
   
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 الفیضانات، موارد  حول المعلومات من لمزید 

 بزیارة تفضل للتأقلم، ونصائح

mentalhealth.vermont.gov/flood أو 

 :ضوئیاً (QR) السریعة الاستجابة رمز امسح

 

 مقاطعتك  في المعینة المحلیة الھیئة مع التواصل 

 .لك  الدعم لتقدیم ومتاحة مستعدة وھي المحلیة، المجتمعات في النفسیة  الصحة رعایة خدمات المعینة الھیئات تقدم

 4466-728-802 ):أورانج( مارتن كلارا مركز

 6751-388-802 ):أدیسون ( أدیسون مقاطعة في الاستشارات خدمة

 4500-886-802 ):وویندسور ویندھام( التأھیل وإعادة الصحیة الرعایة خدمات

 7777-488-802 ):شیتیندین( ھاوارد مركز

 7174-635-802 ):لامویل( لامویل  مقاطعة في النفسیة الصحة خدمات

 3181-748-802 ):أورلیانز إسیكس، كالیدونیا،( الإنسانیة للخدمات المملكة شرق  شمال

 6554-524-802 ):آیل جراند فرانكلین،( والدعم الاستشارات لخدمات الغربیة  الشمالیة

 2381-775-802 :)روتلاند( روتلاند في النفسیة الصحة خدمات

 5491-442-802 :)بینینجتون( بینینجتون مقاطعة في الاستشارات لخدمة المتحدة

 4083-479-802 :)واشنطن( واشنطن عةمقاط في النفسیة الصحة خدمات

 

**Starting Over Strong Vermont  آثار من التعافي في یساعد 
-2 بالرقم اتصل. النفسیة الصحة وخدمات المجتمعیة التوعیة خلال من الكوارث

 .والموارد  التوعیة مجال في العاملین مع للتواصل 1-1

 Suicide & Crisis( والأزمات الانتحار حالات في المساعدة خط 988**
Lifeline (من الفوري الدعم لتلقي 988 الرقم إلى رسالة أرسل أو  اتصل 
 .المحلیة  والموارد  النفسي الدعم تقدیم یمكنھم الذین المدربین الأزمات مستشاري

**Vermont Mobile Crisis رمونتفی في المتنقلة الأزمات فرق تقدم 
 988 بالرقم اتصل. الأزمات حالات في والتدخل الشخصي الدعم خدمات

 مراكز الصحة النفسیة في مجتمعك المحلي. إلى للوصول

 الفیضانات آثار من  للتعافي النفسیة الصحة موارد
 فیرمونت بولایة النفسیة الصحة  إدارة 

 مھمًا، البدني  التعافي یكون وبینما. للغایة مؤلمًا یكون أن یمكن الماضي، العام لكارثة السنویة الذكرى في خاصة الفیضانات، من أخرى بجولة المرور إن
 الموارد  تتوفر. النفسیة صحةال  على آثارھا من للمعاناة الفیضانات لتأثیر المباشر التعرض إلى بحاجة ولست. أیضًا الأھمیة بالغ أمر النفسي التعافي فإن

 .العصیب الوقت ھذا خلال لمساعدتك  التالیة

 

 :معھا  التواصل یمكنك  التي الجھات     

 إلى نصیة رسالة أرسل أو اتصل ،Pathways Vermont دعم خط**
 لسكان الانتقاضي وغیر السري الأقران دعم لتلقي 2557-888-833 الرقم

 الساعة مدار  على متاح. أكثر  أو عامًا 18 العمر من یبلغون الذین فیرمونت
 ).24/7( الأسبوع أیام طوال 

 أرسل  أو اتصل:  SAMHSA الكوارث حالات في للاستغاثة المساعدة خط
  الرقم إلى  نصیة رسالة
 على متاحة للأزمات وسریة مجانیة استشارات لتلقي 1–800–985–5990

 السنة  أیام جمیع في ،)24/7( الأسبوع أیام طوال الساعة مدار

 **فیرمونت ولایة في القائمة الموارد إلى  تشیر ** 

لتلقي مساعدة بشأن التعافي من آثار الفیضانات أو مواد 
مترجمة إضافیة أو خدمات ترجمة فوریة، اتصل بإدارة 

  )العربیة( Arabicالصحة النفسیة باستخدام 
 802.276.5934 خط الترجمة الفوریة على

 

https://vermontcarepartners.org/agency/rutland-mental-health-services/
https://vermontcarepartners.org/agency/united-counseling-service-of-bennington-county/
https://vermontcarepartners.org/agency/washington-county-mental-health-services/
tel:18009855990
tel:802-276-5934


   
 

 
 
 

 

 الفیضانات آثار من التعافي أثناء للتأقلم  نصائح 
 فیرمونت بولایة النفسیة الصحة  إدارة 

 توجد  ولا. الأوقات ھذه  خلال المشاعر من واسعة مجموعة من الأشخاص یعاني أن ویمكن  كارثة، وقوع وبعد  قبل النفسي الاضطراب یحدث أن یمكن
 وأصوات مشاھد  تعید  أن فیمكن. كارثة من التعافي عند  العجز أو الحزن أو الخوف أو  بالقلق تشعر أن الطبیعي فمن - خاطئة أو صحیحة مشاعر

 ھذه حدوث وقت للتأقلم صحیة طرق إیجاد  المھم من ذلك، ومع. القدیمة والذكریات المشاعر من الكثیر حدوثھا، انتظار مجرد  وحتى یضانات،الف
 .الدعم أنظمة وتحدید  الذاتیة والرعایة التحضیر التأقلم استراتیجیات وتشمل. الأحداث

 - تستطیع عندما الریاضیة التمارین بعض ومارس المخدرات، واستخدام الكحول تناول وتجنب صحیاً، طعامًا تتناول أن  حاول .بنفسك اعتن
 .التوتر من یخفف أن یمكن العمیق والتنفس المبنى حول المشي حتى

 بالخوف یشعرون فقد  .إلیھم فتحدث أطفال، لدیك كان وإذا . النفسیة حالتك عن بھ تثق شخص إلى تحدث .والعائلة الأصدقاء مع تواصل 
 .الصحي التأقلم في بھ یحتذى نموذجًا واتخذ . أذھانھم في یدور عما التحدث من بأس لا أنھ وأخبرھم. والاضطراب والقلق والحزن والغضب

 ویمكن. والإنترنت والرادیو التلفزیون عبر الیوم في ساعة 24 مدار على لنا الأخبار فیھ وفرتت  مجتمع في نعیش نحن .الأخبار متابعة من قلل
. وتكرارًا مرارًا بالحدث الناس بعض وتذكیر والقلق  التوتر زیادة إلى صادم حدث أو كارثة حول الإخباریة للقصص المستمرة الإعادة  تؤدي أن

 .إلیھا تستمع أو/و تشاھدھا التي الأخبار كمیة  قلل ولذلك،

 فإذا. اللیل طوال  مستیقظین یظلون أو كارثة وقوع بعد  النوم في صعوبة الأشخاص بعض یواجھ  ".الجید" النوم  من كافٍ  قسطٍ  على احصل
 الكمبیوتر أجھزة أو المحمولة  الھواتف استخدام وتجنب للنوم، مستعدًا تكون عندما فقط الفراش  إلى فاذھب النوم، في مشكلة تواجھ كنت

 العودة تستطع ولم استیقظت وإذا. السریر إلى الذھاب من الأقل على واحدة ساعة قبل الكحول أو الكافیین شرب وتجنب السریر، في المحمولة
 .ورقة على أو  مجلة في ذھنك في یدور ما كتابة فحاول النوم، إلى

 من كافٍ  قدر على الحصول لضمان للنوم جدولاً  نفسكل وضع منتظمة أوقات في الطعام وجبات تناول حاول  .علیھ وحفاظ روتیناً أنشئ
 .أسبوعًا أو یومیاً ممارستھ یمكنك جدولك إلى ممتعاً أو إیجابیاً نشاطًا وأضف. الراحة

 مباشرة معھ التكیف ویصعب بالفعل مرھقاً المھن أو الوظائف تبدیل مثل أشیاء فعل یكون أن یمكن .حیاتك في المصیریة القرارات اتخاذ تجنب
 .كارثة وقوع بعد 

 الذین الأشخاص حیاة تعطل أن ویمكن والعبادة العمل وأماكن والمدارس  المنازل تدمیر في سبباً الكوارث تكون قد  .المُتوقعة التغییرات تقبلّ
 مدى تستمر قد  ونفسیة، جسدیة إصابات، من  یعانون أو أحباءھم الناس یفقد  الأحیان، بعض وفي. طویلة لفترة المتضررة المناطق في یعیشون

 إلى مؤقتة أو جدیدة بمدرسة الالتحاق  یؤدي قد  للأطفال، وبالنسبة. للوظیفة دائم  أو مؤقت فقدان من أیضًا الأشخاص بعض یعاني وقد . الحیاة
 .المدرسة بعد  ما أنشطة  تتعطل قد  أو أقرانھم، عن الانفصال

 نكون عندما بالتحسن الشعور على الطبیعة تساعدنا أن یمكن .آمناً عالوض  یكون عندما الطبیعة  إلى اخرج أو الألیفة بالحیوانات اعتن
 تصبح أن وبمجرد . كارثة وقوع بعد  المساعدة إلى یحتاجون فقد  - للحیوانات محلي مأوى في التطوع بإمكانك كان إذا مما تحقق. محبطین

 .للتنزه الذھاب أو فیھ جلوسلل ھادئ مكان عن ابحث آمنة، الطبیعیة المناطق أو العامة الحدائق إلى العودة

 - المتوقعة غیر الحیاة أحداث من لأي الأجل قصیرة طبیعیة فعل  ردود  العصبي الضغط علامات تكون أن یمكن .المساعدة تطلب متى اعرف
 مع أو معك یحدث ما إلى اهالانتب المھم من ولذلك،. الطلاق أو الوظیفة فقدان أو الأسرة في وفاة بعد  أیضًا  ولكن كارثة، من النجاة بعد  فقط لیس

 تعاطي أو القلق  أو) الانتحاریة الأفكار ذلك  في  بما( اكتئاب: الواقع في یكون أن  یمكن" یومیة ضغوطًا " أنھ یبدو قد  ما لأن لأمره، تھتم شخص
 .المخدرات/الكحول

 


