
عدم اليقين في هذه الأوقات الصعبةالحيرة والتعامل مع: التأقلم و التكيف
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ما هو عدم اليقين الذي نواجهه في الوقت الحالي؟

:ما سنناقشه اليوم

أين تجد الموارد والإجابات•

كيف يمكن أن يؤثر هذا عدم اليقين عليك

ةما الذي يمكنك فعله لتجاوز ذلك بمرون
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كبير في إدارة الحكومة الفيدرالية تغييرات كبيرة في الأوضاع القانونية ييرتغ

وتوافر الموارد

يتم نشر سياسات وأوامر تنفيذية جديدة كل أسبوع، مما يجعل من الصعب 

اعتدنا الاعتماد عليه أصبح الآن غير مؤكدمواكبتهاما  



مصادر للجميع
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• المناصرة لحقوق الصحة: التضامن مع المهاجرين في واشنطنكةشب

https://waisn.org

• تعليمات حول ما يجب فعله وقوله: بطاقات حمراء

https://www.ilrc.org/red-cards-tarjetas-rojas

• خدمات قانونية: مشروع حقوق المهاجرين في الشمال الغربي

https://nwirp.org

25/2/2024فيديو جديد متاح بتاريخ 

(KCILS) خدمات الهجرة القانونية في مقاطعة كينغ•

www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx
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تجاربك طبيعية: تأثير الوضع الحالي

:الطرق الشائعة التي يستجيب بها الناس للأزمات والأحداث الصادمة

نوبات غضب مفاجئة دون سبب واضح

البكاء أكثر من المعتاد

الذعر، القلق، التوتر، الحزن، صعوبة التركيز

، فقدان الاهتمام بأي شيءعزالالشعور بالخدر، التشاؤم، الان

التفكير المستمر في الموقف، الانسحاب الاجتماعي، صعوبة النوم

صداع، آلام في المعدة، غثيان، ألم في الصدر، تسارع : أعراض جسدية

اقضربات القلب، توتر العضلات، إره
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ارمركز البقاء لدينا مُحفَّز وفي حالة إنذ
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ترسل أجزاء مختلفة من دماغنا إشارات لبعضها البعض لتنبيهنا عند وجود خطر

.

(الدماغ قبل التفكير)اللوزة الدماغية 

تتفاعل مع العديد من المحفزات بنفس الطريقة

لا تستطيع التمييز بين نمر حقيقي ونمر متوقع

ترسل إشارات إلى الجسم بوجود خطر

:النتيجة

زيادة في معدل ضربات القلب وضغط الدم

تعطيل الدماغ المفكر، مما يجعل التفكير المنطقي صعباً

النجاةننتقل إلى وضع

التجمد-الهروب -القتال 

.يحتاج الدماغ إلى الأكسجين للتفكير وحل المشكلات واتخاذ قرارات سليمة

.خذ نفسًا عميقاً عندما تشعر بالإرهاق



WHEN STRESS BECOMES TOXIC
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كيف يمكننا إدارة هذه الاستجابات للتوتر؟

الأمان

السيطرة

التوقع والقدرة على التنبؤ

الحضور والتركيز

الدعم

التمكين
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:رق للتعامل مع عدم اليقينط

عرض المستمر للأخبار المزعجة، الت

ووسائل التواصل الاجتماعي، أو 

المحادثات السلبية يمكن أن يزيد من 

.القلق

.وضع الحدود يحمي حالتك العاطفية
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تقليل التعرض لمحفزات عدم اليقين



مارس اليقظة الذهنية وتقنيات التأمل الأرضي

ا ما يدفع عدم اليقين الناس إلى دورة من غا لبً

.الإفراط في التفكير والانفصال عن الواقع

تساعد اليقظة الذهنية في توجيه الانتباه إلى 

اللحظة الحالية، مما يقلل القلق بشأن 

المستقبل واليأس بشأن الماضي
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:رق للتعامل مع عدم اليقينط



(الارتكاز الحسي)التأمل الحسي 
SENSORY GROUNDING

Mindful 
Moments to 

Ground 
Ourselves

لحظات

من الوعي الذهني 
لترسيخ أنفسنا
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تنفس

.حتاج الدماغ إلى الأكسجين للتفكيري

ر التنفس البطني أثناء الاتكاء على الحائط يساعد على تخفيف التوت

.وتهدئة الجهاز العصبي

تشجع هذه التقنية على الاسترخاء من خلال إبطاء معدل ضربات 

.القلب وتقليل مستويات الكورتيزول في الجسم



موارد إضافية للارتكاز الذهني
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(هذه اللحظة)التركيز على هنا والآن  .

.العلاقات الداعمة

تمارين روحية تعزز الهدوء، والتمكين، والتخلي عن التوتر، والراحة، 

.وتحويل التركيز

(تمارين التأمل الأرضي)تطبيقات للاسترخاء والتأمل   – 

YouTube.

.التنفس

.الارتكاز الذهني

.أنشطة حسية ومهام

.أنشطة فنية

.تمدد وتحرك

.الاعتناء بالذات والشعور بالراحة



ركز على ما يمكنك التحكم فيه:رق للتعامل مع عدم اليقينط

تحويل . د مواجهة عدم اليقين، من السهل أن نشعر بالعجزعن

مثل أفعالك، واستجاباتك، —التركيز إلى ما يمكنك التحكم فيه

.يستعيد إحساسك بالقدرة والسيطرة—وعاداتك اليومية

ماذا يمكنني أن أفعل اليوم، هنا والآن؟: اسأل نفسك

وما الذي أحتاجه لأتمكن من تجاوز هذا اليوم أو حتى هذه 

اللحظة؟
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أعد صياغة تفكيرك:رق للتعامل مع عدم اليقينط

ميل الدماغ بشكل طبيعي إلى افتراض أسوأ السيناريوهات عند ي

يساعد إعادة الصياغة في تحدي المخاوف . مواجهة عدم اليقين

ا ً .المبالغ فيها واستبدالها بمنظور أكثر توازن

:على سبيل المثال

ًا إلى الأبد: "من ."سيكون هذا الوضع سيئ

."هذه الفترة الصعبة ستمر: "إلى

."أنا شخص فظيع: "من

لا يعجبني ما فعلته، لكن يمكنني أن أكون أفضل في المرة : "إلى

."القادمة
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ماذا نفعل بكل هذه المشاعر؟

:رف على مشاعركتع

.  من الطبيعي أن تشعر بمجموعة من العواطف مثل الخوف، القلق، الغضب، والحزن

من خلال تسمية مشاعرك دون الحكم عليها، . هذه المشاعر طبيعية وجزء من العملية

.يمكنك تهدئة نظام الاستجابة العاطفية لديك

:تقليل المعاناة الناتجة عن الألم

نحن نخلق المعاناة من خلال أفكارنا . الألم لا مفر منه، لكن المعاناة ليست كذلك

يمكنك تقليل المعاناة من خلال الجهود المريحة، الكلمات اللطيفة، . وكلماتنا وأفعالنا

.والأفكار الإيجابية

:إعادة صياغة الشعور بالفشل

إذا لم تسر الأمور كما هو متوقع أو مأمول، فبدلاً من رؤيتها كفشل، انظر إليها على 

ا للمستقبل .أنها تجربة تعليمية يمكن أن توفر رؤى أو فرصً
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ماذا نفعل بكل هذه المشاعر؟
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تكن وحدك مع مشاعركلا

ادعموا بعضكم . في الأوقات الصعبة، يحتاج الناس إلى بعضهم البعض

شارك في الأنشطة المجتمعية التي تعزز المرونة، وتوفر الأمان . البعض

العاطفي، وتمنح الشعور بالأمل

ت ِّت انتباهك شَ

ًا للابتعاد عن الأخبار الصعبة، والمخاوف المقلقة، والمواقف  خصص وقت

أخذ فترات راحة والانخراط في أنشطة تجلب لك لحظات من . المسببة للتوتر

الفرح والتشتيت يمكن أن يمنحك الاستراحة التي تحتاجها للعودة أقوى



.ن أقوى معًانح

.نشعر بالقوة عندما يكون الآخرون معنا

.اطلب الدعم

.ادعم الآخرين

.مشاركة التجربة تقلل اليأس وتزيد الفرح
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عزز نظام الدعم الخاص بك: رق للتعامل مع عدم اليقينط



كيف نساعد الاخرين
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اسألهم عما يحتاجونه في تلك اللحظة-دم لهم الراحة ق

دعهم يتحدثون ويفرغون مشاعرهم-استمع 

،تذكر أن هذه استجابات طبيعية وأن مشاعرنا صحيحة دائمًا-أكد على مشاعرهم 

ولكن أفكارنا قد تضللنا

دعهم يعرفون أنهم ليسوا وحدهم-ابقَ معهم إن أمكن 

شاهدوا فيلمًا، العبوا لعبة، اذهبوا في نزهة-ساعدهم على التشتيت 

لكن لا تضغط عليهم، فقد يحتاجون إلى وقت -ادعُهم إلى الفعاليات أو التجمعات المجتمعية 

ومساحة للتعافي

إحالتهم إلى الموارد المناسبة، تحضير وجبة، أداء عمل -قدم الدعم العملي الذي تستطيع 

منزلي، توفير وسيلة نقل، تعليمهم مهارة جديدة

كن صادقاً بشأن حدودك، وشارك ما يساعدك في مثل هذه اللحظات-مارس العناية الذاتية   



اطلب مساعدة إضافية عند الحاجة
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تواصل مع محامٍ مختص بشؤون الهجرة لمعرفة خياراتك

.

ابحث عن الموارد التي تحتاجها

ابحث عبر الإنترنت، اسأل مجتمعك، وابحث عن إحالات إلى الموارد المتاحة

ا في صعوبتك–اطلب الدعم العاطفي والحلول  لا تكن وحيدً

منظمة ريوا عبر البريد الالكترونيتواصل مع فريق الدعم الاجتماعي والعاطفي في  :

mhnavigation@rewa.org

نالآخريشارك معرفتك بالموارد مع 

mailto:mhnavigation@rewa.org


تجاوزت تحديات من قبل،لقد 

لقد أوصلت نفسك إلى هذه النقطة،

!قويأنت شخص 

فكر في موقف صعب واجهته في الماضي
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ابدأ بجمع المعلومات:ضع خطة

:ب جميع الموارد التي لديكاكت

المالية

المهنية

دعم المجتمع

الأصول المادية

الجسدية

العاطفية
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التأمل الذاتي والوعي الذاتي
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ا الذي يستنزف طاقتي؟م

ما الذي يزيد من معاناتي؟

ما الذي يريحني؟

ما الذي يجلب لي الفرح؟

ما الذي يزيد من طاقتي؟

ما الذي يقلل من معاناتي رغم الألم؟



اليوماستفدت منه شيء واحد 
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اليوم لمساعدتك على لقاءما الذي يمكنك استخدامه من 

التأقلم والتحلي بالمرونة في مواجهة عدم اليقين غدًا؟



شكرا لكم

تعرف على المزيد حول أي من هذه المواضيع، أو احصل على 

:من خلال التواصل معمعنويدعم 

csewintakes@rewa.org

مركز الرفاه الاجتماعي والعاطفي

ReWA
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