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فقوتي ةًقيرط  ةقيقحلا  يف  نوكي  دق  لامتحلاا  ىلع  ةًردقو  ةًوق  انًايحأ  ودبي  ام  نأ  يادوت ، يجولوكياس  يف  ةبتاكلا  ساريرتنوك ، اتينوتنأ  ىري 
عم لـماعتلا  نم  نيفلتخم  نيعون  نيب  زييمتلا  ىلإ  ةركفلا  دنتـستو  �لمـّحتلا  هبـشي  اـم  ىلإ  بنّجتلا  لوّـحيف  ةلكـشملا ، ةـمواقم  نع  كـغامد  اـهب 

، ثدـحي ام  كاردإ  ىلع  موقي  يذـلا  طشنلا  لمّحتلاو  وه ، امك  عضولا  كرتيو  ةـجعزملا  تاراـشلإا  يفخي  يذـلا  يبلـسلا  لمـّحتلا  ةـجعزملا : فورظلا 
�دصق نع  رارمتسلاا  رايتخا  مث  تارايخلا ، مييقتو 

 
ردصم نكت  مل  ةرئاطلا  نأ  فشك  فوخلا  اذه  كيكفت  نكل  ناريطلا ، نم  اهفوخ  ببـسب  ةيجلاع  ةسلج  ىلإ  تءاج  ةليمع  ةصقب  ساريرتنوك  أدـبتو 

ليجست ريباوط  ىلإ  راطملا ، ىلإ  باهذلاو  ارًجف  ظاقيتسلاا  نم  ةلحرلاب ، ةطيحملا  ليصافتلا  ةلسلس  يف  ةلكـشملا  تناك  دقف  يقيقحلا ؛ قلقلا 
�راظتناو ضومغ  نم  كلذ  بحاصي  امو  دوعصلاو ، شيتفتلاو  لوصولا 

ملاستسلااو    لمّحتلا    نيب    طلخت    امدنع

لاًواحم ىقيـسوملا  لغّـشتو  رورملا ، ماحز  يف  سلجت  دـقف  �امًامت  نيتفلتخم  نيتيلمع  فصول  مدختـستُ  لمـّحتلا »  » ةـملك نأ  ساريرتنوك  حـضوت 
كتردق عجارتتو  كهابتنا ، قاطن  قيـضيو  كبلق ، تابرـض  لدـعم  عفتري  ةرمتـسم ؛ رتوت  ةـلاح  يف  كدـسج  لظي  امنيب  ريخب ، روملأا  نأب  كسفن  عانقإ 

«. ةيداع  » تناك اهنأب  اقًحلا  كتبرجت  فصت  دق  كلذ ، عمو  �ةيلاتلا  تاوطخلا  يف  ريكفتلا  ىلع 

يف يكبي  كـلفطو  لـمعلا  نـع  رخأتتـس  تـنك  اذإـف  �ةـفلتخم  ةـقيرطب  هـعم  لـماعتت  كـنكل  هـسفن ، فـقوملا  هجاوـت  دـق  ةرواـجملا ، ةرايـسلا  يف 
�قيرطلا يف  قلاع  كنأب  كروعش  لهاجت  ةلواحم  نم  لاًدب  هجئاتن ، عم  لماعتتو  رخأتلا  لبقت  وأ  اقًبسم ، لاصتلاا  يف  ركفت  دقف  يفلخلا ، دعقملا 

�لاًعف لمّحتلا  قحتسي  ام  نأشب  رارق  ذاختاو  تارايخ  ديلوتو  هتهجاوم  نمضتي  لب  فقوملا ، لمّحت  ىلع  رملأا  رصتقي  انه لا 

اهنزّخ يتـلا  تاربـخلا  ىلع  ادًاـمتعا  ثدحيـس  اـمب  أـبنتي  وهف  اـهل ؛ ةباجتـسلاا  يف  أدـبي  ىتـح  ثادـحلأا  عوقو  رظتني  ـلا  غامدـلا  نإ  ةـبتاكلا  لوقتو 
�هعم لماعتلا  يغبني  فيكو  هتيهام  لوح  تاعقوتب  اقًبسم  لاًمّحم  ليوطلا  لمعلا  عوبسأ  وأ  ريخأتلا  وأ  حقولا  قيلعتلا  لصي  كلذل  �اقًباس 

.»؟ هلايح ائًيـش  لعفأ  نأ  عيطتـسأ  له   » اضًيأ امنإو  فقوملا ،»؟ اذـه  ءوس  ىدـم  ام   » طقف سيل  كغامد : هيرجي  نٍاث  ريدـقت  يف  قرافلا  نمكيو 
فازنتـسا كدسج  لصاوي  امنيب  لمّحتت ، كنأب  كسفن  عانقإو  ةيلخادلا  تاراشلإا  تاكـسإ  لواحت  دـقف  امًامت ، كترطيـس  جراخ  رملأا  نأ  تدـقتعا  اذإف 

�ةيفلخلا يف  هتقاط 

ةروـص يف  روـهظلا  ملّعت  ابـًنّجت  لـب  ةوـقلا ، لاكـشأ  نم  لاًكـش  سيل  هنأ  ىرتو  يبلـسلا ،» لمـّحتلا   » مـسا طـمنلا  اذـه  ىلع  ساريرتـنوك  قـلطتو 
�هفاشتكا يف  ةبوعص  رثكأ  هلعجي  ام  وهو  ةوقلا ،

؟ لمعلاو    تاقلاعلا    يف   يبلسلا    لمّحتلا    رهظي    فيك

ةروطخ رثكأ  رملأا  ةراثإ  نأ  ىرت  كنلأ  كب  ككيرـش  فافختـسا  لمّحتت  دقف  �لمعلاو  تاقلاعلا  يف  حوضوب  يبلـسلا  لمّحتلا  روهظ  ةبتاكلا  ظحلات 
ترتخاف رـساخ ، هنأب  راوحلا  ىلع  اقًبـسم  تمكح  كنأ  وه  ليلحتلا ، بسحب  ايًلعف ، ثدـحي  ام  نكل  كراعملل .» رايتخا   » هنأـب كـلذ  فصتو  هعـلاتبا ، نم 

�هتهجاوم نم  لاًدب  هبنّجت  نمث  عفد 

، ةلاحلا هذه  يفو  ةيفارتحلاا .»  » مسا ككولـس  ىلع  قلطتف  كتناكمل ، ادًيدهت  ودبي  اهيف  ءيـش  يأ  ضفر  نلأ  كفزنتـست  ةفيظو  لمّحتت  دـقو 
�كحلاصم عم  اهحلاصم  قفاوتت  دق لا  ةسسؤم  وأ  صخشب  اطًبترم  ةيتاذلا  كتميقل  كريدقت  حبصي 



نكل ءًاـفو .»  » رارمتـسلاا يمّــستف  اـهيف ، رارمتــسلاا  نـم  بعــصأ  ةـقلاعلا  ءاـهنإ  ودـبي  دـقف  ةفزنتــسملا ؛ ةـقادصلا  ىلع  هـسفن  رمـلأا  قـبطنيو 
�ةرركتمو ةريغص  تاعفد  ىلع  اهنمث  عفدتو  ةبعص ، ةدحاو  ةهجاوم  لجؤت  ةقيقحلا  يف  نوكت  دق  كنأ  ىرت  ساريرتنوك 

لمح كدـسج  لـصاوي  اـمنيب  فورظلا ، ريغتت  ـلاو  ةــنماكلا ، بابــسلأا  صحفت  ـلاف  تـلااحلا ؛ هذــه  يف  ئيــش  ريغتي  ـلا  هـنأ  يف  ةلكــشملا  نـمكتو 
�تقولا رورمب  رغصأ  تازفحم  عم  يبصعلا  زاهجلا  لعافت  دايدزابو  ةركاذلا  يف  تاريثأتب  نمزملا  طغضلا  طابترا  ىلإ  ةبتاكلا  ريشتو  �ءبعلا 

ءاقبلا    راتخت    اذامل    فرعت    نأ :  طشنلا    لمّحتلا

مهفل ةفلتخم  ةـقيرط  حرتقت  اهنكل  �ةبعـصلا  فورظلا  عم  لماعتلل  اهيلإ  أجلت  يتلا  تلاواحملا  وأ  فيّكتلا  تايلآ  ةـميق  نم  ساريرتنوك  للقت  لا 
؟ يعوب هترتخا  رارق  مأ  روبعلا ، ىلع  كدعاسي  زاكع  يه  له  اهمدختست : يتلا  ةيللآا  ةفرعم  ىلع  موقت  لمّحتلا ،

ىلإ رظنلا  بـنجتت  ىتـح  كرعاـشم  ردّــخت  نأ  ـلا  اـهنع ، ريبـعتلا  عيطتــست  بابــسلأو  دــصق  نـع  اـم  فـقوم  يف  رمتــست  نأ  طــشنلا  لمــّحتلا  ينعي 
تنأو هلمّحت  راتخت  مث  هتفلكت ، ميّقتو  جـعزم ، هنأ  كردـت  تنك  اذإ  ام  امنإو  اجًعزم ، فقوملا  ناك  اذإ  اـم  سيل  اـنه  يـساسلأا  لاؤسلاو  �ةلكـشملا 

�نمثلا اذهب  عٍاو 

»؟ ءاقبلا ترتخا  اذامل  لوقت  نأ  عيطتست  له  : » كسفن ىلع  هحرطت  نأ  كنكمي  اطًيسب  لاًاؤس  ةبتاكلا  حرتقت  اذهلو 

�ثدحي ام  ىلإ  رظنلا  بنّجت  ىلع  اسًاسأ  موقي  هنلأ  ايًعاو ؛ ارًارق  يبلسلا  لمّحتلا  لمحي  امنيب لا  ةحضاو ، ابًابسأ  لمحي  يقيقحلا  رارقلاف 

داـمخإ ىلع  كتردـق  يف  نمكت  ـلا  اـهيأر ، يف  ةوقلاـف ، �روعـشلا  نع  فـقوتلا  ةركف  نـع  ادًـيعب  ةوـقلا  فـيرعت  ساريرتـنوك  دـيعت  ةـياهنلا ، يفو 
�كنم ايًقيقح  ارًايتخا  رارمتسلاا  نوكي  امدنع  اهدوجو  مغر  رارمتسلااو  اهب  روعشلا  ىلع  كتردق  يف  امنإو  كرعاشم ،

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/traumatization-and-its-aftermath/202608/are-you-coping-with-a-

problem-or-just-passively
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