
ال�صدمات النف�سية

الصدمات النفسية 
عندما  �أو  يفزعنا.  �أو  يخيفنا  لحدث  نتعر�ض  عندما  النف�سية  لل�صدمة  عر�ضة  نكون 
تتعر�ض حياتنا �أو حياة من نحبّ للتهديد بالخطر �أو التعر�ض للأذى، �أو عندما يقُتل قريب لنا �أو 

�صديق. و�إلى حدّ كبير ف�إن هذه ردة فعل �إن�سانية طبيعية تجاه حدث غير طبيعيّ طر�أ علينا.

النف�سية في م�شاهدة مثل هذه  لل�صدمة  نتعر�ض  �أن  �أننا يمكن  �إلى  الانتباه  المهم  ومن 
الحوادث ولو لم نكن نحن ال�ضحية، �أو عندما نكون طرف فيها ب�شكل �أو ب�آخر.

ومن الأمثلة على هذه الأحداث التي ت�سبب ال�صدمات النف�سية ما يلي:

لاأمرا�ض الخطيرة �أو المميتة كال�سرطانات.	•
المظاهرات ال�سيا�سية ومظاهر الاحتجاج، وما قد يرافقها من �أعمال عنف �أو �شغب.	•
النزاعات والحروب والاقتتال والتدمير.	•
الكوارث الطبيعية كالزلازل والفي�ضانات وحوادث الطائرات.	•
حالات الاعتداء وال�ضرب وال�سرقة والاغت�صاب.	•
حوادث ال�سير.	•

الإجهاد النفسي عقب الصدمات

يمكن �أن ن�صاب بحالة ت�سمى لاإجهاد النف�سي عقب ال�صدمات عندما نتعر�ض لحدثٍ ما 
ي�صدمنا، وهي عبارة عن ردة فعل نف�سية تت�صف بالتوتر والقلق وبالكثير من لاأعرا�ض الاخرى 
والتي يجب عندما ن�شعر ببع�ضها ولمدة �أكثر من �شهر بعد ال�صدمة ندرك ب�أننا قد نعاني من 

حالة لاإجهاد النف�سي، لذا يجب محاولة تجنب كل ما يمكن ان يذكرنا بال�صدمة قدر الامكان.
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التعرف على أعراض الإجهاد 
النفسي عقب الصدمات

ال�صادم .11  تكرار م�شاهد الحدث 

في مخيلتي و�أ�شعر ك�أنني �أعي�شه 

الراجعة(  )الذاكرة  جديد  من 

ب�شكل من الأ�شكال التالية:

المزعجة حول 	• الليلية  والكوابي�س  لاأحلام 
الحادث �أو ما له علاقة به.

لاأرق و�صعوبات النوم.	•

والم�شاعر 	• العواطف  من  بالكثير  ال�شعور 
فعل  ردات  و�إظ��ه��ار  الح��ادث  تذكر  عند 
عاطفية �شديدة منها البكاء �أو الغ�ضب 

�أو ال�شعور بالذنب.

الج�سدية 	• العوار�ض  من  بالكثير  ال�شعور 
دقات  ت�سارع  مثل:  الح��ادث  تذكّر  عند 

القلب، التعرق، الارتعا�ش، ...وغيرها.

والتقلب 	• ال�شديد  والقلق  الاكتئاب 
المزاجي.

 منذ الحادث �أنني:.22
ُ
�ألاحظ 

فقدت الرغبة في القيام بالأعمال الم�سلية 	•
والمرحة.

من 	• بالكثير  القيام  في  عندي  رغبة  لا 
لاأعمال التي اعتدت عليها في الما�ضي.

لمدة 	• نائما  البقاء  �أو  بالنوم  لدي �صعوبات 
طويلة.

لدي �صعوبة في الانتباه والتركيز.	•

�أ�شعر ببعدي عن النا�س لاآخرين، وي�صعب 	•
علي ّ الثقة ب�أحد.

اللا�شعور، 	• من  وحالة  الخدر  ببع�ض  �أ�شعر 
الحبّ حتى  �إظهار م�شاعر  في�صعب عليّ 

نحو لاأ�شخا�ص القريبين مني كثيرا.

ل�شدة 	• ومنزعج  ال�شديد  بالنزق  �أ�شعر 
نوبات الغ�ضب التي ت�أتيني.

لن 	• وك�أنني  �أجلي  ودن��وّ  بالي�أ�س  �أ�شعر 
التخطيط  من  فائدة  فلا  طويلا،  �أعي�ش 

للم�ستقبل.

�أ�صاب بنوبات من الذعر والقلق ال�شديدين، 	•
و�أ�شعر ب�سرعة التوتر والانفعال لأي �صوت 

�أو حدث مفاجئ �أمامي.

و�أ�شعر 	• الخوف  من  متكررة  بحالة  �أ�صاب 
ب�شدة الحذر والتنبه الدائم لما يدور حولي.
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بعض المشكلات النفسية والطبية التي يمكن الاصابة بها بسبب 
الحدث الصادم

�إذا كنت تعاني من بع�ض هذه لاأعرا�ض ال�سابقة ذكرها، فمن المهم ل�سلامتك وحياتك �أن 
تراجع �أخ�صائيا كطبيبك �أو تتكلم مع �أحد ممن لديه خبرة في المجال ال�صحيّ.

الدعم المطلوب للشفاء من الإجهاد النفسي عقب الصدمات

�أماكن  في  �أو  الحيّ  في  �سواء  والجيران  ولاأ�صدقاء  لاأ�سرة  من  المقدم  والت�شجيع  الدعم  �إن 
�أن محاولة تجنّب كل ما  الا�صابة، كما  �أو  ال�شفاء بعد الحادث  العبادة له قيمة كبيرة في رحلة 
يذكّر بالحادث، مثل لاأفكار المتعلقة بالحادث، �أو الحديث الذي كان يدور وقت الحادث �أو لاأ�شخا�ص 

ولاأماكن ولاأعمال التي تذكر بالحادث �سي�ساعد في �سرعة التعافي.

 ولكن تبقى هناك حالات نحتاج فيها لعون خبير �أو اخت�صا�صي طبيّ او نف�سي في علاج 
وم�ساعدة مثل هذه الحالات بالإ�ضافة لهذا الدعم الاجتماعي.

الج�سدية 	• لاآلام  بع�ض 
وال�صداع.

ا�ضطرابات مَعِدِية.	•

ا�ضطراب النوم.	•

ح�سا�سية جلدية.	•

ال�شعور  بالاكتئاب 	•
والنزق والانفعال.

العام 	• بالتعب  ال�شعور 
وقلة الطاقة.

زيادة الرغبة با�ستعمال 	•
لاأدوية والم�سكنات .
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وقد أجريت دراسات كثيرة عن أهم طرق المعالجة لحالات الإجهاد 
النفسي عقب الصدمات، ومن أهمها الطرق التالية:

المعالجة النف�سية المعرفية ال�سلوكية:.11

تعتبر هذه طريقة من طرق لاإر�شاد النف�سي حيث يتمّ التركيز على الموا�ضيع الحالية في 
الموقف ولي�س �أحداث الما�ضي البعيد كما يجري في طرق �أخرى للعلاج النف�سي.

وفي هذه المعالجة المعرفية ال�سلوكية يتمّ التعرف على �آليات تفكير ال�شخ�ص الم�صاب، 
وكيف ت�ؤثر �أفكاره في عواطفه وم�شاعره. فقد توجد لديه �آليات غير �صحيّة للتفكير لا ت�ساعده 
على ال�شفاء و�إنما تعمق م�شاعره ال�سلبية عن الحادث �أو ال�صدمة. ويتمّ من خلال هذه المعالجة 
للم�صاب.  منا�سبة  و�أكثر  �إيجابية   �أكثر  ب�أفكار  وت�ستبدل  لاأفكار،  هذه  مثل  تعديل  �أو  تغيير 
ونتيجة هذا ت�صبح م�شاعره و�سلوكه اي�ضا �أكثر �إيجابية، مما يعينه على تجاوز حالة لاأ�سى التي 

كان يعي�شها.
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22.  :)EMDR( المعالجة النف�سية عن طريق تحريك العينين

وتقوم هذه المعالجة على فكرة �أننا عندما ن�صاب ب�صدمة عقب حادث ما ف�إننا نمرّ بهذه 
لها  ي�سمح  فلا  الحادث  هذا  بذاكرة  ج�سدنا  يحتفظ  بحيث  ج�سديّ،  ح�سيّ  ب�شكل  التجربة 

بالمغادرة.

التجربة  ترتيب  ليعيد  دماغنا  لتثير  للعينين  متكررة  حركات  طريق  عن  المعالجة  وتجري 
الح�سيّة لل�صدمة، وتحويلها لذكريات بعد �أن كانت م�شاعر ح�سيّة ج�سدية.

التي تفر�ض نف�سها  الذهنية  ت�ؤثر في علاج الخيالات وال�صور  �أكثر ما  ت�ؤثر  وهذه المعالجة 
فر�ضا على م�شاعر الم�صاب كال�صور الراجعة، وكوابي�س النوم ، وتخفف من الذكريات �شديدة 

القوة. وهي تقوم على بع�ض مبادئ المعالجة المعرفية ال�سلوكية بالإ�ضافة لتحريك العينين.

ويمكن تحت �إ�اشرف طبّي ا�ستعمال بع�ض لاأدوية والعقاقير الم�ساعدة في علاج بع�ض �أعرا�ض 
الح�صول  المهم طبعا  ومن  الاكتئاب.  �أو  النوم  ال�صدمات كا�ضطرابات  النف�سي عقب  لاإجهاد 

على ا�ست�شارة طبية منا�سبة حول �أف�ضل طريقة لعلاج �أعرا�ضنا.
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طلب الم�ساعدة من اخت�صا�صي في علاج لاإجهاد النف�سي، و�أخذ الوقت الكافي لل�شفاء ودون 	•

ا�ستعجال �أمر في غاية لاأهمية.

 المحافظة على الممار�سات لاإيمانية كال�لاصة وتلاوة القر�آن والدعاء، ومحاولة تخ�صي�ص وقت 	•

منا�سب للت�أمل والتدبرّ كعامل مهم لل�شعور براحة كبيرة.

 التغذية ال�سليمة ت�ساعد في التعافي �سريعا.	•

 التمارين الريا�ضية ت�ساهم في تفريغ �شحنات الغ�ضب ب�سرعة �أكبر. 	•

 مراجعة طبيب لاأ�سرة و�إخباره ب�أحوالنا ت�ساعد في تخفيف حدة لاإ�صابة.	•

 �إخبار النا�س من حولنا وب�اصرحة بما نريد منهم  ويف�ضل تحديد �شخ�ص �أو عدة �أ�شخا�ص 	•

نرتاح للحديث معهم ب�اصرحة عن م�شاعرنا.

من أقوال وآراء ونصائح بعض المصابين بالإجهاد النفسي حول ما 
وجدوه معينا لهم 
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لتجنبها، ومحاولة 	• الم�ؤذية  ال�سلبية  والعواطف  والت�صرفات  لاأفكار  التعرف على   محاولة 

تطوير العادات لاإيجابية في ال�سلوك ولاأفكار والعواطف.

 محاولة تجنب الظروف والمواقف  التي ت�سبب الكثير من الانزعاج �أو التوتر.	•

 محاولة الا�ستفادة من النظم الطبيعية المتوفرة للدعم كالأ�سرة ولاأ�صدقاء.	•

 كتابة المذكرات عن تطوّر م�شاعرنا وتح�سّن �أحوالنا ت�ساعد في تح�سن النف�سية.	•

 قد يكون التوا�صل مع الذين كانوا يعانون من لاإجهاد النف�سي �سابقا والذين تماثلوا لل�شفاء 	•

ان �أمكن عامل م�ساعد للتعافي.

 الت�سامح وعدم الت�شدد كثيرا مع �أنف�سنا » و�إن لنف�سك عليك حقّاً ..« الحديث .	•

 محاولة تقديم الدعم للآخرين كما نتقبل نحن م�ساعدة لاآخرين.	•



للمزيد من المعلومات يمكنكم التواصل مع  الهلال الأحمر القطري 
بقسم الدعم النفسي الاجتماعي.

المرشد في الأمراض النفسية واضطرابات السلوك )فيه فصل كامل عن الإجهاد النفسي ما بعد الصدمات(، 
د. مأمون مبيض، المكتب الإسلامي، بيروت )الطبعة الثانية 2002(ا

الرعاية النفسية لسجين الرأي. د. مأمون مبيض، المكتب الإسلامي، بيروت )2007( 
)طبع بالتعاون مع الهلال الأحمر القطري(

المراجع:


