
عندما لايكون النسيان ممكنآ.
كتيب معلومات عن اضطراب الإجهاد اللاحق للصدمة النفسية.

حقاللجوءالسياسي.

اللاجئون.

الإندماج.
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مقدمة.

تمتدوينهذاالكتيبكجزءمنمبادرة
التواصلعبرالحدودللاجئيالصليبالأحمر
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الإضافاتعليهمنأجلالاستخدامفيبافاريا

تيوتسيلنر.
رئيسالصليبالأحمرالبافاري.

فولفغانغأوبرماير.
نائب.المدير

وألمانيا.يتمتمويلمبادرةلاجئيالصليب
الأحمرالبافاريللمصابينبصدماتنفسية

منقبلتبرعاتسخيةخاصة.

نأملأنيوفرهذاالكتيبللاجئين،الذين
يعانونمنصدماتنفسية،وسائلالدعم

والمساعدة.
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يتوجههذاالكتيبللأشخاص،الذينيعانون
منصدماتنفسية،ولأقاربهم.

كممثلعنذلكاتخذناكلاًمنالسيدب
والسيدةبمعإبنتهما.سوفترُافقهذه

العائلةبكلماتهاالخاصةمنخلالهذاالكتيب
،وستبُلغمستندةًإلىأمثلةملموسةحولنشأة

لمن يتوجه هذا الكتيب؟

وعواقبوإدارةاضطرابالإجهاداللاحق
للصدمةالنفسية.علاوةعلىذلك،يمكنك
العثورفيهذاالكتيبعلىتجميعشامل

لعروضالدعمالمناسبةومراكزالإستشارة.
الصورهيلغرضالبيانوالتوضيح.

الأقوالوالتجاربلاتنتميإلىالأشخاص
المصورين.



7 الصدمةالنفسيةوآثارها

لقدتغيرالعالمبالنسبةلأولئكالمتضررين،
لاشيءيبدوكماكانمنقبل.

وإذامااستمرتمثلهذهالإصاباتالنفسية
لمدةطويلة؛حينئذيطُلقعليهاالإضطرابات
التابعةللصدمةالنفسية.إنهاتعرقلالحياة
اليوميةومنالصعبتحملها.يمكنعلاج
الإضطراباتالتابعةللصدمةالنفسية.لهذا

السببمنالمهم،إنأمكنالتوجهإلى
أخصائينفسيفيمرحلةمبكرة.وهذههي
الخطوةالأولىللعلاجالفعالوتمنحكالقوة

لبدءحياةجديدةبعدالصدمة.

الصدمة النفسية و آثارها

توجدهناكأحداثالحياةالضاغطةالتي
تسببالخوفالشديدوالإضطرابوالوهن.
وتسُمىمثلهذهالأحداث»صدمةنفسية«.

يمكنأنتؤثرالأحداثالمؤلمةعلىالمشاعر
والأفكاروالحالاتالنفسيةللمتضررين

لفترةزمنيةطويلة.

بإمكانالتجربةالمؤلمةأنتتسببفيحدوث
ضررنفسيوجسدي.الإصاباتالجسدية

غالباًماتكونواضحةللعيان،ويمكن
علاجهامنقبلالطبيباتوالأطباء.وعلى
النقيضمنذلك،فإنالجروحالنفسيةتكون
غيرمرئية،وفيكثيرمنالأحيانلايتم

معالجتها.مماتؤديإلىحدوثمعاناةشديدة
لدىالمتضررين،علىسبيلالمثال:التوتر،
الآلام،اضطراباتالنوم،القلقوالإكتئاب.

من الجيد أن نعرف.
قديتأثرالجميعبالأحداثالمؤلمة.تقريباً

كلشخصواجهعلىالأقلصدمةً
فيحياته.الإصاباتالنفسيةالدائمةو
الإضطراباتاللاحقةللصدمةالنفسية،
يمكنعلاجهما.يرجىالتوجهفيأقرب

وقتممكنإلىأخصائيوالحصول
علىالمساعدة!

» لقدقاموابإطلاقالنارعلي،
حينماكنتعائداًمنالعملإلىالمنزل،
وفياليومالتاليفعلوانفسالشيءمن

جديد.ومنذذلكاليوم،أصبحلدىخوف
منالخروج.عقبهذهالأحداث.

مازلتحتىاليومبألمانيا-أسمعمرارآ
وتكرارآطلقاتنارية،ويتولدلدي

شعوربأنهؤلاءالرجاليهددونني.«
)السيدب(
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ما هي الاضطرابات اللاحقة للصدمة 
النفسية؟

     من الجيد أن نعرف.
لايتساوىالناسجميعآبردةفعلهم

حولتجربةمؤلمة.وهذاأمرطبيعي
جدآولاعلاقةلهبكونه»قويآ«أو
»ضعيفآ«.بعضالناستخطىهذه

الحالةتقريبآبلاضرر،والبعضالآخر
تأذىلاحقآجسميآونفسيآ.إذاكانت
التجاربالمؤلمةليستمصادفة،بل
يتسببأشخاصآخرونفيحدوثها

عمدآويفعلونهامرارآوتكرارآ،حينئذ
يكونخطرالأذىالصحىأكبر.

ردفعلالناسمختلفتمامآتجاهالتجارب
المجهدة.يشعرالكثيرونبالضعفبعد

الصدمةالنفسية.تكونالأعراضبعدالصدمة
النفسيةعلامةعلىأنالجسموالروحيحاولان

شفاءنفسهمبنفسهمواستعادةالصحة.

وتبينالأعراضالمستمرةأنالأشخاص
المتضررينغيرقادرينبعدعلىمعالجة

التجاربالسيئةبشكلصحيح.هؤلاء
الأشخاصعانوامنالاضطراباتاللاحقة

للصدمةالنفسيةبعدتجربةمؤلمة،علىسبيل
المثالالقلق،والتفكك)انظرصفحة14(،
والاكتئاب،واضطراباتالنوم،والإعاقات

الجسدية،ونوباتالغضب،والأفكار
الانتحارية.

بعضالتقاريرأيضاتشيرإلىأنلديهم
صعوبةفيقوللاوفيتمثيلآرائهمالخاصة.

غالبامايسكتونعنالإنسحابمندائرة
الأصدقاء،ويشعروننفسهمبلاقيمة.إحدى
اضطراباتمابعدالصدمةالأكثرشيوعًاهي
اضطرابالإجهاداللاحقللصدمةالنفسية.
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مالذي يمكن أن تكون عليه التجارب 
المؤلمة؟

التجاربالمؤلمةفيالأساس،ماهيإلا
صدمةنفسيةلجميعالناس.إنهمنالصعب
فهمماحدث،كماأنالمرءيجدصعوبةفي
التعامل.لايهمماإذاكانالمرءقدعايش

الصدمةمباشرةأوكانمجردشاهدأوشاهدة
عليها.

الأحداثالتاليةتطابقالمعاييرالخاصة
بصدمةنفسية:

 الكوارثالطبيعيةمثلالزلازلوالفيضانات	
أوحرائقالغابات.

 تجاربالحربكمقاتل/مقاتلةأوكمدنى	
 الحوادث،تجربةنفسيةشديدةوالآلام	

النفسية.
 التعذيبوالإعتقاللمدةطويلةالحرمان.	
 تهديدكبير،تهجيروهروب	
 الاغتصابوغيرهمنأشكالالاعتداء	

الجنسيالعنف.
 الشاهدمنخلالالتهديدوالإصابةو	

العنف،وخاصةعندمايقتربمن.
الأشخاصالمعنيين.

ما هي الصدمة النفسية؟
الصدمةالنفسيةهىحدث،يكونفيه
الشخصبذاتهأوكشاهدأويتعرض
بالوصفلتهديدكبيرمثلالموتو

الأذىالبدنيالجسيمأوالعنفالجنسي.
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1. التذكر

يعاني المتضررون من أنهم لا يستطيعون 
نسيان ما حدث. ذكريات الصدمة النفسية، 
التي تظهر مرارا وتكرارا، على الرغم من 

أنهم لا يريدون ذلك. 

يمكنبعدتجربةمؤلمةأنتستيقظذكريات
هذهالصدمةمرارآوتكرارآبطريقةمرهقةفي
هذهاللحظاتيحدثلدىالمتضرريننوعمن

الشعوربمعايشةهذهالأحداثمرةأخرى.

ويمكنأيضآأنتظهرهذهالذكرياتليلآ،في
شكلكوابيساسترجاعأحداثالصدمةالنفسية

يمكنأنيؤديإلىمشاعرقويةومخاوف
كبيرة.وعلىسبيلالمثال،يبدأالمتضررون
فيالتعرقبغزارةأويرتجفونويشعرون

بضغوطقويةعلىالصدر.هميعتقدون،أنهم
لميعودواتحتالسيطرةوسيصابوابالجنون.
ويفشلونغالبآفيإيقافهذهالصور.وهذا

يؤديإلىيأسشديدوخجلوغضب.

يحدثالتذكرالغيرمرغوبفيهفجأةودون
سببواضح.ولكنيوجدفيكثيرمن

الأحيانمسبباتمعينة.هذههيالإنطباعات
الشعورية،التىتعدمماثلةلتلكالتيأثناء

الصدمة)الأصوات،الروائح،الخ...(

»مرارآوتكرارآ،أرىألسنةاللهب
منالبيتالمحترق،وأناعالقةفي

ذكرياتمؤلمةمنالماضي.كثيراما
استيقظفيالليل،ويتملكنيالخوف.«

)الإبنة(

لماذا تظهر ذكريات الصدمة مرارا 
وتكرارا؟

عندماتكونالذكرياتمتيقظةمرارآ
وتكرارآبلاقصد،فهذاعلامةعلىأن
الروحلاتزالتعانيمنتجربةمؤلمة.
فينفسالوقتهودعوةللتصالحمع

الذكرياتالصعبة.ويمكنمقارنةالمبدأ
معوظيفةذاكرةالهاتفالمحمول.

طالماأنالمهمةالمسجلةأوالملاحظة
لمتتممعالجتها،فإنهيظهربإنتظامتنبيه
تذكيريمرتبطمعالإشعارللتعاملمع

المهمةحالآ.
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 ما هو اضطراب الإجهاد اللاحق 
للصدمة النفسية؟

وهناكمشكلةمتكررةولاسيمابعدالصدمة
النفسيةألاوهي»اضطرابالإجهاداللاحق

للصدمةالنفسية.«

ويتجلىهذاالمرضعنطريقثلاثةعلامات
رئيسيةهي:

1. التذكر
2. التجنب

3. الإثارة والتوتر

فيالصفحاتالتالية،يتمشرحهذهالعلامات
الثلاثبالمزيدمنالتفاصيل.

»مراراوتكراراأرىالصور
المخيفةللهروبفيذهني،وبخاصة
فيالليل.وفجأةتعودكلالمشاعرفي
ذلكالوقت.الأمربالنسبةليهوتقريبا
أصعبمنتحملآلامالظهروالصداع

المزمنة،والتىأعانيمنها.«
)السيدةب(
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3. الإثارة والتوتر.

المتضررون الذين يعانون من العصبية 
الشديدة والتوتر والتهيج والأرق.

الأشخاصالذينيعانونمناضطرابالإجهاد
اللاحقللصدمةالنفسيةيتصرفونبحذرشديد
ونلاحظبعنايةالبيئةالخاصةبهم.وهمفي
حالةتأهبمستمرة:متنبهيندائمآليتمكنوا
منكشفالخطرالمحتملفورحدوثه،أو
لتجنبإستثارةالذاكرة.ليتمكنوا.يستجيب
المرءجسديآأيضآلهذاالتوتروالإجهاد.

يشكوالكثيرُمنالمتضررينمناضطرابات
النوم.يواجهونصعوبةفيالنومفيالمساء،
ويستيقظونليلآدائمآفيحالةمنالتعرق

معخفقانقلبىشديد.وفيالصباحيشعرون
بأنهممتعبونومستنفذونولديهمصعوبة

فيالتركيز.يزعمالعديدمنالناسأيضآأن
سرعةالإنفعاللديهمأصبحتأسهلبكثير

مماقبلالصدمة،حيثكانوافيالسابقغالبآ
يعانوامننوباتغضبشديدةبسببأشياء
صغيرة.كماأنهمأصبحواأكثرترويعآمما

قبلالصدمة.

»أنالايهدأداخليباستمرار
وعصبية.وعلىالرغممنالأقراص

بالكادأستطيعالنوم.ارتجففيالسرير
ولديصداع،وأنتظربزوغالضوء
بفارغصبرعظيم،حتىأتمكنمن

النهوض.«)السيدةب(

     من الجيد أن نعرف.
يهدفالتأهبالمستمروالتوترإلى

إمكانيةالكشفعنالمخاطرالمستقبلية،
بحيثلايتعرضالشخصللمزيدمن

الصدمات.وتؤديهذهالاستثارةالدائمة،
بعدمرورفترةزمنيةمعينةإلىحالة

منالإرهاقالجسديوالنفسي.

ملخص اضطراب الإجهاد اللاحق للصدمة النفسية.

التفسيراتللعلاماتالثلاث،تجعلمنالواضح
أناضطرابالإجهاداللاحقللصدمةالنفسية
يتكونمنالعديدمنالمشاكل.وغالبآلايدرك
الشخص،أنالأعراضتنتميإلىالصدمة
النفسية.لهذاالسبب،كثيرآماينتابالمرء

شعور،بأنهلايمكنهاحتمالذكرياتالمخيفة
وأنهسيصُاببالجنون.ويصفالعديدمن

المتضررينأيضاأنهميشعرونبالذنبوالخجل
للأشياءالتيحدثتأثناءالصدمةعلىالرغم

منأنهمكانواالضحايا.

     من الجيد أن نعرف.
هناكالعديدمنالوجوهلاضطراب
الإجهاداللاحقللصدمةالنفسية.كل

هذهالمشاعروردودالأفعالهيعبارة
عنإجاباتمعتادةومفهومةلموقف
»غيرطبيعي«.فهيعلامةعلىأن
الجسموالعقلمشغولونفيمعالجة
التجاربالمؤلمةوتضميدالجراح

النفسيةالناجمةعنها.
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2. التجنب

يسعى المتضررين جاهدين، لنسيان وتجنب 
كل ما يتعلق بالتجارب السيئة. ويفضلون 

نسيان ماضيهم بكل سهولة.

وتكونالذكرياتغيرالمرغوبفيهامن
الصدمةوالمشاعرالمرتبطةبهامجهدةللغاية.
لهذاالسبب،فإنالمتضررينيحاولونتجنب
ونسيانكلمايذكرهمبالحدثالمروع.على
سبيلالمثال،الأفكار،المشاعر،الأماكن،
الأفعال،الأشخاصوالمواقفالتىتذكرهم
بالصدمةالنفسية.فيكثيرمنالأحيانلا

يكونذلكممكناً.

لكنالعديدمنالذينيعانونمنتراجعحاد،
لمتعدلديهمالرغبةفيأنيكونوامعأشخاص
آخرين.هذامنشأنهأيضاأنيفقدهمالتجارب
الرائعة،وبالتاليبهجةالحياة.الأشياءالتي
كانتفيالسابقمهمةأوممتعة،أصبحت
فجأةبلامعنى.وبذلكيمكنالتخفيفمن
المشاعر.علىسبيلالمثال،تتغيرمشاعر

المرءتجاهعائلتهعماكانتفيالسابق.ولا
يوجدلديهرغباتوأفكاروخططأكثرعن

حياتهالخاصة.

»أنالاأتحدثعنتجربتيالمروعة
ولاعنالأموراليوميةمعأشخاص
آخرين.وأفضلأنأنسىكلماحدث

ببساطة،ولكنيلمأنجحبذلك.«
)السيدب(

     من الجيد أن نعرف.
أنتجنبالمواقفالتيتذكرنابالتجارب
السيئة،تعتبربدايةردفعلمجدي:وأن

أولئكالذينيتمكنونمنحمايةأنفسهممن
المزيدمنالصدمات،يمكنهمالنجاةبأمان.
ولكن:منخلالالتجنبوالكبتالمستمر
يمُنعالمرءمنالمواجهةمعالتجارب
السيئة،ونتيجةلذلكلايمكنمعالجة
الصدمةبشكلصحيح.وبالإضافةإلى
ذلك،يزدادإنسحابهمنالحياةاليومية
باستمرارويفقدالتواصلمعرفاقه.
وفيهذهالحالة،منالمهمإستشارة

الأخصائيالنفسي.



15 هليعُدالألمنوعاًمناضطرابمابعدالصدمة؟

»لقدكرهتنفسيبسببهذه
المشاكلالصحيةوقلتلنفسي:لماذا

أعانيمنالصداعوآلامالظهر،لماذا
هذهالعصبية،والآنأيننكونبأمان؟

لماذاالآنبالذات؟«)السيدةب(

إنالأشخاصالذينعايشوامواقفمؤلمة،
كثيرآمايعانوالاحقآمنالآلامالجسدية

المزمنة.وغالباًماتسمىالأنواعالتاليةمن
الألم:

 آلامالظهر،آلامفيالساقينوالقدمين	
 آلامالمفاصلوالصداع	
 المغصوسوءالهضموعدمالراحةفي	

البطن
 ألمأثناءالتبول	
 الصداع	

يشعرالعديدمنالمتضررينبأنآلامهم
عنيدةجدآ،ويتمنونالشفاءالدائم.ومعذلك،
غالبآلايمكنالعثورفيالفحوصاتالطبية
علىأسبابماديةكافيهللآلم.وذلكلأن،
الأعراضالبدنيةوالنفسيةترتبطإرتباطآ
وثيقآببعضهاالبعض،كماأنهاتؤثرعلى

بعضها.

أيضآتجنبالإستثارةالفائقةوالتوتر،اللذان
يتسببانفيحدوثالضغط.الضغطيؤدي
إلىالألموالعكسبالعكس.وهذايعنيأيضا
أنالظروفالمعيشيةالحاليةمثلالدخل

والرفاه،الأصدقاءأووضعالإقامةالقانوني
يمكنأنتؤثرعلىالشعوربالآلام.وهناك

دائماأسبابمتعددةللآلامالمزمنة.

فضلآعنذلك،فإنالمشكلةسوفتتفاقم
منخلالارتباطالآلامبذكرياتالأحداث
المؤلمة.علىسبيلالمثال،يمكنللآلام

أنتظهرعلىأجزاءمنالجسمالمعرض
للتعذيب،حتىولولمتظهربالتصوير

الشعاعي.وجودالآلاميؤدىبالتبعيةدائمآ
إلىالذكرياتالمؤلمةللحدثالأليم،كمالو
أنالجسديريدأنيتذكر.ويشعرالكثيرين
بأنهذه»الإعادةالحياتيةهناوالآن«

مرهقةللغاية.

كماتؤديالآلامالمزمنةلدىالعديدمن
المتضررينإلىالسلبية،الإنسحابمن
دائرةالعائلةوالأصدقاءواليأسأيضآ.

هل يعُد الألم نوعاً من اضطراب ما 
بعد الصدمة؟
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التفكك كاضطرابات تابعة للصدمة النفسية

يعاني المتضررون من احساس مختلف، 
حيث يرون فيه مشاعرهم وأنفسهم مخدرة 

وغريبة. وتعرف هذه الحالة في علم 
المصطلحات بالتفكك.

التفككهونوعشائعمناضطرابمابعد
الصدمة.يصفبعضالمتضررون،أنهم

لاحظواتغيراًمفاجئاًفيمشاعرهموأنفسهم
أوتعاملهم،عماكانواقبلالصدمة.غالباً
ماينطويهذاعلىتغييرالتصورات،كما
لوكانأحدهوفيالضباب،أوخلفلوح

زجاجي.علىسبيلالمثال،فجأةلميعديعرف
المرء،ماذافعلوأينيوجدبالضبطوكيف

وصلإلىهناك.ويكونتأثيرالأماكنالمألوفة
أوالأشخاصغريبجداوغيرواقعيفيآن
واحد.حتىجسدكيمكنأنيتضرر،والذى
يبدوفجأةغريباًولاينتميلك.وفيبعض
الأحيان،يشعرالمتضررونأيضآ،أنهملم

يعودواتحتالسيطرةويشعرونوكأنهمدمية.
أوأنهمأصبحوامتحجرينداخليآتمامآولم

يعدباستطاعتهمالحركة.

وتعُدكلهذهالمشاعروالأحاسيسالجسدية،
غيرمريحةللغايةومُولدةللخوف.أحياناً

»أشعرفيكثيرمنالأحيانبفراغ
كبيرفينفسي،كمالوكنتلمأعدأنا.
ويمكنأنيتفاقمهذاالشعور،لدرجةألا
أشعربأجزاءمنجسدي.«)السيدب(

يحُاولُالمتضررونوضعنهايةلهذهالحالة،
بأنيلُحقواالألمبأنفسهم.

لماذايمكنللادراكأنيغُيرنفسه؟
يمثلتغيرالإدراك)التفكك(،دوراًمهماً

لبقاءأجسادناعلىقيدالحياة.عندما
يكونالتهديد-علىسبيلالمثال،أثناء
صدمةما-كبيراًجدآ،فإنهيتصلب

الجسمويتوقفالتفكيروتصبحالمشاعر
والآلامغيرمحسوسة.يجوزللشخص
المتضررالنظرفيماإذاكانيريدالقتال

أوالفرار.»يتجمد«الجسم،عندما
يكونكلاهماميئوساًمنه.يتنبهالجسم
لهذهالوظيفةالوقائية،لتكونمجرد

خدربعدالصدمة،ويستخدمهاأيضآفي
وقتلاحق،عندماتبدأذكرياتالصدمة
بالظهور.وغالبامايحدثهذابسرعة
كبيرةفيالمواقفالعصيبةوفيالحياة
اليومية.عايشالمتضررينبهذهالحالة،
فقداناًكبيراًبالتحكمفيتصرفاتهم،أو
يشكونمنمشاكلالتركيزوهفوات

الذاكرة.أيضا،يمكنأنيؤديإلىتغيير
الإحساسبالوقت)ببطء(.



17 يمكنللاضطراباتالتابعةللصدمةالنفسيةأنتؤثرعلىالأسرةبأكملها

يمكن للاضطرابات التابعة للصدمة النفسية 

»أناأعيشمنعزلاًتمامآوبالكاد
أتركشقتي-أتجنبااتصالمعالعالم
الخارجي.فيكثيرمنالأحيان،لا
يمكننيتحملأحد،زوجتي،ابنتي،

وحتىنفسي.«)السيدب(

     من الجيد أن نعرف.
أنالأطفالوأقاربالأشخاصالمصابين
بصدماتنفسية،بحاجةإلىالمساعدة
والمشورةمنالمختصين.وغالباما

يعانونبسببتغيرمشاعروسلوكيات
أقاربهمالمصابينبصدماتنفسية.
المرضىوأقاربهميشعرونبالغرابة

تجاهبعضهمالبعض.

المشاعر،هينوعمنالجسرالذييربطنا
إلىإخواننامنالبشر.فيكثيرمنالأحيان،
تتغيرمشاعرالأشخاصالمصابينبصدمات
نفسية.بعضالمتضررونيعانونمن،أن

مشاعرهمتختفيتمامآ.وهذايقُيدتواصلهممع
الأشخاصالآخرينليسفقطالمتضرروين،

هممنيعانونمنالعواقب،بلأيضآ
الأصدقاءوالأقارب.هممزعزعون،لأنهم
لايستطيعونفهمسلوكالشخصالمصاب
بصدمةنفسية،ولايعرفونكيفينبغيأن
يتعاملونمعه.وهذابدورهيؤديإلىسوء
الفهمأوالصراعاتفيالأسرةوالشراكة.

بالإضافةإلىالتأثيراتعلىالعيشالتشاركي
والعشرةالزوجية،فإنالصدماتالنفسيةتؤثر

قبلكلشيءعلىدورالوالدين،ومنثم
تربيةالأطفال.وفيكثيرمنالأحيان،لميكن
الأشخاصالمتضررونقادرينعلىالتواصل

عاطفيآمعأطفالهم.هملايتحدثونمع
الأطفالعنالماضيوالصدمةالنفسية،لأنهم
لايريدونأنيثقلواكاهلالأطفال،ويرغبون

بحمايتهممنالأحداثالمروعة.الأطفال
حساسونجداً.ويشعرونبضغطوالديهم،
حتىعندمالايتمالتحدثعنذلك.ويمكن
أيضآأنتؤثرصدمةالوالدينعلىالأطفال.
ينمولديهمالقلقوأعراضالضغطالأخرى،

حتىلولميكونوامروابصدمةنفسية.

كلهذايشُكلعبئاًعلىالعلاقةبينالآباء
والأبناء.لهذاالسبب،ينبغيللمرءأنلا

يترددطويلآ،ويذهبفيأقربوقتممكن
لاستشارةالاختصاصيالمناسب.



هليعُدالألمنوعاًمناضطرابمابعدالصدمة؟16

البعضيسعىالىتهدئةنفسهبالكحول
أوالمخدرات،وذلكلجعلالتوتروالألم

أكثراحتمالا.هذابدورهلهتأثيركبيرعلى
العلاقاتالأسريةوالاجتماعية،فضلاًعن

الأنشطةالمهنية.

     من الجيد أن نعرف.
لايتساوىالناسجميعآبردةفعلهمحول

تجربةمؤلمة.وهذاأمرطبيعيجدآ
ولاعلاقةلهبكونالشخص»قويآ«
أو»ضعيفآ«.بعضالناستخطي

هذهالحالةتقريبآبلاضرر،والبعض
الآخريتأذىلاحقآجسميآونفسيآ.إذا
كانتالتجاربالمؤلمةليستمنقبيل

المصادفة،بليتسببأشخاصآخرونفي
حدوثهاعمدآوفعلوهامرارآوتكرارآ،
حينئذيكونخطرالأذىالصحيأكبر.



19 الأطفالوالشبابمعرضونأيضآللإصابةبالإضطراباتالتابعةللصدمةالنفسية

     هل يتضرر الكبار فقط من اضطراب 
الإجهاد اللاحق للصدمة النفسية؟

كلا!يمكنللأطفالوالشبابأيضآ،أن
يتضرروامنذلك.همضعفاءبشكل
خاص،ويعانونكثيرآمنالذكريات
المخيفة،دونأنيتمكنوامنالتحدث
عنذلك.كثيراًمالاتكونمعالآباء

والأمهات،الذينيريدونأنينسىالطفل
كلشيءسيئ.

     من الجيد أن نعرف.
أنالأطفالوالشبابالمصابونبصدمات
نفسية،بحاجةماسةإلىالدعمالعلاجي،

وتقديمالمشورةوالمرافقة!لاتتردد
وتوجهفيأسرعوقتممكنإلىمركز

متخصصمناسب.
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الأطفال والشباب معرضون أيضآ للإصابة 
بالإضطرابات التابعة للصدمة النفسية

»فجأة،لمتعدابنتيقادرةعلىالنوم
ليلآ.كانتخائفةمنالظلام،وكثيرًا
ماتبكي.واشتكتأيضًامنآلامفي

البطنوفقدانللشهية.وأصبحأداؤهافي
المدرسة،دائمآأضعف.كنتأتساءل،

ماذاأصابها؟«)السيدةب(

بالإضافةإلىالآباءوالأمهات،فإنالأطفال
والشبابفيكثيرمنالأحيانيكونونفيحالة

صدمةجراءتجاربمروعة.هذهالحقيقة
سيئة،نظرآلأنالأطفالفيمرحلةالنمو،

لذلكيكونونضعفاءوعاجزين.

هذهالحقيقةسيئة،نظرآلأنالأطفالفي
مرحلةالنمو،لذلكيكونونضعفاءوعاجزين.

لهذاالسببمنالمهمأنندركمحنةومعاناة
الأطفالالمصابينبصدماتنفسيةونوفر
لهمالدعمالمناسب.وهذاغيركافيغالبآ،

لأنالوالدينلايريدونذكرمشاكلأطفالهم.
الخوفكبيرجدآ.لأنالتعاملمعالنتائج
المترتبةعلىالتجاربالمروعةللأطفال،
عادةمايعنيأيضآ،أنيتواجهالوالدانمع

صدماتهمالنفسيةالخاصةبهم.

وغالباماتظهرللأطفالردودأفعالوأعراض
مختلفةقليلاًعنالكبار:

 ردودأفعالقلقهوخوف،اضطراباتالنوم	
معالكوابيس

 تراجع،إحباطوحزن	
 عفويةمحدودةوالقليلمنبهجةالحياة	
 أعراضمثلآلامالبطنأوالصداع،التبول	

اللاإرادي
 ضعفالتركيزوصعوباتالتعلم)على	

سبيلالمثالفيالمدرسة(
 السلوكالعدوانيوالعصبيةالزائدة	
 السلوكياتاللافتةللإنتباه	



21 الاضطراباتالتابعةللصدمةالنفسيةقابلةللمعاجلة
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عنالتجاربالمؤلمة،وبالتاليالأعراض
والمشاكلالمرتبطةبها.جنباإلىجنبمع

الأخصائي،ثموضعالحلولللمشاكلوالعمل
عليها،وإعادةاكتشافمواطنالقوةالخاصةبها.

الدعم الاجتماعي والاقتصادييسُاعدُفي
حالةوجودظروفالحياةالعصيبة.يتلقى
المريضاتوالمرضى،علىسبيلالمثال،
الدعمالعمليلمعالجةمشاكلحياتهم.هذا
يمكنأنيكونبدعممنخلالمشاورات
الأخصائيات/الأخصائيينااجتماعيين

والأطباءمعأفرادالأسرة،السلطاتأومع
صاحبالعمل.

العلاجات المخدرةتؤثرضدالأعراض
الفرديةلاضطرابالإجهاداللاحقللصدمة
النفسية.وهذهتشمل،علىسبيلالمثال،

الأدويةالتيتؤثرعندماتؤخذبانتظامعلى
مسبباتأعراضالاكتئاب،والألمالمستمر،
الأرقأوالقلقويمكنلهاأنتهُدئ.ولكن

للأسفيمكننسيانجميعالأحداثالضاغطة،
الكوابيسأوالرغبات،فقطجزءيتممعالجته
بالأدوية.وبالإضافةإلىذلكتحتاجالمعالجة

إلىاتباعالعلاجالنفسي.

 الاضطرابات التابعة للصدمة النفسية
قابلة للمعاجلة

»لقدعانيتكثيرًامنالتجارب
المروعة.وأخيرًاقمتبالبحثعن

متخصص،وتحدثتمعهعنمشاكلي
والشكاوىوالمخاوف.وأيضًاعائلتي

تدعمني.ومنذذلكالحين،أشعربتحسن
كبيروأستطيعأنأضحكمرةأخرى.«

)السيدةب(

إنشفاءالجروح،جسديةكانتأمعقلية،
يحتاجالىوقت.ينبغيأنتتبعنصيحة

المختصينالنفسيين،إذااستمرتالأعراض
الرئيسيةلاضطرابالإجهاداللاحقللصدمة

النفسيةأكثرمنأربعةأسابيع.

وعادةماتحدثالأعراضالأولىمباشرة
بعدالصدمة.لكنفيبعضالأحيانتحدث
الأعراضحتىبعدسنوات،نتيجةلاستمرار

مواقفالحياةالضاغطة.والعلاجالمهني
لاضطرابمابعدالصدمةيحدثعلىعدة
مستويات.وتشملهذهالعلاجالنفسيوالدعم

الاجتماعيوربماالدواء.

العلاج النفسيفعالفياضطراباتمابعد
الصدمة،خاصةعندمايتمتنفيذهمنقبل

المعالجاتوالمعالجينالنفسيينالمتخصصين.
العلاجالنفسييعززالشفاءالذاتي.أنهيوفر
بيئةآمنةومحمية،حتىيتمكنوامنالتحدث
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بإمكان هؤلاء المختصون والمراكز 
المتخصصة تقديم المساعدة

طبيبات وأطباء العائلةالمتابعونهمعادة
أولمنيكتشفالأعراضالأولى.يمكنهمأن
يلاحظوااضطرابالإجهاداللاحقللصدمة

النفسية،ومنثمإحالةالمتضررينإلى
الطبيباتوالأطباءالمختصين،المعالجات

والمعالجينالنفسيينأوالمؤسساتالمختصة.

الطبيبات والأطباء النفسيون)أخصائيةعلم
النفسوالطبيبالنفسي،الطبيبالنفسيأو
الطبيبهالنفسيةمعتدريبنفسيإضافي(
يعملونفيأحدالمكاتب،ولكنأيضاًفي

مستشفياتالأمراضالنفسيةأوفيخدمات
الصحةالنفسيةفيالعياداتالخارجية.

ويؤدونالعلاجالنفسيبشكلفرديأوفي
مجموعات.

الطبيبات والأطباء النفسيون)طبيبة،طبيب
حاصلعلىتدريبالتخصصالنفسي(

يمكنأنيؤدواالفحوصاتالطبيةويصفوا
الدواء.الطبيباتوالأطباءالنفسيينالذين

يعملونفيالممارسة،ولكنأيضافيخدمات
الطبالنفسيفيالعياداتالخارجيةأوفي

المستشفياتالنفسية.

المراكز النفسية الإجتماعية للاجئينوضحايا
التعذيبهيالمؤسساتالمتخصصة،التى

تقُدمبهاالمساعداتالنفسيةوالعلاجية
والإجتماعيةوالتعليمية.وتكونالمساعدات

للمتضررينمجانية،وغالبآماتمُولإلىحد
كبيرمنالتبرعات.قائمةيمكنالعثورعلى

المراكزالنفسيةوالاجتماعيةفي
www.baff-zentren.org

الخدمات النفسية الاجتماعيةتقدمالمشورة
والمساعدةللمصابينبأمراضعقلية.

ويختصهذاالعرضالمجانيبالمتضررين
وأقاربهم.

     من الجيد أن نعرف.
المعالجةالطبية،العلاجية،الإجتماعية
والرعايةتتطلبعلاقةمنالثقةبين
المريض/المريضةوالمختص.في
بعضالأحيان،يكونسهلآعلى

المريضاتوالمرضى،إذاكانالشخص
المختصمننفسالجنس.إنهلمنالمهم
للمريضاتوالمرضى،أنتتمالمعالجة

باللغةالأمأوبمساعدةمترجمين
محترفين.لاتترددوافيمعالجةهذه
القضايا.جميعالأخصائيونالطبيون
والعلاجيون،ملزمونبواجبالحفاظ

علىالسرية.
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في حالة الطوارئ

 إذاكنتبحاجةإلىعنايةطبيةولايمكن	
أنتصلإلىطبيبةأوطبيبالعائلة،

فيمكنكالاتصالبخدماتالطوارئالطبية.
الرقم116117ينطبقعلىكلألمانيا،
وسيتمربطكبخدمةالطوارئالمناسبة.

 فيكلحالةمنالحالاتالتيتهددالحياة،	
سواءإذاكانتحادثاًأومرضًا،فإنهيرجى

الاتصالمباشرةبرقمالطوارئ112.
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ستجد هنا المزيد من الدعم

مراكز المشورة للاجئين أو مراكز الإرشاد 
اللاجئينيمكنهممساعدةالنازحينأثناء

إجراءاتاللجوء،وتقديمالمشورةفيالقضايا
الاجتماعيوالشخصية،مساعدةفيملء

الإستماراتوتقديمالتوجيهوفقالذلكالظروف
الحياةالفردية.غالبامايتمتقديممشورة

اللجوءمباشرةفيمراكزالإيواء.

مراكز إرشاد الهجرةتدعمحقالبقاء
للمهاجراتوالمهاجرينبمسائلالحياةاليومية.

أنهاتساعدفيالمسائلالرسمية،وتقديم
المشورةبشأنالمسائلحولاكتساباللغة

والمدرسةوالعملوالسكنوالصحةومساعدة
أولئكالذينيسعونللمشورةبشكلفرديفي

عمليةالاندماج.

خدمات هجرة الشبابننصحبهاالشباب
المهاجرينوالشبابحتى27عامًا.يمكنفيها
تلقيالمشورةحولقضاياالمدرسة،والتعليم

والمسائلالشخصية.

مراكز الإرشاد والتعليم والأسرةتقُدم
عروضهاللآباءوالأمهاتوالأطفال

والمراهقينوإذالزمالأمرلجميعأفراد
الأسرة.همالمختصونفيجميعالمواضيع،
التيتؤثرعلىالأسرة،بمافيذلكالنزاعات
داخلالأسرةأوالطلاقأوالمسائلالتربوية.

وقدربطتبعضمراكزالإرشادعرضاً
متعدداللغات،وتقُدمفيكثيرمنالأحيان

أيضاًالمشورةفيقضاياالحمل.

الرعاية النفسية الهاتفيةهيخدمةمنالكنائس
الكاثوليكيةوالبروتستانتية.هيمجاناًعلىمدار

الساعةفي08001110111)البروتستانتية(
و08001110222)الكاثوليكية(متاحةوتقدم
المناقشاتباللغةالألمانيةللناسفيالأزمات،
وبهذايمُكنللمرءعدمالكشفعنهويته.

وهيمفتوحةللناسمنجميعالأديان.

الرقمالهاتفيلخدمةالدعمضدالحزنهو
متاحلتقديمخدمةاستشاريةمؤهلةللآباء
0800(وللأطفال والأجداد)1110550

0800(.الإستشاريات والمراهقين)116111
والإستشاريونهمالمختصونالأوائللجميع

المسائلوالمشاكلوفيالحالاتالحرجةبشكل
خاص.

     من الجيد أن نعرف.
أنهيمكنلطبيبةالعائلةأوطبيبالعائلة،

مساعدتكفيالعثورعلىالعلاج
المناسبأومركزلتقديمالمشورةلك.
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