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 ؟الصدمةكيفية التعامل مع الإجهاد الناتج عن  -للمحترفين فقط 

رجال الإطفاء  وتحدث في الأغلب مع. حرجا  ا  التي تحدث في مكان العمل حادث   ةصادمتسمى التجربة ال

 في الإسعاف والممرضات والأطباء العاملين في المستشفيات.ورجال الشرطة وموظ  

ن تتراوح بي المزاج في تقلباتو النومفي ، من الطبيعي أن يعاني المهنيون من مشاكل جرحبعد وقوع حادث 

ل فع  دور ةمشاعر العزلو؛ الانشغال بالحدثو؛ ر بالذنب؛ والخوف من تكرار الحدثالشعوو ؛القلق والغضب

 .(jumpinessتقف ز )ال

ر التجربة أثل من قل  ي فعل صحي رد   ذا، وهة المؤلمةصدمعن ال كثيرا  لتحدث إلى ابالحاجة  هؤلاء قد يشعر

ثوا، خاصة إذا على الدماغ والجسم أفعالهم عن ، ووهوشم   وسمعوهما رأوه  :عن تجاربهم الحسية تحد 

 ومشاعرهم في الموقف.

على الحصول على فهم جسدي  ا  مؤلم ا  موقف واجهتق والمجموعات التي ر  تساعد الف  التي طرق من ال

 Critical Incident) ةجرحجهاد النات  عن الحوادث الفتيل الإ نزع  للحدث هي:وعاطفي ومعرفي 

Stress Defusing-CISD)الإجهاد النات   عن استخلاص المعلوماتو .، الذي يحدث مباشرة بعد الموقف

 72إلى  24والذي يحدث بعد  ،(Critical Incident Stress Debriefing-CISDة )جرحعن الحوادث ال

 .بهاتين الطريقتين كل محترف نصح بشدة أن يشاركي   .لحدثساعة من ا

 

 ؟صادمةتجربة حرجة  ، بعدCISDإلى جانب المشاركة في اجتماعات  ما الذي يجب أن يفعله المحترفون

 بغي أن يتوقعوا أن يزعجهم الحادث.ين• 



 الحرج. صادمردود أفعالهم طبيعية في ضوء الحادث ال عليهم تذكير أنفسهم بأن  • 

/ أو و  ،تأمل، وال، والاسترخاء التدريجيالعميق، مثل تقنيات التنفس من الإجهاد هم تطبيق تقنيات الحد  علي• 

 ، وبالطبع النشاط البدني.ى/ أو الاستماع إلى الموسيقوالقراءة والصلاة ، 

الحياة تستمر  يتذك روا أن  ، لالعائلة والأصدقاء وزملاء العمل واعية لقضاء الوقت مع ا  يجب أن يبذلوا جهود• 

 كالمعتاد.

 يجب أن يحافظوا على نظام غذائي متوازن مع الحد الأدنى من الكافيين والسكر.• 

 عتدل.ولكن بشكل م ،يجب أن يمارسوا الرياضة يوميا  • 

 .ترفيهيةالنشطة لأل صوا وقتا  خص  يجب أن ي• 

 ة.حرجالإجهاد النات  عن الحوادث الموا قدر الإمكان عن يجب أن يتعل  • 

 عليهم التحدث إلى أشخاص يثقون بهم.• 

 عليهم التقليل من استخدام الكحول والمخدرات.• 

 يجب أن يعاملوا أنفسهم بشكل جيد.• 

  

 :ءصدقاالأو عائلاتلراحات لقتتاليا  بعض الا

 .قضاء الوقت مع الشخص المصاب• 

 .ماع إلى الشخص المصابالاستو ةمساعدال عرض• 

البشكل  إلى الشخص المصابع استمالا •  .فع 

 ة.طبيعيوبأن  مشاعره ه بأمان أن  ب الشخص المصاب ةطمئنقم ب• 

 .المهام الروتينيةب مصاب بالقيامال الشخص مساعدة• 

 .من حين لآخر ا  وجسدي ا  عقلي هباانسحوتحم ل  ،لمصاب بأن يختلي بنفسه إن أراد ذلكا لشخصلاسمح • 



 .بشكل شخصي لا تأخذ غضب الشخص أو مشاعره الأخرى• 

 تريد فهمه ومساعدته.بأن ك أنك آسف لحدوث مثل هذا الحدث وبأخبر الشخص • 

 ك بحاجة إليه.أن  باطلب الدعم إذا شعرت • 

 

حرج للمجموعات حادث النات  عن الإجهاد  عن خلاص المعلوماتاستتتم  عملية  تصف المقالة التالية كيفس

 ق.ر  الف   أو
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