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 (EMDRإزالة حساسية حركة العين وإعادة المعالجة )
 

ٌمكن للعقل فً كثٌر من الأحٌان أن ٌشفً نفسه بشكل طبٌعً، بنفس الطرٌقة التً ٌقوم بها 

لا سٌما أثناء نوم حركة العٌن الكثٌر من آلٌة التأقلم الطبٌعٌة هذه أثناء النوم، ٌحدث  الجسم.

 Francine Shapiro (. قامت فرانسٌن شابٌروRapid Eye Movementالسرٌعة )

، ٧٨٩١( فً عام EMDR)إزالة حساسٌة حركة العٌن وإعادة المعالجة بتطوٌر تقنٌة 

( بنجاح. منذ PTSDستخدام هذه العملٌة الطبٌعٌة من أجل علاج اضطراب ما بعد الصدمة )لا

جموعة واسعة من مشاكل الصحة العقلٌة بشكل لعلاج م EMDRذلك الحٌن، تم استخدام الـ 

 فعال.

 

 EMDR- Eye movementإزالة حساسٌة حركة العٌن وإعادة المعالجة أو 

greprocessin desensitization and  ً أثبت فعالٌته فً علاج  ، هو علاج نفس

  ٌ ( لاضطراب NICE)المعهد الوطنً للصحة وجودة الرعاٌة ة، وٌوصً به الصدمات النفس

 (. PTSDما بعد الصدمة )

 

 ماذا يحدث عندما تتعرض لصدمة نفسية؟

فً معظم الأوقات، ٌدٌر جسمك المعلومات والخبرات الجدٌدة بشكل روتٌنً دون أن تكون 

على دراٌة بذلك. ومع ذلك، عندما ٌحدث شًء خارج عن المألوف وتتعرض لصدمة نفسٌة 

دث سٌارة( أو بالتعرض المتكرر للضٌق )مثل إهمال الطفولة(، بسبب حدث ساحق )مثل حا

ٌمكن أن تصبح آلٌة التأقلم الطبٌعٌة الخاصة بك مثقلة بالأعباء. ٌمكن أن ٌؤدي هذا الحمل 

الزائد إلى بقاء تجارب مزعجة مجمدة فً عقلك أو "غٌر معالجة". ٌتم تخزٌن هذه الذكرٌات 

حوفً للدماغ فً شكل "خام" وعاطفً، بدلاً من شكل والمشاعر غٌر المعالجة فً الجهاز ال

"القصة" اللفظً. ٌحافظ هذا الجهاز الحوفً على الذكرٌات المؤلمة فً شبكة ذاكرة معزولة 

مرتبطة بالعواطف والأحاسٌس الجسدٌة، والتً ٌتم فصلها عن قشرة الدماغ حٌث نستخدم اللغة 

ً باستمرار عندما تواجهنا للجهاز الحوفلتخزٌن الذكرٌات. ٌمكن تشغٌل الذكرٌات المؤلمة 

بها. غالبًا ما تُنسى الذكرٌات مع مرور وقت  نامشابهة للتجارب الصعبة التً مرر أحداث

طوٌل، لكن المشاعر المؤلمة مثل القلق والذعر والغضب والٌأس ٌتم استرجاعها باستمرار فً 

لحاضر والتعلم من التجارب الوقت الحاضر. وبالتالً، فإن قدرتك على العٌش فً الوقت ا

فً إنشاء الاتصالات بٌن شبكات ذاكرة  EMDRالجدٌدة ٌمكن أن تتعرقل. تساعد تقنٌة 

 الدماغ، مما ٌمك ن عقلك من معالجة الذاكرة الصادمة بطرٌقة طبٌعٌة جدًا.
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ال فً علاج الاضطرابات الأخرى المرتبطة بالقلق. تم تطوٌر فع   ٌجد الممارسون أٌضًا أنه

 .فرانسٌن شابٌروإزالة حساسٌة حركة العٌن وإعادة المعالجة بواسطة عالمة النفس الأمرٌكٌة 

 

  ٌ ٌ  ٌجب أن ٌمارس إزالة حساس ة مؤهل ة حركة العٌن وإعادة المعالجة فقط أخصائً صحة نفس

ٌ   )مع تدرٌب إضافً معتمد فً إزالة ة حركة العٌن وإعادة المعالجة(، والذي عادةً ما حساس

 ٌدمج العلاج فً مهنته المعتادة.

 

 
 

ٌتكون العلاج من عدة جلسات، حسب طبٌعة المشكلة. فً حالة الإصابة بصدمة واحدة فً 

لنقاش ن لٌن تقٌٌم، تلٌها جلسة أو جلستاأو جلست واحدة مرحلة البلوغ، ستكون هناك جلسة

ٌ   والتحضٌر ة لعلاج إزالة حساسٌة حركة العٌن وإعادة المعالجة، باستخدام بعض التمارٌن الأول

 جلسات علاج. ٨أو  ٧ على الأقلر الأماكن الآمنة(، وصو  ت)مثل 
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سٌعتمد عدد جلسات العلاج الفعلٌة مرة أخرى على طبٌعة وعدد الذكرٌات المؤلمة أو طبٌعة 

 المشكلة.

 

 ؟EMDRكيف تبدو جلسة الـ 

شامل، ستطرح علٌك قدرة الشفاء الطبٌعٌة لجسمك. بعد إجراء تقٌٌم  EMDRٌستخدم الـ 

أسئلة محددة حول ذكرى مزعجة معٌنة. سٌتم إعادة إنشاء حركات العٌن، مثل تلك التً تحدث 

أثناء نوم حركة العٌن السرٌعة، ببساطة عن طرٌق مطالبتك بمشاهدة إصبع المعالج ٌتحرك 

للخلف وللأمام عبر مجالك البصري. فً بعض الأحٌان، ٌتم استخدام شرٌط من الأضواء 

لمتحركة أو سماعات الرأس بدلاً من ذلك. ستستمر حركات العٌن لفترة قصٌرة ثم تتوقف. ا

ٌُطلب منك بعد ذلك الإبلاغ عن التجارب التً مررت بها خلال كل مجموعة من حركات  س

 العٌن هذه. قد تتضمن التجارب خلال الجلسة تغٌٌرات فً الأفكار والصور والمشاعر.

 

حركات العٌن، تمٌل الذاكرة إلى التغٌٌر بطرٌقة تفقد شدتها  مع المجموعات المتكررة من

المؤلمة وتصبح ببساطة ذكرى محاٌدة لحدث فً الماضً. قد تلتئم الذكرٌات الأخرى المرتبطة 

أٌضًا فً نفس الوقت. ٌمكن أن ٌؤدي هذا الربط بٌن الذكرٌات ذات الصلة إلى تحسن كبٌر 

 وسرٌع فً العدٌد من جوانب حٌاتك.

 

 أن يعالج؟ EMDRللـ ذا يمكن ما

 EMDRبالإضافة إلى استخدامه فً علاج اضطراب ما بعد الصدمة، فقد تم استخدام الـ 

 بنجاح لعلاج:

 نوبات القلق والذعر ●

 الاكتئاب ●

 ًالضغط العصب ●

 الرهاب ●

 مشاكل النوم ●

 الحزن المعقد ●

 الإدمان ●

 تخفٌف الآلام وآلام الأطراف الوهمٌة ●

 احترام الذات وقلق الأداء ●
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 ؟EMDRل يمكن لأي شخص الاستفادة من ه

تسرٌع العلاج عن طرٌق حل تأثٌر صدماتك السابقة والسماح لك بالعٌش  EMDRٌمكن لـ 

بشكل كامل فً الوقت الحاضر. ومع ذلك، فهً لٌست مناسبة للجمٌع. العملٌة سرٌعة، وأي 

ا.  ًٌ ومع ذلك، ٌجب تجارب مزعجة، إذا حدثت على الإطلاق، تستمر لفترة زمنٌة قصٌرة نسب

أن تكون مدركًا ومستعدًا لتجربة المشاعر القوٌة والأفكار المزعجة التً تحدث أحٌانًا أثناء 

 الجلسات.

 

 كم من الوقت يستغرق العلاج؟

زًا أو جزءًا من برنامج علاج نفسً أطول. علاجًا موجزًا  EMDRٌمكن أن ٌكون الـ  ومرك 

 دقٌقة. ٨٦لى إ ٠٦لمدة  EMDRٌمكن أن تكون جلسات الـ 

 

 هل سأظل مسيطرًا ومتمكّنًا؟

، ستظل متحكمًا وٌقظًا تمامًا ومستٌقظًا. هذا لٌس شكلاً من أشكال EMDRأثناء علاج الـ 

التنوٌم المغناطٌسً وٌمكنك إٌقاف العملٌة فً أي وقت. طوال الجلسة، سٌدعم المعالج وٌسهل 

ا، أدة المعالجة على الشفاء الذاتً وٌتدخل بأقل قدر ممكن. تتم تجربة إعا ًٌ نها شًء ٌحدث تلقائ

وبأن الروابط والأفكار الجدٌدة تنشأ بشكل طبٌعً تمامًا من الداخل. نتٌجة لذلك، ٌشعر معظم 

 علاج طبٌعً وفعال للغاٌة. EMDRالناس أن الـ 

 

 

 هو علاج ناجح؟ EMDRما الدليل على أن الـ 

ا مبتكرًا ساعد بنجاح EMDRٌعد الـ  ًٌ أكثر من ملٌون فرد. تم إثبات صحة  علاجًا سرٌر

من خلال بحث دقٌق. ٌوجد الآن تسعة عشر دراسة مضبوطة فً الـ  EMDRوموثوقٌة الـ 

EMDR  مما ٌجعلها الطرٌقة الأكثر بحثًا والمستخدمة فً علاج الصدمات )التفاصٌل على

www.emdr-europe.org  وwww.emdr.org وٌوصً بها المعهد الوطنً للصحة )

 ( كعلاج فعال لاضطراب ما بعد الصدمة.NICEوالسرٌرٌة التمٌز )

 

إزالة مؤهل فً مارس ٌة حركة العٌن وإعادة المعالجة بواسطة مُ بٌنما ٌتم تنفٌذ إزالة حساس

معلومات عن تقنٌات المساعدة الذاتٌة بعض الكتب م ، تقد  اسٌة حركة العٌن وإعادة المعالجةحس

)التحفٌز الثنائً( التً تُستخدم كبدٌل ( Tapping technique) النقرباستخدام تقنٌة 

 ٌة حركة العٌن وإعادة المعالجة.لحركات العٌن أثناء إزالة حساس


