
 

 

LEC-5 
 

)أ( بأنك  فيما يلي استبيان للأحداث المؤثرة و/أو المُسببة للتوتر التي يمكن أن تصيب الأشخاص. أختر عند كل حدث جواب أو أكثر من جواب لتبُين:

بأنها قد حدثت لأحد أفراد عائلتك المقربين أو  قد علمتَ لشخص آخر؛ )ت( بأنك كنت   شاهداً على حدوثها؛ )ب( بأنك كنت  تعرضت بنفسك للحدث

)كما يحدث مثلا لطاقم سيارة الإسعاف، رجال الشرطة، العسكريين أو غيرهم من  إطار عملكصديق حميم؛ )ث( بأنك كنت قد تعرضت لها في 

 . لا ينطبق عليكما إن كان هذا ينطبق عليك؛ )ح( بأن هذا  لستَ متأكداً مقدمي المساعدة الطارئة(؛ )ج( بأنك 

 

 )أي فترة طفولتك وبعد بلوغك على حدٍ سواء(.  حياتك بأكملهافكر عندما تقوم بملء قائمة الأحداث في 

 
 
 

في إطار  علمت به  كنت شاهدا   حدث لي  الحدث  
 العمل 

 لا ينطبق  لا أعرف 

كارثة طبيعية )مثل فيضان، إعصار، زوبعة،   . 1

 زلزال(
      

       حريق أو انفجار  . 2

حادث )مثل حادث سيارة أو حادث قارب أو  . 3

 حادث قطار أو حادث طائرة( 
      

حادث خطير في العمل أو البيت أو خلال قضاء   . 4

 وقت الفراغ 
      

التعرض لمادة سامة )مثل مواد كيمياوية  . 5

 خطيرة أو إشعاع( 
      

العنف الجسدي )مثل التعرض إلى هجوم، تلقي   . 6

 صفعة، التعرض إلى الركل، أو الضرب(
      

استخدام سلاح )مثل التعرض إلى العنف مع  . 7

إطلاق نار، التعرض إلى الطعن، التعرض إلى  

 التهديد بسكين أو سلاح ناري أو قنبلة(

      

عنف جنسي )الاغتصاب، محاولة الاغتصاب،   . 8

من أي  -الإرغام على القيام بممارسات جنسية 

 بواسطة العنف أو التهديد(  -نوع كان 

      

أخرى غير مرغوبة أو غير تجارب جنسية  . 9

 مستحبة 
      

صراع مسلح أو التواجد في منطقة حرب  . 10

 )كعسكري أو مدني( 
      

الأسر )مثل التعرض إلى الاختطاف، الأخذ  . 11

 كرهينة أو كأسير حرب(
      

       مرض أو إصابة تشكل تهديداً للحياة   . 12

       معاناة إنسانية عميقة  . 13

       موت مفاجئ وعنيف )مثل القتل أو الانتحار( . 14



 

 

هل تعرض أحد أفراد عائلتك المقربين أو  أ. 

 صديق حميم إلى موت مفاجئ وعنيف؟ 

 

 كلا  -

 نعم -

      

       موت مفاجئ غير مُتعمد . 15

تعرض شخص آخر إلى إصابة شديدة أو ضرر  . 16

 الموت بسببك شديد أو 
      

       حدث آخر أو تجربة أخرى مُسببة لتوتر شديد  . 17

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 . أكتب وصفاً قصيراً للحدث الذي كنت تفكر فيه:  18

__________________________________________________________________ 

؟ نعني بذلك في إطار هذا  بالأكثر تأثيرا  إذا كنت قد واجهت أكثر من حدث من الأحداث التي ذكرتها للتو، فما هو الحدث الذي تصفه 

نه  الاستبيان: الحدث الذي تعاني منه أكثر حالياً. إذا كنت قد واجهت حدثاً واحداً من الأحداث التي ذكرتها للتو، فأذكر ذلك الحدث على أ

 الأكثر تأثيراً. يرجى الإجابة على الأسئلة التالية عن الحدث الأكثر تأثيراً: 

 

 (. ما الذي حدث، من كان له علاقة بالأمر، إلخ. أكتب وصفاً قصيراً للحدث الأكثر تأثيراً )مثل: 18

__________________________________________________________________________

___________ 

__________________________________________________________________________

___________ 

 

 (أذكر تقديراً للوقت إذا لم تعد متأكداً من ذلك. قبل كم من الوقت حدث ذلك؟ ______________________ )19

 

 . بأي أسلوب تعرضت لهذا الحدث؟ 20

 لقد حدث لي شخصيا  __  

 عليه __ لقد كنتُ شاهدا   

 __ لقد علمت أن أحد أفراد عائلتي المقربين أو صديق حميم قد تعرض إلى ذلك  

__ لقد تعرضت بشكلٍ متكرر إلى تفاصيل الحدث في إطار عملي )كأحد أفراد طاقم سيارة أسعاف، كرجل شرطة،   
 كعسكري أو مُقدم  

 مساعدة آخر،على سبيل المثال( 

 __ بأسلوب آخر )قدم شرحا (:  

 

 تعرضت حياة شخص إلى الخطر؟ . هل 21

 نعم، حياتي __  

 __ نعم، حياة شخص آخر  

 __ كلا 

 

 . هل تعرض أحد إلى جرح شديد أو الوفاة؟ 22

 نعم، لقد تعرضت أنا إلى جرح شديد__  

 __ نعم، لقد أصيب شخص آخر بجرحٍ شديد أو توفي  

 __ كلا 

 



 

 

 __ كلا __ نعم  . هل كان هناك عنف جنسي؟ 23

 

كان هذا الحدث قد أدى إلى وفاة أحد أفراد العائلة المباشرين أو صديق حميم، فهل كان ذلك نتيجة لحادث أو عنف، أم هل كان  . إذا 24

 سبب الوفاة طبيعيا؟ً

 حادث أو عنف __  

 __ سبب طبيعي 

 __ لا ينطبق )لم يؤدي هذا الحادث إلى وفاة أحد أفراد العائلة المقربين أو صديق حميم(  

 

 . كم مرة في المجموع تعرضت إلى حدث مماثل كان مُسبباً للتوتر بنفس القدر أو بنفس القدر تقريباً مثل الحدث الأكثر تأثيراً عليك؟25

 فقط في تلك المرة __   

 __ أكثر )أذكر كم كرة في المجموع تعرضت إلى مثل هذا الحدث، أو أذكر رقم تقديري(  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

الحدث   فيما يلي قائمة بالمشاكل التي يمكن أن يتعرض الناس إليها أحيانا  بعد حدث مسبب لتوتر شديد. يرٌجى قراءة كل وصف بتمعن وأنت تفكر في
 . في الشهر الماضي الأكثر تأثيرا  عليك وقم بعد ذلك باختيار أحد الإجابات لتبين إلى أي حد عانيت منه 

 

كثيرا   معتدل  قليلا   كلا نهائيا   الشهر الماضي من: إلى أي درجة عانيت خلال   
بعض 
 الشيئ 

كثيرا  
 للغاية 

ذكريات مُزعجة وغير مرغوبة بالحدث المسبب للتوتر تتكرر   .1
 باستمرار؟

     

      أحلام مُزعجة عن الحدث المسبب للتوتر تتكرر باستمرار؟ .2

للتوتر يقع بالفعل  الشعور فجأة أو التصرف وكأن الحدث المسبب  .3
من جديد )كأنك تعود في الوقت، كأن الحدث يقع من جديد وبأنك  

 تعيشه من جديد(؟

     

أن تضطرب جدا  من الناحية العاطفية عندما يذكرك شيء ما   .4
 بالحدث المسبب للتوتر؟ 

     

رد فعل جسماني قوي عندما يذُكرك شيء ما بالحدث المُسبب   .5
سبيل المثال: خفقان القلب، صعوبة في التنفس،  للتوتر )على 

 التعرق(؟

     

تجنب الذكريات أو الأفكار أو الأحاسيس التي ترتبط بالحدث   .6
 المُسبب للتوتر؟

     

تجنب الأشياء التي يمكن أن تثير ذكريات عن الحدث المسبب   .7
لتوتر )على سبيل المثال: أشخاص أو أماكن أو مواضيع حديث  

 نشاطات أو أمتعة أو مواقف مُعينة(؟أو 

     

      مواجهة صعوبة في تذكر أجزاء هامة من الحدث المسبب للتوتر؟ .8

أن تكون لديك قناعات قوية سلبية عن نفسك أو الآخرين أو العالم   .9
)على سبيل المثال: أن تراودك أفكار مثل: أني سيئ، أن شيئا ما  

يمكن الثقة بأي شخص، أن العالم خطير  ينقصني بشكلٍ فظيع، لا  
 جدا ؟

     

أن توجه اللوم إلى نفسك أو آخرين عن الحدث المُسبب للتوتر أو   . 10
 نتائجه؟

     

أن تنتابك مشاعر سلبية قوية، مثل الخوف أو الاستياء، الغضب،   . 11
 الذنب، الخجل؟ 

     

      سابقا ؟ انخفاض الاهتمام بالنشاطات التي كانت تعجبك  . 12

شعورك بابتعادك عن بقية الناس، أو أن تشعر بالاغتراب عن   . 13
 الناس الآخرين؟  

     

مواجهة صعوبة في الإحساس بمشاعر إيجابية )على سبيل   . 14
المثال: عدم القدرة على الشعور بالسعادة أو أن تشعر بالحب تجاه  

 المقربين منك(؟

     

      نوبات غضب، أو أن تتصرف بعدوانية؟ الانزعاج بسرعة،  . 15



 

 

القيام بمخاطرات كثيرة أو القيام بأشياء يمكن أن تسبب لك   . 16
 الضرر؟

     

      أن تكون "منتبها  بشكلٍ فائق"، أو متيقظا  أو حذرا ؟  . 17

      الشعور بالارتباك أو الفجع بسرعة؟  . 18

      مواجهة صعوبة في التركيز؟ . 19

      مواجهة صعوبة في النوم أو الاستمرار في النوم؟ . 20

 


