
دعم شخص ما لإكمال
زيارة الموقع
للعائلات والأصدقاء

مقدمة
إذا تلقيت هذه النشرة، فهذا يعني أن أحد الأشخاص الذين تهتم بهم يخضع حاليًا للعلاج من اضطراب ما بعد الصدمة (PTSD) ويرغب في مساعدتك لممارسة جانب من العلاج. إذا لم تكن متأكدًا من معنى اضطراب ما بعد الصدمة، فيرجى قراءة المنشور "فهم اضطراب ما بعد الصدمة للعائلات والأصدقاء" قبل مواصلة القراءة.
يعمل الشخص الذي يخضع للعلاج على التغلب على آثار الصدمة التي تعرض لها. تعد العودة إلى الموقع الذي وقع فيه الحدث الصادم خطوة مهمة في العلاج. ومع ذلك، يمكن أن يكون اتخاذ خطوة صعبة، لذا فإن وجود شخص ما هناك، مثلك، لتقديم الدعم يمكن أن يكون مفيدًا بشكل لا يصدق.
ستجد في هذه النشرة معلومات عن:
1. لماذا من المفيد للشخص أن يعيد زيارة المكان الذي حدثت فيه الصدمة؟
2. كيف سيكونون مستعدين لزيارة الموقع.
3. الطرق التي يمكنك من خلالها دعمهم أثناء زيارة الموقع نفسه.

لماذا تعتبر زيارة الموقع مفيدة؟

من الطبيعي بالنسبة لأولئك الذين يتعافون من اضطراب ما بعد الصدمة أن يرغبوا في تجنب المكان الذي حدثت فيه الصدمة. ومع ذلك، وجد العديد من الأشخاص أن العودة إلى موقع الصدمة قد ساعدت على تعافيهم.

هناك أربعة أسباب تجعل من المفيد إعادة زيارة موقع الصدمة الماضية:

1. لقد انتهت تجربة الصدمة حقًا

· بالنسبة للعديد من الأشخاص الذين يعانون من اضطراب ما بعد الصدمة، يبدو الأمر كما لو أن الموقع الذي حدثت فيه الصدمة قد تم تجميده في الوقت المناسب، وأن المعاناة التي مروا بها أثناء الصدمة لا تزال مستمرة في الموقع.
· إن إعادة زيارة الموقع تساعدهم على رؤية الموقع كما هو الآن وكيف يختلف عما كان عليه وقت الصدمة.
· يكتشف العديد من الأشخاص أن الموقع قد انتقل إلى مكان آخر، وأن الناس لم يعودوا يعانون أو معرضين للخطر، وأن هناك اختلافات كثيرة بين ما يحدث الآن في الموقع وما حدث بعد ذلك أثناء الصدمة التي تعرضوا لها. يساعدهم هذا الإدراك على تجربة الصدمة كذكرى من الماضي، وليس كحدث يحدث الآن.


2. لاكتشاف معلومات جديدة

· عندما يقوم الأشخاص بزيارة موقع الصدمة بعد أشهر أو سنوات من حدوث الصدمة، فمن الممكن رؤية الموقع بعيون جديدة، لرؤيته كما هو اليوم بدلاً من رؤيته كما كان وقت الصدمة.
· وهذا مفيد لأنه يسمح لهم بملاحظة المعلومات التي لم يكن من الممكن ملاحظتها أو التفكير فيها في وقت الصدمة. يمكن أن تساعدهم المعلومات الجديدة على رؤية الصدمة كحدث في الماضي وكذلك ملء الفجوات في ذاكرة الصدمة.
· وقد يفكرون أيضًا في القرارات التي اتخذوها في جزء من الثانية في ذلك الوقت، والتي قد تبدو أكثر قابلية للفهم عندما يعودون إلى الموقع مقارنةً عندما يفكرون فيها بعيدًا عن الموقع.


3. لإعادة بناء الذاكرة

· يعاني العديد من الأشخاص الذين يعانون من الصدمة من فجوات في ذاكرتهم، وأجزاء لا يمكنهم تذكرها بوضوح أو على الإطلاق. العودة إلى موقع الصدمة يمكن أن تساعد في تنشيط ذاكرتهم وملء الفجوات.


4. لاختبار المعتقدات والمخاوف

· لدى العديد من الأشخاص مخاوف بشأن العودة إلى موقع الصدمة ويشعرون بالقلق من حدوث شيء سيئ، أو أنهم سيشعرون بذكريات قوية أو يشعرون بالانزعاج الشديد لفترة طويلة. تعد العودة إلى الموقع طريقة مثالية لتحويل مخاوفهم إلى تنبؤ وإجراء تجربة.
· سيكون لديهم أيضًا تذكيراتهم هنا والآن ونفسك معهم لمساعدتهم على التركيز على ما يحدث بالفعل .
· إذا تم إثارة ذكريات الماضي، فإن تذكيرهم بالحاضر، يمكنك أنت والمعالج المساعدة في جذب انتباههم مرة أخرى إلى الحاضر.


الاستعدادات قبل زيارة الموقع

الشخص الذي طلب منك دعمه سيكون قد قام بالفعل بالكثير من الاستعدادات قبل العودة إلى موقع الصدمة.

من المرجح أنهم قد نظروا إلى المكان الذي حدثت فيه الصدمة من خلال Google Streetview عبر الإنترنت.

وقد يكون لديهم أيضًا قائمة بالاختلافات الرئيسية التي يمكنهم البحث عنها عند زيارتهم لموقع الصدمة. ونعني بهذا قائمة بما يتوقعون أن يكون مختلفًا الآن مقارنة بذاكرتهم عن الحدث الصادم. على سبيل المثال، أنهم آمنون الآن وليسوا في خطر ؛ أنه وقت مختلف من اليوم وسنة مختلفة؛ يمكنهم التحرك بحرية بينما قد يكونون محاصرين وغير قادرين على الحركة أثناء الصدمة.

سيكون من المفيد قراءة هذه الملاحظات معًا قبل أن تغادر إلى موقع الصدمة، وفي رحلتك إلى هناك، وعندما تكون في الموقع.

قد يكون الشخص الذي تدعمه قد قام أيضًا بإعداد بعض التذكيرات بالحاضر والحاضر ليأخذها معه إلى موقع الصدمة، مثل:

· صورة التقطت بعد الصدمة، للتذكير بأن الصدمة أصبحت من الماضي. قد تكون هذه صورة لك تم التقاطها بعد الصدمة أو صورة لنفسك أو صورة لقريب أو صديق آخر.
· رائحة لطيفة، مثل زجاجة صغيرة من الخزامى أو الزيت.
· طعم حلو قوي، مثل النعناع القوي أو الحلو الحامض.
· شيء مريح، مثل لعبة طرية صغيرة، أو كيس لافندر ، أو حصاة.

يمكنك دعمهم من خلال تذكيرهم بأخذ هذه العناصر معهم عند عودتهم إلى الموقع. عندما تكون هناك، يمكن أن يساعد ذلك في تشجيعهم على النظر إلى هذه الأشياء التي تذكرنا بالحاضر أو الشم أو التذوق أو الشعور بها.


كيفية الدعم أثناء زيارة الموقع

الآن بعد أن أصبحت مستعدًا للعودة إلى موقع الصدمة، ماذا تفعل بمجرد وصولك إلى هناك؟

الطريقة الرئيسية التي يمكنك من خلالها المساعدة هي التحدث باستمرار مع الشخص طوال الزيارة ومساعدته على التركيز على أي شيء مختلف الآن، مقارنة بالوقت الذي حدثت فيه الصدمة. حاول القيام بشيء مختلف معًا في الموقع. أي شيء لم يفعله الشخص أو لم يستطع فعله أثناء الصدمة يكون مفيدًا. بعض الأمثلة يمكن أن تشمل:

· يتجول ويتحرك.
· الحصول على محادثة.
· تمتد.
· أكل أو شرب شيء ما.
· الجلوس و/أو الوقوف.
· التقاط صورة.
· يجد بعض الأشخاص أنه من المفيد بشكل خاص التقاط صورة في موقع الصدمة كتذكير آخر بأنهم نجوا وأن الصدمة أصبحت في الماضي. يمكنك المساعدة في دعم شخص ما للقيام بذلك من خلال التقاط صورة له، أو إذا كنت سعيدًا بذلك، فالتقط صورة شخصية لكما معًا هناك.
· النظر إلى التذكيرات بالحاضر والحاضر التي جلبها الشخص معهم والتفاعل معها.

يمكن أن تساعدهم هذه الأنشطة في ملاحظة مدى اختلاف الموقع اليوم وأنه آمن.

لمساعدة شخص ما على ملاحظة ما يجري الآن في موقع الصدمة، يمكنك حثه على التذكير أو الأسئلة. نقاط الحديث المفيدة ستكون:

· سؤال الشخص عما يمكنه رؤيته.
· تتضمن الأمثلة على ما قد يكون مختلفًا الآن التغييرات الموسمية، ووجود الأشخاص (بما فيهم أنت)، والوقت من اليوم، والإنشاءات التي حدثت في المنطقة.
· يسألون عما يمكنهم سماعه.
· أمثلة على الأشياء المختلفة الآن يمكن أن تشمل الموسيقى، الأصوات، الطقس، السيارات، أوراق الشجر، خطى أو غياب هذه الأشياء.
· سؤالهم عما يفعلونه الآن، وما يمكنهم الشعور به جسديًا وتشجيعهم لفظيًا على القيام بأنشطة لم يتمكنوا من القيام بها أثناء الصدمة.
· من أمثلة الأشياء المختلفة الآن غياب الألم والقدرة على تحريك الجسم بطرق معينة.
· تذكيرهم بأنهم آمنون ومسيطرون، وأن الصدمة أصبحت من الماضي.
· تشجيعهم على استخدام تذكيراتهم بالحاضر والحاضر التي أحضروها معهم.
· ذكّرهم أنك معهم الآن.

لا تقلق بشأن تكرار نفسك. سيستفيد الشخص من أكبر عدد ممكن من التذكيرات بأنه آمن قدر الإمكان. يمكنك أيضًا استخدام التذكيرات الخاصة بالحاضر والحاضر التي أحضرها الشخص معهم. شجعهم على النظر إلى هذه التذكيرات، وأن يتذكروا أنها آمنة.

من المفيد أن تضع في اعتبارك موقعًا حيث يمكن لكما أن تأخذا قسطًا من الراحة.

يمكن أن يكون هذا بمثابة مكان للراحة ونشاط يمكنكما القيام به معًا لتذكير الشخص بأن الأمور مختلفة الآن. من المفيد الذهاب إلى مكان لا يستطيع الشخص الذهاب إليه أثناء الصدمة، وحيث يمكن أن يفعل أشياء لم يكن بإمكانه القيام بها في ذلك الوقت.

الامثله تشمل:

· المقاهي.
· مطاعم.
· المكتبات.
· الحدائق أو ممرات المشاة.
· محلات.

أحد الأسئلة الشائعة هو ما يجب فعله إذا كان لدى الشخص ارتجاع في موقع الصدمة.

قد لا يحدث هذا، ولكن إذا حدث ذلك، يمكنك دعمهم من خلال لفت انتباههم إلى الحاضر. أفضل طريقة للقيام بذلك هي بمساعدة تذكيراتهم هنا والآن. النصائح التالية قد تساعد أيضًا:

· اطلب منهم أن يفتحوا أعينهم.
· اطلب منهم التعامل مع رائحة أو طعم قوي وممتع. على سبيل المثال، يعتبر اللافندر رائحة قوية وممتعة لمعظم الناس. يمكنك أيضًا إعطائهم حلوى قوية وحامضة.
· استمر في التحدث معهم، وتذكيرهم بأنهم آمنون، وأن الصدمة التي تعرضوا لها أصبحت في الماضي وأنك معهم.

الاعتناء بنفسك
إذا كنت قد قرأت نشرة الأصدقاء والعائلة حول "فهم اضطراب ما بعد الصدمة"، فستكون قد قرأت عن أهمية الاعتناء بنفسك.
قد يكون دعم شخص ما لممارسة ما يتعلمه في العلاج أمرًا صعبًا. لذلك من المهم التأكد من حصولك على دعم ورعاية الآخرين وتخصيص وقت للاسترخاء والمرح.

النقاط الرئيسية

نشكرك على عرضك دعم شخص ما للعودة إلى موقع الصدمة. تعد العودة إلى الموقع خطوة مهمة في التعافي من اضطراب ما بعد الصدمة.

قبل أن تذهب إلى موقع الصدمة:
· قد يكون من المفيد مراجعة الملاحظات حول ما يتوقعه الشخص أن يكون مختلفًا عندما يصل إلى هناك.
· تأكد أيضًا من أن لديهم رسائل تذكير خاصة بهم هنا والآن معهم.

عندما تكون في موقع الصدمة:
· ساعد الشخص على رؤية مدى اختلاف الموقع اليوم وأنه آمن.
· استمر في تذكيرهم بأنهم آمنون الآن.
· افعلوا شيئًا مختلفًا معًا إذا استطعتم.
· التقط صورة إذا أرادوا ذلك.
· إذا تم تشغيل الفلاش باك، استخدم تذكيرات هنا والآن لإعادة انتباه الشخص إلى الحاضر.
· خطط لأخذ فترات راحة عند زيارة موقع الصدمة الماضية. يمكنك أخذ فترات راحة بالقرب منك، كما هو الحال في مقهى قريب، ثم العودة إلى الموقع.
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