
المساعدة الذاتیة 
للسجناء

تم إعداد كتیب المساعدة الذاتیة ھذا للأشخاص الموجودین في السجن
حول كیفیة الاعتناء بنفسك أثناء ونصائح  النفسیةیقدم الكتیب معلومات عن الصحة 

. فترة عقوبتك

: تم تصمیم الكتیب بالتعاون بین

SIFER-Nord,  الخدمھ الإصلاحیھ النرویجیھ , نزلاء السجون  ,WayBack 

Helsekompetanse , المستشفى الجامعي لشمال النرویج
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أین یمكنك طلب المساعدة بعد إطلاق سراحك؟ 

   عند الإفراج 
عادة ما یكون مصدر سعادة للشخص المعني.  سراحالإن إطلاق 

أو  كحالة مخیفة. بعد قضاء عدة أشھرالأحساس بھا ولكن یمكن أیضًا  
سنوات في السجن، قد یكون من غیر المألوف أن تكون خارج

  بالشخصالجدران. ومن ثم قد یكون من الجید أن یلتقي شخص ما  
 الذي سیتم إطلاق سراحھ عند البوابة حتى لا تضطر إلى أن تكون
وحیدًا في ھذه المرحلة الانتقالیة. بالنسبة للنزلاء الذین لیس لدیھم 

: ، ھناك منظمات تطوعیة مثل أي شخص قریب منھم   
تكون لدیھم الفرصھغالبًا ما  أو الصلیب الأحمر ,  WayBack 

مالمساعدة والدعم عند إطلاق سراحھلتقدیم  

التحضیر للإفراج  
للعوده بأفضل طربقھ الى المجتمع، فإن المعلومات الجیدة یمكن أن  
.تجعل الأمر أسھل   

     www.tilbakeføring.no  في 
یوجد على الموقع مجالات مثل: الإسكان والتمویل والعمل/التعلیم  
معلومات حول كیفیة العمل والصحة والتواصل. توجد تحت كل منطقة   
أثناء فترة عقوبتك للحصول على أفضل عودة ممكنھ یمكن استخدام  
الموقع كوسیلة مساغده لك كنزیل، ولموظفي السجن، والشركاء   
. .الآخرین والأقارب   

بعد الافراج   
للعودة إلى المجتمع بعد السجن، قد یحتاج الكثیرون إلى أكثر من مجرد وظیفة أو سكن أو خدمات صحیة. یقدم عدد من المنظمات التطوعیة    

  . الاجتماعي بعد الإفراج   تواصل خدمات متنوعة مثل المساعدة العملیة والأنشطة وال   

Wayback
ھو مثال على منظمة تقدم مثل ھذا العرض. ولدیھم أوقات محددة لتواجدھم في  

التواجد في السجن  السجن. المنظمات الأخرى التي یمكن الاتصال بھا أثناء  
محلیة تعتبر جھات  عروض  منظمات أقرباء السجناء. بالإضافة إلى ذلك، ھناك  ب 

مثل:   ، للمجتمع دة السجین  غو فاعلة مھمة في أعمال  
Kirkens bymisjon , Crux.

   للحصول على نظرة عامة ومزید من المعلومات حول العروض المرتبطة 

یمكنك أن تسأل مسؤولبالسجن الذي تتواجد فیھ والمدینة التي تعیش فیھا،  

       الاتصال الخاص بك. ومن الأفضل محاولة إقامة اتصال مع أجھزة    

. سراحكالمساعدة خارج الأسوار قبل إطلاق       

    

الرئیسيإذا كنت بحاجة إلى رعایة صحیة، فإن طبیبك العام ھو الشخص  

عندما تقضي عقوبة في السجن، یكون طبیب السجن ھو طبیبك   
. العام. بعد إطلاق سراحك، لدیك طبیب عام آخر 

إذا كنت ترید طبیباً عامًا آخر، یمكنك التبدیل. یمكنك القیام بذلك  
بنفسك عبر

 helsenorge.no في   fastlegesiden صفحة 

العام،  طبیبك  إذا لم تكن متأكدًا من ھو 
23327000: فاتصل بالرقم

أو
helsenorge.no في   fastlegesiden    صفحة  

 (NA)المدمنون المجھولون
ھي مجموعة للأشخاص الذین یعانون من مشاكل المخدرات والذین  

یجتمعون بانتظام لمساعدة بعضھم البعض على الابتعاد عن المخدرات.  
لكي تكون عضوًا، لا یتعین علیك أن تكون رصیناً، ولكن یجب أن تكون 

. لدیك الرغبة في ذلك
المدمنین المجھولین في   لمزید من المعلومات حول 

بلدیتك، یمكنك سؤال مسؤول الاتصال أو  
  منسق العودة، أو یمكنك إرسال برید إلكتروني

  إلى:

webmaster@nanorge.org
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حول المساعدة الذاتیة     

السجن فيالموجود أنت أجلكمنالكتیب ھذاإعداد تم             

. ھنا یمكنك القراءة عن الصحة العقلیة والحصول على نصائح حول كیفیة الاعتناء بنفسك أثناء فترة عقوبتك

  تجیدن التمتع بصحة نفسیة جیدة یعني أنك تشعر بالارتیاح وأنك إ
مع الشدائد في الحیاة الیومیة. من المھم أن تتذكر أنھ یمكن  التعامل

بخیر أحد لا الأحیان. بعض في عصیبًا وقتاً یواجھ أن شخص لأي
طوال الوقت. إن الشعور بالإحباط أو القلق أو صعوبة النوم ھو أمر  

. الجمیع من وقت لآخریعاني منھ 

إن التمتع بصحة نفسیة جیدة یعني أنك تشعر بالارتیاح وأنك 

مع الشدائد في الحیاة الیومیة. من المھم التعاملتجید

في عصیباً وقتاً یواجھ أن شخص لأي یمكن أنھ تتذكر بعض أن

بالإحباط أو القلق الأحیان. لا أحد بخیر طوال الوقت. إن الشعور

أو صعوبة النوم ھو أمر یعاني منھ الجمیع من وقت لآخر.

!المساعدة الذاتیة بسیطة ولكنھا لیست سھلة
رائعاً. تأثیرًا وتتوقع فقط واحدة مرة بالتمرین القیام یمكنك لا

یعمل تعزیز صحتك العقلیة بنفس الطریقة التي تعمل بھا على 
فكلما مارست التمارین الریاضیة أكثر، كان تمرین جسدك، 
. التأثیر أفضل

بعض النصائح التي ترى أنھا جیدة      ستجد في الكتیب       
لمحاولة بالقلیلالآخر لا یناسبك. تذكر أن اوالبعض      

و جربتلالكثیر لتخسره لیس لدیك  أفضل من لا شيء.
  لا  تبحثبعض النصائح الواردة في الكتیب. لذلك: لا     

إذا كنت ترغب في ذلك أو تشعر بھ، جرب النصائح عما     
ت. قد تناسبك، وجربھا عدة مرا التي  

إذا وجدت صعوبة في البدء باستخدام الكتیب، فیمكنك طلب       
.المساعدة من أحد موظفي السجن  

بالضبط یدور لا یزال ھناك الكثیر الذي یمكنك القیام بھ بنفسك للتأثیر على صحتك العقلیة بطریقة إیجابیة! وھذا الكتیب 
حول ما یمكنك القیام بھ بنفسك لتشعر بالتحسن 

.وھذا ما نسمیھ المساعدة الذاتیة
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. یجد العدید من النزلاء صعوبة في طلب المساعدة أو الدعم حتى لو كانوا بحاجة إلیھ

 ویمكن أن یكون السبب في ذلك، من بین أمور أخرى، عدم ثقة الشخص في النظام وموظفي السجن، 
 .

للشخص الذي ترغب في الاتصال بھ وقم بتسلیمھالاحظھ حول اكتب م

إلى أحد الضباط. یمكن أن یكون ھذا متخصصًا في الرعایة الصحیة  

ًأو مسؤول اتصال أو معالجًا  . أو قسیسًا في السجن اجتماعیا

نظر إلیھ على أنھ ضعیف، أو عدم معرفة مكان طلب المساعد ة  أو الخوف من أن یُ

الوحدة خلف الجدران یمكن أن تكون كبیرة وزیارة متطوع  من خارج الجدران  یمكن 
أن تعني الكثیر في حیاة السجن الیومیة الرتیبة. الزائر أو الصدیق الزائر ھو  

 شخص مرتبط بمنظمة تطوعیة مثل :  

WayBack  , والصلیب الأحمر 
. إذا كنت ترغب في زیارة صدیق أو زائر، فاكتب ملاحظة إلى قس السجن

.

ھل ترید التحدث مع شخص ما عبر الھاتف؟
یجد بعض الأشخاص صعوبة في التحدث مع الغرباء وجھًا لوجھ.  

ومن ثم قد یكون من الأسھل تلقي المكالمات عبر الھاتف. خط  
ما  المساعدة ھو خدمة ھاتفیة مجانیة لأي شخص یحتاج إلى شخص 

للتحدث معھ. اتفق مع مسؤول الاتصال الخاص بك على أنھ یمكنك 
إدخال أرقام الھاتف، وأن ذلك مجاني، وأن لا یتم التنصت على  

. المكالمات أو خصم دقائق الاتصال 

للصحة النفسیة:المساعدهھاتف 
116123

ساعات العمل: على مدار الساعة، طوال  
.العام

خط مساعدة الصلیب الأحمر ھاتف: 
81555201

ساعات العمل: من الاثنین إلى الجمعة  
09.00-16.00

Foto: Kriminalomsorgen
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؟   ھعلُفِماذا یمكنك 

مارین بانتظام،فیما یلي بعض الاقتراحات للتمارین التي یمكن أن تساعدك في التعامل مع الأفكار أو الذكریات أو المشاعر المؤلمة. یجب ممارسة بعض الت   
.تحتاج إلیھاحتى في لحظات الھدوء، حتى یمكن استخدامھا بفعالیة في المواقف التي  .

2 تمرین التنفس-1

  )10- 9القیام بتمارین التنفس وتمارین الاسترخاء (ص                یؤدي

الجھاز العصبيتھدئة الانفعالات القویة وذلك الجزء من                   إلى

.ردود فعل جسدیة الذي

التأریض - 2
على سبیل المثال، إذا تعرضت للعنف، فمن الممكن أن تشعر بھ كما لو كان  
یحدث مرة أخرى وأنك عدت إلى وقت حدوثھ. فیما یلي بعض الأمثلة حیث  

. للتواجد ھنا والآنیستخدم المرء الحواس كوسیلة مساعدة 

اجلس على كرسي مع وضع كلتا ساقیك على الأرض وظھرك على ظھر  
ز على ساقیك واشعر كیف تلتقیان بالأرض.  الكرسي. ضع یدیك في حضنك. ركّ

تخیل أن ساقیك تتجذر في الطبقة التحتیة وتنزل إلى التربة. كیف تشعر بھا؟

:أو یمكنك

 . بارداًخذ حماماً ساخناً أو * 

.ً و حلوااً  حادتناول شیئاً حامضاً أو    *

. شرب مشروب ساخن أو بارد   *

ند قیامك  بھ عشعر حاول أن تحافظ على تركیزك لأطول فترة ممكنة. سجل ما ت 
. بالتمارین

كان آمن م-3   م

فكر في مكان یجعلك تشعر بالھدوء والأمان. قد یكون ھذا مكانًا زرتھ ذات    
أو مكانًا شاھدتھ في فیلم أو سمعت عنھ. یمكن أن یكون في منزلك أو   مرة،   
یمكنك أیضًا إنشاء مثل ھذا . الطبیعةعند شخص تعرفھ، أو في مكان ما في   

. المكان في خیالك     

تخیل التفاصیل الموجودة في ھذا المكان: الألوان والروائح والأصوات.       
. تخیل الشمس، واشعر بالریاح أو درجة الحرارة      
. تعرف على معنى أن تكون آمنًا      

یمكنك الذھاب إلى ھذا المكان وقتما تشاء وبقدر ما ترید. تدریجیًا،  
. وأمانًابمجرد التفكیر في مكانك الآمن، ستصبح أكثر ھدوءًا   
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الصحة النفسیة في السجن     

. والیأس   ضبْوالغَ  زنِر الكثیرون بالحُعُشّصعب. یَجن أمرٌالبقاء في السِّ  

یعاني البعض من الشعور بالمعاملة غیر العادلة في النظام القانوني.  
.كثیرون قلقون للغایة بشأن المستقبل 

الإحباط الشدید.والأفكار الأولى في السجن بفوضىة الفترغالباً ما تتمیز
تذكر أن ھناك أمل - میؤوسًا منھ الآن ك یبدولو كان وضعحتى

الامر یھدأسوفالناس،لمعظمبالنسبةالنسبة لمعظم الناس،  
. الوقتمرورمع

  فترةمنالاستفادةةأفضل نصیحة من السجناء السابقین ھي محاول

.یمكن أن یجعل الأمور أسوأحجزجرد التفكیر في أنك في ال.مالعقوبة

من الطبیعي أن تشعر بعدم الیقین في البدایة. الأسئلة الشائعة 

المستقبل فيحیاتيستصبحكیفھي: ماذا یحدث الآن؟ 

یشعر الكثیرون بالوحدة والبعد عن العائلة والأصدقاء. قد یكون من  

. یجد  الصعب التفكیر في أولئك الذین یعیشون حیاتھم في الخارج

عدم الاتصال بأحبائھم أثناء فترة بعض الأشخاص أنھ من الأسھل 

.على اتصال محدودة للغایةالبقاءة ویعتقد آخرون أن إمكانی ھم عقوبت 

من الشائع أن تشعر بأن الأشیاء القبیحة أو الثقیلة التي حدثت في    
. مبكر من حیاتك تعود إلیك بكامل قوتھا عندما تصل إلى السجن وقت  

ًا         كن نشیط بدنی

ویجعلك إن النشاط البدني مفید للجسم 
.رتیاحبالإشعرت 

ّ صالة الألعاب الریاضیةن في  تمر
.باحھ أو في غرفتك أو في       

دة.جمیع أشكال النشاط البدني جی 

  ُ ن اجتماعي ك
. كل شخص لدیھ حاجة إلى الاتصال بالآخرین 

ً بالانتماء والأھمیة وھذا   یعطي شعورا
اسأل عما إذا كان أي شخص یرید ممارسة     

الباحة  الألعاب أو ممارسة الریاضة أو الذھاب إلى 
اتصل أو رتب لاستخدام مكالمة فیدیو للتواصل مع 

شخص ما في الخارج. 

ّ ًتعل جدیدة   م اشیاء
الأشیاء الجدیدة تعلم

الفرح والشعور بالإتقان ب جل ی 
یمكنك تعلم لعبة جدیدة    

عام ط لغة جدیدة،وصفة  
  أو,رسم, ةجدید 

   على آلة العزف
موسیقیة. 
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اعتنِ بنفسك 

واتباع نظام غذائي صحي مفیدان للصحة البدنیة والعقلیة النشاط البدني 

یجد العدید من السجناء أن ممارسة الریاضة ھي وسیلة جیدة لتمضیة الوقت. عندما یتعلق الأمر بالنظام الغذائي، ستكون بعض         
لتحسینات الصغیرة في اقادرة على تقدیم عروض أفضل من غیرھا. ومع ذلك، حاول اتباع ھذه النصائح قدر الإمكان. تذكر أیضًا أن السجون     
ةوالنظام الغذائي مفیدة للصح   لنشاط البدني ا                 ا

وفي حالة النشاط البدني، لیست ھناك حاجة إلى الكثیر. نصف ساعة  
النشاطیومیاً أمر جید، لكن تذكر أن كل الأنشطة لھا أھمیتھا.مستوى 

الشيء الأكثر أھمیة ھو أن تتحرك.الدرجةلھذهمھما

. ریب القوة في غرفة التدریبتد *
.الباحةالركض أو المشي في *
ممارسة التمارین الریاضیة في*

. غرفتك، مثل تمارین البطن، والقرفصاء، والضغط
. العب كرة القدم أو مارس الیوغا *

أو شارك في تدریبات   
جماعیة أخرى 

. في السجن

صحي غذائينظام

    قد یبدو من المستحیل تناول طعام صحي أثناء وجودك في السجن. إذا 
شراء الطعام بنفسك أو  یمكنك في السجن الذي تتواجد فیھ سیئة، ة الطعام كانت قائم

ابذل قصارى جھدك للحصول على نظام غذائي ,   مالطعاعداد إھ في كالمشاریمكنك 
: الأشیاء التي من الجید أن تأكلھاصحي ومتنوع. في الصورة ترى

أكبر قدر ممكن من الفواكھ والخضروات * 

البروتینات والحبوب لمعظم الوجبات *

اشرب الكثیر من الماء * 

تجنب الإكثار من السكر* 
   .   والكافیین   

الأعشاب والتوابل والزیوت الصحیة   

الحبوب، البذور 

البروتینات

الفواكھ والخضروات    

   
 

ذیة
لتغ
ا

او
ظام

الن
ذائ
الغ

ي 

SELFI | V. 1

بالنسبة للكثیرین، یمكن أن تثیر الأمسیات 
.ذكریات سیئة

یواجھ البعض صعوبة في النوم أثناء اللیل 
ویستیقظون بشكل متكرر

.باللیل

یمكن العثور على نصائح للنوم بشكل أفضل في 
16-20الصفحات 

32 التجارب السیئة والصدمات  |

التجارب السیئة والصدمات 

دث فجأة، ولكن في بعض  یبدو الأمر وكأن ذكریات الماضي تحقد 

یمكن أن یتم تحفیزه عن طریق الشعور برائحة أو طعم  الأحیان 
. الحدثب  یذكّر  معین، أو رؤیة أو سماع شيء ما

عدم الراحھ مؤلمة قد یشعرون ب لأحداث /  أولئك الذین تعرضوا صدمات
یشعر بعض الأشخاص بالغضب خوفوالتوتر والقلق وال   
وضعف التركیز وصعوبات في النوم. قد یعاني البعض الآخر   

.الشعور بالبعد والخدرب التفاعل توقف الجسم عن من 

اث لقد تعرض العدید من السجناء للعنف وغیره من الأحد 
. في وقت سابق من الحیاة 

 .

حتى لو مر وقت طویل، لا یزال من الممكن أن تواجھ مشاكل بعد ذلك. في 
بعض  الأحیان، ت زداد الأعراض  سوءًا عندما تواجھ شیئًا یذكرك بما 

حدث. الأحداث الخاصة،   والإجھاد، والشعور  ب فقدان السیطرة یمكن أن 
ا إلى زیادة الأعراض تؤدي أیضً

 لذلك، قد یشعر العدید من السجناء بأن "كل شيء یعود"  
 عندما یذھبون إلى السجن

 .

 .

المشاكل الأكثر شیوعًا التي یمكن أن تواجھھا بعد ذلك ھي إعادة التجربة على 
شكل  كوابیس وأحلام یقظة، والتي تسمى غالبًا لمحات من الماضي. لمحات 
الماضي ھي  ذكریات قصیرة، ذكریات الماضي من التجارب المؤلمة. یقول 
البعض إن الأمر یشبھ   مشاھدة فیلم، وأن لمحات الماضي تحتوي على أسوأ 

لحظات الحدث

الكوابیس والأحلام یمكن أن تكون حیة ومخیفة للغایة. وقد یستیقظ البعض لیلاً
وھو  یشعر بالارتباك التام. یعاني البعض من ھذا الأمر لدرجة أنھم یواجھون 

الذھاب إلى السریر ویخافون من اللیل صعوبة في  

یشعر الكثیر من الناس بأن الماضي والحاضر یمتزجان معاً  
. حاضرًا ھنا والآن وقد یكون من الصعب أن تكون 

ت
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؟   ھعلُفِ  ماذا یمكنك             ماذا

 فیما یلي بعض التمارین المقترحة لمساعدتك. حاول العثور على التمرین أو التمارین التي تناسبك. ینبغي ممارسة بعض 
التمارین بانتظام،    حتى في لحظات الھدوء،حتى یمكن استخدامھا بفعالیة في المواقف التي تكون ھناك حاجة إلیھا.

في البدایة یمكنك أن تقول لنفسك أن القلق لیس خطیرًا.-1
  .یكون إنذارا كاذبایمكن أن 

خلال   صل إلى ذروتھی أتي. عادةً ما  ی لا تحارب القلق. فقط دعھ - 2
تلقاء نفسھ ھدأ تدریجیاً من ی ثم دقیقة15إلى   10

. دون الحاجة إلى القیام بأي شيء   

ھذا الشكل  
عندما تجنبت 

ھذا الشكل بعد أن  
فعلت ذلك. 

تدرب على تعریض نفسك لما تجده مخیفاً. قد یكون كافیاً القیام-3
فقط، ثم زیادتھ لاحقاً. إذا كنت تعتقد أنھ من الصعب القیام بذلك  بالقلیل

.بمفردك، یمكنك طلب المساعدة من أخصائي الرعایة الصحیة

2

ثوان 4

العصبي    ) لتھدئة الجزء من الجھاز 10- 9نفذ تقنیات التنفس (ص  -   4

. الذي یسبب الأعراض   

تحدث إلى شخص ما حول ما تشعر بھ. اتصل بأحد أفراد العائلة أو -5
ویمكن أیضًا أن یكون نزیلاً آخر أو منسقاً أو یمكنكبصدیق. 

ن. من كاھن أو موظفین صحیین في السجالحصول على مساعدة 

قم بإلھاء نفسك عن طریق رش الماء المثلج على وجھك وعینیك - 6   
مغمضتین. أو قم بإحصاء شيء ما في الغرفة التي تتواجد فیھا،    
أخرى تجدھا إلى الأسفل. یمكنك أیضًا القیام بأنشطة 100من  عد    
ك. في الكتیب لإلھاء نفس   

3

ثوان4

1
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ثوان6
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التواصل مع الآخرین والدعم منھم
یمكن أن یكون من العائلة أو الأصدقاء أو المعارف أو  

الأشخاص الذین تقابلھم من خلال اھتمامات وأنشطة مختلفة 
 التواصل مع الآخرین والدعم منھم أمر مھم. فھو یجعلنا نشعر  

.بالأمان والسعادة ویمنحنا الشعور بالانتماء

قد یكون من الصعب العثور على شخص یمكنك الوثوق بھ في السجن.  
ربما لا ترغب في مشاركة أفكارك الشخصیة مع أي شخص. كما یجد  

. عدةالبعض صعوبة في السؤال عن الأشیاء أو طلب المسا

سعیداًتجعلكالتيالاشیاءمنافعل المزید 

حاول قدر الإمكان الابتعاد عن الأشخاص أو المواقف التي تجعلك محبطًا أو  
حزیناً. اقضِ بعض الوقت وتواصل بشكل أكبر مع الأشخاص والأنشطة التي  

أكثر     إیجابیة. حاول أن تجد طرقاً لتكون اجتماعیاً تمنحك مشاعر 
؟رفاھیتك. ربما یمكنك أیضًا تقدیم الدعم للسجناء الآخرینی تعزل

ھناك خطأ وناس بدأ في عزل نفسھ. كنت أعرف أن ی لاحظت أن "
. وكان بالكاد خارج باب  الخروج للتنفس ما عندما توقف عن 

جعلني  ھذا لقد نجح الأمر، وقھ رعلى والغرفة. كتبت لھ ملاحظة 
" .سعیدًا

یمكن أن یكون، من بین أمور أخرى:
شخص للتحدث معھ عن الأمور العادیة وعن الأمور الصعبة. *

شخص یمكننا الاستمتاع  بالوجود معھ. *
مساعدتنا في الأمور العملیة.شخص یمكنھ  *

شخص یمكنھ تقدیم النصیحة عندما نتساءل عن شيء ما. *

إن القیام بشيء جید للآخرین یعطي تجربة    
.مةوجود قیّ
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مرحباً یوناس  
ما ھي أخبارك؟ 

؟ ھل ترغب بمرافقتي للتنفس

SELFI | V. 1
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طاب تابة خِكِ  

كیف تكتب رسالة إلى شخص ما في       
            ؟الخارج

ولكن خل أنھ لیس لدیھم ما یكتبون عنھالكثیر ممن یجلسون في الدایعتقد 
ھذا لیس صحیحا. فیما یلي بعض النصائح حول ما یمكن أن تحتویھ  

:الرسالة

.كیف أحوالك*
.ا ھي أكثر الاحاسیس التي لدیك م   * 
.أكثر شيء تفكر فیھ*

. أكثر شيء تتشوق إلیھ عند خروجك  *

ھم 
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م 
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ع ا
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فھذا یزید من احتمالیة تلقیك رسالة في  -اطرح الأسئلة  
المقابل 

أظھر الاھتمام بالطفل-اطرح الأسئلة 

من سكاكرأي 
السبت یجب أن 

؟تشتري
ما ھو أطرف 
شيء حدث 

مؤخرًا؟

أي فریق لعبتضد 
؟ مؤخراً

النتیجة؟كانتماذا

.قلبكمافيكتابةتستطیعحتىوقتكاستخدم

كیف تكتب رسائل للأطفال؟

إذا كنت ستكتب رسالة إلى طفل، علیك الامتناع عن وصف 
الأشیاء الثقیلة والمشاعر القویة مثل الندم والغضب والحزن 

.والإحباط
:فیما یلي بعض النصائح حول ما یمكن أن تحتویھ الرسالة

أعط وصفاً لغرفتك أو لحیاتك الیومیة. *

إذا قمت بتكوین أصدقاء أو معارف جدد، یمكنك إخبارھم بذلك. *

السجنمنالاطفالیخیفانمایمكنوتزیلقلیلاَتمزحانحاول  *

تقدم* ورغم أن الأمر یبدو محتملاً ومرغوباً جدًا في الوقت الحالي؛ لا 
وعودًا لا یمكنك الوفاء بھا.

*كن مبدعا، قم بعمل رسم أو قص الصور والرسائل
من الصحیفة.

اكتب رسالة لنفسك
إذا كتبت خطاباً في لحظة صعبة، فقد یعتقد الشخص الذي 

وقتاً عصیباً طوال الوقت. قد یشعر یقرأ الرسالة أنك تواجھ 
القراء بالحزن ویشعرون بالعجز. نصیحة ھي أنھ إذا رأیت 

جدًا، فیمكنك كتابتھا مُثقلھالرسالة التي تكتبھا أصبحت أن
لنفسك. لا تحتاج إلى نشرھا، فقط احتفظ بھا أو قم برمیھا 

.بعیدًا عند الانتھاء
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ض والتعرُّب التجنُّ

ومن المھم عدم الاستسلام عندما یكون القلق في ذروتھ. علیك  
الانتظار حتى یبدأ القلق في الھدوء. لماذا؟ القلق متعب جدًا للجسم،  

دقیقة سیتوقف الجسم عن إفراز ھرمونات التوتر.  15-10لذا بعد 
یخبرك الدماغ أن الوقت قد حان للاسترخاء قلیلاً. ستشعر بالتدریج  

حتى لو كان ما تخاف منھ لا یزال  ،   بمزید من الاسترخاء 
مع  لیس خطیرًا الأمر   موجودًا. سیشعر الجسم بعد ذلك أن  

.ذلك

التعلم، لذا من المھم تكراره عدة  التعرض ھو شكل من أشكال 
. مرات حتى یستمر

القلق أمر مزعج، لذا فمن الطبیعي أن ترغب في تجنب المواقف  
التي یحدث فیھا القلق. ولكن عندما یبدأ القلق في التسبب في  

. صعوبات في الحیاة الیومیة وفي الحیاة، یجب علیك التعامل معھ

 .

أحد أشكال التدریب على القلق ھو أن تعرض نفسك لما تخاف منھ.  
ومن خلال تعریض النفس تدریجیاً  لكل ما ھو مخیف , سیقل القلق  
أیضاً تدریجیاً بمرور الوقت. وھذا ما یسمى التعرض ویمكن القیام   

بھ بمفردك أو مع موظفي الرعایة الصحیة

العلاج بالتعرض یدور حول تعریض نفسك لما تخاف منھ وتعلیم  
. ھو أن تعتاد على ما تخاف منھ لیس خطیراً. الھدف الجسم أنھ

الوقت 

! إذا أنھیت التعرض بینما یكون القلق في ذروتھ، فقد یؤدي
ذلك إلى تفاقم القلق في أسوأ الحالات. 

 تحمل الازعاج وانتظر حتى یبدأ القلق بالانخفاض

ازدیاد انخفاض
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بعد نوبة القلق في ساحة التھویة، أصبحت أخاف من التھویة. مجرد فكرة الخروج إلى ھناك جعلتني أشعر بعدم الارتیاح. ولسوء  
الحظ، فإن التجنب یساھم في استمرار المشكلة. لم أكن أعرف في ذلك الحین

ممارسة التھویة. اعتقدت أنني سأتغلب على قلقي بھذه الطریقة. وبعد فترة قررت أن أجربھ.  بالتدرب علىلقد نصحتني الممرضة
ساحة الھواء. وعندما ھدأت قلیلا فتحت الباب. بعد فترة من الوقت كنت على استعداد لتجاوز العتبة.  ت في  في الیوم الأول وقف 

عدة مرات في الأسبوع. في بعض الأحیان التھویةواستمررت على ھذا النحو لأسابیع. لكني لاحظت أنھا خففت. الآن أشارك في 
یعود القلق، لكنني لم أعد خائفًا منھ بعد الآن. 

SELFI | V. 1
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من الخوف ھو في الواقع جزء من نظام الإنذار في الجسم الذي یحمینا من الخطر. عندما تشعر بالخوف، یقوم جزء من الجھاز العصبي بتفعیل عدد
.الآلیات الجسدیة التي تمكن الجسم من القتال أو الفرار
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ب جنُّالتَ  و قلق  ال 

  . یأتي في أشكال عدیدةالقلق 

  تشعر بالخوف في المواقف من الخصائص المھمة للقلق أنك   
التي لیس من المعتاد أن تخاف فیھا، وھذا یخلق صعوبات في 

.الحیاة الیومیة

.إن الشعور بالقلق لا یعني أن المرء جبان أو ضعیف القاسم المشترك لجمیع أنواع القلق    
.الأشیاء التي لیست خطیرة حقًاھذا یعني فقط أن الجسم تعلم الخوف من                   ھو الشعور القوي بالرھبة

. عندما تشعر بالقلق، یحدث الكثیر في الجسم  

یمكن أن یسبب القلق أعراضًا مثل صعوبة التنفس، وجفاف الفم،  ، ویزداد النبض وضغط الدم،وسطحيیصبح التنفس أسرع  
والرعشة، والدوخة، والخدر، والتوتر في الجسم. والخفقان،                وسیتم إعطاء الأولویة للعضلات الكبیرة في الذراعین والساقین  
. قد یصاب البعض بالغثیان والقيء                                                                          وتقویتھا.  

القمھ  

دقیقة  15إلى 10یصل القلق عادةً إلى ذروتھ بعد  
. قبل أن یستقر ویھدأ تدریجیًا من تلقاء نفسھ

دیاداز انخفاض 

الوقت 
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قد یعاني بعض الأشخاص أیضًا من الأعراض 

عندما یجلسون بمفردھم في الغرفة خلف الباب المغلق. لیس من الضروري أن یكون  
ف بھا  الوضع خطیرًا في حد ذاتھ، لكن یمكن للجسم أن یتفاعل بنفس الطریقة التي یتصر 

عندما تكون في موقف خطیر. وھذا یعني أن نظام الإنذار في الجسم یمكن أن یرن حتى  
. لو لم یكن ھناك خطر في الطریق. یمكن أن یكون القلق مجرد إنذار كاذب 
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لاحظ الأشیاء الجیدة

الحیاة تتكون من صعود وھبوط 
عندما تكون تحت ضغط سلبي، نتذكر نحن البشر الأشیاء التي تسیر بشكل سيء  

ر الأشیاء الجیدة التي حدثت بسھولة أكبر. یحتاج معظمنا إلى التدرب على تذك
. في حیاتنا  حدثتو

ھذان التمرینان على تحسین أدائك قلیلاً. یمكن أن یساعدك  
ویمكن القیام بھا عدة مرات في الأسبوع     

یدة
لج
ء ا
شیا

الأ
ظ 
لاح

. حاول أن تفكر في ثلاثة أشیاء جیدة حدثت خلال الیوم . 1

الصعب تذكر  ملحوظة! قد یكون من 
الأشیاء الجیدة التي حدثت خلال یوم  
رتیب في السجن. لكن ابذل قصارى  

جھدك للبحث عن ومضات صغیرة من  
. الضوء 

مثال:
محادثة ھاتفیة ممتعة*  
ز في ألعاب الورقو ف*  
الإجازة الممنوحة  * 

الصحیفةفيمضحكشئقراءة  *

ر في شيء لطیف قالھ لك فكّ
.شخص ما

في الوقت الذي اتخذت فیھ قرارًا ر فكّ
.جیدًا

ر في الوقت الذي كنت فكّ
.فیھ شجاعًا

كر في الوقت الذي فعلت فیھ شیئاً جیدًا فّ.ر في شيء أنت ممتن لھفكّ
.للآخرین

ر في وقت كنت فیھ سعیدًا فكّ
.جدًا

حاول أن تفكر في تجارب إیجابیة من حیاتك 2-
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تمارین الاسترخاء

.القلق في بعض الأحیان ر أو عظم الناس بالتوتّشعر مُأن یَیمكن     

یمكن أن یكون السبب في ذلك ھو المخاوف أو المشاعر القویة 

. أو الأشیاء الصعبة التي تحدث في الحیاة أو مجرد عادة سیئة  

: مع مرور الوقت، یمكن أن یستقر في الجسم ویسبب، على سبیل المثال 
. الصداع والتعب وصعوبات النوم والأرق 

. آلام في الفك والرقبة والكتفین والظھرقد یعاني البعض من 

تفعلھ؟ انیمكنكمالذي     

ھناك العدید من التمارین التي یمكنك القیام بھا للاسترخاء وجعل جسمك یشعر بالتحسن. یمكن أن یكون لتمرین التنفس تأثیر مریح ومھدئ، 
   استرخاء العضلات في تقلیل الأرق والتوتر في الجسم. ویمكن أیضًا استخدام كلاھما لتھدئة الأفكار والعواطف.بینما یمكن أن یساعد 

یمكنفیما یلي بعض الاقتراحات للتمارین التي یمكن أن تساعدك عندما تحتاج إلیھا. وینبغي التدرب علیھا بانتظام، حتى في فترات الھدوء حتى 

استخدامھا بفعالیة في المواقف التي تتطلب ذلك.      

اء
رخ

ست
لا
ن ا

ری
ما

ت

تمارین التنفس
.الشھیق وحبس أنفاسك قلیلاً والزفیر ببطء أكبر قلیلاً. والأھم أن یكون الزفیر أطول من الشھیقتمرین التنفسیتضمن

:تمرین التنفس
1

أربعةخذ شھیقاً وعد إلى - 1
2-احبس أنفاسك وعد إلى أربعة

3-قم بالزفیر والعد إلى ستة

مرات4كرر التمرین 
ثواني4 ثواني4 ثواني6

SELFI | V. 128 | لحزن والاكتئاب 

جدول یوميباعدادقمّ

یجد الكثیر من الناس صعوبة في البدء.  

یساعد انالیوميللجدولیمكنلذلك

 .

یمكن أن تتضمن الخطة الیومیة أشیاء صغیرة مثل
تناول وجبة الإفطار، أو الاستحمام، أو أنشطة أكبر 

مثل قراءة كتاب، أو التواصل الاجتماعي، أو استخدام  
أو ممارسة الریاضة، لتمشيدردشة الفیدیو أو الاتصال، أو ا

التدریب على العمل، أو الاستماع إلى الموسیقى المدرسة أو أو 
. وتمارین الاسترخاء

، لكنھ ناصح سيء.ھذا  منلافائدةانھقولیقدالاكتئاب
إذا قمت بتنفیذ واحد أو أكثر من ھذه التمارین، فسوف تمنحك شعوراً بالعافیة والإتقان، وسوف تتمكن ببطء

. المظلمة التي أنت فیھا الآن ولكن بثبات من الخروج من الحفرة  

ب 
تئا

لاك
 وا

زن
لح

ا

إلى فریق الطبخ أو أنشئ فریقك الخاصانضم  1-
.فھي اجتماعیة وصحیة وتعلیمیة

)13-11ن في التعامل مع التأمل والتفكیر (ص تحسّ-2

)15-14عالج المشاكل التي تخیم علیك (ص -3

1

)10-9تمارین الاسترخاء (ص  4-

4 sek 4 sek 6 sek

تمارین الإسترخاء 

اعداد الطعام مع  
مجموعھ الطعام *اكتب ر سالة 

*حضّر الطعام 
*إلعب لعبھ 

*تمارین التنفس
كتاب |جریده *إقرأ 

*اتصل بأحدھم 
*تمرّن
*تمشى

*استمع للموسیقى 

ء تمارین الإسترخا 
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   لماذا یصاب الناس بالاكتئاب؟
الاكتئاب شيء یمكن أن یصاب بھ أي شخص، وھو لیس

خلسةًالاكتئابیأتي علامة ضعف. في بعض الأحیان 
. وفي أحیان أخرى یكون ناجمًا عن حدث خاص 

.إن وجودك في السجن ھو مثال جید لحدث خاص    

تعد المشكلات المالیة والبطالة والصراعات مع العائلة أو الأصدقاء
  .أمثلة أخرى على الحالات التي یمكن أن تساھم في إثارة الاكتئاب  

إذا كنت تعاني من صعوبة في جزء كبیر من حیاتك أو إذا كان أحد
أفراد العائلة یعاني من الاكتئاب (الوراثة)، فقد یكون الأمر أسھل 

.  بھ صاب ت  أن

یمكن  للعدید من الأشخاص الذین یواجھون أوقاتًا عصیبة جدًا أن 
یفكروا أحیانًا في  الانتحار. بالنسبة للبعض، سوف تمر مثل ھذه الأفكار 

بالسرعة التي جاءت  بھا.  ولكن إذا كنت تفكر في الانتحار كثیرً
ا (على سبیل المثال، كل یوم أو عدة مرات في  

. الیوم)، فیجب علیك التحدث عن ذلك مع شخص تثق بھ  قد یكون من الصعب رؤیة مخرج عندما یبدو كل شيء میؤوسًا  
تحتاج إلى القلیل من المساعدة لرؤیة الضوء في  عند ذلك منھ، 
. النفق

؟ ھعلُفِ  ماذا یمكنك 
أدواتك لمساعدتك على الشعور بالتحسن   أھم إذا كنت حزیناً أو مكتئباً، فإن النشاط ھو أحد  

أن تكون نشطًا یعني القیام بالأشیاء 
كل شيء بدءًا من تناول وجبة الإفطار وحتى الاستحمام وتنظیف الغرفة وممارسة الریاضة أو لعب  

. ن أنشطة ممتعة النزلاء الآخرین یمكن أن یكوّ  مع الورق  

. بھذه الطریقة، یمكنك ملء وقتك بالأشیاء التي تجعلك تشعر بالسعادة، بدلاً من الشعور بالملل أو التفكیر 

السجن أو مسؤول  قسیمكنك، على سبیل المثال، التحدث إلى 
. الاتصال أو الممرضة أو الطبیب 

ب 
تئا

لاك
 وا

زن
لح

ا
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استرخاء العضلات

استرخاء العضلات یدور حول شد
عضلات الجسم

.ثم لإرخاء العضلات مرة أخرى

• ثانیة15ثواني. استرخ لمدة 5لمدة قدمك الیمنىشد عضلات

ثانیة15ثواني. استرخ لمدة 5لمدة قدمك الیسرىشد عضلات

• ثانیة15ثواني. استرخ لمدة 5لمدة الفخذ الأیمنشد عضلات

• ثانیة15ثواني. استرخ لمدة 5لمدة الفخذ الأیسرشد عضلات

•  مجموعات العضلاتاستمر بھذه الطریقة حتى تمر بجمیع 

الجسم (انظر الصورة)في 

القفص الصدري
البطن

الجبین الرجل الیسار
القدم الیسرى

الرقبھ الحوض الرجل الیمنى القدم الیمنى

الأكتاف ید

اء
رخ

ست
لا
ن ا

ری
ما

ت

البدیل الآخر ھو "جسم السباغیتي"

الأرض أو على السریر في غرفتكاستلقي على -1

شد الجسم بحیث یصبح قاسیاً مثل السباغیتي غیر المطبوخة-2

3عد إلى -3

3-2-1ستریح! دع جسمك یسترخي مثل السباغیتي المسلوقةا-4

مثل السباغیتي مرتخيل السباغیتي غیر المطبوخة أو أن تكون متصلباً مث؟الشعور الأفضلما ھو 
كررالتمرین ثلاث مراتالمطبوخة؟



SELFI | V. 1

.ھو  أنھم سیفكرون أكثرالذي سیحدث جاھدین ألا یفكروا كثیرًا. ولكنسیحاول معظم الناس 

التفكیرالتأمل و   | 11

التأمل والتفكیر

التأمل ھو شيء یفعلھ معظم الناس في بعض الأحیان 

  عندما تكون في السجن، ھناك الكثیر من الوقت المیت الذي یفسح المجال للأفكار
یمكنك الثقیلة والكثیر من التفكیر. یعتقد الكثیر من الناس أنھ من المفید التفكیر وأنھ  

یؤدي إلا إلى تعزیز  الافراط في التفكیرفھم نفسك بشكل أفضل. لكن الحقیقة ھي أن 
     .في موقف صعب بالفعل   السلبیة 

  في نفس الأشیاء كثیرًا دون التوصلالشخص فكریھو أنك ينموذجالتأمل ال  
حل.   أي إلى

مع مرور الوقت أمرًا متعباً للغایة،  الافراط في التفكیر كن أن یكون التأمل و یم        ي
. ویمكن أن یؤدي إلى عدم شعورنا بأننا على ما یرام

یر
تفك

 ال
 و

مل
التأ
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في بعض الأحیان والملل من الطبیعي أن تشعر بالحزن 

غالباً ما یتم استخدام الحزن والاكتئاب بالتبادل، وقد یكون من الصعب التمییز بین الاثنین. 
والفرق الرئیسي ھو المدة. یمیل الحزن إلى الزوال بعد فترة قصیرة، لكن عندما یستمر 

الحزن لفترة طویلة یمكن أن یكون اكتئابًا

الاكتئاب؟حالةفيتشعركیف

. كما ھو الحال مع الأمراض الأخرى،  نفسي الاكتئاب مرض 
. أو شدید جدًایمكن أن تتأثر بشكل طفیف أو متوسط 

یمكن أن تكون الأفكار "سوداء" تمامًا كما لو أن كل شيء سيء.  
قد یعتقد المرء.الأشیاء الجیدة وتذكر من الصعب التفكیر 

.أن لا أحد یھتم حقًا ولن یتحسن شيء

 .

ا "سوداء" ویمكنك أن تشعر بھا  المشاعر أیضً
 بالفراغ والحزن والانفعال والقلق. ربما 

 لم تعد تھتم بالأشیاء التي كانت مھمة بالنسبة لك من قبل

السلوك، أي ما تفعلھ، یتغیر. یمكن أن تشعر وكأن الأمور تتباطأ.
یفضل البعض البقاء بمفرده ولا یتحمل البقاء مع الآخرین كثیرًا. 
قد یكون من الصعب إنجاز المھام أو الأشیاء التي تستمتع بفعلھا  
عادةً أو حتى النھوض من السریر. قد یكون البعض أكثر غضبًا 

.وحقدًا تجاه الآخرین

في معظم الأوقاترھاق بالتعب أو المرض أو الاالجسمقد یشعر 

ب 
تئا

لاك
 وا

زن
لح

ا
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في بعض الأحیانفي العمود الفقري (انظر الرسم). توجد بوابة ألم  
إشارات الألم الصغیرة إلى الدماغ. وفي أحیان أخرى تسمح بنفوذ 
إشارات ألم أكبر إلى الدماغ. عندما نكون  تسمح بنفوذ 

أو مفتوحة قلیلاً.     مغلقةسعداء وراضیین تكون البوابة 
شعر بألم بسیط. عندما نكون حزینین أو غاضبین أو عندھا ن 

. متوترین، یمكن أن تكون البوابة مفتوحة تمامًا، ونشعر بمزید من الألم

  العیش مع الألم  
   في كثیر من الأحیان لا یمكن العثورعلى تفسیر للألم    
طویل الأمد. ھذا یمكن أن یجعلك خائفاً من عدم تصدیقك.    
قد یكون الأمر مزعجًا أیضًا عندما یقول شخص ما أن    

   في الرأس. موجود فقط  الألم 

على مدى قوة الألم الذي نشعربھ.   الحقیقة ھي: ما نشعر بھ یؤثر

مفتوحةلمأبوابة

بوابة الألم مغلقة أو شبھ مغلقة

: عندما أتخلص من الألم بعد ذلك 
العمل. • ھل أستطیع أن أبدأ 

• ھل یمكنني البدء بالتدریب. 
ً• ھل أستطیع الحصول على الطاقة لأكون اجتماعی  . ا

: الأفكار الشائعة عند العیش مع الألم 

؟ ھعلُفِ  ماذا یمكنك    
للغالبیة العظمى من الأشخاص الذین یعانون من الألم المزمن، فإن ھذا شيء یجب علیھم تعلم كیفیة التعایش معھ. علیك أن تبذل قصارى بالنسبة 

إبقاء البوابة مفتوحة. افعل الأشیاء التي تستمتع بھا، على   لحیاة التي تریدھا. إذا بدأت في تجنب الأشیاء التي ترید فعلھا حقاً، فقد یساعداجھدك لتعیش   
مھا لإغلاق فتحة بوابة الألم ستكون أصغر. یوجد في كتیب المساعدة الذاتیة ھذا العدید من الأمثلة الجیدة للأنشطة أو التمارین التي یمكنك استخدالأن  

. بوابة الألم قلیلاً

في التفكیر  افراط في لتنام بشكل أفضل. إذا كانت لدیك 20-16نومك، یمكنك تجربة نصائح النوم الواردة في الصفحات یؤثر علىإذا كان الألم   
. 8. ویمكن الاطلاع على التمارین الإیجابیة في ص13-11ألمك، فیمكنك القیام بالتمارین الموجودة في الصفحات   

الحادثة: تشاجرت مع أحد أفراد العائلة عبر 
.الھاتف

العواطف: غاضبة وحزینة

مزید من الألم من أجزاء الجسم التي 
تؤلمني

ع 
 م

ش
عی

ال
لألم 

ا

ألم أقل من أجزاء الجسم التي 
تؤلمك
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التفكیر

؟ ھماذا یمكنك أن تفعل   

حاول العثور على  ھذا الأمر  مع مرور الوقت أمرًا متعبًا للغایة. فیما یلي بعض التمارین المقترحة لمساعدتك في التعامل معكثره التفكیر قد یكون التأمل و
ھناك حاجة إلیھا التمرین أو التمارین التي تناسبك. یجب ممارسة بعض التمارین بانتظام حتى یمكن استخدامھا بفعالیة في المواقف التي تكون

من الخارج   لأفكار رؤیة ا   
في المرة القادمة التي تشعر فیھا بأفكار مزعجة تتبادر إلى ذھنك، حاول أن ترى أفكارك من الخارج  

وقد یبدو كل شيء حزینًا ویائسًا. في المرة القادمة التي یحدث فیھا ھذا، اكتب    موجودهفي بعض الأحیان، ستجد مع ذلك أن الأفكار السلبیة لا تزال 
. أفكارك السلبیة. یمكن أن تكون أفكارًا سلبیة عن نفسك أو مخاوف لدیك. حاول تدوین كل شيء على الورق 

: ثم یمكنك محاولة القیام بأحد ھذین التمرینین أو كلیھما

. حاول،اقرأ أفكارك بصوت عالٍ بأصوات أو لھجات مختلفة-2
على سبیل المثال، بصوت غلیظ أو بلھجة بیرغن

(Trønderیمكن لأولئك من بیرغن تجربة )

بنغمة مألوفة   قم بغناء الأفكار التي كتبتھا  1 -

"عید میلاد سعید لك"    المثال:   على سبیل   

أو  "Bæ-bæ lillelamm". 

لیس علیك أن تغني بصوت عالٍ، یمكنك أن تھمس  
أیضًا

ل أ ال

ٍ ٍي
ااأیضا ً

یمكنك تكرار ھذه التمارین عدة مرات

ستلاحظ أنك تبتعد أكثر عن أفكارك عندما تقرأھا بصوت عالٍ أو تغنیھا 
بشكل متكرر. ربما لاحظت مدى ضآلة الكلمات التي تعنیھا حقاً؟

ذكّر نفسك أن الأفكار والمخاوف السلبیة لیست الحقیقة

إزعاجًا عند القیام بھذه التمارینمن الشائع أن نلاحظ أن الأفكار تصبح أقل 

یر
تفك

ال
و

مل
التأ

تخیل أن أفكارك عبارة عن غیوم تطفو في السماء

تخیل أن أفكارك داخل السحاب
تقبل وجودھم ھناك، ولكن في نفس الوقت حاول أن تتركھم 

بمفردھم

.تخیل أنھم یمرون بك فقط

عید میلاد 
سعید .....
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بالضغطاستمرحاول أن تتخیل نفسك تضغط على زر "قبول" الأخضر.
!ضروریاًذلككاناذاالوقتطول  الزرعلى

ل ذلك  تقبَّ  
إحدى طرق المضي قدمًا ھي أن تقرر قبول أنك في موقف صعب.      

ط  علي فقیكون الأمر صعباً، لكن تدرب على أن تقول لنفسك " قد     .

   ". إن قبول أنك أن أتقبل أن الأمور ھي كما ھي الآن        .
تواجھ وقتاً عصیبًا یمكن أن یجعل الأمر.         
. أسھل ویمنحك قوة جدیدة.         

ذكر أن الأفكار ھي مجرد أفكار وأنھا لیست  ت
. خطیرة

الأشیاء الفظیعة التي یمكن أن تحدث، ولكن الغالبیة العظمى  یمكننا أن نفكر في العدید من 
من الأشیاء التي نفكر فیھا لا تحدث أبدًا. العدید من أفكارنا لیست مفیدة، وغالبًا ما یكون  

. اًا بالمرور دون التفكیر فیھا كثیرأفضل ما نفعلھ ھو السماح لھ

یر
تفك

 ال
 و

مل
التأ
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العیش مع الألم

.الشعور بالألم یساعدنا على البقاء

إذا لمسنا وعاءً ساخناً، فإننا نسحب یدنا بسرعة لأننا نشعر بالألم 
بھذه الطریقة نتجنب حدوث أضرار جسیمة للجسم. ونحن نسمي 

الألم الحاد ھذا النوع من الألم 

أفكار سلبیة عن الألم
الأشخاص الذین یعانون من الألم أفكار حزینة قد یكون لدى العدید من 

وغاضبة حول الألم. 
ھذه الأفكار یمكن أن تجعلك تشعر بالسوء. على سبیل المثال، قد یعتقد المرء: 

ً"س فترة من  إذا كنت سأعاني من ھذا الألم الشدید طوال الیوم!" وف انفجر غضبا
أو القیام بتمارین 8قد یكون من المفید استخدام التمارین المذكورة في ص الوقت 

)  10-9الاسترخاء (ص 

المزمنة الآلام

الوقت على الرغم من عدم وجود ضرر فترة من یستمر الألم المزمن 
واضح في كثیر من الأحیان. یمكن أن تشعر بألم في أجزاء مختلفة من  

الجسم، مثل الكتف أو الظھر أو الركبة. ھذا النوع من الألم عادة لا یكون 
مفیدا، ویمكن أن یمنعنا في بعض الأحیان من عیش الحیاة التي نریدھا 

! كر تذّ

یمكن أن تساعد مسكنات الألم في علاج الألم الحاد 

. من الأفضل تجربة طرق أخرى للتحسن لآلام المزمنة الكنھا لا تساعد بنفس الجوده ضد  

یتم تلقي الرسالة في الدماغ 
.ونشعر بالألم

.بوابة الألم

یتم إرسال رسالة إلى الدماغ 
.مفادھا أننا أحرقنا أنفسنا

تكتشف خلایا الألم
اصابة

الجلد الموجود على 
.الأصابع

ش
لعی

ا
م

ع 
لألم 

ا
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ات النشاط

تحدث مع أحد ما 

العب لعبھ 

قرأ كتاب ا

رسم غضبكا  

ىاستمع للموسیق

رتبّ غرفتك  اكتب عن غضبك

100  ــعدّ   لـ

ب
ض
لغ
ى ا

عل
ه 
طر

سی
ال
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ل المشاكل ح     

. لدى كل الناس موجود   الھموم والمشاكل ھي شيء 

یعاني العدید من السجناء من مخاوف كبیرة وعدم یقین بشأن المستقبل. قد  
. حیال ذلكیكون الأمر محبطًا للغایة لعدم القدرة على فعل أي شيء 

قبل أن تتمكن من اتخاذ إجراء، یجب علیك أولاً التمییز بین الأنواع المختلفة 

الموجودة . للمشكلات 

مثال

لا أستطیع تحمل أن أكون محبوسًا

الحل

إقبلھ! لا یمكنك تغییر الوضع الذي أنت 
فیھ. حاول استغلال وقتك للقیام بأشیاء 

مفیدة لك

وفي 8نصائح للتمارین في الصفحة 
13-11الصفحات 

مثال

سیرُفض بالتأكید.طلب إجازتي

الحل

اتركھ! لا یمكنك حل المشاكل التي 
لم تحدث بعد

نصائح للتمارین في 
13-11الصفحات 

مثال

سیتم نقلي إلى سجن بیرغن غدًا. أنا 
ني لا أعرف أین تقع بیرغن خائف لأن

على الإطلاق.

حل المشكلھ

یمكن العثور على نصائح لحل 
الصفحة التالیةالمشكلات في 

ح
كل
شا
الم

ل

مشاكل لا تحُل مشاكل یمكن أن تحُل

الكثیر من الناس أن كتابة القوائم أو الیومیات أو المذكرات ھي طریقة جیدة لفك الفوضى الموجودة یعتقد 
.على نظرة عامة وربما نظرة جدیدة على المشاكلبالحصول . یشعر البعض في رؤوسھم
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ما المشكلة؟ -1
ستقع  كتب المشكلة. كن محدد قدر الإمكان. إذا كانت المشكلة  ا

) فیمكنك كتابة فراج على سبیل المثال، بعد الإفي المستقبل 
  .ھاتاریخ

ما ھو ھدفي؟ -2
فكر في الھدف الملموس الذي ترید تحقیقھ من خلالھ حلّ

المشكلھ. 

؟ھماذا یمكنني فعل 3-
یساعدك. یمكن أن اكتب ما یمكنك فعلھ والذي   

فكر فیما كان مفیداً لك في مواقف مماثلة في الماضي، 
وما الذي تنصح الآخرین بھ في نفس الموقف؟

من یستطیع مساعدتي؟ -4
قم بتسمیة شخص تعتقد أنھ من الجید التحدث إلیھ ویمكنھ 

جن أو  دعمك. یمكن أن یكون صدیقًا أو زمیلاً في الس
المساعدة من  منسق عودة أو ضابطًا أو یمكنك طلب 

كاھن أو ممرضة أو منظمة. تجرأ على سؤال من ترید 

:مثال
1-سیتم نقلي إلى سجن بیرغن الشھر المقبل. لا أرید.

. لم أذھب قط إلى بیرغن 

.  أصبح أسوأ مما أنا علیھ الآنالھدف ھو ألاّ-2

حتاج إلى التحدث مع شخص قد یعرف. أحتاج إلى  ا-3
.بیرغنمعلومات حول سجن 

یمكنني التحدث إلى مسؤول الاتصال الخاص بي أو  -4
یمكنني إرسال قسیمة اتصال إلى منسق العودة. ربما  

؟ یمكنني التحدث مع ستیان

المشاكللحلخطوات مفیدة 

ح
كل 

شا
الم

ل 
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؟ ھعلُماذا یمكنك فِ   

إذا تعلمت إشارات الغضب لدیك وتعرفت علیھا قبل أن تنفجر، فستتمكن من السیطرة علیھا. 
. فیما یلي بعض التمارین المقترحة لمساعدتك عندما تبدأ في الغضب

عندما تتعرف على علامات الغضب ھعلُفِنصائح لما یمكنك 

وقت مستقطع.  1

امنح نفسك مھلة. یمكن أن تستمر لمدة تصل إلى ساعة واحدة.  
اغتنم الفرصة للقیام بشيء آخر في ھذه الأثناء. 

. اكتب 2

ل الوقت واكتب حلِّ
ما الذي أغضبك؟  

لماذا غضبت؟ 
على من كان الخطأ؟ 

اقرأھا عندما لا تكون غاضباً.  
ھل تفكر بشكل مختلف في الموقف؟ 

إذا كان الأمر كذلك، یمكنك أن تأخذ ھذا الدرس معك.

2

ثوان4
ي

اھدأ- 3
) من الطرق الجیدة أیضًا لتثبیط10-9تعتبر تمارین الاسترخاء والتنفس (ص   

القویة وتھدئة جزء الجھاز العصبي الذي یولد إشارات الغضب. المشاعر

النشاط -4
   إذا كنت غاضباً جدًا، فمن المحتمل أن یكون لدیك الكثیر من الطاقة في جسمك.
إذاً قد یكون من الجید القیام بأي شكل من أشكال النشاط البدني لإخراج الطاقة  

بسرعة. یمكنك، على سبیل المثال، المشي أو الجري أو القفز أو أي تمرین آخر.  
الطاقة بطریقة أكثر ھدوءًا. التخلص من ویمكن أیضًا       

  انظر الاقتراحات في الصفحة التالیة!

ثواني 4

ب1
ض

لغ
ى ا

عل
ه 
طر

سی
ال
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السیطرة على الغضب    
رة.والقدیمكن أن یكون الغضب مھماً لأنھ یمنحنا القوة والشجاعھ       

      ً ولكن ممكن أن یكون مشكلھ للبعض أیضاً.عندما تكون غاضبا
ًیمكنك أن تفعل أشیاء غبیھ لم تكن لتفعلھا    .لو لم تكن غاضبا

الشعور بالتوتر,وجفاف الفم :على سبیل المثال   من الناس أنھ من الجید الحصول علىالكثیرعَمِربما سَ
وتعرق الیدین ,وخفقان القلب وما إلى ذلك فس للغضب. "من المھم التخلص من الغضب، ن مَ
علاوة على ذلك، كلما سمح لك بالتنفیس عن غضبكانھا لسیت .وإلا فسوف یتراكم حتى تنفجر فجأة"   

، أصبحت أكثر غضباً وعدوانیة. لماذا؟ وعدوانیتكصحیحة. لا یخزن المرء الغضب في داخلھ. 
ید. وعندما تبدو الأمور جیدة،حساس جالغضب یمنحك اإن إخراج   غالباً ما یختفي الغضب من تلقاء نفسھ إذا انتظرت 

غالباً ما نقوم بھا مرة أخرى. لذا، إذا كنت تعاني منتشعر بأنك سوف س یأتي كأنفجار. لاغضب قلیلاً. ال
إلى حلقة مفرغة. الأمرتحول ی مشكلة الغضب، فقد   ستبدأ في التفكیر بأفكار غاضبة، مثل أن شخصًا ب.تغض

لكسر الحلقة المفرغة، علیك أن تحاول  ما قد أخطأ في حقك أو أنك عوملت بطریقة غیر 
إیجاد طرق أخرى للرد عندما تغضب. سیعطیك جسدك أیضًا إشارات الغضب، مثل:  عادلة.

إشارة الغضب
أو القتال. إنھ یشبھ إلى حد كبیر  ھروب عندما تغضب، یحدث الكثیر في جسمك. تحصل على الكثیر من الطاقة التي تجعل الجسم جاھزًا لل

. )، ولكن عندما تكون غاضباً فإن ردود أفعالك الجسدیة تسمى إشارات الغضب31-29القلق (ص 

فكر في إشارات الغضب كنوع من إشارات المرور
. عندما تلاحظ إشارات الغضب، فأنت تعلم أنك على وشك الغضب

لا یھم ما ھي الإشارات، الشيء الأكثر أھمیة ھو أن تتعرف علیھا حتى تتمكن من محاولة تجنب القیام بشيء قد تندم علیھ لاحقاً 

!

ب
ض

لغ
ى ا

عل
ه 
طر

سی
ال

:مثال على إشارة الغضب

الصوترفع/صراخ
الارتعاش
خفقان القلب
شيء ما أو شخص ما بضربالرغبة
متوتر

سریعنبض 
احمرار الوجھ
شد الفك
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النوماداتعالنوم و

السجین. النوم یمكن أن یكون مشكلة عند 

لأنھا:یعتقد الكثیر من الناس أن الحل ھو الحبوب المنومة. الحبوب المنومة لیست حلاً لمشاكل النوم  

أسابیع فقط قبل أن یعتاد الجسم علیھا 3-2تعمل الحبوب المنومة لمدة 
اض الشائعة أیضًا.مع الاستخدام الیومي طویل الأمد، یمكن أن یصبح الشخص مكتئبًا أو سریع الانفعال أو یشعر بعدم المبالاة. النسیان والارتباك من الأعر

كبیرة بشكل متزاید لكي تعمل تدریجیاً، سوف تحتاج إلى جرعات 

والتھیج، ومشاكل الانتصاب وتوتر العضلات الدوار أثر استخدامھاوالقلق، و توتروھذا بدوره یمكن أن یزید من خطر الإدمان والآثار الجانبیة المزعجة مثل مشاكل النوم، و

في النھایة، لن یكون لك أي تأثیر تقریباً من الحبوب المنومة على الإطلاق،

 و 
وم

الن
  

وم 
الن

ت 
دا
عا

مشاكل النوم الشائعة فیما یلي ثلاثة أشخاص یعانون من  

.لا أستطیع النوم لیلاً
أستیقظ عدة مرات أثناء 

.اللیل

وأستیقظ مبكرًا جدًا في الصباح 
.مرة أخرىلااستطیع النوم 

فِعلّھُ؟ ماذا یمكن
. ستجد في الصفحات التالیة نصائح حول ما یمكنك فعلھ للحصول على نوم أفضل دون تناول الحبوب المنومة
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.لصوص النوم على النوم، من الحكمة تجنب  للحصول 

. أكبر سارق للنوم ھو النوم أثناء النھار

إلى النوم عندما تكون مستیقظًایبني الجسم الحاجة*  
  . لنشاطوفي ا

إذا كنت تنام أثناء النھار، یصبح الأمر أكثر*  
. بما یخص النوم لیلاًصعوبة   

د حصلت على نومأخذ قیلولة حتى لو كنت قتجنب *  
. عندھا سیكون من الأسھل النوم لیلاًسيء أثناء اللیل. 

النوم

.أیضًاومن الحكمة تجنب لصوص النوم الصغار     

 تجنب شرب القھوة أو المشروبات الغازیة أو     * 
. ین بعد الساعة الخامسة مساءًئ مشروبات الطاقة التي تحتوي على الكاف 

. ین ھو لص نوم ئ الكاف 

. لا تشاھد التلفاز أو الكمبیوتر في النصف ساعة الأخیرة قبل النوم *     
. م تقد أن الوقت نھار وھو سارق نو یخدع الضوء الأزرق جسمك لیع    

. استخدام تمارین الاسترخاء قبل الذھاب إلى السریر *     
. القلق والأرق قبل النوم ھو سارق نوم   

. تناول شیئاً خفیفاً قبل النوم *     
. إن الشعور بالشبع أو الجوع عند الذھاب إلى السریر ھو سارق للنوم   

. حاول تجنب التدخین أو استخدام السعوط في الساعة الأخیرة قبل النوم *     
. نوم لل ھو سارق  و یعمل النیكوتین على تنشیط الجسم،    

 و 
وم

الن
  

ت  
دا
عا

وم 
الن
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     ؟فعلھماذا یمكنك   
عندما تكتشف بأن لدیك أفكار سلبي  

. یمكنك أن تقول لنفسكعن النوم

13- 12لتمارین ص ا                 ا
سلبیة  ك أفكارساعدك أیضًا عندما تراودت مكن أن ی  

. النوم قبل النوم أو عندما تستیقظ لیلاًحول                                              

إنشاء خطة النوم الخاصة بك 
ضع إشاره:    

. لا تنام أثناء النھار      □
.مساء5ًلا تشرب القھوة أو مشروبات الطاقة أو الكولا بعد الساعة    □
.استیقظ في الوقت المعتاد حتى لو مررت بلیلة سیئة    □
.جعل نافذة الغرفة في وضع التھویة قبل النوم ا □

.الذھاب إلى السریر في نفس الوقت تقریباً كل لیلة  □
.القیام بتمارین التنفس أو الاسترخاء  □

. لا تستخدم الكمبیوتر أو تشاھد التلفاز في النصف ساعة الأخیرة قبل موعد النوم    □
. في الساعة الأخیرة قبل النوم   نوس لا تدخن أو تستخدم الس     □

تتمكن من تحدید ما إذا كان لھا تأثیرمھم! یجب علیك اتباع الخطة لمدة أسبوعین على الأقل قبل أن 

ساعات كل لیلة. لا یوجد أشخاص لدیھم ذلك. حتى التحسن الطفیف في نومك یمكن أن یكون لھ تأثیر كبیر 8الھدف لیس النوم المثالي لمدة 
كنك الحصول على المساعدة من الخدمة الصحیة في السجن صعوبة في وضع خطة بنفسك، فیمعلى صحتك وحالتك المزاجیة. إذا وجدت 

              ا

                                          

!مرحباً
الآن عقلي قلق بشأن نومي مرة 

أخرى. شكرا عقلي. لقد
سمعتك

من الخطر عدم  لیس
القدرة على النوم لیلة 

واحدة
.وربما اللیلة ستكون أفضل

 و 
وم

الن
  

وم 
الن

ت 
دا
عا

الأشیاء التي یمكنني القیام بھا عندما لا أستطیع النوم وتیني المسائير
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ف الغرفةنظّ* 
كتب خطابا* 
كتاباقرأ  * 
الجسمشدّ * 
10م بتمرین الاسترخاء صقُ* 
9بتمرین التنفس صاجلس على الكرسي وقمّ* 
8لصفحھإذا كانت لدیك أفكار سلبیة، یمكنك القیام بالتمرین الموجود في ا* 

    یمكنك محاولة النوم مرة أخرى بعد 
فترة 

ھادئنشاطٍبِانھض وقمّ

19 | عادات    النوم و

نصائح لما یمكنك فعلھ عندما تستلقي مستیقظًا في السریر   
. دقیقة   20لیلاً خلال إذا لم تتمكن من النوم *   
.دقیقة 20إذا استیقظت لیلاً ولم تتمكن من العودة للنوم خلال *  

لماذا؟ 
خرجت من السریر عندما لا تستطیع النوم،إذا بقیت في السریر عندما لا تستطیع النوم، فسیتعلم عقلك ربط السریر بالأرق. إذا     
. فمن المرجح أن عقلك سیربط السریر في النھایة بالنوم     

أفكار سلبیة عن النوم 
. یخلق أفكارًا سلبیة حتى نعرف ما یجب الانتباه إلیھمن الطبیعي أن یشعر الجمیع بالقلق قلیلاً بشأن النوم. دماغنا ھو آلة البقاء التي ترید حمایتنا. إنھ  

لكن في بعض الأحیان یصبح حریصًا جدًا. غالبًا ما یكون لدى أولئك الذین یجدون صعوبة في النوم الكثیر من الأفكار السلبیة حول النوم.     

. یمكن أن تجعلك تشعر بالحزن والإحباط، ویمكن أن تجعل النوم أكثر صعوبة     

أستیقظ سنيأنا متأكد من أن
.أثناء اللیل

لن أتمكن من العمل غدًا إذا لم
.أستطع النوم

.لن أنام أبدًا اللیلة
انفجرغضباًسوف

إذا لم أحصل على المزید من 
.النوم

 و 
وم

الن
  

وم 
الن

ت 
دا
عا

18 | عادات النوم   النوم و

نصائح لنوم أفضل 

. حان من خلال إنشاء روتین مسائي لطیف وقت النوم قدّم عقلك أنّلّعَ

افعل الشيء نفسھ في النصف ساعة الأخیرة قبل الذھاب إلى السریر كل لیلة 

فیما یلي بعض الاقتراحات لما یمكن تضمینھ في روتین المساء 
. یمكنك أیضًا العثور على ما یناسبك

التھویة لمدة خمسة  اترك النافذة في وضع 
.عشر دقیقة قبل الذھاب إلى السریر

حاف  ھز اللّ
. والوسادة 

ضع كل شيء في مكانھ في  
. الغرفة 

تناول مشروب ساخن بدون  
. ینئ كاف 

لتلفزیون/الكمبیوتر قبل نصف  اطفئ ا
. ساعة من النوم

فكر بالأشیاء الجیده التي حدثت أثناء النھار
) 8ص(

التنفسممارسة تمارین الاسترخاء أو
( 10-9ص )

استیقظ واذھب إلى السریر في نفس الوقت تقریباً كل یوم 
! عندما تكون عطلة نھایة الأسبوع أیضا

 و 
وم

الن
  

وم 
الن

ت 
دا
عا
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