
ربما سمعت من قبل بكلمة »الصدمة«، لكن ماذا تعني؟ الصدمة هي التعرّضّ لتجربة مخيفة أو مهدِّدِة للحياة أو مؤذية. يشمل ذلك 

الأحداث التي يتم فيها تهديد أو انتهاك سلامتك أو أمنك أو ثقتك أو إحساسك بذاتك. قد تكون الصدمة حدثًاً واحدًًا أو وضعًًا سيئًاً 

مستمرًًا. ويمكن لهذه التجارب أن تلازمك وتؤثر في صحتك النفسية لفترة طويلة بعد انتهائها.

وقد تكون الصدمة أيضًًا تجربة يمرّّ بها مجموعة من الناس معًًا. فعلى سبيل المثال، يمكن أن يكون العنصرية أو التمييز نوعًًا من 

الصدمات التي ترّّض برفاه الناس بطرق عميقة وطويلة الأمد وبصورة متشابهة.

يمكن أن تؤثر الصدمة في العقل والجسم بطرق مختلفة، منها:

يتأثر كثير من الناس بالصدمة من دون أن يدركوا ذلك. ومن دون دعم، قد تجعل الصدمة من الصعب جدًًا الشعور بالهدوء أو الأمان أو الأمل.

لكن مع العدم المناسب من العائلة أو الأصدقاء أو المختصين الصحيين أو المستشارين، يمكن شفاء آثار الصدمة وتعزيز الصحة النفسية.

معًًا نستطيع
بناء سان دييغو صحية وداعمة

التحسن ممكن

تسليط الضوء: على فهم الصدمات والصحة النفسية

يعدّّ التواصل مع شبكة العدم الخاصة بك أو طلب المسادعة 

المهنية فور ملاحظة أن هناك شيئًاً غير طبيعي أو مختلفًًا 

هو الخطوة الأولى نحو الشعور بالتحسّّن

الشعور بالخدر

سرعة الانزعاج

الشعور بالقلق أو الحزن

صعوبة الثقة بالآخرين

الإصابة بالصداع أو الشعور بالإرهاق



يمكن للأصدقاء والعائلة والمساحات المجتمعية أن 

يكونوا جزءًًا من عملية التعافي.

إذا رغبت في الحصول على دعم مهني، فمن 

المهم أن تشعر بأنه مناسب لك.

 كيف أعرف ما إذا كانت الصدمة تؤثر في صحتي النفسية؟

قد تلاحظ تغيّّرات في مزاجك أو نومك أو مستوى طاقتك. قد تعود إليك ذكريات مؤلمة مرارًًا أو تتجنب ما يذكّّرك بها. وإذا استمرت 

هذه التأثيرات لأكثر من ثلاثة أسابيع، ففكّّر في طلب العدم. 

 ماذا لو لم أرغب في التحدث عن الصدمة فورًًا؟ 

لا بأس بذلك. يمكنك البدء بخطوات صغيرة، مثل تعلّمّ تقنيات الاسترخاء، أو تدوين اليوميات، أو التواصل مع الآخرين. ويمكنك 

الانفتاح أكثر عندما تشعر بأنك مستعد

 هل يغطي التأمين العلاج النفسي المتعلق بالصدمة؟

نعم، تسادع معظم خطط التأمين، بما في ذلك Medi-Cal، في تغطية تكلفة العلاج للحالات المرتبطة بالصدمة. وللتأكد، اتصل 

بشركة التأمين الخاصة بك أو بمكتب المعالج للاستفسار مّّعا هو مشمول بالتغطية.

• تواصل من أجل القرب. مشاركة ما تمرّ به مع شخص ما 	

قد تسادعك على الشعور بأنك لست وحدك.

• اعثر على ما يناسبك. ثمة طرق كثيرة للتعافي من 	

الصدمة: اللقاءات الجماعية، والتأمل، وممارسة نشاط 

بدني، وغيرها. المهم أن يسادعك ما تختاره على الشعور 

 بالثبات والعدم. 

• ابحث عن عبارة »رعاية قائمة على فهم الصدمة«. وهذا 	

يعني أن مقدم الخدمة يدرك كيف يمكن للتجارب 

السابقة أن تؤثر في حياتك الحالية.

• اطرح الأسئلة. يتوقع معظم مقدمي الخدمات الأسئلة، 	

ومن حقك أن تسأل. وإذا شعرت في أي وقت بأنك غير 

مفهوم أو غير مسموع، فلا بأس بالبحث عن خيار آخر 

قد يكون أنسب لك. 

أسئلة شائعة حول الصدمة

اطّّلع أكثر: كيف تجد الدعم
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اتصل أو أرسل رسالة نصية إلى 9-8-8 في أي وقت للحصول على 

المساعدة عندما تشعر بالإرهاق أو الضيق.

امسح رمز الاستجابة السريعة لمعرفة المزيد.

امسح لقراءة 

المزيد من الأدلة

Up2SD.org

https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/bhs/get_help_now.html
https://up2sd.org/bulletins

