فهم اضطراب ما بعد الصدمة المعقد
رد فعل طبيعي للأحداث غير الطبيعية

الأحداث المؤلمة هي صدمة عاطفية. ليس من السهل استيعاب ما حدث والتصالح معه. بعد الصدمة، أو سلسلة من الصدمات، من الطبيعي تمامًا تجربة جميع أنواع المشاعر والأفكار والأحاسيس الجسدية غير السارة. هذه قد تستمر لفترة طويلة. قد تتبادر إلى ذهنك ذكريات وصور الصدمات والأفكار المتعلقة بها حتى لو حاولت تجاهلها. قد تكون هذه التجارب مربكة وحتى مخيفة. قد تتساءل عما إذا كنت ستتغلب على الصدمات يومًا ما، أو إذا كنت تفقد السيطرة على نفسك، أو حتى إذا أصبحت مجنونًا. وهذه المخاوف مفهومة تماما.You will discover from this handout that the feelings, thoughts and body sensations you are experiencing are a normal reaction to extreme stress. They are signs that your body and your mind are working to come to terms with your traumatic event(s).




يتفاعل كل شخص مع الصدمة بطريقته الخاصة. ومع ذلك، هناك ردود فعل مشتركة يشترك فيها كثير من الناس. تصف هذه النشرة بعضًا من ردود الفعل الشائعة هذه وكيف سيساعد العلاج. قد تجد أنك قد واجهت أو تعاني من الكثير منها. يظهر معظم الناس العديد من ردود الفعل هذه، ولكن ليس كلها. يرجى قراءة النشرة بعناية ومعرفة الأجزاء التي تنطبق عليك.

[image: ]النشرة ملكك للاحتفاظ بها، لذا لا تتردد في وضع خط تحت أو تسليط الضوء على فقرات معينة أو تدوين ملاحظات على الهامش. قد يكون من المفيد قراءته في أجزاء صغيرة، على سبيل المثال، قسمًا واحدًا في كل مرة، مع أخذ فترات راحة منتظمة. سيكون لديك فرصة لمناقشة ردود أفعالك تجاه النشرة مع المعالج الخاص بك عندما تلتقي في المرة القادمة.


آثار ذكريات الصدمة على عقلك وجسمك

إعادة التجربة

بعد الأحداث المؤلمة، غالبًا ما يعاني الأشخاص من الصدمة مرة أخرى . يمكن أن يتخذ هذا عدة أشكال.
[image: Lightning bolt]You may find that you are having “flashbacks”, when images, sounds or other sensations from what happened suddenly pop into your mind.  Sometimes flashbacks can be so vivid that you may feel as if the trauma is happening all over again.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   You may also find that you are re-experiencing the trauma in nightmares.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]   You may re-experience the trauma emotionally, and/or having bodily reactions, without having images of the trauma or a nightmare.  


يمكن أن تحدث إعادة التجربة عندما يذكرك شيء ما بالصدمة. يمكن أن يؤدي ذلك تلقائيًا إلى إثارة مشاعر مثل القلق أو الحزن أو العار أو الاشمئزاز أو الذنب أو الغضب والأحاسيس الجسدية الناتجة عن الصدمة . بعض المحفزات هي تذكيرات واضحة بالحدث المؤلم الأصلي (على سبيل المثال، رؤية الشخص الذي هاجمك). ومع ذلك، يصعب اكتشاف أجزاء أخرى لأن جزءًا واحدًا فقط يشبه الصدمة ، على سبيل المثال، لون معين، رائحة معينة، تغير في الضوء، تغير في درجة الحرارة، اللمس بطريقة معينة، الشعور جسدك أو نبرة صوتك.

بمجرد تحديد المحفزات بمساعدة المعالج الخاص بك، ستصبح ردود أفعالك العاطفية التلقائية أكثر منطقية. ستتعلم أنك تستجيب لذكرى ما وليس للموقف الحالي . سيساعدك هذا على إدراك المزيد والمزيد بسرعة أنه لا يوجد خطر حالي عندما تواجه محفزات وتخفض ردود أفعالك العاطفية.

سيشرح لك المعالج الخاص بك أيضًا أن الأعراض التي تعاني منها مرة أخرى هي نتيجة لكيفية ترسيخ الأحداث المؤلمة في الذاكرة. يتم تخزينها في شكل "خام" وغير مكتمل ولا تتم معالجتها بالكامل (تجميعها معًا) مثل الذكريات الأخرى من حياتك. وهذا له تأثير أن ذكريات الصدمة تبدو وكأنها تحدث في "هنا والآن" بدلاً من كونها شيئًا من الماضي.

في العلاج، سوف تتعلم تجربة الصدمات التي تعرضت لها كأحداث سابقة. ستفعل ذلك من خلال التعامل مع ما حدث وما يعنيه بالنسبة لك مع المعالج الخاص بك. سيتم ذلك بطريقة محكمة لا تربكك، ولكنها تتيح لك معالجة تجربتك. عندما يتم تحقيق ذلك من خلال العلاج، لن تشعر بعد الآن وكأنك عدت إلى الأحداث المؤلمة عندما تتذكرها - بل ستعيشها كما لو كانت تحدث مرة أخرى. بدلًا من ذلك، عندما تتذكر تجاربك المؤلمة، ستشعر وكأنها شيء حدث لك في الماضي.

الإثارة الجسدية

رد الفعل الشائع الآخر للصدمة هو الإثارة الجسدية، على سبيل المثال، الشعور بالتوتر أو الانفعال، واليقظة المفرطة، والارتعاش، والذهول بسهولة، وصعوبة النوم. قد تواجه صعوبة في النوم، أو تستيقظ بشكل متكرر أثناء الليل، أو تنام بشكل مضطرب، أو تراودك أحلام مضطربة.

الشعور بالتوتر والقلق طوال الوقت قد يؤدي إلى الشعور بالتهيج، خاصة إذا كنت لا تحصل على قسط كافٍ من النوم. قد تجد نفسك تنزعج من الأشخاص المقربين منك، أو تفقد أعصابك لأسباب تافهة. أعراض الإثارة هي استجابة الجسم للخطر.
 
[image: ]عندما نكون في خطر، يقوم جسمنا بإعدادنا للهروب أو القتال عن طريق إطلاق المزيد من الأدرينالين في الدم، مما يجعل قلوبنا تنبض وعضلاتنا جاهزة للعمل. ويحدث نفس الشيء عندما نكون خائفين أو مذهولين.

[image: ]رد الفعل الجسدي الآخر للخطر الشديد على الحيوانات والبشر هو التجميد . ربما لاحظت أنه عندما يقترب كلب من القطة، فإنها تنحني وتظل ثابتة عندما تشعر بالخوف. ويحدث نفس الشيء للعديد من الأشخاص أثناء الصدمة، أو عندما يتم تذكيرهم بها فجأة. قد يجعلك تشعر كما لو أنك لم تعد في جسدك، كما لو أن العالم من حولك غير واقعي أو كما لو كنت غير قادر على الحركة أو الشعور بالمشاعر (تسمى هذه الاستجابات بالانفصال، انظر أدناه).

بعد التعرض لصدمة مخيفة للغاية، قد يظل جسمك في حالة تأهب دائم، مستعدًا للتحرك الفوري، على الرغم من أن هذا لم يعد ضروريًا. لقد أجبرتك الصدمة على إدراك وجود خطر في العالم، وأنك مستعد للتعامل معه. يبدو الأمر كما لو أن جسدك قد فشل في إدراك أن الخطر قد انتهى. يستمر في التصرف كما لو كنت لا تزال تحت التهديد وقد تحتاج في أي لحظة إلى القتال أو الفرار أو التجميد. ولهذا السبب قد تشعر دائمًا بالحذر أو اليقظة أو التوتر أو الانفعال أو تواجه صعوبات في النوم.

بمجرد العمل مع المعالج الخاص بك من خلال ذكريات الصدمة الخاصة بك والمعاني التي تحملها بالنسبة لك وتعلم كيفية الاستجابة بشكل مختلف لتذكيرات الحدث، ستنخفض مشاكل الإثارة والنوم لديك.
التفكك

التفكك شائع أثناء وبعد الصدمة. إنه ينطوي على الشعور بالبعد عن "هنا والآن" . يمكن أن يتراوح الأمر من أحلام اليقظة والقيادة الآلية إلى رؤية نفسك تفعل أشياء كما لو كانت من الخارج ( تجربة "الخروج من الجسد" ). ويمكن أن تنجم عن تذكيرات واضحة أو خفية بالصدمة، مثل الذكريات وردود الفعل الأخرى الناجمة عن الصدمة. قد تجد نفسك "متوقفًا عن العمل" أو "متوقفًا عن العمل " عند ظهور تذكيرات بما حدث.

التفكك هو استجابة دماغنا للتوتر ويحمينا من الإرهاق به. إنها ليست علامة على أنك مجنون أو "تفقده". حتى الأشخاص الذين لم يتعرضوا لصدمة ينعزلون من وقت لآخر، على سبيل المثال أثناء فترات التوتر أو عندما يكونون متعبين للغاية. سيساعدك المعالج الخاص بك على التحكم في تفككك.

قد تشعر أيضًا بالخدر العاطفي – الشعور بالانفصال عن عواطفك – كثيرًا من الوقت. غالبًا ما يتطور هذا كوسيلة لحماية أنفسنا من المشاعر السلبية القوية. يمكن أن يجعل من الصعب تجربة المشاعر الإيجابية وتطوير العلاقات الوثيقة. أثناء قيامك بالعلاج، سيساعدك المعالج الخاص بك على التعامل بشكل مختلف مع المشاعر السيئة ويساعدك على الانخراط مرة أخرى في التجارب التي يمكن أن تجعلك تشعر بالرضا.

[bookmark: _Hlk37169820]مشاعر قوية

كما سترون في القسم التالي، بعد التجارب المؤلمة، غالبًا ما يعاني الأشخاص من ردود أفعال عاطفية قوية قد تبدو ساحقة أو خارجة عن السيطرة. يمكن أن يكون هذا مزعجًا ويمكن أن يكون له أيضًا تأثير على علاقاتك مع الأشخاص من حولك. قد تتأرجح بين الشعور بالعاطفة الشديدة وفي أحيان أخرى تشعر بالخدر أو الانقطاع عن مشاعرك. وهذا أمر طبيعي بعد التجارب المؤلمة، خاصة عندما حدثت في مرحلة الطفولة. سيساعدك المعالج الخاص بك على إيجاد طرق للتعامل مع هذه المشاعر القوية وستقل كلما قمت بمعالجة ذكريات الصدمة وكيف ترى نفسك والعالم بسبب تجاربك.

المشاعر والأفكار المشتركة بعد الصدمة

بعد الصدمة، يعيش الناس بمشاعر قوية يمكن أن تكون ساحقة. خلف المشاعر توجد ذكريات الصدمة والأفكار حول ما تعنيه الصدمة بالنسبة لك. يعاني معظم الناس من مجموعة من المشاعر المختلفة. إن المشاعر التي تشعر بها تكون منطقية إذا نظرنا إلى الأفكار التي تكمن خلفها. انظر أي منها ينطبق عليك.

[bookmark: _Hlk37169502]ف الأذن والقلق

الخوف والقلق بعد الصدمة أمر شائع جدًا. إنها ردود أفعال على وجودك أو مشاهدتك لموقف خطير يهدد الحياة.

غالبًا ما تؤدي الصدمة إلى تغييرات في نظرة الناس إلى العالم وشعورهم بالأمان . بعد التعرض للصدمة، يستغرق الأمر بعض الوقت حتى تشعر بالأمان مرة أخرى. قد تشعر أن الحياة مليئة بالمخاطر، وأنك لا تستطيع أبدًا التأكد من موعد وقوع الكارثة. قد يكون هذا الشعور المتزايد بالخطر جزئيًا لأن الصدمة جعلتك أكثر وعيًا بالمخاطر الحقيقية . قد يكون السبب أيضًا أن ذكرى الصدمة التي تعرضت لها دفعتك إلى المبالغة في تقدير مدى خطورة الحياة والمبالغة فيها.

دعونا نأخذ صدمة العلاقة المسيئة على سبيل المثال. على الرغم من أنك تعلم أن الناس يمكن أن يؤذوا بعضهم البعض، إلا أنك ربما لم تصدق أبدًا أن هذا سيحدث لك. بعد علاقة كهذه، قد تشعر كما لو أن أي شريك مستقبلي يمكن أن يؤذيك. قد تجد صعوبة في الوثوق بالناس بشكل عام. في الواقع ، من غير المرجح أن يؤذيك الأشخاص الذين تقابلهم أكثر من ذي قبل. ولكن في رأيك يبدو من المحتمل جدًا أن يعيد التاريخ نفسه. ومن الطبيعي أن تؤدي هذه التغييرات في كيفية رؤيتك للأشياء إلى زيادة الخوف والقلق. في العلاج، ستناقش هذا الشعور المتزايد بالخطر وتقلل منه بمساعدة المعالج الخاص بك .

نظرًا لأن الخوف والقلق أمران مزعجان، غالبًا ما يحاول الأشخاص تجنب الأماكن والأشخاص وغيرها من الأشياء التي تذكرهم بالصدمة أو صرف انتباههم عن الذكريات والأفكار المزعجة. قد تساعدك هذه الاستراتيجيات على الشعور بالتحسن على المدى القصير، ولكنها على المدى الطويل ستبطئ عملية التعافي وتبقي المشكلة مستمرة . سيتم شرح هذه النقطة بمزيد من التفصيل أدناه.
[bookmark: _Hlk37169735]
إحساس بالدونية

رد الفعل الشائع الآخر للصدمة هو الحزن، أو الشعور بالإحباط أو الاكتئاب. ربما تكون قد فقدت أجزاء مهمة من حياتك بسبب الصدمات التي تعرضت لها. قد يكون هذا الموت، أو تغيرات في جسمك، أو فقدان الصداقات، أو العمل ، أو الهوايات. ربما فقدت الاهتمام بالأشخاص والأنشطة التي كنت تستمتع بها من قبل. قد تشعر بانخفاض طاقتك، أو باليأس، أو تعاني من نوبات بكاء متكررة، أو تشعر بالخدر الداخلي. إذا حدثت الصدمة منذ وقت طويل، فقد يؤثر ذلك على الطريقة التي تعيش بها حياتك.

قد تدور أفكارك حول ما فقدته في الصدمة أو الأفكار السلبية عن نفسك أو الآخرين أو كيف تغيرت حياتك. قد تعتقد أيضًا أن الحياة لم تعد تستحق العيش وأن الخطط التي وضعتها للمستقبل لم تعد مهمة أو ذات معنى. مع العلاج، بينما تعمل على ذكريات الصدمات التي تعرضت لها وأفكارك عنها وتبدأ في إعادة بناء حياتك مرة أخرى، ستجد أن مزاجك سيتحسن أيضًا.

إذا كنت تشعر بالإحباط، فقد تراودك أحيانًا أفكار حول إيذاء نفسك والانتحار. إذا كانت لديك مثل هذه الأفكار، يرجى مناقشتها مع المعالج الخاص بك حتى يتمكن من مساعدتك.
[bookmark: _Hlk37169891]
الشعور بالذنب والخجل

غالبًا ما تؤدي الصدمة إلى الشعور بالذنب أو الخجل. قد تكون هذه المشاعر مرتبطة بأفكار لوم الذات بشأن شيء فعلته، أو لم تفعله، من أجل البقاء على قيد الحياة أو التأقلم مع الموقف. بعد الصدمة، من الشائع أن يتذكر الناس ما حدث في أذهانهم. قد تجد نفسك تتجاوز الخطوات التي ربما تكون قد اتخذتها لمنع حدوث الصدمة، أو الطرق المختلفة التي كان من الممكن أن تتفاعل بها. غالبًا ما ترتبط مشاعر الخجل أيضًا بالأفكار المتعلقة بالحكم عليك من قبل أشخاص آخرين إذا كانوا يعرفون ما حدث.

أفكار لوم الذات هي مشكلة حقيقية، لأنها يمكن أن تؤدي إلى الشعور بالعجز والاكتئاب والسوء تجاه نفسك. في العلاج، سوف تناقش هذه الأفكار مع المعالج الخاص بك، وتتعلم أن تكون أقل قسوة على نفسك . سوف تكتشف أن ردود أفعالك كانت مفهومة وكان لديك أسباب وجيهة لطريقة تصرفك في ذلك الوقت. سوف تتعلم أن معظم الأشخاص الآخرين أكثر تفهمًا وتعاطفًا مما تعتقد.

يمكنك أيضًا إلقاء اللوم على نفسك لعدم قدرتك على ترك الصدمة خلفك والعودة إلى وضعها الطبيعي. ربما ترى هذا علامة على الضعف. نأمل أن تساعدك المعلومات الواردة في هذه النشرة على معرفة أن الأعراض التي تعاني منها هي رد فعل بشري طبيعي للضغط الذي لا يطاق.

لسوء الحظ، في بعض الأحيان يكون الأشخاص مثل العائلة أو الأصدقاء أو الأشخاص الذين قابلتهم بعد الصدمة غير مفيدين. وقد يضعون المسؤولية بشكل خاطئ على عاتق أولئك الذين تعرضوا للأذى أو الضحايا، بدلاً من أولئك الذين تسببوا في الأذى. أو قد لا يفهمون طبيعة الإجهاد اللاحق للصدمة ويقولون إنه يجب عليك أن تستجمع قواك وتستمر في الحياة. من المهم أن تفهم أنهم مخطئون وأن رأيهم لا يعني أنك أنت المسؤول.
الشعور بالغضب

الغضب هو أيضًا رد فعل شائع للصدمة. يمكن أن يكون هناك الكثير مما يدعو للغضب. التعرض للصدمة أمر غير عادل. قد تغضب من أشخاص آخرين لأنهم آذوك أو أساءوا إليك أو عطلوا حياتك أو أذوا شخصًا قريبًا منك. أو لأنهم خانوك أو خذلوك أثناء الصدمة أو بعدها. قد تشعر أيضًا بالإحباط بسبب الخسائر والمشاكل التي سببتها الصدمة في حياتك. قد تجد نفسك تفكر كثيرًا في الظلم وتجد صعوبة في ترك هذا الأمر خلفك. العلاج سوف يساعدك في هذا.

قد يتم أيضًا إثارة مشاعر الغضب من قبل الأشخاص أو الأماكن أو المواقف التي تذكرك بالصدمة، حتى لو لم يكن لها أي علاقة بها. يجد العديد من الأشخاص أيضًا أنهم يشعرون بالغضب تجاه من يحبونهم كثيرًا: العائلة والأصدقاء وشركائهم والأطفال. في بعض الأحيان قد تفقد أعصابك مع الأشخاص الأعزاء عليك. قد يكون هذا مربكًا ومزعجًا ويمكن أن يكون له تأثير سلبي على العلاقات، ولكنه استجابة مفهومة بعد الصدمة.Feeling angry in PTSD can be linked to:
· Memories of what happened. These can be triggered in situations that have nothing do with the trauma.
· Dwelling on the unfairness of the trauma and how others have treated you.
· Frustration about difficulties in everyday life.
· High arousal and poor sleep may make you more irritable than usual so that you may react more strongly to small things than before the trauma. 
· You may also feel that nobody really understands what you are going through. 
 


في بعض الأحيان قد تشعر بالغضب الشديد لدرجة أنك ترغب في ضرب شخص ما أو الشتم. إذا لم تكن معتادًا على الشعور بالغضب والانزعاج الشديد من هذه المشاعر، فقد لا تعرف كيفية التعامل معها. في العلاج، ستكون قادرًا على استكشاف غضبك وما تغضب منه في بيئة آمنة مع معالجك الذي سيفهمك ويدعمك. سوف تتعلم أن الغضب غالبًا ما ينجم عن تذكيرات خفية بالصدمة، وأفكارك حول ظلم الصدمة ، وسوف تتعلم طرق التعامل مع الذكريات والأفكار.

- الصورة الذاتية والأفكار السلبية عن الآخرين والحياة

صورتك الذاتية أيضًا نتيجة للصدمة. قد تقول لنفسك: "أنا شخص سيء، وتحدث لي أشياء سيئة"، أو "لو لم أكن ضعيفًا وغبيًا إلى هذا الحد، لما حدث هذا". أو قد تكون قاسيًا على نفسك لعدم تعاملك بشكل أفضل مع ما حدث. كثيرًا ما يقول الناس أن الصدمات التي تعرضوا لها قد غيرتهم تمامًا. يقولون، على سبيل المثال: "قبل الصدمة، كنت أستطيع التغلب على التوتر والتعايش مع الآخرين. والآن أخاف في معظم الأوقات، ولا أثق بأحد ولا أستطيع مواجهة حتى المشاكل التافهة . قد يشعر أشخاص آخرون أن الصدمة كانت "القشة الأخيرة" ويبدو أنها تثبت أشياء كانوا يشتبهون بها منذ فترة طويلة، على سبيل المثال أنهم لا يستطيعون الثقة بأنفسهم أو أنهم أقل شأنا من الآخرين. إذا حدثت لك الصدمة عندما كنت صغيرًا، فربما كنت تعتقد أشياء سيئة عن نفسك لفترة طويلة.

يمكن أن تكون الصدمات نفسها والمشاعر التي تشعر بها بعد ذلك مصدرًا لمثل هذا النقد الذاتي والشك في الذات. وهذا رد فعل مفهوم للغاية. قد يكون لديك أيضًا أفكار سلبية عن الآخرين وعن الحياة بشكل عام. قد يبدو العالم فجأة مكانًا خطيرًا للغاية. قد تشعر أنك لا تستطيع الوثوق بأي شخص.

قد تثير الصدمة الأخيرة أيضًا ذكريات التجارب السلبية السابقة بسبب تداخل بعض الجوانب الجسدية ( مثل الصوت الغاضب أو الألم) أو المعاني (مثل الضعف أو العجز أو الخطر). وهذا قد يجعل من الصعب التفكير في أي تجارب في الماضي لم تكن سلبية. قد تعتقد أيضًا أنك لن تشعر بالسعادة مرة أخرى أبدًا، أو أنك لن تعيش حياة تستمتع بها. لكن من الممكن أن تضع هذه التجارب المؤلمة خلفك.

سوف يناقش معالجك أفكارك السلبية معك ، ويشجعك على اختبار مدى دقتها. من خلال المناقشات والتجارب التي ستحصل عليها في العلاج، سوف تحصل على منظور جديد أكثر إيجابية وتحسن صورتك الذاتية.

الشعور بالانفصال عن الآخرين

يشعر الكثير من الأشخاص بالعزلة أو البعد عن الآخرين بعد الصدمة، بما في ذلك الأشخاص الذين يهتمون بهم حقًا . من الصعب أن يكون لديك مشاعر إيجابية وأن تكون في "هنا والآن" مع شريكك أو عائلتك أو أصدقائك عندما تتطفل ذكريات الصدمة والأفكار حول الصدمات في عقلك. قد تؤدي ذكريات الصدمة أيضًا إلى الشعور بالخدر، أو كونك خارج جسدك، أو أن العالم من حولك غير واقعي، مما يتعارض مع الشعور بالقرب من الآخرين. قد يكون لديك أيضًا أفكار مفادها أن الصدمة قد غيرتك إلى الأبد وأنك الآن مختلف عن الآخرين آخر الناس - أفكار بأنك لا تستحق الحب والدعم أو أنك لا تستطيع الوثوق بالآخرين. قد يؤدي ذلك إلى تجنب الاتصال بالآخرين والانسحاب من علاقاتك.

أثناء العمل على ذكرياتك وأفكارك المؤلمة مع المعالج الخاص بك والانخراط تدريجيًا مع الآخرين مرة أخرى، سيقلل هذا من شعورك بالعزلة ويحسن علاقاتك مع الأشخاص المهمين لديك.


طرق التعامل مع الصدمات

من الصعب التعامل مع آثار الصدمة وأعراض اضطراب ما بعد الصدمة المعقد. من المفهوم أن يستخدم الناس العديد من الاستراتيجيات المختلفة للسيطرة على محنتهم. وبعض هذه الأمور لا يساعد إلا على المدى القصير، ويقف فعليًا في طريق التعافي.
[bookmark: _Hlk37169593]
دفع الذكريات بعيدا

ذكريات الصدمة والعواطف ومشاعر الجسم القوية التي تأتي معها مزعجة وقد تجعلك تشعر بأنك خارج نطاق السيطرة. من المفهوم والطبيعي جدًا محاولة إبعادهم ومحاولة تشتيت انتباههم جاهدين . لسوء الحظ، فإن محاولة إخراج ذكريات الماضي والذكريات من عقلك لا تمنعها من العودة، بل قد تجعلها أكثر ثباتًا. سيساعدك المعالج الخاص بك في إيجاد طريقة أخرى للتعامل معهم.




التطرق إلى الصدمة وآثارها اللاحقة
بعد الصدمة، ينتهي الأمر بالعديد من الأشخاص إلى التفكير في أفكار وأسئلة حولها لفترات طويلة من الزمن.  عندما تدور أفكارك في دوائر، فإننا نسمي هذا النوع من التفكير اجترارًا. يمكنك غالبًا اكتشاف الاجترار من خلال ملاحظة أنواع الأفكار التي تراودك. أفكار مثل "لماذا؟"، "ماذا لو؟" و"يجب علي..." غالبًا ما تكون علامات على اجترار الأفكار. من المحتمل أن تجد صعوبة في إيقاف المسكن. الاجترار غير مفيد لأنه يجعلنا نشعر بالسوء ويجعل من الصعب المضي قدمًا في حياتنا. في العلاج سوف تتعلم كيفية اكتشاف الاجترار غير المفيد وكيفية التعامل معه.

المسح بحثًا عن الخطر والتجنب والاحتياطات الإضافية

بعد الصدمة، يشعر الكثير من الناس بالخطر. قد تجد أنك تقوم بالمسح الضوئي لتجنب الخطر في حياتك اليومية، تجنب الأشخاص أو الأماكن أو المواقف التي تذكرك بالصدمة، أو اتخذ احتياطات إضافية غير ضرورية للبقاء آمنًا. يمكنك أيضًا تجنب التفكير في الصدمة وقد تحجب أو تتجنب المشاعر التي تثيرها التذكيرات. إذا حدثت صدمتك منذ وقت طويل، فقد تبدو هذه الاستراتيجيات طبيعية جدًا بالنسبة لك وقد لا تلاحظ حتى القيام بها. المسح والتجنب والاحتياطات الإضافية هي إستراتيجيات لحماية نفسك من الأشياء التي تشعر أنها أصبحت خطيرة، ومن الأفكار والمشاعر التي تبدو مزعجة للغاية.Avoidance and extra precautions are very common after trauma as they can help reduce distressing feelings in the short-term. But they are often not the best longer-term strategy for getting over trauma.  
· It is difficult to avoid one’s own thoughts and feelings successfully. They keep coming back, and indeed trying to avoid them actually makes them more frequent and persistent and increases the sense of being out of control.  
· Scanning, avoidance and extra precautions are usually a result of predictions that something terrible will occur, for example, that your feelings will overwhelm you, or that you will be attacked again. They make perfect sense when you believe you are going to be harmed. But they also stop you from discovering that your fears may be exaggerated, and that the world is not as dangerous as it seems. As a result, your life may become more and more restricted.


في العلاج، ستعمل مع المعالج الخاص بك على استعادة حياتك وعلى السيطرة على المواقف التي تجنبتها.

استخدام الكحول أو المواد الأخرى

ذكريات الصدمة والعواطف والإثارة الجسدية المرتبطة بها مؤلمة ومرهقة. من المفهوم أن العديد من الأشخاص يحاولون حجب الذكريات أو تخدير مشاعرهم أو محاولة النوم عن طريق تعاطي الكحول أو الحشيش أو غيرها من المواد. في حين أن هذه المواد قد تعطي راحة قصيرة المدى، إلا أنها عادة ما تجعل أعراض اضطراب ما بعد الصدمة أسوأ . على سبيل المثال، قد تنام بشكل أسوأ وترى أحلامًا سيئة. قد يؤدي الاستخدام طويل الأمد أيضًا إلى مشاكل في التبعية، ومشاكل في العلاقات، ويؤثر على دوافعك للقيام بأشياء مهمة لإعادة بناء حياتك. في العلاج، عندما تضع ذكريات الصدمة في الماضي، فإنها ستصبح أقل إيلامًا. سيساعدك هذا على تقليل تعاطي المخدرات. من المهم ألا تكون مخمورا عند حضور جلسات العلاج لأن ذلك سيتعارض مع العمل الذي تقوم به في العلاج. 


الانفصال وتخدير العواطف

لقد قرأت أعلاه أن الانفصال يمكن أن يحدث تلقائيًا بسبب التوتر والتذكير بالصدمة ويحمينا من الإرهاق. لقد تعلم بعض الأشخاص أيضًا "إحداث" الانفصال عند تناول الطعام تحت ضغط، مثل " الإغفال" أو " إيقاف ". ربما أصبحت هذه استراتيجية مألوفة لدرجة أنها تبدو الآن تلقائية. يعد الشعور بالخدر العاطفي (فقد القدرة على الشعور بأي شيء بشكل كبير، بما في ذلك المودة والمتعة) طريقة شائعة أخرى لمحاولة التعامل مع المشاعر والأفكار المؤلمة حول الصدمة. وفي حين أن هذا يساعدهم على التخلص من الشعور بالإرهاق في تلك اللحظة، إلا أنه قد يؤدي إلى مشاكل في العلاقات مع الآخرين ولا يساعد في التغلب على الصدمة. إذا كان هذا ينطبق عليك، فسوف يساعدك معالجك على إيجاد طريقة أخرى للتعامل مع ضيقك والعيش في "هنا والآن".
 

المخاطرة وإيذاء النفس

في بعض الأحيان، بعد التجارب المؤلمة، يبدأ الناس في تحمل المزيد من المخاطر مثل وضع أنفسهم في مواقف خطيرة، أو القيادة بشكل غير آمن أو المقامرة. كما يقوم بعض الأشخاص بإيذاء أنفسهم بطرق مختلفة. يمكن أن تكون هناك أسباب مختلفة وراء هذه السلوكيات ولكنها غالبًا ما تكون وسيلة لإلهاء الألم العاطفي. ومع ذلك، فإنها يمكن أن تؤدي إلى مزيد من الضرر وتسبب أيضًا مشاكل للأشخاص من حولنا. أثناء العلاج، سيساعدك معالجك على إيجاد طرق بديلة للتعامل مع مشاعرك الصعبة، وبينما تعالج ذكريات الصدمة والمشاعر المرتبطة بها، ستقل الرغبة في المخاطرة أو إيذاء النفس.

خاتمة

لقد قرأت في هذه النشرة عن ردود الفعل الشائعة تجاه الصدمة. ستتاح لك الفرصة لتحديد الأشخاص الذين يتناسبون بشكل خاص مع ما كنت تشعر به.
The main message of this handout is this:  
The feelings, thoughts and body sensations you have been experiencing are entirely normal.  They are a natural, human reaction to extreme stress.  



وتسمى هذه المشاكل "اضطراب الإجهاد اللاحق للصدمة المعقد". ربما تكون قد سمعت عن اضطراب ما بعد الصدمة أو اضطراب ما بعد الصدمة، والذي يتطور بعد الأحداث المؤلمة ويؤدي إلى أعراض تشمل إعادة تجربة الصدمة في ذكريات الماضي والكوابيس، وتجنب الذكريات والتذكير بالصدمة، وأعراض فرط التيقظ مثل الشعور بالتوتر واليقظة والقلق. عصبي ويواجه صعوبة في النوم والتركيز. يتضمن اضطراب ما بعد الصدمة المعقد هذه الأعراض نفسها، ولكنه يتضمن أيضًا صعوبات في التحكم في العواطف (مثل الشعور بالإرهاق أو الخدر)، والمعتقدات الذاتية السلبية، وصعوبات في العلاقات والشعور بالقرب من الآخرين. يعد اضطراب ما بعد الصدمة المعقد أكثر شيوعًا بعد أنواع معينة من الأحداث الصادمة، خاصة تلك التي تكررت أو استمرت لفترات طويلة (مثل العنف المنزلي، وإساءة معاملة الأطفال، والحرب، والتعذيب، والاحتجاز)، على الرغم من أنه يمكن أن يحدث بعد أحداث فردية أيضًا.

أعراض اضطراب ما بعد الصدمة المعقدة علامة على أنك لم تتمكن بعد من التصالح مع ما حدث لك. يبدو الأمر كما لو أن الصدمة تستمر في الحدوث مرارًا وتكرارًا هنا والآن. من خلال العلاج، سوف تفهم كيف يحدث ذلك، وسوف تتعلم طرق التعامل مع أفكارك ومشاعرك المزعجة، واكتساب منظور حول تجاربك المؤلمة وكيف أثرت عليك، وإعادة بناء حياتك. سيساعدك هذا على التخلص من حرارة ذكرياتك ووضع صدماتك في الماضي حيث تنتمي.
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