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الحمــد لله وحــده، والصــلاة والســلام علــى خيــر خلقــه نبينــا محمد وعلى 
آلــه وصحبه.

تعتبــر مبــادرة »نفــس« إحــدى المبــادرات الناشــئة التي أخذت على عاتقها 
منــذ انطلاقتهــا مَهمــة بنــاء مجتمعــات عربيــة لائقــة نفســياً واجتماعيــاً 
ــا  ــة والتعايــش معه ــاة الصعب ــات الحي ــى مواجهــة تحدي ــاً، قــادرة عل وتربوي
بأفضــل صــورة ممكنــة. وقــد حرِصــتْ خــلال هــذه المهَمــة علــى توجيــه جُــلَّ 
اهتمامهــا في المقــام الأول علــى الفــرد -في أضعــف حالاتــه قبــل أقواهــا- 
كونــه أســاس المجتمــع ولبُنــة بنائــه الأولــى، ومســتحضرة الآيــة الكريمــة: 
ــاسَ جَمِيعًــا﴾1 التــي اســتقت منهــا اســمها  ــا أحَْيَــا النَّ َ ﴿وَمَــنْ أحَْيَاهَــا فَكَأنََّ
»نفــس«. فوحّــدت جهودهــا وبطــرق علميــة لســد ثغــرات النقــص والاحتيــاج 
الحاصلــة في المحتــوى العربــي للصحــة النفســية؛ ليكــون هــذا الكتيــب الــذي 
بــين أيديكــم هــو إحــدى ثمــار هــذه الجهــود ضمــن سلســلة »عونــاً لكــم«، 
وهــي سلســلة إرشــادية موجهــة للأفــراد المصابــين بإحــدى الأمــراض أو 
الاضطرابــات النفســية وذويهــم. وتهــدف »نفــس« مــن خــلال هــذه السلســلة 
أن تكــون رفيــق عــونٍ لكــم أثنــاء هــذه الرحلــة، وذلــك بتقــديم مــا يعُينكــم على 
فهــم هــذه الأمــراض والاضطرابــات النفســية وكيفيــة التعامــل معهــا بأســس 

علميــة وعمليــة، ســهلة الفهــم والتطبيــق.

ونرجو من الله العلي القدير أن ينفع بها وأن يجعلها خير معيِن لكم

1. سورة المائدة: الآية 32
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كلمــة Trauma )وتنطــق ترومــا، بمعنــى صدمــة( هــي كلمــة يونانيــة تعنــي 
الجــرح؛ حيــث اســتخدمها اليونانيــون للإشــارة إلــى الإصابــات الجســدية 
ــا واســتخدامنا لهــذه  ــم النفــس الحديــث وســع مــن فهمن فقــط، ولكــنّ عل
الكلمــة ليشــمل أيضــاً الجــرح النفســي والعاطفــي، والمباشــر وغيــر المباشــر 
النفــس  علمــاء  أجراهــا  التــي  الأبحــاث  وأشــارت  للصدمــة.  لتصورنــا 
العصبــي وأطبــاء الأعصــاب علــى مــدى الأربعــين عامــاً الماضيــة إلــى أن 
الصدمــة - بغــض النظــر عــن نوعهــا - تعيــش في الجســم، وأن الجســم 

يحتفــظ بهــا علــى شــكل صــور مختلفــة.

ومــن الجديــر ذكــره بــأن هنــاك لبَـْـسٌ لــدى البعــض في تمييــز الفــرق 
الحــدث  وبــين   ،Stressors النفســية  والضغــوط   Trauma الصدمــة  بــين 
الحيــاة  فمتاعــب  Stressful؛  الضاغــط  والحــدث   Traumatic الصدمــيّ 
كالســفر وغــلاء المعيشــة، ومتطلبــات الحيــاة وصعوباتهــا كالبطالــة يمكــن 
أن تشُــكّل أحداثــاً ضاغطــة، بينمــا تتمثــل الأحــداث الصدميّــة في المواقــف 
التــي تعمــل علــى تهديــد حياتنــا، وجعلنــا عاجزيــن عــن مواجهتهــا بقدراتنــا 
الخاصــة ممــا يؤثــر وبشــكل ســلبي علــى حياتنــا الشــخصية، والاجتماعيــة، 

ــة: والمهنيــة. وتتضمــن الأحــداث الصدميّ

* مرورك أو تفاعلك مع تجارب مخيفة كالحروب، أو الاعتداء الجنسي. 

* معايشــتك أو مشــاهدتك لموقــف يمثــل تهديــداً خطيــراً علــى حياتــك، 
أو إلحــاق الضــرر بــك كالســطو المســلح علــى منزلــك.

* وجــود معانــاة أو موقــف يمثــل تهديــداً لــك أو لأي شــخص آخــر؛ مــن 
شــأنه أن يهــدد ســلامتك أو حياتــك بالكامــل.
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هل هناك ما يسمى بصدمة كبيرة وصدمة صغيرة؟
 وهل يوجد فرق بينهم؟

Big Ts والصدمات الكبيرة Small ts  الفرق بين الصدمات الصغيرة

يختلــف أثــر الصدمــات – وإن تكــررت - علــى حالــة الشــخص النفســية، 
وبالتالــي علــى قدرتــه في التعامــل بفعاليّــة مــع نفســه والعالــم مــن حولــه.  
فالهدف من التفريق بين الصدمات ليس للاستهانة بها أو إهمال إحداها، 
بــل لتوضيــح كيــف ســاهم ذلــك الحــدث الصــادم بشــكل ســلبي علــى انفعالات 

الشــخص، وأفــكاره، ومعتقداتــه، وعلاقاتــه الاجتماعيــة.

Small ts  الصدمات الصغيرة

وتعُــرف الصدمــات الصغيــرة Small ts بأنهــا: تلــك الأحــداث، والخبرات، 
والتجــارب الحياتيــة الســلبية التــي قــد تحــدث بشــكل يومــي لدرجــة يعتقــد 
ــة أو  ــه كارث الفــرد بأنهــا أمــر طبيعــي أو متعــارف عليــه؛ لأنهــا لا تســبب ل
ــى الشــخص  أذى نفســي أو جســدي مباشــر، وواضــح؛ رغــم أن وقعهــا عل
قــد يكــون بنفــس تأثيــر الصدمــات الكبيــرة أو أكثــر. وتعتبــر تجــارب الحيــاة 
السلبية Adverse Life Experiences، والمواقف السيئة التي تحدث في حياة 
 Adverse Childhood Experiences الفــرد اليوميــة وتجــارب الطفولة المؤذيــة
- كالإهمــال العاطفــي، والعنــف، وانفصــال الوالديــن أو طلاقهمــا، ومعانــاة 
أحــد أفــراد الأســرة بمــرض أو إدمــان، والتنمــر- مــن الصدمــات الصغيــرة.

ــار بعــض  ــد آث ــى بعــض الأشــخاص تحدي ــه مــن الســهل عل وفي حــين أن
تلــك التجــارب إلا أنــه يصعــب علــى الأغلبيــة تحديــد الرابــط بين الصدمات 
الصغيــرة التــي حدثــت في الماضــي وتأثيرهــا علــى الأعــراض التــي يعانــون 
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منهــا في الوقــت الحاضــر. فالصدمــات الصغيــرة قــد تؤثــر بشــكل ســلبي 
علــى شــخصية الفــرد مــن عــدة نواحــي، مثــل: هويتــه وثقتــه بنفســه وشــعوره 
بالأمــان، ومعتقداتــه عــن نفســه والآخريــن والعالــم مــن حولــه، وســلوكياته 
ــاراً قــد تتجــاوز قــدرة الفــرد علــى  وتفاعلاتــه الاجتماعيــة، كمــا تســبب آث
التأقلــم معهــا أو حتــى تجــاوز أثرهــا النفســي. وعلــى الرغــم مــن أنها أحداثاً 
تسبب الضيق إلا أنها لا تسبب العجز التام والدائم في أداء الفرد اليومي 
ســواءً علــى المســتوى الشــخصي، أو المهنــي، أو الأكاديمــي، كمــا أنهــا لا تهــدد 
حياته أو حتى سلامته الجسدية. ووُصِفت هذه الأحداث الصغيرة بأنها: 
أحداث مهددة لأنا الشــخص )البعض يفســرها بشــخصه أو كرامته( لأنها 
تشــعره بالعجــز الملحــوظ، أو تســبب تشــوه في صــورة الشــخص عــن نفســه.

وعلى الرغم من الأثر النفسي لهذه الأحداث ودورها في خلق مشكلات 
نفســية مثــل: اضطــراب مــا بعــد الصدمــة الغيــر محــدد، إلا أنــه يتم تجاهلها 
والتغاضــي عنهــا ســواءً كان هــذا في المرحلــة التــي تســبق طلــب المســاعدة أو 

حتــى خــلال فتــرة رحلــة العــلاج النفســي، وذلــك لعدة أســباب منها:

1. تقليــل الفــرد مــن أثــر الصدمــات الصغيــرة مبــرراً ذلــك بأنهــا شــائعة، 
ــه »درامــا أو  وأن مجــرد الحديــث عنهــا ســوف يجعــل البعــض يصفــه بأن
نفســية«، أو أن الموضــوع لا يســتحق التوقــف عنــده؛ طالبــين منــه النســيان 

أو »التناســي«. 

إن تجاهــل أثــر الصدمــة وصــد الشــخص عــن التعبيــر عنهــا لأي ســبب 
كان قــد يشــعره بالخــزي أو العــار، أو أنــه شــخص هــش أو ذو شــخصية 
ضعيفــة؛ ممــا يجعلــه يقمــع ويكبــت نفســه، أو يتهــرب ويتجنــب الحديث عنها 
أو معالجــة آثارهــا التــي ظهــرت علــى حياته لكن بشــكل غيــر واضح وصريح.
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2. تجاهــل بعــض المعالجــين عــن كشــف وتحديــد العلاقــة بــين الصدمــات 
الصغيــرة وتجــارب الطفولــة الســيئة وعلاقتهــا بالأعــراض المســببة للتوتــر 
والقلــق أو علاقتهــا بالمشــكلات التــي يعانــي منهــا الفــرد؛ حيــث أن هــذا 
التجاهــل قــد لا ينشــأ مــن فقــدان عنصــر المواجــدة1 في الرحلــة العلاجيــة، 
بل يعُزى إلى قلة وعي المعالج بأهمية هذه التجارب على تكوين شــخصية 

الفــرد ومعتقداتــه عــن نفســه، الآخريــن، والعالــم مــن حولــه.

ومن الصور التي تأخذها الصدمات الصغيرة:

- الصراعات والمنازعات بين الأشخاص.

- الطلاق.

- الخيانة.

- الانتقال المفاجئ من مكان لمكان أو بلد لبلد.

- مشاكل قانونية.

- مخاوف أو تحديات مالية.

- فقدان حيوان أليف.

- استهزاء شخص أو معايرته أمام الجميع.

- ضحك الجمهور أثناء تقديم عرض على المسرح.

- أو أي حدث آخر يســبب مشــاعر ســلبية، ويكون الشــخص في وضع غير 
مهيــأ نفســياً أو ذهنيــاً للتعامــل مع هــذا الحدث.

1. تعريــف المواجــدة وهــي عبــارة عــن محاولــة فهــم معــاناة ومشــاعر وتصــورات ودوافــع وســلوكيات وأفــكار الآخــر مــن منظــور الشــخص 
وكمــا يفهمهــا ويشــعر بهــا وليــس مــن منظــور الشــخص الآخــر وتقبــل الفــرد كمــا هــو مــن غــر محاولــة لإصــدار أحــكام أو محاولــة تقــديم 

حلــول ســريعة. هــي محاولــة وجــود شــخص في شــخص آخــر بهــدف فهمــه واستشــعار معاناتــه وآلامــه.
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Big Ts  الصدمات الكبيرة

أمــا الصدمــات الكبيــرة Big Ts فليســت كالأحــداث الصغيــرة تحــدث 
بشــكل يومــي أو أحــداث شــائعة بــين العامــة؛ بــل هــي أحــداث صادمــة غيــر 
عاديــة واســتثنائية، وتتميــز بأنهــا تســبب الشــعور بالعجــز والضيــق الشــديد 
والكرب، وانعدام القدرة على التحكم في الانفعالات، وتجنب أي مواقف أو 
أحــداث لهــا علاقــة بالحــدث الصــادم عمــداً، وتؤثــر بشــكل واضح وملحوظ 
على أداء الفرد اليومي في مواقف مختلفة. ويستطيع الشخص تذكر تلك 
الأحــداث بنســبة كبيــرة لأنهــا أحــداث ومواقــف غيــر اعتياديــة )تحــدث مــره 
واحــدة أو عــدة مــرات( وتتــرك ورائهــا ذكــرى بــارزة. كمــا أن الشــخص يكــون 
علــى وعــي بالعلاقــة بــين الأعــراض التــي يعانــي منهــا والحــدث الصــادم، 
فنــراه: يتجنــب ركــوب الســيارة أو يتجنــب الأماكــن المزدحمــة مثــلًا؛ لأنهــا 
تذكــره بحــادث الســيارة المــروع الــذي حــدث لــه، ويســتخدم وســائل وطــرق 

بديلــة رغــم أنهــا تســتهلك المزيــد مــن الجهــد والوقــت.
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ومن أمثلة الأحداث الصدمية الكبيرة:

- أحداث كارثية من صنع البشر كالحروب والتفجيرات والحرائق.

- كوراث طبيعية كالفيضانات والبراكين والزلازل المدمرة.

- حوادث الاغتصاب والاتجار بالجنس.

- أحــداث أخــرى مثــل: حــوادث الطــرق، والأمــراض الخطيــرة كالســكتة 
القلبيــة أو المــوت المفاجــئ، أو فقــدان شــخص عزيــز بشــكل مفاجــئ.

وتشُــبّه الصدمــات الكبيــرة بالصدمــة المفاجئــة Shock Trauma؛ لأنهــا 
ــه  ــى أن تكــون حــدث صدمــي واحــد يدركــه الجهــاز العصبــي المركــزي عل
حــدث يهــدد حيــاة الشــخص بالخطــر ويشــعره بعــدم الأمــان، بينمــا تشُــبّه 
الصدمــات الصغيــرة بالصدمــة النمائيــة Developmental Trauma؛ لأنهــا 
حــدث يحــدث علــى فتــرة طويلة وبشــكل تدريجــي يؤثر على تصور وإدراك 
الشــخص، كمــا يؤثــر بشــكل ســلبي وتدريجــي علــى الجهــاز العصبــي حتــى 
يصــل بــه أن يكــون في وضعيــة الاســتعداد للخطــر بشــكل دائــم أو مســتمر 
)كالإهمــال النفســي للطفــل(. وهــذا النــوع مــن الحــوادث أو التجــارب 
تؤثــر بشــكل ســلبي علــى الجهــاز العصبــي للطفــل وعلــى العمليــات العقليــة 

والنفســية لديــه أيضًــا.

تختلف الآثار النفسية والعقلية للصدمات النفسية –

وإن تشابهت أحداثها– من شخص لآخر
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الصدمات الصغيرةالصدمات الكبيرة
لهــا  ينظــر  بالعــادة  كبــرة  أحــداث 
مؤلمــة صادمــة  أحــداث  أنهــا  علــى 

حــدث مزعــج / مــؤلم في الحيــاة قــد لا 
يُنظــر إليــه دائمًــا علــى أنه حــدث صادم

قــد تكــون حــدث صدمــي واحــد، أو 
أحــداث صدميــة متعــددة

مــكان  بــأي  وموجــود  شــيوعًا  أكثــر 
وبــأي مجتمــع؛ عــادة مــا يكــون بشــكل 
تراكمــي علــى فتــرات زمنيــة طويلــة 

منــذ الطفولــة.
قــد تكــون منتشــرة أي تحــدث في أي 

مــكان وزمــان
غالبًا ما تكون منتشرة ومستمرة

غالبــا مــا تكــون هنــاك صــور ذهنيــة 
متطفلــة )اقتحاميــة(

غالبًا لا توجد صور ذهنية متطفلة 
)اقتحامية(

تسبب معتقدات سلبية عن الشخص، 
ومشــاعر / انفعــالات ســلبية، وتثــر 
أحاســيس جســدية علــى ســبيل المثــال:

)ارتفــاع معــدل دقــات القلــب أو رجفــة 
الجســم(

مماثلــة،  ســلبية  معتقــدات  تســبب 
وتثــر  ســلبية،  ومشــاعر/انفعالات 
ســبيل  علــى  جســدية  أحاســيس 
المثــال: )ارتفــاع معــدل دقــات القلــب 

الجســم( رجفــة  أو 
إحســاس  علــى  دائــم  ســلبي  تأثــر 
الفــرد بالأمــان في العــالم مــن حولــه

إحســاس  علــى  دائــم  ســلبي  تأثــر 
الفــرد بذاتــه )الثقــة بالنفــس، تقدير 

الــذات، تعريــف الــذات(

أوجه الشبه والاختلاف بين  الصدمات الكبيرة والصغيرة

ً
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خريطة الأحداث الهامة

هــذا المخطــط يســهل عليــك تحديــد المواقــف الســلبية التــي مــرت في 
حياتــك. ومــن المهــم ألّا تقلــل مــن حجــم الحــدث الصــادم، بــل ركــز على كيف 

كان وقعــه عليــك، وشــعورك أثنــاء الحــدث.

تصادمات أو سوء 
معاملة بين أفراد 

الأسرة/العائلة

الحوادث 
أو الكوارث 
الطبيعية 

التعرض للعنف؛ أياً 
كان نوعه )جنسي، 

نفسي، ذهني، 
جسدي، لفظي(

مرض خطير 
أو حالات فقد 

علاقات عاطفية 
أو اجتماعية

في المدرسة 
أو في الحي 

الأعراض التي يشعر بها الشخص في الوقت 

الحالي، أو الأفكار المسببة للأرق أو الكرب
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الصدمات النفسية في المراحل العمرية

مــن العوامــل التــي تزيــد مــن تأثيــر الصدمــات النفســية علــى الفــرد: 
واســتمراريتها(،  الزمنيــة  ومدتهــا  وحدتهــا  )نوعهــا  الصدمــة  طبيعــة 
النفســي(،  العــلاج  وتوفــر  )العائلــة  والمعنــوي  النفســي  الدعــم  وجــود 
الصدمــة  مــع  تعاملــه  وطريقــة  للفــرد  النفســي  والاســتعداد  والنمــو 
الحــرة  الكتابــة  أو  العميــق  التنفــس  )كممارســة  وآثارهــا  وتفاصيلهــا 
التــي حدثــت فيهــا  العمريــة  مــن حــدة الأعــراض(، والمرحلــة  للتقليــل 
ــة الطفولــة أشــد مــن  الصدمــة )فتأثيــر طــلاق الوالديــن مثــلًا في مرحل

الشــباب(. مرحلــة  تأثيــره في 

الصدمة في مرحلة الطفولة:

وتكوينــه  الفــرد  نمــو  ومهمــة في  مرحلــة حساســة  الطفولــة  مرحلــة   *
الجســماني، والذهنــي، والنفســي، والاجتماعــي. وأوضحــت الدراســات أن 
مــا بــين 14٪ - 43 ٪ مــن الأطفــال تعرضــوا إلــى حــدث صــادم في حياتهــم.

* تعــرض الطفــل لأحــداث صادمــة وتجــارب ســيئة في الســنوات التســع 
الأولــى مــن حياتــه قــد يؤثــر بشــكل ســلبي علــى جميــع جوانــب حياتــه 
بمــا في ذلــك تشــكيل شــخصيته وهويتــه؛ فعندمــا يواجــه الطفــل حــدث 
صــادم يتأثــر نمــوه فيصبــح أضعــف، ونجــده يعانــي مــن اضطرابــات 
في هرمونــات النمــو، والتطــور اللغــوي، والتطــور النفســي والانفعالــي 
للطفــل،  التاليــة  العمريــة  المراحــل  تتأثــر  وبالتالــي  والاجتماعــي؛ 
وخصوصًــا في حــال عــدم توفــر برامــج التدخــل المبكــر والدعــم المناســب 

للطفــل في تلــك المرحلــة.
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الصدمة عند البالغين:
يتأثــر البالغــين أيضــاً بالتجــارب الســيئة والأحــداث الصادمــة المتكررة من 
الناحيــة الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة، كمــا تتأثــر قدرتهــم علــى التكيف 
مع ضغوطات الحياة، وعلى استقرارهم النفسي؛ مما يجعلهم أكثر عرضة 
للإصابــة باضطرابــات نفســية مثــل: الاكتئــاب، واضطرابــات القلــق، نوبــات 
الهلــع، والادمــان. ويعتبــر كل مــن اضطــراب التوتــر الحــاد واضطراب ما بعد 
الصدمــة مــن الاضطرابــات التــي تتطلــب في تشــخيصها وجود حــدث صادم 

يهــدد حيــاة الفــرد. وفيمــا يلــي توضيــح مبســط لكل منهما:

اضطراب التوتر الحاد
Acute stress Disorder

»ASD« 

اضطراب ما بعد الصدمة
Post-Traumatic Stress Disorder

»PTSD«

فتــرة وجيــزة مــن الذكريــات التدخليــة 
والاقتحاميــة والتجنبيــة الــي تحــدث 
بعــد وقــت قصــر مــن حــادث صــادم أو 
موقف مهدد للخطر أو الموت. وهو يشبه 
اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، إلا أنــه يبــدأ 
في غضون 4 أسابيع من الحدث الصادم، 
ويستمر من 3 أيام إلى شهر واحد فقط.

الاقتحاميــة  الذكريــات  أن  نجــد 
والأعــراض التجنبيــة تتكــرر وتســتمر 
لأكثر من شــهر، وقد تظهر الأعراض 
لاحقاً على الأقل ٦ أشهر من الحدث. 
هنــاك اختــاف بســيط في الأعــراض 
للأطفــال في عمــر ٦ ســنوات أو أقــل.

جميع البالغين من مختلف الأعمار من 

ذكور وإناث معرضين لحدث صادم
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 Posttraumatic Stress Disorder  اضطراب ما بعد الصدمة

أنــواع اضطرابــات الصدمــة  يعــد اضطــراب مــا بعــد الصدمــة أحــد 
 ،Trauma -and Stressors Related Disorders والاضطرابات المرتبطة بالتوتر
ويمكــن أن تبــدأ أعراضــه بالظهــور بعــد مــدة طويلــة مــن انتهــاء حالــة 
الخطــر. ومســمى »اضطــراب مــا بعــد الصدمــة« هــو المســمى الــذي تطلقــه 
منظمــة الصحــة العالميــة والجمعيــة النفســية الأمريكيــة علــى ذلــك النــوع 
مــن الاضطرابــات النفســية الناجمــة عــن التعــرض لأحــداث وأزمــات غيــر 
ــع الإنســان كالعــدوان والحــرب والاســتغلال  ــة ســواء كانــت مــن صن عادي

ــة.  الجنســي، أو نتيجــة للكــوارث الطبيعي

ويعتبــر اضطــراب مــا بعــد الصدمــة حالــة صحية-نفســية خطيــرة يمكــن 
أن تحــدث بعــد تعــرض الشــخص لنفســه لظــرف مفــزع أو موقــف فيــه 
تهديــد لحياتــه، أو تواجــده في حــدث صــادم لشــخص آخــر؛ كتواجــده لحظة 
وفــاة أو قتــل شــخص مــا، أو إصابتــه بحــدث خطيــر، أو تعنيفــه. يختلــف 
تأثيــر الأحــداث الصادمــة مــن شــخص لآخــر، وقــد تتــرك أثــراً شــديداً جــداً 

علــى الحالــة الذهنيــة للشــخص، وانفعالاتــه، وعلاقاتــه، وســلوكياته.

ويمكن أن يحدث الاضطراب في أعقاب أحداث مثل:

* الحرب.

* الظلم الاجتماعي.

* التعذيب وتشمل جرائم الإبادة الجماعية.

* الحوادث مثل: حوادث الطائرات والسيارات وحوادث العمل.
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ــة والإهمــال النفســي في  ــة واللفظي * الإســاءة، وتشــمل والإســاءة البدني
الصغــر والإســاءة للمســنين.

* العنــف، ويشــمل الاغتصــاب أو الاعتــداء الجنســي والعنــف المنزلــي 
وتكــرار التنمــر والملاحقــة والتحــرش والاختطــاف.

* الكوارث الطبيعية مثل حرائق الغابات والهزات الأرضية والفيضانات 
والأعاصير.

وعلى مســتوى الحياة الشــخصية نجد أن الاغتصاب، والعنف المنزلي، 
والإهمــال النفســي/العاطفي في الصغــر، والحــروب هــم أكثــر الأســباب 

شــيوعاً لاضطــراب مــا بعــد الصدمــة.

وتتزايد مخاطر التعرض للإصابة باضطراب ما بعد الصدمة، كلما:

* كلما كان الحادث الصادم أكثر تهديداً للحياة.

* كلما زاد مستوى الإجهاد النفسي والصدمة اللذين يتعرض لهما الفرد.

* كلما قل تأهب الإنسان للحادث.

* كلما زاد شعور الإنسان بعجزه عن »الهروب«.

ــر الشــخص بالصدمــة والتــي لهــا علاقــة  * كلمــا زادت حــدة وشــدة تأث
ــه مــع الصدمــة مــن البدايــة. بطبيعــة شــخصية الفــرد وطريقــة تعامل

* كلما تأخر الوقت في الحصول على المساعدة اللازمة. 
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ولأن البعــض قــد يجــد نفســه مشوشًــا وغيــر قــادر علــى تحديــد المواقــف 
الصادمــة التــي مــرَّ بهــا في حياتــه، فإنــه مــن الممكــن أن يســاعدك النمــوذج 

التالــي في تحديــد مــا إذا كنــت قــد مــررت ببعــض المواقــف:

نموذج التطبيق العملي )1(: 

هل تعرّضتُ لأي حدث صدميّ ؟
Have I Experienced a Traumatic Event ?

الهدف: 

يهــدف هــذا النمــوذج إلــى تحديــد الأحــداث الصدميــة التــي مــررت بهــا 
وماهيتها.

التعليمات: 

يرجــى اســتخدام الجــدول التالــي لكتابــة المعلومــات المتعلقــة بالتجــارب 
الصدميّــة ومــدى تهديدهــا لحياتــك أو حيــاة الآخريــن مــن حولــك، مــع 
كتابــة وصــف موجــز )بكلمــات أو عبــارات( يوضــح تفاعلــك مــع الحــدث. 

يمكنــك اســتخدام أكثــر مــن نمــوذج عنــد الحاجــة إلــى ذلــك.
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التجربة الصدمية
المرور 

بالتجربة أو 
مشاهدتها

هل كانت 
حياتي أو حياة 
شخص آخر 

مهددة بالخطر 
والتهديد

كيفية تفاعلي 
واستجابتي 

للحدث الصدمي

حدثت لي العام الاعتداء الجنسي
نعم  )    (الماضي

لا    )    (
لقد شعرت بالعجز 
والخوف والصدمة 

لما حدث معي

الكوارث الطبيعية مثل 
الفيضانات، أو الكوارث 
الصناعية مثل الحرائق

الحوادث مثل حادث سيارة 
أو الانفجارات الصناعية

التواصــل الجنســي القهــري 
)بالإجبــار( قبــل بلــوغ الـــ 18 

عامــاً

التعرض لأحداث الحرب  
كشخص عسكري أو مدني

الاعتداءات البدنية التي تهدد 
الحياة مثل العنف المنزلي

الاعتداءات البدنية المهددة
لحياة الشخص من الآخرين 
مثل الهجوم المفاجئ أو الطعن 

الغادر أو إطلاق النار

الأسر أو السجن ظلمًا 
أو التعذيب

الموت المفاجئ لشخص 
عزيز في الحياة.

تجارب أخرى.
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كيف يستجيب الناس للأحداث الصادمة؟

طريقــة  في  متباينــة  أنمــاط  بوجــود  بعضهــم  عــن  الأفــراد  يختلــف 
تفكيرهــم، وتكويــن معتقداتهــم ومشــاعرهم، وانفعالاتهم المعقدة، وبالتالي 
فهــم يتفاعلــون بشــكل مختلــف تمامــاً مــع الأحــداث التــي يمــرون بهــا؛ ولأن 
الأحــداث الصادمــة تؤثــر علــى جوانــب عديــدة مــن حيــاة الشــخص، فــإن 
تفاعــل أفكارنــا ومعتقداتنــا الأساســية -حــول أنفســنا والعالــم- مــع هــذه 
الأحــداث الصادمــة يخلــق تغيــراً فيهــا؛ ممــا يجعــل مــن الصعــب علينــا 
معالجــة مشــاكلنا وأمورنــا التــي تشــكل حياتنــا باعتبارنــا جــزء مــن هــذا 

العالــم. 

وبصــورة أخــرى أقــرب؛ يكــون الفــرد معتــاداً علــى إيقــاع معــين يبقيــه في 
حالــة ســيطرة نســبية علــى مجريــات حياتــه اليوميــة، فــلا تربكــه أحــداث 
بالطريقــة  الأساســية  لحاجاتــه  إشــباعه  تعيــق  ولا  الخارجيــة  الحيــاة 
المعتــادة. ثــم يأتــي الحــدث الصــادم )وهــو حــدث يكــون أكبــر بشــكل واضــح 
ــى الفــرد  ــة( بشــكل يجعــل مــن الصعــب عل ــة اليومي مــن الحــوادث العادي
أن يواجــه الحــدث الصــادم بطريقتــه المعتــادة في التكيــف؛ ممــا يــؤدي 
إلــى هبــوط في مســتوى التكيــف عنــده بشــكل واضــح؛ فيشــعره بالعجــز 
وقلــة الحيلــة أثنــاء مواجهــة مــا هــو أكبــر مــن طاقاتــه بكثيــر. هــذا الهبــوط 
يترافــق مــع مــا نســميه أعــراض الصدمــة: المفاجــأة، والذهــول، والمشــاعر 
القويــة المتناقضــة )قلــق، وغضــب، وشــعور بالذنــب وغيرهــا(، وتشــتت 
القــوى وانعــدام القــدرة علــى تلبيــة الحاجــات الأساســية لنفســه أو لمــن هــو 
مســؤول عنهــم، ويعتبــر هــذا رد فعــلٍ طبيعــي في ظــل مــا يتعــرض لــه مــن 
ظــروف غيــر طبيعيــة تلحــق بالحــدث الصــادم. ويســتمر الأمــر علــى هــذا 
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الحــال لمــدة زمنيــة تطــول أو تقصــر حســب عــدة عوامــل منهــا: طريقــة 
تعامــل الفــرد مــع الأحــداث، والتثقيــف النفســي، ووجــود الدعــم المعنــوي 

والنفســي، وتوفــر برامــج المســاعدة المختصــة.

كيف تتطور الإصابة باضطراب ما بعد الصدمة؟

تتفــاوت ردود الفعــل والآثــار النفســية بــين الأشــخاص الــذي تعرضــوا 
والفروقــات  الدعــم،  عوامــل  وتوافــر  الصدمــة،  نــوع  بســبب:  للصدمــة 
التبلــد  تخُلفهــا الصدمــة:  التــي  النفســية  بينهــم. ومــن الآثــار  الفرديــة 
العاطفــي، والقلــق، والحــزن، والبــكاء، والغضــب. وجميعهــا تعتبــر ردود 

فعــل طبيعيــة لموقــف صــادم وقاســي.

وإذا لــم تختــف الأعــراض خــلال شــهر )اضطــراب التوتــر الحــاد(، 
فتعتبــر الأعــراض أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة. ولهــذا فــإن 
وعــي أفــراد الأســرة والأصدقــاء وانتباههــم لأي تغيــر في ســلوك قريبهــم 
مهــم جــداً لتوفيــر أو لطلــب المســاعدة مــن المختصــين إن اقتضــى الحــال. 
فالتدخــل المبكــر قــد يقلــص حجــم الضــرر النفســي الــذي يتعــرض لــه 
الفــرد، وعلــى العكــس تمامــاً فــإن عــدم تلقــي العــلاج الفعّــال مــن قبــل 

المختــص ســيزيد مــن حــدة الأعــراض.

تظهــر أول أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة غالبًــا خــلال شــهر 
إلــى 6 أشــهر أو عــدة ســنوات مــن وقــوع الحــدث الصــادم. وبصفــة عامــة، 

هنــاك 3 معاييــر للأعــراض: 

1. أعراض اقتحامية؛ حيث يشعر الشخص بأنه يعيش الحدث الصادم 
مــن جديد.
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2. سلوكيات تجنبيه.

3. الشــعور بالتيقــظ المســتمر، وصعوبــة في النــوم وعــدم القــدرة علــى 
الاســترخاء. 

وحوالــي واحــد مــن بــين ثلاثــة مصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
تتحــول حالتــه إلــى مزمنــة. 

ماهي أعراض اضطراب ما بعد الصدمة؟

كمــا ذكرنــا ســابقًا فــإن اضطــراب مــا بعــد الصدمــة يتطلــب التعــرض 
لأحــداث صدميــة تســبب توتــر شــديد فــوق الحــد الطبيعــي للفــرد ناتجــة 
تكــون  مــا  وأفعالــه، وغالبًــاً  الفــرد  تغييــر ملحــوظ في ســلوكيات  عنهــا 
الاســتجابة لهــذه الأحــداث الصدميــة مصحوبــة بالخــوف الحاد، والشــعور 

بالعجــز، والرعــب.

يمكــن تقســيم أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة إلــى ثــلاث معاييــر 
رئيســية تتمثــل في:

1. أعراض الذكريات الاقتحامية أو ما يسمى بتكرار الشعور بالتجربة 
Re-Experiencing  الصدمية

Avoidance 2. أعراض التجنب

 Feeling Constantly Anxious or Hypervigilant 3. وأعراض فرط الإثارة
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1.  أعراض الذكريات أو ما يسمى بتكرار الشعور بالتجربة الصدمية 
Re-experiencing

مــن أكثــر مــا يميــز اضطــراب مــا بعــد الصدمــة هــو الذكريــات المتكــررة 
والاقتحاميــة المتعلقــة بالتجربــة الصادمــة والتــي تقتحــم وتباغــت ذهــن 
الشــخص بــدون أي مناســبة وبشــكل متكــرر، والأســوأ مــن ذلــك أن الكثيــر 
مــن الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة قــد يعانــون مــن 
الشــعور بأنهــم يعيشــون تجربــة الحــدث الصــادم مــن جديــد. علــى ســبيل 
المثــال، مشــاهدة مسلســل يحتــوي علــى عنــف جســدي ســيحفز ذكريــات 
ســيئة لــك، فتذهــب بذهنــك وذكرياتــك للماضــي ويظهــر وكأن شــريطاً مــن 

الذكريــات يمــر في ذهنــك مــن جديــد.

ــل إنهــا  ــات وحســب، ب ــة ليســت مجــرد ذكري ــات المباغت ــك الذكري إن تل
بــة"، ومحتواهــا المجهــد.  ذكريــات حيــة وشــديدة الدقــة بتفاصيلهــا "الُمعذِّ
تهجــم بشــكل خــاص قبــل النــوم أو في الحالــة التــي يكــون فيهــا الشــخص 
مجهــد نفســياً، وقــد يكــون تأثيرهــا أشــدُّ ألمــاً مــن الحــدث الصــادم نفســه 

في كثيــر مــن الأوقــات. ولا يقتصــر الأمر على 
الذكريــات المقتحمــة بــل يمتــد كذلــك ليشــمل 
خصوصــاً  )الكوابيــس(  المزعجــة  الأحــلام 
مفرطــة  مشــاهد  فيهــا  تتكــرر  التــي  تلــك 
أغلــب  وفي  الصادمــة  للأحــداث  الدقــة 
للكابــوس  نفســه  المحتــوى  يتكــرر  الأوقــات 
يســتيقظ  مــرة  كل  وفي  مختلفــة  بتفاصيــل 

الشــخص مذعــوراً ويتصبــب عرقــاً. 
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Avoidance  2. أعراض التجنب

ــا مــا يحــاول الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة  غالبً
كبــت الأفــكار، وتجنــب المواقــف والأشــياء التــي تذكرهــم بالحــدث الصــادم 
بشــكل شــعوري أو لا شــعوري، وذلــك مــن أجــل تجنــب الشــعور بالخــوف، 
مــن  الــذات  والتوتــر، والحقــد، وحمايــة  والقلــق،  والتجمــد،  والغضــب، 
الضغــوط التــي قــد تنتــج مــن تذكــر الحــدث الصــادم. علــى ســبيل المثــال، 
يتجنــب بعــض المصابــين ركــوب الســيارة بعــد حــادث ســيارة أو تجنــب 
ونجدهــم  الاجتماعــي؛  الانســحاب  أو  الكهربائــي  المصعــد  اســتخدام 
يرفضــون تلبيــة الدعــوات ويتخلــون عــن واجباتهــم وهواياتهــم، ويلُاحــظ 
وجود انخفاض واضح في الاهتمام بالمشــاركة في النشــاطات الاجتماعية 

والدينيــة بعــد تجربــة الحــدث الصــادم. 

3. أعراض فرط الإثارة والاستثارة الدائمة أو الشعور الدائم بالقلق 
 Feeling Constantly Anxious or hypervigilance

تعتبــر الاســتثارة الدائمــة والمفرطــة مــن أعــراض اضطــراب مــا بعــد 
الصدمــة؛ فنجــد الشــخص يفــزع بســرعة ويســتثار بشــكل ســريع لأي مثيــر؛ 
فيغضــب بشــكل مبالــغ فيــه، أو يرتعــش باســتمرار، أو يجــد صعوبــة في 
التركيــز. كمــا أن البعــض يجــد صعوبــة في الاســترخاء ويشــعر وكأنــه علــى 
ــي  ــل، يعان ــة. وبســبب فــرط الاســتثارة والمســتمر بشــكل طوي حافــة الحاوي
الشــخص مــن مشــكلات في النــوم، أو مشــكلات نفس-جســدية كالصــداع 
المزمــن أو ألــم في المعــدة؛ فنجــد البعــض يحتــاج إلــى فتــرات أطــول من المعتاد 
للدخــول في النــوم، ونجــد البعــض الآخــر يتحقــق مــن المــكان بشــكل متكــرر 
ومفــرط؛ للتأكــد مــن خلــو المــكان مــن أي مثيــر مهــدد للخطر، أو يشــعر بعدم 

الأمــان، أو تحديــد وفهــم أمــور عاديــة في البيئــة وكأنهــا مصــادر تهديــد. 
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بالإضافة إلى بعض الأعراض مثل:

* مشاكل في النوم وكوابيس

قــد يعانــي الفــرد مــن مشــاكل مزمنــة في النــوم: كالاســتيقاظ عــدة مرات، 
أو النوم لســاعات قليلة جداَ وعدم الشــعور بالاســترخاء؛ وبالتالي الشــعور 

بالإعيــاء المســتمر. كمــا أنــه قــد يعانــي مــن الكوابيــس بشــكل متكرر. 

* مشاكل في الذاكرة والتركيز

يعاني بعض الأفراد من مشاكل ملحوظة في الذاكرة أو التركيز؛ فنجدهم 
أنهــم ينســون الأعمــال اليوميــة المهمــة، ولا يســتطيعون تذكــر المواعيــد، كمــا 
يصعــب عليهــم التخطيــط لمهامهــم الشــخصية والمهنيــة، ويبــدو عليهم شــرود 
الذهــن والتــردد في اتخــاذ القــرارات. ومــن الأعــراض التــي يعانــي منهــا 
البعــض، هــي عــدم قدرتهــم علــى تذكر يومهم؛ فنجدهم غير واعيين بالوقت 
ولا المــكان. علــى ســبيل المثــال، لا يذكــر كيــف وصــل لمــكان معــين. وجــزء مــن 
ذلــك يرجــع إلــى تركّــز طاقتهــم علــى "الحيــاة والمــوت والبقــاء" بــدلاً مــن المهــام 
المنطقيــة، كمــا أن التنبــه المبالــغ فيــه للأصــوات وبعــض المثيــرات الأخــرى 

)التــي قــد تتســبب في عــودة الصدمــة( يســتنفد طاقتهــم تمامــاً. 

* تدهور في الحالة الانفعالية

يشــعر بعض الأفراد بوجود مشــكلة في قدرتهم على إظهار انفعالاتهم، 
ــل: إظهــار مشــاعر الحــب والاهتمــام والتعاطــف، وقــد  والتحكــم بهــا، مث
يفقــدون الرغبــة والاســتمتاع في القيــام بالأعمــال التــي كانــت مصــدراً 
للمتعــة. وإلــى جانــب ذلــك، يقــل اهتمامهــم بالآخريــن وبأنفســهم. كمــا 

يشــيع عنــد بعــض الأفــراد أيضــاً انعــدام في الرغبــة الجنســية.
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* أفكار ومعتقدات سلبية أو مشوهة

يعانــي بعــض الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة مــن 
تــدور حــول الحــدث الصــادم، وتكــون مرتبطــة  أفــكار ســلبية مشــوهة 
بمشــاعر الذنــب والخــزي والعــار. فيعتقــد البعــض أنهــم مســؤولين عمــا 
حــدث، أو أن غيرهــم لــم ينجــوا في حــين أنهــم بقــوا علــى قيــد الحياة لأنهم 
لــون  اضطــروا للقيــام بتصرفــات معينــة مــن أجــل إنقــاذ حياتهــم، ويحمِّ
أنفســهم مســؤولية مــا جــرى لغيرهــم؛ فنجدهــم ينغمســون أو يغرقــون في 
دائــرة مغلقــة مــن الأفــكار المشــوهة التــي تتمثــل في اللــوم وتأنيــب الــذات 

وجلدهــا ولا يســتطيعون التخلــص مــن هــذه الثلاثيــة المرهقــة. 

وهناك اضطراب ما بعد الصدمة المركّب أو المعقد:

في بعــض الحــالات فإنــه بمجــرد حــدوث الإصابــة باضطــراب مــا بعــد 
النفســية  الصدمــة قــد تتعقــد الأعــراض بظهــور عــدد مــن الأمــراض 
يعُــرف باضطــراب مــا بعــد الصدمــة المركّــب  والجســمانية، وهــذا مــا 
أو المعقــد. وغالبيــة الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
المركّــب أو المعقــد يحُوَّلــون إلــى خدمــات الصحــة النفســية مــن قبل الأطباء 
أو مختصــون آخريــن، وذلــك لعــدم وجــود ســبب عضــوي لمشــكلاتهم التــي 

يعانــون منهــا. ومــن أعــراض هــذا النــوع:

* الأعراض الجسمانية

في الكثيــر مــن الأحيــان تصاحــب هــذا الاضطــراب أعــراض جســمانية 
شــديدة تدفــع الشــخص للجــوء إلــى طبيــب عــام أو استشــاري مختــص، 
فيخضــع لعــدة فحوصــات لتثُبــت عــدم وجود أي مشــكلة عضوية، وبالتالي 
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يحُــوّل إلــى طبيــب أو معالــج نفســي مختــص. وتســبب الصدمــات النفســية 
توتــر طويــل المــدى؛ ممــا يؤثــر علــى الحالــة الجســدية للشــخص مســببة 
عواقــب بعيــدة الأثــر. علــى ســبيل المثــال، يعانــي الأشــخاص المصابــين بهذا 
الاضطــراب مــن تســارع نبضــات القلــب وآلام في الصــدر، ومشــاكل في 
المعــدة وصعوبــة في البلــع، وآلام بالجهــاز الحركــي تســبب عجــز وصعوبــة 
في حياتهــم اليوميــة، بالإضافــة إلــى أن الشــخص يكــون أكثــر عرضــة 
للإصابــة بــداء الســكري، وارتفــاع ضغــط الــدم، والتهــاب المفاصــل بســبب 

التوتــر المزمــن المصاحــب للاضطــراب.

* فقدان الذاكرة 

يتعرض بعض الأفراد إلى مشــاكل متعلقة بفقدان الذاكرة ســواءً بشــكل 
كلــي أو جزئــي، وخصوصــاً فيمــا يتعلــق بالحــدث الصــادم؛ حيــث أنهــم وفي 
أثنــاء الحــدث الصــادم )وبســبب الخطــر والتهديــد( يفقــدون تواصلهــم 
بالواقــع وكأن الوقــت توقــف عنــد حــدث معــين. ويعتبــر هــذا النــوع مــن 
فقــدان الذاكــرة )والــذي يســميه المختصــين بفقــدان الذاكــرة الانفصالــي أو 
التفارُقــي( مــن أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمة؛ فنراهم يحاولون كبت 
ذكرياتهــم ومنــع أنفســهم مــن تذكرهــا، وعندمــا تنتقــل هــذه الذكــرى )ذكــرى 
الحــدث الصــادم( مــن العقــل الموعــي للعقــل اللاموعي يعتقد الشــخص بأنه 
نســي الحــدث أو "حجــب هــذه الذكــرى"، ولكــن لا يــزال الحــدث يشــغل حيزًا 
مؤثــراً علــى تصرفاتــه وانفعالاتــه؛ فبعــض الأشــخاص يفقــد القــدرة علــى 
تذكــر تفاصيــل مهمــة عــن حياتــه أو عــن الحــدث الصــادم، ممــا يعطلهــم مــن 

القيــام بمهامهــم ســواءً في المنــزل أو العمــل.
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* الاضطرابات الانفصامية أو الانشقاقية والهلاوس

تعــد الاضطرابــات الانفصاميــة هروبًــا لا إراديًــا مــن مواجهــة الواقــع، 
وأســلوب دفــاع نفســي للهــروب مــن الألــم النفســي؛ فيشــعر الفــرد بــأن جســمه 
غيــر حقيقــي وأنــه غيــر متصــل بنفســه، وبعــض الأفــراد يشــعر بأنــه روحــه 
تنفصل عن جســده وكأنه يشــاهد نفســه وحياته من أعلى )وهذا ما يســميه 
البعــض بتجربــة الخــروج مــن الجســم(. ويتصــرف البعــض وكأنهــم في حالــة 
غشــيان؛ حيــث يتوهمــون أنهــم اســتيقظوا فجــأة في مــكان غريــب ولا يعرفــون 
كيف وصلوا إليه. كما تعتبر الهلاوس من الأعراض التي يعاني منها البعض؛ 
بحيث يسمعون فيها أصوات لها علاقة بالحدث الصادم سواء بشكل مباشر 
أو غيــر مباشــر. علــى ســبيل المثــال، يعانــي البعــض مــن الهلوســات الســمعية؛ 
فيسمعون أصوات لا يسمعها غيرهم وتكون تلك الأصوات بأسلوب مسيطر 
أو مزعــج. وينــدر ظهــور الأعــراض الذُّهانيــة الشــديدة، ولكــن تظهــر أعــراض 

الذُّهــان الخفيفــة والأكثــر شــيوعًا، وغالبًــا مــا تكــون مؤقتــة.

* القلق والطقوس الوسواسية:

يشعر الكثير من الأشخاص المصابين باضطراب كرب ما بعد الصدمة 
المركّــب: بالتوتــر، ونوبــات الهلــع، والقلــق الــذي قــد يصــل إلــى القلق الشــديد 
المزمــن. وينغمــس البعــض منهــم في بعــض الطقــوس الوسواســية لتخفيــف 

حــدة القلــق والشــعور بالأمان والســيطرة.

* التفكير بالموت أو الانتحار:

يعانــي بعــض الأشــخاص المصابــين باضطــراب كــرب مــا بعــد الصدمــة 
مــن أفــكار انتحاريــة تتــراوح بــين التفكيــر في الانتحــار )كــم ســأرتاح لــو لــم 
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أســتيقظ في الصبــاح أو اليــوم التالــي؟( إلــى التخطيــط لــه )تحديــد وقــت 
محــدد بطريقــة معينــة( إلــى الشــروع في الفعــل نفســه وذلــك للتخلــص ممــا 
يعانــون منــه ويشــعرون بــه. وبشــكل عــام فــإن بعضهــم معــرض وبنســبة 

كبيــرة لخطــر ارتــكاب الانتحــار.

* الاكتئاب والشعور بالذنب:

كثيــرًا مــا يعانــي المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة مــن الشــعور 
بالذنــب وتأنيــب الــذات، وانخفــاض مســتوى تقديــر الــذات، وينظــرون إلــى 
أنفســهم نظــرة ســلبية أو دونيــة. كمــا يعانــون مــن اكتئــاب متوســط بينمــا 
يعانــي البعــض الآخــر مــن اكتئــاب حــاد يحتــاج إلــى تدخــل دوائــي؛ وبســبب 
أعــراض الاكتئــاب المصاحبــة لأعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة تزيــد 

صعوبــة التغلــب علــى المــرض.

* تغيرات في الشخصية

بســبب أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة المركّب أو المعقد قد يعاني 
الأشخاص من بعض المشاكل التي تتعلق بالتفاعل مع الآخرين، مثل: قلة 
الثقــة بهــم، أو الارتيــاب والخــوف الشــديد منهــم، أو الســلوكيات العدوانيــة 
والهجوميــة تجاههــم. وقــد تدفعهــم هــذه الأعــراض إلــى عزل أنفســهم عن 
الآخريــن وعــدم الانخــراط في الأنشــطة الاجتماعيــة؛ فنجدهــم يبتعــدون 
عــن أصدقائهــم وأســرتهم، أو يرفضــون وجــود الآخريــن بالقــرب منهــم. 
بالإضافــة إلــى ذلــك، قــد يفتقــر بعــض الأشــخاص المصابــين باضطــراب 
مــا بعــد الصدمــة إلــى حــس المبــادرة ويفقــدون الاهتمــام بالمشــاركة في 

الأنشــطة الهامــة؛ ممــا يــؤدي ذلــك إلــى تغيــر ســلبي علــى الشــخصية.
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* مشاكل الإدمان

المهدئــة  والأدويــة  الكحــول  إدمــان  )وخاصــة  الإدمــان  مشــاكل  تكثــر 
والمســكنات( نســبياً بــين الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
المركّــب أو المعقــد؛ حيــث يلجــأ إليهــا البعــض كنــوع مــن الهــروب، أو لتخديــر 
ألمهــم النفســي )لاعتقادهــم بأنــه سيســاعدهم علــى النســيان(، أو لقلــة 

ــل: مهــارة حــل المشــكلات.  ــة، مث وضعــف بعــض المهــارات الحياتي
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التدريب المناسبالمجموعة الأولى: الشعور الدائم بالقلق والوقوف على حافة الهاوية

لديك صعوبة في الدخول في النوم بشكل مستمر.

تدريبات 
إدارة القلق

تعاني من فترات طويلة من التوتر والغضب الحاد بشكل منتظم.

غالبًا ما يكون لديك صعوبة في التركيز.

دائمًــا مــا تشــعر بالقلــق، وتقــوم بالتطلــع والبحــث عــن أي مثيــرات 
أو تهديــدات في البيئــة مــن حولــك.

الأصوات المرتفعة من حولك تثيرك بسهولة؟

نموذج التطبيق العملي )2(: 

ما أنواع الأعراض التي أعاني منها؟
What Types of Symptoms Do I Have ?

الهدف:

 يهــدف هــذا النمــوذج إلــى تحديــد أعــراض اضطراب ما بعد الصدمة، 
وأيّ التدريبات التي تتناســب مع علاج هذه الأعراض.

التعليمات:

عليــك الإجابــة علــى جميــع الأســئلة. وإذا كان لديــك أكثــر مــن عــرض 
في كل مجموعــة، فيجــب عليــك التركيــز علــى التدريبــات التــي تناســب كل 

عــرض للحــد مــن حــدة الأعــراض التــي تعانــي منهــا.
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التدريب المناسبالمجموعة الثانية: التجنب

دائمًــا مــا تحــاول تجنــب الأفــكار، أو المشــاعر، أو المحادثــات التــي 
تذكــرك بالأحــداث الصدميــة.

تدريبات التوقف 
عن التجنب 
والاستمتاع 

بالحياة

دائمًــا مــا تحــاول تجنــب الأشــخاص، أو الأماكــن، أو المواقــف التــي 
تذكــرك بالصدمــة.

الخاصــة  والذكريــات  الهامــة،  الجوانــب  اســترجاع  يمكنــك  لا 
تذكرهــا. محاولــة  عنــد  حتــى  الصــادم  بالحــدث 

تفقد الاهتمام بالأشياء التي كنت تهتم بها قبل الحدث الصادم.

لا تشعر بالتفاعل مع الآخرين.

لديك تجارب انفعالية ومشاعر مؤلمة.

نــادرًا مــا تقــوم بعمــل خطــط مســتقبلية، وتظــن أنــك ســتترك هــذا 
العالــم عــن قريــب.

التدريب المناسبالمجموعة الثالثة: تكرار التجارب 

المتعلقــة  المتكــررة  والتخيــلات  والذكريــات،  الأفــكار،  مــن  تعانــي 
الصدميــة. بالأحــداث 

تدريبات مواجهة 
الذكريات 
والكوابيس

تعاني من الأحلام المزعجة المتكررة المتعلقة بالحدث الصادم.

تمــر بمواقــف تتصــرف معهــا كمــا تصرفــت مــع الحــدث الصــادم 
الــذي مررتــه بــه، أو لديــك شــعور دائــم بأنــك تمــر بنفــس الحــدث 

الصــادم مــرة أخــرى.

تشعر بالانزعاج والهم مما يذكرك بالأحداث الصدمية.

يحــدث لديــك تفاعــلات جســمية وفســيولوجية عنــد وجــود مواقــف 
ــات المعــدة، أو  ــة كـــ )التعــرق، اضطراب تذكــرك بالأحــداث الصدمي

ارتفــاع نبضــات القلــب(.
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ماهي التفاعلات الأخرى تجاه أحداث الصدمة؟

هنــاك العديــد مــن التفاعــلات الأخــرى تجاه أحداث الصدمة، وتختلف 
هــذه التفاعــلات عــن أعــراض الاضطــراب ذاتــه، وتشــمل هــذه التفاعــلات 
علــى: الضغــوط الحــادة، والحــزن، ومشــاعر الاكتئــاب، وتفاعــلات القلــق 

الأخرى.

نموذج التطبيق العملي )3(: 

ما الأعراض الأخرى لدي؟
What Are My Other Symptoms ?

الهدف:

 يهــدف هــذا النمــوذج إلــى مســاعدتك في تقديــر وجــود أعــراض أخــرى 
لــك، وأيّ التدخــلات هــي الأكثــر  التــي حدثــت  لهــا علاقــة بالصدمــة 

ملائمــة لــك.

التعليمات:

 أجــب عــن الأســئلة التاليــة. إذا كانــت لديــك بعــض الأعــراض الموجودة، 
فعليــك التركيــز على التدريبات المناســبة.
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أعانــي مــن الشــعور بالحــزن، والبــكاء، 
نعم .............والشــعور بالعجــز لفتــرات طويلــة.

تدريبات إدارة القلق 
و

التوقف عن التجنب والاستمتاع 
بالحياة

ليس لدي قدرة على الاحتفاظ بأسلوب 
ونظــام حيــاة، مثــل: الذهــاب للمدرســة، 

والعمــل، وأداء الأعمال المنزلية.
نعم .............

تدريبات إدارة القلق 
و

التوقف عن التجنب والاستمتاع 
بالحياة

أحــداث  علــى  نفســي  ألــوم  أحيانــاً 
تدريبات إدارة القلقنعم .............الصدمــة.

أحياناً أشعر بالذنب تجاه ما فعلت 
تدريبات إدارة القلقنعم .............ومالم أفعل أثناء الحدث الصادم.

والهلــع،  القلــق  نوبــات  مــن  أعانــي 
والتــي تســتمر لبضــع دقائــق وتختلــف 

حدتهــا. في 
تدريبــات إدارة القلــق والتوقــف عــن نعم .............

التجنــب والاســتمتاع بالحيــاة



35

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

تأثير الصدمات النفسية والتجارب القاسية على حياة الفرد

كمــا ذكرنــا ســابقاً أن للأحــداث الصادمة 
تأثيــراً واضحــاً على حياة الفرد، وخصوصاً 
بعــض  في  لأنــه  الطفولــة؛  مرحلــة  في 
الحــالات قــد لا يكــون تأثيرهــا ملحــوظ، أو 
قــد يسُــاء تفســير تلــك الأعــراض –مــن قِبــل 
الوالديــن أو القائمــين علــى رعايتهــم- علــى 
ــة أو تصرفــات تتســم  أنهــا ســلوكيات خاطئ

بالعنــاد أو الخجــل؛ ولكنهــا في حقيقــة الأمــر مــا هــي إلا ســلوكيات ناتجــة 
عــن التعــرض لأحــداث صادمــة.

ــه  ــغ الفــرد ويســتقل بذات ــر الصدمــة عندمــا يبل وتتضــح علامــات تأثي
وبقراراتــه ويختلــط بشــكل فــردي مــع المحيطــين بــه؛ ولكنهــا تتضــح بشــكل 
مبهــم، لأن الفــرد لا يعــي بأســباب تلــك الأفــكار الســلبية، والأحاســيس 

والتصرفــات المزعجــة.

ومن الجوانب التي قد تتأثر بالأحداث السلبية أو المواقف الصادمة: 

* تطور العمليات العقلية.

* تطور العمليات الجسمانية.

* معالجة المعلومات الهرمي.

* نظام العلاقات الاجتماعية والتعلق.

* الاستثارة اللاإرادية والقدرة على التنظيم الذاتي للمشاعر.
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لماذا التركيز على تأثير الأحداث الصادمة والتجارب السلبية باستمرار؟

يكمن ذلك لسببين رئيسين، هما: 

1. أغلــب الأفــراد يتســاءلون: )لمــاذا نشــعر بهــذا الشــعور في وجــود مثيــر 
معــين؟( )لمــاذا نتجمــد؟( )لمــاذا نتصبــب عرقــاً؟( )لمــاذا نشــعر بأننــا مازلنــا 
أطفــالا؟ً ولمــاذا نكــرر ردودنــا القديمــة عندمــا كنــا صغــاراً؟( )لمــاذا أشــعر 
بضيــق في صــدري وتســارع في نبضــات قلبــي حينمــا أســمع صــوت معــين؟(

لأن المعرفــة تزيــد وعينــا وتتيــح لنــا احتــواء أنفســنا وتفهــم مــا يحــدث   .2
لنــا. فعلــى ســبيل المثــال:

أ . معرفــة أثــر التجــارب الســلبية والأحــداث الصادمــة التــي حدثــت لنــا 
مبكــراً تزيــد مــن وعينــا بأنفســنا، وفهمنــا لمشــاعرنا وتصرفاتنــا وردود 
أفعالنــا. كمــا تتيــح لنــا المعرفــة أن نتخطــى تلــك الآثــار، ونتجــاوز مــا حــدث 
لنــا بقــدر مــا نســتطيع، وأن نلجــأ لطلــب المســاعدة مــن شــخص مختــص.

معرفــة أن أدمغتنــا أيضــاً تتأثــر بســبب الحــدث الصــادم والأحــداث  ب . 
المشابهة لها، وأن ردود أفعالنا الحالية ما هي إلا نتيجة تفاعلات وتغيرات 
حدثــت فيهــا )في أدمغتنــا( بســبب هــذه الأحــداث؛ يجعلنــا نشــعر بشــيء مــن 
الراحــة والطمأنينــة لوجــود ســبب لمــا يحــدث، وأننــا لســنا بغريبــين الأطوار. 

يعتبر التثقيف من المراحل المهمة في رحلة العلاج، وجزء لا 

يتجزأ من عملية الاستشفاء والتعافي. كما يعد فرصة جيدة 

لاكتشاف واستعادة أنفسنا بشكل أكثر مرونة ومعنى.
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تأثير التجارب السلبية القاسية والصدمات النفسية على الدماغ

هناك ثلاث مســتويات من المعالجة في الدماغ تتأثر بالتجارب الســلبية 
والصدمات النفسية:

1. العمليــات الذهنية/المعرفيــة، ومنهــا: الأفــكار، والمعتقــدات، وكيفيــة 
تفســير الأمــور والأحــداث.

2. العواطف والمشاعر والانفعالات.

3. الجانب الحسي الحركي، ويتضمن: الاستجابة الجسدية والحسية، 
والأحاسيس، والحركة.

تعمــل هــذه المســتويات مــع بعضهــا البعــض؛ فتتشــابك وظيفيــاً، وتعتمــد 
وتؤثــر علــى بعضهــا في آنٍ واحــد.



38

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

المناطق المهمة في الدماغ وعلاقتها بالصدمات النفسية:

 Thalamus المهاد

يلعــب المهــاد دور كبيــر في تســهيل العمليــات التفاعليــة بــين المســتويات 
الثلاثــة؛ وذلــك مــن خــلال نقــل المعلومــات الحســية إلــى الجهــاز الحــوفي 
والقشــرة المخيــة الحديثــة Neocortex ممــا ينتــج تكامــل في المعلومــات 
الحســية. أما بالنســبة لمنطقة المهاد لدى الأشــخاص المصابين باضطراب 
مــا بعــد الصدمــة؛ فقــد تكــون مصابــة بخلــل وظيفــي ينتــج عنــه عجــز في 
نقــل المعلومــات الحســية وتكاملهــا، وهــذا مــا يســبب الأحاســيس المبهمــة 
أو المفككــة الغيــر مكتملــة؛ فنجــد بعــض الأشــخاص غيــر قادريــن علــى 

الشــعور بالألــم النفســي للصدمــة.

إن وجــود خلــل في المهــاد قــد يكــون ســببًا لحــدوث الذكريــات الومضيــة 
Flashbacks، والتــي تعُــرف بأنهــا عبــارة عــن ذكــرى مؤلمــة مقتطفــة مــن 

الحــدث الصــادم أو التجربــة الســلبية لا تتأثــر بوقــت معــين ولكــن تســتثار 
بشــكل مســتمر عنــد وجــود محفــز أو مثيــر )تخيــل بــأن الحــدث الصــادم 
كشــريط تصويــر فوتوغــرافي قــديم، جــزء واحــد مــن هــذا الشــريط يمثــل 

الذكــرى الومضيــة(.

Amygdala اللوزة الدماغية

تعُــد اللــوزة الدماغيــة الجــزء المســؤول في الدمــاغ عــن تنظيــم ومعالجــة 
العصبــي  الجهــاز  تنشّــيط  خــلال  مــن  وذلــك  والانفعــالات  المشــاعر 
يّ، وتلعــب دوراً حاســماً في طريقــة الاســتجابة للخــوف،  الســمبثاوي/الوُدِّ
والتكييــف معــه. كمــا يطلــق عليهــا "جهــاز الإنــذار أو جهــاز كشــف الرادار"؛ 



39

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

والــذي يكشــف ويحــدد خطــر »مُــدْرَك« وموجــه نحــو الفــرد مــن قِبــل 
أشــخاص، أو أماكــن، أو أشــياء موجــودة في المحيــط مــن حولــه؛ ولهــذا 
تعتبــر مهمــة لســلامة ونجــاة الشــخص مــن المخاطــر المحفوفــة بــه )كجهــاز 
الإنــذار عــن الحريــق، إذا تحســس وجــود الدُخــان أطلــق صفــارة الإنــذار(.

تتأقلــم اللــوزة الدماغيــة وتتناغــم بشــكل كبيــر مــع الخطــر الــذي حــدث 
الفــرد مــع وجــود عوامــل المســاعدة والمســاندة، مثــل: الدعــم  بيئــة  في 
النفســي مــن المحيطــين. في المقابــل، قــد يكــون الفــرد في حالــة فــرط انتبــاه 
وتفحــص وترقــب وتأهــب مســتمر ولفتــرات طويلــة لأي خطــر محتمــل 
مــن أي شــخص أو موقــف للتأكــد مــن أنــه في بيئــة آمنــة؛ رغــم أنــه ليــس 
بالضــرورة أن كل مــا يدركــه قــد يكــون خطــر حقيقــي، ولكنــه إدراك مبنــي 
علــى خبــرات الفــرد وتجاربــه الســابقة. وبســبب هــذه الاســتثارة المفرطــة 
والانتبــاه الشــديد يتأثــر أداء الفــرد وتركيــزه. علــى ســبيل المثــال، تأثــر 
الطفــل داخــل الفصــل ســيمنعه مــن الانخــراط مــع أقرانــه لخــوض تجــارب 

جديــدة أو التعــرف علــى خبــرات وأنشــطة جديــدة. 

إن نشــاط اللــوزة الدماغيــة يختلــف مــن شــخص لآخــر، وقــد تنشــط لــدى 
البعــض بشــكل مفــرط لأي محفــز أو حــدث صــادم ممــا تــؤدي إلــى تعميــم 
اســتجابة الخــوف علــى محفــزات أخــرى، وهــذا مــا يلاحــظ أيضاً عند بعض 
الأفراد المصابين باضطراب ما بعد الصدمة بشكل عام. في المقابل، كشفت 
دراســة عــن وجــود علاقــة بــين تاريــخ الإهمــال )وهــو نــوع مــن أنــواع العنــف 
الــذي يســبب صدمــة( ونقــص في نشــاط اللــوزة الدماغيــة؛ وهــذا النقــص قــد 
يعــرّض الفــرد لتكــرار واســتمرار التعــرض لمواقــف خطيــرة وأحــداث تنتهــي 
بتجــارب مؤلمــة. علــى ســبيل المثــال، بعــض الأشــخاص الذيــن تعرضــوا لعلاقة 
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فيها عنف جنســي أو جســدي؛ ســيميلون للدخول في علاقات مشــابهة تنتج 
عنهــا إهمــال أو عنــف جنســي أو جســدي مشــابه للعنــف الســابق.

Medial Prefrontal Cortex قشرة الفص الوسطي الجبهي

تعتبر قشــرة الفص الوســطي الجبهي جزء من نظام المعالجة المعرفية/
الذهنية، ولها أدوار مهمة في:

- تنظيم الانفعالات؛ فهي تساعد في التحكم بنشاط اللوزة الدماغية. 

- إخماد/إطفــاء اســتجابة الخــوف الشــرطية، وقمــع وتثبيــط اســتجابات 
الإجهاد/التوتــر؛ وذلــك عــن طريــق مــا تحــت المهاد/الوِطَاء-النخامــي-
المتعــارف  الكورتيــزون  تنظيــم هرمــون  دوراً في  يلعــب  الــذي  الكظــري 

عليــه بهرمــون التوتــر.

- تنظيم الاستجابة العامة للخوف من خلال معرفة وإدراك أن الأشخاص 
أو الأماكن أصبحوا الآن آمنين.

- اســترجاع الذاكــرة العَرَضِيّــة أو المؤقتــة Episodic Memory؛ والتــي تعتبــر 
كمخــزن لجميــع الذكريــات، والعلامــات والرمــوز، وأي تجــارب حدثــت في 

مــكان وزمــان محدديــن. 

وحــين الإصابــة باضطــراب مــا بعــد الصدمــة؛ فــإن العلاقــة بــين اللــوزة 
الدماغيــة والفــص الوســطي الجبهــي قــد تضعــف، ويختــل تــوزان نشــاط 
اللــوزة )التأهــب للخطــر(، ووظيفــة الفــص الوســطي الجبهــي في التحكــم 
باللــوزة وجعلهــا تشــعر بالأمــان. فعلــى ســبيل المثــال، ســيعتقد الطفــل 
الــذي تعــرض لحــدث صــادم في مــكان مظلــم، بــأن أي مــكان مظلــم يعنــي 
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أن الحــدث الصــادم ســيتكرر حتــى في ظــل وجــود أشــخاص آمنــين حولــه، 
ويبــدأ بالشــعور بنفــس الأعــراض الــذي شــعر بهــا في ذلــك الحــادث. 

Self- كمــا ترتبــط قشــرة الفــص الوســطي الجبهــي بالمرجعيــة الذاتيــة
Reference )وتعــرّف علــى أنهــا ميــل الفــرد إلــى ترميــز المعلومــات الخاصــة 

بحــدث معــين علــى مــدى ارتباطــه وإدراكــه لــه؛ فعندمــا يطُلــب منــك مثــلا 
تذكــر موقــف معــين وانطباعــك عنــه فأنــت تســتخدم المرجعيــة الذاتيــة، ولــو 
طُلــب مــن شــخصين مختلفــين اســترجاع نفــس الموقــف لوجدنــا أن ســرد 
الموقــف مختلــف بســبب اختــلاف ارتبــاط المعلومــات وإدراكهــا عنــد كل 
منهمــا(. وتعلــب دورًا في جوانــب العــلاج التــي تركز على العمليات الحســية-
يطلــب  حيــث  الذهنــي؛  واليقظة/الحضــور  الذاتــي،  والوعــي  الحركيــة، 
ــات الجســدية والحســية  ــة والعملي ــات المعرفي ــدء بالعملي مــن الشــخص الب
)كنبضــات القلــب(؛ ويطلــب منــه وبشــكل مؤقــت تجاهــل المشــاعر والأفــكار 
التــي تنشــأ عنــده، حتــى يتســنى للأحاســيس الجســدية ونبضــات قلبــه أن 
ــاك أبحــاث أخــرى وجــدت  ــة الراحــة والاســتقرار. وهن تهــدأ وتصــل لمرحل
علاقــة بــين خلــل في قشــرة الفــص الوســطي الجبهــي وقصــور في الذاكــرة 
والانتبــاه والفصــل الزمنــي للذكريــات المرتبطة باضطــراب ما بعد الصدمة. 

Anterior Cingulate Gyrus التلفيف الحزامي الأمامي

يعتبر التلفيف الحزامي الأمامي ذات بنية معقدة التركيب وله وظائف 
متعددة؛ إذ يلعب دور في:

The Representation of Subjective Experience 1. تمثيل التجربة الذاتية

2. تكامل الاستجابة الجسدية بالاستجابة السلوكية 
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3. وعي/ استصبار المشاعر 

4. التكامل المعرفي/الذهني والمشاعر

كمــا يلعــب دوراً حاســماً ومهمــاً في الاســتجابات الحاســمة للوقايــة 
مــن الصدمــات أو النجــاة منهــا، بمــا في ذلــك: الألــم، واختيــار الاســتجابة 
والتحكــم في  والنطــق،  )كالتعاطــف(،  الأمُُومِيّــة  والســلوكيات  المناســبة، 

الهيــكل العظمــي الحركــي.

ووجود خلل فيه قد يسبب:

- سوء في تنظيم المشاعر والانفعالات.

- الشــعور بــأن الحــدث الصــادم يتكــرر، وأن الشــخص يخــوض نفــس 
التجربــة وذلــك بشــكل متكــرر وشــديد.

- تجنــب الذكريــات المؤلمــة عاطفيــاً، وهــذا التجنــب قــد يعــزز مــن اســتجابة 
غيــر صحيــة أو تكيفية.

- مشــاكل عامــة في الاســتجابة الفســيولوجية المفرطــة والخــدر النفســي/ 
 Emotional Numbing التنميــل العاطفــي

إن الصدمــات النفســية وخصوصًــا التعلــق الغيــر آمــن والإهمــال النفســي 
في أول 9 أشــهر مــن حيــاة الطفــل مــن عامــه الأول يؤثــر ســلباً علــى نضجــه 
 Anterior النفســي، والــذي تلعــب الدوائــر الحزاميــة الحوفيــة الأماميــة
Cingulate Limbic Circuits دور هام فيه. ودورها لا يكمن فقط في ذلك، 

بــل يشــمل نظــام تصــرف الفــرد في حياتــه اليوميــة وعلاقاتــه الاجتماعيــة، 
والتركيــز المتعمــد، واختيــار الاســتجابة، وحركــة الهيــكل العظمــي.
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Hippocampus قرن آمون/الحصين

يعتبــر الحصــين جــزء مــن الفــص الصدغــي وهــو جــزء مهــم في التعلــم 
فهــو   ،Declarative Memory التقريريــة  الذاكــرة  وخصوصــاً  والذاكــرة، 
يســتقبل المدخــلات ويرســل المثيــرات إلــى اللــوزة وقشــرة الدمــاغ ويشــارك 

في الاســتجابات المكتســبة مــن الإشــارات. 

ــذي تعرضــوا لتجــارب ســلبية أو  ــد الأشــخاص ال ــر الحصــين عن ويتأث
أحــداث صادمــة إمــا: بمــوت بعــض الخلايــا العصبيــة الُحصَينيــة، أو 
بانكمــاش حجمــه. كمــا أن وجــود خلــل في نشــاطه يؤثــر بشــكل ســلبي 
علــى أنــواع مختلفــة مــن عمليــات التعلــم والذاكــرة. علــى ســبيل المثــال، 
قــدرة الفــرد علــى التعلــم وتذكــر المعلومــات في البيئــة المحيطــة مــن حولــه 
فنــرى الأطفــال الذيــن تعرضــوا لصدمــات نفســية -علــى ســبيل المثــال- لا 
يســتطيعون الاحتفــاظ بمعلومــات لفتــرة مــا، أو التفريــق بــين مــكان آمــن 
وآخــر خطــر، فقــد يتعاملــون مــع المــكان أو الموقــف الآمــن علــى أنــه مــكان 

خطــر ومخيــف والعكــس في بعــض الحــالات صحيــح.

 Insula فص الَجزيرَة في الدماغ

يتواجــد فــص الجزيــرة في الدمــاغ داخــل القشــرة الدماغيــة )ويســمى 
أيضــاً بـــ مركــز الإنــذار الداخلــي(، ولــه دور في الاســتجابات الانفعاليــة/

العاطفيــة للمحفــزات الذهنية/المعرفيــة التــي يحتمــل أن تكــون مؤلمــة، 
ومحفــزات الحــواس الداخليــة، والأحاســيس الجســدية.
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 دور فص الجزيرة في الدماغ: 

- اســتقبال الاشــارات العصبيــة التــي لهــا علاقــة بحالــة الألــم، وحــرارة 
الجسم، والإحساس الحشوّي، وحالة العضلات الملساء في الأوعية الدموية 

والأحشــاء الأخــرى.

- تقييم الأحاســيس الجســدية المزعجة/الموترة بســبب المواقف العاطفية 
المؤلمة.

التنشــيط الثنائي لفصي الجزيرة يســبب اســتعادة الذكريات التي تســبب 
حــزن أو غضــب، في حــين أن تنشــيط النصــف الأيمــن لــه علاقــة بالمواقــف 

التــي تتضمــن الفــرح أو الخــوف.

عنــد بعــض الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة تــزداد 
التعــرض  عنــد  الجزيــرة  فــص  مــن  الأيمــن  الشــق  في  الأيــض  عمليــة 
لذكريــات الحــدث الصــادم ممــا يجعلــه في حالــة اســتثارة. فتتأثــر ردة 
فعلهــم؛ فيشــعرون بانفصالهــم عــن أجســادهم، والبعــد عــن الواقــع أو 
المرتبطــة  والأفــكار  المشــاعر  مــن  ذهنيــاً  التجــرد  أو  ذهنيــاً،  الحاضــر 
الفــرد  يســتطيع  الســلبية؛  الآثــار  هــذه  تفــادي  ولمحاولــة  بالذاكــرة. 
بـــ: الأحاســيس الجســدية،  زيــادة وعيــه  كيفيــة  تعلــم  بشــكل تدريجــي 
والحــركات، والســلوكيات الاندفاعيــة، وزيــادة تحمــل الاســتثارة الحســية 
والانفعالية/العاطفيــة؛ وذلــك للوصــول إلــى مرحلــة الحضــور الذهنــي 
الواعــي لمــا حولــه، والــذي سيســاهم وبشــكل صحــي في تنظيــم أســلوب 
الدفــاع النفســي وزيــادة الانغمــاس بشــكل صحــي في أداء مهــام الحيــاة 

اليوميــة. والأنشــطة 
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القشرة المخية الجبهية أو القشرة الجبهية الحجاجية 
Orbitofrontal Cortex

وتعتبــر القشــرة المخيــة الجبهيــة جــزء مــن الفــص الجبهــي والــذي يقــع 
فــوق مــدار العينــين، وتتلقــى معلومــات هائلــة عمــا يحصــل في المحيــط 
الخارجــي مــن حولنــا، وتســاهم في تنظيــم ومعالجــة هــذه المعلومــات، 
مــع  الوجــه  تعابيــر  المنبثقــة مــن  البصريــة والســمعية  المثيــرات  ومنهــا: 
حالــة الشــخص الانفعاليــة. وتلعــب دوراً مهمــاً في تنظيــم الاســتثارات 

والأحاســيس الجســدية في حــدود نافــذة التحمــل.

إن وجــود بيئــة غنيــة ومســاندة بالإضافــة إلــى تجــارب تفاعليــة غنيــة 
مــا بــين الطفــل ووالديــه أو القائمــين علــى رعايتــه مهــم جــداً في تشــكيل 
الوصــلات الدماغيــة عنــد الطفــل؛ فهــي تســاهم بشــكل كبيــر في قــدرة 
تعــرض  فــإن  المقابــل،  النفســية والانفعاليــة والاجتماعيــة. وفي  الطفــل 
الطفــل للعنــف أو الإهمــال خــلال الســنتين الأولــى مــن حياتــه يؤثــر بشــكل 

.The Orbitofrontal Cortex ــى نضــوج نظــام الـــ ســلبي عل

» تؤثــر مخرجــات الاتصــال الخاصــة ]بالقــرة المخيــة الجبهيــة[ عــى 

مجموعة متنوعة من الســلوكيات والاســتجابات الفســيولوجية، بما 

في ذلــك الاســتجابات العاطفيــة واللاإراديــة الــي تنظمهــا اللــوزة« 

.)Ogden et al. 2006, p. 200(
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كما يمكن أن تسبب الصدمات النفسية والتعرض للعنف إلى:

- أمــراض في التمثيــل الغذائــي، والتهابــات، واضطرابــات وقصــور في 
الجهــاز المناعــي والــذي يؤثــر بشــكل ســلبي علــى أداء الدمــاغ ووظائفــه.

- مشاكل في الذاكرة البصرية في مرحلة البلوغ.

- مشــاكل في الذاكــرة العاملــة المكانيــة )مهمتهــا اســترجاع معلومــات عــن 
أشــكال، ألــوان، أماكــن، أو حــركات مختزنــة في الدمــاغ(. 

- مشاكل في الذاكرة العاملة )مهمتها تخزين المعلومات بشكل مؤقت(.

- مشاكل في الذاكرة العرضية )مهمتها تخزين المعلومات الشخصية، وبيانات 
عن السيرة الذاتية والتجارب الشخصية السابقة لأحداث ومواقف وأماكن(.

- الأداء التنفيذي للمهارات والسلوكيات.

هل هذه التغيرات الدماغية دائمة؟

 الإجابة لا، فلقد خلق الله الدماغ بشكل مرن جداً، وأودع فيه إمكانيات 
تجعلــه تديــر أي خلــل يصيبــه؛ فعندمــا يصُــاب جــزء مــن الدمــاغ فهنــاك جزء 
آخــر ســيقوم بمهــام الجــزء المتضــرر. بالإضافــة إلــى أن أي تغييــر ملحــوظ 
في الدمــاغ هــو تغييــر قابــل لتعديــل والرجوع لوضع شــبه طبيعــي )أو الرجوع 
بأقــل الأضــرار( خاصــة في وجــود التدخــلات العلاجيــة المســاعدة؛ التــي 
ــة والنفســية  ــه العقلي تســاعد الفــرد في اســتعادة جــزء مــن مهامــه وعمليات
والاجتماعيــة. وعليــه، فإنــه يمكننــا تعلــم وتغييــر نمــط أفكارنــا وطــرق 
اســتجابتنا، وزيــادة وعينــا وحضورنــا الذهنــي، واكتســاب أســاليب التكيــف 

الصحيــة؛ لتطويــر وتحســين أداء وجــودة عمــل الدمــاغ بعــد الإصابــة. 
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أثر الصدمات والعنف على الجانب النفسي

ــى نشــاط العمليــات  تؤثــر الأحــداث الســلبية والصدمــات النفســية عل
الدماغيــة، ومعتقــدات الشــخص، وأفــكاره وتصــوره عــن نفســه، والعالــم 
مــن حولــه؛ فيعتقــد بــأن لا قيمــه لــه، وأن مــا يحــدث لــه مــن تجــارب ســيئة 
هــو بســبب أنــه شــخص ســيء وأنــه يســتحق ذلــك، وقــد يحُمّــل نفســه 
المســؤولية الكاملــة مــا حــدث علــى الرغــم مــن عكــس ذلــك، وتتمكــن منــه 
مشــاعر الخــزي والعــار. ومــن جهــة أخــرى، فهــو لا يعــرف معنــى للمــكان 
الآمــن والشــخص الآمــن؛ فقــد يواجــه كل يــوم عنــف لفظــي أو جســدي 
في البيــت بســبب ردود أفعالــه، أو يتعــرض للتنمــر وينبــذه الآخريــن بســبب 
ــه بنفســه والآخريــن،  ســلوكياته، مثــل: خوفــه المتكــرر، شــكه وانعــدام ثقت
وانعزالــه عــن العالــم. وقــد يتعكــر مزاجــه حينمــا يواجه محفــزات لأحداث 
صادمــة ســابقة )لا يعــرف كيــف يتخلــص منهــا(، لا يعــرف كيــف يتحــدث 
ويصــف مشــاعره، ويواجــه مــا تخلفــه الكوابيــس والأحــلام المزعجــة مــن 
تعكــر المــزاج والارهــاق طيلــة يومــه؛ وهــذا مــا يجعله أكثــر عرضة للاكتئاب 
الشــديد، أو الســلوكيات الانتحارية، أو اضطرابات القلق، أو اضطرابات 

الشــخصية، أو ســلوكيات جانحــة1، أو مشــاكل التعاطــي و الإدمــان. 

1. تعُرف السلوكيات الجانحة بأنها نمط من السلوكيات الثابتة والخطرة التي قد تتسم بالعدوانية، والتي دائماً ما تنتهك حقوق الآخرين والقوانين، وتنحرف عن قيم المجتمع الأساسية.

عوامــل،  عــدة  بحســب  لآخــر  شــخص  مــن  النفســية  الآثــار  تختلــف 

منهــا: الجينــات الوراثيــة، اختــلاف التجــارب الســيئة وحدتهــا، الســمات 

الشــخصية، شــبكة دعــم معنــوي، المعاوديــة والمتعارفــة بالمرونــة، 

وغيرهــا. الروحاني/الديــي  الجانــب 
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الاضطرابات النفسية المصاحبة للصدمة النفسية

اضطراب ثنائي القطب

هــو اضطــراب دوري ومتكــرر بــين نوبتــين: الهــوس والاكتئــاب أو هــوس 
خفيــف والاكتئــاب. وعلــى الرغــم مــن أن الجينــات والتغييــرات البيولوجيــة 
تلعــب دوراً كبيــراً فيــه، إلا أن الضغوطــات الموجــودة في البيئــة والأحــداث 
ــة  ــادة خطــر الإصاب ــة تلعــب دوراً أيضــاً في زي الســيئة والتجــارب الحياتي
بــه؛ فوجــود تلــك الضغوطــات والتجــارب الحياتيــة الســلبية مــع وجــود 

قابليــة جينيــة تزيــد مــن فرصــة الإصابــة باضطــراب ثنائــي القطــب. 

ومــن الجوانــب التــي تتأثــر بشــكل ســلبي عنــد الأشــخاص المصابــين 
باضطــراب ثنائــي القطــب بســبب الأحــداث الحياتيــة الســلبية: القــدرات 
العقليــة وخاصــة: أداء الذاكــرة اللفظيــة، والانتبــاه الســمعي، والذاكــرة 
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العاملــة. ومــن ناحيــة أخــرى، فقــد أثبتــت الأبحــاث وجــود علاقــة بــين 
نــوع الصدمــة وخطــر الإصابــة باضطــراب ثنائــي القطــب في ســن مبكــر؛ 
والإهمــال  الجســدي،  والعنــف  العاطفــي،  والعنــف  الجنســي،  فالعنــف 
الجســدي مــن عوامــل الخطــر في زيــادة نســبة الإصابــة باضطــراب ثنائــي 
القطــب. ووجــدت بعــض الأبحــاث الســابقة أن اضطــراب ثنائــي القطــب 
الأول عــن الثانــي يختلــف بنــوع الصدمــة؛ فالمصابــين باضطــراب النــوع 
الأول قــد يشــيع تعرضهــم لعنــف جنســي مقارنــة بالأســوياء، بينمــا يشــيع 
في النــوع الثانــي تعرضهــم للإهمــال العاطفــي مقارنــة بأقرانهــم الأســوياء.

نوع الصدمات النفسية وحده النوبة والأعراض 

تتأثــر حــدة النوبــة وشــدة الأعــراض بنــوع الصدمــة في مرحلــة الطفولــة 
عنــد الأشــخاص المصابــين باضطــراب ثنائــي القطــب؛ فقــد تزيــد شــدة 
نوبــة الهــوس عنــد مــن تعرضــوا لعنــف جنســي وجســدي، وترتفــع معــدل 
أعراض الذهان كـــالهلوسات الســمعية عند من تعرضوا لعنف الجنســي، 
وتزيــد نســبة تعاطــي المخــدرات عنــد مــن عانوا من عنف جنســي وجســدي 
وإهمــال العاطفــي، وترتفــع معــدلات الســلوكيات الانتحاريــة عنــد مــن 
تعرضــوا لعنــف جنســي وعاطفــي وخصوصــاً عنــد المصابــين بالنــوع الأول 
مــن اضطــراب ثنائــي القطــب. ومــن جهــة أخــرى، يرتبــط ســوء تنظيــم 
المشــاعر والتغييــر الانفعالــي بصدمــات الطفولــة خاصــة عنــد الأشــخاص 
المصابــين باضطــراب ثنائــي القطــب الذيــن عانــوا مــن العنــف العاطفــي.
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اضطراب الاكتئاب 

بالصدمــات  المرتبطــة  النفســية  الاضطرابــات  مــن  الاكتئــاب  يعتبــر 
العنــف  ويعــد  المعاملــة.  وســوء  الســلبية،  الطفولــة  والتجــارب  النفســية، 
الجســدي خاصــة، والعنــف العاطفــي، والإهمــال مــن العوامــل التــي تزيــد 
مــن خطــر الإصابــة بالاكتئــاب. وقــد تبــدأ أعــراض الاكتئــاب في اليوم الثاني 
بعــد الصدمــة وقــد تســتمر إلــى ثلاثــة أشــهر أو أكثــر، وقــد تتميــز بحدتهــا 

في الشــهر الأول.

ويتســم اضطــراب الاكتئــاب العــام عنــد الأشــخاص الذيــن تعرضــوا 
ــة بـــ: ــة الطفول لصدمــات )خاصــة العنــف العاطفــي والإهمــال( في مرحل

- ظهور الاكتئاب في سن مبكر.

- نوبة الاكتئاب أكثر شدة مع مرور الوقت.

- ارتفاع خطر الإصابة بالأفكار والمحاولات الانتحارية.

- نوبات اكتئاب متكررة بكثرة.

- ضعف الاستجابة للأدوية المضادة للاكتئاب.

ويلاحــظ أن الأشــخاص المصابــين باضطــراب الاكتئــاب العــام والذيــن 
تعرضــوا لصدمــات وتجــارب وأحــداث ســيئة في الطفولــة هــم أكثــر عرضة 

للأعــراض الغيــر نمطيــة ومنهــا:

- فرط النوم.

- الحساسية المفرطة من المحيطين به.
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- زيادة الشهية.

- شلل الأطراف؛ حيث يشعر الشخص بأن يديه أو قدميه تتسم بالثقل.

نوع الصدمات النفسية وعلاقتها بالجنس:

ــوع الصدمــة التــي تعــرض لهــا  وجــدت دراســات ســابقة علاقــة بــين ن
ســوء  يعتبــر  المثــال،  ســبيل  فعلــى  أنثــى(؛  أو  )ذكــر  وجنســه  الشــخص 
المعاملــة عامــل خطــر للإصابــة بالاكتئــاب عنــد كلًا مــن الذكــور والإنــاث، 
بينمــا يعتبــر العنــف الجنســي في مرحلــة الطفولــة مــن عوامــل التــي تزيــد 

خطــورة الإصابــة بالاكتئــاب عنــد الإنــاث.

نوع الصدمات النفسية وعلاقتها بشدة الأعراض:

يعتبــر العنــف العاطفــي والجنســي في مرحلــة الطفولــة مــن العوامــل 
التــي تزيــد مــن شــدة الأعــراض عنــد البالغــين المصابــين بالاكتئــاب المزمــن 
أكثــر مــن غيرهــم؛ وكلمــا زادت عــدد تجــارب العنــف أو الإهمــال، كان 

ــاب. ــة بالاكتئ ــر عرضــة للإصاب الشــخص أكث

وتلعب التجارب السلبية في مرحلة الطفولة عامل حاسماً في اضطراب 
النــوم )الــذي يعتبــر عــرض مــن أعــراض الاكتئــاب( عنــد البالغــين؛ حيــث 
يرتبــط معــدل التوتــر العالــي في مرحلــة الطفولــة بســاعات نــوم أقــل، 
وانخفــاض في كفــاءة النــوم وجودتــه، والكمــون المطــول لبدايــة النــوم )أي 
اســتغراق وقــت أطــول للدخــول في النــوم(، وزيــادة عــدد حــركات الجســم 
أثنــاء النــوم والــذي يســتمر حتــى البلــوغ. ولابــد أن ننــوه علــى أن مشــاكل 
النــوم تؤثــر بشــكل ســلبي علــى القــدرات العقليــة فتقلــل مــن كفــاءة الذاكــرة 

والانتبــاه والإدراك.
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نشــأة  في  النفســية  والصدمــات  الســلبية  التجــارب  دور  معرفــة  إن 
اضطــراب الاكتئــاب يســاعد المهتمــين بتبنــي مفهــوم آخر عن الآثار الســلبية 

لضغوطــات الحيــاة المبكــرة وتعزيــز التدخــل المبكــر والدعــم. 

هانية  الأمراض والاضطرابات الذُّ

في  كبيــراً  دوراً  البيئيــة  والعوامــل  الوراثيــة  الجينــات  مــن  كل  تلعــب 
الســلبية  الطفولــة  فتجــارب  هانيــة؛  الذُّ بالاضطرابــات  خطــر الإصابــة 
والصدمــات مثــلًا مــن العوامــل التــي تزيــد خطــر الإصابــة بالفُصــام، أو 
ــة،  هانيــة: كالهــلاوس الســمعية، والبصري ــة ببعــض الأعــراض الذُّ الإصاب

وانقطــاع الارتبــاط الشــخصي بالواقــع. 

هنــاك خمســة أنــواع مــن التجــارب الســلبية المرتبطــة بخطــر الإصابــة 
هانيــة، وهــي:  بالأمــراض والاضطرابــات الذُّ

1. التنمر وإيذاء الأقران بقصد الأذى.

2. العنف العاطفي/النفسي.

3. الإهمال وسوء المعاملة من قبل شخص بالغ.

4. العنف الجسدي

5. العنف الجنسي. 

وقــد وجــدت دراســات ســابقة أن الأشــخاص الذيــن تعرضــوا للاعتــداء 
للإصابــة  عرضــة  أكثــر  كانــوا  ســنة،   16 ســن  قبــل  الجنســي  والأذى 
بالاضطرابــات الذهانيــة، وارتفــع خطــر الإصابــة بمــرض الفصــام لديهــم 
ــر معتــدى عليهــم مــن نفــس الجنــس والعمــر. ــر مــن الأشــخاص الغي أكث
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ــة الســلبية  ــي تشــرح كيــف تلعــب أحــداث الطفول ومــن التفســيرات الت
هانيــة كالفُصــام: عندمــا يكــون الدمــاغ  دوراً في الإصابــة باضطرابــات الذُّ
ــم  ــة مــن النمــو والتطــور النمائــي المســتمر، ث ــة في حال ــة الطفول في مرحل
يتعــرض الطفــل لصدمــة نفســية )عنــف، تنمــر، مواقــف مجهــدة( فــإن 
الدمــاغ يتأثــر بالمســتويات العاليــة مــن التوتــر والإجهــاد النفســي الناتجــة 
عــن تلــك الصدمــة، وبالتالــي يتأثــر الجهــاز العصبــي ومناطــق مهمــة في 
الدمــاغ مســؤولة عــن العمليــات العقليــة والانفعاليــة. فعلــى ســبيل المثــال، 
والتــي  الاجتماعيــة  والطبقيــة  العرقيــة  كالعنصريــة  الســلبية  التجــارب 
يتضمنهــا اعتــداء وإيــذاء جســدي؛ تولــد شــعوراً دائمــاً بالهزيمــة والتبيعــة، 
ممــا يســبب خلــل في الإطــار المعــرفي أو الذهنــي، والتنظيــم العاطفــي 
والانفعالــي، وآليــات الدفــاع الانفصــال عــن الواقــع كالآليــات التفككيــة 
Dissociative Mechanisms، وخلــق معتقــدات ذهنيــة ســلبية عــن الشــخص 

نفســه وعــن الآخريــن، وبهــذا تتكــون العوامــل التــي تســاهم في زيــادة خطــر 
ــة بالفُصــام. الإصاب

ــة الصادمــة والإهمــال بالتحديــد إلــى  وقــد يمتــد أثــر أحــداث الطفول
تشــويه أنمــاط التعلــق الآمــن وتحويلهــا لأنمــاط تعلــق غيــر آمنــة كالتعلــق 
التجنبــي، الأمــر الــذي قــد يســاهم في ازديــاد خطــر الإصابــة بالأعــراض 
تتســم بخــوف  والتــي   ،Paranoia بارانويــا كالتوجــس  الموجبــة  هانيــة  الذُّ
شــديد وتوجــس غيــر منطقــي مبنــي علــى أفــكار غيــر عقلانيــة؛ كحــدوث 
مؤامــرة تســتهدف مراقبتــه أو إيــذاءه فيصــاب الشــخص بقلــق وخــوف 

ــه.  وارتيــاب شــديد مــن المواقــف أو الأشــخاص مــن حول
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ومــن المهــم معرفــة أن التجــارب الصادمــة وحدهــا لا تســبب اضطــراب 
الفصــام أو تفســر ســبب الإصابــة، لكــن وجــود بيئــة صحيــة داعمــة أو 
وجــود تدخــل علاجــي مناســب سيســاعد في الحــد مــن الآثــار الســلبية 
للصدمــة علــى تطــور الطفــل النمائي، والنفســي، والجســماني، والدماغي، 
والبيولوجــي، ليكــون بعيــداً عــن خطــر الإصابــة بالفُصــام أو مــا يحفــز 

قابليتــه للإصابــة.
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كيف تتطور الإصابة باضطراب ما بعد الصدمة؟

اضطــراب مــا بعــد الصدمــة مــن أكثــر الاضطرابــات النفســية التــي 
لهــا علاقــة مباشــرة بالصدمــات النفســية، فأحــداث الطفولــة الســيئة 
والصدمــات النفســية والعنــف في الســنوات المبكــرة مــن حيــاة الطفــل 
العقلــي والنفســي والاجتماعــي، وتحــدث تغييــرات  ســتؤثر علــى نمــوه 
 Amygdala ســلبية في تطــور الدمــاغ ونمــوه؛ حيــث يتأثــر حجــم اللــوزة
بتجــارب العنــف في الطفولــة حتــى ســن 10-11 ســنة، وبالتالــي تتأثــر 
قــدرة الدمــاغ علــى معالجــة التهديــد والإيــذاء، ووضــع المعلومــات المنفــرة 
ه في ســياقها المناســب، والمعالجــة الكافيــة لحالــة الفــرد الداخليــة  أو المكَُــرِّ
)الحالــة الجســمانية أو النفســية( والمحفــزات الخارجيــة المزعجــة؛ وهــذا 

مــا يمهــد الطريــق للإصابــة بهــذا الاضطــراب عنــد البالغــين.

قــد تغيــر الصدمــات النفســية شــكل ومفهــوم تهــرب الشــخص العلاقات 
الاجتماعيــة والعاطفيــة والحميميــة، والتعامــلات الشــخصية؛ فتضعــف 
المهــارات الاجتماعيــة والتعامــلات الشــخصية للشــخص الــذي تعــرض 
للعنــف، فيتحــول مــن ضحيــة إلــى جــلاد، أو يتهــرب مــن الدخــول في 
علاقــة عاطفيــة أو حميميــة )لأنــه تعــرض للاعتــداء الجنســي(. ويزيــد 
هــذا الاحتمــال أيضًــا عندمــا يكــون الشــخص ضحيــة لعــدة أشــكال مــن 
العنــف في آن واحــد؛ وذلــك كأن ينشــأ الطفــل في بيئــة مُعَنِفــة لــه بطريقــة 
لفظيــة وجســدية، ويكــون شــاهداً علــى كل المشــاجرات والعنــف الــذي قــد 

يحــدث بــين والديــه أو مقدمــي الرعايــة لــه.

ويؤثــر وجــود اضطــراب مــا بعــد الصدمــة عنــد أحــد الأبويــن بعلاقتهــم 
مــع أطفالهــم وطــرق التربيــة والتنشــئة الوالديــة؛ والتــي تؤثــر بدورهــا علــى 
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ســلوكيات الطفــل في البيئــة مــن حولــه وردود أفعالــه للمثيــرات والمحفــزات 
والتجــارب الســلبية، فينشــأ الطفــل في بيئــة تشــبه بســماتها الاضطــراب 

الصدميّ.

 

اضطرابات الشخصية

تعتبــر الصدمــات النفســية في الطفولــة مــن العوامــل التــي تزيــد خطــر 
الإصابــة بالاضطرابــات الشــخصية ولكــن وحدهــا لا تحــدد الإصابــة؛ 
والســمات  الوراثيــة،  والعوامــل  الجينــات،  مثــل  أخــرى  عوامــل  فهنــاك 
الشــخصية، والعوامــل البيئيــة.  وعلــى حســب بعــض الدراســات الســابقة 
التــي كشــفت عــن وجــود علاقــة قويــة بــين تاريــخ الصدمــات في الطفولــة 

ــوغ.  ــة البل ــات الشــخصية في مرحل ــة باضطراب وبــين خطــر الإصاب

مــن  يعانــون  الذيــن  مــن حيــاة الأشــخاص  الســنوات الأولــى  وتتســم 
اضطرابــات الشــخصية بوجــود: قســوة فعليــة، وإهمــال، ومعاملــة تتصــف 
ــى رعايتهــم.  بالوحشــية لعــدة ســنوات مــن قِبــل والديهــم أو القائمــين عل
فعلــى ســبيل المثــال، يرتبــط اضطــراب الشــخصية الحديــة بوجــود مشــاكل 
وجــود  أو  فقدانهــم،  أو  الوالديــن  كانفصــال  الأســرية  الحيــاة  بنيــة  في 

ــر الصدمــة النفســية واضطــراب مــا بعــد  إن الوعــي بمــدى أث

الصدمــة عــى الفــرد والمحيــط مهــم جــدًا للحد من اســتمرارية 

الأعــراض و "تدويرهــا".
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تاريــخ مــن العنــف الجنســي والاعتــداء، وهنــاك ارتبــاط بــين اضطــراب 
الشــخصية المعاديــة للمجتمــع ووجــود تاريــخ مــن العنــف الجســدي، أو 
النشــأة تحــت رعايــة بالغــين يعانــون مــن مشــاكل الإدمــان مــع وجــود تاريــخ 
عنــف جســدي وجنســي وإهمــال. ويرتبــط العنــف بأنواعــه في العمــوم: 
الشــخصية  واضطــراب  للمجتمــع،  المعاديــة  الشــخصية  باضطــراب 
الشــخصية  واضطــراب  النرجســية،  الشــخصية  واضطــراب  الحديــة، 

البارانوية/المرتابــة.

وتعــد الممارســات الوالديــة في تربيــة الأبنــاء والتــي تتســم بالإهمــال 
المســلك  باضطــراب  للإصابــة  عامــل خطــر  والتعنيــف  المعاملــة  وســوء 
في  ســلوكية  بمشــكلات  أو   ،Conduct Disorder )الســلوك/التصرف( 
مرحلــة الطفولــة المبكــرة تتســم: بنمــط فــرط التحكــم )القهــري(، أو نمــط 
خاضــع للســيطرة )الاندفاعيــة(؛ والتــي ترتبــط باضطرابــات الشــخصية: 

الفُصامِيّـَـة. أو  البارانوية/المرتابــة،  أو  التجنبيــة، 
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جدول يوضح العلاقة بين الرعاية الوالدية المحدودة )إهمال( 
والرعاية الوالدية الشديدة )عنيفة( وأنواع اضطرابات الشخصية

الرعاية الوالدية المحدودة/المنخفضة 
)الإهمال(

الرعاية الوالدية الشديدة/العالية 
)العنيفة(

اضطراب الشخصية الحدية اضطراب الشخصية المعادية للمجتمع

اضطراب الشخصية البارانوية/المرتابة اضطراب الشخصية التجنبية

اضطراب الشخصية الفصامية اضطراب الشخصية الحدية

اضطراب الشخصية البارانوية/المرتابة

اضطراب الشخصية الفصامية

إدمان المخدرات أو اضطراب استخدام المواد 

توجــد علاقــة بــين التجــارب الصادمــة مثــل: ســوء المعاملــة، والإهمــال، 
بيئــة غيــر ملائمــة  البيئــة الأســرية، والعيــش في  والعنــف، والخلــل في 
إدمــان الجنــس  وبــين واضطرابــات الإدمــان وخاصــة  نفســياً ونمائيــاً، 
ــك التجــارب والمواقــف كشــرارات  ــر تل ــة الرشــد. وتعتب والقمــار في مرحل
تزيــد مــن احتماليــة الشــخص لاســتخدام المخــدرات والكحوليــات في ســن 
مبكــر، وتجعلــه أكثــر عرضــة للإدمــان في مرحلــة المراهقــة والبلــوغ؛ فكلمــا 
زادت عــدد التجــارب الســيئة والأحــداث الصدميــة، كلمــا زادت احتماليّــة 
اســتخدام المخــدرات، والدخــول في مشــاكل التعاطــي والإدمــان؛ حيــث قــد 

تــزداد معــدلات الاســتخدام في المســتقبل.
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وتأخــذ هــذه العلاقــة نمــط التعزيــز الســلبي والايجابــي؛ بمعنــى أن 
البعــض قــد يلجــأ لاســتخدام المــواد المخــدرة أو الكحــول كوســيلة تطبيــب 
ذاتيــة يســتطيع مــن خلالهــا التكيــف أو التخلــص مــن المشــاعر المزعجــة 
)مثــل: القلــق، والعجــز، والضيــق، والذنــب، والعــار( وردود الفعــل الغيــر 
تكيفيــة )مثــل: التجنــب( التــي ســببتها لــه تلــك الصدمــة. فالمخــدر هنــا 
تعزيــز ســلبي لأنــه يزيــل الشــعور بتلــك المشــاعر الســلبية )أزال مشــكلة(، 
وشــعور الراحــة التــي تأتــي بعــد اســتخدام المخــدر هــو التعزيــز الإيجابــي 
)أعطــى شــيء مرغــوب(. وهــذا مــا قــد يقــوم بــه بعــض ضحايــا الصدمــات 
النفســية للتخلــص مــن تلــك المشــاعر عندمــا يســيئون )يفرطــون( مــن 
اســتخدام الأدويــة الموصوفــة لهــم مــن قِبــل الأطبــاء - بغــرض التقليــل 
مــن حــدة القلــق والتوتــر- ، ويتحــول الأمــر تدريجيًــا مــن عــلاج لأعــراض 
الصدمــة إلــى مشــكلة إدمــان؛ لأن هــذا الشــعور مؤقــت؛ فمــا أن يتلاشــى 
أثــر المخــدر ســيعود ذلــك الألــم مــن جديــد كمــا هــو، وفي بعض الحالات قد 
يزيــد بســبب مشــاعر أخــرى تتعلــق بفكــرة تعاطيــه كأن يشــعر بأنــه ضعيف 
شــخصية وأن الأمــور خرجــت عــن نطــاق ســيطرته، أو بســبب تعرضــه 
لمشــاكل نتيجــة تعاطيــه )مشــاكل صحيــة أو ماليــة مثــلًا(، أو بســبب وجــود 
نزاعــات أســرية ومشــاكل حولــه. وجــب التنبيــه علــى أن الأدويــة النفســية 
لا تســبب إدمــان ولكــن هنــاك أدويــة معينــة تصُــرف بوصفــات مقيــدة 

وتؤُخــذ كمــا وصفهــا الطبيــب المعالــج.

وعلــى الرغــم مــن أن التعــرض للصدمــات النفســية والتجــارب القاســية 
مــن العوامــل التــي تزيــد مــن قابليــة اللجــوء إلــى التعاطــي والإدمــان، إلا 
أنــه مــن المهــم إدراك: أن ليــس كل شــخص تعــرض لهــا ســيلجأ لهــذا 
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الأمــر، وأن هنــاك عوامــل أخــرى تزيــد مــن قابليــة اللجــوء لــه، مثــل: تأثيــر 
الأقــران.

اضطراب الوسواس القهري 

يتميــز اضطــراب الوســواس القهــري بنمــط مــن الأفــكار الوسواســية 
التــي تــؤدي إلــى ســلوكيات وأنمــاط قهريــة، بمعنــى أن الشــخص المصــاب 
بــه ينغمــس في ســلوكيات وأنمــاط )قــد تكــون غريبــة( بشــكل متكــرر. وقــد 
تظهــر هــذه الأفــكار والســلوكيات كــردة فعــل لأحــداث صادمــة عنــد بعــض 
الأشــخاص. وتزيــد احتماليــة الإصابــة باضطــراب الوســواس القهــري 
بمعــدل 14 مــرة عنــد الأشــخاص الذيــن تم تشــخصيهم باضطــراب مــا 
بعــد الصدمــة أو مــن تواجــدت لديــه بعــض أعــراض هــذا الاضطــراب أكثر 
مــن الأشــخاص الذيــن لــم يتعرضــوا لتاريــخ صدمــيّ. كمــا وجــدت بعــض 
الدراســات الســابقة علاقــة بــين التعــرض لاعتــداء جنســي وجســدي، 
وحــوادث الســيارات وبــين اضطــراب الاكتنــاز والــذي يعتبــر أحــد أنــواع 
اضطــراب الوســواس القهــري. ويتســم اضطــراب الاكتنــاز بتعلق الشــخص 
الشــديد بممتلكاتــه ومقتنياتــه حتــى وإن لــم تكــن لهــا فائــدة أو قيمــة 
ــا؛ ممــا يســبب  ــة بالغــة جــداً في التخلــص منه مرجــوة، مــع وجــود صعوب

الفوضــى في بيئــة الشــخص، وجعلهــا بيئــة غيــر صالحــة للمعيشــة. 

نتيجــة  نشــأت  التــي  والاجتماعيــة  والذهنيــة  النفســية  المعانــاة  إن 
محــاولات التأقلــم مــع الأحــداث الصادمــة تجعــل الفــرد عرضــة لتعلــم 
بعــض الفرضيــات والإيمــان ببعــض المعتقدات؛ فتبدأ كوســيلة للحماية من 
التعرض لأذى نفسي أو التخلص من مشاعر معينة، ثم تنتهي بسلوكيات 
قهريــة لا يســتطيع الســيطرة عليهــا. فالتجنــب المزمــن لذكريــات الحــدث 
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الصــادم قــد يزيــد مــن فــرص قمــع الأفــكار، ويســاعد في ظهــور الأعــراض 
ــا العنــف الجنســي إلــى  القهريــة. علــى ســبيل المثــال، يلجــأ بعــض ضحاي
الاســتحمام بالمــاء الســاخن لســاعات طويلــة؛ كوســيلة للتكيــف مــع مــا 
حــدث معهــم، وللتخلــص مــن مشــاعر الخــزي والعــار والاشــمئزاز والتقــزز، 
وللتقليــل مــن حــدة قلقهــم وتوترهــم حــول نظافتهــم، ثــم يتطــور الأمــر 
إلــى ســلوكيات قهريــة )لا تمــت للنظافــة الشــخصية بــأي شــكل( خارجــة 
عــن الســيطرة تتكــرر كلمــا خطــرت ذكــرى ذلــك الحــدث، ثــم إلــى مشــاكل 

صحيــة بســبب هــذا الســلوك كالإصابــة بالتقرحــات الجلديــة.

كمــا تقــود بعــض الأحــداث الصدميــة والتجــارب الســلبية في مرحلــة 
ــة تــدور حــول "المســؤولية الشــخصية"  ــة إلــى تبنــي معتقــدات قوي الطفول
والتــي تولــد أفــكار وســلوكيات متكــررة مرتبطــة بهــذا المعتقــد. وهنــاك 3 
معتقــدات مرتبطــة بالوســواس القهــري والتــي قــد تظهــر بســبب الأحــداث 

الصادمــة:

1. الكمال وعدم تحمل الغموض )عدم اليقين(. 

2. المبالغة في أهمية الأفكار والحاجة إلى السيطرة عليها.

3. تضخيم المسؤولية والمبالغة في تقدير الخطر. 

فمبالغــة الفــرد في تقديــر الخطــر والتهديــدات، وصلابــة فكــره وعــدم 
مرونتــه في التأقلــم مــع المجهــول والغيــر متوقــع، أو حاجتــه المفرطــة إلــى 
التكــرار  ومــع  أنهــا  إلا  مــع الحــدث،  التكيــف  بغــرض  تبــدأ  الســيطرة؛ 
والإفــراط والاســتنزاف الحاصــل في الجهــد والوقــت والمشــاعر تنتهــي 
بظهــور اضطــراب الوســواس القهــري. وتلعــب المعاملــة الوالديــة المســيطرة 
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دوراً بالغــاً في هــذا الجانــب )فهــي تعُــد أحــد أنــواع العنــف النفســي(؛ 
فعندمــا يضــع الوالديــن لأبنائهــم توقعــات عاليــة جــداً أو غيــر عقلانيــة، 
ويتعاملــون معهــم بطريقــة مثاليــة جــداً، ويبالغــون في اللــوم أو العقــاب أو 
في تقييــم أراء مــن حولهــم، فــإن هــذا ســيزيد مــن احتماليــة ظهــور وتطــور 
هــذا الاضطــراب عنــد الأبنــاء. فعلــى ســبيل المثــال، يأخــذ الطفــل رأي 
والدتــه في واجبــه المنزلــي، فتقــوم بتمزيــق الصفحــة وتبــدأ بتوبيخــه ولومــه 
بســبب أن خطــه )الــذي يناســب عمــره( لــم يكــن جميــلًا وأنــه يجــب أن 
يحسّــنه وإلا فلــن ينجــح؛ إن هــذا الأســلوب ســينمي لــدى الطفــل الرغبــة 
في الكمــال في كل مــرة ينجــز أمــراً مــا، ولــن يكــون راضيــاً عنــه وســيعيده 

مــراراً وتكــراراً لأنــه لا يناســب المعاييــر العاليــة لوالدتــه.

ومــن جهــة أخــرى، تختلــف الإصابــة باضطــراب الوســواس القهــري 
بعــد الحــدث الصــادم مــن شــخص للآخــر؛ فالبعــض قــد يعانــي مــن أفــكار 
وسواســية أو ســلوكيات قهريــة، بينمــا قــد يعانــي البعــض الآخر من الاثنين 
معــاً. وليــس غريبــاً أن يصــاب الشــخص باضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
والوســواس القهــري في آنٍ واحــد، وفي بعــض الحــالات تتحســن أعــراض 
الوســواس القهــري تحســناً ملحوظــاً بعــد البــدء في عــلاج اضطــراب مــا 

بعــد الصدمــة.

اضطرابات الأكل 

تعتبــر اضطرابــات الأكل مــن الاضطرابــات الخطيــرة والتــي تتميــز 
بأفكار وســلوكيات غير تكيفية تدور حول الأكل وصورة الجســم والتحكم 

بالــوزن. وتوجــد ثــلاث اضطرابــات أكل شــائعة:
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أولًا: اضطراب فقدان الشهية العصبي )الأنوركسيا(: 

ويتميــز بانخفــاض واضــح وملحــوظ في الــوزن، والخــوف مــن اكتســاب 
بعــض مــن الــوزن، والتحكــم والتقييــد الشــديد في الســعرات الحراريــة، 
لســاعات  والانغمــاس  والشــكل،  الــوزن  بالتحكــم في  الواضــح  والهــوس 
طويلــة في أنشــطة تســاعد علــى فقــدان الــوزن كالاســتفراغ بعــد الأكل أو 

حميــة قاســية.

 ثانيًا: اضطراب الشره المرضي العصبي )البوليميا(: 

ــى الســيطرة أو  ــات مــن الأكل بشــراهة، وعــدم القــدرة عل ويتســم بنوب
التوقــف عــن الأكل؛ فيحــاول الشــخص تجنــب الأكل لفتــرة طويلة من اليوم 
ومن ثم يفقد الســيطرة وينهال على الأكل، فنجده يحرم نفســه من الأكل 
ــة نهــم مــدة 4  ــم يفقــد الســيطرة ويدخــل في نوب ــلًا، ث لمــدة 12 ســاعة مث
ســاعات متواصلــة. إن الأشــخاص المصابــين بهــذا الاضطــراب ينشــغلون 
بشــكل دائم بوزنهم وشــكلهم، وينغمســون في ســلوكيات تعويضية للتخلص 

مــن الأكل كاســتخدام الملينــات أو إجبــار أنفســهم علــى الاســتفراغ.

ثالثًا: اضطراب نهم الطعام )الأكل البنجي(: 

وفي هــذا الاضطــراب لا توجــد نوبــات بــل يكون الوضع مســتمر ومنتظم؛ 
حيــث يــأكل الفــرد كميــات كبيــرة مــن الطعــام مــن غيــر توقــف ولفتــرات 

طويلــة، ويفقــد ســيطرته علــى الأمــر.

ــرة مــن الشــعور بالخجــل والاشــمئزاز،  ــه فت وبعــد الأكل بشــراهة ينتاب
إلا أنــه لا ينخــرط في ســلوكيات تعويضيــة للتخلــص مــن الأكل أو الــوزن.
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ــن  ــد الأشــخاص الذي ــات الأكل عن ــة باضطراب ــد معــدلات الإصاب وتزي
تعرضــوا لســوء المعاملــة، والإهمــال، والعنــف في مرحلــة الطفولــة أكثــر مــن 
غيرهــم الذيــن لا يوجــد لديهــم تاريــخ صدمــي وتجــارب ســلبية؛ فيلجــأ 
ــاول الطعــام بشــراهة كطريقــة لتنظيــم مشــاعره والتكيــف مــع  الفــرد لتن
انفعالاتــه الســلبية الناتجــة عــن تلــك الصدمــة. علــى ســبيل المثــال، يعتقــد 
البعــض أن التعبيــر عــن مشــاعرهم أمــر غيــر مرغــوب فيــه أو غيــر مقبول؛ 
فيلجــؤون لــلأكل بشــراهة كطريقــة للتعبيــر عــن مشــاعرهم وتفريغهــا، 
ثــم يلومــون وينتقــدون أنفســهم بشــدة، ويلجــأ البعــض إلــى بعــض الطــرق 
للتخلــص مــن الأكل الــذي تناولــوه بإجــراءات معينــة. فالنوبــات ماهــي إلا 
وســيلة لتنظيــم المشــاعر والشــعور بالتخلــي والســيطرة والتكيــف معهــا 

بشــكل غيــر صحــي. 

العلاقة بين نوع الصدمة واضطرابات الأكل

وجــدت الأبحــاث الســابقة في هــذا الجانــب أن هنــاك علاقــة بــين نــوع 
الصدمــة التــي تعــرض لهــا الشــخص في ســنواته الأولــى ونــوع اضطــراب 

الأكل الــذي قــد يظهــر في ســنواته اللاحقــة. فنجــد أن:

- العنف والاعتداء الجسدي مرتبطان باضطراب فقدان الشهية العصبي.

مرتبطــان  العاطفي/النفســي  والعنــف  الجنســي  والاعتــداء  العنــف   -
باضطــراب فقــدان الشــهية العصبــي، واضطــراب الشــره المرضي العصبي، 

واضطــراب نهــم الطعــام. 

- الإهمال النفسي/العاطفي مرتبط باضطراب الشره المرضي العصبي، 
واضطــراب نهم الطعام.
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- الإهمال الجسدي مرتبط باضطراب فقدان الشهية العصبي، واضطراب 
نهم الطعام.

ولا يعتبــر التعــرض لموقــف صــادم لوحــده ســببًا للإصابــة باضطرابــات 
الأكل، فهنــاك عوامــل أخــرى تلعــب دوراً في ذلــك، مثــل نــوع الجنــس. فعلــى 
ــاً  ــداء الجنســي والاهمــال الجســدي يعــد عامــلًا قوي ــال، الاعت ســبيل المث
للإصابــة باضطرابــات الأكل عنــد الذكــور، بينمــا يعــد الاعتــداء الجنســي 

والنفســي/العاطفي عامــلًا مرتبطــاً باضطرابــات الأكل عنــد الإنــاث.

الاضطرابات التفككية أو المسمى بالانفصالية

يتميــز الاضطــراب التفككــي بوجــود فجــوة أو انقطــاع مؤقــت في دمــج 
ــة كالذاكــرة، والوعــي والادراك، والاحســاس  الوظائــف النفســية والذهني
بالــذات، والقــدرات الحســية. ومــن أمثلــة هــذا الاضطرابــات، اضطــراب 
الهوية الانفصالي أو ما يعُرف باضطراب تعدد الشخصيات، واضطراب 

تبــدد الشــخصية، واضطــراب فقــدان الذاكــرة الانفصالــي. 

ويظهــر اضطــراب الهويــة الانفصالــي )اضطــراب تعــدد الشــخصيات( 
عنــد الأشــخاص الذيــن مــرّوا بصدمــات نفســية قاســية ومعقــدة جــداً 
خصوصــاً في مرحلــة الطفولــة، ويعانــي هــؤلاء الأشــخاص مــن اقتحــام 
وتطفــل الذكريــات التــي يحاولــون تجنبهــا ومــا يصاحبهــا مــن ألــم نفســي 
رهيــب. ومــا بــين التطفــل والتجنــب يمــر الشــخص بتوتــر وقلــق شــديدان، 
دفــاع  وأســلوب  حمايــة  كوســيلة  الشــخصيات  إحــدى  ظهــور  يحفــزان 
نفســي للتخلــص مــن هــذا الضغــط؛ وذلــك بفصلــه عــن الواقــع. وتختلــف 
هــذه الشــخصيات -في هــذا الاضطــراب- وترتبــط بالتجــارب القاســية 
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والمعتقــدات المتعلقــة بتلــك الصدمــة، وقــد يحمــل بعضها مخططات ذهنية 
المثــال، التخطيــط الذهنــي والتخيــل بالانتقــام  تعويضيــة، علــى ســبيل 
مــن المعنــف، أو دفاعــات نفســية كالإنــكار، وإســقاط عيــوب الشــخص 
وألآمــه وشــعوره بالنقــص وســلوكياته الغيــر مرغــوب فيهــا علــى الآخريــن، 
والتبريــر للتعامــل مــع المشــاعر المرتبطــة بتلــك الصدمــة. ويعتبــر التنظيــم 
الــذي يحــدث في ظهــور هــذه الشــخصيات قاعــدة وأســاس للحفــاظ علــى 
شــخصية الفــرد ونظامــه الداخلــي، والــذي يتكــون من أجــزاء غير متوافقة 
ومنفصلــة علــى مــدى طويــل؛ حيــث يتــم ظهورهــا أو تنشــيطها بشــكل مــوازٍ 
لعوالهــم الداخليــة، وكل شــخصية لهــا نظــام وإجــراء معــين بهــدف البقــاء 
أو النجــاة مــن ألــم نفســي غيــر محتمــل، ومــن هــذه الأنظمــة: الهجــوم، أو 
الهــروب، أو الإذعــان والخنــوع، أو التجمــد، أو الصــراخ طلبــاً للمســاعدة.

تتســم  بيئــة  الناشــئين في  الأطفــال  عنــد  هــذا الاضطــراب  ويتطــور 
بالإهمــال المزمــن، والعنــف والقســوة، ولا يوجــد لهــم مفــر خارجــي لتجنــب 
الألم النفسي الناتج عن شكل العلاقة والتعلق؛ فيلجأ الفرد لتجنب هذا 
الألــم بشــكل داخلــي وتكويــن شــخصية داخليــة تمثــل: نفســه "المتكيفــة" أو 
شــخص خيالــي داعــم لـــ "يتكيــف" مــع العنــف المحيــط بــه، ويعتبــر الاعتــداء 

الجنســي في الطفولــة مــن أكثــر التجــارب الســلبية ذات الصلــة بــه. 

الذاكــرة  فقــدان  اضطــراب  تفســير  تم  فقــد  الآخــر،  الجانــب  وفي 
الانفصالــي بأنــه طريقــة تكيفيــة للتكيــف مــع العنــف الــذي تعــرض لهــا 
الفــرد في فتــرة طفولتــه؛ ووظيفــة هــذه الطريقــة هــي منــح البقــاء والنجــاة 
مــن الألــم النفســي والتــي تمنــح الطفــل اســتمرارية التعلــق بمقــدم الرعايــة 

المعَُنِــف لــه.
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اضطرابات القلق 

وتبــدأ اضطرابــات القلــق والخــوف منــذ وقــت الحــدث الصــادم، ويمكــن 
أن تســتمر لســنوات أو تختفــي ثــم تظهــر مــن جديــد بنفــس الحــدة أو 
باختــلاف. وتأخــذ أشــكالاً جســدية كزيــادة ضربــات القلــب والتعــرق وألآم 

في المعــدة والعضــلات، وأشــكالاً نفســية كنوبــات الهلــع.

اضطراب تشوه الجسم:

ن الفــرد  ــات الوســواس القهــري؛ حيــث يكــوِّ ــواع اضطراب وهــو أحــد أن
نظــرة نحــو ذاتــه تنمــو انطلاقــاً مــن الصــورة الذهنيــة التــي كوّنهــا عــن 
جســمه بعــد الحــدث الصــادم، وتكــون هــذه الصــورة مضطربــة بعدمــا 
واجهــت خطــر المــوت أو شــعرت بالتهديــد والخطــر؛ ممــا يجعــل اهتمــام 

ــه. ــغٍ في ــى جســمه بشــكلٍ مبال الفــرد ينصــب عل

اضطراب توهم المرض:

وفيــه يعتقــد الفــرد أنــه مصــاب بمــرض خطيــر أو أنــه ســيصاب بــه؛ لأن 
هنــاك علامــات تــدل علــى ذلــك، حتــى لــو كانــت تلــك العلامــات ســطحية 
جــداً، ويشــتكي مــن أعــراض المــرض في كثيــر مــن الحــالات ولا يوجــد 
لشــكواه أي ســبب عضــوي أو تفســير طبــي يوافــق تلــك الأعــراض، حتــى 

بعــد عمــل الفحوصــات والتحاليــل اللازمــة.
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ويمكن أن تظهر الأثار النفســية الناتجة عن الصدمة بأشــكال متعددة، 
فتظهر الشكاوى التالية بشكل متكرر:

* فقــدان الثقــة الأساســية )الثقــة الأوليــة في مرحلة الطفولة( وفقدان 
الثقــة تجــاه الأشــخاص الآخريــن بشــكل كبيــر وإجمالــي فقــدان القيــم 

والإيمــان والآراء.

* الشعور بالخجل الشديد والشعور بالذنب.

* ظهور نوبات هلع.

* الإحساس بالعجز والحزن العميق.

* الإحساس بفقدان الأمل والضياع.

* العزلة الاجتماعية.

*  حالة عاطفية بانعدام الإحساس.

* ظهور أفكار انتحارية.

* في حــالات الاعتــداءات الجنســية: فقــدان الرغبــة بالجنــس وفقــدان 
الرغبــة بالجنــس المعاكــس كان ذكــراً أم أنثــى.

* اضطرابات ومشاكل في التركيز والذاكرة.
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تأثير الصدمات والعنف على الجانب الاجتماعي

تلحــق الآثــار الســلبية للصدمــات والعنــف بالجانــب الاجتماعــي أيضــاً؛ 
بســبب اضطــراب عــدة مفاهيــم في حيــاة الفــرد الــذي تعــرض للصدمــة، 
مثــل: مفهومــه عــن الثقــة والأمــن والأمــان، نظرتــه ومفهومــه عــن نفســه 
والحيــاة والآخريــن؛ الأمــر الــذي أدى إلــى تأثيــر علاقتــه بمــن حولــه بمــا 
فيهــم الوالديــن وشــريك الحيــاة، وتعثــر محاولاتــه في الانخــراط بشــكل 
تأثــر  المهنيــة؛ وذلــك بســبب  أو  أدواره الاجتماعيــة  ســلس وصحــي في 
قدرتــه علــى التعبيــر عــن مشــاعره وأفــكاره، والتــي تعتبــر مــن أساســيات 
التعامــل مــع مــن حولنــا. ومــن المشــاعر التــي تعيــق انفتــاح الشــخص الــذي 
تعــرّض للصدمــة علــى مــن حولــه، هــو شــعوره بــأن هنــاك أذى قــد يلحــق به 
مــن قِبــل مــن حولــه واعتقــاده بــأن العالــم والآخريــن مــن مصــادر الخطــر. 

وتعتبــر صدمــة الخيانــة Betrayal Trauma إحــدى الصدمــات التــي تؤثــر 
علــى حيــاة الفــرد؛ ويســتمر أثرهــا كحلقــة تبــدأ بتأثــر العلاقــة العاطفيــة أو 
الحميمــة بــين الزوجــين أو مقدمــيّ الرعايــة بســبب مشــاكل في الأمــان والثقة 
والاحتــرام، ثــم بتأثــر خبــرات أطفالهــم الأوليــة عــن هــذه العلاقــة والتي غالباً 
ما يرون فيها القدوة، ثم يعاد الأمر من جديد بتوارث هذه الخبرة المشوهة 
وبشــكل مطور؛ فعند دخول الشــخص في علاقة، فإنه يبدأ بتطوير أســاليب 
دفاعيــة ووســائل تكيفيــة، كأن يضــع مســافة بينــه وبــين شــريكه أو يرفــض 
الاســتمرار في علاقــة  طويلــة المــدى مــع شــريكه؛ وذلــك حتــى يتجنــب أي 
ألــم نفســي أو جســدي يحُتمــل وقوعــه. وقــد يصــل الأمــر إلــى رفــض الــزواج 
بســبب التقــارب الجســدي والعلاقــة الحميمــة؛ والتــي ارتبطــت بمشــاعر 

وتجــارب مؤلمــة وخصوصــاً عــن بعــض ضحايــا العنــف الجنســي. 
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ومن الأمور التي تساهم في زيادة معدلات صدمة الخيانة:

1. الخوف أو الضعف. 

2. توقعات متباينة في العلاقة بين الطرفين.

3. الخزي والعار وانخفاض الثقة بالنفس. 

4. مشاكل في التواصل. 

وتؤثــر صدمــات الطفولــة علــى العلاقــة الزوجيــة في جوانــب مختلفــة، 
مثــل: عــدم وجــود علاقــة حميمــة، وجــود فتــور عاطفــي بــين الزوجــين، 
وزيــادة العنــف والســلوكيات العدوانيــة. ويرتبــط وجــود تاريــخ مــن العنــف 
النفســي والجســدي والإهمال عند الأزواج بانخفاض الرضا عن العلاقة 
الزوجيــة مــع مــرور الوقــت، بينمــا يرتبــط الإهمــال بانخفــاض الرضــا عــن 

العلاقــة الزواجيــة عنــد الزوجــات. 

وعلــى الرغــم مــن هــذه الآثــار إلا أن البعــض اســتطاع التشــافي والتغلــب 
عليهــا؛ مــن خــلال تدخــلات نفســية واســتراتيجيات داعمــة كإيجــاد معنــي 

ومواجــدة بهــدف بنــاء علاقــة صحيــة مــع الآخريــن.

الصدمات وأثرها على جودة الحياة 

تعُــرف جــودة الحيــاة علــى أنهــا تصــور الفــرد عــن دوره في الحيــاة بمــا 
يتناســب مــع خلفيتــه الثقافيــة والعرقيــة والدينيــة والقيــم التــي يعيــش بهــا 
حياتــه، والتــي تتعلــق بأهدافــه وتوقعاتــه واهتماماتــه ومعاييــره الشــخصية 
والمهنيــة. وتأخــذ جــودة الحيــاة منحــى في عــدة جوانــب مــن حيــاة الفــرد، 
ــة، ووســائل  ــل: الصحــة والســلامة الشــخصية، والعلاقــات الاجتماعي مث
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الرفاهيــة، ومســاعدة الآخريــن والمشــاركة المجتمعيــة، وأوقــات الفــراغ، 
وأســاليب التعبيــر الإبداعيــة والكفــاءة المهنيــة. ولذلــك فــإن التعــرض لأي 
أحــداث صادمــة ســيلعب دوراً هامــاً فيهــا؛ فيكــون دوره وصورته في الحياة 
غيــر واضحــة، وتتشــوه قيمــه ومعاييــره، ويصبــح كالمتخبــط الــذي لا يعــرف 

مســار واضــح للوصــول، أو كالتائــه الــذي أضــاع قيمــه أو تخلــى عنهــا.
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التدخلات العلاجية النفسية 
لحالات الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

أولًا: مستويات التدخل العلاجي

بمــا أن تأثيــر الصدمــات النفســية والتجــارب الســلبية تختلــف مــن 
شــخص لآخــر ويتــدرج اختلافهــا مــن البســيط للمعقــد؛ فليــس كل شــخص 
بحاجــة إلــى نفــس مســتوى الرعايــة النفســية أو مســتوى التدخــل العلاجي 
النفســي. ولتوصيــل المعلومــة بشــكل أفضــل ســيتم تشــبيه حجــم الضــرر 
النفســي النــاتج عــن الصدمــات النفســية والتجــارب الســلبية بالتدخــل 
الطبــي للجــروح؛ فمثــلًا عندمــا نصــاب بجــرح بســيط جــداً كوخــزة الإبــرة 
فلا يســتدعي الأمر للذهاب إلى طوارئ المستشــفى، فالإســعافات الأولية 
الموجــودة في المنــزل تــؤدي الغــرض، وســنكتفي بتعقيــم الجــرح بمســحة 
طبيــة ووضــع ضمــادة جــروح. وهنــاك جــروح عميقــة تســتدعي الذهــاب 
للطــوارئ ليقــوم الطبيــب بتنظيفهــا وخياطتهــا؛ حتــى تلتئــم، وقــد يتطلــب 
الموضــوع متابعــة في المنــزل )تغييــر الضمــاد( أو مراجعــة المستشــفى علــى 
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الأقــل مــرة واحــدة فقــط؛ حتــى لا تلتهــب. وهنــاك جــروح جســدية بليغــة، 
تتطلــب الدخــول إلــى غرفــة العمليــات، ووجــود طبيــب مختــص لإجــراء 
عمليــة جراحيــة، ثــم إلــى مراجعــات دوريــة لتأكــد مــن التئــام الجــرح. 
وهنــاك أيضــاً جــروح جســدية ومشــاكل صحيــة معقــدة تحتــاج لوجــود 
أكثــر مــن طبيــب مــن تخصصــات مختلفــة، وقــد تســتدعي الحالــة التنــويم 

الإلزامــي لفتــرة. 

قــد يكــون هــذا التشــبيه أعطــى صــورة واضحــة عــن مســتويات التدخــل 
العلاجــي في الإصابــات الجســدية، ولكــن الأمــر كذلــك أيضــاً حتــى عنــد 
الإصابــة بالصدمــات والاضطرابــات النفســية، مثــل: اضطــراب مــا بعــد 
ــاج لجلســات عــلاج مكثفــة ومســتمرة،  الصدمــة؛ فليــس كل شــخص يحت
وليــس بالضــرورة أن كل مــن تعــرض لحــدث صــادم ســيعاني من اضطراب 

مــا بعــد الصدمــة. 

مستويات التدخل النفسي من البسيط للشديد المعقد:

- المســتوى الأول )بســيط جدًا(: الإســعافات النفســية الأولية؛ جلســة نفســية 
أو ارشــادية واحــدة تركــز علــى الثقيــف النفســي وأســاليب التكيف. 

- المســتوى الثانــي )بســيط(: مجموعــات الدعــم النفســي والمعنــوي، والدعــم 
الأســري والبيئــي، وجلســات إرشــاد.

- المســتوى الثالــث )متوســط(: جلســات نفســية مــع اختصاصــي نفســي 
وليــس بالضــرورة مختــص في عــلاج الصدمــات تكــون لفتــرة لا تتجــاوز 20 
جلســة )عــدد الجلســات قــد يختلــف مــن شــخص لآخــر ومــن بيئــة عمــل 

لبيئــة عمــل مختلفــة(. 
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- المســتوى الرابــع )شــديد/معقد(: جلســات نفســية مطولــة أكثــر مــن 20 
جلســة مــع معالــج نفســي واختصاصــين أخريــن، مثــل: الطبيــب النفســي، 

واختصاصــي التأهيــل، والاختصاصــي الاجتماعــي وغيرهــم.

ثانيًا: التدخلات العلاجية النفسية.

المنهج الذهني السلوكي المتمركز حول الصدمة 

المنهــج الذهنــي الســلوكي المتمركــز حــول الصدمــة مــن أســاليب التدخــل 
النفســي المبنــي علــى الأدلــة والشــواهد، والتــي أثبتــت فعاليتهــا في عــلاج 
النفســية عنــد الأطفــال والمراهقــين مــن عمــر 18-3  آثــار الصدمــات 
ســنة، وآثارهــا أيضــاً علــى الوالديــن أو القائمــين علــى رعايتهــم؛ خصوصــاً 
في التعامــل مــع ســلوكيات ومشــاعر أطفالهــم. هــذا النــوع مــن العــلاج 
يقــدم مجموعــة مــن الأدوات المقننــة والتــي تســاعد علــى عــلاج أعــراض 
اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، وحــل المشــكلات الســلوكية أو الانفعاليــة 
الناتجــة إمــا عــن صدمــة واحــدة، أو عــدة صدمــات، أو صدمــات معقــدة.  

يعتمــد النمــوذج الجوهــري للعــلاج الذهنــي الســلوكي المتمركــز حــول 
أعــراض  وأي  والانفعاليــة،  الســلوكية  المشــاكلات  حــل  علــى:  الصدمــة 
مصاحبــة أخــرى مرتبطــة باضطــراب مــا بعــد الصدمــة، وتعليــم واكتســاب 
مهــارات تطمــس أو تخفــف مــن حــدة الأعــراض. علــى ســبيل المثــال، مــن 
أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة الاســتثارة المفرطــة ومــن خــلال هــذا 
العــلاج ســيتعلم الفــرد مهــارات الاســترخاء كبديــل للاســتثارة عنــد التعامل 

مــع المحفــزات المثيــرة للأعــراض المرتبطــة بالحــدث الصــادم. 
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مــن النقــاط الأساســية التــي يرتكــز عليهــا العــلاج الذهنــي الســلوكي 
المتمركــز حــول الصدمــة:

1. الخوف المفرط، وسلوكيات التجنب المرتبطة به.

2. الخلل الموجود في التنظيم الفسيولوجي والجهاز العصبي والأعراض 
النفس-جسمانية.

3. التشوهات المعرفية واللاتكيفية المرتبطة بالصدمة.

4. تثقيف وتعليم بعض المهارات المساندة لمقدمي الرعاية والوالدين.

  Narrative Exposure Therapy العلاج التعرّضي السردي

ــة فعاليتهــا في عــلاج  العــلاج التعرّضــي الســردي مــن العلاجــات المثبت
أثــر الصدمــة، ويســتخدم مــع الأشــخاص الذيــن نجــوا مــن عنف جنســي أو 
منزلــي، أو حــروب، أو كــوارث طبيعيــة، وخصوصــاً أولئــك الذيــن يعانــون 
مــن صدمــات معقــدة ومتعــددة كاللاجئــين. يعتبــر هــذا النــوع قصيــر المــدى 
)4-10 جلســات( مقارنــة ببعــض العلاجــات الأخــرى، ويمكــن تطبيقــه 
علــى شــكل مجموعــات أو بشــكل فــردي. يســتخدم المعالــج النفســي بعــض 
ذكريــات  تفاصيــل  تذكــر  علــى  المريــض  تســاعد  التــي  المقننــة  الأدوات 
الحــدث الصــادم، والمشــاعر، والأفــكار المرتبطــة بهــا؛ باســتخدام صيغــة 
الزمــن الحاضــر أو الفعــل المضــارع وربــط الذكريــات المتناثــرة حتــى تصبــح 

ذكــرى واضحــة ومترابطــة.

يعتمد العلاج التعرّضي الســردي على نموذج النفس-عصبي للصدمة 
والذاكــرة عــن طريــق الســرد، بالإضافــة إلــى تقنيــات التعــرض الســلوكي 
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والذهنــي الســلوكي. والســرد يســاعد المريــض علــى إدراك حياتــه وتجاربــه 
وكيــف أثــرت عليــه وعلــى صحتــه النفســية.

زمنيــة  قصــة  بســرد  المريــض  يبــدأ  النفســي  المعالــج  مــع  وبالتعــاون 
لحياتــه والتركيــز علــى تجاربــه الصدميــة المؤلمــة، بالإضافــة إلــى التجــارب 
الإيجابيــة، ويحــاول اســتعادة بعــض التفاصيــل الخاصــة بالصدمــة لتكــون 
قصــة "متكاملــة"؛ حيــث يســاعدهم ذلــك في الحصــول علــى ذكــرى للحــدث 
الصــادم ذو تفاصيــل واضحــة ومتماســكة وبنــاء هويــة نفســية واجتماعيــة 

واضحــة للشــخص. 

العناصر الأساسية للعلاج التعرّضي السردي:

1 ..Compassionate Understanding التفاهم المتسم بالتعاطف

الاستماع الفعال.. 2

التحالــف العلاجــي وهــي علاقــة المعالــج بالعميــل أو المريــض والتــي . 3
تتســم بالثقــة والتفهــم وتحــدد ســير العمليــة العلاجيــة.

تقدير إيجابي صريح للعميل أو المريض.. 4

يركز المنهج التعرّضي السردي على:

معالجة المشاعر المؤلمة المرتبطة بالصدمة.. 1

يعتقــد أن ذكريــات الحــدث الصــادم تم معالجتهــا بطريقــة غيــر . 2
مثالية بســبب اســتجابة الإنذار الفســيولوجية المعروفة بـ )اســتجابة 
الكر-الفر أو استجابة الهروب-الهجوم Flight or Fight Response(؛ 
وبالتالــي يقــوم بمعالجــة التجــارب والخبــرات العاطفيــة، والمعرفيــة، 
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والحســية، والفســيولوجية المرتبطــة بالحــدث الصــادم والتــي تســمي 
بالذكريــات الســاخنة.

ترتيــب ذكريــات الحــدث الصــادم وإيجــاد معنــى أوســع للحــدث . 3
التشــافي. المريــض علــى  بحيــث يســاعد 

ربط الذكريات "الساخنة" المسببة للتوتر والقلق بالذكريات "الباردة" . 4
والتي ترتبط بغياب السياق الزمني والمكاني للحدث الصادم.

حركة العين وإزالة الحساسية
)Eye Movement Desensitization Reprocessing (EMDR

يعتبــر العــلاج بحركــة العــين وإزالــة الحساســية مــن العلاجــات الحديثــة 
والفعّالــة لعــلاج اضطــراب مــا بعــد الصدمــة للأطفــال والبالغــين، وتوجــد 
دراســات عديــدة أثبتــت بأنــه عــلاج ســريع مقارنــة بغيــره مــن العلاجــات 
والتدخــلات النفســية الأخــرى. تم تطويــر هــذا العــلاج خصيصــاً لمــن 
يعانــون مــن ذكريــات صادمــة وضيــق وتوتــر مرتبــط بالحــدث الصــادم. 
 Adaptive هــذا العــلاج مبنــي علــى نمــوذج معالجــة المعلومــات التكيفيــة
Information Processing، وأن الذكريــات المرتبطــة بالحــدث الصــادم لــم 

يتــم معالجتهــا بشــكل صحيــح؛ بســبب المســتوى العالــي مــن الاســتثارة، أو 
بســبب شــدة وقــع الحــدث الصــادم. 

وهــدف العــلاج بحركــة العــين وإزالــة الحساســية مشــابه لهــدف العــلاج 
بحيــث تصبــح  المتناثــرة  الذكريــات  وهــو معالجــة  الســردي،  التعرّضــي 
ذكريــات أكثــر تماســكاً وأقــل تشــوهاً بواســطة بعــض الأدوات والأنشــطة 
المقننــة والمنظمــة، والتــي تسُّــهل علــى المريــض الوصــول إلــى الذكريــات 
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المؤلمــة والمشــاعر والأفــكار المصاحبــة لهــا، والتكيــف معهــا؛ بحيــث يتخلــص 
المريــض مــن مشــاعر الضيــق والقلــق والتوتــر، ويعيــد صياغــة معتقداتــه 
الســلبية عــن نفســه، أو الآخريــن، أو العالــم مــن حولــه لتصبــح أكثــر واقعية 

وتكيفيــة.

مــا يميــز العــلاج بحركــة العــين وإزالــة الحساســية هــو اســتخدامه 
لمحفــزات خارجيــة كحركــة العــين، أو الربــت علــى اليديــن، أو حضــن 
الفراشــة، أو التحفيــز الصوتــي؛ وذلــك لتحفيــز شــبكة الذاكــرة التي تحمل 
مجموعــة مــن الذكريــات المؤلمــة التــي لــم يتــم معالجتهــا بشــكل صحيــح في 
الدمــاغ. ومــن خــلال بعــض التكنيكيــات المقننــة يســتطيع المريــض تكويــن 
ارتباطــات جديــدة بــين الذكــرى المؤلمــة والذكريــات والمعلومــات الأكثــر 

ــة. تكيفــاً؛ والتــي تــؤدي إلــى معالجــة متكامل

المحاور الأساسية المعتمدة في علاج حركة العين وإزالة التحسس:

1. معالجــة الأحــداث الماضيــة والتــي ســببت: الخلــل الوظيفــي وظهــور 
الأعــراض، وصياغــة روابــط جديــدة بــين ذكرى الحدث الصــادم والمعلومات 

التكيفيــة المكتســبة.

2. التركيز على الظروف الحالية المسببة للضيق والقلق، وإزالة التحسس 
مــن أي محفــز داخلــي أو خارجــي يســاعد علــى ظهــور ســلوكيات مشــابهه 

للســلوك الــذي حــدث أثنــاء الصدمــة.

3. دمــج قوالــب ونمــاذج تخيليــة لأحــداث مســتقبلية مشــابهه للأحــداث 
الماضيــة؛ حتــى تســاعد المريــض علــى اكتســاب مهــارات تكيفيــة بــدلاً مــن 
المهارات اللاتكيفية، وتســاعده أيضًا ليكون مســتعداً للتعامل مع الأحداث 
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بشــكل صحــي بــدلاً مــن الانغمــاس في ســلوكيات غيــر صحيــة تســاهم في 
ظهــور أعــراض اضطرابــات المــزاج و اضطــراب مــا بعــد الصدمــة علــى 

ســبيل المثــال.  

 Cognitive Processing Therapy (CPT( منهج المعالجة المعرفية

يعتبــر منهــج المعالجــة المعرفيــة نــوع مــن أنــواع المنهــج الذهنــي الســلوكي. 
كما يعُد من المناهج الفعّالة للحد من أعراض اضطراب ما بعد الصدمة: 
كإســاءة المعاملة في الطفولة، أو العنف، أو الحروب، أو الكوارث. وتتراوح 
عدد جلســاته 12 جلســة أو أكثر؛ على حســب المريض وتاريخه الصدميّ، 

ويمكن تنفيذها على شــكل جلســات جماعية أو فردية. 

هدف منهج المعالجة المعرفية:

1. مســاعدة المريــض علــى تحــدي وتصــدي وتعديــل المعتقدات المشــوهة 
أو غيــر التكيفيــة المتعلقــة بالحــدث الصادم.

2. خلــق فهــم وتصــور مفيــد وتكيفــي يــدور حــول الصدمــة بحيــث يقلــل 
مــن الآثــار الســلبية المزمنــة.

يرتكــز هــذا النــوع مــن العــلاج علــى تقــديم تثقيــف نفســي عــن الصدمــة، 
وتأثيرهــا علــى الأفــكار والمشــاعر والســلوكيات؛ بحيــث يصبــح المريــض 
أكثــر وعيــاً بطبيعــة الترابــط بينهــم، فيبــدأ بالتعــرف علــى الأفــكار التلقائية 
المرتبطة بالصدمة وتأثيرها على المعتقدات المتأصلة في ذهنه. ويستخدم 
المعالــج تقنيــات علاجيــة مقننــة منهــا: الأســئلة الســقراطية حتــى يســاعد 
المريــض علــى ســرد أســوء حــدث صــادم بتفاصيــل دقيقــة ليقرأهــا المريــض 
لاحقًــا؛ وبالتالــي تســاعده في كســر ســلوك التجنــب بــين الأفــكار والمشــاعر 



80

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

ــح المريــض قــدرة علــى مواجهــة أفــكاره  والســلوكيات. هــذا الأســلوب يمن
والتكيــف معهــا بشــكل صحــي مــن أجــل تحســين أدائــه العــام وجــودة حياته.

يركــز المعالــج النفســي أثنــاء العــلاج علــى نقــاط مهمــة لهــا علاقــة 
بالتشــوهات التي تحدث في معتقدات، وتصورات، وافتراضات الشــخص، 

وهــي:

- السلامة.

- الثقة.

- القوة.

- السيطرة.

- الاحترام.

- الحميمية والقرب الشخصي والتواصل المألوف مع شخص آخر. 

 Cognitive Behavioral Therapy المنهج الذهني السلوكي

النشــاطات  مــن  بأنــه مجموعــة  الســلوكي  الذهنــي  بالعــلاج  ويقُصــد 
والإجــراءات العلميــة والمنهجيــة المنظمــة ذات الطبيعة التطبيقية المختصرة 
والمتمركــزة حــول حالــة المريــض في الوقــت الحاضــر. وتلــك النشــاطات 
والإجــراءات تتصــدى لتخفيــف معاناة المريض من الأمراض والاضطرابات 
النفســية أو الانحرافــات والتشــوهات الذهنيــة والانفعاليــة والاجتماعيــة 
الذهنيــة  العلاجيــة  الأســاليب  مــن  عــدد  عبــر  والأخلاقيــة  والســلوكية 
والســلوكية والتــي تتميــز بوجــود عــدد ضخــم مــن الأدلــة التــي تشــير إلــى 
كفاءتهــا أو فعاليتهــا وتأثيرهــا الإيجابــي علــى الأعــراض ومنــع الانتكاســة.
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وتنطلق جميعها من ثلاث مبادئ علمية، هي:

أن العمليــات والأنشــطة العقليــة والذهنيــة تؤثــر في المــزاج والســلوك . 1
وحيــاة المريض.

أن هــذه العمليــات والأنشــطة العقليــة والذهنيــة )المشــوهة( يمكــن . 2
مراقبتهــا وتغييرهــا، وإعــادة بنائهــا معرفيــاً أو تبدليهــا.

أن تغيير الانفعالات، والحالة الجســمية المرضية، وأنماط الســلوك . 3
الســلبي يتوقــف علــى مــا يحدثــه المريــض مــن تغييــر في المخططــات 
والمعتقــدات  اللاتكيفيــة  الآليــة  والأفــكار  الســلبية،  والمعتقــدات 

ــة. اللاعقلاني

وســنقوم بذكــر تدريبــات وأســاليب متعــددة للتعــرض يمكــن أن يتــم 
التدريــب عليهــا علــى يــد معالجــين نفســيين أو بشــكل ذاتــي بعيــداً عــن 
العيــادات والمستشــفيات، خاصــة الجنــود، وحــالات الاغتصــاب، والأســر، 

والخطــف، والتعذيــب.

وعلــى الرغــم مــن وجــود أنــواع كثيــرة للعــلاج النفســي العــلاج الذهنــي 
الســلوكي والعــلاج بالتعــرّض أثبتــا فعاليّتهمــا أكثــر مــن غيرهمــا في عــلاج 
اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، حيــث يركــز العــلاج الذهنــي الســلوكي علــى 
أفكار المريض ومشاعره وسلوكه وإدراكه؛ حيث يساعد المختص النفسي 
في تحديد العوامل التي تعزز أنماط التفكير والســلوك الســلبية، ويحاول 
محاولــة منهجيــة أن "يثبــت" خطأهــا ويعدلهــا. ومــن أمثلــة هــذا الأســلوب 
إعطــاء المريــض واجبــاً منزليــاً بســيطاً ليجــرب طــرق مختلفــة للتفكيــر 
والتصــرف. أمــا في عــلاج التعــرّض، فعلــى المريــض مواجهــة الذكريــات 
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الصادمــة في ظــل ظــروف مقننــة. وبتكــرار مواجهــة الموقــف المخيــف، 
إمــا عــن طريــق التخيــل أو في الواقــع؛ يقــل القلــق والأعــراض المرتبطــة 
بالحــدث الصــادم ويســتعيد الشــخص ســيطرته علــى نفســه تدريجيــاً. 
وبهــذا يبــدأ المريــض بالنظــر للمواقــف والأحــداث نظــرة أكثــر واقعيــة، 

الأمــر الــذي يحســن ويعــدل مــن ردود أفعالــه تجاههــا. 

ويعــد العــلاج الذهنــي الســلوكي إحــدى طــرق التدخــل الفعّالــة جــدًا، 
وينبثــق منــه تدخلــين مفضلــين مــن العــلاج: أســاليب المواجهــة والتعــرض 
إلــى فصــل  وأســاليب التكيــف مــع القلــق. وتهــدف المواجهــة المتكــررة 
الارتبــاط بــين المثيــر لذكريــات الحــدث الصــادم وبــين اســتجابة القلــق، 
وتحقيــق الانخفــاض للحساســية الموجــودة تجــاه هــذا الارتبــاط الثنائــي. 
ــم التمكــن في  ــى أن يت ــاد، إل ومــن خــلال ذلــك يحصــل أو يتحقــق الاعتي

النهايــة مــن تذكــر الموقــف الصــادم مــن دون اســتجابة قلــق شــديدة. 

وهنــاك عــدد مــن أســاليب العــلاج الذهنــي الســلوكي التــي تســتخدم 
ــة لعــلاج اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، وتتضمــن هــذه الأســاليب:  بفعالي
خطــط المواجهــة الســلوكية، والتعــرض، والمواجهــة ضــد الضغوط والتكيف 
معهــا، والأســاليب العلاجيــة الذهنيــة. وتقــدم مهــارات المواجهــة الســلوكية 
وخططهــا وأســاليبها أساســاً بنائيــاً لجميــع العلاجــات الذهنيــة الســلوكية 
المتعلقــة باضطرابــات مــا بعــد الصدمــة، ومــن المحتمــل أن يولــد هــذا 
الأســلوب قلقــاً بســبب ســيطرة الانفعــالات الســلبية علــى المريــض؛ ففــي 
الغالــب يكــون هــذا التخــوف مــن اســتمرار مشــاعر القلــق والاكتئــاب عنــد 
تذكــر أحــداث الصدمــة وعــدم القــدرة علــى التحكــم فيهــا موجــوداً عنــد 
الأفــراد المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة. ويمثــل هــذا الافتــراض 
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أحــد أهــداف العلاجــات الذهنيــة الســلوكية كونهــا تركــز علــى تدعيــم 
أســاليب ومهــارات المواجهــة لهــذه المشــاعر والأفــكار المؤلمــة.

وتتضمــن هــذه المهــارات أســاليب التعــرض والاســترخاء، وتدريبــات 
التنفــس، كمــا ترتبــط مــع بعضهــا في شــكل متسلســل؛ لذلــك عندمــا تشــعر 
بســيطرة هــذه الانفعــالات عليــك، فإنــه يمكنــك ممارســة هــذه المهــارات 
التي تســاعدك على إعادة التركيز في اللحظة الحالية والشــعور بالأمان.

فالفكــرة المبنيــة علــى هــذا النــوع من التدخل العلاجي على: يمكن النظر 
لأعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة علــى أنــه تعبيــر عــن اضطــراب قلــق، 

يســتثار ويصبح مزمناً من خلال ســلوك التجنب والتشــوهات الذهنية.
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التمارين والتدريبات
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إدارة القلق
Managing Your Anxiety

بناء أساس قوي: عملية الاسترخاء بالتنفس العميق 
(Building a Strong Foundation: Breathing(

يهــدف التدريــب علــى تنظيــم التنفــس والتركيــز عليــه والــذي يعتبــر أمــراً 
جوهريــاً في تعلــم كيفيــة إدارة القلــق؛ فنــادراً مــا نجــد عنــد الأشــخاص 
المصابــين بالقلــق انتباهــاً وتركيــزاً علــى عمليــة التنفــس العميــق. ويقــوم 
الأغلبيــة منــا بالتنفــس مــن أجــل الحيــاة ولا يعرفــون أنــه يمكنهــم توظيــف 

هــذه العمليــة في العــلاج والاســترخاء.

بالأســفل عــرض مبســط لتوضيــح العلاقــة الأساســية بــين الأفــكار، 
والانفعالات والمشــاعر، والســلوكيات، والوظائف الفســيولوجية الجســمية. 

فــكل هــذه العوامــل تؤثــر كل منهــا علــى الآخــر.

تهدئة
الأفكار

مستوى 
منخفض 
من القلق

استخدام 
الحواس 
لإدارة 
القلق

انخفاض 
سلوكيات 

التجنب

التهيئة
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وقــد تســاعد بعــض الأســاليب الفعّالــة مــن يعانــي صعوبــة في التحكــم في 
أعــراض التوتــر: كتوتــر العضــلات والتعــرق وســرعة نبضــات القلــب. ومــن 
أمثلــة هــذه الأســاليب الفعّالــة: تهدئــة طريقــة التنفــس )التنفــس ببــطء 
وهــدوء( تزيــد مــن نســبة تدفــق الاكســجين إلــى العضــلات الأمــر الــذي 
يســاعد في تهدئــة جميــع أنظمــة الجســم وتخفيــف مشــاعر التوتــر والقلــق. 
ويوضــح الشــكل التالــي تسلســل الموقــف وكيفيــة مواجهتــه بــدلاً مــن تجنبــه.

بعض الإرشادات قبل البدء في ممارسة التنفس العميق:

بعــض  يرتكــب  أو  الصعوبــات  بعــض  الفــرد  يواجــه  أن  الممكــن  مــن 
الأخطــاء أثنــاء بــدء محــاولات التدريــب علــى التهدئــة والاســترخاء عــن 
طريــق التنفــس، لــذا مــن المهــم أن تــدرك وتتقبــل أن مــا يحصــل معــك هــو 
أمــر متوقــع بــل وطبيعــي فأنــت تخــوض التجربــة لأول مــرة وتتعلــم مهــارة 
جديــدة، ولا إتقــان بــدون أخطــاء في البدايــة. وإذا شــعرت بالقلــق عنــد 
البــدء في عمليــة الاســترخاء، فعليــك التركيــز علــى أهميــة هــذه التدريبــات 

في إدارة القلــق والســيطرة عليــه. 

وينبغــي عليــك للبــدء في تعلــم مهــارات الاســترخاء اختيــار مــكان مناســب 
ويشــعرك بالأمــان، ويفضــل أن يكــون ذا بيئــة هادئــة خاليــة مــن المشــتتات 
والأصــوات العاليــة المزعجــة. ولا تكتفــي بجلســات التدريــب هــذه فقــط، 
المواقــف  أيضــاً عنــد مواجهــة  العميــق(  )التنفــس  بــل جــرب ممارســته 
الضاغطــة أو المســببة للقلــق كمحــاولات تطبيقيــة لتهدئــة نفســك. ويمكنك 
بعــد أســابيع مــن التدريــب أن تلاحــظ مســتوى الانتبــاه التلقائــي لتنظيــم 

عمليــة تنفســك ودوره في اســترخائك وإدارة قلقــك.



87

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

إذًا كل ما عليك تذكره قبل البدء في تدريبات التنفس العميق هو:

* أنــه مــن الطبيعــي أن تشــعر بالقلــق عنــد بدايــة التدريــب أو محاولــة 
التركيــز علــى الوعــي الذاتــي بالحالــة الذهنيــة أوالحضــور الذهنــي.

* لا يوجد شيء كامل، فالخطأ وارد في كل شيء.

* مارس تدريبات الاســترخاء في بيئة هادئة، واســتخدمها في المواقف 
الضاغطة. 
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نموذج التطبيق العملي )4(: 

التركيز على التنفس
Focus on the Breath

الهدف: 

يهدف هذا النموذج إلى المســاعدة في التدريب على مهارات الاســترخاء 
بالتنفــس العميــق. ويمكنــك عمــل عــدة نســخ مــن هذا النموذج لاســتخدامها 

كل أسبوع.

التعليمات:

ابحــث عــن مــكان هــادئ ومريح ويشــعرك بالأمــان، ثم حدد الوضعية . 1
المريحة لجســمك كأن تكون جالســاً على الكرســي أو مســتلقياً على 
الســرير، ثــم ارخِ عضــلات جســمك بقــدر مــا تســتطيع؛ ففــي حالــة 
الاســتلقاء فإنه يمكنك دعم رأســك وركبتيك بوســائد لراحة أفضل، 
وفي حالــة الجلــوس اجلــس بشــكل مريــح بحيــث تكــون ركبتيــك مثنيــة 
علــى هيئــة الكرســي )وباطــن قدميــك يلامــس الأرض(، وكتفيــك 

ورأســك ورقبتــك في حالــة اســترخاء.
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أغمــض عينيــك وضــع إحــدى يديــك على صــدرك والأخرى على بطنك . 2
)أسفل قفصك الصدري مباشرة(، كما هو موضح في الصورة التالية:

خذ نفسًــا عاديًا، ثم خذ نفسًــا عميقًا من خلال الأنف لمدة ثانيتين . 3
كبدايــة، واستشــعر في هــذه الأثنــاء امتــلاء رئتيــك وارتفــاع بطنــك 
بســبب حركــة الحجــاب الحاجــز، وينبغــي ألّا يكــون هنــاك ارتفــاع 
في منطقــة الصــدر )يمكنــك في البدايــة ملاحظــة تلــك الحــركات 
بمراقبــة حركــة كلتــا يديــك والتركيــز عليهمــا أثنــاء عمليــة الشــهيق(، 

كمــا هــو موضــح في الصــورة التاليــة:

امســك هــذا النفــس لمــدة تقــارب ثانيتــين ثــم اخرجــه عــن طريــق الفم . 4
في مــدة تقــارب 3 ثوانــي، ولاحــظ انخفــاض حركــة بطنــك وثبــات 
صــدرك )راقــب حركــة كلتــا يديــك أثنــاء عمليــة الزفيــر(، كمــا هــو 

موضــح في الصــورة التاليــة:
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كــرر هــذه العمليــة عشــرين مــرة، ثــم توقــف، ثــم كررهــا مجــدداً . 5
لعشــرين مــرة أخــرى. ويمكنــك ترديــد كلمــة "واحــدة" عنــد الشــهيق، 

ــر. ــد الزفي وكلمــة "ألــف" عن

عليــك أن تتذكــر أنــك تحــاول التدريــب؛ وأنــه لا بــأس بالخطــأ فــلا . 6
يوجــد شــيء كامــل الأداء، وأنــه لا بــأس أيضــاً في أن تشــعر بالملــل 

بعــض الأحيــان.

يرجى تسجيل نتائج الممارسة في الجدول أدناه لمدة أسبوع.. 7

يرجى تسجيل درجة مستوى القلق من صفر – 10 قبل وبعد التنفس؛ . 8
حيــث الصفــر = أقــل مســتويات القلــق أو انعــدام القلــق، والـــ 10 = أعلــى 

مســتويات القلق أو شــديد جداً.
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مثال: الجلسة الأولى لممارسة التنفس العميق
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

اليوم الأول
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

اليوم الثاني
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

اليوم الثالث
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

تسجيل درجة مستوى القلق من صفر - 10 
حيث الصفر = أقل مستويات القلق أو انعدام القلق، والـ 10 = أعلى 

مستويات القلق أو شديد جداً.
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اليوم الرابع
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

اليوم الخامس
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

اليوم السادس
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس

اليوم السابع
مستوى القلق قبل ممارسة التنفسالأفكار قبل التنفس العميقالإحساس البدني قبل التنفسالأفكار قبل التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفسالأفكار بعد التنفس العميقالإحساس البدني بعد التنفسالأفكار بعد التنفس



93

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

)Focusing on Your Body( التركيز على الجسم

سيساعدك الاسترخاء البدني على التخلص من الاستثارات الجسدية 
المفرطة التي تســببها الانفعالات النفســية، فالأعراض الفســيولوجية مثل 
ــق أو الذعــر ترتبــط  ــة القل ــدم، والتعــرق، والشــعور بحال ارتفــاع ضغــط ال
بحالتــك الذهنيــة. وعنــد التدريــب علــى الاســترخاء والتنفــس بانتظــام 
ســيتم الاســتفادة مــن إدارة الحــواس والأعــراض الفســيولوجية المتصلــة 
بهــا، مــع عــدم الشــعور بــأي مــن التهديــدات التــي تعتقد بأنــه يمكن حدوثها 
)Barlow and Craske, 2006(. ويفُضــل البعــض في هــذا التدريــب التركيــز 

علــى جســمه في الاســترخاء بينمــا يفضــل البعــض الآخــر التركيــز علــى 
حالتــه الذهنيــة؛ وعلــى كل شــخص اختيــار الأســلوب المناســب لــه.

نموذج التطبيق العملي )5(:

الاسترخاء العضلي العميق التصاعدي
Progressive Muscle Relaxation

الهدف:

 يهــدف هــذا التدريــب إلــى فهــم الاختــلاف بــين التوتــر والاســترخاء في 
الجســم، والتعــرف علــى كيفيــة إيقــاف الشــد العضلــي قبــل تفاقمــه بدرجــة 

يصعــب معهــا الســيطرة عليــه.

التعليمات:

* عليــك أن تجلــس في مــكان هــادئ وتقــوم باتبــاع التعليمــات التاليــة، 
مــع تركيــز انتباهــك علــى الاختــلاف الــذي تدركــه بــين التوتــر والاســترخاء، 

وعلــى التأثيــر الإيجابــي في مســتوى قلقــك وجســمك.
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* يرجــى ممارســة عمليــة انقبــاض العضــلات لمــدة عشــر دقائــق، ثــم 
عمــل اســترخاء لهــا لمــدة عشــرة دقائــق أيضــاً، بمعــدل 20 دقيقــة للجلســة 
الكاملــة، مــع ملاحظــة الاختــلاف بــين الانقبــاض والاســترخاء، ومعــدل 

القلــق:

- قــم بقبــض أصابــع القــدم بحيــث تتجــه نحــو باطــن القدمــين، ثــم عــد 
بهــا لوضعهــا الطبيعــي.

- قــم بقبــض رســغي القــدم ورفــع ظهــر القــدم لأعلــى، مــع اســتقرار 
الكعبــين علــى الأرض، ثــم عــد بهمــا إلــى وضعهمــا الطبيعــي.

- قــم بقبــض عضــلات الفخذيــن بضغطهمــا وضمهمــا معــاً، ثــم عــد 
بهمــا إلــى وضعهمــا الطبيعــي.

- قــم بشــد عضــلات الظهــر عــن طريــق التنفــس العميــق، ثــم الزفيــر 
لتعــود إلــى وضعهمــا.

- قم بشد عضلات الكتفين، ثم عد بها إلى وضعها الطبيعي.

- قــم بشــد عضــلات الكتفــين والرقبــة بدفــع الكتفــين لأعلــى نحــو 
الأذنــين، ثــم عــد بهمــا إلــى وضعهمــا الطبيعــي.

- اقبــض الكفــين بشــدة ثــم عــد بالأصابــع والكفــين إلــى وضعهمــا 
الطبيعــي.

- قــم بشــد عضــلات الذراعــين بمدهمــا معــاً، ثــم عد بهما إلى وضعهما 
الطبيعي.
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مثال: الجلسة الأولى لممارسة الاسترخاء العضلي العميق التصاعدي

8 من 10مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

4 من 10مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

 لــم أدرك أننــي كنــت أقــوم بعمــل انقبــاض دائــم لعضــلات أكتــافي، فلــدي شــعور جيــد بعــد التعــرف
 علــى الفــرق بــين التوتــر والاســترخاء؛ يســاعدني هــذا التدريــب علــى تخفيــف التوتــر العصبــي،

.لــذا أريــد ممارســة الاســترخاء لأجــزاء أخــرى مثــل عضــلات الفكــين

اليوم الأول

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

اليوم الثاني

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

اليوم الثالث

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

تسجيل درجة مستوى القلق من صفر - 10 
حيث الصفر = أقل مستويات القلق أو انعدام القلق، والـ 10 = أعلى 

مستويات القلق أو شديد جداً.
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اليوم الرابع

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

اليوم الخامس

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

اليوم السادس

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية

اليوم السابع

مستوى القلق قبل ممارسة التنفس

مستوى القلق بعد ممارسة التنفس

 الملاحظات المتعلقة بالأفكار،
والمشاعر والتغيرات الجسدية
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التوقف عن التجنب والاستمتاع بالحياة
Stop Avoiding and Start Living Again

(Changing Negative and Painful Thoughts( تغيير الأفكار السلبية والمؤلمة

يركــز هــذا التدريــب علــى العــلاج الذهنــي الســلوكي في التعــرف علــى 
ــم اســتخدام الأســلوب العلاجــي المناســب. الأفــكار الســلبية، ث

نموذج التطبيق العملي )6(: 

مراقبة أفكار القلق وتغييرها
Observing and changing Anxiety Thoughts

الهدف: يهدف هذا النموذج إلى التعرف على الأفكار السلبية واستبدالها 
بأفكار إيجابية متوازنة.

التعليمــات: يرجــى اســتخدام هــذا النمــوذج مــن أجــل مراقبــة وكتابــة أي 
أفكار متعلقة بالقلق لمدة أسبوع، ثم تدوين أفكار إيجابية بديلة لهذه الأفكار.

مثال: الممارسة في اليوم الأول

أنا شخص سيء، ودائماً ما تمضي الأمور معي بشكل خاطئالفكرة

10/ 10.حدة الانفعال

لقــد مــررت بمواقــف صعبــة، وأنــا لا أســتحق ذلــك. لقــد أخبرنــي عديــد مــن الأشــخاص بأننــي شــخص جيــد، البديل
فمــن الممكــن أنهــم يــرون جوانــب إيجابيــة في شــخصيتي لــم أتمكــن مــن التعــرف عليهــا مــن قبــل.

الشعور بالارتياح.نوع الانفعال

4/ 10.حدة الانفعال
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اليوم الأول

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال

اليوم الثاني

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال

اليوم الثالث

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال

اليوم الرابع

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال



99

الصدمات النفسية واضطراب ما بعد الصدمة

اليوم الخامس

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال

اليوم السادس

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال

اليوم السابع

الفكرة

)     /10(حدة الانفعال

البديل
)     /10(نوع الانفعال

حدة الانفعال
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(Handing Negative Thoughts( التعامل مع الأفكار السلبية

يعانــي الكثيــر مــن الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
ــة والتــي  ــة والتشــوهات المعرفي مــن الصــراع مــع الأفــكار الســلبية الصعب
ترمــز لأنمــاط تفكيــر خاطئــة. ويوجــد هنــاك اتجاهــان للتعامــل مــع هــذه 

الأفــكار:

محاولــة التعــرف علــى هــذه الأفــكار والعمــل علــى تغييرهــا مثلمــا هــو . 1
الحــال في العــلاج الذهنــي الســلوكي.

يركز على مراقبة هذه الأفكار من دون التفاعل معها. . 2

وفيمــا يلــي عــرض لبعــض أنــاط الأفــكار الخاطئــة التــي تؤثــر علــى 
:)Burns, 1999( والانفعــالات  المشــاعر 

* التفكير بأسلوب "كل شيء أو لا شيء":

ويعنــي ذلــك أنــك لا ترغــب إلا بالحصــول علــى الشــيء كلــه وإلا فــلا. 
والأمــر هنــا أشــبه برؤيتــك للحيــاة والأشــياء مــن حولــك داخــل مناطــق إمــا 
بيضــاء أو ســوداء، ولا تعتــرف بــأي مناطــق أخــرى غيرهــا حتــى الرماديــة 
منهــا. ومثــال ذلــك أن يقــول أحــد الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا 
بعــد الصدمــة: "أنــا لــن أعــود لمــا كنــت عليــه قبــل تعرّضــي لذلــك الحــدث 
الصــادم". والعبــارة البديلــة المقترحــة " أنــا أعتقــد بوجــود جوانــب مــن 
شــخصيتي لا تــزال كمــا هــي؛ لــم تتغيــر رغــم مــا مــررتُ بــه خــلال تلــك 

التجربــة القاســية".
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* التعميم الزائد:

ويجتــاح الفــرد هــذا النمــط مــن التفكيــر عندمــا يقــوم بتعميــم أحــد 
المواقــف الســلبية علــى جميــع المواقــف الأخــرى وعلــى أســاس دليــل واحــد. 
ومثــال ذلــك أن تقــول فتــاة تعرّضــت لاعتداء جنســي: "لقــد اغتصبني أحد 
الرجــال، ولــذا فأنــا لا أثــق بــأي رجــل آخــر". والعبــارة البديلــة المقترحــة 
"أعلــم أنــه مــن الصعــب علــيّ الثقــة في أي رجــل، ولكــن لا يــزال هنــاك 

بعــض الرجــال المحترمــين الجديــرون بالثقــة".

* عبارات اللزومية:

ويأخــذ هــذا النمــط شــكل الالتــزام بأنظمــة وقوانــين صارمــة في تنفيــذ 
وأداء مهامــك وخياراتــك في الحيــاة بمــا في ذلــك مشــاعرك، وعــادة مــا 
ــال  ــد. ومث ــزم، لاب ــل: يجــب، ينبغــي، يل تتضمــن هــذه القوانــين كلمــات مث
ذلــك أن تقــول: " لابــد أن أكــون قويّــاً وأتحمّــل الصعــاب، وألّا أشــعر بالألــم 
أبــداً". والعبــارة البديلــة المقترحــة "لا بــأس أن أشــعر بالضعــف والألــم 
أحيانــاً؛ فأنــا لــم أخُلــق آلــة. بالإضافــة إلــى أن ظــروف الحيــاة متغيــرة 
وقــد تفــوق قــدرة تحملــيّ كإنســان؛ لذلــك ســأفعل مــا بوســعي وســأطلب 

المســاعدة إن احتجــت".

* الشخصنة:

ــي  ــه دور في الأحــداث الت ــأن ل ــرض الفــرد ب ــك عندمــا يفت ويحــدث ذل
حولــه، دون وجــود دليــل يدعــم هــذا الافتــراض. ومثــال ذلــك أن يقــول: 
"أنــا متأكــد مــن أن زوجتــي تعتقــد بأنــي لســتُ طبيعيــاً، وأنهــا لا تريــد أن 
امضــي بعــض الوقــت مــع أبنائــي لأنــي أشــعر بالحــزن والضيــق". والعبــارة 
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البديلــة المقترحــة "أنــا لا أعــرف مــا الــذي تعيشــه وتشــعر بــه زوجتــي حيــال 
وضعــي الحالــي؛ لــذا يمكننــي أن أجلــس وأتحــدث معهــا غــدًا حتــى أتأكــد 

مــن صحــة أفــكاري".

* الاختيار الذهني المتحيز:

ويعنــي ذلــك التركيــز علــى جوانــب معينــة مــن الموقــف وتجاهــل الجوانب 
الأخــرى منــه. ومثــال ذلــك أن يقــول أحــد الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 
اضطــراب مــا بعــد الصدمــة )بســبب خدمتــه العســكرية(: "لقــد شــعرت 
بأنــه لا يوجــد مــن يفهمنــي في هــذا المــكان!". والعبــارة البديلــة المقترحــة 
"إنــه مــن الصعــب علــيّ أن أتفاعــل مــع كل الموجوديــن هنــا، ولكنــي أقــدّر 
محاولــة أحــد جيرانــي في التحــدث معــي بشــأن خدمتــي العســكرية؛ فأنــا 

أعلــم أنــه لا يملــك أدنــى فكــرة عمــا حــدث معــي".

* القفز إلى الاستنتاجات أو النتائج النهائية:

ويظهــر ذلــك عندمــا يتعامــل الفــرد مــع موقــف معــين بنــاءً علــى نتيجــة 
اســتنتجها بــدون تجربــة أو وجــود دليــل علــى ذلــك، فيقــول مثــلًا: "أعلــم 
أن العــلاج بالتعــرّض لــن يجــدي نفعًــا معــي، ولا يوجــد أي فائــدة أو داعــي 
للتحــدث عنــه مــرة أخــرى". والعبــارة البديلــة المقترحــة "أعلــم أن هــذا 
مــن أصعــب الأشــياء التــي أحــاول القيــام بهــا، ولكــن يمكننــي المحاولــة 
مــراراً وتكــراراً حتــى أنجــح في مواجهــة كل المواقــف الصعبــة، بمــا في ذلــك 
الأحــداث الصدميــة والكارثيــة التــي تعرضــت لهــا، لأن الحــدث الــذي لا 

يميتنــي ســيزيدني قــوة".
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* التفكير الكارثي:

ويعنــي هــذا المبالغــة في حــدة أو درجــة مشــكلة معينــة. ومثــال ذلــك أن 
يقــول الفــرد: "أعانــي مــن الكوابيــس كل ليلــة، ولذلــك أشــعر أننــي ســأموت 
مــن شــدة الضغــوط". والعبــارة البديلــة المقترحــة "أعانــي الآن مــن صــراع 
مــع النــوم؛ وهــذا تفاعــل طبيعــي لمــا مــررت بــه. ســوف أســتمر في البحــث 
عــن حلــول، وســأطبق مــا تعلمتــه مــن المعالــج للتخلــص مــن هــذه الكوابيــس 

والصــور الذهنيــة المؤرقــة لــي".
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نموذج التطبيق العملي )7(: 

إدارة الأفكار السلبية
Managing Negative Thoughts

الهدف:

 يهــدف هــذا النمــوذج إلــى التعــرف علــى كيفيــة اكتشــاف الأفــكار المؤلمــة 
وعلاجها.

التعليمات:

 يتــم تدويــن الأفــكار المؤلمــة مرتــين يوميًــا لمــدة أســبوع، ثــم تحديــد 
الانفعــالات التــي تنتــج عنهــا وتقيمهــا. ويمكــن اســتخدام النمــوذج الســابق 
ثــم كتابــة  التــي تمــر بهــا،  مــع محاولــة التكفيــر بإيجابيــة في المواقــف 
انفعالاتــك مــرة أخــرى، ومراقبــة التغييــر، بعــد اســتبدال الأفــكار الســلبية 

بأخــرى إيجابيــة.

مثال: الجلسة الأولى لممارسة التنفس العميق

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة
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اليوم الأول

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة

اليوم الثاني

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة

اليوم الثالث

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة

اليوم الرابع

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة
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اليوم الخامس

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة

اليوم السادس

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة

اليوم السابع

المشاعر والانفعالات الإيجابيةالفكرة البديلةالمشاعر والانفعالاتالفكرة
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تحدي نفسك لمواجهة مخاوفك
)Challenging Yourself to Face Your Fears(

أهــم  مــن  لهــا  والتعــرض  يتــم تجنبهــا  التــي  المواقــف  مواجهــة  تعــد 
الأســاليب العلاجيــة للتخلــص مــن ســلوكيات التجنــب. ويتعــين علــى الفــرد 
في هــذا التدريــب تحديــد كل ســلوكيات التجنــب والتعامــل مــع كل منهــا 
علــى حــدة، وتحديــد الأهــداف والاتجــاه نحــو التغييــر البنــاء، مــع مراعــاة 

ــدرج متصــل. ــى ت ترتيــب الأهــداف وفقــاً لأهميتهــا عل

نموذج التطبيق العملي )8(: 

مواجهة المواقف المخيفة
Facing Feared Situations

الهــدف: يهــدف هــذا النمــوذج إلــى عــلاج أعــراض التجنــب ومواجهــة 
المواقــف التــي تســبب الخــوف والقلــق.

التعليمــات: يتــم اختيــار أي جانــب مــن جوانــب الحيــاة تم تقييــده أو 
"تعطــل" بســبب اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، ثــم صياغــة أهدافــك التــي 
ستســاعدك علــى الســيطرة علــى هــذه الأعــراض، والمضــي في الحيــاة. 
يمكنــك عمــل ســلم تدرجــي لأهدافــك مــع درجــات القلــق التــي تشــعر بهــا 
تجــاه كل هــدف يبــدأ مــن صفــر – 10؛ حيــث يمثــل الصفــر الأهــداف ذات 
ــم قــم  ــق المرتفــع. ث ــل العشــرة الأهــداف ذات القل ــق المنخفــض، وتمث القل
بكتابــة خطــط المواجهــة التــي ســيتم اســتخدامها لمســاعدتك في تحقيــق 

تلــك الأهــداف أهدافــك.
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كيفية المواجهةمستوى شدة القلق طبقاً للمواقفالهدف

التعارف على 
الأشخاص من 
جديد أو إنشاء 
صداقات جديدة

تبدأ في التواصل وتحديد موعد 
للمقابلة مع أحد الأصدقاء.

مستوى القلق = 3/ 10

تحديد أكثر من موعد مع صديقي.
مستوى القلق = 5/ 10

الذهاب مع صديق للخارج.
مستوى القلق = 7/ 10

التعرف على الصديق بشكل 
أفضل.

مستوى القلق = 9/ 10.

يمكننــي التفكيــر واتخــاذ الوقــت 
الــلازم قبــل الثقــة في أي شــخص.

صديقــي  إلــى  أتحــدث  ســوف 
التــي  الســلبية  بالأفــكار  وأخبــره 

ذهنــي. في  تــدور 

المواقــف  علــى  التعــرف  يمكننــي 
التــي تســبب لــي الهلــع أو الذعــر.

القيادة من جديد 
بعد حادث سيارة.

الجلوس في السيارة وتشغيلها.
مستوى القلق = 2/ 10

القيادة إلى المتجر مع زوجتي.
مستوى القلق = 3/ 10.

القيادة إلى المتجر بمفردي.
مستوى القلق = 5/ 10.

القيادة مع أبنائي إلى المتجر.
مستوى القلق = 10/ 10.

القيادة بمفردي لأي مكان.
مستوى القلق = 10/ 10.

ســأقوم بالاســترخاء والتدريب على 
عمليــة التنفــس العميــق.

ســأقوم بمواجهــة المخــاوف خطــوة 
أســلوب  باســتخدام  بخطــوة 
التعــرض  أو   ، المنظــم  التطمــين 

. لتخيلــي ا

ســأقوم بممارســة تمرينــات تهدئــة 
الحواس
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كيفية المواجهةمستوى شدة القلق طبقاً للمواقفالهدف
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التعامل مع الذكريات المؤلمة
Coping with Painful Memories

تســاعد أســاليب تهدئــة الــذات العلاجيــة في تحســين القــدرة الذهنيــة 
علــى معالجــة المواقــف. ويمكــن للفــرد اختيــار الأســلوب الــذي يناســبه 
ويلائــم شــخصيته، حتــى يزيــد وعيــه بالمواقــف التــي تمثــل تحديــات لــه، 

ويكــون قــادراً علــى إدارتهــا بخطــط مواجهــة ناجحــة.

Focusing on Your Thoughts  التركيز على الأفكار

قــد تكــون إعــادة عيــش التجربــة المتعلقــة بالصدمــة ذهنيــاً بشــكل متكرر 
أمــراً عاديــاً في اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، وقــد يكــون التفكيــر بشــأن 
هــذه الأحــداث وكيفيــة تجنبهــا بشــكل غيــر صحــي مــن الأمــور الــواردة 
لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن هــذا الاضطــراب. ويحــاول كل فــرد 
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معالجــة المواقــف المتعلقــة بالصدمــة إلا أنهــا تظــل عالقــة بالذهــن وتظهــر 
في صــورة كوابيــس، وذكريــات، وصــور ذهنيــة، وأفــكار مؤلمــة؛ وتشــتد 
حــدة الأعــراض لــدى الأفــراد الذيــن يحاولــون تجنــب التجــارب الصدمــة 
)Malta et al., 2009(. كمــا تــؤدي الذكريــات، والأفــكار المؤلمــة، والحــوارات 
الذاتيــة دوراً في زيــادة حجــم المعانــاة مــن أعــراض الاضطــراب؛ فعندمــا 
يحــاول الفــرد تجنــب التفكيــر في التجــارب المتعلقــة بالصدمــة فــإن ذهنــه 
تقــوم بمقاومــة التجنــب وتقــوم بالتركيــز علــى تلــك الأفــكار، الأمــر أشــبه 
بمطــاط بلاســتيكي كلمــا حاولــت إبعــاده وشــده بعيــداً عــن اصبعيــك كلمــا 
كان أكثــر ألمــاً حينمــا تحــرره )Wegner et al., 1987(. ويقــدم الجــزء التالــي 

أســاليب معالجــة هــذه الأفــكار.

1. التقليل من التفكير الكارثي

ويســاعد هــذا الأســلوب في تكويــن رؤيــة إيجابيــة للمواقــف المتعلقــة 
بالذكريــات والأفــكار المؤلمــة، وتوقــع الأمــور التــي يمكنــك القيــام بهــا. كمــا 
يعتبــر النقيــض تمامــاً لأســلوب التفكيــر الكارثــي. وسيســاعدك التدريــب 
التالــي علــى التعامــل مــع تلــك الأفــكار والذكريــات المؤلمــة؛ فعنــد رؤيتــك 
وفهمهــا علــى أنهــا أحــداث طبيعيــة، يمكنك التغلب على المشــاعر المرتبطة 

بهــا والتخفيــف مــن حدتهــا واســتمراريتها.
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مثال: اليوم الأول

وصف
الموقف

لقــد رأيــت ابنــي يلعــب بصنــدوق الرمــال مســتمتعاً بوقتــه، وفجــأة تذكــرت حينمــا كنــت معه في ســيارة الإســعاف 
وكان في حالــة صعبــة، لذلــك قمــت بحملــه والعــودة بــه للمنزل.

 تحليل
 الأفكار
المؤلمة

كان موقــف ســيارة الإســعاف أمــر غيــر عــادي، فقــد حــدث هــذا منــذ شــهر؛ هــذه الفكــرة ليســت عالقــة في 
ذهنــي بشــكل مســتمر ولكنهــا تظهــر في بعــض المواقــف.

 الأفكار
البديلة

قــد تشــعر أي أم بهــذا الشــعور الــذي شــعرت بــه، وأعلــم أن هــذه الذكريــات لــن تســتمر معــي، فتذكرهــا يؤلمنــي، 
ولكــن كيــف يمكننــي نســيانها، فمــا حــدث لابنــي أمــر غيــر عــادي لكــن تفاعلــي ومشــاعري في ظــل هــذا الموقــف 

أمــر طبيعي.

نموذج التطبيق العملي )9(: 

الأفكار المتعلقة بالذكريات والصور الذهنية 
التي تعكس تفاصيل الحدث الصادم.

Thoughts During Memories and Flashback

الهدف:

 يهــدف هــذا النمــوذج إلــى التدريــب علــى كيفيــة التفكيــر الإيجابــي 
والطبيعــي لمواجهــة الذكريــات المؤلمــة والصــور الذهنيــة الكارثيــة.

التعليمات: 

يتــم التركيــز علــى الأفــكار عنــد وجــود ذكريــات مؤلمــة، ثــم تســجيل 
الحــوارات الذاتيــة أثنــاء هــذه اللحظــات، ومحاولــة التعــرف علــى إمكانيــة 
اســتخدام أفــكار ســوية بديلــة لأفــكار تلــك التجــارب؛ مــن أجــل تكويــن رؤى 
وحلــول إيجابيــة للموقــف. يمكــن اســتخدام هــذا النمــوذج مــرة واحــدة في 

اليــوم لمــدة أســبوعين أو أكثــر عنــد تكــرار الذكريــات المؤلمــة.
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اليوم الأول

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة

اليوم الثاني

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة

اليوم الثالث

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة

اليوم الرابع

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة
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اليوم الخامس

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة

اليوم السادس

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة

اليوم السابع

وصف الموقف

تحليل الأفكار المؤلمة

الأفكار البديلة
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2. إعادة سرد الصور الذهنية للكوابيس 
Imagery Rehearsal for Nightmares

تعــد الكوابيــس مــن أكثــر الأعــراض التــي تمثــل ضغوطــاً حــادة في 
اضطــراب مــا بعــد الصدمــة؛ فعندمــا تعجــز عــن النــوم، ترتفــع معــدلات 
القلــق والتوتــر لديــك؛ الأمــر الــذي يســبب لــك مشــكلات صحيــة علــى 
المــدى البعيــد )Pilcher and Ott, 1998(. ويمكــن التغلــب علــى الأرق النــاتج 
عــن الكوابيــس المتعلقــة باضطــراب مــا ببعــد الصدمــة من خلال ما يســمى 
بإعــادة تصــور أو إعــادة تذكــر أو تســميع الصــور الذهنيــة. ويتضمــن هــذا 
الأســلوب العلاجــي الاحتفــاظ بالكوابيــس في مســار واحــد، وتخيل نهايات 
بديلــة إيجابيــة لهــا أثنــاء فتــرة الاســتيقاظ؛ وبهــذه الطريقــة يقــوم الذهــن 
بمعالجــة هــذه النهايــات البديلــة الإيجابيــة التــي تســاعد في تخفيــف ألــم 
الكوابيــس الســلبية. ويمكــن استشــارة اختصاصــي العــلاج النفســي عنــد 

العجــز عــن القيــام بتخيــل نهايــات بديلــة إيجابيــة.

نموذج التطبيق العملي )10(: 

إعادة سرد الصور الذهنية للكوابيس
Imagery Rehearsal for Nightmares

الهدف: يهدف هذا النموذج إلى التدريب على كيفية مواجهة الكوابيس 
المخيفة.

التعليمات: يرجى كتابة تفاصيل الأحلام المزعجة أثناء الاســتيقاظ، 
ثــم تســجيل درجــة مســتوى القلــق قبــل ممارســة أســلوب إعــادة التصــور 
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وبعــده مــن صفــر – 10؛ حيــث الصفــر = أقــل مســتويات القلــق أو انعــدام 
القلق، والـ 10 = أعلى مســتويات القلق أو شــديد جداً. ويمكنك الاختيار 

مــن بــين الخيــارات التاليــة لمســاعدتك علــى ممارســة هــذا التدريــب:

الخيار الأول: قم بتكرار كتابة أي كابوس مزعج أثناء فترة الاستيقاظ 
وكتابــة النهايــة البديلــة الايجابيــة، وفي كل مــرة يراعــى تســجيل درجــة 

مســتوى القلــق مــن صفــر - 10 قبــل وبعــد تخيــل النهايــة الإيجابيــة.

الخيــار الثانــي: قــم بتكــرار كتابــة الكوابيــس كل يــوم، مع تحديد الأماكن 
التــي تشــعر فيهــا بلــوم الــذات والأماكــن التــي تتذكرهــا وصورهــا الذهنيــة 
التــي تقتحــم ذهنــك، مــع محاولــة رؤيــة الأســاليب البديلــة للتفكيــر في هــذا 

الموقــف، مــع اســتخدام هــذه الأســاليب كنهايــات إيجابيــة بديلــة.

الخيــار الثالــث: قــم بعمــل تســجيلات صوتيــة وقراءة البدائل الإيجابية، 
مــع الاســتماع إلــى هــذه التســجيلات بشــكل يومــي لمــدة أســبوع وتســجيل 

درجــة مســتوى القلــق قبــل وبعــد الاســتماع إلــى التســجيلات.

مثال: درجة مستوى القلق قبل ممارسة أي أسلوب علاجي: 10/ 10.

يتمثــل الكابــوس المزعــج في رؤيتــي لنفســي في العمــل في مكتبــي، حيــث 
أســمع  بــي  وإذا  المكتــب،  الصفــراء علــى  الأوراق  مــن  يوجــد مجموعــة 
أصواتًــا مرتفعــة وفوضــى في المــكان حولــي، وأرى زملائــي زكــي ورشــدي 
وصوفيــا يصرخــون ويتجهــون نحــو الســلالم مــع الآخريــن، ومــع الازدحــام 
يندفــع الأشــخاص بقــوة وينهــار جــزء مــن البنايــة ويســقط البعــض، أرى 
ــه، وأشــعر  ــه بســبب ســقوط قطعــة خرســانية علي ــا في قدمي زكــي مصابً

بالعجــز. ثــم أســتيقظ مــن نومــي متعرقــاً ومرتاعــاً.
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درجة مستوى القلق في البداية
من صفر )لا يوجد قلق( إلى 10 

)قلق شديد(

الحلم المزعج

النهاية البديلة

 درجة مستوى القلق
بعد تخيل النهاية

 من صفر )لا يوجد قلق( إلى
)100 )قلق شديد

النهايــة البديلــة: قمــت بأخــذ يــد زكــي وســاعدته ليخــرج مــن تحــت 
القطعة الخرســانية ثم توجهنا بســرعة نحو الســلالم. رأينا الضوء وعائلة 
كل منــا بالخــارج. كانــت ســمية زوجتــي، وصفــاء زوجتــه في انتظارنــا، قمنــا 

بمعانقتهــم، وشــعرنا بالأمــان والنجــاة.
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وسائل التكيف والدعم

أهمية الوسائل التكيفية:

يلجــأ البعــض إلــى تفريــغ الضغــوط والقلــق بطــرق ســلبية، مثــل: تعاطــي 
الكحــول والمخــدرات، أو الانعــزال الاجتماعــي، أو إيــذاء النفــس، أو لــوم 
الــذات ممــا يســبب عبئــاً وتأثيــراً إضافيًــا علــى حيــاة الفــرد. ولذلــك 
ــى تحمــل  كان مــن المهــم اكتســاب وســائل تكيفيــة صحيحــة تســاعدنا عل

ــة.  ــار الأحــداث الســلبية بأقــل الخســائر الممكن الضغــوط وتجــاوز آث

تعتبــر الوســائل التكيفيــة مــن أدوات الحيــاة الضروريــة التــي تســاهم 
والنفســية  العقليــة  المهــارات  واكتســاب  النفســية،  الصحــة  تعزيــز  في 
والاجتماعيــة التكيفيــة الفعالــة التــي تســاعد في التعامــل مــع الضغــوط 
اليوميــة والمشــاكل الحياتيــة. ومــن المهــم التنــوع في مصــادر الحصــول علــى 

وســائل التكيــف مــا بــين وســائل تكيفيــة ذاتيــة وأخــرى خارجيــة. 

ومن أمثلة الوسائل التكيفية الذاتية: 

الاســتماع إلى القرآن أو البودكاســت أو الموســيقى أو أصوات الطبيعة، 
والحصــول علــى فتــرة نــوم كافيــة، والرســم والتلويــن، والكتابــة الحــرة، 

وإعــداد وجبــة صحيــة، وممارســة الرياضــة أو التأمــل. 

ومن الوسائل التكيفية الخارجية: 

التواصــل مــع العائلــة والأصدقــاء، طلــب المســاعدة عنــد الحاجــة، حضــور 
مجموعــات الدعــم والمســاندة. كل هــذه الوســائل التكيفيــة هدفهــا مســاعدة 
الفــرد في التقليــل مــن مســتويات الضغــط والتوتــر والتعامــل معهــا. ومــن المهــم 
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التنويه على أن فعاليّة هذه الوســائل التكيفية قد تختلف من شــخص لآخر؛ 
فما يناسب أحدهم قد لا يناسب الآخر. على سبيل المثال: قد يجد شخص 

الراحــة في ممارســة الرياضــة بينمــا يجدهــا شــخص آخــر في الكتابــة.  

ويعتبــر اســتخدام الوســائل التكيفيــة ضمــن مرحلــة العــلاج للأشــخاص 
المصابــين باضطرابــات النفســية، مثــل: اضطــراب مــا بعــد الصدمــة مــن 
الأمــور المهمــة التــي تســاعد الشــخص علــى التجــذر1، وتنظيــم مشــاعره 
ــة؛ وهــذا مــا  ــة، وبالتالــي يصبــح أكثــر مرون وانفعالاتــه وســلوكياته بفعاليّ

يزيــد نســبة التعــافي ويقلــل مــن فــرص الانتكاســة. 

الجسد كمعالج:

باســتطاعتك طباعــة هــذه النمــوذج وتثقيــف مــن حولــك عــن الصدمــة 
وأثرهــا علــى أجســامنا

* وجدت الدراســات الأخيرة أدلة ومعلومات عن الصدمات النفســية 
والجســد أكثر مما نعرفه: تخُزّن الصدمة النفســية في الجســم.

* يمكــن أن يــؤدي التفاعــل المفــرط والمزمــن للتوتــر إلــى فــرط اليقظــة 
المزمــن أو حالــة مســتمرة مــن )الإنــذار المرتفــع(، خصوصــاً إذا حدثــت 
التوتــر  فــرط  أن  كمــا  الأولــى.  الثلاثــة  الأعــوام  النفســية في  الصدمــة 
يقــود إلــى انخفــاض المناعــة الوظيفيــة وزيــادة عامــة في طبيعــة الأنشــطة 

الحيويــة لأنظمــة الجســم:

1. التجــذر: وهــو عبــارة عــن الحضــور الذهــي والجســدي في الوقــت الحــالي )هنــا والآن(، والمقصــود هنــا: أثنــاء الإجهــاد النفســي بحيــث 
يقلل من حدة الأعراض. تخيل جذور شــجرة متجذرة في باطن الأرض؛ مهما كانت الرياح شــديدة تبقى الشــجرة ثابتة )موجودة( لا 
تقتلــع؛ وذلــك بســبب تجذرهــا. أو ممكــن بشــكل آخــر: تخيــل شــجرة بجذورهــا المتجــذرة في باطــن الأرض )الحضــور الذهــي والجســدي(؛ 
مهمــا كانــت الــرياح شــديدة )الإجهــاد النفســي( تبقــى الشــجرة مرتبطــة بجذورهــا لا تقتلــع، بســبب ذلــك التجــذر )الحضــور والارتبــاط(.
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عملية الأيض ............................................................................. ازدياد  -

النّبض ............................................................................................. ازدياد  -

التنفس ........................................................................................... ازدياد  -

تشنج العضلات ....................................................................... ازدياد  -

إطلاق الهرمونات ................................................................... ازدياد  -

الهضم ............................................................................................. انخفاض  -

نتائج الاستجابة المستمرة للتوتر على الصحة على الأمد البعيد:

* لــدى الدمــاغ نظــام إنــذار مركّــب لكشــف التهديــد وذلــك لإبقائنــا 
آمنــين.

* عند مواجهة التهديد، يقوم الدماغ العاطفي بتلقّي القيادة.

* يصبــح التوتــر صادمــاً عندمــا يتغلّــب علــى نظــام الاســتجابة للتوتــر 
الخــاص بنــا.

* هناك مجموعة شائعة من استجابات ما بعد الصدمة الحادة.

* محفزات الصدمة تطلق الإنذار.

* ربمــا تبــدو الاســتجابات للمحفــزات في غيــر مكانهــا، ويمكــن أن 
يســاء فهمهــا مــن قبــل الآخريــن.
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What is Body Trauma  ما هي صدمة الجسم؟

»الجســم  الرائــد  عملــه  في  كولــك  ديــر  فــان  بيســيل  الدكتــور  يحــدد 
يحتفــظ بالنتيجــة« الآليــات التــي مــن خلالهــا تصبــح الصدمــة جــزءاً 
مــن خلايانــا العصبيــة ولهــا مــكان في أدمغتنــا المســؤولة عــن مشــاعرنا 

والســلوكيات: والانفعاليــة،  العقليــة،  وعمليــات 

نظــام الإنــذار الخــاص بنــا: عندمــا يتعــرض شــخص مــا لحــدث صــادم، 
فــإن مركــز إنــذار الدمــاغ - اللــوزة - يرســل لأجســادنا رســائل حتــى نتخــذ 
وضــع الحمايــة. ينشــط الجهــاز العصبــي الســمبثاوي ويرســل سلســلة مــن 
هرمونــات التوتــر لتجهيــز القلــب والعضــلات للعمــل أو "الانهيــار". يطُلــق 
علــى وضــع الحمايــة اســم "القتــال أو الهــروب أو التجمــد". فــكل فــرد لديــه 
رد فعــل مختلــف لنفــس الحــدث، البعــض منــا يتخــذ رد "القتــال والمحاربــة" 
لمواجهة أي تهديد، مثل رجل يضرب شــخص ما شــاهده يضرب أو يوبخ 
طفــل. البعــض الآخــر، يتخــذ ســلوكيات »والهــروب أو الفــرار« بأســرع مــا 
يمكــن، مثــل الغــزال التــي تهــرب مــن أســد. وقــد يتجمــد البعــض، مثــل 
الصــورة الكلاســيكية للغــزلان عنــد التعــرض للمصابيح الســيارة الأمامية. 
وجــب التنويــه أن أســلوب القتــال، الهــروب، والتجمــد أســاليب تســاعدنا 
للبقــاء علــى وجــه الحيــاة وتحمينــا مــن المخاطــر؛ ولكــن في بعــض المواقــف 
التــي لا تشــكل تهديــد أو خطــر وبســبب مواقــف صدميــة ســابقة، يكــون 

رد الفعــل هــذا غيــر تكيفــي.

الســبب والذاكــرة: الخيــط المشــترك بــين جميــع التفاعــلات الثلاثــة هــو 
إغــلاق قشــرة الفــص الجبهــي والحصــين. قشــرة الفــص الجبهــي مســؤولة 
عــن اتخــاذ القــرار والتحليــل واللغــة، إنــه جــزء مــن دماغنــا يجعلنــا بشــراً، 
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ويشــفر الُحصــين الذاكــرة. توقــف الاســتدعاء أثنــاء الصدمــة يتــم تخزيــن 
ذكرى الحدث )بدلاً من تخزينها كســرد متماســك ببداية ووســط ونهاية( 
علــى هيئــة شــظايا حســية أو "بصمــات" – رائحــة هنــا، وصــوت هنــاك – 
تدفــع العقــل والجســد إلــى الاســتجابة كمــا لــو أن الصدمــة تحــدث في تلــك 

اللحظــة بالــذات.

عندمــا يكــون العقــل غيــر قــادر علــى الربــط بــين الشــظية واســتجابة 
الإجهــاد، ولا يــزال الجســم متمســكاً بالطاقــة غيــر المفرغــة مــن وقــت حــدوث 
الحدث الصادم، يعود الجسم إلى حالة القتال أو الهروب أو التجمد. تغمر 
هرمونــات الإجهــاد النظــام وتجعــل قشــرة الفــص الجبهــي في وضــع )عــدم 
الاتصال(. فنفقد المنطق ورؤية الصورة وإدراكها وتفســيرها بشــكل صحيح 

والســيطرة علــى ردود أفعالنــا، ونصبــح خائفــين وغاضبــين ومذعوريــن.

How Do You Heal from Trauma كيف تشفى من الصدمة؟

هــل حــدث مــرة وأن شــاهدت مــا يحــدث لبعــض الحيوانــات بعــد نجاتها 
مــن مطــاردة أو هجــوم مباغــت؟ هــل ســألت نفســك كيــف لشــخص تعــرض 

لحــادث ســيارة اســتطاع قيادتهــا مجدداً؟

لقــد أودع الله - ســبحانه وتعالــى- في تلــك الحيوانــات )وفي كل خلقــه( 
قــدرة للعــودة إلــى الحيــاة الطبيعيــة قبــل الهجــوم أو الحــدث الصــادم. 
الصدمــة  أثــر  تفريــغ  علــى  الشــخص  تســاعد  وســائل  لعــدة  ســنتطرق 

النفســية والاستشــفاء منهــا.

ــاح. ويســاعد  ــر كولــك فــإن التكامــل هــو المفت ــا لفــان دي التكامــل: وفقً
العلاج التعرّضي الســردي في تحقيق هذا التكامل، والذي يهدف لإيجاد 
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ــة  طريقــة لتفريــغ طاقــة الحــدث الصــادم مــن خــلال ســرد قصــة متكامل
حولــه بمســاعدة المعالــج النفســي المختــص. فالشــخص الناجــي مــن حــدث 
صادم قادر على تذكر الحدث واســتعادة الأحاســيس والعواطف والصور 
والروائــح والأصــوات التــي حدثــت أثنــاء الحــدث الصــادم؛ فلقــد أصبــح 
عقلــه مطمئنــاً مــن أن الحــدث لا يحــدث مجــدداً في لحظــة تذكــر الحــدث، 
ــه بعــد الآن.  ــم يعــد للحــدث الصــادم ســيطرة علي ــه ل ــي أدرك بأن وبالتال
ويعتبــر اكتمــال عمليــة التكامــل هــذه هــو الســمة المميــزة للاستشــفاء. 
وعلــى الرغــم مــن إنــه ليــس بالأمــر الســهل، إلا أنــه مجــزٍ للغايــة لأنــه يعــزز 

النمــو والإيثــار والشــعور بالقــوة وتقديــر الــذات. 

نــو مــا بعــد الصدمــة: ويعُــرف النمــو مــا بعــد الصدمــة علــى أنــه التغير 
النفســي الإيجابــي الــذي ينمــو داخــل الفــرد بعــد تعرضــه لمحــن وصدمــات 
نفســية أثــرت عليــه بشــكل ســلبي؛ فالفــرد يعــي ويــدرك حجــم الألــم، 
ولكنــه يتخــذ منحــى إيجابــي لتحويــل مــا مــر بــه إلــى إضافــة مختلفــة. 
فهــو يــرى نصــف الــكأس الفــارغ والممتلــئ معــاً ويعــي بأهميــة الجزئيــين؛ 
فلــولا وجــود الفــراغ والحيــز لمــا امتــلأ الــكأس، ولــولا الجــزء الممتلــئ 
لمــا اســتطاع أن »يــروي« عطشــه. ويؤثــر نمــو مــا بعــد الصدمــة بشــكل 
إيجابــي علــى عــدة جوانــب مــن حيــاة الفــرد، ومنهــا: الجانــب الدينــي، 
والروحانــي، والاجتماعــي، وإيجــاد معنــى لتجاربهــم. وليــس بالضــرورة 
أن يتخلــص الشــخص بشــكل نهائــي مــن أعــراض اضطــراب مــا بعــد 
الصدمــة حتــى يصــل للنمــو مــا بعــد الصدمــة؛ فالبعــض مــا زالــوا يعانــون 
مــن صدمــات ســابقة ولكنهــم أظهــروا ســلوكيات تــدل علــى وجــود نمــو مــا 

بعــد الصدمــة.
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وللنمو ما بعد الصدمة 5 أبعاد:

1.  خلق فرص جديدة في الحياة.

2.  قوة الشخصية.

3.  علاقات إيجابية مع الآخرين

4.  تقدير الحياة

5.  التغيير الروحي والوجداني والعقائدي
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كيف يمكن أن تساعد نفسك ؟

نحــن مخلوقــات اجتماعيــة بطبعنــا، ووجــود شــخص بقربنــا نتكــئ عليــه 
عندمــا لا نســتطيع الوقــوف أمــر مهــم جــداً؛ فالبعــض يســتعين بالدعــم 
المعنــوي والنفســي مــن الأهــل، والأقــارب، والأصدقــاء حتــى يطَُمْئــن نفســه 
ويطَْمَئــن. علــى ســبيل المثــال، الخــروج ســوياً للحديــث والاســتماع مــن غيــر 
إصــدار أحــكام، أو ممارســة رياضــة ســوياً مــن الأمــور التــي لهــا أثرهــا 
ــة قاســية. ومــن المهــم إدراكــه  ــى الشــخص الــذي مــر بتجرب الإيجابــي عل
وفهمــه أن الاقتــراب الجســدي مــن الأشــخاص الذيــن تعرضــوا لاعتــداء 
الشــعور  أو  الجســدية،  للأحاســيس  يفتقــرون  أو  جســدي،  أو  جنســي 
بالتنميل العاطفي هو أشــبه بالمعضلة الصعبة بالنســبة لهم؛ فمشــاعرهم 
متأرجحــة مــا بــين الخــوف مــن الاقتــراب والحاجــة إليــه. وهنــا يحتــاج 
الذهــن إلــى إعــادة تصــوره ومفهومــه عــن التلامــس والاقتــراب الجســدي 
الصحــي، وتثقيفــه بطريقــة صحيــة؛ وذلــك بمســاعدة الجســم علــى تعلــم 
طــرق الاســترخاء والراحــة بــدلاً مــن الاســتثارة في مواقــف خاليــة مــن 
التهديــد، وإعــادة الاتصــال بــين الشــخص ومشــاعره، وبينــه وبــين مشــاعره 
ــرام أمــور مهمــة جــداً في  ــر والاحت ــة والصب ــذا فــإن المحاول ــن. ول والخري

موضــوع التلامــس الجســدي.
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التغذية والتمارين الرياضية

حيــاة  بإتبــاع نمــط  وذلــك  بالجســم  العنايــة  الــذات  رعايــة  تتضمــن 
نشــاط  والانخــراط في  متوازنــة،  تغذيــة صحيــة  علــى:  يشــمل  صحــي 
حركــي مناســب. فالجســم يحتــاج إلــى الطاقــة والعناصــر الغذائيــة الهامــة 
لتقويــة مناعتــه وزيــادة قدرتــه علــى مواجهــة المشــاكل الصحيــة والنفســية، 
مثــل التوتــر. فــإذا كنــت مــن الأشــخاص الذيــن يتناولــون طعامهــم بشــكل 
غيــر منتظــم وغيــر صحــي، ويكثــرون مــن تنــاول الســكريات، ولا يشــربون 
كميــات كافيــة مــن المــاء؛ فســتكون أكثــر عرضــة للأمــراض الجســدية 
والاضطرابــات النفســية؛ وذلــك لأن جســمك وجهــازك المناعــي لــن يكونــا 
قادريــن علــى مواجهــة نقــص العناصــر الغذائيــة، والمســتويات العاليــة مــن 

التوتــر والقلــق.

وتعتبــر الأنشــطة الرياضيــة مــن الممارســات المهمــة لتحســين جــودة 
هرمــون  ضــخ  علــى  تعمــل  فهــي  نواحــي؛  عــدة  مــن  الفــرد  الحيــاة 
الأندروفــين )المســمى أيضــاً بهرمــون الاســترخاء(، وتســاعد في إدارة 
أعــراض التوتــر والقلــق والاكتئــاب؛ وبالتالــي تســاعدك علــى التركيــز في 
حــركات جســمك وتحســين مزاجــك وثقتــك بنفســك، كمــا تعمــل أيضــاً 
ــادة التناســق بــين جســمك وذهنــك للعمــل معــاً. بالإضافــة إلــى  ــى زي عل
ذلــك، فهــي تعمــل علــى تحســين جــودة نومــك، وأداء جهــازك الــدوري 

والهضمــي والمناعــي أيضــاً. 
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وللبــدء في ذلــك، مــا عليــك إلا تحديــد وقــت معــين مــن يومــك واختيــار 
النشــاط المناســب لــك. وفيمــا يلــي بعــض المقترحــات لأنشــطة تدريبيــة 
يوميــة )إذا كنــت لا تعلــم أيّهــا الأنســب لــك؛ فيمكنــك تجربــة أنشــطة 

مختلفــة حتــى تجــد النشــاط الــذي يلائمــك(:

يمكنك صعود السلالم بدلاً من استخدام المصعد.. 1
ممارسة المشي.. 2
القيام بتمارين التمدد أثناء مشاهدة التلفاز.. 3
ممارسة المشي مع أي زميل في العمل.. 4
ممارسة الرياضة مع الأبناء في حديقة المنزل.. 5
ممارسة السباحة.. 6
القيام بأعمال التشجير في الحديقة.. 7
القيام بغسل السيارة.. 8
تسلق المرتفعات . 9

 ركوب الدراجة. 10
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 مستوى التوتر، نوع النشاط الوقت والتاريخ
 القلق، سوء
 المزاج قبل

 البدء بالنشاط
 من صفر )لا
 يوجد توتر(
 إلى 10 )توتر
)عالي جدًا

 مستوى التوتر،
 القلق، سوء
 المزاج بعد

 البدء بالنشاط
 من صفر )لا
 يوجد توتر(
 إلى 10 )توتر
)عالي جدًا

 ماذا تشعر بعد
التمارين؟

 مثال: سعيد،
 هادئ، نشيط،

)مسترخي

 في جمل
 بسيطة،

 أخبرني عنك
 وعن أفكارك
 ومشاعرك

 وأحاسيسك
 الجسدية؟ ابدأ

 كل جملة بـ
أنا.......؟
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النوم: 

يســاعد النــوم المنتظــم علــى تحســين مســتوى الصحــة العامــة والــذي ينتــج 
عنــه أثــار إيجابيــة علــى الجانــب النفســي للفــرد، لــذا يراعــى اتبــاع إحــدى 

العــادات الصحيــة بالأســفل لتحســين وزيــادة مســتوى جــودة النــوم:

* النوم في مكان هادئ بعيداً عن أي ضوضاء )قدر الإمكان(.

* النوم في غرفة مظلمة تبعث على الراحة والهدوء.

* الذهــاب إلــى النــوم والاســتيقاظ في الوقــت نفســه يوميــاً، والحــرص 
علــى أخــذ القســط الــكافي مــن النــوم.

* إذا شــعرت بــالأرق فــلا تبقــى ممــداً علــى الســرير، بــل غــادر واعمــل 
عمــلًا هادئــاً )لا يتضمــن نشــاط قــوي(: كالقــراءة مثــلًا، ثــم عــد إلــى 

ســريرك حــين يغلــب عليــك النعــاس.

فيمكنــك  دقيقــة؛  ثلاثــين  مــن  لأكثــر  نومــك  مــن  اســتيقظت  إذا   *
ــاه عــن  ــى غرفــة أخــرى، وأداء أي عمــل بهــدف صــرف الانتب الذهــاب إل

والأرق. بالقلــق  الشــعور 

* خذ حماماً دافئاً قبل موعد نومك.

* لا تســرف في شــرب المنبهــات كالقهــوة ومشــروبات الطاقــة، وحــاول 
التوقــف عنهــا قبــل موعــد نومــك ب 5-6 ســاعات. يمكنــك شــرب شــاي 
أعشــاب يســاعدك علــى الاســترخاء كشــاي الخزامــى )اللافنــدر( الخالــي 

مــن الكافيــين أو البابــونج.

* تجنب المأكولات الدسمة قبل نومك بثلاث ساعات على الأقل.
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الرعاية الطبية والوقاية

إن وجــود أمــراض أو مشــاكل عضويــة قــد يســاهم في تفاقــم الأعــراض 
الدوريــة  بالمواعيــد  الالتــزام  المهــم  مــن  كان  لذلــك  الموجــودة؛  النفســية 
للفحــص الطبــي، واتبــاع نصائــح الطبيــب وخصوصــاً في حالــة وجــود 
بعــض المشــاكل الصحيــة، أو زيــارة الطبيــب عنــد وجــود أي وضــع صحــي 
الأشــخاص  بعــض  يشــعر  قــد  الدوائــي.  أو  الطبــي  التدخــل  يســتدعي 
المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة بالقلــق عنــد التفكيــر في الذهــاب 
إلــى الفحــص الطبــي؛ لذلــك فــإن فكــرة اصطحــاب أحــد الأشــخاص الذي 

يشــعرهم بالراحــة مــن الأمــور التــي قــد تقلــل مــن هــذا القلــق.

إيجاد معنى للحياة وتقديم المساندة الاجتماعية

يســتطيع بعــض الأشــخاص المتعافــين مــن اضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
اســتخدام تجربتهــم الشــخصية مــع الاضطــراب بمرونــة ومنحــى آخــر 
ــة علــى ذلــك كثيــرة:  ــة إيجابيــة، والأمثل للاســتفادة منهــا في أنشــطة بديل
قيــام إحــدى الفتيــات اللاتــي تم الاعتــداء عليهــا جنســياً بالتطــوع في 
إحــدى مؤسســات رعايــة الأطفــال، أو شــخص فقــد إحــدى أطرافــه في 
حــادث مؤلــم بإقامــة حمــلات توعويــة بالســلامة أثنــاء القيــادة فالهــدف 
هــو البحــث والتوصــل إلــى أســاليب إيجابيــة بديلــة تتناســب مــع أســلوب 
حياتكــم وهدفكــم والتــي تســاعد لإضافــة معنــى ســامي وقيمــة لحياتكــم، 

ــذات. لكــن دون إنهــاك ال
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فالاندمــاج مــع الآخريــن يمثــل منحــى علاجيــاً في اكتســاب المرونــة والوقوف 
مــن جديــد والحصــول علــى الدعــم والمســاندة مــن الآخريــن ومــن ثــم القــدرة 
علــى التشــافي مــن أعــراض الاضطــراب. وقــد يكــون التفاعــل مــع الآخريــن 
مــن الأمــور الصعبــة عنــد بعــض الأفــراد المصابــين باضطــراب مــا بعــد 
الصدمــة، إلا أنــه مــن المهــم البحــث عــن أســاليب وطــرق فعالــة لإقامــة 
ــاءة واســتعادة الثقــة بالآخريــن. في حــين يلجــأ  العلاقــات الاجتماعيــة البن
بعــض الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة إلــى الانضمــام 
إلى مجموعات دعم حيث يدعم بعضهم البعض سواء الالتقاء في نادي أو 
عيــادة أو مجموعــات علــى الفيــس بــوك أو الوتســاب، مــع ضــرورة التواصــل 
مــع أفــراد العائلــة والأصدقــاء، بالإضافــة إلــى إمكانيــة الانضمــام إلــى أحــد 

النــوادي أو المنظمــات الاجتماعيــة، وممارســة الأنشــطة المفضلــة فيهــا.

ولا شــك أن هنــاك كثيــر مــن التحديــات عنــد بعــض الأفــراد والتــي 
تحيــل بينهــم وبــين أداء الأنشــطة الاجتماعيــة؛ فعلــى كل منكــم أن يضــع 
في اعتبــاره أنــه ليــس بالضــرورة التحــدث عــن تفاصيــل أحــداث الصدمــة 
التــي مــر بهــا أثنــاء تفاعلاتــه الاجتماعيــة، والتركيــز علــى الاســتفادة مــن 
الأنشــطة الاجتماعيــة والحصــول علــى الدعــم النفســي والاجتماعي وتعلم 
بعــض المهــارات الجديــدة التــي ســاعدت الغيــر لتخطــي آثــار الصدمــة 

النفســية وتجاوزهــا والتشــافي منهــا.
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نموذج التطبيق العملي )11(: 

الرعاية الصحية الذاتية 

الهدف: 

يهــدف هــذا النمــوذج إلــى التفكيــر في أســاليب تحســين الرعاية الصحية 
الذاتية.

التعليمات:

يرجى قراءة قائمة المقترحات التالية، ويمكنكم إضافة المزيد إليها:

مقترحات تتعلق بالنظام الغذائي وممارسة الأنشطة الرياضية:

* شرب كميات كافية من الماء.

* تناول كميات كافية من الفواكه والخضروات.

* التنــوع في مصــادر الوجبــات الغذائيــة الرئيســية؛ للحصــول علــى 
الحصــص اليوميــة مــن الفيتامينــات والمعــادن بشــكل طبيعــي.

* التقليل من تناول الوجبات السريعة. 

* تحديد أوقات الوجبات الرئيسية.

* الالتزام بممارسة الأنشطة الرياضية اليومية.

* التنويع في الأنشطة الرياضية، أو زيادة شدتها ومدتها.

* يمكنك إضافة أفكار أخرى ....
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مقترحات تتعلق بالرعاية الصحية وزيارة الأطباء:

* التحدث مع المعالج النفسي بشأن أعراض اضطراب ما بعد الصدمة.

* التحدث مع المعالج النفسي عن أحداث الصدمة.

* ســؤال المعالــج النفســي عــن إمكانيــة اســتخدام بعــض التدريبــات عنــد 
الشــعور بالقلق.

* حجز مواعيد للمتابعة والوقاية.

* يمكنك إضافة أفكار أخرى ....

مقترحات تتعلق بإيجاد معنى للحياة:

* القيام بأي عمل تطوعي.

* الانضمام إلى مجموعة للأنشطة الاجتماعية.

* الانضمام إلى منظمة أو نادي اجتماعي.
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* ممارسة العبادات والشعائر الدينية.

* يمكنك إضافة أفكار أخرى ....

مقترحات المساندة الاجتماعية:

* الانضمام إلى المنظمات الاجتماعية تتناسب مع اهتماماتك.

* الانضمام إلى مجموعة علاجية تشارك أعراض الاضطراب نفسه.

* يمكنك إضافة أفكار أخرى ....

كيف يمكن للأسرة أن تساعدك

ــة؛ فهــو  ــم بصــورة فردي العــلاج مــن اضطــراب مــا بعــد الصدمــة لا يت
يحتــاج إلــى عــلاج نفســي وطبــي مــن قِبــل المختصــين، ومســاندة معنويــة 
واجتماعيــة مــن قِبــل أفــراد الأســرة والأصدقــاء. ويعتبــر وجــود المســاندة 
تســاعد  التــي  المهــم  الأمــور  مــن  الخصــوص  وجــه  علــى  الاجتماعيــة 
الأشــخاص المصابــين باضطــراب مــا بعــد الصدمــة علــى الســيطرة علــى 
أعــراض الاضطــراب والتقــدم بشــكل إيجابــي في العمليــة العلاجيــة وفقًــا 

ــم الفــرد ومجتمعــه.  لقي

يمكن لهذا النموذج التالي أن يساعدك في التعرف على أنواع المساندة.
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نموذج التطبيق العملي )12(:

 أنماط المساندة

الهدف:

 يهــدف هــذا النمــوذج إلــى التعــرف علــى أنمــاط المســاندة الاجتماعيــة، 
وتحديــد أي الأنمــاط التــي ستســعى إلــى تطويرهــا.

التعليمات:

بعــد الإجابــة علــى الأســئلة التاليــة، قــم باســتخدام الإجابــات للتعــرف 
علــى أي الجوانــب التــي تتطلــب التطويــر.
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هل لديك أصدقاء تتقابل معهم بانتظام على الأقل مرة شهريًا؟

قليل جدًا 
كثير من الأصدقاء بعض الأفراد )من 3-5()اثنين فقط من الأفراد(

)أكثر من 5(

ما مدى رضاك عن هذا الدعم؟

راضٍ تمامًاراضٍ إلى حد ماغير راضٍ

هل لديك أفراد في العائلة تتقابل معهم بانتظام على الأقل مرة شهريًا؟

قليل جدًا 
كثير من الأصدقاء بعض الأفراد )من 3-5()اثنين فقط من الأفراد(

)أكثر من 5(

ما مدى رضاك عن هذا الدعم؟

راضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ما

هل لديك أفراد يمكن الاعتماد عليهم عند الحاجة إلى أداء عمل ما مثل 
المساعدة في أعمال المنزل، أو الجلوس مع الأطفال؟

ما مدى رضاك عن هذا الدعم؟

راضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ما

هل لديك بعض الأفراد الذين يمكنك مشاركتهم مشكلاتك؟

ما مدى رضاك عن هذا الدعم؟

راضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ما

هل تحضر الأنشطة الاجتماعية على الأقل مرة شهريًا، مثل الأنشطة الاجتماعية 
في النوادي، أو دور العبادة، أو ممارسة الهوايات، وتتفاعل مع الآخرين؟

ما مدى رضاك عن هذا الدعم؟

راضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ماراضٍ إلى حد ما
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وبعــد الإجابــة عــن هــذه الأســئلة يتــم تحديــد أي الجوانــب التــي تحتــاج 
إلــى تنميتهــا. وبالرغــم مــن أن هــذا النمــوذج قــد يزيــد مــن فرصــة توّســع 
دائــرة علاقاتــك الاجتماعيــة؛ إلا أنــه ينبغــي عليــك معرفــة طبيعــة العلاقــة 
التــي تربطــك بالأفــراد مــن حولــك؛ وذلــك مــن أجــل الحصول على المســاندة 
الاجتماعيــة التــي تحتاجهــا مــن الشــخص المناســب. وفيمــا يلــي تقســيم 

بســيط لأنــواع العلاقــات الاجتماعيــة:

المعــارف: وهــم أولئــك الأشــخاص الذيــن تعرفهــم بشــكل عــام وعلاقتــك 
بهــم محــدودة جــداً، ولا تتعــدى إطــار المحادثــات العاديــة.

المناســبات  نتقابــل معهــم في  الذيــن  الأصدقــاء المقربــين: الأصدقــاء 
الاجتماعيــة، ولديــك اتصــال معهــم في إطــار الحيــاة اليوميــة.

العلاقات القريبة: وهم أولئك الأشــخاص الذين تشــاركهم اهتماماتك 
دون مشــاركتهم مشــكلاتك، ولا يتــم الاعتمــاد عليهــم في أي موقــف؛ حيــث 

يمكــن التحــدث معهــم عــن أي موقــف عــام لكــن دون مواقــف الصدمــة.

القيــم  مشــاركتهم  يتــم  الذيــن  الأشــخاص  هــم  الوثيقــة:  العلاقــات 
والاهتمامــات، ومناقشــة المشــكلات معهــم، والاعتمــاد عليهــم في كافــة 

الحيــاة. مواقــف 

قد يعاني الأشخاص المصابين باضطراب ما بعد 

الصدمة من أزمة ثقة فيما يتعلق بالآخرين؛ وهذا ما 

يجعل بناء علاقات اجتماعية يمثل تحديً كبيًرا لهم.
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بعض نصائح للعائلة والأصدقاء وما يجب عليهم القيام به

الصدمــة  بعــد  مــا  مــن اضطــراب  يعانــي  قريــب  مــع  التعامــل  إن   -
أمــراً صعبــاً وخاصــة إذا كنــت لا تملــك الوعــي والمعرفــة الكافيــة حولــه؛ 
لذلــك فــإن محاولــة تثقيــف نفســك حــول الاضطــراب، والتعــرف علــى 
طبيعتــه وأعراضــه، وتأثيــره علــى الدمــاغ والعلميــات العقليــة والانفعاليــة 
والســلوكية مــن شــأنه أن يســاعدك في فــك الشــفرات والإجابــة علــى 
علامــات الاســتفهام التــي ســتواجهك أثنــاء رعايتــك أو تعاملــك مــع قريبــك 

أو صديقــك المصــاب.

- اعــنِ بنفســك جيــدًا أثنــاء رعايــة قريبــك المصــاب؛ اتبــع عــادات 
صحيــة وغذائيــة ســليمة، وتذكــر: أن التــوازن أمــر مطلــوب، لــذا لا تتــردد 
حتــى  لقريبــك(؛  وليــس  لــك  )المســاعدة  لتحقيقــه  المســاعدة  طلــب  في 
تســتطيع تقــديم المســاندة والدعــم بأفضــل صــورة لقريبــك ودون إلحــاق 
الضــرر بنفســك. ولتــدرك أهميــة هــذه النقطــة؛ تخيــل أنــك في طائــرة تمــر 
بحالــة هبــوط اضطــراري؛ إن أول مــا يتعــين عليــك فعلــه هــو: وضــع قنــاع 
الأكســجين علــى وجهــك أولاً، وإلا لــن تســتطيع اللحــاق لمســاعدة مــن تحــب 

في وضــع قناعــه.

- كــن واعيــاً ومــدركاً بأنــك لــن تســتطيع تقــديم كل المســاعدة المطلوبــة؛ 
ــى تلقــي  فأنــت لســت المعالــج النفســي لقريبــك، لذلــك شــجع قريبــك عل
المســاعدة المتخصصــة، ولا تتــردد في الذهــاب بــه أو معــه إلــى المستشــفى؛ 
خاصــة إذا شــعرت بوجــود أي خطــر يهــدد مســتوى الأمــن والســلامة 

الذاتيــة )كوجــود ســلوكيات مؤذيــة، أو أفــكار انتحاريــة(.
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- عندمــا يعانــي قريبــك المصــاب باضطــراب مــا بعــد الصدمــة مــن 
نوبــات القلــق الحــادة والغضــب والخــوف، فتجنــب الغضــب قــدر الإمــكان 
)ولا تأخــذ الأمــر بشــكل شــخصي(، حــاول التركيــز علــى »مــاذا حــدث 
لــه؟« بــدلًا مــن »مــا مشــكلته!«؛ سيســاعدك هــذا علــى تفهــم غضبــه وربمــا 

امتصاصــه.

- كــن حــذراً في طريقــة أســئلتك وردود فعلــك معــه؛ فــلا تقــم بالضغــط 
علــى مــن تســاعده للتعــرف علــى التفاصيــل الدقيقــة للصدمــة، ولا تتطــرق 
ــى وإن كانــت  ــخ أي صدمــة أمامــه بشــكل مفصّــل )حت للحديــث عــن تاري
ــى التعامــل مــع  ــن يكــون قــادراً عل تجربتــك الشــخصية( لتســانده؛ فهــو ل
أحــداثٍ أخــرى تشــكل ضغوطــاً عليــه. كمــا يجــب أن تراعــي أيضــاً طريقــة 

تقديمــك للمســاعدة؛ فــلا تجعلــه يشــعر بأنــك تشــفق عليــه.

- عندمــا تســتمع إليــه: فاســتمع دون إصــدار أي أحــكام، واظهــر لــه 
تفهمــك بــأن مــا حــدث لــه قــد تــرك أثــراً علــى حياتــه، ولا تســتصغر ألمــه 
وتجربتــه الشــخصية بــأي شــكلٍ كان؛ حتــى لا يفقــد ثقتــه بــك. وإيّــاك مــن 

إلقــاء اللــوم عليــه لأي ســبب يتعلــق بالحــادث الصــادم.

- قــد يتحــدث معــك قريبــك عــن شــعوره بالخجــل والخــزي والعــار 
تجــاه مــا حــدث لــه؛ لذلــك مــن المهــم أولاً مراعــاة ألمهــم ومشــاعرهم وعــدم 
توجيــه أو تأكيــد أيّــاً مــن عبــارات اللــوم، ثــم القيــام بتصحيــح أي معلومــات 

خاطئــة تتعلــق بذلــك، بأســلوب مناســب.

- حــاول تشــجيعه علــى إتبــاع عــادات صحيــة ســليمة ولكــن بــدون 
ــاء أســلوب حيــاة صحــي  ــاره؛ وذلــك بالمشــاركة في أنشــطة هدفهــا بن إجب
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وإيجابــي مثــل: مجموعــات الدعــم، أو التدريبــات اليوميــة، أو التأمــل، أو 
التطــوع.  ولا تنســى الثنــاء علــى أي تغيــر إيجابــي مهمــا كان صغيــراً؛ فهــذا 
يخفــف مــن حــدة شــعورهم بالذنــب والعجــز لعــدم القــدرة علــى الإنجــاز 

)خصوصــاً في فتــرة العــلاج، وشــدة الأعــراض(. 

- لا تخبــره بأنــك تفهــم ألمــه تمامًــا وإن مــررت بنفــس التجربــة؛ فهــذا 
غيــر صحيــح لأن وقــع التجربــة يختلــف مــن شــخص لآخــر، ولكــن يمكنــك 
أن تخبــره بأنــك تتفهــم بــأن مــا يمــر بــه صعــب جــداً وأنــك بجانبــه لتقــديم 
المساعدة. وفيما يلي بعض الأمثلة لعبارات داعمة تستطيع استخدامها:

* قــد لا أســتطيع تصــور مــدى الألــم النفســي الــذي تمــر بــه، ولكنّي موجود 
هنــا مــن أجلك.

* أخبرني بالذي يمكنني تقديمه لمساعدتك.

* ما حدث لم يكن خطأً منك، أو لم يكن عن قصد منك.

* أي شــخص مّــر بحــدث صــادم، فهــو يمــر بنفــس الأعــراض التــي تمــر 
بهــا، وهــذا رد فعــل طبيعــي لمــا واجهتــه.

* لا أعرف ماذا أقول لكنّي هنا لمساندتك.

* أنت لست وحدك.

* أنا هنا من أجلك

- وأخيــراً وإن تكــررت، لا تصــدر أحكامــاً ولا تســخف مــن مشــاعر 
قريبــك أو صديقــك. ضــع نفســك مكانــه وتخيــل مــاذا تريــد الأخريــن قولــه 

لــك إن كنــت مكانــه.
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