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الاستعداد للفيضانات: تدبير شؤون الإجهاد 
والتوتّرّ النفسي ورفع مستوى الأمان والسلامة

  
 

يؤدّّي تغيّّر المناخ إلى زيادة التعرّضّ لمخاطر الفيضانات في ميشيغان. أصبحت عواصف الأمطار الغزيرة أكثر شيوعاًً ومن المرجّّح 
 إن الاستعداد لهذه الأحداث يمكن أن يساعد الأفراد والأسر ¹أن يزداد معدّّل هطول الأمطار السنوي )الثلج والأمطار والجليد(.

 توفّّر لكم وثيقتان أخريان مزيداًً من المعلومات والمجتمعات المحليّّة على التعامل بشكل أفضل مع الفيضانات والتعافي منها. 
. يمكنكم الوصول إليهما بالنقر على الرابطين الإلكترونيين التاليين: وبعدهالفيضان أثناء حول كيفيّّة البقاء بأمان وسلامة

• URL: bit.ly/During-Flood-Ar)(البقاء بأمان وسلامة أثناء حدوث فيضان	
•  :bit.ly/After-Flood-Ar(URL(البقاء بأمان وسلامة بعد حدوث فيضان	

الأحداث الجويّـّة القاسية للغاية المتطرّفّة والإجهاد والتوتّرّ النفسي
غالباًً ما يعاني الناس المتضررون من الفيضانات من مستويات عالية من الإجهاد والتوتّرّ النفسي والقلق. يمكن أن يدوم الإجهاد والتوتّرّ 
النفسي والقلق لفترة قصيرة أو يستمر لأشهر أو سنوات بعد التعرّضّ لفيضان ما. إن القلق الناجم عن الفيضانات وغيرها من آثار تغيّّر 

المناخ يمكن أن يؤدّّي إلى اكتئاب طويل الأمد ) 
  

Long-Term Depression( واضطراب ما بعد الصدمة ،)Post-Traumatic Stress
Disorderوزيادة ،)( السلوك والتصرّفّ العدوانيAggressive Behavior( والعُُنف الأسري )Domestic Violence.) ²

إن الاستعداد المُُسبّّق لحدث مناخي قاسي متطرّفّ يمكن أن يساعدكم في حماية سلامتكم البدنيّّة وتقليل تعرّضّكم للإجهاد والتوتّرّ النفسي 
والقلق. توفّّر هذه الوثيقة لكم معلومات أساسيّّة حول كيفيّّة الاستعداد للفيضانات لتعطيكم وتعطي أسرتكم ومجتمعكم المحلّّي احساساًً 

أفضل بالأمان.
مََنْْ هم الأكثر عرضة للمخاطر أثناء وقوع الفيضانات؟

قد لا يكون عند بعض الناس القدرة الكافية للتعامل مع الفيضانات أو التعافي منها. التخطيط المُُسبّّق قبل حدوث الفيضان، الذي يتناول كيفيّّة 
هم:مساعدة الذين سيحتاجون إلى دعم إضافي، يمكن أن يقلّّل من درجة قلقهم وإجهادهم وتوتّرّهم النفسي. الناس الأكثر عرضة لمخاطر الفيضان 

•  عاماً.65الأشخاص الذين تزيد أعمارهم عن 	
• الأطفال الرضّع والأطفال الصغار.	
• النساء الحوامل واللواتي في مرحلة بعد الولادة )النفاس(.	
• الأشخاص الذين يعانون من حالات صحيّة حاليّة أو ذوي إعاقات.	
• الأفراد والأسر ذات الدخل المنخفض.	
• الأشخاص الذين يعيشون بمفردهم.	

• الأشخاص الذين ليس لديهم شبكات اجتماعية قويةّ.	
• الأشخاص الذين يعانون من حالات صحيّة عقليّة ونفسيّة.	
• الأشخاص الذين لديهم إجادة محدودة في التحدّث وقراءة 	

اللغة الإنجليزية وبعض مجموعات المهاجرين.
• أولئك الذين يعيشون في مناطق معزولة جغرافياً أو في 	

مناطق تعاني من نقص الموارد.

muspi meroL

ساعدوا الآخرين
تعرّفّوا على كيفيّّة مساعدة الناس والحيوانات الأليفة الذين يعتمدون عليكم عادةًً.

https://www.michigan.gov/mdhhs/-/media/Project/Websites/mdhhs/Safety-and-Injury-Prevention/Environmental-Health/Climate/Documents/During_a_Flood_Arabic.pdf
https://www.michigan.gov/mdhhs/-/media/Project/Websites/mdhhs/Safety-and-Injury-Prevention/Environmental-Health/Climate/Documents/After_a_Flood.pdf
https://www.michigan.gov/mdhhs/-/media/Project/Websites/mdhhs/Safety-and-Injury-Prevention/Environmental-Health/Climate/Documents/After_a_Flood_Arabic.pdf
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الاستعداد في المنزل
لحالات الطوارئ قبل وقوع كارثةاحرصوا على إعداد مجموعة أدوات  

قوموا بإنشاء مجموعة مصمّّمة خصيصاًً لتفي بمسؤولياتكم المحدّّدة واحتياجاتكم المعيشيّّة اليوميّّة. قد تنقطع خدمة المياه والكهرباء 
أو قد تصبح المياه غير آمنة للشرب. لذلك، احرصوا على تخزين كميّّة كافيّّة من الطعام والماء والأدوية لمدة ثلاثة أيام على الأقل. 

 
‎

 
  

 
 

مجموعة أدوات الطوارئ

راديو
فتّّاحة علب 
معدنيّّة

نقود من فئات 
صغيةر

مستلزمات  
الحيوانات 
الأليفة

مستلزمات 
النظافة 
الشخصية أداة متعددة 

الأغراض وكمّّاشة

أدوية

مواد غذائية 
)غير قابلة للتلف(

معدات وأجهزة طبيّّة

ماء )غالون واحد لكل 
شخص في اليوم(

مجموعة  الإسعافات الأوليّّة

مصباح يدوي

بطاقات هوية
 ووثائق مهمّّة

أحذية متينة

مطفأة حريق

شاحن محمول

بطّّاريّاّت إضافية
ورق المرحاض

• احفظوا المواد الغذائية المعلّبة في علب معدنية أو  غير معدنية 	
في مكان بارد وجاف. تحققوا من تواريخ انتهاء الصلاحية واحرصوا 
على استبدال المياه المحفوظة لحالات الطوارئ مرتين في السنة.

• احرصوا على تخزين الأطعمة المعلّبة في حاويات بلاستيكية أو 	
معدنية مغلقة بإحكام. 

• احرصوا على مراجعة الاحتياجات التي تتطلّبونها وتحديث 	
مجموعة الأدوات الخاصة بكم مرة واحدة في السنة.

• احرصوا على إعداد مجموعات أدوات لحالات الطوارئ لوحدها 	
تتناسب مع منزلكم وعملكم ومركبتكم.

• بالنسبة للعائلات التي لديها أطفال يتطلّبون احتياجات خاصة 	
CDC’sلرعايتهم الصحيّّة، فيمكنها زيارة الموقع التالي: 

Emergency Kit Checklist  قائمة مرجعيّّة لمجموعة أدوات( 
-URL: cdc.gov/children-and-schoolالحالات الطارئة(  )

preparedness/resources/medical-kit-checklist.
)html. وضع خطة عائلية لحالات الطوارئ

قد لا يكون أفراد عائلتكم متجمّّعين في مكان واحد معاًً عند حدوث الفيضان. لهذا، احرصوا على وضع خطة مسبّّقة. يجب أن يعرف كل 
فرد من أفراد عائلتكم كيفيّّة الاتصال ببعضهم البعض وكيف ستقومون بإعادة التواصل مع كلّّ واحد منهم.

احتفظوا بقائمة أسماء 
جهات الاتصال المهمّّة 
)مقدّّمي الرعاية، العمل، 

المدرسة(.

خطّّطوا مسار الإخلاء في حالة الفيضانات 
وتدرّبّوا عليه. يمكنكم معرفة المزيد على 
Ready preparedness website
)موقع الجاهزية والاستعداد(

(URL: ready.gov/evacuation).

اتفقوا على تحديد اسم أحد من 
الاصدقاء أو الأقارب الذين يعيشون 
خارج المدينة التي تعيشون فيها حيث 
يستطيع الجميع الاتصال به في حال 

تشتت عائلتكم.

حددوا أماكن آمنة ومألوفة يمكن 
لعائلتكم الذهاب إليها طلباًً للحماية أو 

للتجمّّع مع بعضها.

تعرّفّوا على منظومات إصدار 
الإنذارات وطرق الإخلاء في 

مجتمعكم المحلّّي.

أن تكونوا على استعداد يمكن أن يساعدكم 
أنتم وأفراد عائلتكم على البقاء على اتصال مع 

بعضكم في حالة طارئة. 
Ready preparednessتفضّّلوا بزيارة 

website (URL: Ready.gov/plan ).

https://www.cdc.gov/children-and-school-preparedness/resources/medical-kit-checklist.html
https://www.cdc.gov/children-and-school-preparedness/resources/medical-kit-checklist.html
https://www.cdc.gov/children-and-school-preparedness/resources/medical-kit-checklist.html
https://www.cdc.gov/childrenindisasters/checklists/special-healthcare-needs.html
https://www.cdc.gov/childrenindisasters/checklists/special-healthcare-needs.html
https://www.ready.gov/evacuation
https://www.ready.gov/plan
https://www.ready.gov/plan
https://www.ready.gov/plan
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جهّّزوا منزلكم

إبلاغ السلطاًت المحلية عن أي احتياًجّاًت قبل
خاًصة يتطلبهاً أي فرد من أفراد عاًئلتكم، على 
سبيل المثاًل، كباًر السن، أو طريح الفراش، أو 
أي فرد من ذوي الإعاًقة. تعرفوا على تطبيق 

SMART911 للحصول على مزيد من المعلوماًت 
عن ذلك أو حاًولوا التسجيل في دوائر الصحة و/

أو الشرطة المحلية التاًبعين لهاً.

ّ
ّ

ّ ّ

ّ

التخطيط لاحتياًجّاًت 
الحيواناًت الأليفة.

اطلبوا من كهرباًئي مرخص له 
أن يرفع المكوناًت الكهرباًئية 

بمقدار 12 إنش على 
الأقل فوق ارتفاًع الفيضاًن 

المتوقع.

ّ

ّ

احتفظوا بمطفأة حريق 
واحدة على الأقل. تأكدوا 
من أن أفراد عاًئلتكم تعرف 
مكاًنهاً وكيفية استخدامهاً.

ّ

ّ

إذا كاًن لديكم بئر ماًء خاًص بكم، تأكدوا 
من أن الغطاًء محكم ومثبت بشكل آمن 
على الغلاف. للحصول على مزيد من 
المعلوماًت حول صياًنة الآباًر الخاًصة، 
 MDHHS’s webpage تفضلوا بزياًرة

on well maintenanc e
  (URL: bit.ly/MiWellMaintenance)

ّ ُ

ّ

الاشتراك للحصول على 
التحذيرات والإنذارات 

الطاًرئة المعنية بمدينتكم 
ومقاًطعتكم وولايتكم. بماً 
أن طريقة القياًم في هذه 
الأمور تختلف من مكاًن إلى 
آخر، لذلك، عليكم تخصيص 
بعض الوقت للبحث عنهاً 

في منطقتكم .

ّ

تركيب صماًماًت أو سدادات 
التدفق العكسي على 
المصاًرف والمراحيض 
ووصلات الصرف الصحي 
لمنع دخول مياًه الفيضاًناًت.

ّ

تثبيت خزاناًت الوقود الخاًرجّية 
والداخلية. يمكن لخزان الوقود غير 

المثبت باًلداخل أن يلوث الطاًبق السفلي
من منزلكم. وإذا كاًن خزان الوقود في 
الخاًرج، فيمكن أن يتم اكتساًحه.

 ّ

ّ

إذا كاًن لديكم مضخة تصريف مياًه الأمطاًر والسيول 
(Sump Pump(، تأكدوا من أن الصرف يتدفق 

إلى حفرة التصريف )Sump Pit( بشكل يمتثل مع 
ّقوانين الولاية المعنية باًلبناًء.

خذوا بعين الاعتبار شراء تأمين ضد الفيضانات، خصوصاًً إذا كنتم تعيشون في منطقة معرّضّة لمخاطر الفيضانات
( أن يفكّّر الجميع في شراء  تأمين FEMA )الوكالة الفيدرالية لإدارة الطوارئ -  Federal Emergency Management Agencyتقترح 

ضد الفيضانات لأن الفيضانات يمكن أن تحدث في أي مكان. يمكن أن يسبّّب مقدار إنش واحدفقط من سيول الفيضانات أضراراًً تصل 
 ألف دولار. 25قيمتها إلى 

يعيش الجميع في منطقة معرّضّة لمخاطر الفيضانات. يُفُرض على بعض العقارات أن يكون لديها تأمين ضد الفيضانات إذا كانت تقع في 
منطقة معرّضّة لمخاطر الفيضانات. يحقّّ لأصحاب العقارات في المناطق المعرّضّة لمخاطر بدرجة متوسطة إلى منخفضة الحصول على 

(.PRPs )بوليصات المخاطر المفضّّلة -  Preferred Risk Policiesتأمين ضد الفيضانات بتكلفة أقل، والمعروف باسم 

URL:National Flood Insurance Program)  على FEMAلمعرفة المزيد عن التأمين ضد الفيضانات، تفضّّلوا بزيارة صفحة 
FloodSmart.gov) البرنامج الوطني للتأمين ضد الفيضانات(. يمكنكم أيضاًً زيارة(  (URL (Msc.Flood Map Service Center 

FEMA.gov/portal/home).)مركز خدمات خرائط الفيضانات( 

https://www.floodsmart.gov/
https://msc.fema.gov/portal/home
https://www.michigan.gov/-/media/Project/Websites/mdhhs/Folder1/Folder70/01_Well_Maintenance_07-01-2019_APPROVED.pdf?rev=1de025dd52644c5db20ae526117bba3f
https://www.michigan.gov/-/media/Project/Websites/mdhhs/Folder1/Folder70/01_Well_Maintenance_07-01-2019_APPROVED.pdf?rev=1de025dd52644c5db20ae526117bba3f
https://www.michigan.gov/-/media/Project/Websites/mdhhs/Folder1/Folder70/01_Well_Maintenance_07-01-2019_APPROVED.pdf?rev=1de025dd52644c5db20ae526117bba3f
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تعرّفّوا على الموارد المُُتاحة لكم على الصعيد الولائي والمحلّيّ والفيدرالي

‎ 

‎

  

 

    

 
 

( ) ( WFOURL: Weather.gov/srh/nwsoffices )مكاتب التنبؤ بالحالة الجوية المحليّّة - Local Weather Forecast Officesتقوم
( بإصدار الإرشادات والتنبيهات URL: Weather.gov)المصلحة الوطنية لشؤون الحالة الجويّةّ( )National Weather Serviceالتابعة لـ 

والإنذارات.

ابقوا
 على اطلاع

يتمّّ إصدارها (: كونوا حذرين وعلى علم. Flood Advisory   )إرشادات بشأن توقّّع حدوث فيضانات
عندما يكون من المتوقع أن تسبّّب الفيضانات إزعاجاًً، ولكن ليس من المتوقع أن تشكّّل تهديداًً للحياة أو 

ع. الممتلكات. قد يتمّّ حدوث فيضانات طفيفة في المناطق المنخفضة والشوار
يتمّّ إصداره (. Be Prepared(: كونوا على استعداد )Flood Watchمراقبة احتمال وقوع فيضانات )

عندما تكون الظروف مؤاتية لفيضان سريع. وهذا يعني أنه من المحتمل أن يحدث فيضان.

(! Take Action )احرصوا على اتخاذ الإجراءات اللازمة(: Flood Warningتحذير بوقوع فيضانات )
يتمّّ إصداره عند حدوث الفيضانات أو على وشك حدوثها.

(: احرصوا على اتخاذ الإجراءات اللازمة Flash Flood Warningتحذير من فيضان مفجائ )خاطف( )
(Take Action)! يتمّّ إصداره عند حدوث أو على وشك حدوث فيضان مفاجئ. إذا كنتم تعيشون في

منطقة معرّضّة للفيضانات، انتقلوا إلى أراضِِ مرتفعة. الفيضان المفاجئ هو فيضان خاطف وعنيف وقد 
يحدث حتى في المناطق التي لا تهطل فيها الأمطار.

احرصوا على الحصول على التنبيهات والإنذارات

• تعرفّوا على خطط الطوارئ في مجتمعكم المحلّي، وإشارات التنبيه والتحذير، وطرق الإخلاء، ومواقع الملاجئ التي عليكم اللجوء إليها في 	
 أو اتصلوا بدائرة الصحة المحليّة التابعين لها URL: (Mi211.org)‎211-Michigan) الحالات الطارئة. تفضّلوا بزيارة الموقع الإلكتروني 

لمعرفة المزيد عن التخطيط للطوارئ في منطقتكم.

(Michigan Dataاستكشفوا بيانات ميشيغان )

•  - الانتقال إلى البيانات” ‎Go to the data” ‎ ثم تحديد زر  ‎(URL: bit.ly/MITracking)MiTracking Program site تفضّلوا بزيارة موقع 	
 - البيئة”، Environmentللحصول على بيانات ميشيغان حول كيفيّة تغيّر هطول الأمطار. بالنسبة لبيانات هطول الأمطار، حددوا  فئة “

 - هطول الأمطار الغزيرة المتطرفّة”. Extreme Precipitation - تغير المناخ”، ومؤشر “Climate Changeومنطقة المحتوى “

• )برنامج ميشيغان للتكيّف مع المناخ والصحة( -  MICHAPMichigan Climate and Health Adaptation Program) (تفضّلوا بزيارة موقع 	
(URL: Michigan.gov/climateandhealth  .لمعرفة المزيد حول كيفيّة تأثير الأحداث الجويةّ المتطرفة مثل الفيضانات على صحة الإنسان )

المزيد من الموارد

• 	Coping with Disaster(  )التعامل مع الكوارث(hanational.org/coping-disasterURL: M.)

• 	The Michigan State Police MIREADY Program برنامج(MIREADY)لشرطة ولاية ميشيغان  (Michigan.gov/mireadyURL: ).

• 	Michigan Prepares: Floods( )ميشيغان تستعد: الفيضانات( URL: Michigan.gov/michiganprepares/be-informed/floods.)

• 	Septic Systems: Hurricanes and Flooding(:أنظمة الصرف الصحي)الأعاصير والفيضانات (URL: neha.org/flooding-guidance).

المراجع
	1 .NOAA National Centers for Environmental Information( )(. 2022 )المراكز الوطنية للمعلومات البيئية التابعة للإدارة الوطنية للمحيطات والغلاف الجوي

State Climate Summaries-Michigan( )مأخوذ من ملخصات مناخ الولاية-ميشيغان ./statesummaries.ncics.org/chapter/mi.

	2 .American Psychiatric Association( )الجمعية الأمريكية للطب النفسي( n.d. .)How Extreme Weather Events Affect Mental Health كيف تؤثر( 
/psychiatry.org/patients-families/climate-change-and-mental-health-connectionsالأحداث الجوية المتطرفة على الصحة العقلية( مأخوذة من: 

haffects-on-mental-healt
6942-648-800 إذا كان لديكم أيّّ سؤال حول ورقة الوقائع هذه، فعليكم الاتصال بالرقم 

 MICHAPMichigan Climate and Health Adaptation Program) ( تمّّ إعداده من قبل برنامج شؤون التكيّّف المناخي والصحي لولاية ميشيغان
 ضد أي فرد أو مجموعة على Michigan Department of Health and Human Services (MDHHS) لن تميّّز ‏

أساس العرق أو الأصل القومي أو اللون أو الجنس أو الإعاقة أو الدين أو العمر أو الطول أو الوزن أو الحالة العائليّّة أو الاعتبارات 
الحزبيّّة أو المعلومات الوراثيّّة. يشمل التمييز القائم على أساس الجنس، على سبيل المثال لا الحصر، التوجّّه الجنسي، 

والهوية الجنسانيّّة، والتعبير الجنساني، والخصائص الجنسيّّة، والحمل.
MDHHS-Pub-1546-Arabic (February 2025)

https://www.mi211.org/
https://www.michigan.gov/mdhhs/0,5885,7-339-71548_54783_54784_78428---,00.html
https://www.michigan.gov/mdhhs/0,5885,7-339-71548_54783_54784_74886-232323--,00.html
https://www.samhsa.gov/ 
https://www.mhanational.org/coping-disaster
https://www.mhanational.org/coping-disaster
https://www.samhsa.gov/ 
http://Michigan.gov/miready
http://Michigan.gov/michiganprepares/be-informed/floods
https://www.neha.org/flooding-guidance
https://www.neha.org/flooding-guidance
https://www.neha.org/flooding-guidance
https://statesummaries.ncics.org/chapter/mi/
https://www.psychiatry.org/patients-families/climate-change-and-mental-health-connections/affects-on-mental-health
https://www.psychiatry.org/patients-families/climate-change-and-mental-health-connections/affects-on-mental-health
http://Weather.gov/srh/nwsoffices
https://www.weather.gov/
https://www.michigan.gov/mdhhs/0,5885,7-339-71548_54783_54784_74886-232323--,00.html



