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ॼʷه في انʷʱاره والʺʵاوف الʱي يʛʽʲها الʢاعʨن العʦॽʤ الʴ ȑʚة فʛʽوس الʨؔرونا الʙʳيǽ ʙئوȃاء أو جا

ملʨʽن حॽاة  ٥٠الأسॼانॽة الʱي حʙʸت اكʛʲ مʧ  م  اوالانفلʨنʜا١٣٥٢قʱل ثلʘ سȞان اورȃا في العام 

لʚلʥ فأنه مʧ الॽʰʢعي القلȘ مʧ انʷʱار هʚا الʺʛض الʧȞʺǽ ȑʚ أن يʕثʛ . لإنʶان قʰل قʛن مʧ الʜمان

جʨ القلȘ والʨʵف ʧȞʺǽ أن يʕدȑ فقȌ إلى تفاقʦ القلȘ الʴʸي إذا ʗʻؗ الʟʵʷ  .عائلʥʱعلʥॽ أو على 

ʦʶʳة الʴاض وصʛأعǼ ʛʽʰؗ لȞʷǼ سʨالفعل مهǼ ʨه ȑʚا عادة مع . الʻغل عقلʷن Ȍفق ʝॽا لʻلة أنȞʷʺوال

أفؔار عʙيʙة حʨل الأمʛاض الʱي ʧȞʺǽ أن تʻʰʽʸا، ولʻʻؔا نʞॽɻ الآن في عالǽ ʦغȑʚ هʚا القلȘ مع ؗل 

خॼار عاجلة على شاشات الʱلفاز أو صفʴات الʛʳائʙ أو لʸʱلʻا مʧ وسائل الʨʱاصل الاجʱʺاعي قʸة أ

هʚا الʨʳ الʺʨʴʷن ǼالقلȘ قʖʰʶǽ ʙ زȄادة مʛاجعات لأعʛاض جॽʺʶة  سʰʰها الʹغȌ الʻفʶي . الʵاصة بʻا

 ". الاضʛʢاǼات غʛʽ مفʛʶة ॽʰʡا"الʙʷيʙ الॼʰʶǽ ȑʚه هʚا الȃʨاء والʺʶʺاة 

 

 ʛللي وزملاؤها وفي دراسة اجʽنʨʱفي أنʨة، فإن صॽالʛʱالأس ʜلȄساوث و ʨʽن في جامعة نʨʲاحǼ اه

، ʳǽعلʨن الأشʵاص الʚيǽ ʧعانʨن مʧ القلȘ الʴʸي الॼاثʨلʨجي ǽقʨمʨن بʱفʛʽʶات ؗارثॽة لأǽة )2020(

هʕلاء . تغʛʽات جǽʙʶة و ǽأخʚونه على أنه مʕشʛ على وجʨد مʛض شʙيʙ وقاتل في ʛʽʲؗ مʧ الأحॽان

اسʵʱلاص هʚه الاسʱʻʱاجات ʖʰʶǼ اصابʱهʦ بʜʽʴʱات معॽɾʛة اقʙ تʙفعهʦ إلى ملاحʤة ؗل  الأشʵاص

جو القـلق والخوف يمكن أن  
يؤدي فقط إلى تفـاقم القـلق  
الصحي إذا كنت الشخص  
الذي هو بالفعل مهوس بشكل  
. كبير بأعراض وصحة الجسم

 
 
والمشكلة أننا ليس فقط نشغل  

ديدة حول  عقـلنا عادة مع أفكار ع
الأمراض التي يمكن أن تصيبنا، 
ولكننا نعيش الآن في عالم يغذي  
هذا القـلق مع كل قصة أخبار  
عاجلة على شاشات التلفاـز أو  
صفحات الجرائد أو لتصلنا من  
 وسائل التواصل الاجتماعي

 
 
الأشخاص الذين يعانون من القـلق  
الصحي الباثولوجي يقومون  
بتفسيرات كارثية لأية تغيرات  
جسدية و يأخذونه على أنه مؤشر  
على وجود مرض شديد وقاـتل  



2 
 

ॽات الʶلامة  ʨؗسل ʛʽʲوره، يʙب ،ȑʚض والʛʺالǼ ةǼالاصاǼ ʦقادهʱاع ȑʚغǽ اʺǼ ،ʦامهʶفي أج ʛʽصغ ʛʽʽتغ

ة وهʚه الʙراس). Antognelli, 2020(غʛʽ الॽɿॽؔʱة الʱي مʧ الʺعʛوف أن الʴفاȍ على القلȘ الʴʸي 

ॽات الʶلامة ॽɻॽʰʡة أو لا، عʙʻما ʨȞǽن هʻاك وȃاء صʴي  ʨؗن سلʨؗ Ȑʙم ʧاؤل عʶʱح الʛʢا نʻعلʳت

فهʻاك حॽʁقة واضʴة للॽɻان Ǽأن الʻاس ʴǼاجة إلى حʺاǽة أنفʶهʦ ومʧ حʨلهʦ في مʲل هʚه الأوʯȃة، . فعلي

اتʵاذ هʚه ولʧؔ ذلʥ بʙوره ʳǽعل على أولʥʯ الʚيǽ ʧعانʨن مʧ القلȘ الʴʸي صعȃʨة أضاॽɾة في 

 .الاحॽʱاʡات ʖʶǼ حالة الʚعʛ الʱي عادة ما ʸǽابʨا بها

 

عʙʻما نʙʰأ الʨʱتʛ والقلǽ Șأتي معهʺا ردود الفعل الǽʙʶʳة قʙ تʛʱافȘ بʜʱايʙ معʙل ضȃʛات القلʖ وأرتفاع 

ل ذلʥ يʱʻج عʧ أزدǽاد مȄʨʱʶات هʛمʨنات الʛؔب أو . و قॼʸǽ ʙح تʻفʻʶا أسʛع. ضغȌ الʙم لʙيʻا وؗ

ʲالاتالاجهاد مʴه الʚل هʲتفع في مʛي تʱال ʧʽالʻȄرأدرʨʻول والʜʽرتʨؔه . ل الʚز هʛفʻعة تॽʰʢفي ال

الهʛمʨنات الʱي حʰى الله بها الʦʶʳ في حالات الاخʢار الʺʙʴقة لʺʶاعʙتʻا على الॼقاء على قʙʽ الॽʴاة 

يʕدȑ الى أفʛاز  في الهʛب أو القʱال، ولʧؔ حالات القلȘ و الهلع تʖʶʱ بها أخʢار مʽʵʱلة أو مʨʱقعة Ǽʺا

ʛʽؔفʻة الॽɿॽؗ فان ʥلʚنات لʨمʛه الهʚل هʲʺر لʛʰم ʛʽوغ ȑʙʳم ʛʽعلى  غ ʛثʕأن ت ʧȞʺǽ وأدارة الإجهاد

والافʛاز الʺʛʺʱʶ لهʛمʨنات الإجهاد ʧȞʺǽ أن ȞǼ ʛʹǽل مʧ صʻʱʴا الʻفॽʶة . كॽɿॽة إدارة اسʳʱابʻʱا له

 ʛʽʲؔا الʨعʙي ʥلʚل ʛʽʢل خȞʷǼ ʙʽعॼال Ȑʙʺة على الǽʙʶʳوال ʧʽʽȃʛالغ ʧʽʽانʶفʻال ʧʽʽائʸاء والاخॼʡالا ʧم

 .الى إʳǽاد Ȅʛʡقة لॽɿॽؔة جعل الإجهاد صǽʙقا للأنʶان بʙل مʨؗ ʧنه عʙوا خʛʽʢا

 

عʙʻما نعاني مʧ الʛؔب أو الإجهاد، فإنʻا غالॼاً ما نفʷل في الʻʱفǼ ʝعʺȘ ونʶʺح ǼاسʳʱاǼة الاسʛʱخاء 

العʖʸ الʱائه هʨ أʨʡل عʖʸ على ).  ʴفي الʶاǼعالعʖʸ الق(الʱي يʢʷʻها العʖʸ الʺʰهʦ أو الʱائه 

هʻاك Ȅʛʡقة سȄʛعة لȌॽʷʻʱ اسʳʱاǼة . الʦʶʳ  وȌȃʛȄ الʙماغ مع العʹلات والقلʖ والʛئʧʽʱ والʺعʙة والامعاء

خʚ ثلاثة أنفاس : الاسʛʱخاء للعʖʸ  الʺʰهʦ أو الʱائه والʱي تʶʺى Ǽالʻʱفʝ الʻʢॼي وتʱلʟʵ ما يلي 

وفي ؗل مʛة تʝॼʴ بها الʻفʝ في الʙʸر . الʻفʥʻʢǼ ʝ أو يʙفعها الى الأمامعʺॽقة على Ȅʛʡقة ǽʺلأ بها 

ولؔي تʨؔن الʺʺارسة فعالة . لʺʙة ثلاث ثʨان ثʦ تʜفʛه ʛʶǼعة أكʢǼ ʛʲأ مʧ الʛʶعة الʱي أسʷʻʱقه بها

. نȘʷʻʱʶ لʺʙة خʺʝ ثʨان ، ونʝॼʴ الهʨاء في الʙʸر لʺʙة ثلاث ثʨان ثʦ نقʨم Ǽالʜفʛʽ لʺʙة سॼع ثʨان

أن الॽʁام بʚلʥ الʦ . ʧȄʛʺʱ مʧ ذلʥ، جعل مع الʜفʛʽ صʨت عالي عʙʻما يʙʻفع الهʨاء مʧ رئʥॽʱوالأه

لʲلاث مʛات ؗلʺا ʗʻؗ تʷعǼ ʛالقلȘ سʳॽعلʥ تʴفʜ رد الفعل الॼارا سʺʱʰاوȑ للعʖʸ الʺʰهʦ أو الʱائه  

ʱʰʺʶاوȑ مʧ الǽ ȑʚعʝȞ و ǽعادل  فعل هʛمʨنʗ الʛؔب والأجهاد والʱي يʖʰʶʱ في أفʛازها ال الʜʳء ال

 .العʖʸ الʺʰهʦ أو الʱائه

 

القلȘ الʙʷيʙ أو الʚعʛ الȑʚ يǼ ʖʰʶʱأفʛاز هʛمʨنات الʛؔب أو الاجهاد تʖʰʶʱ في تقلʽل فعالॽة 

كʱاب (على الاقل % 30الʟʵʷ في الʱعامل الʚهʻي والʙʰني  مع الاخʢار الॽʁॽʁʴة أوالʺʨʱهʺة ب 

 في كثير من الأحيان
 
 
هناك حقيقة واضحة للعيان بأن  
الناس بحاجة إلى حماية أنفسهم  
ومن حولهم في مثل هذه  
الأوبئة، ولكن ذلك بدوره  
يجعل على أولئك الذين  
يعانون من القـلق الصحي  
صعوبة أضافية في اتخاذ هذه  

بسب حالة الذعر  الاحتياطات  
 .التي عادة ما يصابوا بها

 
 
عندما نبدأ التوتر والقـلق يأتي  
معهما ردود الفعل الجسدية قد  
تترافق بتزايد معدل ضربات  
. القـلب وأرتفـاع ضغط الدم لدينا

وكل  . و قد يصبح تنفسنا أسرع
ذلك ينتج عن أزدياد مستويات  
هرمونات الكرب أو الاجهاد مثل  

درينالين  الكورتيزول والنورأ
 التي ترتفع في مثل هذه الحالات
 
 
الافراز المستمر لهرمونات  
الإجهاد يمكن أن يضر بكل من  
صحتنا النفسية والجسدية على  
المدى البعيد بشكل خطير لذلك  
يدعوا الكثير من الاطباء  
والاخصائيين النفسانيين الغربيين  
الى إيجاد طريقة لكيفية جعل  

ل من  الإجهاد صديقـا للأنسان بد
 .كونه عدوا خطيرا

 
 
عندما نعاني من الكرب أو  
الإجهاد، فـإننا غالباً ما نفشل  
في التنفس بعمق ونسمح  
باستجابة الاسترخاء التي ينشطها  
العصب المبهم أو التائه  

  ).العصب القحفي السابع(
 
 
هناك طريقة سريعة لتنشيط  

استجابة الاسترخاء للعصب   
  المبهم أو التائه والتي تسمى
 بالتنفس البطني

 
 
خذ ثلاثة أنفـاس عميقة على  
طريقة يملأ بها النفس بطنك أو  
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 ȑʛʱʻاس على أس).  جʻال ʖȄرʙان تȞʺǼ ʦالʺه ʧك مʚي ولʻʢॼال ʝفʻʱل الʲاتي مʚخاء الʛʱئة والاسʙهʱال ʖʽال

أعلاه عʙʻما يʨاجهʨا الʴالات والʺʨاقف الʱي تʛʲ لʙيهʦ القلȘ سʨاء ؗان الʛʢʵ حॽʁॽʁا أو مॽʵʱلا لʱقلʽل 

ʛʡاʵʺه الʚمع ه ʦॽلʶعامل الʱال ʧʺم ʦʶʳوال ʧهʚة الॽعال ʧم ʙȄʜا يʺǼ Șدرجة القل . 

 

ʙʸمات ǼالقلȘ الʴʸي الʺʛضي قʙ اصʨʰʽا Ǽشʵاص الʺʸابʧʽ ومʧ تʱȃʛʳي الȄʛȄʛʶة أن معʦʤ الا

مʹاعفات صॽʴة خʛʽʢة قʙ تʨؔن مʛʱافقة ي ʡفʨلʱهʦ أو لعʜȄʜ لهǼ ʦأمʛاض و نفॽʶة مʱعلقة Ǽأصابʱهʦ هʦ ف

Ǽʺا أعʱقʙوه أو أعʱقʙته عائلاتهǼ ʦأنه أهʺال ʰʡي أدȐ الى مʹاعفات أو وفاة مʕلʺة لعǼ ʜȄʜعʙ مʛض 

سات عʙيʙة حʙيʲة على ما يʙعى ǼالأضʛʢاǼات غʛʽ مفʛʶة ॽʰʡا صʴة ولقʙ أثʗʱʰ درا.   عʹال

ات عʙيʙة علاقة هʚه الاضʛʢاǼات Ǽالاضʛʢاب الȃʛؔي الʱالي سجي الȑʛȄʛʶ  أعلاه حʘʽ أثʗʱʰ درااسʱʻʱا

وهʚه الامʛاض ذات الاعʛاض الॽʺʶʳة عادة ما تʛʱافǼ Șأعʛاض ).  Rood, &Roos, 2009(للʙʸمة 

ʯʱاب رغʦ أم الʺʛضى يʛاجعʨن الʖʰʶǼ ʖʽʰʢ الاعʛاض الॽʺʶʳة و ʸǽل الأॼʡاء نفॽʶة مʲل القلȘ والاك

 ʧك بها مʨȞʷʺة الॽʺʶʳات الǼاʛʢاض والاضʛعاد الامॼʱاسǼ اॽʰʡ ةʛʶمف ʛʽات غǼاʛʢالاض ʟॽʵʷالى ت

ولقʙ أثʗʱʰ دراسات عʙيʙة فعالॽة علاج إʢǼال . خلال الفʟʴ والاخॼʱارات الʺȄʛʰʱʵة والاشعاॽɺة الʺʱʵلفة

ʱة الʳعادة الʺعالȂو ʝʶʴ)رʙالام ( اتǼاʛʢه الاضʚل هʲفي م)Konuk, 2018.(  

 

ي الʺعʛفي الʺʨجه للʙʸمة ǽعʙان ) الإمʙر(أن علاج إʢǼال الʝʶʴʱ وȂعادة الʺعالʳة  ʨؗلʶوالعلاج ال

لقʙ شعʛت Ǽأني أمارس ʖʡ . مʧ أهʦ وسائل الȌʵ الأول لʺʶاعʙة الʺʱʰلǼ ʧʽاضʛʢاǼات الʙʸمة الʻفॽʶة

الʨاحʙ والعʧȄʛʷ لأول مʛة عʙʻما أكʺلʗ تʙرʰȄي على علاج الإمʙرو بʙأت Ǽاسʱعʺاله لʺʶاعʙة  نفʝ القʛن 

ȑضاʛافات في حقل . مʷʱالاك ʦاه ʧأنه مǼ رʙالأم ʛؗʚة آنف الॽʺة العالʴʸة الʺʤʻم ʛʽʰوصف خ ʙلق

ʲʺǼل ما  الʴʸة الʻفॽʶة وله إمȞانॽة الʺʶاعʙة ضʺʧ الإʡار العالʺي في إشاعة وتقȄʨة الʴʸة الʻفॽʶة

  . كان لاخʛʱاع الʶʻʰلʧʽ ولقاح شلل الأʡفال مʧ أثʛ في جانʖ الʴʸة الʙʰنॽة

  

لقʙ أثʗʰ الامʙر أنه علاج فعال لʝॽ فقȌ للاضʛʢاب الȃʛؔي الʱالي للʙʸمة ولʧؔ لؔل اضʛʢاǼات 

أخʛʽا  القلȘ مʲل الهلع والʛهاب ولʧؔ أǽʹا اضʛʢاǼات الʺʜاج مʲل الاكʯʱاب والاضʛʢاب الʻʲائي القॽʰʢة و

أثʗʱʰ دراسة في هʨلʙʻا Ǽاسʱعʺال الامʙر لʺعالʳة الاضʛʢاب الȃʛؔي الʱالي للʙʸمة في مʛضى الفʸام 

Ǽأن الامʙر لا ʧʶʴǽ اعʛاض الاضʛʢاب الȃʛؔي الʱالي للʙʸمة فʖʶʴ ولʧؔ أǽʹا الاعʛاض الʚهانॽة 

أو لا يʛؗʚها  للفʸام Ǽʺا يʙلل على ان ؗل هʚه الامʛاض قʙ تʗʰʰʶ عʧ صʙمات نفॽʶة قʙ يʛؗʚها

ʠȄʛʺال.  

 ʧʽʽʶفʻال ʧʽʽاصʸʱاء والاخॼʡللأ ʦمه ʨمة هʙʸات الǼاʛʢمة وعلاج اضʙʸال ʝنف ʦوأن دراسة عل

ʜ الʛʢॽʶة على الأمʛاض في الʨلاǽات  ʛؗلأن دراسات م ʥة وذلॽʶفʻة الʴʸال الʳفي م ʧʽغلʱʷʺولؔل ال

ǽة الʻفॽّʶة لʙيهʦ تارȄخ ماضي الʺʙʴʱة أثǼ ʗʱʰأن أكʛʲ مʧ نʸف الʻاس الʚيʧ يʛاجعʨن لʢلʖ العʻا

وفي كل  . يدفعها الى الأمام
مرة تحبس بها النفس في  
الصدر لمدة ثلاث ثوان ثم  
تزفره بسرعة أكثر بطأ من  
 .السرعة التي أستنشقه بها

 
 
لكي تكون الممارسة فعالة  
نستنشق لمدة خمس ثوان ، 

في الصدر لمدة  ونحبس الهواء  
ثلاث ثوان ثم نقوم بالزفير  
. لمدة سبع ثوان

 
 
القيام بذلك التمرين لثلاث  
مرات كلما كنت تشعر بالقـلق  
سيجعلك تحفز رد الفعل البارا  
سمبتاوي للعصب المبهم أو  

التائه  الذي يعكس و يعادل  
 فعل هرمونت الكرب والأجهاد

 
 
القـلق الشديد أو الذعر الذي  

هرمونات    يتسبب بأفراز
الكرب أو الاجهاد تتسبب في  
تقـليل فعالية الشخص في  
التعامل الذهني والبدني  مع  
الاخطار الحقيقية أوالمتوهمة  

على الاقـل  % 30ب  
 
 

ولذك من المهم بمكان    
تدريب الناس على أساليب  
التهدئة والاسترخاء الذاتي  
مثل التنفس البطني أعلاه  
عندما يواجهوا الحالات  

التي تثر لديهم    والمواقف
القـلق سواء كان الخطر حقيقيا  
 أو متخيلا لتقـليل درجة القـلق

 
 
ومن تجربتي السريرية أن معظم  
الاشخاص المصابين بالقـلق  
الصحي المرضي قد اصيبوا  
بصدمات نفسية متعلقة  
بأصابتهم هم في طفولتهم أو  
لعزيز لهم بأمراض ومضاعفـات  
صحية خطيرة قد تكون مترافقة  

دوه أو أعتقدته عائلاتهم  بما أعتق
بأنه أهمال طبي أدى الى  
مضاعفـات أو وفـاة مؤلمة لعزيز  
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ؗ ʦأنهǼ مةʙʸك  و للʛʱب و الʛʹا للʨضʛتع ʙا قʨفالا، أو انʡا أʨما ؗانʙʻاب عʸʱّى الاغɦالإهʺال أو ح

 ʦهʛة في صغʛف في الاسʻا العʚوا هʙشاه ʙق ʦأنه)van der Kolk, 2014, P49 .( يʱراسة الʙه الʚه

قʙ أثʗʱʰ أن الʙʸمات في الʢفʨلة لا تACE Study ( ʖʰʶ(تʙعى بʙراسة الʳʱارب الʺॽʻʴة في الʢفʨلة 

  . مʱʵلف الامʛاض الʻفॽʶة ولʧؔ امʛاض جॽʺʶة خʛʽʢة Ǽʺا في ذلʥ الʡʛʶان في الʰلʨغ

  

لʚلʥ فأن مʧ الʹʛورȞʺǼ ȑان العʺل على الʨقاǽة مʧ ومعالʳة الʙʸمات وتʨفʛʽ العلاجات الʺʙʻʱʶة  

ات العʧʽ  الʝʶʴʱ وȂعادة على الʙلʽل العلʺي مʲل علاج إʢǼال ʛؗʴǼ ةʳالʺعال)EMDR ( ةǽقاʨال ʧʽأمʱل

قʙ اكʷʱفʗ ) 2001(إن العالʺة الأمॽȞȄʛة شابʛʽو . مʧ حʙوث أمʛاض الʙʸمة الʻفॽʶة والॽʺʶʳة الʺʜمʻة

كʨʺʻذج للعلاج الʻفʶي الǽ ȑʚفʛʱض إن معʦʤ الأمʛاض ) AIP(ما دعʱه Ǽعلاج الʺعلʨمات الॽؔʱفي 

اقʟ لʚاكʛة الأحʙاث والʙʸمات وهʚا ǽعʛقل الʺعالʳة الॽɻॽʰʢة الʻفॽʶة تʖʰʶʱ عʧ تʷفʛʽ مʹʛʢب أو ن

وهʚا بʙوره ǽʹعف قʙرة الفʛد لاسʱؔʺال معالʳة هʚه . للʳʱارب والʙʸمات الʺʕلʺة أو الʺقلقة) الॽɿॽؔʱة(

ات العʧʽ . الʳʱارب Ǽأسلʨب تॽؔفي ʛؗة علاج حॽة لعʺلॼɻّʷʱʺان الʺʲاحل الʛʺإن الEMDR  تعʺل على

ʷاف تʻʯʱل اسʽهʶعي لهاتॽʰʢؔامل الʱمات والʨل الʺعلʽف . غʙهʱʶي تʱة، الʙيʙʳة الॽة العلاجʛʤʻه الʚإن ه

 ʅॽɿʵإلى ت ʝॽل ȑّدʕة، يॽلʰقʱʶʺلة الʺʱʴʺات الǽʙʴʱال ʥلʚ الʳʱارب الʺاضॽة والʺʴفʜات الʴالॽة وؗ

  .الأعʛاض الʴالॽة ولʧؔ مʻع انʱؔاس الاضʛʢاǼات الʻفॽʶة ؗʺا أʣهʛت الʙراسات

  

فʙʰون . الǼ ʧʽȄʛȄʛʶعلʦ نفʝ الʙʸمة مهʦ جʙا للʨصʨل الى الʟॽʵʷʱ الॽʴʸح لʧʽʳأن دراǽة الʺعا

لقʙ رأيʗ ومʧ خلال . أخʚ هʕلاء الʺعالʨʳن لʱارȄخ وافي للʙʸمة فأن ذلʥ سʕʽدȑ الى الʟॽʵʷʱ الʢʵأ

مʺارسʱي الȄʨʢلة للʖʢ الʻفʶي في الʺʺلؔة الʺʙʴʱة أن هʻاك الʛʽʲؔ مʧ الʺʛضى الʚيʨʸʵʷǽ ʧن 

ضʛʢاǼات الʚهانॽة وهʦ في الॽʁʴقة ǽعانʨن مʧ اضʛʢاǼات الʙʸمة والʱفارق الʺʸاحǼ ʖأمʛاض مʲل الا

فعʙʻما لا ʶǽأل الʺعالج عʧ الʙʸمة الʻفॽʶة الʺॼʰʶة وʷȄاهʙ وʦॽّʁȄ فقȌ الاعʛاض مʲل درجة . لها

 ʟॽʵʷأ تʢان خॽالأح ʠعǼ في ʧȞʺॽɾ مةʙʸالي للʱي الȃʛؔاب الʛʢة للاضʤقॽال ȋʛارة وفʲʱالاس

القهȑʛ أو الهلع وغʛʽها مʧ اضʛʢاب القلȘ وȂذا ؗان الʺعالج يȐʛ أعʛاض الʧȞʺॽɾ ʖʻʳʱ أن الʨسʨاس 

 ʟॽʵʷالى ت ʟʵʷǽ أن ʧȞʺॽɾ اضʛه الأعʚه ʧؗلا م Ȑʛا الʺعالج يʚاب، أما إذا ؗان هʯʱالاك ʟʵʷǽ

ʖʽʰʢ وهʚا يʨضح أهʺॽة أن معʛفة ال. الاضʛʢاب الʨجʙاني ثʻائي القॽʰʢة وȂعʢاء ادوȄة قȄʨة بʙون داعي

 ʧفأنه ل ʥذل ʝȞعॼɾ مةʙʸود الʙوج ʧدائʺا ع ʠȄʛʺأل الʶǽ  مة وأنʙʸال ʝنف ʦعلǼ يʶفʻوالʺعالج ال

  . ʷʱȞǽف أن الʺȞʷلة راجعة الى رد فعل أو تأقلʦ الʟʵʷ مع هʚه الʙʸمة

  

وهʚا الاسʱʻʱاج هʨ جʺع لʺا أجʱȄʛه مʨʴǼ ʧث وتʙرʝȄ خلال عʺلي الʨʢʱعي مع بʛنامج عʨن 

في تʙرʖȄ  2013ومʚʻ عام ) الʺʶʺى ساǼقا بʛنامج الʺʶاعʙة الإنʶانॽة(لʺʙʴʱة الʙʸمة للʺʺلؔة ا

الʺʱʷغلʧʽ مع اللاجʧʽʯ في مʻاȘʡ مʱʵلفة مʧ الʧʡʨ العȃʛي الʱي ابʱلǼ ʗالʛʸاعات مʚʻ حʛب العʛاق وما 

.   بعد مرض عضال
 
 
وهذه الامراض ذات الاعراض  
الجسمية عادة ما تترافق بأعراض  
نفسية مثل القـلق والاكتئاب رغم  
أم المرضى يراجعون الطبيب  
بسبب الاعراض الجسمية و يصل  

بات  الأطباء الى تشخيص الاضطرا
غير مفسرة طبيا باستبعاد  
الامراض والاضطرابات الجسمية  
 المشكوك

 
 
أن علاج إبطال التحسس وإعادة  

والعلاج  ) الإمدر(المعالجة  
السلوكي المعرفي الموجه  
للصدمة يعدان من أهم وسائل  
الخط الأول لمساعدة المبتلين  
 باضطرابات الصدمة النفسية

 
 
وصف خبير منظمة الصحة  

نف الذكر الأمدر  العالمية آ
بأنه من اهم الاكتشافـات في  
حقـل الصحة النفسية وله  
إمكانية المساعدة ضمن الإطار  
العالمي في إشاعة وتقوية  
الصحة النفسية بمثل ما كان  
لاختراع البنسلين ولقـاح شلل  
الأطفـال من أثر في جانب  
 الصحة البدنية

 
 
لقد أثبت الامدر أنه علاج فعال  

لكربي  ليس فقط للاضطراب ا
التالي للصدمة ولكن لكل  
اضطرابات القـلق مثل الهلع  
والرهاب ولكن أيضا اضطرابات  
المزاج مثل الاكتئاب والاضطراب  
الثنائي القطبية  
 
 
أن دراسة علم نفس الصدمة  
وعلاج اضطرابات الصدمة هو  
مهم للأطباء والاختصاصيين  
النفسيين ولكل المشتغلين في  
 مجال الصحة النفسية

 
 

معظم الأمراض النفسية  إن  
تتسبب عن تشفير مضطرب أو  
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لقʙ اشʱغلʗ في هʚا الʺʛʷوع مع أساتʚة ॼؗار في هʚا الʺʨضʨع ساعʙوني على . دعي Ǽالॽȃʛع العȃʛي

ʱام ȑʨʽʴوال ʙيʙʳال ʦا العلʚة هॽمة . لاك ناصʙʸال ʝنف ʦاذ علʱز أسʨʽه ʛȞي هʺॽر جʨʶوفʛʰلاء الʕه ʧم

ʚلʥ الأسʱاذة شان مʨرغʧ رئʶॽة بʛنامج عʨن الʙʸمة  الʻفॽʶة ومʛʷفي خلال تʙرʰȄي على الامʙر وؗ

ʚلʥ الأسʱاذة مʻى زغʛوت مʙرȃة الامʙر الأولى عॽȃʛا والʱي  والʺʙرȃة الʺعʙʺʱ في راʢǼة الامʙر الاورॽȃة وؗ

ولا ǽفʨتʻي أن أذʛؗ أن لقائي Ǽالعلامة Ǽاسʽل فان ديʨؗ ʛلʥ في . درʱȃها فʛانʛʽʰʷʻʽʶو مʷʱȞفة العلاج

ؗان له أعʦʤ الأثʛ في  2012مʕتʺʛ الʛاʢǼة الاورॽȃة للأمʙر الȑʚ عقʙ في مʙرʙȄ، اسॼانॽا في العام 

ʦع الʺهʨضʨʺا الʚامي بهʺʱه. اهǼ لقائي ʚʻم ʗدأب ʙثه ولقʨʴǼ اءة ؗلʛعة وقǼاʱاته الى مʛاضʴʺوسʺاعي ل  .

وأود أن أضʅॽ الى قائʺة مʧ أضافʨا الى معلʨمات هʚا الʱؔاب ارك جȑʛʱʻ والȑʚ تعلʺʗ مʻه خلال دورة 

    .الʛʽʲؔة خʨʸصا في مʨضʨع تعʖ الʛحʺة الʛʽʲؔ تʙرॼȄة في علʦ الʙʸمة ومʱؗ ʧاǼه وʨʴȃثه

  
  :ادرــــــــالمص

Antognelli, S. L., Sharrock, M. J., & Newby, J. M. 
(2020). A randomised controlled trial of computerised 
interpretation bias modification for health anxiety. 
Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 
66. doi:10.1016/j.jbtep.2019.101518. 

Konuk, E. (2018). Medically unexplained symptoms: 
Headache and fibromyalgia. In Neurobiology and research in 
EMDR. Presentation at the at the 19th EMDR Europe 
Association Conference, Strasbourg, France 

Rood, Yanda&Roos, Carlijn. (2009). EMDR in the Treatment 
of Medically Unexplained Symptoms: A Systematic Review. 
Journal of EMDR Practice and Research. 3. 248-263. 
10.1891/1933-3196.3.4.248. 

Shapiro, F. (2001). Eye movements desensitization and 
reprocessing. Basic principles, protocols, and procedures 
(2nd ed.). New York, NY: Guilford Press. 

 
van der Kolk, B. (2014) The Body Keeps the Scores. 

London: Pinguine. 

ناقص لذاكرة الأحداث  
والصدمات وهذا يعرقـل  

) التكيفية(المعالجة الطبيعية  
للتجارب والصدمات المؤلمة أو  

وهذا بدوره يضعف  . المقـلقة
قدرة الفرد لاستكمال معالجة  
 .هذه التجارب بأسلوب تكيفي

 
 

إن المراحل الثمان المتشعّبة   
ة علاج حركات العين  لعملي

EMDR   تعمل على تسهيل
استئناف تشغيل المعلومات  
 والتكامل الطبيعي لها

 
 
رأيت ومن خلال ممارستي  
الطويلة للطب النفسي في  
المملكة المتحدة أن هناك  
الكثير من المرضى الذين  
يشخصون بأمراض مثل  
الاضطرابات الذهانية وهم في  
الحقيقة يعانون من اضطرابات  

 .والتفـارق المصاحب لها  الصدمة
 
 

وهذا يوضح أهمية أن معرفة  . 
الطبيب والمعالج النفسي بعلم  
نفس الصدمة وأن  يسأل  
المريض دائما عن وجدود  
الصدمة فبعكس ذلك فـأنه لن  
يكتشف أن المشكلة راجعة  
الى رد فعل أو تأقـلم الشخص  
 .مع هذه الصدمة

: إرتباط كامل النص  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocWalidPanic&CoronaPandemic.pdf 

 ***   ***   ***   
 شبكة العلوم النفسية العربية

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  الموقع العلمي
http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني
http://www.arabpsyfound.com 
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  من التأسيس العشرون  وتدخل عامها    ةشر عتاسعة  الشبكة تطفئ شمعتها ال

  "عامـــا من التواصل   17... عامــــا من الـــكدح 91

  ) 13/06/2003: على الويب  -  01/01/2000: التأسيس( 
fhttp://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pd   

 

http://www.arabpsynet.com/Documents/DocWalidPanic&CoronaPandemic.pdf

