
Δعل مع الصدمΎϔالت 
 مΎ الصدمΔ؟

ϕϠϘم ϭ΃ مزعج ϭ΃ حدث محزن ϱ΃ هي Δالإيذاء المتعمد من الآخرين. الصدمϭ ارثϭالكϭ ادثϭالح ΔئعΎالش ΕΎتتضمن الصدم . ϙيمكن
ΎϬتسمع عن ϭ΃ ،ΎدهϬتش Ύربم ϭ΃ ،ϙسϔشرة بنΎمب Δالصدم ΔيشΎمع . ϭ΃ طϘاحدة فϭ مرة Εتحد Ύربمϭ ،لΎϔللأطϭ لغينΎبϠل Δتحدث الصدم

 .تتكرر

 كيف ينبغي أن أشعر؟
ϙϘتسح ΎϬن΃ ن تشعر΃ من الطبيعيϭ ،ΔϘعΎحداث ص΃ ΕΎالصدم . ΔϘجد طريϭلا تϭ ،ΔϘس الطريϔعل الجميع بنΎϔلا يت ϙمع ذل"Δصحيح "ΔبΎلديه . للاستج Ύجميعن

دة لتجϭΎز مΎ سΎعقدراΕ لϠتغΏϠ عϰϠ الصدمϭ ،Δسيبد΃ الكثيرϭن بΎلشعϭر بΎلتحسن مع مرϭر الϭقΕ، لكن البعض يتعΎفϭن بمعدلا΃ Εبط΄، ϭربمΎ احتΎجϭا إلϰ الم
 .حصل

 طرϕ تأثير الصدمΔ علϰ البشر
ذنب΃ ϙن تعΎيش يس بعض من ΃كثر ردϭد الϔعل شيϭعΎً بعد الصدمΔ مذكϭرة فيمΎ يϠي، ϭهي عΎدة ردϭد فعل مترابطΔ بعضΎϬ ببعض، ي΅دϱ إحداهΎ إلϰ الآخر، ϭإنه ل

 ΎϬمن ϱ΃(يشهΎلا تع ϭ΃  .) 

 Δدة التجربΎإع 
ϘϠر بشكل تϭϬد الظϭΎتع Δالصدم ΔدثΎح ΕΎن ذكري΃ ϭ΃ ،ϙغΎد في دمϬتعيد المش ϙسϔن Εجدϭ ΎربمϠف ،ϡϬحدث ل Ύم Δص تجربΎئييعيد كثير من الأشخΎ قعϭغير مت. 

 .ذكريΕΎ غير مرغϭبΔ لديΎϬ الϘدرة عϰϠ جعϙϠ تشعر كمΎ ل΃ ϭن الصدمΔ تحدث مرة ΃خرى(: الϔلاشبϙΎ)الاسترجΎع •
 .΃حلاϡ سيئϭ ΔاسترجΎع لϠذكريΕΎ الغير مرغϭب΃ ΔثنΎء النϡϭ: الكϭابيس•
•ϱعل الجسدϔرد ال :Εقϭال ϙبه في ذل Εشعر Ύبم ϙتشعر في جسد Ύربم. 

 (.النظر، السمع، الشϡ، التذϕϭ، الϠمس)عΎدة مΎ تكϭن ذكريΕΎ الصدمϭ ΔاضحΔ جدًا، ϭيمكن إعΎدة معΎيشتΎϬ ب΄ϱ حΎسΔ من الحϭاس الخمس 

 التحϔز( فرط)زيΎدة  
عΎدة مΎ تدϡϭ هذه المشΎعر فترة ΃طϭل بعد انتΎϬء الصدمΔ، فربمΎ ستجد ΃ن تذكر الصدمΔ يحϔز هذه . الخϭف ϭالϕϠϘ ردϭد فعل طبيعيϭ Δمϔيدة اتجΎه المϭاقف الخطيرة

بΏ في يتسالمشΎعر من خϭف ϭقϭ ،ϕϠقد تظϬر هذه المشΎعر بدϭن سΎبϕ إنذار، ربمΎ ستشعر بΎلاضطراϭ Ώالنرفزة ϭصعϭبΔ التركيز، ϭقد يت΄ثر نϭمϙ ممΎ س
ΔيϬالش Ώاضطراϭ الصداعϭ Ώالتعϭ نΎلغثيΎب ϱالصعيد الجسد ϰϠستشعر ع Ύربمϭ ،Δالراح ϡعدϭ ϕΎلإرهΎب ϙرϭشع. 

 Ώالتجن 
Ύبم ϡاقف التي تذكرهϭالمϭ كنΎالأمϭ سΎن النϭدΎϔيت ϡϬسϔن΃ نϭفيجد الكثير ،ϡϬاضطرابϭ ϡϬلم΃ البشر مع ΎϬمل بΎيتع Δطبيعي ΔϠسيϭ Ώستجد  قد التجن Ύربمϭ ،حدث

 ϡϬعيϭ د البعضϘϔقد يϭ ،عر محددةΎمشϭ رًاΎفك΃ Ώل تجنϭΎتح ϙسϔن(ϡϬإدراك ϭ΃ )ΔϔصΎعر العΎالمش Ώل لتجنϘمن الع ΔϠسيϭك ،Δمعين ΕΎقϭ΃ في. 

 ΕΎعΎفي القن Εتغيرا 
Ύسنϔن΃ ϭ΃ ϡلΎالع ϰإل Ύنظرتن ΔϘكبيرة في طري Εتغيرا ϰإل ϱن ت΅د΃ Δيمكن للأحداث الم΅لم . ΕΎقϭ΃ في Δاقف سيئϭنتعرض لم Ύص عندمΎبشكل خ Ύًاقعϭ ن هذاϭيك

 :من بعض هذه التغيراΕ في طريΔϘ التي نϔكر ب΃ .ΎϬخرى
 .ر΅يΔ العΎلϡ كمكΎن ΃كثر خطرًا•
 .ل΃ ϡϭنϔسنΎ عϰϠ مΎ قد حصل•
•ΎتنΎعلاق ϰϠقد ي΅ثر ع Ύمم ،ϡحده΃ Ύآذان Ύإذا م ΔصΎخϭ ،لبشر الآخرينΎب ϕϭثϭال Ώنه من الصع΃ دΎϘالاعت. 
 .عدϡ ر΅يϱ΃ Δ مغزى لϠحيΎة، ϭ΃ المعΎنΎة لإيجΎد معنϰ لمΎ يحصل•
 .الϕϠϘ من ΃نϙ ستϘϔد السيطرة عϰϠ الأشيΎء ϭ΃ تجن•

 Δعر قويΎعواطف ومش 
 Ύًيض΃ Δالصدم Ύتُعرضن-ϕϠϘالϭ فϭالخ ϰإل ΔفΎكثيرة -إض ΔϔصΎعر عΎمش ϰإل .Ύًعϭشي Ύكثره΃ من: 

•Δالعصبيϭ Ώالغض :ϡϭالن ΔϠق ϭ΃ ΕΎطϭضغϠل Εتعرض Ύإذا م ΔصΎخ. 
•ϱالخزϭ Ώكمين من قبل الآخرين: الذنΎمح ϡϬن΃ نϭيشعر ϭ΃ ،ΎهϭϠعϔي ϡل ϭ΃ ΎهϭϠاء فعϭء سΎشي΃ ϰϠع ϡϬسϔن΃ سΎالن ϡϭϠي. 
•Δب΂الكϭ تغير: الحزن ϙلمΎن ع΃ كيف ϰϠع ϭ΃ ،دتهϘف Ύم ϰϠع Ύًن حزينϭتك Ύربم. 

 مΎ الذϱ يمكنني فعله لمسΎعدة من يعΎني من صدمΔ؟
Δديمه لشخص مر بصدمϘت ϙيمكن ϱالكثير الذ ϙلΎهن: 

 .اجعϡϬϠ يعϠمϭن ΃نϙ مϬتϡ لϭ ،ϡϬبجϭارهϡ لϭ احتΎجϭا المسΎعدة•
 .΃خبره΃ ϡنϙ مستعد لسمΎعϡϬ إذا م΃ Ύرادϭا التحدث حϭل كيف يشعرϭن، ϭ΃ مΎ الذϱ مرϭا به•
 .مع الأشيΎء ϭ΃ مΎ الذϱ فعϭϠهنΎحيΔ طريΔϘ تΎϔعϡϬϠ لا تحكϡ عϠيϡϬ من •
•ϙا في ذلϭيرغب ϡإذا ل ϡالكلا ϰϠع ϡلا تجبره. 
•ϙذل ϰا إلϭجΎاحت ϭل، لΎمϭ مسكنϭ ϡΎمن طع ΔسيΎالأس ΕΎجΎلاحتيΎب ϡعدهΎس. 
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