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وتـؤكد الهيـئات الدولـية أن ادمان
المخــــدرات أضحـــى الــسـبـب في
مـشكلات لاحصـر لها،عـلى شـتى
الصعـد الـصحيــة والاجتمـاعيـة
والاقتـصــاديــة والقــانـــونيــة
والسـياسـية.فـأمراض مـثل نزف
الــدمــاغ والجلـطــات الــدمــويــة
وألتهابـات القلب والامعـاء والمعدة
والكـبد،والاصـابة بمـرض الايدز
مـن جـــــراء تعـــــاطــي الحقـن
الملوثـة،تعد جميعاً نتائج مباشرة
لـتعـاطـي المخـدرات،فـضـلًا عمـا
تـتسبب فـيه من حوادث مخـتلفة
يـــــذهـــب ضحــيـــتهـــــا الآلاف
سنويـاً،حتى بـاتت تلك الظـاهرة
تحقق معـدلات في الـوفيـات أكثـر
من أي ظاهرة أخـرى.ومن جانب
اقتصـادي،يـتكبـد العـالم سنـويـاً
خسـائر تفـوق حدود التـصور،اذ
اتـضـح أن هنــاك مــا يقــارب )4(
مليـارات دولار تهدر سـنويـاً على
تعــاطي وزراعـة وتـصـنيـع تلك
المــواد،وأضعــاف هــذا المـبلغ هــو
مجـمــوع مــا يـلحق مـن أضــرار
بـــالمـمـتـلكـــات والمـنــشـــأت مـن
جرائه.ومن جانب اجتماعي،فأن
تلك الظـاهرة  تعد سـبباً في ضياع
عــــوائل،وتــشـــريـــد صـبـيـــة
صغـار،واشاعـة أشكـال من العنف
العـائـلي والاجـتمــاعي،وانـهيـار
مجـتـمعـــات.أمـــا مـن الجـــانـب
القـانـوني،فقـد أضحت المخـدرات
أســاســاً في اشــاعــة الجــريمــة
ـــــتل بـأنــواعهـا،كـالـسـرقــة،والق
الـعـــمـــــــد،والمـــتـــــــاجــــــــــرة
بـالجنـس،والمقامـرة. ومن جـانب
سياسي،فأن تلك الظاهرة أصبحت
مسـؤولة عن تهـديد أمـن وسيادة
حـدود الكثـير من البلـدان،واثارة
الـبلـبلــة والـفتن والحـــروب بين
المجتـمعات،والصـرف على حملات
الانتخـاب،وتـوريـط شخـصيـات
سياسيـة رفيعة،وبالـتالي التحكم
في القــرار الــسيــاسي بمــا يخــدم
المصـالح الأنانـية الـضيقـة لتـجار
المخـدرات علـى حـسـاب الحقـوق

المشروعة للشعوب. 
ولعل الخطورة الكـامنة في ظاهرة
تعاطي المخدرات متأتية مما تتصف
به من خصائص،يمكن اجمالها بما

يأتي : 
1. خـاصـيتهــا الكيـميـائيـة : التي

ـ

تجعلهـا ذات فــاعليـة عــاليـة في
احداث الادمـان بفترة وجيزة،مع
ظهـور علامـات الـدمـار البـدني
والنفـسي علـى الفــرد المتعـاطي

بشكل سريع.
2. خــــاصـيــــة ضـعف اثــــرهــــا
التخـديـري بمـرور الـوقت : ممـا
يتـطلب زيـادة الكـميـة،وهـو مـا
يـؤدي الى زيـادة الـنفقــات علـى
كــاهل الفـرد المــدمن،وبــالتــالي
زيـــادة حجـم ونـــوع المــشـكلات
المـتعلقــة بــذلك.ان هــذه المــواد
تتفـاعل مع أجـهزة جـسم الـفرد
بحـيـث تجعـله أسـيراً لهـــا،وبمـــا

لايسعه الخلاص منها بسهولة. 
وقـد اقـترحت الـدراسـات في هـذا
الاطــار جملـة عــوامل،يـشـار الى
أثــرهــا في نـشــاة وتـطـــور تلك
الــظـــاهـــرة،مـنهـــا : عــــوامل
بــــايــــوعــصـبـيــــة،وعــــــوامل
شخـصيــة،وعــوامل انفعــاليــة
سلــــوكـيــــة.الا أن الأهـمـيــــة
الاستثنائـية ضمن شبكة العوامل
هذه،تعطـى الى العوامل النفـسية
والاجـتماعيـة،التي يمكن اجمـالها

بالآتي : 
1- الحـرمـان الاجـتمـاعـي المتـمثل
بـــــالـــتحـــصـــيل الـــــدراســي
المتدني،والبطــالة،والفقر،وأزمات

السكن.
2- جو عائلي يـسوده العنف وتكثر
فيه المشكلات الزوجية والعائلية.

3- حـــالات التــوتــر والانــزعــاج
المترتـبة علـى الضغـوط الموقـفية
والضـغوط الناجمـة عن العلاقات

المتوترة مع الآخرين. 
4- محـاكـاة الـنمــاذج المتعــاطيـة
للمخـدرات،والموجـودة في المحيط
العـائلـي والاجتمـاعي،وفي وسـائل

الاعلام. 
5- وجود أعـراض نفسيـة متمـثلة
بــالاكـتئـــاب أو القلق أو الخــوف

المرضي،و ما شابه ذلك .

وتـشـير المعــطيــات المــوثقــة في
مجتمعات كثيرة،الى انتشار تعاطي
المخـــدرات بــشـكل خـــاص بـين
الأفراد بأعـمار المراهقـة والشباب
المـبكــر في الغــالب،نـظـراً الى مـا
تتصف به هـذه المراحل العـمرية
من مظاهـر نفسية وسلوكية غير
مـــــســـتقــــــرة،مـــثل تـقلــب
المـــــــــزاج،وضـعـف الاتـــــــــزان
الانفعـالـي،والحسـاسيـة العـاليـة
تجـاه المواقف الضـاغطة،ومحـاكاة
الـكــبــــــار،والــــــرغــبــــــة في
الاسـتعــراضيـة،والمـيل للـتمـرد
والتحـدي،والـرغبـة في الحصـول
علـى الاثـارة والمـتعــة،والتـأثـر
بالاقران.هذه المظاهر تعد نتيجة
لما يسـود الشخص في تلـك المرحلة
مـن عمـليــات الـنمــو الجـســدي
والنـفسي يـكون معـها اقل نـضجاً
واكثـر اندفـاعاً،ممـا يؤدي به الى
اتخاذ بـعض السلـوكيات الخـارقة
للانظمـة الاجتمـاعية،قـد يكون
سلوك تعاطي المخدرات والعقاقير

أحدها. 
ولـيس العـالم العـربي بمنـأى عن
هــذه الظـاهــرة،اذ أصبـح  يحتل
جـــزءاً مهـمــاًً ضـمـن مـنحـنــى
انتـشــارهــا.وتـفيــد الـتقــاريــر
الـصــادرة عـن المكـتـب العــربـي
لـشؤون المخـدرات عن شيـوعها في
بلدان مصر ولبنان وتونس ودول
الخـلـــيـج بـــــــشــكـل بـــــــــارز
مؤخراً،وكـذلك اليمن الذي يأخذ

منـزلـة خـاصـة بـسبـب انتـشـار
تعـــــاطــي مخــــــدر القـــــات في
مجـتمـعه،حتـى أصـبح يعــد من
سلـــوكيـــات الحيـــاة اليـــوميــة
هناك.ويقـدر ما يخسره هذا البلد
سنـويــاً بـ)3500( مليـون سـاعـة
عـمل،يهــدرهـــا أبنــاؤه في مـضغ

القات. 
وفي العــراق،الــذي كــان يـصـنف
ضمن البلـدان شبه الـنظيفـة من
المخدرات،نـظراً لـوقوعه في أسفل
سلـم انتـشـار هــذه الظـاهـرة في
العـالم،اذ كــان نمط الادمــان فيه
يكاد يـنحصر بالعقاقير المخصصة
لمعـالجـة الاضطـرابـات النفـسيـة
والعـقليــة،أمثـال: )الفــاليـوم(،و
ــــادريل(،و )الارتـين(،و)الــســـوم
)المـوكـادون(،وكـذلك الـشـرابـات
المحتـويـة علـى مخـدر الكـودائين
ــــــين كــــــــــــالـــــــــســــــــــــامـل
والبـلمـوكــودين،بـالاضـافـة الى
اسـتـنــشـــاق الغــازات الـطـيــارة
كالـبانـزين والثـنر والـسيكـوتين
وخصوصاً من قبل الصبيان؛الا أن
انفتـاح حـدود البلـد بـشكل غير
مـسبوق جراء الحرب الاخيرة،أدى
الى غـزوه بظـواهر لم يـألفهـا من
قـبل،كــالارهــاب والاخـتـطــاف
والاغـــتـــيــــــــالات  وادمــــــــان
المخـــــدرات.ولـعل الاخــيرة هــي
الأخطر وفقـاً لطبيـعتها القـائمة
علـى الانتـشار والـبقاء،وأثـرها في
ادامــة زخـم مــا مــوجــود مـن
مــشكلات أمـنيــة وأخـلاقيــة في
شـارعنا العـراقي،بما يطـيل حالة
الفــوضـــى والتــدهــور المــاثلــة
فيـه.ولنــا في تجــارب الــشعــوب
عبرة،ومنها المجتمع الأفغاني الذي
نـشــأت فيه هــذه الظـاهـرة أولًا
بشكل محدود،ثم انتشرت،فسادت
المـشكلات النـاجمـة عنهـا بـشكل
جعل الـسيطـرة عليـها امـراً شبه

مستحيل.
ويمكـن القـول أن الـظــروف التي
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قاساها شعبنـا من اضطهاد فكري
وسيــاسي،وحـرمـان اجـتمــاعي
واقـتـصـــادي،وحـــروب ودمـــار
ومـــواقف صــدمـيـــة نفــسـيــة
واجـتـمــاعـيــة طـيلـــة عقــود
أربعـة،جعلت أفـراده يعـيشـون في
ظل خـــــــوف دائــم وصـــــــراع
مـستمـر،فهـم في توتـر دائم عـلى
مـدار السـاعة،وفي تـوجس من أن
يــرسلــوا الى جـبهــات الـقتــال أو
يــودعــوا في سجــون ومعـتقلات
المـوت والتعـذيـب.كل تلك المـأسي
أفـرزت  مجـتمعـاً محملًا بـتبعـات
واعبــاء نفــسيـة واجـتمــاعيـة
مـرضية جـسيمة،أصـبح فيها كل
انـسان مقيـداً ضمن شعـور عميق
بــــــــالاغـــتراب عـــن الــــــــذات
والمحيـط،وبــالاحبــاط واليــأس
المـزمنين،وبضعف الثقـة بالنفس
وبقـــدرتهـــا علـــى المـــواجهـــة
والتغيير،مضطراً للهروب من هذا
الــــواقـع نفـــسـيــــاً ان لم يـكـن
فعليـاً.فـالـواقع بـالنـسبـة للفـرد
العـراقي لم يكن  الا عبارة عن ألم
وحـزن وتـآمـر،والمـستـقبل كـان
قـاتماً بغمـوضه والتباسـاته،حتى
يمكن القول بأن الغـالبية العظمى
من المجتـمع العراقي كـانت تعاني
قلق المستقبل أو الخوف منه،حتى
جـاءتها الحـرية محـملة بعـذابات
أكـثـــر،هـي عـــذابـــات حـــرب

جـديـدة.فـالحــال بقـي مقترنـاً
بـالـســوء والعـدوان مـضـافــاً له
مـشكلات وأعبـاء جـديـدة في ظل
وضـع نفــــســي اجــتــمـــــاعــي
معتل،جعل فئات اجـتماعية غير
قـليلـة،لا سـيمــا بين المــراهقين
والــشبــاب،تنــدفع للانخـراط في
المــزيــد مـن الاعـتلال والـتــأزم
النفـسيين،واجـديـن في المشـاعـر
الـوهـميـة التي يـتيحهـا تعـاطي
المـخـــــــــدرات والـعـقـــــــــاقـــير
النفسية،مهرباً أخيراً ووحيداً من
واقع كـارثي يـستعصـي تغييره أو

تحمله.   
وعلـى الـرغـم من عـدم تـوفـر
احصــائيــات رسميــة عن مـدى
انتشار تعاطي المخدرات في العراق
في الوقـت الحاضـر،الا أن الوقـائع
اليوميـة الملموسـة من مشـاهدات
عـيــــانـيــــة،واسـتـــطلاعـــــــات
ـــــــــــــات رأي،وتــــــصـــــــــــريح
رسميـة،واجـراءات أمـنيـة،تـشير
جميعاً الى أنـنا أمام ظـاهرة آخذة
بالتـنامي والاتـساع في خطـورتها
وآثـارها المـأساويـة.ففي تـصريح
لـــوزيـــر الــصحــــة العـــراقـي
مـؤخراً،أشـار الى أن وزارته شكلت
لجـنة لمكـافحة المخـدرات،تضم في
عضــويتهــا ممثلـين عن وزارات
الــداخـليــة والعــدل والـشــؤون
الاجـتـمــــاعـيــــة والـتـعلـيـم
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الـعــــــــالـــي،وتــــضـــم خـــبراء
اختـصـاصـيين،لــوضع الخـطـط
الكفيلـة بمكـافحـة تعـاطي وبيع
المخـدرات بأنـواعهـا المتـعددة.وفي
تصريحات  صحفية لمدراء شرطة
محــافـظــات كــربـلاء والكــوت
والبـصرة،تـناقلـتها بعـض وسائل
الأعـلام أواخــــــــــر الـعــــــــــام
المنـصرم،أشـاروا فيـها الى ظـاهرة
إدخــال كميـات من المخـدرات مع
الزائرين القادمين من ايران. كما
أعلنوا عن ضـبط كميات من هذه
المــواد المخـــدرة من قـبل مفــارز
الــشــرطـــة العــراقـيــة في تـلك
المحـافظات.وفي استطلاعين للرأي
أجــراهمـا مـوقـع الاستـفتـاءات
العــربيـة  Arab Pollsعلـى
شبكـة الانـترنيت،أفـاد )39%( من
العـــــراقــيــين المــــشــتركــين في
الاستطلاع الأول بـأنهم يعتقدون
أن )بلادهم مقبـلة عـلى كـارثة(
فـيمــا يخـص تعـــاطي الــشبــاب
لـلمخدرات،فيمـا أفاد )24%( منهم
أن )المــشكلــة كـبيرة(،و)22%( أن
)حـجم الـتعــاطي لا يــستــدعي
الـقـلـق(.وفي الاســـــتـــــــطـلاع
الــثـــــــانــي،أوضـح )60%( مــن
العــراقيـين أن البلاد بحـاجـة الى
قــوانين أكثـر صـرامـة لمـواجهـة
المخدرات،فيما أكد )16%( منهم أن
القوانين الحالية تحتاج الى تطبيق

أشد.       
وللاسهـام من جــانبنـا في تحـري
هذه الـظاهـرة ميـدانيـاً،ارتأيـنا
القيام بجولـة استطلاعية في شهر
حـزيـران المــاضي، شمـلت بـضع
محـافظـات في جنـوب العـراق،هي
مـيــســان والـبـصــرة والمـثـنــى
والقــادسيــة،بنــاءً علـى مـا هـو
متناقل من معلومات حول شيوع
تهـــريـب وتعـــاطـي المخـــدرات
فيهـا.تـضمـنت الجـولـة مـراكـز
شـــــــــــــــــــــــرطـــــــــــــــــــــــة
ـتشفيات،وغ محليـة،وكمارك،ومس

ـ ـ
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رف طـــوارىء،وكــــذلك فـنـــادق
ومقــاهي ومحـال عـامـة.وكــانت
حـصـيلـــة ذلك مــا يــأتـي : بلغ
مجموع المواد المضبوطة في كل من
ميسان والبصرة )38( حالة،و)24(
حــالــة مـن جهــة شـط العــرب
والخليج،و)18( حـالــة من الجهـة
الغربية في المـثنى والقادسـية.كما
بلـغ مجمــوع حــالات الـتعـــاطي
المضبوطة )341( حـالة،تم ضبطها
في أمـاكن مختلفـة،تضمنـت شققاً
سكـنـيـــة ومقــاهـي وســاحــات
عـامة،مضـافاً لها عمـلية ضبط لــ
)450( كغـم من مـادةالحـشيـشــة من
قبل مفارز شرطة محافظة ميسان
والبصرة.وكمـثال على عبور تلك
المـواد لبـاقي المـدن وفي مقـدمتهـا
العــاصمــة بغـداد،مـا قــامت به
الشـرطة  مؤخراً من القاء القبض
علـى )122( فــرداً متحـصـنين في
عـمــــاره سكـنـيـــة  بمـنــطقـــة
الـبتــاوين،وفي حــوزتهم كـميـات

كبيرة من تلك المخدرات.
وبنـاءاً علـى كل هـذه المـؤشـرات
والاحصـائيــات،يمكن القـول بـأن
مجتـمعنـا قـد وضع قـدمه علـى
عـتبة الانخـراط في هذه الظـاهرة
المدمـرة،واذا لم يتـم التصـدي لها
بقــــوة وســــرعــــة مـن قــبل
الجمـيع،مــؤسـســات حكــوميــة
ومـنظمـات اجتمـاعيـة وهيـئات
صحـية وتـربويـة ودينيـة،فأنـنا
مقـبلــون لا محــالــة علــى وبــاء
اجـتمـاعـي سيـنخــر عمـيقـاً في
القـيـمـــة الانــســـانـيـــة لهـــذا
المجتـمع.ولذلك ندعـو الى تأسيس
)لجـنـــة وطـنـيــــة لمكــــافحـــة
المخـــدرات(،يمتــزج فـيهــا عـمل
منـظمــات المجتـمع المــدني ذات
العلاقــــة،بعـمل  المـــؤســســـات
الحكـومية والأكـاديمية والـدينية
والثقافيـة،في تفاعل وظيفي على
مـستــوى التــشخيـص والتحـليل
والتخـطيـط والتـنفيــذ،لبرامج
اقـتصـاديـة واجتمـاعيـة بعيـدة
المـدى والتـأثير،لاقـتلاع الأسبـاب
التكوينيـة لظاهرة لجـوء الانسان
لتعـاطي ما يدمـر جهازه العصبي
والنفـسي،وسط حـياة كـان يمكن
أن تكـون فرصـة لتفتـحه العقلي
والوجداني ضـمن كينونته الحرة
الآمنــة وسط العـائلـة الـبشـريـة

المتآخية.

المجتمع
العراقي وخطر

المخدرات
الداهم

39 % مــــن المستطلعين افادوا بأن العراق مقبـــــل على كارثـــــة 
مجموع حالات التعاطي المضبوطة بلغ 341 حالة 

يعد ادمان المخدرات وتعاطيها من أشد المشكلات النفسية والاجتماعية خطورة.وأعظمها اثراً في صحة الانسان النفسية
والبدنية على حد سواء.حتى استأهل أن يصنف بوصفه واحداً من الأمراض النفسية،ضمن أدلة تشخيص الاضطرابات

النفسية والعقلية العالمية.وتشير الاحصائيات الصادرة عن البرنامج العالمي لمكافحة المخدرات التابع للامم
المتحدة,(UNDCP(الى أن هناك )200( مليون شخص يستخدمون المخدرات في العالم اليوم،يمكن عدّ )70%( منهم

مدمنين.أي بما يعادل )3%( من مجموع سكان العالم تقريباً.وتقع أكثر من ثلث تلك النسبة في الولايات المتحدة الأمريكية
ودول امريكا اللاتينية. 

الشرطة في
ميسان

والبصرة
ضبطت 450

كغم من
الحشيشة 

علي كاظم الشمري
جامعة واسط

ان مـن أهـم الـتــداعـيــات المــأســاويــة
للحروب،مـا يصيب ضحايـاها من أمراض
نفـسيـة،ومـا يـترتب علـى ذلك مـن مضـاعفـات
عــــدة،مــنهــــا زيــــادة معــــدلات الــــرهــــاب
)الفوبـيا(،وتبلد المـشاعر،والفـزع.وهذا ما جعل
الجمعية العالمية للطب النفسي تصدر بياناً قبل
انـدلاع الحـرب الأخيرة في العـراق )آذار- نـيسـان
2003م(، تـشـجب فـيه هــذه الحــرب علــى أســاس أن
الأمـراض النفـسيـة والعقليـة التي ســوف تتبع
ذلـك لن تنتـشر في العـراق وحده،وانمـا بين كل
الأطفال والآباء والأمهات الذين لديهم إنسانية لما
سوف يشاهدونه من مشـاهد الدمار،سواء بشكل
مـباشر أو عـلى شاشـات التلفزيـون.ولذلك وجه
النــداء لكل المعـالجـين النفـسـيين في العـالم أن

يستعدوا لعلاج هؤلاء. 
فقــد وجه رئيـس الجـمعيــة العــالميــة للـطب
الـنفسـي،تحذيـراً من خطـورة ما سـوف يترتب
علــى هــذه الحــرب )في العــراق وفي كل بلــدان
العـالم( مـن مضـاعفـات نفـسيـة وعقليـة لـدى
الأطفـــال والنـســاء والـكبــار والــشيـــوخ ممن
سيشاهدون الدمار والقهر والظلم والآلام.ولذلك
تم توجيه نداء الى )124( جمعـية منتشرة في كل
أنحـاء العــالم تمثل )104( دول و)160( ألف معـالج
نفسـي، ليتحـدثوا مـع حكومـاتهم عـن ضرورة
علاج المـلايين ممـن سيـتعــرضــون الى المــرض
النفسي المسمى )اضطـراب ما بعد الصدمة(،والا
سـوف ينـتج عن ذلك رهـاب وتبـلد وفـزع  لدى
الكـثير مـن النـاس،ممـا قــد ينـمي لــديهم روح

الانتقام. 
يعتمـد تشخـيص )اضطـراب ما بعـد الصـدمة(
على )3( أعراض مهـمة،منها أن المصاب يحدث له
استرجـاع مـسـتمـر للحـدث وكـوابيـس لـيليـة
وأحلام يقـظــة تـشـملهــا الـصــور الخــاصــة
بالحدث،كـما يحاول  تجنـب أي صورة أو فكرة أو
شـيء يذكـره بهذا الحـدث المفجـع،وتكون هـناك
زيادة في التنبيه لديه بحيث يكون قلقاً ومتوتراً
ويعـاني من الأرق.ولتـشخيص المـرض لا بد أولًا
من أن يكون الفرد قد تعرض الى صدمة شديدة
تتضمن مواجهته لمـوقف فيه خطر على حياته
كـالتهديـد بالمـوت أو الأذى،أو تعرضه  لـنوع من
أنـواع الإهانـة الذاتيـة الشديـدة التي تؤثـر على
كبريائه.فالصدمة اذن  يمكن أن تكون  نفسية أو
اجـتمـاعيــة أو عضـويـة،ولا بــد من  أن تكـون
استجابـة الفرد لها مشمولـة بخوف شديد وعجز
وفزع.وغالـباً ما يتـذكر المريـض الحدث الصادم
هـذا بـصفـة مـسـتمـرة،وتـصبح  احـسـاسـاته
وعــــواطـفه فــيهــــا نــــوع مــن اللامـبــــالاة
والتنميل،فـيتجنب الجلوس مع الناس والحديث
عن هذا الموضـوع،كما يتجنب كل نشاط أو مكان

تـصيب المخ بحساسيـة وتغيرات في نسيجه.وعند
تـعرض الـشخص بـعد ذلـك لحدث مـشابـه مرة
أخـرى،فـأنه قــد يصـاب بــاضطـراب مـا بعـد
الصدمة،وهذا هو السبب في أن )80%( من السكان
في أمـريكـا يتـعرضـون الى صدمـات، ولكن) %8(
مـنهـم يـصــابــون بــاضـطــرابــات مــا بعــد
الصدمـة.ووجد أن الانسـان عندمـا يتعرض الى
كــرب تحــدث تغـيرات كثـيرة لجهــازه العـصبي
والهـرمــوني،يـؤدي اسـتمـرارهــا الى ضمـور في
الخلايـا العـصبيـة في مـراكـز المخ المسـؤولـة عن
المـزاج والـتعلم والـذاكـرة والتـوافق مع ضغـوط

الحياة0
أما عن العلاج النـفسي،فالعالم كله يتجه الآن الى
سـرعــة التـدخل فـوراً بعـد إصـابـة الـشـخص
باضـطراب مـا بعـد الصـدمة،لـتجنب الإصـابة
بحـالـة مــزمنـة.فـمن المعــروف أن )50% ( من
المـرضــى يتحـسنـون خلال )3( أشهـر من هـذا
الاضطراب النفـسي،ولكن إذا استمـر الاضطراب
أكثـر من )12(  شهـراً،فهـذا يحتـاج الى علاج ولا
يمكن ان يشفـي من تلقاء نفسه.أمـا أحدث أنواع
العلاج الـنفسي السـائد في هذا المجـال،فهو العلاج
المعرفي الـذي يعتمد علـى التعرض ثـم المواجهة،
وهناك بـرامج كمبيوتر حـديثة وظيفتها عمل
عـرض للمـريض لـصورة واقعـية مـتحركـة عن
الحــادث الــذي تعــرض لـه،فتـظهــر الأعــراض
المـرضيـة عليه،وبـالتـدريج يحـدث له نـوع من
أنــواع التحـصين في مـواجهـة الأفكـار بـدون أن
تحدث له الأعـراض.وهذا العلاج يـسمى محـاكاة
الحقيقـة عن طـريق الكـمبيـوتـر.والجـديـد في
علاج اضطـراب ما بعد الصـدمة،أن هناك أدوية
خاصة وافقـت عليها هيئـات علمية مـتخصصة
لعلاج الكــرب،نتــائجهـا مــرتفعـة جـداً إذا تم
إعطـاؤهـا مـبكــراً.وهنـاك عقــاقير جـديـدة
للاكـتئاب تـعمل ضد الـكرب وتمنع الـضمور،بل
بالعـكس فأنهـا تحسن الاتصـالات بين الشجيرات

أو أناس تكون لهـم علاقة بهذا الحـدث،فيشعر
بـأنه أنفـصل عـن المجتـمع فلا يعـود يـرى أي
شكل للمستقبل والماضـي والحاضر،فهو يعيش
داخل الحــدث فقـط.ويجب أن تـسـتمــر تلك
الأعـراض اكثـر من شهـر حتـى يـشخص ذلك

الفرد بأنه مصاب باضطراب ما بعد الصدمة
ان المــشكلــة الأســـاسيــة  في تـشـخيـص هــذا
الاضـطــراب،تـكمـن في أن تلك الأعــراض قــد
تــشـترك مع أمـــراض أخـــرى كـثـيرة مـثل
اضــطــــراب الكـــرب الحـــاد،والـــوســـواس
القهـري،والفـصام،والاضـطرابـات الاكتـئابـية
مثل الادمان.كما ينبغـي التذكير بأن المصابين
بهذا الاضطراب،يكونون في العادة عرضة لعدة
أمــــراض نفــسـيـــة أخــــرى لاحقـــاً،مــثل
الاكــتــئـــــاب،وإدمـــــان المــــــواد المخـــــدرة
والكحـول،واضطراب الهلع والخوف من الأماكن
المتسعـة،والوسـواس القهري،واضـطراب القلق
العام،والرهاب أو المخاوف،والاضطراب المزاجي
ثنــائي القـطب.وتـشـير الاحصــائيـات الى أن
نــسبــة) 8%( مـن النــاس في العــالم لــديـهم
اضطـراب مـا بعــد الصـدمـة.أمـا في الـشـرق
الأوسط،فتـشير واحدة من أحدث الدراسات الى
أن نسبة اضطـراب ما بعد الصـدمة تتراوح ما
بـــين )60 %(  الى )80 %( بـــين الأطـفـــــــــال
بفلـسطين،ويـتوقع أن تـكون أكثـر من ذلك في
العراق،اذ ليس بالـضرورة أن يتعرض الانسان
بنـفسه للمـآسي،ولكن يـكفي مشـاهدتـها وهي
تنال من أقربائه مثل الأب أو الأم أو الأخ0ولكن
من المؤكد أن ليس كل شخص يتعرض لصدمة
لا بـــد وأن يحـــدث له اضـطـــراب مـــا بعـــد
الصدمة،فالأمـر يحتاج الى استعداد في الشخص

نفسه. 
ومن أهم الأحـداث بجانـب الحرب التي تـسبب
هـذا المــرض: الاعتــداء الجنـسي أو الجـسـدي
بشـكل وحشـي،أو الإهانـة الانفـعالـية،أو فـقد

أحـــــــــــــــــــــــــــد
الوالدين،أوالعمليات
الجــراحيــة أثنــاء
الطفولة، أوالبراكين
والفـيــضــــانــــــات
والحرائق،أو الـوفاة
المفـــاجئــة بــدون
مسببـات،أو السرقة
بــطـــريـق العــنف
ــــا والـتــسلـيـب.وم
يحــدث أن كل هـذه
الأنـــــــــــواع مــــن
الصـدمـات عنـدمـا
يتعرض لها الانسان
عـنــــد طفـــولـته

ـ

ـ

ـ

الانترنيت النفسي

الاضطرابات النفسية تهدد ضحايا الحروب

التوتر والاسترخاء
بـيـنـت الـبحــوث في علـم الـنفـس
الفسيولـوجي منذ قـرن من الزمن
بــأن النــاس جميعـاً يــستجـيبـون
تقـريبـاً للاضـطرابـات الانفـعالـية
بـتغـيرات وزيـــادة في الأنــشـطـــة
العضلـية وتـتركز هـذه التغيرات في
الجبهـة، وظهر في )1958( بـأن إثارة
الانفعالات تؤدي أيضاً إلى توترات في
الــرقـبـــة، ومفـــاصل الــذراعـين،
والـــركـبـتـين والعــضلات حـتـــى
الـداخليـة منهـا كـالمعــدة والقفص
الصدري، وعندما يتعرض الشخص
لمـنبهـات انفعـاليـة شـديـدة تـزداد
الحــركــات اللاإراديـــة في اليـــدين
والـذراع، وإن الـزيــادة البـالغـة في
الـتوتر العـضلي تتوقف أسـاساً على
شـدة الاضـطـرابــات الانفعــاليـة،
خــاصــة عنــدمــا يــواجه الفــرد
مشكلات بتكـيفه ببيئته، والـتوتر
العـضلي الـشـديـد لا يـسـاعـد بل
يضعف قـدرة الإنسان علـى التوافق
والنشـاط والبناء والكفـاءة العقلية،
فـالأشخاص في حالات الشـد والتوتر
والقلـق تنهار مـقاومتهـم وقدرتهم
علـى الاستمـرار في النشـاط العقلي
والجـسـمي بــسبـب عجــزهـم عن
تـــوظـيـف العــضـلات المخـتـلفـــة

توظيفاً بناء.
فـالاسترخاء أساسـاً، هو توقف كامل
لكل الانـقبــاضــات والـتقلـصــات
العضلية المصاحبة للتوتر. ويختلف
الاسترخـاء بهـذا المعنـى عن الهـدوء
الظـاهري أو حتى الـنوم. لأنه ليس
من النـادر أن نجد شخصـاً ما يـرقد
علــى أريكـة أو سـريـر لـسـاعـات
معـدودة لكنه لا يـكف مع ذلك عن
إبـداء العلامـات كافـة والدالـة على
الاضطراب العضـوي والحركي مثل
عـدم الاستقـرار الحـركي والـتقلب
المستمـر والذهن المـشحون بـالأفكار

والصراعات.
فــالاضطـراب الانفعــالي يـؤدي إلى

إثارة التوتر العضلي، وهذه الأخيرة
تجعل الفــرد مسـتنفـراً للانفعـال
الـسـريـع للمـواقف الاجـتمــاعيـة
كـــالغـضـب ولـــذلك فــإن إرخــاء
الـتــوتـــرات العـضلـيـــة وإيقــاف
انقبـاضاتها يـؤديان إلى التقليل من
الانفعـــالات المـصـــاحـبـــة لهـــذه

التوترات.
والأشخـاص الـذين يعـيشـون أغلب
الـوقت في حـالـة التـوتـر الشـديـد،
يـلازم ذلك اسـتـثــــارة في الجهـــاز
العـصبي ومـن مظـاهـرهـا، جمـود
عضلات الأعضـاء. وارتفاع الضغط
وزيـادة نبضـات القـلب واضطـراب
نـظـــام التـنفــس وتبـين ارتفــاع
مستـوى التوتر العـضلي يظهر بين
الأشخاص العصابيين الذين يعانون
من حالات الصراع المستمر والقلق.

مساعدة الفرد على
الاسترخاء

يـستغـرق تــدريب المـرضـى علـى
الاسـترخـــاء العــضلـي المـنـظـم في
العيادات النفسية عادة ست جلسات
علاجـيـــة، في كل مـنهـــا يجـب أن
تخصـص عشـرون دقيقـة في الأقل

لتدريبات الاسترخاء.
وفي نفس الوقت يطلب من المريض
أن يمـــارس الـتـــدريـبـــات علـــى
الاسترخاء لمدة خمس عشرة دقيقة
يـوميــاً بنفـسه بحـسب الارشـادات
العلاجيـة. ولا يوجد ترتيب محدد
للأعـضـــاء الـتي يجـب الـبـــدايـــة
باسترخائهـا ولكن من الضروري أن
يبــدأ التـدريـب علــى الاسترخـاء
ببـعض أعضاء الجسـم حتى يتمكن
الــشخص بـالتــدريج وبنجـاح من
ضـبـط قـــدرته علـــى اسـترخـــاء
عــضلات الجــسـم كلـه. ويفــضل
المعالجون الـسلوكيون عادة، البداية
بـالتـدريب علـى استرخـاء عضلات
الذراعين لـسهولة ذلك مـن ناحية،
ولـيتعلم الفرد بـشكل واضح معنى
الاسترخـاء العـضلـي ونتـائـجه من
ناحية أخرى، ثم يتم الانتقال بعد

ذلك إلى مـنطقـة الـرأس لأن الـكثير
من العـوامل المهدئـة للتوتـر تتركز
في القــدرة علـى الــسيـطــرة علـى
عضلات الـوجه ومـنطقـة الـرأس

بشكل عام.
إجراءات التدريب على

الاسترخاء
الخطوات الآتيـة مفيدة في مساعدة
الفــرد للتــدريب علــى الاسترخـاء
سـواء بتوجيه من المـرشد أو المعالج
أو بتوجيه ذاتي من الفرد نفسه..

1.استلق في وضع مـريح عند بـداية
التـدريب، وتـأكد مـن هدوء المـكان

وخلوه من المشتتات.
2.يجب أن يكـون المكان الـذي سترقد

عليه مريحاً.
3.ليس بـالضرورة أن تـكون راقداً أو
نــائمــاً، بل يمكـن وأنت جـالـس في

وضع مريح.
4.أبـــدأ بتـــدريب عـضــو واحــد في
البداية علـى الاسترخاء ويفضل أن
يكــون الـــذراع كمــا في الخـطــوات

الآتية.
5.أغلق راحـة يدك الـيسرى بـإحكام

وقوة.
6.لاحظ أن عـضلات اليـد ومقـدمة

الذراع تنقبض وتتوتر وتشتد.
7.افتح راحـة يــدك اليـسـرى بعـد
ثـوان معـدودة وارخهــا وضعهـا في
مـكان مـريح علـى مسـند الأريـكة.
لاحظ أن العضلات أخذت تسترخي

وتثقل.
8.كــرر هــذا الـتمـــرين عـــدداً من
المــرات حتــى تــدرك الفــرق بين
التـوتــر والشـد العـضلي في الحـالـة
الأولى. وكـــذلك الاسـترخــاء الــذي
ينجم بعد ذلك عنـدما تفرد راحة
يـدك الـيسـرى وإلى أن تتـأكـد أنك
أدركـت الـفكـــرة مـن الاسـترخـــاء
العـضلـي، وإنه بــإمكــانـك ضبـط

عضلات راحة يدك اليسرى.
9.كـــرر هـــذا الـتـمـــريـن )الــشـــد
والإرخــــاء( مع بقـيـــة العــضلات

الأخرى.
10.بعـد اكتسـاب القدرة علـى التحكم
في التـوتـر الـعضلـي والاسترخـاء في
جمـيع أعضاء الجسم عـضواً فعضواً
بـالطـريقة الـسابقـة، سيـمكنك في
المرات التـالية استغراق وقت أقل في

ذلك.
11.اكـتسـاب القـدرة علـى الاسترخـاء
بهـذا الـنظــام سيمـكنك في مـواقف
أخــرى من الـتحكـم في الاسترخـاء
العـضلـي في منــاطق معـينـــة من

الجسم فقط.
فعندما تحتاج بعض المواقف الإبقاء
على بعـض العضلات في حالة انتباه
وتوتـر ويقظـة، من الممكـن الإبقاء
علـــــى العـــضلات الأخــــرى غـير
المـستـخدمـة لهذا الـغرض في حـالة
اسـترخـــاء، ففـي مـــواقف قـيــادة
الــسيــارة مثـلًا تحتــاج لأن تكـون
عيناك وقدماك ويداك في حالة من
التـأهب، لكن بالطبع يمكنك الإبقاء
)وأنت تقـود سيـارتك( علـى بعض
العضلات الأخرى في حـالة استرخاء
مـثل عـضلات الـكتـفين والـظهــر
والـبـطـن والــســاقـين، لاحـظ أنه
يمكنك أن تـكون مسـترخياً وأنت في

قمة النشاط.
12.من المهم أن تـستـخدم قـوة الإيحاء
والـتذكـر الفكـري لمسـاعدتـك على
الـــوصـــول إلى إحــســـاس عـمـيق
بــالاسترخــاء العـضـلي في لحـظـات
قـصيرة. لهـذا مـن المفيـد أن تـدرب
التـفكير علــى التركيـز في عـمليـات
الــشـــد والاسـترخـــاء العــضلـيـين
بالطـريقة السـابقة، وإذا وجدت أن
تفكـيرك ينحـرف إلى مـوضـوعـات
أخـرى أرجعه إراديــاً إلى الإحسـاس

بالجسم.13. 
لا تـيأس إذا عجزت عـن الوصول إلى

حالة عميقة من الاسترخاء. 
فإن التكرار من شأنه أن يمكنك من
ضـبط الجـسم بـإبقـائه في حـالـة

الاسترخاء إن عاجلًا أو آجلًا.

الاسترخاء أسلوب فاعل في مواجهة الضغوط والقلق
هناك إجماع بين علماء النفس على أن للاسترخاء فوائد علاجية واضحة في تخفيض القلق
وتطوير الصحة النفسية. ونجد أن الكثير من المعالجين النفسيين لاسيما في الولايات المتحدة
الأمريكية يستخدمون أساليب التدريب على الاسترخاء مع مرضاهم النفسانيين نظراً لفائدتها

العلاجية، وهناك نظريات متكاملة في العلاج النفسي تقوم على إرخاء العضلات إرخاء عميقاً
بهدف التخلص من حالات التوتر والقلق مثل نظرية )جاكسون( و)جوزيف ولبي(. وهي جزء من

المنهج العام في التخفيف من الأمراض العصابية بطريقة التطمين التدريجي.
د. يوسف حمه صالح مصطفى

أستاذ علم النفس المساعد/ جامعة صلاح الدين


