
انفصال
يرجع ا��نفصال الرضحي إلى آلية النسخ ا��حتياطي التي وضعها الدماغ للنجاة من ا��جهاد الشديد. لم يعد 

الدماغ قادراً على دمج المعلومات في الذاكرة بحيث تتم تجربة ا��حداث المؤلمة بطريقة غير منضبطة 
وجراحية بنفس المشاعر الحسية. حتى لو لم نعد في خطر، فسيتم تنشيط نظام ا��نذار لدينا ويمكننا القيام 

بنوبة هلع. 
ستكون قدرتنا على تقييم الوضع محدودة للغاية. 

 
عندما يكون دماغنا في وضع ا��نذار، سنميل إلى التفكير 

«كارثية» أو قطع النفس عن أفكار المرء. الخيارات الوحيدة المتاحة عند تشغيل نظام ا��نذار هي ردود 
الفعل القتالية أو الهروب أو التجميد: «القتال، الفرار، التجميد». هذه السلوكيات التفاعلية ��ورية في حالة 

التهديد ولكنها أكثر تكيفًا عندما �� يكون هناك خطر آخر. 
 

ا��طفال، بسبب عدم نضجهم العصبي وضعفهم، أكثر عرضة للصدمة وقد يجدون أنفسهم أكثر انفصا�ً� 
عن البالغين. 

يان حـقائـق بـ

ا��عراض ا��نفصالية 
هروب 

إزالة الشخصية 
التخدير العاطفي 
اضطرابات الذاكرة 

إجهاد 
Ex. الصدمة، 

الذعر، 
 

محفز الصدمة 

من الواضح 
أنا أتجنب بشكل متزايد المواقف التي قد 

تؤدي إلى ظهور ا��عراض 
 

إنقاذ 
أحاول أن أبدو طبيعياً (طبيعية) = أ�� 

أكون على طبيعتي بعد ا��ن 
 

فرط اليقظة 
أولي المزيد والمزيد من ا��هتمام 

��حاسي�� الجسدية وتصوراتي

أفكار كارثية 
سأصاب بالجنون/مجنون 

سوف أفقد السيطرة 
سأختفي 

لدي مشكلة خطيرة في الدماغ

زيادة القلق



يان حـقائـق بـ
انفصال

ا��عراض ا��نفصالية 
هروب 

إزالة الشخصية 
التخدير العاطفي 
اضطرابات الذاكرة 

لقد اكتشفت 
ضغوطي

أنا �� أتجنب بعد ا��ن 
أعرض لمشاعري 

 
أنا أت��ف بشكل مختلف 

أستخدم حوا�� ال 5 
أتواصل مع ا��خرين 

 
أنا أت��ف على جسدي 
أقوم بأنشطة ممتعة 

أنا أعتني بصحتي وأسلوب حياتي

أفكر بشكل مختلف 
أ��حظ ا��نفصال دون أن أكافح 

أقبل ما يحدث لي

أنا أهدئ قلقي 
التنفس ، ا��سترخاء ، 

التنويم المغناطي�� الذاتي ، 
التأمل ، مكان آمن

كيفية الخروج منه؟


