
« �� يمكن لشخص أن يظل نفسه بعد مروره 
بتلك الفظاعة! » صحيح وغير صحيح! 

إن الصدمة تؤثر وتغير الكثير من ا��مور. غالبًا 
ما تكون هناك مرحلة حيث يكون الضحية 

مختلفًا تمامًا، متغيراً عن السوية العادية. ولكن 
فيما بعد، تستعيد الضحية هويتها وشخصيتها 

الخاصة. 
 

« يحتاج ا��نسان إلى وقت ليستعيد نفسه 
ويعود إلى الحياة بعد تعرضه لصدمة. » 

صحيح! بعد تعرض ا��نسان لصدمة، يحتاج إلى 
وقت ليتعافى.

منذ هذه الحرب، استغرق مني وقتًا طوي��ً 
��توقف عن التألم. لم أعد أعطي نفس 
القيمة ل��مور. غيرّت أولوياتي، ولم أعد 

أتوقف عن ا��مور السطحية. أصبحت أكثر 
اهتمامًا برفاهي وبرفاه أحبائي. 

عيش تجربة صدمة دائماً لها طابع فريد، يخضع في بعض ا��حيان لتفسيرات معقدة: إحساس 
بالظلم، إحساس بالفقدان ل��نسانية، إحساس بأنك مختلف بشكل دائم. يمكن للشخص أن يشعر 

في هذا الوقت با��نقطاع عن أقربائه وا��خرين. قد يشعر بأنه لم يعد جزءًا من المجتمع. الصدمات 
تؤدي إلى تغييرات في تصوّر الشخص ل��خرين والعالم، خصوصًا في حالة العنف المتعمد. تتطور 
الشخصية وتتغير. لذا، يتسبب الصدمة في إعادة تنظيم الهوية الشخصية والموقف تجاه ا��خرين.
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ورقـة الـتمريـن
أشعر با��نفصال والفصل

بعد تعرض الجسم والنفس لصدمة، يحتاجان إلى تعليق بعض الوظائف من أجل ا��حتفاظ 
بالطاقة لعملية الهضم والتكامل مع هذا الحدث. ا��رتباط با��خرين غالباً ما يكون جزءًا من 

الوظائف التي يتعين التضحية بها مؤقتًا من أجل استيعاب ما يحدث لنا. يجب أن يكون هناك 
انعزال لتكامل هذه التجارب الجديدة. يمكن أن يؤدي هذا العمل إلى اضطرابات في أولوياتك، 

وقيمك، وع��قاتك العائلية وا��جتماعية، وربما ع��قتك بالحياة. يمكن أن يثير هذا الرحلة 
الشخصية شعوراً با��خت��ف والتفاوت مع ا��خرين.

لماذا أنت مختلف؟ 

الصدمة تغير كيف ننظر إلى أنفسنا وا��خرين 
وعن الحياة بشكل عام. 

 
تتكرر الفجوة مع المحيط، ولكنها غالباً ما تكون عابرة. 
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