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قل لن ي�صيبنا �إلا ما كتب الله لنا:
الحمد لله  الذي دبر الأنام بتدبيره القوي وقدّر 
الر�شاد  �إلى  عباده  وهدى  الخفي  بتقديره  الأحكام 
ثمناً  الحمد  جعل  وال��ذي  ح��داد،  ب�أل�سنة  و�أنطقهم 
جنانه،  �إلى  و�سبيلًا  بلائه،  من  ومَ��ع��اذاً  لنعمائه، 
�سبحانه الواحد القهار، القوي العزيز الملك الجبار.. 
�أمره فداهم ال�سيل النا�،س وفي �سويعات تحول  �أتى 
جنوب �شرقي جدة والتي ت�شكو من �شح الأمطار وقلة 
المياه �إلى �سيل جارف يكت�سح ما �أمامه ويبتلع ما ي�أتي 
�أن  العظيمة لابد  الكونية  الآيات  و�إن مثل هذه  عليه 
يكون للم�ؤمن معها وقفات، ليقف عند مواقع العبر، 
و�أحكام القدر، ينظر ويتدبر... ولنتذكر كلام ر�سول 

الله  عن ف�ضل �إعانة الم�سلم و تفريج الكرب.
: )�أحب الأعمال �إلى الله عز و جل �سرور  قال 
تدخله على م�سلم �أو تك�شف عنه كربة �أو تق�ضي عنه 

دينا �أو تطرد عنه جوعا..(.
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ولا  يظلمه  لا  الم�سلم  �أخ��و  )الم�سلم   : ق��ال  كما 
�أخيه كان الله في حاجته  ي�سلمه من كان في حاجة 
ومن فرج عن م�سلم كربة فرج الله عنه بها كربة من 
يوم  و من �ستر م�سلما �ستره الله  القيامة  يوم  كرب 

القيامة..( �صحيح م�سلم )2580(.

ال�صدمة تعريفها و�أنواعها:
تعريف ال�صدمة  و�أنواعها : هي كل �أذى �أو جرح ذو 
�صفة ج�سمية �أو عاطفية ي�ؤدي �إلى �إحداث ا�ضطراب 

لاحق في الوظائف العقلية لا يزول �إلا بعد مدة.
الخبرة  �أو  النف�سية  ال�صدمة  تق�سيم  ويم��ك��ن 

ال�صادمة �إلى نوعين �أ�سا�سيين:
1- �صدمات تنتج عن كوارث طبيعية: بمعنى �أنه لا 
والبراكين  كالزلازل   فيها  دخل  للإن�سان  يكون 

والفي�ضانات وغيرها.
تكون  �أن  ب�شرية: بمعنى  تنتج عن كوارث  2- �صدمات 

والقتل  والنزاعات  كالحروب  الإن�سان  �صنع  من 
والطائرات  ال�����س��ي��ارات  وح�����وادث  والح���رائ���ق 

والقطارات وغيرها.

الم�صائب وردود الأفعال عند ال�صحابة:
ردود الأفعال لإحباط ال�صدمة:

ي�ؤدي  النف�سية  ال�صدمات  عن  الناتج  الإح��ب��اط 
ف�سـيولوجــياً ومـعــرفـياً و�سـلـــوكـــياً �إلى ردود �أفـعــال 

مختلفة منها:

التجاوب 
ال�شرطي

الإحباط

العدوان

اللامبالاة

الخيال

الخلافات 
الأ�سرية

الإيمان

التجنب

النكو�ص

التوتر 
والأمرا�ض 

النف�سية
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عليه(. )كالمغ�شي  • الذهول 
)الجحود(. • الإنكار 

والغ�ضب. • الحزن 
الواقع(. جدولة  )�إعادة  • الت�أقلم 

و �أُمَثّل على ذلك بما يلي:
للم�سلمين  وقع  ما  الذهول:  ثّل  َ ُمي �أُح��د  موقعة  في 
�سمعوا  عندما  عارمة  وفو�ضى  �شديد  ارتباك  من 
المعنوية.  روحهم  فانهارت  قُتل  قد  محمداً   �أن 
ثّل الت�أقلم: ما قاله ال�صحابي �أن�س بن الن�ضر ما  َ وُمي
ت�صنعون بالحياة بعده؟ قوموا فموتوا على ما مات 
الم�سلمين روحهم  �إلى جنود  عليه ر�سول الله فعادت 

المعنوية و رجعوا �إلى �صوابهم. 
�إنكار  ال��ذه��ول:  ��ثّ��ل  َ ُمي الر�سول   وف��اة  ي��وم  في 
عمر بن الخطاب  ر�ضي الله عنه لوفاة الر�سول  
الت�أقلم:  �أو  التكيف  ثّل  َ وُمي ليرجعن(  )والله  وقوله: 
كـان  قوله: )مـن  و  ر�ضـي الله عنه  بكر  �أبي  موقف 

منكم يعبد محمداً  ف�إن محمداً قد مات و من كان 
منكم يعبد الله ف�إن الله حي لا يموت.

الأمرا�ض النف�سية المحتملة:
• المخاوف. 		 الحاد. • الكرب 

• النكل. 			  • الفزع.
النف�سي.	 • القلق  		 • الاكتئاب.

التكيف. • �سوء  ال�صدمة.	 بعد  ما  • قلق 
التحولية. • الا�ضطرابات 

لاحقاً. عنها  الحديث  و�سيتم  الأطفال  • �أمرا�ض 
• انتكا�س الأمرا�ض المختلفة.

ما هو ت�شخي�ص ا�ضطراب الكرب بعد ال�صدمة؟
لحادث  التعر�ض  بعد  يحدث  قلق  ا�ضطراب  هو 
خطيرة،  �أذي��ة  �أو  بالموت  فعلي  تهديد  على  انطوى 

�أوهديد لل�سلامة الج�سدية للذات �أو للآخرين.
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في   %5 الن�ساء،  جانب  في   %10 نحو  الانت�شار: 
بعد  الكرب  الرجال يحدث لديهم ا�ضطراب  جانب 

ال�صدمة في فترة ما من الحياة. 

�أعـرا�ض ما بعـد ال�صـدمة
عن  و�أحا�ل�م  لل�ضيق  وم�سببة  مقتحمة  �أف��ك��ار   -1

الحادث.
ب�أنه  ال�شخ�ص  ي�شعر  ح��ي��ث  ان��ف��ع��الي،  خ���در   -2

منف�صل)من�سلخ( عن الآخرين.
3- ا�سترجاع الحدث الذي �سبب ال�صدمة.

من  التجربة  ومعاي�شة  الموقف  تذكر  خلال  من   -4
الكوابي�س  خلال  من  الموقف  ا�سترجاع  �أو  جديد 
العاطفية  ال�شخ�ص  فعل  ردة  ت��ك��ون  الليلية، 
التي تذكره  الأ�شياء  والج�سدية مبالغ فيها تجاه 

بالحدث.
5- �سرعة الا�ستثارة)الانفعال(.

في)�صعوبات  وتظهر  �أوالاحرت�ا�س��  التنبه  فرط   -6
و�صعوبات  ال�سريع  الغ�ضب  الم��زاج،  تعكر  النوم، 

التركيز(.
7- �سلوك تجنبي، مثل تجنب الكلام عن الحادث. 

8- تجنب ال�شخ�ص للأماكن التي تذكره بالأن�شطة 
التفكير  تجنب  لل�صدمة،  تعر�ضه  �صاحبت  التي 
التي  الأح������داث  �أو  ال�����ص��دم��ة  ع��ن  والح���دي���ث 
رافقتها،عدم الرغبة في العمل وال�شعور بالك�سل 

والعجز والانزواء وفقدان الأمل.
تعر�ض ال�شخ�ص لل�صدمة يكون ب�أحد الأ�شكال التالية: 
1- تعر�ض ال�شخ�ص المبا�شر للحادث، ك�أن يتعر�ض 

لغرق منزله �أو �سيارته.
يكون  ك�أن  الح��ادث،  �شاهد عيان على  يكون  �أن   -2

المري�ض قد �شاهد �سيارات �أو �أ�سرة  تغرق.
3- الاطلاع على حادث �صدمي ي�ؤثر على �أحد �أفراد 
العائلة �أو �شريك، مثل غرق ووفاة �أفراد العائلة. 
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تنبيهات مهمة:
1- الذين يعملون في خدمات الطوارئ لديهم �أي�ضاً 
خطورة، وكذلك المر�ضى الذين يفقدون ب�صورة 

غير متوقعة �أحد �أعزائهم.
2- يكون المر�ض حاداً �إذا ما ا�ستمرت الأعرا�ض لمدة 
�أقل من ثلاثة �أ�شهر، و مزمناً �إذا ا�ستمرت لمدة 
ثلاثة �أ�شهر �أو �أكثر ويحدث لدى بع�ض الم�صابين 
زورانية  �أفكار  و�شديد  مزمن  كرب  با�ضطراب 
)والهلاو�س  �سمعية  وهلاو�س  ”ا�ضطهادية“ 
من  �أ�سا�س  لها  لي�س  خاطئة  �إدراك���ات  معناها 

الواقع(.

العلاج لا�ضطراب الكرب بعد ال�صدمة:
ممكن  ال�صدمة  بعد  الكرب  ا�ضطراب  علاج  �إن 
والمظاهر  للأعرا�ض  الوا�سع  الطيف  رغ��م  وذل��ك 

النف�سية البيولوجية المعقدة.

ويعتمد العلاج على ثلاثة عنا�صر هي : 
�أولًا : تثقيف المري�ض.

ثانياً : العلاج الدوائي.
ثالثاً: العلاج النف�سي.

تقريباً كل مري�ض يمكن �أن ي�ستفيد من التثقيف 
الذي يبد�أ منذ �أن يو�ضع الت�شخي�ص. 

تمنع  بحيث  ج��داً  �شديدة  الأع��را���ض  كانت  �إذا 
هي  التالية  الخطوة  ف�إن  لل�صدمة،  النف�سي  العلاج 
الدوائية  المعالجة  �أن  تبين  فقد  ال��دوائ��ي،  العلاج 
العر�ضية  المجموعات  تخفف  النف�سية  والمعالجة 
التجربة،  عي�ش  �إع��ادة  هي:  و  للا�ضطراب  الثلاثة 

والتجنب، و فرط التيقظ.
�أولًا:العلاج التثقيفي:

تعليم الطفل و الوالدين و المدر�سين و الأ�شخا�ص 
المعنيين بما يتعلق بالأعرا�ض و م�سار المر�ض و �أنواع 

العلاج و م�آل ا�ضطراب كرب ما بعد ال�صدمة.
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 ثانياً:العلاج الدوائي:
 خا�صة الأدوية ذات المفعول ال�سيروتونيني. كذلك 

ت�ستعمل م�ضادات الاكتئاب و م�ضادات القلق.
ثالثاً:العلاج النف�سي :

�إن هدف العلاج هو ك�سر نموذج الانهزام الذاتي 
وا�ستجابة  ال�صدمي  الح���ادث  تفح�ص  ب���إع��ادة 

المري�ض له.
 �إن التثقيف بالا�ضطراب و التعرف على الإ�شارات 

�أو المواقف التي تثير الأعرا�ض م�س�ألة قيمة جداً.
تقنيات العلاج النف�سي:

ذات  عملية  خال�ل  م��ن  الا���سرت�خ��اء:  تقنيات   -1
مرحلتين:

الأولى: �شد مجموعات ع�ضلية معينة مثل ع�ضلات 
الرقبة و الكتف. 

به  ت�شعر  ما  و ملاحظة  ال�شد  �إزال��ة هذا  الثانية: 
�أثناء الا�سترخاء.

الحا�ضرة  ل��ل��مال�م��ح  بالتعري�ض  الم��ع��الج��ة   -2
المرتبطة بال�صدمة.

3- تعديل حالات �سوء التف�سير التي تقود �إلى فرط 
تقدير الخطر الراهن و تعديل اعتقادات �أخرى 
الحالة  ه��ذه  في  و  ال�صدمية  بالخبرة  مرتبطة 
من  المري�ض  نف�س  بتخلية  النف�سي  المعالج  يقوم 
وتغذيتها  وتحليتها  الم�شوهة  الت�صورات  تلك 

بالمفاهيم و الت�صورات ال�صحيحة.
يمنح  ال�صحيح  الإيم��ان  �إن  ب��الله..  الإيم��ان  تقوية   -4
بالارتباط  ي�شعره  و  علاقة  و�أروع  �أعظم  الإن�سان 
بالله ويخل�صه من ال�شعور بالوحدة والخوف ويوقظ 
فيه الأمل و روح التفا�ؤل لإيمانه بعدل الله وقناعته 
يلب�سوا  ولم  �آمنوا  )الذين  بق�ضائه  والر�ضا  بعطائه 
مهتدون(.  هم  و  الأم��ن  لهم  �أولئك  بظلم  �إيمانهم 
م�صائب  من  يخاف  لا  الإيم���ان  ال�صادق  فالم�ؤمن 
الدهر وغوائل الأيام ويتذكر قول الله تعالى:)ونبلوكم 

بال�شر و الخير فتنة و �إلينا ترجعون(.
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5- الدعاء :�إذا كانت حالة الإن�سان النف�سية تتح�سن 
�إذا �أف�ضى بم�شكلاته �إلى �صديق حميم �أو معالج 
يمكن  ال��ذي  التح�سن  بمقدار  بالك  فما  نف�سي 
�أف�ضى بم�شكلاته لله  �إذا  الإن�سان  �أن يطر�أ على 
�سبحانه و تعالى الذي يقول )و�إذا �س�ألك عبادي 

عني ف�إني قريب �أجيب دعوة الداع �إذا دعان(.
�أن ي�شعر الإن�سان بوجود  6- ذكر الله: و هذا يعني 
م�ؤيدا  و  م�ؤن�سا  و  مراقبا  الوقت  طوال  معه  الله 
يبدل  لأنه  النف�سي  العلاج  �أف�ضل طرق  من  وهو 
�أم��ن��ا وي��ح��ول القلق و الا���ض��ط��راب �إلى  الخ��وف 

�سكينة و الرعب �إلى طم�أنينة. 
متزايد  وب�شكل  بعمق  بالتنفّ�س  المري�ض  ى  يو�صَ  -7

للتخفيف من التوتر والكرب.
كما يقال للمري�ض نم جيداً في الليل وخذ ق�سطاً 
التوتر  لمواجهة  ليلة(  كل  �ساعات   8 �إلى   7( كافياً 
الطويل  الم��دى  على  النوم  من  فالحرمان  والكرب، 

يعر�ضك لم�شاكل ج�سدية ونف�سية. 

المـ�ســار والـمــال:
ي�أخذ  ال�صدمة  بعد  م��ا  ك��رب  �أن  الم��ع��روف  م��ن   
الوقت  وه���ذا  �أع��را���ض��ه،  تظهر  ك��ي  ال��وق��ت  بع�ض 
يتفاوت فيق�صر في بع�ض الحالات �إلى �أ�سبوع ويطول 
وتتفاوت  �سنة  ثلاثين  �إلى  لي�صل  �أخ��رى  ح��الات  في 
ذروتها  تبلغ  ولكنها  لآخر  وقت  من  الأعرا�ض  �شدة 
في �أوقات ال�ضغط النف�سي. وقد تبين من الدرا�سات 
التي �أجريت على الحالات النمطية من كرب ما بعد 

ال�صدمة �أن :
30% من الحالات يتم �شفا�ؤها تماما.

الأعرا�ض  بع�ض  م��ن  الم��ع��ان��اة  في  ي�ستمرون   %40
الب�سيطة.

20% يعانون من �أعرا�ض متو�سطة ال�شدة.
10% يبقون كما هم �أو يتدهورون �أكثر. 
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العوامل التي ت�ؤثر في المال :
العوامل الإيجابيةالعوامل ال�سلبية

الأعرا�ض ال�سريعةنوع ال�صدمة
ق�صر المدةالأطفال 

التوازن النف�سي والعملي قبل كبار ال�سن
ال�صدمة 

الأمرا�ض المزمنة 
والاحتياجات 

الخا�صة

عدم وجود �أمرا�ض ع�ضوية �أو 
نف�سية �أو مخدرات

ا�ضطرابات 
�شخ�صية

عدم وجود ا�ضطرابات في 
ال�شخ�صية )ال�شخ�صية ال�سوية(

فقر الدعم 
النف�سي 

والاجتماعي

وجود الدعم النف�سي 
والاجتماعي

ال�صدمات النف�سية و�آثارها:
 الا�ضطرابات النف�سية بعد الأزمة )الكارثة(عند 

الأطفال، ا�ضطراب ما بعد ال�صدمة.
الأعرا�ض الرئي�سية لا�ضطراب ما بعد ال�صدمة:

ال�صدمة. �سبب  الذي  الحدث  • ا�سترجاع 
الحذر. و  • التجنب 
المفرطة. • اليقظة 

بالن�سبة للأطفال و المراهقين قد تظهر الأعرا�ض 
تحدث  التي  الأع��را���ض  ع��ن  قليلًا  مختلف  ب�شكل 
الاعتبار اختلاف  الأخذ بعين  لذا يجب  الكبار  عند 

الأعرا�ض باختلاف الأعمار.
الا�ضطرابات النف�سية عند الأطفال بعد الأزمات:
�أيام �إلى عدة  ب�ضعة  من  تمتد  قد  الحزن  فترة   •

�أ�شهر.
• الأطـفــال �صـغـار ال�سـن تـظـهـر عليـهم الأعرا�ض 

التالية:



2223

- �أقل من �سنتين تغيرات تتعلق بالالت�صاق بالأم.
والم�شاكل  ال��ن��وم  ا�ضطرابات  المدر�سة  قبل   -

العاطفية وال�سلوكية.
التح�صيل  تدهور  المدر�سة  �سن  في  الأطفال   -
ال��ع��ل��م��ي, الخ����وف م���ن الم��در���س��ة,ال��ت��ب��ول 

اللا�إرادي,ا�ضطرابات الكلام والنكو�ص.
• الأطفال الأكبر �سناً وخا�صة البنات يعانون من:

- ا�ضطراب الكرب الحاد. )من يوم �إلى �أربعة 
�أ�سابيع (.

- ا�ضطراب ما بعد ال�صدمة )من �أربعة �أ�سابيع 
�إلى �ستة �أ�شهر(.

- القلق النف�سي له �أعرا�ض م�شابهة للاكتئاب. 
ملاحظات هامة:

�أحد الأ�شخا�ص المقربين  �أو  ب�أنه  • قد يعتقد الطفل 
اهتمام  يتطلب  مما  الكارثة  ه��ذه  في  �سبباً  ك��ان 

خا�ص بدحر هذه الأفكار.

يعامل  المنزل  من  الهروب  على  الطفل  �إق��دام   •
معاملة محاولة انتحار.

القدرات  وذوى  ال��درا���س��ة  �سن  قبل  الأط��ف��ال   •
بطريقة  المعلومة  �إبال�غ��ه��م  يف�ضل  الم���ح���دودة  

تنا�سب قدراتهم.
يكون  �أو قطته قد  المف�ضلة  للعبته  الطفل  فقدان   •

�أق�سى عليه من فقدان �شخ�ص �آخر .   
وال�سن   )9  -6( ال��وال��د  لفقد  الحرجة  ال�سن   •
الحرجة لفقد الوالدة �أو الانف�صال بين الوالدين 

)6 �أ�شهر-�سنتين(. 

�أثر ال�صدمة في العلاقة مع الأم:
الرف�ض. �أو  ال�شديد  • الالت�صاق 

الر�ضاعة. في  الرغبة  • عدم 
البكاء بلا انقطاع لفترة �أكثر في  �أو  الكلام  • رف�ض 
الأم  فقدان  يتفهم  �أن  الطفل  ي�ستطيع  ولا  الأولاد 

ب�صفة دائمة ويحب  �أن يكون معها.
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ماما فين ؟/ توفيت!!!.  متى راح ترجع ؟ 
�أبغى �أروح عندها.!!!

فالأطفال دون �ست �سنوات يعانون من:
ا�ضطرابات  ���ص��ورة  في  عاطفية  ا���ض��ط��راب��ات   •
حالات  الكوابي�س,  المتقطع,  ال��ن��وم  مثل:  ال��ن��وم 
الارتباط  النوم،  �أثناء  التحدث  و  الليلي  الفزع 
ذهبوا،  �أينما  بهما  واللحاق  بالوالدين  المفرط 
فقدان ال�شهية، الخوف من الظلام، الابتعاد عن 

�أ�صدقائهم وهواياتهم.
مثل: �سلوكية  • ا�ضطرابات 

- �إيذاء الآخرين �أو �إيذاء النف�س �أو الحيوانات 
�أو تخريب الممتلكات.

- نكو�ص في مراحل النمو النف�سي،  مثل العودة 
�إلي التبول �أو التبرز �أو التحدث بلغة طفولية 

�أو م�ص الأ�صبع.
- �أكثر حدوثاً  في الأولاد الذكور. 

فقد  الابتدائية  مرحلة  في  الأط��ف��ال  �أم��ا 
تظهر الأعرا�ض على �شكل :

1- ا�ضطرابات �سلوكية كما �سبق �أو نكو�ص.
2-  م�شاكل درا�سية )ال�سرحان, عدم التركيز,كثرة 

الحركة, بدء ظهور �سلوكيات غريبة...الخ(. 
قبل  يمار�سها  الطفل  يكن  لم  عنف  �سلوكيات   -3

تعر�ضه للحادث.
4- �صعوبات نوم.

في  �أكرث�  المدر�سة  �إلى  الذهاب  في  الرغبة  عدم   -5
الأولاد الذكور.

عاطفية،   ا�ضطرابات  الاختلاط،  وعدم  العزلة   -6
وهي م�ؤ�شرات مبكرة للاكتئاب.

بالن�سبة للمراهقين فتظهر الأعرا�ض جلية في:
1- اختلال النوم وال�شهية، ع�صبية مفرطة،م�شادات 
�أعرا�ض  بهم،  والمحيطيين  �أم��وره��م  �أول��ي��اء  مع 

ج�سدية كال�صداع والتقي�ؤ و�صعوبات التركيز.
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2- هذه الا�ضطرابات �أكثر لدى الطالبات.
3- ا�ضـطـراب الكــرب الـحــاد: خـوف �شـــديد و فــزع 

�أو غيرها من الأعرا�ض �أثناء الكارثة �أو بعدها.

ع�صاب ما بعد ال�صدمة:
1- التعر�ض لحادثة خطيرة �أو فاجعة.

القدرة  نتيجة عدم  الإح�سا�س بالخوف  2-ا�ستمرار 
معاودة  في  والا���س��ت��م��رار  ال��واق��ع��ة  ن�سيان  على 

معاي�شتها.
3-الابتعاد والخوف من الم�ؤثرات الم�شابهة .

4- �أعرا�ض فرط التحفز. 
5- ت�أثر  قدرات المراهق على القيام بواجباته.  

يتعر�ضون  الذين  الأطفال  من   %90 �إلى   15 �إن   -6
الكرب ما  يعانون من ا�ضطراب  ال�صدمات  �إلى 

بعد ال�صدمة، و هم �أكثر عر�ضة من الكبار.

�أمرا�ض ما بعد ال�صدمات:
1- الاكتئاب: قد ي�سبق ا�ضطراب ما بعد ال�صدمات 

�أو يظهر بعد ظهور �أعرا�ض ما بعد ال�صدمات.
2- �إدمان المخدرات.

3- �أمرا�ض القلق النف�سي.
4- مر�ض فرط الحركة وت�شتت الانتباه.

5- الا�ضطرابات ال�سلوكية.
�أم��را���ض  م��ع  تت�شابه  ق��د  �أخ���رى  �أم��را���ض 

ا�ضطراب ما بعد ال�صدمات:
الطفل  تعر�ض  نتيجة  يكون  التكييف:  1-ا�ضطراب 
طفل  ب�شديد)كولادة  لي�س  ولكنه  نف�سي  ل�ضغط 
جديد في العائلة، الانتقال من منزل لآخر، تغيير 

المدر�سة(.
2-�أمرا�ض الاكتئاب.

3-فرط الحركة وت�شتت الانتباه.
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�أربعة  تتجاوز  )لا  الح��ادة  الا�ضطراب  ح��الات   -4
�أ�سابيع من حدوث ال�صدمة(.

5- الو�سوا�س القهري.
تقييم الحالة:

• يجب عمل مقابلة مع كل من : الطفل ووالديه و�أن 
ي�س�أل الطفل ب�شكل مبا�شر.

الأعرا�ض  اخ��تال�ف  الاع��ت��ب��ار  بعين  ي���ؤخ��ذ  �أن   •
باختلاف الأعمار.

�إذا كان هناك تاريخ مر�ضي عائلي. • معرفة 

طرق العلاج لع�صاب ما بعد ال�صدمة:
• التثقيف ال�صحي النف�سي: لكل من الطفل، والديه، 
النف�سية  بالأمرا�ض  يتعلق  ما  كل  عن  المدر�سين 

المحتمل حدوثها وطرق علاجها المختلفة.
عمل  خلال  من  وذلك  المعرفي:  ال�سلوكي  • العلاج 
الطفل  مع  ح��وار  فتح  ثم  ومن  ا�سترخاء  تمارين 

لا�سترجاع كل التفا�صيل عن ما تعر�ض له الطفل 
في الحادثة.

هناك نوعان من �أنواع الا�سترخاء: 
نف�ساً  الطفل  ي�أخذ  العميق:  التنف�س  طريق  عن   -
نف�سه  يحب�س  ث��م  ث���وانٍ   4 لم��دة  �أن��ف��ه  م��ن  عميقاً 
بهدوء  فمه  من  الهواء  يخرج  ثم  ثانية   2-1 لمدة 

�شديد.
- عن طريق �شد الع�ضلات و�إرخائها. 

-  العلاج عن طريق التعر�ض الخيالي.
للملامح الحا�ضرة  التعري�ض  الواقعي:  التعري�ض   -

المتعلقة بال�صدمة.
العلاج  في  الوالدين  �إدخ��ال  �إن  العائلي:  العلاج   •
ي�ساعدهما على ر�صد الأعرا�ض التي تظهر على 
الطفل و تعلم و�سائل العلاج ال�سلوكي و ممار�ستها 
في الفترات بين الجل�سات العلاجية و كذلك بعد 

انتهاء فترة العلاج كجل�سات الا�سترخاء.
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الجماعي: • العلاج 
تعر�ضوا  �أعمار مت�شابهة  �أطفال في  - مجموعات 
عن  للحديث  ي�شجعون  مت�شابهة  ل�صدمات 

تجاربهم.
- مجموعات �آباء �أو مدر�سين يتدار�سون الأعرا�ض 

و العلاج.
كيف يمكن للطفل �أن ي�ساعد نف�سه؟

النف�سي  القلق  ب�أعرا�ض  يخت�ص  ما  كل  يتعلم  �أن 
ومقاومة  ال�صدمات،  بعد  ما  ا�ضطراب  و�أع��را���ض 

المر�ض وذلك عن طريق:
- الا�سترخاء بالتنف�س العميق.

- الا�سترخاء بقب�ض وا�سترخاء الع�ضلات.
- طلب الم�ساعدة من الآخرين.

- �أن يواجه قلقه.
- �أن يعرف متى يطلب الم�ساعدة من طبيبه العائلي 

�أو النف�سي.

تجاوز  على  الطفل  ت�ساعد  التي  العوامل 
هذه الآثار:

- تعاون ودعم الوالدين للطفل.
- توفر ظروف مادية واجتماعية جيدة.

- عدم وجود م�شاكل �أو ا�ضطرابات نف�سية �أو �صحية 
لدي الطفل �أو �أ�سرته .

- �إبعاد الطفل عن الأماكن التي حدثت فيها الكارثة 
�أو متابعة م�شاهدها.

الم�شروبات  وتناول  المنبهة  الم�شروبات  من  الحد   -
المهدئة التي تح�سن المزاج.   

المت�ضررون و كيف ن�ساعدهم؟
- ثقف نف�سك �أولًا. 

-  عرف بنف�سك بدقه.
- كن متفاعلا مع ال�شخ�ص المت�ضرر بدون مبالغة.

-  قدر انفعالات المت�ضرر.
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- تجنب تعميق الم�أ�ساة للمت�ضرر.
- كن م�صغيا له.

- تحدث في حدود �إمكانياتك.
- لا تتدخل في مالا يعنيك.

- حدد و�سائل ات�صالك.
- لا تعد بما لا ت�ستطيع وفاءه.

- تعلم بع�ض المهارات.
- اختر الأوقات واللحظات المنا�سبة.

و�سائل الدعم النف�سي للمت�ضررين:
- توفير الاحتياجات الأ�سا�سية.
- الدعم الأ�سري والاجتماعي.

- التنفي�س عن الم�شاعر.
وتناول  ال��ع��ادي  روتني� الح��ي��اة  - الح��ف��اظ على 

طعام �صحي.
- الابتعاد عن ال�صخب والم�ؤثرات. 

- تجنب ال���ق���رارات الح��ا���س��م��ة  والم���ري�ص��ي��ة في 
المرحلة الراهنة.

- الراحة والا�سترخاء.
 - تعزيز الجانب الإيماني.

- حل بع�ض الم�شكلات الب�سيطة. 
ع في الا�ستراتيجيات ح�سب الموقف لكل حالة. - نوِّ

- و�ضح فر�ص العلاج وكيفية تقديمها.
- ا�ست�شر) ما خاب من ا�ست�شار(.
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