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معلومات نشرة  

 

:مابعد الصدمة النفسية اتضطرابالا  

أليمة صادمةرد فعل طبيعي على أحداث   

 تمهيد

كلُصدمةُنفسيةُُوبعدُ.ُعتبرُالأحداثُالمؤلمةُصدمةُللنفسُومنُالصعبُأنُيفهمُالإنسانُماحدثُلهُوبذلكُالتغلبُعليهتُ 

.ُوقدُيستغرقُالأمرُمدةُطويلةُجداًُُإلىُأنُتزولُهذهُالأعراض.ُجسميةُمزعجةتنتابُالإنسانُمشاعرُوأفكارُوأحاسيسُ

وأصواتُوأحاسيسُُوأفكارُأخرىُعنُُنسانُالمعنيُرمماًُعنُإرادتهُصورتتراءىُللإُ،وفيُالفترةُالتيُتتبعُالصدمة

تتساءلُماإذاُكانُسيكونُُولربما.ُلديهُالصدمةُحتىُوإنُحاولُأنُيضعهاُجانباًُوهذاُمنُشأنهُأنُيسببُالتشوشُوالفزع

وإنُكنتُقدُفقدتُالسيطرةُعلىُنفسكُأوُحتىُقدُتتسائلُإنُكنتُقدُُ،بوسعكُعلىُالإطلاقُتجاوزُهذهُالصدمةُالنفسية

فإنُأفكاركُُهذهُالمعلوماتنشرةُولكنُكماُستجدهُفيُ.ُتماماًُُيمكنُتفهمهاُمسائلإنُهموماًُكهذهُ.ُأصبتُبالجنون

كُمجسُبأنُريكإنهاُتُ ُ.التيُخلفتهاُالصدمةُالنفسيةُلديكردودُفعلُطبيعيةُعلىُالشدةُُليستُسوىومشاعركُوأحاسيسكُ

.الأليمُالصادموفكركُيعملانُعلىُالتغلبُعلىُالحدثُ  

 

التيُواجهته،ُومعُذلكُهناكُردودُفعلُمتشابهةُلدىُُالصادمةُيردُكلُإنسانُبطريقتهُالخاصةُعلىُالأحداثُالمؤلمة

ولربماُسيثبتُلكُبأنكُقدُاختبرتُ.ُكتيبُالمعلوماتُهذاُيتمُوصفُالبعضُمنُردودُالفعلُالنمطيةُهذهوفيُ.ُالكثيرين

لكُةُكتيبُالمعلوماتُهذاُبدقةُللتحققُمنُترجىُمنكُقراءيُ .ُاختبارهاالعديدُمنُردودُالفعلُهذهُأوُمازلتُفيُمرحلةُ

بوسعكُالتشطيبُتحتُجملُمعينةُأوُتدوينُوبكُإنُكتيبُالمعلوماتُخاصُُ.زاءُالتيُتنطبقُعليكُبصورةُخاصةالأج

وعندُموعدُالمراجعةُالقادمُمعُالمعالجُالنفسيُالمختصُفستكونُلكُالفرصةُلمناقشةُمدىُ.ُالهامشُعلىملاحظاتُ

.انطباقُالمعلوماتُعليكُوماهوُرأيكُفيها  

 

 الشعور بالخطر (1

،ُوخوفُالمرءُخطرُماثلهوُالشعورُبوجودُ(ُأليمحدثُ)ُماُللنظرُبعدُصدمةُالملفتردُالفعلُالأكثرُمباشرةُو

:لُبالدرجةُالأولىُبطريقتينفإنُالمرءُيختبرُشعورُالخطرُالماثوبعدُالصدمةُ.ُأوُالهموم  

 

؛(2المزيدُعنُذلكُفيُالبندُ(ُ)الصدمة)ُالأليممنُخلالُمعاودةُالاختبارُاللاإراديةُلأجزاءُمنُالحدثُ(1ُ  

.(3المزيدُفيُالبندُ)واليقظةُالمتزايدةُُصابةُبالرعبسرعةُالإوقلقُجسدي،ُ(2ُ  

 

الشعورُبالخطرُُينبعُمنُمصدرين،ُفمنُجانبُهوُالنتيجةُالمباشرةُلتعرضكُأوُتعرضُشخصُآخرُلموقفُ

ُتلقائياًُفسينتابكُُالأليمتذكركُبالحدثُُمثيرةُأوُمهيجةُمعينة،ُعواملُوإنُكانتُهناك.ُخطرُومهددُالحياة

ردودُفعلُُمنُالحدثُأمامُأعينكُأوُأنكُستشهدُصوراًُُالمثلُمجدداًُُالشعورُبالخوفُوسترىُعلىُسبيل

بشدةُبالحدثُالأليمُُكفإنُالأمرُُجليُلسببُأنهاُُتذكرُ(عواملُإثارة)ُوفيُحالةُبعضُالمهيجات.ُلجسمك

تبدوُوثمةُمهيجاتُأخرىُقدُ.(.ُالأليمعندماُيعودُالمرءُإلىُالمكانُالذيُوقعُفيهُالحدثُُمثلاًُ)ُالصادمُالأساسي
مثلُلمعانُلونُمعينُأوُاشتمامُرائحةُمعينةُأوُ)ُُالأليمرُإلاُبصورةُبعيدةُأوُطفيفةُبالحدثُسخيفةُولاتذكُ 

مايصعبُُمالباًُُعواملُمهيجةُكهذه(.ُتغيراتُفيُالنورُأوُتغيراتُبدرجةُالحرارةُأوُطبقةُصوتيةُمعينة

البدنيةُأوُمشاعرُالخوفُتبدوُُنفعالاتوالاُكماُأنُالذكرياتُ.التعرفُعلىُأنهاُالعواملُالتيُأثارتُذكريات

أنُيفهمُبصورةُُهلُالمثيرةُللذكرياتُفيغدوُبمقدورموبمجردُأنُيتعرفُالمرءُعلىُُالعوا.ُالعدموكأنهاُتأتيُمنُ

.هُفيُإطارُالعلاجهذاُماستتعلم.ُالتخلصُمنهاتعلمُكيفيةُيوُعلُالذاتيةُالتيُتأتيُتلقائياًُأفضلُردودُالف  

 

 



ُالأليمُالحدثُذلكُبعدُالعالمُيرونُالناسُمنُالعديدُأنُحقيقةُمنُينشأُبالخطرُالإحساسُفإنُأخرى،ُناحيةُمن

ُالوقتُبعضالأمرُُيستغرقُماُوعادةُكذلك،ُليسُهوُوماُآمنُهوُمابُهمشعورويتغيرُ.ُبصورةُمختلفةالصادمُ

ُلاُوأنكُبالمخاطر،ُمليئةُالحياةُبأنُتشعرُأيضاُوهاُأنكُأنت.ُأخرىُمرةُبالأمانُيستردُهؤلاءُشعورهمُُأنُقبل

حساسُالمتزايدُبالخطرُيمكنُأنُيتأتىُجزئياًُمنُأنُالواقعةُالأليمةُوهذاُالإ.ُكارثةُمنُجديدُحدثستُمتىُتعرف

ميرُأنهُمالباًُمايحدثُأيضاُبأنكُولسببُالخوفُالذيُأثارتهُ.ُُالفعليةقدُجعلتُمنكُأكثرُانتباهاُللمخاطرُ

كنتُتعلمُقبلُذلكُبأنُ:ُولنأخذُعلىُسبيلُالمثالُحادثُسير.ُفيُتقييمُمخاطرُالحياةُتفرطفإنكُُالصدمةُفيك

وبعدُأنُاختبرتُحادثُسيرُمروعُفيبدوُ.ُميرُأنكُلمُتصدقُبأنكُستصابُبحادثُسيرُ،حوادثُالسيرُتحصل

.فيُكلُتقاطعُأوُعندُكلُمنعطفُماثللكُوكأنُخطرُوقوعُحادثُسيرُمروعُ  

شارع،ُنهُلايجوزُلكُولاُلأيُلحظةُأنُتصرفُبصركُعنُالأابُفأنتُتشعرُوكأحدُالركوحتىُعندُكونكُ

احتماليةُوأماُبالنسبةُلكُفإنُ.ُالحادثُُليسُأقلُاحتماليةُمماُكانُالحالُعليهُقبلُذلكُنهوُأواقعُالحالُُولكن

ُ.جداًُُكبيرةبدوُتُبالنسبةُلكتكررُحصولُحادثُ  

.تؤديُإلىُتعزيزُشعوركُبالخطرُلمخاطرأنُهذهُالرؤيةُالمتغيرةُلُالمفهومُومن  

فراطُاحساسيُفيُتقييمُالخطرُعنُكيفيةُقيامكُبفحصُماُإذاُكانُلديكُإستتحدثُخلالُجلسةُالعلاجُمعُمعالجكُالنفسيُُ

ُ.وكيفيةُتغلبكُعلىُذلك

 

 معاودة الاختبار (2

ُربماول.ُمتكررُبشكلُالصادمُالحدثُمنُمعينةيعيشونُأجزاءُُالأحيانُمنُكثيرُفيفإنهمُُالناسلهاُُيتعرضُصدمةُبعد

تشعرُبنفسُالروائحُونفسُالطعمُقدُأوُأنكُُُفيُمخيلتكُالصدمةُمنُالأصواتُأوُالصورُمتوقعُميرُبشكلوُفجأةُتظهر

 .الصدمةُأثناءُحدثُكماُوالأفكارُالمشاعرُنفسأنكُقدُتشعرُفجأةُبُأوُ(مثلُالبردُوالألم)أوُحتىُنفسُالأحاسيسُالجسميةُ

 

ولربماُ.ُيحدثُمرةُثانيةُمحيةُبشكلُكماُلوُأنُالحدثُالصادلذلكُالتجربةُالمكررةُوفيُبعضُالأحيانُتكونُ

لديكُوهكذاُُيتطورُالشعورُ.ُإنُشاءُالمرءُأمُأبىُوتتكررُتجربةُالحدثُالأليم.ُكوابيستعيشُالصدمةُبشكلُ

.وهذاُأثناءُالنهارُأوُالليلحساسُوبأيُشيءُتفكرُأوُتشعرُعلىُكيفيةُالإبحيثُأنكُتفقدُالسيطرةُ  

والتفكيرُُسرعُوقتبأتجربةُالصدمةُُالمزعجةُُتكررُُالتخلصُمنيرمبُالمرءُفيُُاإنهُردُفعلُطبيعيُعندم

.ُبشئُمختلف،ُميرُأنُهذاُلايساعدُبصورةُعامة  

 

فإنكُبذلكُلنُتتخلصُمنهاُلابلُأنكُُ،عنُذهنكُالصدمةُعنُفيهاُالمرموبُميرُالذكرياتُطردُتحاولُكنتُإذا

.للتعاملُمعهاُفيُالعثورُعلىُطرقُأخرىسيساعدكُمعالجكُالنفسيُ.ُتجعلهاُلربماُأكثرُرسوخاًُ  

 

الحدثُالأليمُمخزنُفيُُإلىُأنشارةُالصدمةُهوُإُعالجكُبالتفصيلُفإنُمعاودةُاختباروكماُسيشرحُلكُم

إنُولذلكُف.ُُعلىُعكسُالذكرياتُبخصوصُُاختباراتُأخرىُونُمعالجةُلهُوبشكلُميرُمرتبُوهوذاكرتكُبد

كماُلوُأنُكلُشيءُيحدثُ"ُوهيُبشكلهاُالخام"التجربةُالمؤلمةُتخرجُبسهولةُخاصةُمنُالذاكرةُويتمُعيشهاُ

ماهيُُوفيُالوقتُنفسهُفإنُالذكرياتُحولُالتجربةُالأليمةُمالباًُ.ُعنُكونهاُتجربةُمنُالماضيُمنُجديدُعوضاًُ

.ُُعنُكونهُتجربةُمنُالماضيُكماُلوُأنُكلُشيءُسيحصلُمنُجدةُوجديد،ُعوضاًُُلىُقطعُمتفرقةإ"ُمجزأة"

ولربماُتكونُهناكُ.ُُماتكونُمتوفرةُبصورةُمجزأةُفقطُوفيُالوقتُذاتهُفإنُُالذكرياتُعنُالتجربةُُمالباًُ

يءُوهذاُمايجعلُيُتسلسلُيحدثُكلُشبأُطلاقُأوُأنكُلستُمتأكداًُمنهاُُلايمكنُتذكرهاُعلىُالإأجزاءُ

شارةُعلىُأنُُالذكرياتُأنهاُتشكلُأيضاًُإُإلاشكلةُعبئاً،ُالذكرياتُبطبيعةُالحالُمثيرةُللحيرةُبوجهُخاصُوم

حدثُبشكلُأقلُحيويةُوبصورةُتكررُتجربةُالصدمةُي.ُحولُالواقعُالأليمُماتزالُمخزنةُبصورةُميرُمعالجة

ولذلكُفإنُجزءاُمنُالعلاجُيتكونُمنُ.ُمعالجتهاُوترتيبهانادرةُعندماُتكونُالذكرياتُعنُالصدمةُقدُتمتُ

.التطرقُإلىُالتجربةُالأليمةُومناقشتها  

 

 الانفعال الجسدي  (3

التوترُوالاضطرابُوارتفاعُحالةُالمصحوبُبُالانفعالُالجسميوثمةُردُفعلُآخرُمتكررُعلىُالتجربةُالأليمةُوهوُ

مفاءُوالاستيقاظُبصورةُخيرةُفيُصعوبةُالإويمكنُأنُتتجلىُالأُ.الأرقاليقظةُوالرجفانُوسرعةُالارتعابُوالتهيجُأوُ

ُبسرعةُالإنفعالُطيلةُالوقتُفيشعرُعندماُيكونُالمرءُمتوتراًُوعصبياًُو.ُمتكررةُوالنومُالمتقلقلُأوُالأحلامُالسيئة



مقربُالنفاثُبوجهُشخصُوهذاُيمكنُأنُيتجلىُعلىُسبيلُالمثالُفيُ.ُُمنُالنومُكافُ ُوخاصةُعندماُلايحصلُعلىُقسطُ 

ُ.سبابُتافهةأوُفقدانُالأعصابُلأ

الفزعُوالهجومُأوُالخطرُبطرقُُُيأتيُردُفعلُالحيوانُوالإنسانُعلى.ُالشعورُبالخطرُجراءمنُُتحدثُأعراضُالانفعال

ُكلياًُُهادئاًُولربماُقدُشاهدتُمرةُكيفُأنُالقطُينكمشُويبقىُ.ُالجمودوأحدُردودُالفعلُهذهُيمكنُأنُيكونُمثلاًُ.ُمختلفة

وأماُردُالفعلُالثالثُفهوُ.ُعنُالمكانُالركضُبعيداًُوردُالفعلُالثانيُهوُالفرارُأوُ.ُعندماُيشعرُبالخوفُمنُالكلب

والادرنالينُهوُهرمونُتفرزهُمدةُموجودةُفيُُ،الهروبُوالقتالُلكيُيتمكنُمنيحتاجُجسمُالإنسانُللادرنالينُ.ُالقتال

ُ.ُُُُُُُُُلكيُيردُعلىُالخطرُالفعليُبالصورةُالملائمةُهويساعدُالجسمقوىُُيحشدُالأدرينالينبأنُُالكلوةُعلماًُ

الصدمةُ.ُجسمكُفيُحالةُتأهبُدائمةُبالرممُمنُأنُذلكُلمُيعدُضرورياًُيبقىُُأنُالممكنُفمنُ،شهدتهاُمؤلمةُتجربةُبعد

والآنُفيُهذاُالوضعُفإنُجسمكُ.ُهيأُلمواجهةُهذاُالخطرتنُالخطرُموجودُفيُالعالمُوجسمكُدراكُبأالإُأرممتكُعلىُ

عليهُالقتالُفيُأيُلحظةُأوُأنهُمهددُوكماُأنهُوردُفعلهُمايزالُكماُلوُُُزال،ُقدُالخطرُأنُحظيلُلمُأنهُلوُكماهوُ

أوُسريعُُومتوتراًُُالاستعداد،ُأهبةُعلىبأنكُُباستمرارُتشعروهذاُهوُالسببُالذيُيجعلكُلربماُ.ُجمدالهروبُأوُُالت

ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ.التهيج

وكماُسبقُ.ُعندماُتواجهُمواقفُوأناساًُوُمحفزاتُتذكركُبالحدثُالأليمُالصادمبالإنفعالُالشديدُبصورةُخاصةُوستشعرُ

ومنُالضروريُأنُتكتشفهاُُ،بصورةُبعيدةُالأليمُالحدثُالأحيانُمنُكثيرُفيماُتشبهُُمالباًُذكرهُأعلاهُفإنُهذاُالمحفزاتُ

ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ.منُخلالُملاحظةُنفسك

وبعضُهذهُ.ُخلالهالمرءُأنُيتغلبُعليهاُمنُيريدُاالتيُشياءُمثلُالأرقُمنُخلالُالأُالانفعالاتُالبدنيةُجزئياًُُتتضخم

مناقشةُأفضلُالطرقُبسوفُيقومُمعالجكُ.ُتزيدهاُسوءاُمثلُهذهُالمشاكلُبلُأنهاُعلىُالعكسُمنُذلكُُحلالمحاولاتُلات

 .لتعاملكُمعها

 

 

                                                                                                            التجنب (4

ُالسببُهوُهذاُ.علىُالإنسانُوالانفعالُالبدنيُهيُأمورُتشكلُعبئاًُُةمعاودةُعيشُأجزاءُمنُالصدموُبالخطرُالإحساس

ُوالأشخاص،ُالأماكن،ُمثل)بالحدثُالأليمُالصادمُُمتجنبُكلُشيءُمنُشأنهُأنُيذكرهُُمحاولةبُالناسُمنُقيامُالكثيرُفي

ُالذكرياتُقمعيحاولونُأيضاُُأنهمُأوأنهمُيحاولونُعدمُالتفكيرُفيهاُُأوُ،(التلفزيونيُوالبثُالملابس،ُوبعضُوالأحاديث،

ُتغلبُعلىُُالمشاعرُوالأفكارُالمؤلمةُعنالكثيرونُيحاولونُُال.ُاتجنبهُأوُالنفسية،ُالصدماتبُترتبطُالتيُوالأفكار

هوُطريقُلحمايةُالذاتُمنُأشياءُتبدوُخطيرةُلكُحالياًُُوكذلكُمنُالذكرياتُُالتجنبُ.مشاعرهمُتخديربُُالصدمة

ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ.والمشاعرُالتيُتبدوُمخيفةُوساحقة

وإنُكانُفاعلاًُفهوُيقللُمنُالمشاعرُُ،لأجلُقصيرالعبءُُمنُللحدُجيدةُوسيلةُالأحيانُمنُكثيرُفيُُلتجنبايعتبرُ

ُالأفكارُتجنبُالصعبُمنُأولا،فهوُليسُأفضلُاستراتيجيةُللتغلبُعلىُالصدمة،ُفُالأمدُالطويلالمزعجةُميرُأنهُوعلىُ

وهكذاُيتولدُ.ُلُالصدمةُبقوةُتصبحُهذهُأكثرُتكرراًُوثباتاًُحوُالأفكاربقمعُُالواقعُفإنُفيوُتماماًُُالخاصةُوالمشاعر

 ُ.فأكثرُأكثرُومشاعرهُأفكارهُعلىالمرءُباتُيفقدُالسيطرةُُأنالانطباعُب

 

وثانياًُفإنُتجنبُالمرءُلهاُمالباًُمايكونُلسببُتوقعهُحصولُكارثةُعندماُيعرضُالمرءُنفسهُللحالةُويطلقُالعنانُ

بانهيارُعصبيُُوإصابتهُالمشاعرُعلىُالإنسانُطغيانُهوُومنُالمخاوفُالنمطيةُعلىُسبيلُالمثالُُ.ُلمشاعرهُوأفكاره

ُُُُُُُُُُُُ.سيشهدُمنُجديدُاعتداءُبالعنفُأوُحادثاًُأوُأيُشيءُفظيعيخافُمنُأنهُأوُأنهُ

المرءُمنُُشياءُيعتقدُبأنهاُستضرهُولكنُالمشكلةُفيُذلكُهيُأنُُالتجنبُيمنعنسانُيتجنبُأالمفهومُتماماُأنُالإومنُ

ومنُخلالُ.ُبحدثُأليمُصادمصابةُعدُالإأنُالعالمُليسُبتلكُالخطورةُكماُيبدوُلهُبغُفيهاُوبالأنُالمخاوفُمُ ُاكتشاف

ُُ.أكثرُفأكثرُالحياةُخاضعةُللقيودُتغدوُالتجنب

ُ

ُ

ُ

ُ



ُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُُ 

بكُُالكفُعنُالهروبُمنُالشعورُبالخطرُوالذكرياتُحولُالحدثُُالخاصُالمعالجُمنُبدعمُتتعلمُسوفُالعلاجُفيو

 .وهذاُللسيطرةُعلىُالأمدُالطويلُعلىُمعاودةُتجربةُالصدمةُوالانفعالُالبدنيُالصادمُوتعلمُكيفيةُالتعاملُمعها

 

 

الاكتئاب / المشاعر  خدر(5ُ  

 

عندماُيجريُتذكيرهمُُبيئتهمعنُُبأنهمُلاينتمونُإلىُالواقعُأوُكماُلوُأنهمُقدُانفصلواُكلياًُُُيشعرونُالناسُبعض

يجابيةُمنُبابُالعمدُوهذاُلتجنبُطغيانهاُيخدرونُمشاعرهمُالسلبيةُمنهاُوالإُونوالكثير.ُالصادمُبالحدثُالأليم

نُالناسُالمقربينُإليكُقدُباتواُبأشعوركُهذاُأنُيؤديُعلىُسبيلُالمثالُإلىُخدرُالمشاعرُمنُشأنُ.ُُعليهم

ولربماُيراودكُالشعورُبأنُهؤلاءُالناسُلايمكنُأنُيفهمواُمامررتُبهُمنُتجاربُلسببُأنهمُلمُ.ُمرباءُعنك

.يمرواُبأنفسهمُبهذهُالتجارب  

 

لهذاُُتراودكُولربماُ.ُالاكتئابُأوُوالحزنُعياءالاُهيُمؤلمةالُلتجربةعلىُاُالشائعةُالأخرىُالفعلُردودومنُ

ُ.يذاءُنفسكُأوُالانتحارفيُكثيرُمنُالأحيانُتفكرُحتىُفيُإتبكيُكثيراًُأوُأنكُوُوالقنوط،ُاليأسمشاعرُُالسبب

العواقبُالمتكررةُُإحدىكانتُفيُالعادةُمصدرُسعادةُهيُُالتيُالأخرىُالأنشطةُأوُالناسُفيُالاهتمامُفقدان

ُللمستقبلُوخططكُتعاش،ُأنُتستحقُلاُالحياةُبأنُأيضاُتشعرقدُباتُيسعدكُولربماُُشيءُلا.ُصدمةصابةُبلإل

.لمُتعدُتبدوُمهمةُأوُذاتُجدوى  

 

 

صابتهمُبالصدمةُعنُعلاقاتهمُإنُالكثيرُمنُالناسُُيتخلونُبعدُإوالقنوطُفُوبالارتباطُمعُالشعورُبخدرُالمشاعر

بالتخطيطُلكيفيةُاستردادُحياتكُطارُالعلاجُستقومُأنتُوالمعالجُوفيُإ.ُأوُيتخلونُعنُفعالياتُهامةبآخرينُ

.الطبيعية  

 

 

 التركيز في عوبةصُ(6

 

.ُالأليمُالحدثعلىُفعلُمعتادُُردُأيضاهوُُوهذا.ُمؤلمةُتجربةإصابتهمُبُبعدُالتركيزُفيُصعوبةُيجدونُالناسُمنُكثير

تساهمُهذهُالتجربةُفيُويمكنُأنُ.ُومبعثُعلىُالقلقُإنُعجزُالمرءُعنُالتركيزُأوُتذكرُمايحدثُحولكُمحبطُأمرإنهُ

منُالمهمُأنُيدركُالمرءُبأنُمشاكلُالتركيزُمثلُهذهُ.ُصبحُمجنوناًُلمُيعدُمسيطراًُعلىُنفسهُأوُقدُأُالاعتقادُبأنُالمرء

معُُتعاملُذهنياًُوهوُيوتحدثُهذهُالمشاكلُلسببُأنُُالدماغُيحاولُالتغلبُعلىُالحدثُالأليمُالصادمُُ.أخرىُمرةُزولتس

ولذلكُفإنُليسُللمرءُسوىُطاقةُفكريةُمحدودةُللتركيزُعلىُُ،لكيُيعالجهمنُخلالُالخوضُفيهُُكراراًُوتُالحدثُمراراًُ

وكلماُزادتُ.ُالكثيرُمنُالطاقاتُالذهنيةُلإزاحةُالذكرياتُعنُالحدثُالأليمُمنُالرأس"ُيكلف"كماُأنُالأمرُ.ُأمورُأخرى

ُ.دمعالجةُالحدثُالأليمُالصادمُكلماُعادتُقوةُالتركيزُمنُجدي

 

 السيطرة قدانف (7

 

عنُفعلُأيُشيءُلمنعُحصولُُكانواُعاجزينُتماماًُُبأنهمُالشعورُالمؤلمةُالتجربةُخلالُالناسُمعظميراودُ

.سيطرةُعلىُُمشاعرهمُأوُجسمهمُأوُسلامةُأجسادهمُأوُحياتهموكثيرونُيشعرونُبأنهمُقدُفقدواُكلُال.ُالأسوأ  

معادوةُعيشُالحدثُفإنُالذاكرةُعنُالحدثُالأليمُالصادمُُمخزنةُبصورةُميرُمعالجةُُمُفيُفصلقرأتوكماُسبقُلكمُوأنُ

صليُالمكثفُمنُجديدُعندماُيتمُتذكيرُمنُالحدثُالأليمُالصادمُبشكلهُالأُالسيطرةُفقدانوهكذاُتنتابُالمرءُمشاعرُمثلُ

سوفُأصابُ"لىُدرجةُأنُُالمرءُيعتقدُويمكنُأنُيأخذُالشعورُبفقدانُالسيطرةُشكلاًُحاداًُإ.ُالمرءُبالحدثُالأليم
ُ".أننيُسأفقدُصوابي"أوُُ"بالجنون



وهذاُ.ُمنُأنُأفكارهمُوذكرياتهمُعنُالحدثُالأليمُالصادمُتأتيُدونُإرادتهمالكثيرُمنُالناسُُيقلقوإلىُجانبُذلكُ

ُ.مايعززُالشعورُبفقدانُالسيطرة

تذكرُمنُبعيدُُعواملُإثارةتيُمنُخلالُمواقفُوباًُماتأياتُميرُالمرموبُفيهاُمالأنُندركُبأنُالذكرُهناُومنُالمهم

وختاماًُ.ُتيُبتكررُأكبرلةُقمعُالذكرياتُبالقوةُتجعلهاُتأكماُأنهُمنُالمهمُأيضاًُأنُندركُبأنُمحاو.ُبالحدثُالأليمُالصادم

بحيثُأنُمعاودةُعيشُفإنكُمنُخلالُالعلاجُستتعاملُمعُالحدثُالأليمُالصادمُوبذلكُستغيرُذاكرتكُعنُالحدثُالأليمُ

 .الحدثُبصورةُميرُطوعيةُسيندرُحدوثهاُوكذلكُظهورهاُبكثافة

 

 والعار بالذنب الشعور  (8

 

ماذاُبُُوتكراراًُُبأنُالمرءُُيفكرُمراراًُُيحدثُماُمالباًُُفإنهُ،صادمُأليمُحدثُوقوعُبعدُوالأشهرُالأسابيعُفي

.ثيرُعلىُمجرياتُالأمورحدثُوكيفُأنهُكانُبوسعهُالتأ  

شياءُمعينةُُأوُأنهُكانُعليهمُالتصرفُشياءُمعينةُُأوُلمُيفعلواُأأعلواُالكثيرونُيلومونُأنفسهمُعلىُأنهمُف

.ُهذهُأمورُترتبطُبالشعورُبالذنبُوالعار.ُبصورةُمختلفة  

ُوالتفكيرُعلىُسبيلُالمثالُ،الحدثُالأليمُأنُيرتبُالأمورُفيُأفكارهُبعدُأنُالمرءُيحاولُلوُكماوإنُالأمرُهوُ

ُسوفُشيءُلكانُكل"ُ...ُ،...ُ"ُفقطُذلكُفعلتُقدُأكنُلمُلوُ"ُأو..."ُ،ُ..."ُفقطُذاكُأوُهذاُفعلتُقدُلوُكنتُ "

."مختلفاًُُيكون  

 

علىُُلاًُالكثيرونُيلومونُأنفسهمُأيضاًُعلىُأنهمُمايزالواُلمُيتجاوزاُالحدثُالأليمُالصادمُوهمُيعتبرونُذلكُدلي

.ضعفهمُأوُعجزهمُوليسُكردُفعلُإنسانيُعلىُعبءُلايطاقُولايحتمل  

 

ُبعضُلأنُة،الذاتيُالاتهاماتُهذهُمثلُفيُالأصدقاءُأوُالأقاربُمثلُنآخروُأشخاصسفُفإنُأحياناًُيساهمُوللأ

ُأيضاًُُيفهمونُلاكماُأنُبعضُالناسُ.ُالفعلةُمنُبدلاًُُالعنفُضحايايلقونُالذنبُعلىُُالخطأُومنُبابُالناس

.بأنُعلىُالمرءُببساطةُأنُيتمالكُنفسهُويقولونُلهذاُالسببُعلىُالصدمةُُطبيعيةالُفعلالُردودُبعض  

 

إنُألقيتُباللائمةُ.ُوقلةُالاعتزازُبالنفسُوالاكتئابُبالعجزُالشعورليسُمساعداًُلسببُأنهُيؤديُإلىُُالنفسُلوم

.التخلصُمنهاُعلىُوالعملُبك،ُالخاصُالمعالجُمعذلكُُناقشتُوفعلىُنفسكُفس  

 

 

 الغضب (9

 

ُالمسؤولُالشخصُوهذاُالغضبُمالباًُمايمسُالغضبثمةُردُفعلُشائعُُآخرُعلىُالحدثُالأليمُالصادمُوهوُ

ثارُتُ ُأنُأيضاُيمكنُالغضبُمشاعرُميرُأنُ.ُالحياةُبصورةُسلبيةُتأثرُأوُالمعاملةُوسوءُصابةُبالأذىالإُعن

.بهُلهمُعلاقةُلاحتىُولوُأنُُشخاصُأوُمواقفُمعينةأمةُمنُخلالُيتمُتذكيرُالمرءُبالصدُماعند  

 

وجُأوُالزوجةُأوُزصدقاءُأوُالالأسرةُأوُالأ)أنُُأشخاصاُمقربينُُالصدمةُبعدُالناسُمنُالكثيرُوهكذاُيلاحظُ

وهذاُ.ُُمنُأكثرُالناسُالمقربينُإلىُنفسكُمضبُنوباتتنتابكُُقدُالأحيانُبعضُفيو.ُيثيرونُمضبهم(ُالأطفال

،ُإذُأنُالسؤالُالذيُيطرحُنفسهُهوُعنُسببُالغضبُمنُالإنسانُالذيُتحبه؟ُيكونُمردُهذاُجزئياًُمربكأمرُ

كماُأنهُ.ُرائقاًُولذلكُفإنُردُالفعلُليسُ(3ُأنظرُالبندُ.ُ)إلىُأنُالصدمةُقدُنقلتُالمرءُإلىُحالةُانفعالُشديدة

الضعفُأوُقلةُالحيلةُوالتيُتبعيةُأوُيمكنُأيضاُأنُيشهدُالمرءُفيُتعاملهُمعُالأشخاصُالمقربينُلهُمشاعرُ

.تذكرُالمرءُبالصدمةُوتثيرُمضبهُلهذاُالسبب  

 

ُضربُريديُأوُعالُ ُبصوتُ ُيلعنإلىُدرجةُُيريدُفيهاُأنُُُبالغضبُالمرءُُشعريُأنُيحدثُالأحيانُبعضُفي

وهناُيجدُُمنهاالمرءُمعتاداًُعلىُمثلُهذهُالمشاعرُمنُالغضبُُفإنهُيشعرُبالاستغرابُُكنيُلمُإذا.ُماُشخص

دراكُبأنُالغضبُهوُردُمنُالمهمُهناُالإ.ُتعاملُمعُالغضبالمرءُبأنهُلمُيعدُيعرفُنفسهُأوُلايدريُكيفُي

.فعلُشائعُعلىُتجربةُحدثُأليمُصادمُإنُلمُيكنُالمرءُقدُعالجُهذاُالحدث  

 



الحدثُالأليمُالصادمُقدُعاشُهذاُفيُالتمردُوالشعورُبأنهُمنُميرُالمنصفُأنُيكونُُويرتبطُالغضبُأحياناًُ

.معهُبصورةُصحيحةُبعدُالحدثُهعاملونلايُآخرينُلربماُنجواُمنهُبصورةُأفضلُوأنُالآخرينُوأن  

 

 

 .أفضلُبشكلُالغضبُالتغلبُعلىُكيفيةُبكُالخاصُالمعالجُمعُناقشتُسوفُالعلاجإطارُُفي

 

 

 الصورة الذاتية  (11

ويمكنُأنُيكونُكلُمنُ.ُالذاتيةُالصورةُفيُسلبيةُتغيراتصادمةُإلىُُأليمةأحداثُُتجاربنُتؤديُأُمنُالممكن

ُتعتقدُفعلىُسبيلُالمثالُيمكنُأن.ُالحدثُالأليمُالصادمُأوُالمشاعرُالمترتبةُعليهُداعياًُلانتقادُالذاتُوالشكُفيها

،ُ"ليُماقدُحدثُاًُجداًُلماُكانُقدُحدثومبيضعيفاًُُأكنُلمُإذا"ُأو"ُسئُشخصُلأننيُلي،ُسيئةُأمورُتحدث"

ُإلىنكُلمُترجعُلحياتكُبعدُتتجاوزُالصدمةُبعدُأوُلأُلمُلأنكُكماُأنهُمنُالممكنُأيضاًُأنُتعاملُنفسكُبقسوةُ

.الطبيعيةُحياتك  

 

أشعرُُأكنُلمُالصدمةُقبل"ُ:ُ"تهمُكلياً،ُوعلىُسبيلُالمثالُيقولونميرُقدُالصدمةُأنُالناسُمنُكثيرُويقول

علىُُوكنتُقادراًُُصعبةُالحالةُكانتُمهماكافةُالأعباءُُعلىيُشيءُوكنتُقادراًُعلىُالتغلبُبالخوفُمنُأ

ُالمشاكلُمعحتىُُالتعاملعلىُُبلُكلُشيءُولستُقادراًُميرُأننيُالآنُأعانيُمنُالخوفُقُالتعايشُمعُالآخرين،

".الصغيرة  

ويتراءىُلكُبأنُذلكُقدُأكدُماكنتُ".ُُالبعيرُظهرُقصمتُالتيُالقشة"ُالمؤلمةُكانتُُالتجربةُأنُالبعضُويرىُ

ُتعرفهُفيُقرارةُنفسكُمنُزمنُبعيدُوعلىُسبيلُالمثالُبأنكُلاتثقُبنفسكُوأنكُعاجزُعنُالتغلبُحتىُعلى

.الصعوباتُأصغر  

 

 .عنُذلكُكبُالخاصُالمعالجُالطبيبُمعُتتحدثُسوففُلأسوأ،تُفكرتكُعنُنفسكُإلىُارتغيُإذا

 

 

 العالم إلى السلبية النظرة  (11

 

الذيُطالماُكانُقبلُفالعالمُ.ُسلبيُضوءيرىُالكثيرُمنُالناسُالعالمُوالأناسُالآخرينُفيُُصادمُاختبارُحدثُأليمُبعد

ُتجاربُلهمُكانتُالذينُنالآخروُالأشخاصو.ُيُإنسانولربماُتفكرُبأنكُلمُتعدُتثقُبأ.ُباتُفجأةُخطيراًُجداًُُُذلكُآمناًُلك

ُتأكيداًُُصدمةالُفيُيرونكانواُيفكرونُبنمطُسلبيُحولُأنفسهمُوالعالمُوالأناسُالآخرينُوُالمؤلمةُالتجربةُقبلُسيئة

 ." لايمكنُالثقةُبأحد"ُأوُ،"خطيرُالعالم"ُمثلُلمعتقداتهم،

 

 .عنهاُكبُالخاصُالمعالجُالطبيبُمعُتتحدثُسوففُالسلبية،ُالأفكارُهذهُمثلُلديكُتكانُإذا

 

 

 الماضي ذكريات  (12

 

وهكذاُيجدُالمرءُ.ُختاماًُفإنُالحدثُالأليمُالصادمُُقدُيثيرُذكرياتُحولُتجاربُأليمةُمماثلةُمنُالماضيُأيضاًُو

كالصدمةُالتيُنفسهُفجأةُيتذكرُبحيويةُأحداثاًُكانُقدُنسيهاُأوُتركهاُخلفهُوالتيُيمكنُأيضاًُأنُتكونُفاجعةُُ

انطباعاتُوأحاسيسُختباراتُالسابقةُيمكنُأنُتكونُمايذكرُالمرءُخلالُالصدمةُبتلكُالاُو.ُاختبرهاُمؤخراًُ

ُسبيلُعلى)ُللوضعُمشابهُمعنىُأو(ُماضبُرجلُصوتالجسمُوُفيُباردُشعورالمثالُُسبيلُعلىو)مماثلةُ

(.ُمميتُخطركانُفيهاُالمرءُعرضةُللخطرُأوُبلاُحيلةُأوُأنهُكانُيعتقدُبأنهُمعرضُلُالتيُالأحداثُالمثال



بعيدةُجداًُجاءُفيُفصلُمعاودةُالتجربةُفإنُالعواملُالمثيرةُلذكرياتُعابرةُيمكنُأنُتكونُشبيهةُبصورةُُكماو

.ممايجعلُمنُأمرُالتعرفُعليهاُمجدداًُأمراًُصعباًُ  

 

ُأوُالأحداثُتذكرُالصعبُمنُأنهُلدرجةُت ثارُالذكرياتُحولُتجاربُسابقةُبصورةُكثيفةُالأحيانُبعضُفيو

سعيداًُثانيةُفيُُستكونُأنكُتخيلُحتىُيمكنكُلاُأحياناًُ.ُسلبيةكانتُإلاُبأنهاُُإليهاُنظريُ ُأنُمكنيُلاُالتيُالمواقف

ُتركُهذهُالذكرياتالممكنُوالمستطاعُإنهُمنُ.ُستقدرعلىُذلكُيومُماُأوُأنُحياتكُستعودُطبيعية،ُولكنك

.الأليمةُخلفك  

 

 

ستنتاجاتا  

 

ُهاوتمكنتُمنُخلالُ،علىُأحداثُأليمةُصادمةللإنسانُمعلوماتُعنُردودُالفعلُالشائعةُُالكتيبُلقدُوفرُلكُهذا

المشاعرُالتيُتنتابكُوالأفكارُالتيُ:ُهيُلومةُيتضمنهاُهذاُالكتيبإنُأهمُمع:ُاًُمنهاُينطبقُعليكأيُدتحدأنُ

فعلُطبيعيُوإنسانيُعلىُعبءُشكلُردُتُنهاإ.ُتماماًُُطبيعيةُأمورُهيتراودكُوردودُالفعلُالبدنيةُالتيُتشهدهاُ

وهيُتشيرُإلىُأنكُلمُُ"اضطراباتُمابعدُالصدمة"مىُالمشاكلُالتيُتعانيُمنهاُبـُولذلكُتسُ.تعانيُمنهُهائل

ذلكُينتابكُشعورُبالخطرُوتعيشُأجزءاُمنُالحدثُالأليمُمراراًُنهُل،ُوأتتغلبُعلىُالحدثُالأليمُالصادمُلحينه

.وتكراراًُ  

 

كماُأنكُستتعلمُكيفيةُ.ُحساسُبالخطرُومعاودةُاختبارُالصدمةستتعلمُالمزيدُعنُكيفيةُنشوءُالإُخلالُالعلاج

أيُُفيُرتفكُسوفُُوإلىُجانبُذلك.ُالمتعبةُالصدمةُوالتغلبُعلىُالأفكارُوالمشاعرُعنالتعاملُمعُالذكرياتُ

.حياتكُالمسكُبزمامُأمورُعيدسوفُتستُفيُنهايةُالمطافو.ُلرؤيتكُلنفسكُوللعالمهيُأهميةُالصدمةُبالنسبةُ  

 

،ُوبذلكُستكفُعنُالسيطرةُعليكُوستتخلصُمنهاُبتركهاُخلفكُالصدمةعنُُذكرياتأنُالُإلىُهذاُسيؤدي

.الحاليةُيكُوستكفُعنُالتحكمُبحياتكمنُماضُستصبحُجزءاًُ  

 

 

 

 .وتنغنج:ُههوجريفدارُالنشرُ.ُالصدمةُبعدُماُاضطراب(.1111ُ)ُأهلرزُانكهُفيُشرتنُ 

 

.المعلوماتمنشورُهُعلىُالرخصةُلنشرُهوجريفدارُالنشرُُنشكر  

 

 عن

 

السفلىُساكسونيافيُولايةُُنالنفسانييُالأطباءُنقابة  

 

كروجرُكريستوفُالدكتور  

 

 


