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للعائلات والأصدقاء

مقدمة
من المحتمل أن تكون هذه النشرة بين يديك الآن لأن شخصًا مقربًا منك مر بواحدة أو أكثر من التجارب المزعجة أو المخيفة للغاية (الصدمات) ونتيجة لذلك فهو يعيش مع أعراض اضطراب ما بعد الصدمة المعقد ( cPTSD ).

إن مشاهدة شخص عزيز عليك يعاني بهذه الطريقة يمكن أن يكون أمرًا مربكًا ومؤلمًا وأحيانًا مخيفًا بالنسبة لك أيضًا. قد تشعر بالضياع فيما يتعلق بكيفية مساعدتهم ودعمهم أثناء تلقيهم العلاج لهذه المشاكل.The aims of this leaflet are to: 
· Help you understand what they (and you) are experiencing and why 
· Help you realise that these are normal and common reactions 
· Explain what treatment involves and how you might help

تم إعطاء الشخص الذي تعرض للصدمة نشرة أكثر تفصيلاً قد تكون مفيدة لك لقراءتها أيضًا. وبالمثل، ربما يكون من المفيد لهم قراءة هذا الكتاب أيضًا.


ما هو اضطراب ما بعد الصدمة المعقد؟

إن اضطراب ما بعد الصدمة هو رد فعل شائع للأحداث المؤلمة حيث يشعر الشخص بالخوف الشديد أو العجز أو الرعب بشأن ما يتعرض له. من الأمثلة الشائعة على الصدمات التعرض للاعتداء، أو العيش أو العمل في منطقة حرب، أو التعرض للإيذاء الجسدي أو الجنسي عندما كنت طفلاً أو بالغًا، أو احتجازك كرهائن أو التعرض للتعذيب. حتى لو لم تؤدي الأحداث المؤلمة إلى إصابة فعلية، فإنها يمكن أن تكون مخيفة للغاية.

ما يجعل الأمر مؤلمًا هو ما شعر به الشخص الذي مر به في ذلك الوقت. على سبيل المثال، إذا اعتقدوا أنهم سيموتون أثناء الحدث، مهما بدا ذلك غير محتمل بعد فوات الأوان، فسيكون الحدث مؤلمًا.

تأتي مثل هذه الأحداث المجهدة بمثابة صدمة عاطفية كبيرة ومن الطبيعي أن تشعر بالغضب الشديد بعد ذلك. 


You can help by reminding the person you are close to that they are safe, the danger has passed and that it is normal to have these kinds of memories whilst they are still recovering.

في كثير من الأحيان تتلاشى ردود الفعل هذه مع مرور الوقت. ولكن بالنسبة لبعض الناس تبقى الأمور على حالها أو حتى تزداد سوءًا. غالبًا ما يشعرون بالقلق الشديد من الأفكار والمشاعر والأعراض الجسدية التي يعانون منها ويحاولون تجنب الأشياء التي تجعلهم يشعرون بهذه الطريقة أو تذكرهم بالصدمة. تبدو الأمور عالقة. في بعض الأحيان يخشى الناس من أنهم قد أصيبوا بالجنون أو "فقدانهم"، ولكن هذا ليس هو الحال، فهذه ردود أفعال نموذجية للصدمة.
Even though it is very well meaning most people we treat say that they don’t like it when others say ‘I know how you feel’ or compare their traumatic events to some experience of their own. Usually it is better to simply listen to what your loved one says when they are feel able to talk about their experience. 



تختلف أعراض اضطراب ما بعد الصدمة والعواطف من شخص لآخر. ومع ذلك، فإن بعض ردود الفعل التي يلاحظها الأصدقاء والعائلات غالبًا ما يتم وصفها أدناه.

ذكريات الماضي والذكريات


تعد ذكريات الماضي (ذكريات قوية جدًا حيث يبدو أن الحدث يحدث مرة أخرى) شائعة بعد الصدمة. يبدو أن ذكريات الحدث تظهر فجأة في العقل أثناء الأنشطة اليومية ويمكن أن تشعر بعدم القدرة على السيطرة عليها وغامرة ومرعبة.

أثناء العلاج، سيتم تشجيع الشخص المقرب منك على عدم دفع هذه الذكريات بعيدًا أو تجنب التذكير بالحدث. في الواقع، سيتم تشجيعهم على التفكير فيما حدث مع معالجهم النفسي من أجل فرز هذه الذكريات ووضعها جانبًا.


مشاكل النوم

تعد مشاكل النوم شائعة جدًا بعد الصدمة، بما في ذلك صعوبات النوم، والاستيقاظ أثناء الليل، والكوابيس والتعرق البارد، والاستيقاظ في الصباح الباكر. 
[image: ]
[image: ]يبدو الأمر كما لو أن الجسد ظل في حالة "تأهب أحمر"، جاهزًا للفرار أو القتال أو التجمد في مواجهة الخطر الذي كان موجودًا وقت الصدمة. وهذا يجعل النوم صعبًا لأنه من الصعب الاسترخاء.
بمجرد النوم، تصبح الكوابيس المرتبطة بالصدمة شائعة، ويمكن للخوف والمشاعر الأخرى التي تأتي معها أن تجعل الشخص يستيقظ غارقًا في العرق أو حتى يصرخ أو يصرخ.
قد تبقيك هذه المشكلات مستيقظًا أيضًا إذا كنت تشارك غرفة واحدة. من المهم أن تعتني بنفسك وتتأكد من حصولك على الراحة عندما تستطيع ذلك.You can help them by keeping a normal bedtime routine and, if they do wake up upset, reassuring them that they are safe.


الخوف والقلق[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]


بعد وقوع حدث صادم، يبدو العالم وكأنه مكان أكثر رعبًا، كما لو كان هناك خطر في كل زاوية أو كما لو أنه لا يمكن الوثوق بأحد. يستغرق الأمر بعض الوقت لوضع الخطر في منظوره الصحيح عندما يتم تجربته بشكل مباشر.

ونتيجة لذلك، قد تلاحظ أن الشخص المقرب منك يحاول المبالغة في حمايتك أنت والآخرين ويبذل قصارى جهده لتجنب المخاطر. قد يتصلون بك، على سبيل المثال، كثيرًا أو يطلبون منك توخي الحذر بشكل خاص عند الخروج. قد يكونون متوترين ومتوترين، خاصة عند تذكيرهم بما حدث. قد يجدون صعوبة في الوثوق بالناس أو السماح لهم بالتقرب منهم.

قد يكون هذا محبطًا أو حتى مخيفًا بالنسبة لك. قد تجد صعوبة في معرفة ما يجب فعله عندما يكونون خائفين.You can help them by gently reminding them that the traumatic event is in the past and that they are safe now.



الغضب


الغضب هو رد فعل شائع للصدمة. من الطبيعي أن نشعر بالغضب عندما يتسبب لنا شخص ما أو شيء ما في الأذى أو الضيق. ونتيجة لذلك، قد تلاحظ أن الشخص المقرب منك يكون أكثر غضبًا بشكل عام وأكثر انفعالًا وانفعالًا مع الأشخاص الذين يحبونهم كثيرًا، بما في ذلك أنت.

بما أن الشخص المقرب منك يناقش غضبه في العلاج، فمن المفترض أن يبدأ في التحسن.It may help you to remind yourself that usually it is not really you they are angry at.


[image: ]الشعور بالحزن والانخفاض


الشعور بالحزن والإحباط أمر شائع بعد الصدمة خاصة عندما يموت شخص ما أو يصاب بشكل دائم في هذا الحدث. من الطبيعي أن نشعر بالإحباط عندما نفقد شيئًا ما ، ويشعر الكثير من الأشخاص أنهم فقدوا الشخص الذي كانوا عليه أو فقدوا آمالهم في المستقبل. ونتيجة لذلك، قد تلاحظ أن الشخص المقرب منك يبكي بشدة وقد يتحدث عن إيذاء نفسه أو رغبته في الموت.

يمكن أن يكون هذا مزعجًا ومخيفًا، ولكن مع العلاج، عندما يبدأون في التفكير في الحدث الصادم بشكل مختلف، ستبدأ الأمور في التحسن.You can help them by encouraging them to be active and to do the things they used to enjoy or be interested in, or new activities that are enjoyable or meaningful to them, little-by-little.




فقدان الاهتمام

يرتبط فقدان الاهتمام بالشعور بالحزن والإحباط ويمكن أن يكون مزعجًا بشكل خاص للأصدقاء والعائلة. قد تلاحظ أن الشخص المقرب منك لا يبدو أنه يبحث عن شركتك كما هو الحال في كثير من الأحيان أو أنه لم يعد يرغب في المشاركة في الهوايات أو وسائل التسلية التي كنت تشاركها قبل الصدمة. قد يلاحظ الأزواج والشركاء فقدان الاهتمام بالجنس وقد يلاحظ الأطفال أن والديهم لا يبدو أنهم يلعبون معهم بعد الآن.

يمكن لهذه المشاكل أن تضع ضغطًا على العلاقات ، لكن من المهم أن تعرف أن الأعراض لا ترجع إلى علاقتك نفسها بل هي ناجمة عن الصدمة.Again, you can help them by encouraging them gently to slowly engage in the things they enjoyed or were interested in before the trauma happened, or new activities that are enjoyable or meaningful to them.






تبدو بعيدة أو غير محببة



إن الظهور بعيدًا أو "منقطعًا" عن أحبائك والشعور بالخدر هي ردود فعل شائعة للصدمة. من الطبيعي أن تجد صعوبة في تجربة المشاعر الإيجابية والتركيز على الحاضر عندما تغمرك ذكريات الماضي السيئة باستمرار.

قد يشعرون أنهم لا يستحقون عاطفتك ودعمك. ونتيجة لذلك، قد يبدو الأمر كما لو أن الشخص المقرب منك لم يعد يهتم بك، أو أصبح غير محب لك، أو لا يستطيع أن يزعج نفسه بالاستماع إليك.

قد تكون هذه الأعراض مربكة أو مزعجة أو محبطة، ولكن قد يكون من المفيد معرفة أن الشخص القريب منك لا يهتم بك كثيرًا؛ إنهم لا يستطيعون الشعور بمشاعر دافئة وسعيدة في الوقت الحالي.You can help by reassuring them that you are there for them and that you still care about them.







الكحول والمخدرات

يتعاطى بعض الأشخاص الكحول أو المخدرات الأخرى لمساعدتهم على التعامل مع ردود أفعالهم تجاه الصدمات (مثل الخوف أو الأرق) أو لمحاولة حجب ما حدث لهم لأنه من المروع جدًا التفكير في الأمر. لكن هذا لا يساعد في حل المشكلة ويمكن أن يكون مدمرًا للعلاقات والحياة الأسرية والعمل والشؤون المالية.

أثناء العلاج، سيُطلب من الشخص المقرب منك التقليل من هذه الأشياء، وقد يكون ذلك صعبًا.You can help by praising them when they do cut back. It may be helpful to encourage them by not drinking or using substances yourself.




ماذا يشمل العلاج؟
يتلقى الشخص العزيز عليك علاجًا خاصًا لاضطراب ما بعد الصدمة (العلاج المعرفي) الذي نعلم أنه مفيد حقًا لهذا النوع من المشكلات الموضحة أعلاه.
The treatment has two main strands: 
· Sorting out the memory; talking about the traumatic experiences and working through the negative thoughts and feelings about the traumas that have stopped them carrying on as normal.
· Reclaiming and rebuilding your life; helping them get back to activities that are enjoyable and meaningful to them  



يمكن أن يكون هذا العلاج صعبًا لأنه يتضمن التحدث عن الأشياء ذاتها التي يرغب الشخص المصاب باضطراب ما بعد الصدمة في نسيانها.

إنه يشبه إلى حد ما تنظيف الجرح. إنه يلسع أثناء تنظيفه ولكنه يشفى بشكل أفضل بعد ذلك. ونتيجة لذلك، قد تلاحظ أن الأمور لا تبدو أفضل بكثير في البداية؛ وفي بعض الأحيان تكون الذكريات أقوى في الأسبوعين الأولين. إنه عمل شاق، لكن الأمور ستتحسن تدريجياً.

في سياق العلاج، سيعملون مع المعالج على القيام بالأشياء التي تجنبوها منذ الصدمات ( مثل مغادرة المنزل بعد حلول الظلام بعد الاعتداء).

يتطلب الأمر شجاعة حقيقية لمواجهة الأشياء التي نخاف منها، كما أن الحب والدعم من الأصدقاء والأقارب يمكن أن يحدث فرقًا كبيرًا في العالم. You can help by encouraging the person you are close to keep going. Working through therapy can be emotionally tiring. Your support and understanding will be helpful to them. 


قد يرغبون في إخبارك عن عملهم في العلاج أو يحتاجون فقط إلى مساعدتك لإيجاد الوقت والمساحة للعمل من خلال مهام العلاج المهمة خلال الأسبوع. قد يُطلب منك مرافقتهم في بعض هذه المهام.

عند القيام بذلك، سيكون من المهم أن نتذكر مدى صعوبة ذلك بالنسبة لهم، حتى لو لم يكن لديهم أي مشاكل في القيام بهذه الأشياء قبل الصدمة.






[image: ]
ماذا يمكن أن أتوقع من المستقبل؟

قد تعود الأمور إلى ما كانت عليه قبل الصدمة، لكن في بعض الأحيان يكون هذا غير ممكن بسبب المشاكل الجسدية المستمرة أو الفجيعة أو الخسائر التي حدثت نتيجة الصدمة. مع مرور الوقت، عادة ما يكون من الأسهل التأقلم مع هذه التغييرات بشكل أكبر، على الرغم من أنه قد يكون هناك دائمًا حزن طبيعي.
On the other hand,  things change in really positive ways. 
· People can learn and grow through trauma and tragedy and this can shape the way they want to live in the future.
· Sometimes they learn new ways of coping with emotions such as anger or sadness that bothered them even before the trauma occurred; they may find it easier to talk about their feelings or relate to others who feel upset or distressed. 


ما يمكن أن تأمله هو أن يكون الشخص القريب منك أكثر قدرة على التعامل مع ذكريات الحدث وإعادة الانخراط في الأشياء التي يستمتع بها ويشعر بالمعنى والرضا عنها.

ودعمك من خلال العلاج يمكن أن يحدث فرقًا كبيرًا.

يعتني بك
قد يكون دعم شخص يعاني من هذه الصعوبات أمرًا صعبًا للغاية. قد تشعر بالإرهاق الشديد إذا كنت تفعل ذلك لفترة طويلة جدًا قبل بدء العلاج.

لذلك، من المهم التأكد من أنك احصل على دعم ورعاية الآخرين وخصص وقتًا للاسترخاء والمرح. 

ربما تكون قد مررت أو شهدت نفس الحدث الصادم الذي تعرض له الشخص الذي تدعمه وتواجه صعوبات خاصة بك في التعامل معه. إذا تعرفت على الأعراض المذكورة أعلاه في نفسك، فقد ترغب في التفكير في زيارة طبيبك العمومي للحصول على المساعدة. 

شكرًا لك لرعاية صديقك أو أحد أفراد أسرتك ولقراءة هذه النشرة. نأمل أن يكون مفيدا.
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