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 توطئة          
ملیون  65، وفق الإحصاءات الرسمیة ،  2015ز  عدد اللاجئین في العالم  عام تجاو

شخص . ویعتبر الكثیر منھم مصاب بصدمات نفسیة مركبة بسبب الجوع ، والحرب 
 ، والتعذیب، والاغتصاب ، والخسائر الشخصیة الفادحة ناھیك عن مشاق اللجوء.

كوارث  كبرى ، مرافق علاجیة في العادة نجد في البلدان الغربیة ، إثر وقوع و
 تھدف للحد من الاضطرابات الناتجة عن الصدمات النفسیة. 

إن  ھذا الكتیب یشرح المعاییر العلمیة الأساسیة للإسعافات الأولیة للمصابین 
، ویمكن أن یستخدم لتدریب مساعدین محلیین على تقدیم إسعافات بالصدمات النفسیة 

یكونوا ، على سبیل المثال، في مراكز ومخیمات إیواء أولیة للمصابین الذي یمكن أن 
 اللاجئین.

ونأمل أن تساھم المعلومات التالیة  المتعلقة بآثار التعرض للشدة النفسیة في تقدیم 
الإسعافات الأولیة المناسبة، بشكل فوري وسریع ،  إلى المصابین بالشدة النفسیة 

صابین والتقلیل من حالات الیأس أو حیث یمكن أن یساھم ھذا في الحد من معاناة الم
ً بین اللاجئین ، یمكن أن  المیل إلى العنف. إن توفر الإسعافات الفوریة ، خصوصا

ؤدي على المدى الطویل إلى منع وقوع كوارث إنسانیة. وعلینا جمیعاً عدم التوقف ی
 عن الإیمان بالإنسانیة وإمكانیة تعافیھا.
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 الموارد  –. مقدمة 1            
 

، استجابة طارئة كما ھو الحال لدى الكائن الحي الصدمة ھي تجربة تولد ، لدى 
للخوف من خلال ردود فعل مثل الھجوم  یستجیب الجھاز العصبيحیث الحیوانات ، 

لكن في حال تعذر ذلك تحدث حالة صدمة تتسبب في الحد من الإدراك .  أو الفرار
ً تغطي الجسد  وفي بلادة عاطفیة.  ولذلك فإن الإسعافات الأولیة للمصدومین نفسیا

ً بھدف إعادة بناء التنظیم الذاتي الدقیق بھدف تعزیز  التوجھ الواقعي لد ى دائما
 الشخص المصاب في أقصر وقت ممكن.

ً من شأنھ التسبب بصدمة نفسیة عند الجمیع  ً كارثیا ً ما تكون حدثا إن الھجرة غالیا
ً . لكن تأثیر الصدمة یتباین  بین شخص وآخر إلا أن الأطفال، على سبیل  تقریبا

لعب المثال، أكثر عرضة للصدمة مقارنة مع البالغین. كما أن مدة التجربة الصادمة ت



. عدا عن أن بعض الصدمات تكون نتیجة أفعال قام دور كبیر في الأثر الناتج عنھا
مر الذي یمكن أن یؤدي إلى آثار أشد تدمیراً من بھا أشخاص تم التغاضي عنھم الأ

 الثقة بالعلاقات الإنسانیة. انتفاءالكوارث الطبیعیة لأنھا تقود بالأساس إلى 
الرعایة والظروف  لیة ما ولكن بفضقد یتعرض بعض الأشخاص لصدمة نفس

المواتیة ، یتم معالجتھا بشكل فوري بحیث لا یترتب عنھا آثار جانبیة. أما فیما یخص 
الكثیرین ممن لا یستطیعون الإفصاح عن معاناتھم فإن ھذا یؤدي إلى الشدة التالیة 
ً في حال ترك المصدوم  بلا رعایة ودعم. وقد لا تظھر تلك  للصدمة خصوصا

ضطرابات والتأثیرات إلا على المدى البعید لكنھا ستؤثر على الحالة الصحیة الا
 للشخص المعني.

التعافي : ھو قدرة الفرد على التكیف وھي تعتمد على الموارد المتاحة لھ  وھي 
 تشمل:
 الأسرة والأصدقاء والشركاء. -
 حالة الجسد. -
 الھوایات والمھارات. -
 الموسیقى والفن -
 الحیوانات والطبیعة -
 مساعدة الغیر . -

 یمثل تحدید واستثمار الموارد المتاحة  إمكانیة ھامة للتدخل .
 
 
 
 .. تعریف المصطلحات 2

ولد الصدمة النفسیة مإن تعریف المصطلحات التالیة ھام لتقدیم وصف للحدث ال
 ولتداعیاتھ.

ً قد یؤدي إلى الموت أو الإصابة  ویھدد  الصدمة: أن یعیش الشخص بنفسھ حدثا
أو سلامة شخص آخر ، أو أن یكون شاھداً على مثل ھذا الحدث وأن یتفاعل  سلامتھ

 معھ عبر الخوف  أو الذھول أو الرعب.
الشدة النفسیة : الاستجابات النفسیة والجسدیة للمؤثرات الخارجیة التي على أساسھا  

 .الكائن الحي تكیف ی
 الكرب: شدة نفسیة یمكن أن تؤدي إلى مرض .

ھي الاضطرابات الجسدیة والنفسیة الناتجة عن لرض النفسي : اضطراب ما بعد ا
 صدمة نفسیة.

 الصدمة الأحادیة : صدمة نفسیة ناتجة عن حدث واحد.
الصدمة النفسیة المركبة: ھي خلیط من تأثیرات صدمات متعددة تؤدي إلى تعزیز 

 بعضھا البعض.
تكون في العادة اضطراب عمیق في الوظائف الشخصیة التي :  نفصال عن الواقعالا

 مترابطة.



الزناد: حدث یومي بسیط ( مثل رائحة عطر أو صوت أو نشاط غیر مؤذ..إلخ) یؤدي 
ن یؤدي ھذا إلى أإلى استرجاع المصاب للصدمة القدیمة كما لو كانت آنیة ، ویمكن 

 صدمات أخرى.
 التأقلم : إستراتیجیة التعامل مع الظروف الصعبة.

 د النفسي و التعافي .التعافي : القدرة على الصمو
 . الآثار الفوریة للتجربة الصادمة.3

یظھر الأثر الفوري بكل عام بحیث یشمل مختلف الجوانب مثل البلادة العاطفیة ، 
والعزلة ، والتفكیر غیر الواقعي، والانفصال عن الزمان والمكان ، والارتباك وفقدان 

یمكن أن تؤثر على تنظیم یة القدرة على التعرف على الذات. إن الاضطرابات الجسد
حرارة الجسد وعلى التغذیة  وعلى إیقاع النوم ویمكن بالإضافة إلى ذلك أن یضعف 

یمكن تنبیھھ إلا عبر محفزات ومنبھات  لا إدراك المصاب لجسده أو أن ینعدم بحیث 
قویة مثل الألم الشدید . ویحتاج  الناس بعد التجارب القاسیة في المقام الأول إلى 

ً لقد نجوت است ! وسیساعدھم في ذلك "عادة كیانھم الواقعي  لیتمكنوا من القول "حقا
 خبرة مقدم الإسعافات الأولیة.

 وفیما یخص مقدم الإسعافات الأولیة  یأتي في المقام الأول دعم انتظام عمل الجسد .
 

 الجسد في المقام الأول  تفحصوا الجسم كخطوة أولى !
فراط في استثارة الجھاز العصبي بأكملھ ، أي عجز إن الصدمة النفسیة تعني الإ

الذي یفرض على جھاز إنذار الشخص حالة مر الشخص المعني عن تنظیم نفسھ الأ
صدمة . وخلال ھذا یمكن أن یلجأ الكائن  الحي إلى إسعافات أولیة ذاتیة  عبر 

 لحزن.ة والالإفراط في التیقظ ، التعب الشدید، الغضب المزمن ، الانتحار، العز
 ھیجفرط الت 3.1

من الصعب تھدئة شخص مصاب بصدمة نفسیة على الرغم من حاجة الكائن الحي  
بحاجة للحمایة ، والعزلة ، والاستلقاء والدفء والنوم  الشخص المعني ف، الماسة لذلك

والعنایة. إن وجود خیمة یخیم علیھا بعض الظلمة بالإضافة إلى كیس ماء ساخن أو 
 ظروف مثالیة للدعم الفوري. یوفربل للإغلاق یمكن أن كوب شاي وباب قا

أنھ لا یمكن یضاف إلى ذلك   ،لكن في معظم الأحوال لا تتوفر مثل ھذه الظروف
تھدئة شخص یعاني من مثل ھذه الحالة إلا تدرجیاً . فبعد ردة الفعل الأولى التي تضع 

للعمل بالسرعة  الكائن الحي في حالة تشبھ الموت سرعان ما یعود الكائن الحي
القصوى وما أن یھدا حتى تنبعث دوماً صور مھددة . ففیما یخص الشخص المصدوم 
ما عاشھ یظل حاضراً والكائن الحي المھتاج بعنف والمعاناة لم تصبح بعد من 

لى رفع عتبة الھیاج بحیث إ. عدا عن ھذا فإن ھذه الشدة الرضیة قد أدت الماضي 
على المحفزات شدیدة القوة كي یشعر أنھ ما یزال شخص معتاداً یصبح الیمكن أن 

حي. ومن الوارد أن المعاناة ستظھر وتتحول إلى فعل ولذا یجب توفیر أكبر قدر من 
 الراحة لكن دون إجبار.

ویعاني العدید من المصدومین من  أرق مزمن ویحتاجون بسرعة للعقاقیر . في حین 
ً المخدرات  أویجنح البعض لتعاطي الكحول  أنھ نوع من العلاج الذاتي لكن ھذا  ظنا



یحمل معھ مخاطر الإدمان وفي مثل ھذه الحالة یجب اللجوء إلى استشارة 
.ویمكن للتجوال والریاضة المساھمة في عودة الھدوء كما أنھ من المھم  في ھذه طبیة

 المرحلة الاستلقاء على السریر بین حین وآخر.
نفسیة بتنظیم حالة التوتر ھذا الجھد من خلال تمثل الدور الھام لمقدم الإسعافات الیو

 . ً ً فشیئا یجب تحاشي  تعریض الشخص للرض، والإیضاحات وتوفیر الراحة شیئا
أسئلة حول الموضوع مع من خلال الحدیث المباشر حول ما عاناه  ویجب عدم طرح 

غاء الانتباه إلى تأثیر الانطباعات على مخیلة مقدم المساعدة . ویجب أن تحسن الإص
 بحیث تتمكن من فھم الرسالة التي یرید الشخص إیصالھا . 

لكن عندما یعجز الشخص عن التوقف عن  ، وأظھر تعاطفك، بھدوء  أصغ إلیھ
الكلام حول تجربتھ المروعة  وھو أمر یعزز من حالة القلق لدیھ تستطیع أن تخاطبھ 

تناسي ما حدث  بطریقة ودیة : " أنا أدرك ھذا وأعتقد أنھ لیس من السھل علیك
ً لكل  لبرھة؟ ھل یمكنك إخباري بما تحتاجھ لتجاوز ھذه المحنة؟ فأنت تحتاج حالیا

 .طاقتك  لتستعید ھدوءك" 
وھناك إجراءات دعم بسیطة مثل شرب الماء الحار، تغطیس القدمین في الماء 
الساخن، استخدام كیس الماء الساخن ، الاندساس في غطاء حار ، و تقدیم لعبة من 

 لفراء .ا
خص یعجز عن شفكر في ھذا :  ربما تسببت الصدمة بقطع خیط الذكریات أي أن ال

بعض ا الیفرض معاناة على استرجاع الأحداث بشكل منطقي الأمر الذي یمكن أن 
سترجاع ما عانوه خشیة من فقدان عقلھم ( لابحیث یسعون ، من خلال الكلام،  

لا یقدرون ھم  حداث الصادمة التي وربما لأن ھناك سلطات استجوبتھم  حول الأ
ً ) . ومن المفید إیضاح أن ثغرات الذاكرة  ناتجة عن  ذاتھم على تذكرھا إلا جزئیا

 الصدمة وانھ ما من سبب للشعور بالعار أو للإحساس بالذنب.
 

 الإرھاق المزمن  3.2       
 تعتبر ھذه الحالة طریقة أخرى لتجاوز الشدة النفسیة.

ویعجز الكائن الحي عن  ،لحي ، ویتم استنزاف احتیاطات الغدة الكظریةینھار الكائن ا
إنتاج ما یكفي من الھرمونات المضادة للشدة مثل الكورتیزون والأدرنالین و 

یئات الغلوكوز في جزالكھربائي لتشرید الالتي تلعب دور ھام في درینالین أالنور
 .الماء وفي الجھاز العصبي الإعاشي 

مبال ویرغب بالبقاء طویلاً في السریر ویولد انطباع بأنھ یعاني یظل الشخص غیر 
  من اضطراب مبھم.

ثمة أمر ھام : تقبل حاجة ھذا الشخص الھائلة إلى الراحة. یمكنھ نوم القیلولة عدة 
لا تمارس أي ضغط في حال  مرات في الیوم وان یرتاح طالما طالب جسمھ بذلك.

ن تبین للمصدوم أنھ من الضروري رفض الشخص ما اقترحتھ، ومن المھم أ
 الاستجابة لصوت جسده.

وتعتبر التغذیة الجیدة ھامة ویجب أن تتضمن الفاكھة، والخضار ، والزنجبیل، 
 والجنسنغ ، ...



 قابلیة مزمنة للھیاج  3.3
ھي نتیجة شعور بانزعاج جوھري نتیجة للشدة النفسیة الرضیة وھي حالة نمطیة 

بذلھ الكائن الحي لاستعادة التوافق النفسي والجسدي مع وشائعة بسبب الجھد الذي ی
 الظروف الجدیدة المجھولة. وخلال ھذه الفترة یعمل الجھاز العصبي بكامل طاقتھ 

 ویعطي أقصى طاقتھ حتى ولو أن ھذا لم  یترجم بشكل مرئي.
ظار الانتظار یفاقم الوضع . انتظار الرحیل القادم ، انتظار قطار أو قرار سیاسي ، انت

 الراحة والطبیب،وانتظار جلسة الاستماع التالیة.
یزید  الانتظار یعني معاناة ویضغط على الكائن الحي المستنفر والمصدوم الأمر الذي

الانزعاج الأصلي والشعور بالعبثیة الناتج عن الصدمة الأمر الذي یكل مصدر من 
 استفزاز دائم.

 ؟ ما الذي یمكن أن نفعلھ لتقصیر فترة الانتظار
إن مسألة استرجاع  الھیاكل المعروفة  وكذلك تنشیط كل الموارد یمكن أن یكون 

 مفیداً للجھاز العصبي ( انظر فصل الملحق) .
إن الیوم الذي یتم تنظیمھ بشكل جید یمكن أن یساعد في جعل الوضع الانتقالي أكثر 

 . ومن المفید ھنا تقدیم خدمات للآخرین.قبولاً للتحمل 
ة لمقدم الإسعافات المتعلقة بالصدمة :  یجب ، قدر الإمكان ، تنظیم ملاحظة موجھ

محاولة الاسترخاء. أما  الصراخ أو الانھیار فلا یفیدان  لأنھما  یمكن أن  والتوتر ، 
 یقودا إلى صدمة جدیدة .

 
 القواعد الأساسیة للمسعفین في حالات الصدمة. -4

 الإسعافات الأولیة. 4.1
یجب عافي  یعني تعزیز المقاومة النفسیة ، وفي حالات الأزمات ، تسھیل عملیة التإن 

 المحافظة على الشجاعة وعلى القدرة على تقدیم الدعم.
( ویأتي في المقام الأول تحدید ما  ناي بالنفس المتحیز الراقب بدقة ومارس  .1

حمایة  النفس ضروریة  . تأكد من أن  كما أن الذي یحتاجھ الشخص المعني).
وھو أمر من لمعني لا یمثل خطر على نفسھ أو على الآخرین الشخص ا

مر اللجوء وربما تطلب الأ ، الوارد حدوثھ في حالة الھیاج المفرط أو الیأس
 إلى مساعدة آخرین من الجیران أو طبیب أو حتى الشرطة.

اھتم بالأطفال الذین قد یكونوا في الموقع . ربما كانوا خائفین لكن تذكر قبل  .2
الأطفال قد لا یدركون ما الذي حدث . أدخل الطمأنینة إلى قلوبھم  كل شيء أن

 وضعھم في مكان آمن.
تواصل مع المعنیین بود وابق على مقربة منھم .إن الشخص الذي یعامل  .3

 یمكنھ أن یشعر بذلك على المدى الطویل. طف وتفھم لب
 احرص على الھدوء والكتمان. .4
اسیة مثل الھدوء ، والنوم، والكثیر اقترح مساعدة عملیة وقدم العلاجات الأس .5

 من السوائل، والحرارة ، والثقة ، والأمان.
 برھن على تعاطفك وعلى احترامك. .6



 أكد المشاعر وسمھا. .7
 ادعم إمكانیة الاختیار والتحكم. .8
 أصغ بشغل فعال. .9

 قدم معلومات حول الصدمة. .10
 ادعم  استعادة الجسد لوعیھ. .11
 ابحث عن قدرات الشخص. .12
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فعلى سبیل المثال یمكنك استرجاع ما قالھ مارتن لوثر كینغ : ( إن قوس التاریخ 

 الكبیر یمیل باتجاه العدالة ".
 لا تتسبب بأذى!

 احترم السر الطبي. .1
 لا تحاول إجراء معالجة نفسیة. .2
 ن المرتبطة بالتخیل.تحاشى أي تعریض لصدمة  وتخلى عن التماری .3
 لا تبذل وعود لا تقدر على الإیفاء بھا. .4
تعامل مع كل الأشخاص بنفس الطریقة دون اھتمام بلون البشرة أو الدین أو  .5

 الجنس.
وفي الوقت نفسھ فكر في نفسك ، قم بنزھة  ومارس تمارین عضلیة ، واشرب 

ك وإلى رؤاك ویحتاج إلى طاقتماء ساخن ، وتغذى بشكل جید . العالم یحتاجك 
 وصحتك. ما یزال ھناك الكثیر للقیام بھ  ویجب أن تكون طویل النفس.

 .إشارات منذرة بخطر الانتحار 5
 

كل خطر على شحاول  التأكد من أن الشخص قادر على الاعتناء بنفسھ أم أنھ یمكن ی
 آخرین.

ھل ھو شخص یصرح  بأنھ یرغب في الانتحار؟ أم أنھ یقول " سیكون كل شيء 
 ل بدوني" .أفض

 تأكد من إن كان ھناك من یجزم بأنھ یائس.
 وإذا كان ھناك شخص یتصرف بشكل متھور أو یولد انطباع بأنھ یسعى للموت

 ( على سبیل المثال من خلال انتھاك إشارة المرور الحمراء) .  
 أو كان ھناك شخص یودع أصدقائھ.

 خاء قصوى والسعادة.أو إن كان ھناك شخص من حالة إحباط شدید إلى حالة استر
 
 ما لعمل ؟ 

ً بوضع حد لأیامك وھل فكرت  الأفضل ھو توجیھ سؤال صریح : ھل تفكر أحیانا
بجدیة كیف ستقوم بذلك؟ ففي بعض الأحیان یمكن أن یؤدي الإفصاح إلى الراحة. 



وإن كان الشخص في حالة لا تتیح لھ الوعد بعدم إیذاء نفسھ یجب علیك عندھا اللجوء 
 .ة طبیةإلى مساعد

 
 أعراض الاضطرابات التالیة للصدمة. .6

 . السلوك العدواني التالي للتعرض لصدمة. 6.1
 

ثمة أسباب مختلفة للسلوك العدواني الناتج عن التعرض لصدمة. فعلى سبیل المثال 
تجاربھ الشخصیة مع العنف التي لا یمكن لھ الحدیث المصدوم یسترجع أن من الوارد 

. غیر واع لھا ( شكل من أشكال الانفصال عن الواقع) عنھا بطریقة أخرى  أو أنھ 
كما أنھ من الوارد أن یؤدي  الإنھاك والانتظار الطویل وكذلك واقع التعرض للمھانة 

بحیث صار من الوارد استثارتھ  -وھذا أمر قابل للفھم –إلى خفض عتبة التسامح 
اعر أخرى مثل بسرعة. كما أنھ من الممكن أیضا أن الشخص المعني یخلط بین مش

الحزن والغضب ، لأنھ یبدو لھ أن لا مكان للحزن وللضعف. كما أنھ من المحتمل 
 ً أن یمتص شخص ما غضب وإحباط أقرائھ وجیرانھ ومن ثم یخرجھا . ففي أیضا

ً موجات فرط الانفعال والغضب   المجموعات التي تتقاسم تجارب سیئة تنتشر أحیانا
 ود قدرتھم على الاحتمال.مثل عدوى لأن الجمیع وصل إلى حد

 خفض التصعید.
لیس من مھامك الأسباب المتبادلة التي فجرت غضب شخص ما ویمكنك تجربة 

 استراتیجیات خفض التصعید التالیة: 
 حافظ على وجود مسافة وتحاشى بشكل رئیسي لمس الشخص. .1
 خاطب الشخص باسمھ. .2
في حالة غضب باسمھا الصحیح مثل قول"  في ھذه اللحظة أنت  حالةسمي ال .3

 شدید.
مثل " لا شيء یسیر  سم ، إن كان ھذا ممكناً،  الرغبة الملموسة لدى الشخص .4

ھنا ومن المریع والمخجل الاضطرار للانتظار ھنا طویلاً دون أخبار". أو " 
 أنت لا تعرف ما یجب علیك القیام بھ نظراً لانشغالك بأمور عائلتك".

ً یحدق فجأة ف .5 ي الفراغ ویصعب التواصل معھ. من الوارد أن تلاحظ شخصا
كما انھ من الممكن أیضاً ألا یتذكر الشخص،  لاحقاً ، ما حدث. ونحن نطلق 
على ھذه الحالة تسمیة الانفصال عن الواقع. ویمكنك محاولة استرجاعھ من 
ً مثل : " أمس التقیت شخص یبحث عن بیت لفیلھ  خلال قول أمراً مفاجئا

الصادر عن جھاز التدفئة؟ " أو " ھل تشم  الأبیض". أو " ھل تسمع الضجیج
 رائحة الكاتو ؟ حتى ولو لم یكن ھناك ضجیج ولا رائحة.

ویمكنك في بعض الحیان  قطع ھذه الحالة عبر الحدیث عن مشاعر مذھلة  
 وبالتالي دفع الشخص لمراقبة الواقع بالاعتماد على أحاسیسھ.

 . أعراض أخرى ناتجة عن صدمة.6.2
 



الصدمة ، على المدى الطویل، باضطرابات مزمنة . ویمكن أن  یمكن أن تتسبب
تكون الأعراض التالیة إشارات على صدمة سابقة( لكن یمكن أن تنتج ھذه 

 :)الأعراض عن أسباب أخرى
: وھذا ما یدفع ، بشكل رئیسي، ضحایا يالخوف من التماس الجسد -

 للعلاج. الاستسلام  الاغتصاب أو التعذیب للامتناع عن
( قرابة لوارد محاولة السعي للتداوي الذاتي عن طریق الكحول والعقاقیر من ا -

 % من الحالات) .35
اضطرابات وعي دوریة ، انفصال عن الواقع ، واسترجاع لمحات من  -

 الماضي.
عور مزمن بالذنب والعار، وشعور الشخص  بأنھ لا یصلح لشيء وبأنھ ش -

ن موضع سخریة التي أضاع كل شيء . وتقوم الضحیة بتحمل عبء أن یكو
اھھ. أو أن تقوم الضحیة بتقلید دور المعتدي بشكل غیر سيء تجعبر عنھا الم

 واع ومھاجمة أشخاص آخرین كما لو كان الشخص المعني مجرماً .
 تخیلات مبالغ فیھا حول للانتقام و  تبجیل المتھمین بشكل كبیر. -
 ضعف الرغبة الجنسیة أو اشتدادھا. -
ة المنشأ مثل الآلام ، واضطراب النوم، واضطراب اضطرابات  جسدیة نفسی -

كل عام وجود شفي الشھیة وفي الھضم. صحة ھشة ( التھابات متكررة) وب
 مخاطر للإصابة بمرض.

خسارة القدرة عن التعبیر المتدرج عن الانفعالات ومیل للوقوع في نوبات  -
 غضب حاد.

دمي الإسعافات المیل للعب دور الضحیة بشكل دائم. وتبجیل غیر منطقي مق -
قود إلى سوء تقدیر الواقع ییمكن أن أو الحط من قدرھما  أو البلد المضیف 

 وإلى میل جدید للعب دور الضحیة.
یمكن أن یخلط المصدوم بین التعبیر عن الخوف والمیل العدوان لدى أشخاص  -

 آخرین.
 اكتئاب مزمن لأن الشخص یعجز عن استعادة الإحساس بالحیاة. -
 ھ الدینیة والروحیة أو التحول إلى أصولیة دینیة فظة.فقدان معتقدات -

 
 إن الاضطرابات التالیة للصدمة تتطلب علاج نفسي.

یمكننا مباشرة العلاج بطرق مختلفة مثل التقنیات  العصبیة والفیزیائیة ، أو العلاج 
 ةكرا. و تھدف كل ھذه التقنیات إلى إعادة الانسجام بین الذ السلوكي والتحلیل النفسي

، والإحساس، والقدرة على التعبیر التي تعرضت ، خلال الصدمة،  للاضطراب إلى 
حد تعطیل دورة السیالة العصبیة في الدماغ. ویتمثل الھدف بالوصول إلى الاسترخاء 
ورؤیة العالم المحیط بطریقة واقعیة ، وتحسین القدرة على ضبط النفس ، وإقامة 

وان یقوم الشخص بالذات بإعادة تشكیل  علاقات جیدة مع أشخاص یحظون بأھمیة،
 حیاتھ بكل نشیط.



ومن غیر الممكن توفیر المعالجة إلا بعد استتباب الأمن والھدوء، حیث أن وضع 
الإقامة غیر المضمونة ، ومشاكل اللغة  ، والحالة الصحیة السیئة وواقع الإقامة في 

 مأوى جماعي تمثل معاییر سیئة لنجاح العلاج النفسي.
إمكاننا البدء بالإسعافات الأولیة بھدف منع أو التخفیف من تطور اضطرابات لكن ب

 رضیة خطیرة.
 

 . الوقایة من الانھیار النفسي بالنسبة للمسعفین .7. 
 

 حیث  إن عمل المسعفین على الجبھة لشدید الأھمیة، فھو مضن واستفزازي
رھم إلى یتعامل المسعفون مع أشخاص مضطربین  من الوارد أن یحاولوا ج

ً أن تنشط ، لدى  العدید من الصراعات دون أن ینبسوا بكلمة. ومن الوارد أیضا
تجارب شخصیة صادمة . ولھذا السبب قمنا بإعداد ذكرى المسعفین أنفسھم ، 

صحتھ النفسیة لأن  بھدف حمایة كتالوج صغیر للنصائح التي تخدم المسعف 
صبرك ،و قوتك ،   طلب ونحن نمسعف حالات الصدمات یحتاج إلى نفس طویل 

  .و مزاجك ومخیلتك
طیب الأمنیات : لا یمكنك مساعدة الجمیع لكن یمكنك أن تعبر عن أطیب  -

الأمنیات دون أن تتمكن من تحقیق ذلك فبكل بساطة وجودك مع نیتك الحسنة 
 ھو في حد ذاتھ دعم قوي.

إن كل ما تضطلع علیھ من معلومات من قصص الناس ھي قصص مضت  -
 الوضع صار من الماضي والشخص تمكن من النجاة.،ا واضحاً ولیكن ھذ

شاملة ! إن تراجع الوعي التالي للصدمة  لا تدع المجال للصدمة من أن تصبح  -
یجعل من الصعب تخیل عالم خارج إطار العالم المختل التالي للصدمة ، عالم 

عة درب نفسك على تبدیل السرفیھ قضایا وحلول حیث یسود الجمال والمتعة. 
بمساعدة  تقنیات فیزیائیة بسیطة ( انظر الملحق)  بھدف تخفیف توتر وعیك. 

 كرس نفسك لقدراتك ولمعارفك وھوایاتك .
اھتم بكل إشارة على التغیر لأن عالم ما بعد الصدمة یبدو ، غالباً، مضن  -

وحثھم  لأشخاص المعنیین باودون خلاص بالنسبة للشخص المعني. اھتم 
شارات الصغیرة الدالة على حصول تقدم لتبرھن عنھ على الاھتمام بالإ

 بالنسبة إلیك وللآخرین على أن الوضع الصعب لن یستمر.
لا تتعامل مع الرفض الذي قد تواجھھ بشكل شخصي وحاول أن تظل واضحاً    -

وأن تشارك مشاعر الآخرین دون تحفظ حتى تتمكن من إدراك الوضع. 
 .بإمكانك أیضاً إعادة قراءة ھذا النص

وغالباً ما یكون المصدومون مرتبكین  ولا یمكنھم التمییز بین المساعدة والتھدید.  
لكنھم في بعض الأحیان یتكلمون بعد سنوات طویلة عن لقاء عابر مع شخص 
متعاطف ترسخ في ذاكرتھم ومنحھم أمل. وحتى إن لم تلاحظ أثراً لنجاح الفوري 

 لأھمیة.وأن تظن أحیانا أنك فشلت لكن تدخلك فائق ا
 



 احرص ، قبل كل شيء، على صحتك الجسدیة.
 
 الحزن . 8

الحزن یعني أن تكون تعیس، أن تطمح إلى شيء ما أو أن تشعر بالحنین إلى شخص 
 أو إلى شيء ما وأن تأسف لغیاب شخص ما ، وأن تعاني نفسیاً .ما 

 ثمة العدید من الإشارات الدالة على الحزن: 
 

 الاكتئاب                             
 القلق المستمر                          
 فقدان الشھیة                         
 الأرق                       
 صداع                       
 عدم الرغبة بتصدیق ما وقع                      
 مشاكل في التركیز                       
 تعب                     
 بكاء                    
 ھیاج                   
 الشعور بأنك غریب وبعید عن موطنك                 

الحزن ھو الوضع المناسب التالي للخسارة أو الإحباط. خسارة أشخاص محبوبین أو 
أصدقاء أو خسارة مسقط الرأس وخسارة الممتلكات وضیاع الأوھام . ویمكن أن تنتج 

یمكن أن تنتج التعاسة عن ، كما عن عدم وجود تعاطف والتزام لدى الآخرین  التعاسة
سلوك شریر . الحزن حالة مریحة ومقدسة متعددة الأوجھ ولھذا نتحدث باللغة 

 .الألمانیة عن " التعامل مع الحزن"
أن التغیرات النفسیة الناتجة عن صدمة غیر عكوسة ، والعالم الداخلي للمصدوم تغیر 

 رجعة. إلى غیر
إن وفي ختام ھذا " التعامل مع الحزن"  یمكن تقدیم تقویم واقعي للتجارب المعاشة . 

الشخص الفار تعرض إلى العدید من التجارب وبعد استیعابھا سیكون جاھز لتعمیق 
 مشاعره  وتفھمھ وھذه معایر ھامة للعیش في مجتمع ثنائي أو متعدد الثقافات.

 
 ملحق. 9

 مخصصة لتعزیز الإحساس بالجسم واستقراره تمارین جسدیة صغیرة 
یمكنكم امتلاك القدرة على منع حدوث حصول حالة انفصال عن الواقع بالنسبة 
للمصدومین وكذلك المسعفین ، حیث أن الانفصال عن الواقع یلاحظ بشكل منظم في 

شیر في ھذه الحالة إلى ضعف أو تلاشي  یحالات الصدمات ( الانفصال عن الواقع 
 ساسات الجسدیة البسیطة الحاضرة بشكل عام )الإح
 .شرب الماء الساخن والبقاء  في مكان دافئ -
 تنھد  وزفیر. -



 وضع ید على القلب والأخرى على الصدر. -
 ھز الجسد بكاملھ. -
تجول ھنا وھناك بحیث یستقبل الجسد ھذه المعلومة : لم أعد سجیناً، أستطیع  -

 من جدید إنقاذ نفسي. فھذا یحد من الخوف.
 تمارین تمطیط لأنھا تعزز من الإحساس بالجسد. -
ویعید توازن الحالة المعنویة ویدلك التثاؤب : فھذا یحفز إفراز السیروتینین  -

على الجسم  العصب المبھم المسؤول عن ردة فعل تبرید الجسم ویحث بھذا 
الاندماج مع الواقع . كما أن التثاؤب یرطب المخاطیة ویعید التدفق الداخلي 

 الذي یحفز الخلایا العصبیة ویعید القدرة على التعاطف وعلى التواصل. مرالأ
ً إذا ترافق مع  التنفس .أدر بصرك بعیداً  - وھذا علاج ضد الخوف خصوصا

العمیق شدید الفعالیة ضد الرعب. ویتم من خلال وضع ید على الحجاب 
 .الحاجز  والتنفس عبر الأنف على دفعات بمساعدة الحجاب الحاجز 

 ین تركیز بھدف تھدئة الحالة بسرعة ویتضمن ھذا التمرین ثلاثة أجزاء:تمر  -
 

على الفخذین وتحسس الھواء المحیط یداعب  ضع الیدین وراحة الید نحو الأعلى 
بعدھا تخیل أن ضیقك یطیر مثل دخان أسود ویغادر جسدك عبر راحة  الیدین.
على الأرض وبعدھا  . تحسس ملمس الأعشاب بقدمیك  التین ترسخا موقعكالیدین.

حاول التركیز في وقت واحد على راحتي الیدین  وعلى القدمین . تنھد كي تجعل 
وھذا أمر عابر للثقافات  ونحن   الأمر أسھل. دع  كریات سبحة تتالى  بین أصابعك 

دون مشي،   وھو یذكرنا بأن كل شيء یتغیر باستمرار ویزودنا بالأمل  رنسمیھ السی
 یة مع كل كریة تنزلق.ویمكننا تمني أمن
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