"الآثار النفسية التي تخلفها صدمة الحرب ،سبل العلاج وكيفية التأقلم في مجتمعاتنا المتضررة"
Top of Form
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Bottom of Form

ميساء الصياح – معالجة نفسية
ا
لتأثيرات النفسية للحروب على المجتمعات وخاصة الأطفال تُعدُّ جزءًا حيويًا من الدراسات العلمية في مجال علم النفس. وقد تركت الحرب على غزة آثارًا صادمة على العالم العربي، مع تأثيرات متعددة وشاملة على النفس البشرية. ويعتبر الأطفال أحد أكثر الفئات العمرية تأثرًا، حيث يمكن أن تترك تجارب الحرب آثارًا عميقة ودائمة على تطورهم النفسي.
يُظهر البحث النفسي أن الأطفال الذين يشهدون أو يتعرضون للعنف والصراعات الدائمة يمكن أن يعانوا من اضطرابات الصحة النفسية مثل اضطرابات القلق، وفرط التوتر، واضطرابات ما بعد الصدمة. تصاحب هذه الأمور تأثيرات فسيولوجية ونفسية تتضمن صعوبات في التعلم، والعلاقات الاجتماعية، وتطوير الهوية الشخصية. الأطفال الذين يشهدون الحرب قد يواجهون صعوبات في التعبير عن أنفسهم وتجاربهم، مما يزيد من معاناتهم النفسية.
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ما هي الصدمة النفسية؟
تعريف مصطلح الصدمة النفسية، أو صدمة الحرب يشير في علم النفس إلى حدوث ضرر أو أذى في العقل بسبب حالة من الكرب والتوتر الشديدين. في الطب تعني هذه الكلمة جرحا بسبب حادث أو بفعل عنف أي اعتداء أو جعل هذا الإنسان يفعل شيء بدون إرادته غصباً عنه. بالتماثل مع ذلك يسمى في علم النفس الهزة النفسية القوية الناتجة عن حالة صدمة نفسية بالجرح النفسي. لا يستخدم هذا المصطلح بشكل موحد حيث قد يشير إلى الحادث المسبب كما يمكن ان يشير إلى الاعراض أو المعاناة الداخلية.
الحوادث المؤلمة قد تكون على سبيل المثال الكوارث الطبيعية، أو الحرب، او الاختطاف، أو الاغتصاب، أو حوادث أخرى مع جراحة جدية وخطيرة. يمكن لهذه الأحداث ان تؤدي عند الأشخاص إلى ظهور حالات الشد والتوتر العنيفة أو مشاعر العجز أو الرعب والخوف والعصبية الزائدة والكتمان بالداخل أي الصبر ومحاولة الهرب. غالباً ما تهدأ حالات الخوف والإجهاد والتوتر هذه من تلقاء ذاتها. في حالات خاصة عند بقاء الإجهاد والتوتر لمدة طويلة بالترافق مع عدم إمكانية المعالجة الكافية يمكن لها ان تؤدي الى تشكل العديد من الاضطرابات النفسية.
اهم الاضطرابات النفسية الناتجة عن اضراب ما بعد الصدمة:
الحروب والصراعات تثير مجموعة واسعة من القلق واضطراباته بين الأفراد المتأثرين بها. هذه بعض أنواع الاضطرابات النفسية التي يمكن أن يعاني منها الناس بعد وخلال الحروب حسب الدليل التشخيصي والاحصائي في DSM-IV:
اضطراب القلق العام (GAD): يُعتبر GAD شائعًا بين الأفراد الذين يعيشون في مناطق تعرضت للحروب، حيث يشعر الشخص بقلق متواصل ومستمر بشأن مجموعة متنوعة من الأحداث والمواقف.
اضطراب الهلع (Panic Disorder): الحروب قد تزيد من انتشار اضطراب الهلع، حيث يُعاني الأفراد من هجمات هلع مفاجئة تصاحبها أعراض جسدية مثل التسارع في دقات القلب وصعوبة التنفس.
اضطراب القلق الاجتماعي (Social Anxiety Disorder): الصراعات قد تؤدي إلى زيادة في القلق الاجتماعي، مما يجعل الأفراد يعانون من الخوف والقلق الشديد خلال المواقف الاجتماعية.
اضطراب ما بعد الصدمة (PTSD): يعد PTSD أحد أبرز الاضطرابات التي يعاني منها الأفراد بعد التعرض لتجارب مروعة خلال الحروب. يتضمن الاضطراب العديد من الأعراض مثل الفوبيا والكوابيس والذكريات المؤلمة المتكررة.
الاكتئاب: يشعر الشخص بالحزن المستمر مع فقدان الطاقة وانعدام الإحساس بالقيمة والشعور باليأس، وقد يصل به الأمر إلى الانتحار في بعض الحالات.
اضطرابات النوم والأرق: يعاني الكثير من الأشخاص المتضررين من الحروب من صعوبات في النوم نتيجة للضغوط النفسية والتوتر الشديد.
مشاكل جسديه- نفسيه: كتساقط الشعر التأتأة والتبول اللاإرادي للأطفال إضافة الى الاضطرابات الغذائية التي تراوح ما بين رفض الطعام والافراط في تناوله والاضطرابات المعوية التي ينتج عنها التقيؤ والاسهال وعسر الهضم..
تلك الأمور لا تشكل قائمة شاملة، فالصراعات والحروب قد تؤدي إلى مجموعة متنوعة من اضطرابات القلق والضغط النفسي التي تحتاج إلى دعم ومساعدة للتغلب عليها والتعافي.
من الجدير بالذكر أن الاضطرابات النفسية لها تأثيرات شديدة على حياة الأفراد والمجتمعات، وقد تمتد آثار الحرب على الأطفال لفترة زمنية طويلة ربما تستغرق جيلا بأكمله.. ويتطلب علاجها ودعمها تدخلاً شاملاً يشمل الدعم النفسي والعلاج الدوائي والدعم الاجتماعي.
فيما يلي بعض الخطوات الضروري اتباعها في ظل الظروف القاسية التي يفرضها الصراع والحرب يمكن أن تكون مهمة ومحفزة بشكل كبير للصمود:
 البحث عن مصادر الدعم المهني من خلال المختصين.
تقديم الدعم المادي والعاطفي: إذا كنت تستطيع، فتقديم الدعم المادي مثل المساعدات المالية أو اللوازم الضرورية يمكن أن يكون مفيدًا. أيضًا، تقديم الدعم العاطفي والاهتمام بحالة الشخص المتأثر يعكس الرعاية والاهتمام.
تعزيز الأمان النفسي: يمكن أن يساعد إعطاء الشخص المتأثر الشعور بالأمان والثبات عن طريق إظهار الدعم والتفاؤل وتقديم الأمل في مستقبل أفضل.
العمل في المجتمع والنضال من أجل التغيير الإيجابي: المشاركة في الجهود المجتمعية لتحقيق التغيير الإيجابي ودعم العمل من أجل السلام والعدالة يمكن أن يكون مصدرًا قويًا للصمود والأمل.
العناية بالصحة النفسية: الاهتمام بالصحة النفسية للنفس ولمن نحب يعني البحث عن وسائل لتقوية العقل والجسم. 
 ممارسة التأمل، التعبير من خلال الرسم، وممارسة الرياضة، والحفاظ على نمط حياة صحي.
التعبير عن المشاعر بشكل صحي: التحدث مع الأصدقاء والتعبير عن المشاعر السلبية.
تثقيف الأهالي حول كيفية العناية بالطفل في كافة مراحله العمرية.
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الاهتمام بالنفس وبمن نحب في ظل الظروف الصعبة يتطلب تكاتف الجهود والتفاني في تقديم الدعم والحب والرعاية، وهو مفتاح الصمود والتعافي للأفراد المتأثرين بالحروب والصراعات.
دور الإعلام الهادف يصبح حاسمًا في الحروب والصراعات، تصبح الرسائل والمحتوى الإعلامي الهادفة أداة قوية في تقديم الدعم ورفع مستوى الوعي النفسي والاجتماعي خلال الحروب. إذا تم استخدام الإعلام بشكل إيجابي وموجه نحو دعم الأفراد وبناء الروح المعنوية، يمكن أن يسهم بشكل كبير في تخفيف الضغط النفسي وتعزيز الصمود والتعافي.
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