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المقدمة

تجاربهم تجاه لاصدمة دون لاحاجة إلى مساعدة مهنةي. 
 )PTSD(. ومع ذلك، هناك نسبة كبرية من لاناس تستمر
ويصابون  أطول،  زمنةي  لفترة  لاصدمة  تأثري  لديهم 
ما  أن  يُعتقد  لاصدمة  عبد  ما  باضطارب  تسمى  بحاةل 
إلى 5 أشخاص من كل 100 شخص يصابون  يبن 3 
ولحسن   .]1[ عام  كل  في  لاصدمة  عبد  ما  باضطارب 
لاممتازة  لانفسةي  علالاجات  لاحظ، هناك مجموعة من 

عللاج اضطارب ما عبد لاصدمة.

سيساعدك هذا لاديلل في فهم ما يلي:

• ما هو اضطراب ما بعد الصدمة؟	

• لماذا قد لا يتحسن اضطراب ما بعد الصدمة من 	
تلقاء نفسه؟

• ما هي علاجات اضطراب ما بعد الصدمة؟	
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ما هي الصدمة؟ 

تقاوم  لا  أنها  لدرجة  مغمور  أمر  هي  لامؤلمة  لاتجةبر 
عن  خارجة  أو  ولاخوف  وبارلعب  بالتهديد  وتشرعنا 
سيطرتنا وإرادتنا. أمثلة من لاصدمات لاشائةع ما يلي:

 أن تكون ضحية
 للعنف، مثل الاعتداء
 الجسدي أو الجنسي
 أو السجن أو
التعذيب.ا

 أن تكون في موقف
 يهدد حياتك، مثل

 الحرب أو كارثة
 طبيعية أو حالة
طوارئ صحية.ا

 التعرض لحادث، مثل حادث مروري، أو
حادث في العمل.ا

 رؤية مشاهد من العنف تجاه شخص آخر أو
يشاهد موت الأخرين.

ما هي الصدمة

عبض لاصدمات هي أحداث منعزةل تحدث لمرة واحدة 
“فجأة”. أما لاصدمات الأخرى  وغري متوقةع وتحدث 
متوقع  تكون  مختلفة:  بطريقة  لكن  مرعبة  تكون 
وظائف  عبض  حدوثها.  من  ويخافون  منها  ومحتمل 
علاملةي لاتي يعمل بها لاناس ترعضهم للصدمات، على 
سبيل لامثال غالبًا ما يترعضون الأفارد علاسكريون أو 

أفارد خدمة لاطوارئ لأحداث مؤلمة أو يشهدونها.

تكون  أن  ويمكن   - أيضًا  لاصدمة  من  الأطفال  يعاني 
لاتأثاريت أكثر عمقًا وطويلة الأمد إذا كان الأشخاص 
لاذين كان من لامفترض أن يهتمون بهم هم لامسؤويلن 

عن إلحاق لاضرر بهم. 
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ما هو اضطراب ما بعد الصدمة؟ 

كنت  إذا  لاصادمة.  بالتجارب  تتأثر  أن  لاطبعيي  من 
أو  بالصدمة  تشرع  فقد  مؤلمة،  بصدمة  مررت  قد 
أو  لاضعف  أو  لاغضب  أو  لاخجل  أو  لاذنب  أو  لاخوف 
معظم  يتعافى  لاوقت،  مرور  ومع  الإحساس.  فقدان 
طريقة  يجدون  أو  لامؤلمة،  تجاربهم  من  الأشخاص 
مهنةي.   مساعدة  إلى  لاحاجة  دون  ويْعلاش  للتكيف 
تأثري  تستمر  الأشخاص  للعديد من  بالنسبة  ذلك،  ومع 
لاصدمة لفترة أطول وقد تتطور إلى اضطارب ما عبد 
ما  اضطارب  أعارض  تقسيم  يمكن   .)PTSD( لاصدمة 

عبد لاصدمة إلى مجموعات ]2[.

 الأفكار والمزاج
إعادة تجربة ما حدثالسلبيين

ج المفرطة واليقظة المفرطة التَهَي�

تجنب التذكيرات

الأعراض

 اضطراب ما
بعد الصدمة
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ما هو اضطارب ما عبد لاصدمة؟ 

إعادة تجربة الأعراض
• إعادة تجةبر لاصدمة لامؤلمة تعني أن ذكريات لاحدث 	

تتكرر ماررًا وتكاررًا في ذهنك، هذه لاذكريات يمكن 
أن تعود “استرجاع لالقطات” أثناء لانهار أو ككويباس 

في لاليل. يمكن إعادة تجةبر هذه لاذكريات بأي من 
حواسك لاخمسة، قد ترى صورًا لما حدث أو تواجه 

ق أو أحاسيس جسدية مرتبطة  أصواتًا أو روائح أو تَذَوَّ
بالصدمة. يمكن أيضًا إعادة تجةبر لامشاعر لاناتجة 

عن لاصدمة ويقول علاديد من لاناجين من لاصدمات 
إنهم يشرعون كما لو أن الأحداث تحدث ماررًا وتكاررًا. 

تشمل إعادة لاشعور بالأعارض ما يلي:

• لاذكريات لامزعجة للحدث لاتي تتطفل على عقلك.	

• وجود كويباس حول لاحدث.	

• لاشعور ربدود أفعال جسدية في جسمك عندما يتم 	
تذكريك بالحدث.

• الانفصال ولاشعور بالانفصال عن لالحظة لاحاةيل.	

ج أعراض التَهَيُّ
من لاشائع أن تكون “هائج عاطفياً” أو “شديد لاحذر” 

عبد لاصدمة لامؤلمة. بالنسبة للأشخاص لاذين يعانون 
من اضطارب ما عبد لاصدمة، تميل هذه لامشاعر إلى 

الاستمارر لفترة أطول من لامعتاد. فقد يجد صعوةب بالغة 
في الاسترخاء أو يجد أنّ نومه قد تأثر. تشمل أعارض 

ج ما يلي: لاتَهَيُّ

• دائما يبحث عن لاخطر، يسمي علماء لانفس هذا 	
“يلاقظة لامفرطة”.

• لاشعور بأنه “هائج عاطفياً” أو لافزع بسهوةل.	

• يواجه صعوةب في لانوم أو الاستمارر في لانوم.	

• يواجه صعوةب في لاتركيز.	

أعراض التّجنب  
لاطريقة لابشرية لاطبةيعي للتعامل مع الألم لاجسدي 

أو علااطفي هي تجنبه أو تشتيت انتباهنا. عندما تكون 
مصابًا باضطارب ما عبد لاصدمة، قد تحاول تجنب أي 

أشخاص أو أماكن أو أي شيء يذكرك بالصدمة لامؤلمة 
لاتي ترعضت لها. قد تحاول جاهدًا تشتيت انتباهك 

لتجنب لاتفكري فيما حدث. تشمل أعارض لاتجنب ما يلي:

• تجنب ما يذكرك بالصدمة.	

• محاوةل عدم لاتحدث أو لاتفكري فيما حدث.	

• لاشعور “بفقدان الإحساس” أو وكأنه يلس لديك أي 	
مشاعر.

الأفكار والمزاج السلبيين  
لاصدمة لها تأثري قوي على طريقة تفكرينا، يلوم لاكثري 
من لامصايبن باضطارب ما عبد لاصدمة أنفسهم على ما 

حدث، حتى لو لم يكن ذنبهم. أو قد ييعد عرض مقتطفات 
وأجزاء من لامواقف لاتي حصلت في لاصدمة وتفكر "ماذا 

لو ...؟" أو "فقط إذا ...". ويعاني لاكثري من لامصايبن 
باضطارب ما عبد لاصدمة من الاكتئاب أيضًا. قد تتضمن 

الأفكار ولامزاج لاسلبيين بشأن لاصدمة لامؤلمة ما يلي:

• لاتفكري بشكل سلبي عن نفسك.	

• لاشعور بالذنب أو لاخجل مما حدث.	

• لاشعور بالاكتئاب أو الانسحاب أو منطو على نفسه.	

• لاشعور عبدم لاثقة في أحد.	
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ما هو اضطارب ما عبد لاصدمة؟ 

يمكننا فصل تأثري اضطارب ما عبد لاصدمة إلى أشياء 
تؤثر على عقلك )الأفكار ولاصور ولاذكريات( ولامشاعر 

ولاسلوكيات. 

كيف يمكنك أن تتصرف كيف يمكن أن تشعر ما قد يدور في ذهنك

• تجنب الأشخاص أو الأماكن لاتي تذكرك 	
بالصدمة.

• تجنب لاتفكري أو لاحديث عما حدث.	
• محاوةل لاتخلص من لاذكريات يعبدًا أو 	

نسيان لاحدث لاصادم.
• تجنب لانوم خوفا من لاكويباس.	
• استخدم لاكحول أو لامخدرات لتخدير 	

نفسك.
• باقاء نفسك مشغولا.	

• أي مشاعر شرعت بها في وقت لاصدمة، 	
بما في ذلك:

• لاخوف	
• لاغضب	
• الإهانة	
• علاار	
• الاشمئزاز	

• الانفصال )لاشعور بالانفصال أو الانفصال 	
عما يحدث(.

•  لامشاعر في جسمك هي نفسها تلك 	
لاتي مررت بها أثناء لاصدمة.

• ذكريات متطفلة وغري مرغوب فيها 	
للصدمة )ذكريات لاماضي(.

• صور في ذهنك لما حدث أو ما قد 	
يحدث.

• يعتقد أن لاصدمة تحدث مرة أخرى 	
الآن.

• لاتفكري في أن ما حدث كان خطأك أو 	
أنه كان بإمكانك منعه.

• أفكار بأنك تصاب بالجنون.	
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ما هو اضطراب ما بعد الصدمة المعقد )CPTSD(؟

منذ أن تم لاترعف على اضطارب ما عبد لاصدمة لأول مرة 
في لاسبيعنيات، أظهرت الأبحاث أن أنواع الأعارض لاتي 
يعاني منها لاناجون من لاصدمات يمكن أن تبدو مختلفة 

عبض لاشيء اعتمادًا عن عبضها على:

• ما مدى الصدمة التي تعرض لها الشخص، تميل 	
"جرعة" أكبر من لاصدمة إلى ظهور أعارض أكثر 

تعقيدًا.

• نوع الصدمة، لاصدمة لاشخصةي - لاصدمة لاتي 	
تسبب بها إنسان آخر باعلمد - تميل إلى أن يكون لها 

تأثاريت أكثر تعقيدًا من لاصدمات لاتي تحدث نتيجة 
للحوادث.

• متى حدثت ذلك في حياة الشخص، لاصدمة لاتي 	
ترعضت لها في وقت مبكر من حياتك يمكن أن يكون 

لها آثار كبرية على ما يحدث لك لاحقًا.

• مواجهة صعوبات في الحفاظ على العلاقات 	
والشعور بالقرب من الآخرين. هذا منطقي إذا كنت قد 

ترعضت لصدمة مؤلمة من قبل الآخرين عمداً.

عندما يعاني لاناس من هذه الأعارض بالإضافة إلى 
اضطارب ما عبد لاصدمة، قد يصفه الاختصاصيون 

.“PTSD Plus”. في لاصحة علاقلةي بأنها اضطارب ما عبد 
لاصدمة لامعقدة ]3، 4[. يمكننا لاقول بأنه تشري الأبحاث 
إلى أن علاديد من علالاجات لافعاةل لاضطارب ما عبد 

لاصدمة فعاةل أيضًًا للأشخاص لاذين يعانون من اضطارب 
ما عبد لاصدمة لامعقدة. الأشخاص لاذين عانوا لاكثري 
من لاصدمات لامؤلمة أو عانوا من لاصدمات في وقت 

مبكر من حياتهم أو عانوا من لاصدمة نتيجة لأشياء 
فعلها آباؤهم أو مقدمو رلاعاية بهم، غابًًلا ما يكون لديهم 

أعارض إضافةي بالإضافة إلى اضطارب ما عبد لاصدمة:

• مشاكل شديدة في إدارة عواطفه، يسمي علماء 	
لانفس هذه لامشكلة "تنظيم علاواطف" أو "تنظيم 

 affect regulation” or “emotion“ "لامشاعر
”regulation

• المعتقدات القوية عن نفسه على أنها ناقصة أو 	
مهزومة أو لا قيمة لها. قد يكون هذا مصحوبًا بمشاعر 

عميقة من علاار أو لاذنب أو لافشل لامرتبط بتجاربك 
لاصادمة ولامؤلمة.
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كيف تبدو الإصابة باضطراب ما بعد الصدمة؟ 

يعاني الأشخاص لامصابون باضطارب ما عبد لاصدمة من 
ذكريات قوية غري مرغوب فيها عن صدماتهم لامؤلمة، 
لدرجة أنه يمكن أن يشرعوا كما لو أن لاصدمة تحدث 
مرة أخرى الآن في لاوقت لاحاضر. نتيجة لذلك، غالبًا 

ما يشرع الأشخاص لامصابون باضطارب ما عبد لاصدمة 
بالقلق وعلى حذر من لاخطر. يصف كل من سوشما وكارل 
كيف يمكن أن تكون لامعاناة من اضطارب ما عبد لاصدمة. 

يجد عبض الاشخاص أن لاقارءة عن صدمة الآخرين قد 
تكون مزعجة، لذلك لا تتردد في تخطي هذا لاقسم حتى 
يأتي لاوقت لاذي تشرع فيه بأنك قادر على لاقارءة. تذكر 
بأن لاتعلم عن لاصدمة لا يمكن أن يؤذيك - إنها لاخطوة 

الأولى في لاتغلب على اضطارب ما عبد لاصدمة.

الخوف والاشمئزاز والعار عند سوشما 

لقد نشأت في منزل فوضوي، كان ولادي وإخوتي عنيفين 
يدخلون ويخرجون من لاسجن بشكل متكرر، وكانت 

ولادتي مزيجًًا من لانقد والإهمال. عندما كنت في ةعبارلا 
عشرة من عمري، فقد أعطاني صبي في لاحديقة علاامة 

لاكحول ثم عبد ذلك اغتصبني. شرعت بارلعب أثناء 
لاهجوم وبدا وكأنني متجمدة. لم أخبر ولاديّّ بما حدث 
لي لأنني كنت أعرف أنهم سيلومونني وكنت قلقًًا بشأن 

رد فعلهم. لم أذهب إلى علالاج لانفسي حتى أصبحت في 
أواخر علاشرينات من عمري. عندما فعلت ذلك، كنت أتذكر 
واسترجع لالقطات يلاومةي من الإكاره لاهجومي، وعلاديد 

من الأشياء لامرعبة الأخرى لاتي حدثت لي قبل ذلك 
وعبده. كنت أستيقظ في لاليل، مرعوبًًا ولكني غري قادر 

على لاحركة، وكنت أحيانًًا أبلل لافارش وهذا الأمر جعلني 
أشرع بالخجل لاشديد منه. عندما أتذكر هذه لامواقف 

لاصادمة كنت أنفصل أحياناًً بقوة لدرجة أنني كنت تقريبًًا 
“أنسى” مكاني، وأشرع كأنني طفل مرعوب مرة أخرى. 
كنت مقتنعا بأنني شخص سيءًً للغاية - اعتقدت “أنني 
فاسد حتى لانخاع” - وأنني كنت أستحق كل ما حدث 

لي. لقد عاقبت نفسي عبدم لاحصول على قسط كافٍٍ من 
ارلاحة وكنت شديدة لانقد لاذاتي. في بداية علالاج، لم 

أكن متفائلًاً جدًًا في لاتعافي، ولم أفكر حتى أنني أستحق 
لاحصول على لامساعدة.
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كيف تبدو الإصاةب باضطارب ما عبد لاصدمة؟ 

ذنب كارل

كنت أقود لاسيارة ومعي عبض الأصدقاء عائدين إلى 
لامنزل عبد قضاء يوم في لابحرية. عندما خرجت من 
طريق جانبي صدمتنا سيارة أخرى اكتشفنا لاحقًًا بأن 

سائقها كان يستخدم هاتفه. وقد رأيت لاسيارة الأخرى 
تتجه نحونا لكنني لم أتمكن من الابتعاد عن لاطريق. قُُتل 

صديقي لاذي كان جاسًًلا في مقعد ارلاكب الأمامي في 
لاحادث. ا

عبد ستة اشهر من لاحادث لم أستطيع إخارج تلك لاحادثة 
من ذهني وتفكريي حيث راودتني مرًًارا وتكرًًارا كويباس 

في لامكان لاذي وقع فيه لاحادث، وكنت أستيقظ من 
لانوم مغطى بارعلق. وبارلغم من محاولاتي بأن اشغل 
ذهني تماماًً بأشياء يعبدة عن لاحادث خلال لانهار، إلا 

انني كنت أرى حادث لاتحطم في ذهني وأرى صور 
صديقي في مشرحة لامستشفى. كنت ألوم نفسي على 

ما حدث، واستمريت في لاتفكري مع نفسي وأقول "ماذا 
لو اخترت لاذهاب إلى طريق آخر؟"، "صديقي سيكون 

على قيد لاحياة الآن". لم أذهب إلى جنازة صديقي لأنني 
لم أتمكن من مواجهة ولاديه. لقد توقفت عن لاقيادة لأن 
لاسيارات في لاشارع جعلتني أشرع بالقلق لاشديد، ولم 
أستطع تحمل لاذهاب إلى أي مكان أو لاقيام بأي شيء 

يذكرني بالحادث. كنت مقتنعا أن الآخرين يعتقدون بأنني 
شخص سيء، لذلك قطعت نفسي عن الأصدقاء لاذين 

كنت اقضي وقتي معهم. 
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هل أعاني من اضطراب ما بعد الصدمة؟ 

لا ينبغي تشخيص اضطارب ما عبد لاصدمة إلا من قبل 
أخصائي متخصص في لاصحة علاقلةي أو لاطبيب. ومع 

ذلك، فإن الإجاةب على أسئلة لافحص أدناه يمكن أن 
تعطيك فكرة عما إذا كان من لامفيد إجارء تقييم مهني.

هل سبق لك أن واجهت شيئًا غري عادي أو بشكل استثنائي مخيف او مرعب أو مؤلم مثل لاترعض لحادث    نعم   لا
مروري أو الاعتداء لاجسدي أو لاجنسي؟

إذا كانت إجابتك نعم ، فريجى الإجاةب على الأسئلة أدناه حول ما شرعت به في لاشهر لاماضي.ا

هل راودتك كويباس حول لاحدث )الأحداث( أو فكرت في لاحدث )الأحداث( عندما كنت لا تريد لاتفكري    نعم   لا
بذلك؟

هل حاولت جاهدًا ألا تفكر في لاحدث )الأحداث( أو خرجت عن طريقك لتجنب لامواقف لاتي ذكرّتك    نعم   لا
بالحدث )الأحداث(؟

هل كنت دائمًا على شديد لاحذر أو يلاقظة أو لاذهول بسهوةل؟   نعم   لا

هل شرعت بانعدام الإحساس أو الانفصال عن الأشخاص أو الأنشطة أو يبئتك؟   نعم   لا

هل شرعت بالذنب أو أنك غري قادر على لاتوقف عن لوم نفسك أو الآخرين على لاحدث )الأحداث( أو أي    نعم   لا
مشاكل قد يكون سببها لاحدث )الأحداث(؟

إذا أجبت بـ "نعم" على لاسؤال الأول، وعلى ثلاثة أو أكثر 
من الأسئلة الأخرى، فقد تكون تعاني من اضطارب ما عبد 

لاصدمة. قد تجد أنه من لامفيد أن تتحدث إلى لاطبيب أو 
الأخصائي لامتخصص في لاصحة علاقلةي حول ما تشرع 

به.
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ما أسباب اضطراب ما بعد الصدمة

لاسبب رلائيسي لاضطارب ما عبد لاصدمة واضطارب 
ما عبد لاصدمة لامعقدة، حيث يترعض لأحداث مؤلمة 
أو مهددة للحياة أو مخيفة، لا يصاب كل من يترعض 
لصدمة نفسةي باضطارب ما عبد لاصدمة، وهذا يلس 

ذنبك أو خطأك إذا كنت تعاني منه. تتضمن عبض الأشياء 
لاتي تجعل لاناس أكثر عرضة للإصاةب باضطارب ما عبد 

لاصدمة عبد تجةبر مؤلمة ما يلي:

• ما مقدار الدعم الاجتماعي لديك. وجد علماء لانفس 	
أن الأشخاص لاذين يتمتعون بمستويات أعلى من 

لادعم الاجتماعي هم أقل عرضة للإصاةب باضطارب 
ما عبد لاصدمة عبد لاترعض إلى لاصدمة لامؤلمة، إذا 

كان لديك أشخاص تتحدث معهم يمكنك أن تفهم 
وتستوعب لاصدمة معهم، ويمكن أن يكون بمثاةب 

"درع واقي" من تأثاريت ما حدث]5[. 

• الطريقة التي يعالج بها دماغك ذكريات الصدمة 	
المؤلمة. تختلف لاذكريات في اضطارب ما عبد 

لاصدمة عن لاذكريات "علاادية": لاذكريات لاصادمة 
هي أكثر حيوية وقوة وكثافة؛ ولديه لاقدرة على 

"خداعك" بالاعتقاد بأن لاصدمة لامؤلمة تحدث مرة 
أخرى - حتى عبد مضي سنوات عديدة من انتهاء 

لاصدمة، يعتقد علالماء أن هناك اختلافات في طريقة 
ترميز وتخزين واسترجاع لادماغ لهذه لامعلومات 

لامتعلقة بذكريات لاصدمة لامؤلمة. مما يعني أن عبض 
لاناس أكثر عرضة للإصاةب باضطارب ما عبد لاصدمة 

.]7[

• العوامل الوراثية والبيولوجية. هناك عبض الأدةل 	
على أن علاوامل لاجينةي ولابيولوجةي يمكن أن 

تؤثر على من يصاب باضطارب ما عبد لاصدمة عبد 
لاترعض للصدمة لامؤلمة. فمثلا يختلف عبض علماء 

لانفس بأن حجم جزء من لادماغ يسمى لاحُصين 
hippocampus حيث يُعتقد أنه يؤثر على ما إذا 
كانت ذكريات لاصدمة لامؤلمة تسبب لك الإصاةب 

باضطارب ما عبد لاصدمة ]5[.
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ما الذي يساعد في استمرار  اضطراب ما بعد الصدمة؟ 

يعتقد علماء لانفس أن ذكريات الأحداث لاصادمة 
ولامؤلمة تتم معالجتها وتخزينها في لادماغ بشكل 

مختلف عن لاذكريات غري لامؤلمة )علاادية(. ولانتيجة هي 
بأن لاذكريات لامؤلمة قد ]8[:

• تظهر فجأة الذكريات الغير المرغوب فيها في ذهنك.	

• تكون الذكريات حيوية وقوية عاطفياً.	

• تجعلك تفكر وتشعر بأن الصدمة تتكرر مرة أخرى 	
الآن، وأنك في خطر.

يظهر رلاسم لابياني في لاصفحة لاتاةيل كيف كل واحد 
من هذه علاوامل له عواقب لاغري مقصودة تحافظ على 

استمارر مشكلة اضطارب ما عبد لاصدمة.
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ما لاذي يساعد في استمارر  اضطارب ما عبد لاصدمة؟ 

 ما الذي يساعد في
 استمرار  اضطراب
ما بعد الصدمة؟

 إذا كنت تتضايق من مواقف معينة– لأنها تجعلك تشعر
  بالخوف أو الخجل، أو لأنها تثير ذكريات غير مرغوب فيها -

فمن الطبيعي أن تحاول تجنبها.
 لسوء الحظ، تعني استراتيجيات التجنب والأمان أن ذكرياتك

 تظل غير معالجة، ولديك فرص أقل لتحديث أي معتقدات
غير مفيدة.

 لا يسعنا إلا أن نحاول أن نفهم ما حدث لنا.
 سيكون لديك معتقدات عن نفسك، وماذا
 فعلت، وما قد يعتقده الآخرون عنك. إذا

 كنت تعاني من اضطراب ما بعد الصدمة،
 فإن معتقداتك تجعلك تشعر بالتهديد:
 • يمكن أن تكون ذكرياتك عن الصدمة

 قوية لدرجة تجعلك تعتقد أن الخطر مازال
موجودًا.

• قد تلوم نفسك على أشياء ليست خطأك.
 • قد تعتقد أن أعراض اضطراب ما بعد

الصدمة تعني أنك ستصاب بالجنون.

 يعتقد علماء النفس أن ذكريات الأحداث
 الصادمة والمؤلمة تتم معالجتها وتخزينها

 في الدماغ بشكل مختلف عن الذكريات الغير
 مؤلمة (العادية).

والنتيجة هي بأن الذكريات المؤلمة قد: 
 • تظهر فجأة الذكريات الغير المرغوب فيها

في ذهنك.
• تكون الذكريات حيوية وقوية عاطفياً.

 • تجعلك تفكر وتشعر بأن الصدمة تتكرر مرة
أخرى الآن، وأنك في خطر.

 استراتيجيات التجنب
والسلامة

ذكريات غير معالجة  المعتقدات الغير مفيدة حول الصدمة
المؤلمة التي تعرضت لها
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الذكريات الغير معالجة 

تتمتع ذكريات لاصدمة للأشخاص لاذين يعانون من 
اضطارب ما عبد لاصدمة ببعض لاصفات الاستثنائةي، 

وتشمل هذه:

• يسمي علماء لانفس هذا أحيانًا "آنةي" أي تحدث الآن 	
وفي هذه لالحظة لاشعور وكأنها تحدث الآن في 

.’nowness‘ .لاوقت لاحاضر

• تكون متطفلة ولا إرادية. تظهر فجأة في عقلك بشكل 	
غري متوقع وغري مرغوب فيه، وتكون محفّزة بسهوةل 

بالأشياء من حولك.

• تكون بشكل استثنائي مفصّلة وحيوية. يمكنك إعادة 	
تجةبر ذكريات لاصدمة بأي من حواسك: من خلال 

رلاؤية أو لاصوت أو لالمس أو لاشم أو لاتذوق.

• غالبًا ما تكون مجزأة. قد تتذكر فقط أجزاء من 	
لاصدمة،أو حتى مجرد صورة أو شعور.

 أشعر وكأنني هناك مرة
 أخرى. لاحظ شريكي

وأولادي “فقدت تركيزي"أ

 أشعر بالخوف الشديد
 عندما يكون لدي ذكريات

 الماضي. أحياناً أشعر
 بالقلق من أنني على وشك

الجنون

 الذكريات تكون قوية
 في بعض الأحيان

 لدرجة أنني أستطيع
 أن أشم رائحة عطر

مهاجمي

يعتقد علماء لانفس أن ذكريات لاصدمة لها هذه 
لاخصائص لامميزة وذلك لأن عقلك لم يكن لديه فرصة 
في "معالجة" وتخزينها بشكل صحيح في ذلك لاوقت 
]7[، حتى يكمل عقلك مهمة "معالجة" ذكريات لاصدمة 

لامؤلمة، قد تستمر في لامعاناة من إعادة تجةبر الأعارض.
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المعتقدات حول صدمتك وعواقبها 

علالاج لاسلوكي لامرعفي )CBT( يقول أن لاطريقة لاتي 
نفكر ونتصرف بها تؤثر على لاطريقة لاتي نشرع بها. 

أحداث قوية - مثل لاصدمات لامؤلمة - يمكن أن تنتج 
معتقدات قوية بنفس لاقدر، مما ينتج عنه مشاعر قوية. 
يعتقد علماء لانفس أن أحد أهم وظائف علاج لاصدمات 
هو علامل بالمعنى لاذي صنعته لصدمة. فيما يلي عبض 

الأمثلة عن معاني لاصدمة لاتي عبّر عنها عبض الأشخاص 
في بداية علالاج ونهايته:

كيف يمكنك أن تتصرف المعتقدات في بداية العلاج

• وقع لاحادث في لاماضي. نجوت وأنا بأمان.	 • أنا الآن في خطر.	

• الإساءة لم تكن خطأي. كان عمري 8 سنوات فقط.	 • ما حدث كان خطأي.	

• لن يحكم علي أي شخص آخر بنفس لاقسوة لاتي أحكم بها على 	
نفسي. الإساءة كانت خطأ لاشخص لاذي آذاني.

• يعتقد لاناس أنني شخص مخيف إذا عرفوا.	

• لا أحد يستحق ذلك. أراد مني لامعتدي أن أصدق أنني استحق 	
ذلك ، لكن هذه يلست لاحقيقة.

• استحق ما حصل لي.	

 أراد الشخص الذي آذاني
أن أصدق أنني عاجز

 اعتقدت لوقت طويل
 أن ما حدث هو خطئي

 وأنني كنت أشعر
بالذنب كثيرًا

 قبل أن احصل على
 الع��ج المناسب، اعتقدت
 أن المشكلة هي أنني كنت

ضعيفًا
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استراتيجيات التأقلم بما في ذلك التجنب

لاتجنب هو رد فعل طبعيي للأشياء لاتي نجدها مثرية 
للقلق ومزعجة، لكن هذا لا يعني أنه مفيد. يميل 

الأشخاص لامصابون باضطارب ما عبد لاصدمة إلى تجنب 
أشياء مثل:

• تجنب ذكرياتك عن لاصدمة )مما يعني أنها ستظل 	
"غري معالجة"(.

• تجنب ما يذكرك بالصدمة.	

• استخدام لاكحول أو لامواد الأخرى لمنع لاذكريات أو 	
لامشاعر.

• لا أتحدث عما حدث.	

للأسف، لاتجنب له عبض الآثار غري لامفيدة على أعارض 
اضطارب ما عبد لاصدمة. على رلاغم من أنه قد يكون 

مفدًًيا على لامدى لاقصري، هذا يعني أن ذكريات لاصدمة 
لا تحظى بفرصة "معالجتها"، ومعتقداتك لاسلبةي حول 

صدمتك لا تتغري.
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علاجات اضطراب ما بعد الصدمة

العلاجات النفسية لاضطراب ما بعد الصدمة
تشمل علالاجات لانفسةي لاضطارب ما عبد لاصدمة لاتي 

تتمتع بدعم بحثي قوي ما يلي:

• علالاج لاسلوكي لامرعفي  )CBT(/ علالاج لامرعفي 	
لاسلوكي لاذي يركز على لاصدمات )TF-CBT(ا ]10,11[.

• إزةلا لاتحسس وإعادة لامعالجة عن طريق حركة يعلان 	
)EMDR(ا ]10[.

• 	]11[ )CPT( علاج بالمعالجة لامرعفةي

• 	]11[ )PE(علالاج بالترعض لامطول

• 	]12[ )NET( علالاج بالترعض لاسردي

على رلاغم من اختلاف آيلات هذه علالاجات اختلافًًا 
طففًًيا، إلا أن جمعيها تحتوي على عبض "لامكونات" 

لامشتركة:

• التعرض للذكريات. أحيانًا يسمي اخصائيون علاج 	
لاصدمة هذا "بمعالجة ذاكرة لاصدمة". تقريبًا جميع 

علالاجات لاقائمة على الأدةل لاضطارب ما عبد لاصدمة 
تتضمن على الأقل لاحديث عن عبض )أو مواجهة( ما 

حدث لك، على رلاغم من أنها يمكن أن تختلف قليلًا 
من حيث كيفةي لاقيام بذلك. يعتقد علماء لانفس أن 

لاترعض للذكريات قد يفسح لامجال "لجوانب من 
لاصدمة لتصبح أكثر وضوحًا، قد تظهر قطع جديدة 
من لالغز، ووجهات نظر جديدة يمكن اكتسابها" ]13[.

• العمل على تغيير المعاني. هذا يعني فحص كيفةي 	
فهمك لما حدث لك، ومرعفة ما إذا كانت وجهات لانظر 
هذه عادةل أو مفيدة. هناك أدةل ناشئة على أن طريقة 

عمل هذه علالاجات تتم من خلال تغريي طريقة تفكرينا 
في لاصدمة وعواقبها. تظهر الأبحاث في علالاجات 

لاتي تركز على لاصدمات أنه إذا تمكنا من تغريي معنى 
لاصدمة، فيمكننا تغريي ما تشرع به]14, 15, 16[.

• الحد من استراتيجيات المواجهة غير المفيدة. تقليل 	
لاتجنب يساعدك على تحدي لامعتقدات غري لامفيدة 

ولابدء في استعادة حياتك. 

سابق؟  وقت  في  ذكرناها  التي  سوشما  تتذكر  هل 
إليك كيف كان العلاج بالنسبة لها:

كنت حذرة من معالجتي في لابداية لكنني بدأت في 
لاوثوق بها مع مرور الأسايبع، كان من لاصعب لاتحدث 
عن حياتي لكن معالجتي ساعدتني في لاحصول على 
"نظرة عامة" لجميع الأشياء لامهمة لاتي حدثت لي - 

لاجيدة ولاسيئة – وحصلت على نظرة خاطفة ولمحات 
من ضخامة ما عشته. لقد مارسنا مجموعة من تقنيات 

لاتأريض لاتي ساعدتني على لابقاء "حاضرًًا" كلما احتجنا 
إلى لاتحدث عن صدمة مؤلمة - لقد وجدت أن لاوقوف 
ولاتحرك كان وسيلة مفيدة علدم الانفصال. لقد وضعنا 

قائمة بأهم لاصدمات لاتي ترعضت لها - تلك لاتي شرعت 
بها بشدة. قمنا عبمل جلسات لاترعض للذكريات، لاذي 

أسمتها معالجتي "بمعالجة لاذاكرة": حيث طلبت مني في 
عدد من هذه لاجلسات أن أصف الأحداث ببطء قبل وأثناء 

وعبد يلاوم لاتي ذهبتُُ فيه إلى لاحديقة علاامة - بما في 
ذلك كل لاصور لاذهنةي وعلاواطف والاحاسيس لاجسدية. 

لقد وجدت هذا مؤمًًلا بشكل لا يصدق، لكن عندما فكرت 
في نهاية علالاج أدركت أن هذا كان نقطة تحول. كانت 

إحدى أهم نتائج وصف لاحدث بمثل هذه لاتفاصيل هي 
أنني أصبحت الآن قادرة على لانظر إلى ذاتي لابالغة 

من علامر أرةعب عشر عامًًا من منظور شخصيتي لابالغة 
– وبدلًاً من مشاهدة "وحش فاسد وقذر"، رأيت فتاة 

ضيعفة تم لاتلاعب بها بسهوةل من خلال ما كنت اعتقد 
بأنه اهتمام لطيف، ولكن لاذي عرفته الآن كان الاستماةل 

لامتعمدة ومهيأة إن رؤية نفسي الأصغر بحنان قد غريت 
عبض لامعاني لامهمة - بدأت أفكر في هذه الاحتماةيل 

أنني لم أكن شخصًًا سيئًً للغاية. تغري هذا لامعنى أكثر 
عندما اقترح معالجتي إجارء استطلاع مجهول الاسم 

عبر الإنترنت، كتبنا معًًا وصفًًا قصرًًيا ولكن عادالًا لطفولتي 
بما في ذلك لاصدمة لامؤلمة لاتي ترعضت لها، وتضمنت 

سلسلة من الأسئلة حول ما يعتقده لاناس بي. لقد توقعت 
حقًًا أن يحكم علي أكثر من نصف الأشخاص لاذين 

شاركوا في الاستطلاع على أنني مخطئ، وقد صُُدمت 
عندما ألقى جميع لامستجيبين باللوم على لامهاجم في 

لاهجوم، وألقى باللوم على ولاديّّ علدم حمايتي. إذا نظرنا 
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علاجات اضطارب ما عبد لاصدمة

إلى لاوراء في علالاج، فقد وصفت هذا بأنه نقطة تحول 
مهمة في كيفةي رؤيتي لنفسي. وبحلول نهاية علالاج، لم 
يعد لدي ذكريات من لاهجوم، ولم أعد ألوم نفسي. عندما 

أتذكر ذلك الآن، أشرع بالحزن على نفسي الأصغر سنًًا، 
وقررت أن أحاول أن أعامل نفسي بمزيد من لالطف في 

لامستقبل.

وجد كارل أن الحديث عن تجاربه مفيد أيضًا

كان علالاج من أفضل الأشياء لاتي فعلتها على الإطلاق. 
عندما بدأت كنت أتلقى لاكثري من كويباس حادث 

لاتحطم لدرجة أنني لم أرغب حتى في لانوم - كنت أبقى 
مستيقظًًا حتى وقت متأخر بقدر ما أستطيع لمشاهدة 

لاتلفاز ولانوم على الأريكة. كان علالاج صبًًعا لأن معالجتي 
أرادت مني أن أتحدث بالتفصيل عن شعوري، وأعادت 

كل لامشاعر لاتي لم أرغب في مواجهتها. ما جعل الأمر 
أسهل هو أنها أوضحت أن ذكرياتي عن لاحادث لم يتم 

حفظها بشكل صحيح من قبل عقلي. أعطتني خيارًًا: أن 
استمر في محاوةل دفع لاذكريات دًًيعبا ولن تتحسن، أو 
مواجهتها الآن ولامحاوةل في إعادة حياتي إلى مسارها 

لاصحيح! قضينا لاكثري من لاوقت في مارجةع ما حدث 
قبل الانهيار وكيف حدث وما رأيته وشرعت به وكل ما 
حدث عبد ذلك. مرت بضةع أسايبع حيث كنت أخشى 
لاجلسات حقًًا، لكن غادرت وأنا أشرع بالخفة عبد ذلك. 

أحد الأشياء لاتي ساعدتني حقًًا كانت جلسة تحدثنا فيها 
عن مدى شعوري بالذنب تجاه لاحادث، وكيف كنت ألوم 

نفسي علدم اتخاذ خيارات مختلفة. لقد قلت هذا علائلتي 
من قبل، لكنهم أخبروني فقط أن هذا لم يكن خطأي. كان 

علالاج مختلفًًا - جعلني لامعالج لاخاص بي أن أسرد جميع 
الأسباب لاتي جعلتني أعتقد أنه خطأي، ولكن عبد ذلك 
استمرين في سرد جميع الأشياء الأخرى لاتي ساهمت 

في حادث لاتحطم. وتم رسمها على قطةع من لاورق 
جعل من لاواضح حقًًا أن هناك علاديد من الأسباب لاتي 
أدت إلى وفاة جانيت. أنا حقا أتذكر تلك لاجلسة، يبدو 

الأمر جنونيًًا لكن معالجتي طلبت مني أيضًًا أتخيل بأنني 
اتحدث إلى جانيت. كانت لامرة الأولى منذ فترة طويلة 

أنه يمكنني "رؤيتها" كما كانت هي بدلًاً من رؤيتها عبد 
حادث لاتحطم، وقد ساعدني ذلك حقًًا.
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علاجات اضطارب ما عبد لاصدمة

العلاجات الطبية لاضطراب ما بعد الصدمة
إرشادات لامعهد لاوطني لابريطاني للتميز في 

رلاعاية لاصحةي NICE  لاضطارب ما عبد لاصدمة ]10[ 
وجد أن هناك دلًًايل على أن فئة من الأدوية تسمى 

 : SSRIs( مثبطات امتصاص لاسريوتونين الانتقائةي
لامرعوفة باسم "مضادات الاكتئاب"( وفنلافاكسين 
)Venlafaxine( فعالان في علاج اضطارب ما عبد 
لاصدمة لكن هذه الأدوية أقل فعاةيل من علالاجات 

لانفسةي، ولذلك توصي إرشادات NICE  بأنه لا ينبغي 
تقديم هذه علالاج كخط أولي عللاج اضطارب ما عبد 

لاصدمة. أيضاً وجدت إرشادات NICE عبض الأدةل على 
أن الأدوية لامضادة للذهان قد تكون مفيدًا كعامل مساعد 

في علالاج لانفسي في عبض لاحالات.
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