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 ذكريات الماضياسترجاع مع  التأقلم

 

لتعامل مع ل( Grounding techniques) وتقنٌات التأرٌض التأقلماستراتٌجٌات 

 والضٌق الشدٌد. استرجاع ذكرٌات الماضً

 

عندما  الشدٌد، خاصة   حزن والضٌقتكون تقنٌات التأرٌض مفٌدة للغاٌة عندما نشعر بال قد

ٌّة تجعلنا الضابقة نشعر  مختلف عما  موقف، أو نشعر وكأننا فً الانفصالأو بعدم الواقع

 ٌه بالفعل.فنحن 

 

ا من طرٌقة الدماغ استرجاع  عدّ ٌ معالجة الصدمة ل قوم بهاالتً ٌذكرٌات الماضً جزء 

نك من ذكرى سابقة )بدلا  من تهدٌد حالً(. هذا سٌمكّ  كجزء منبحٌث ٌمكن حفظ التجربة 

ذكرٌات الماضً بدلا  من استرجاع هذه العملٌة من خلال السماح ب تعزٌز. ٌمكننا التعافً

رؤوسنا من الماضً )الصدمة(  تخلٌصمعها عن طرٌق  التأقلمبها. ٌمكننا محاربتها أو تجنّ 

 الحاضر )الأمان(، باستخدام تقنٌات التأرٌض.وتولًّ أمور 

 

ا ما ٌجعلنا القلق نشعر بالانفصال الشدٌد أو ة. تساعد ٌّ الواقعالشعور بعدم  أو التبدّد غالب 

الإدراك والوعً المتّصل ما هو موجود الآن، مع هنا وتقنٌات التأرٌض على إعادتنا إلى 

 ة، فً الواقع، بدلا  منات تساعدنا على أن نكون فً اللحظة الحالٌّ إنها استراتٌجٌّ بأجسامنا، 

 ً.الماضً أو الضٌق الحالالتً حدثت فً تجربة الصدمة  التواجد فً

 

ٌّةة كانت استراتٌجٌّ  سواء   -، وتعلم ما هو الأفضل بالنسبة لك مارسها مثل إخبار نفسك  نفس

ا  أنك آمن   ا الجسد ٌُستخدم فٌهالآن، أو ربما تفعل شٌب  . الهدف هو تحوٌل تركٌز انتباهك بعٌد 

  والآمن. ًالواقعالمكان والحاضر  إلىوتوجٌهه عن ضابقة الماضً أو الحاضر، 

 

ًّ  ذكرٌات الماضً أو القلق، وأنّ استرجاع أخبر نفسك أنك تعانً من نوبة   هذا أمر طبٌع

 .هولا بأس ب

 

 ٌحدث الآن. ه لالكنّ و، لقد حدث فً الماضً - انتهى الأسوأ
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قد . مهما كنت تشعر بالفزع الآن، فالآن يحدث، وهذا ما ذلك الوقتفي  هذاكان قل لنفسك: 

وتجاوز ما بإمكانك النجاة  ٌعنً أنّ  وهذا، فً ذلك الوقت نجوت من الفظاعة التً حدثت

 تتذكره الآن.

 

 .ا() إذا كان المكان مظلم   وأشعل الإنارة افتح عينيك

 

 ة.حول الغرفة ولاحظ الألوان والأشخاص وأشكال الأشٌاء. اجعلها أكثر واقعٌّ  انظر

 

ا ولاحظ الأصوات من حولك استمع الغسالة، الموسٌقى وما : حركة المرور، الأصوات، جٌد 

 إلى ذلك.

 

ٌّة الشعور ب، جلدك، حدود جسمك لاحظ ملابسك على بشرتك، حركة شعرك أثناء تحرٌك كٌف

ارأسك، واشعر  فً فً قدمٌك،  ٌكون الشعوركٌف  -بالكرسً أو الأرضٌة التً تدعمك  جٌد 

 جسمك.فً ساقٌك، 

تجربتها حدثت فً الماضً.  هذا الشعور موجود الآن، الأشٌاء التً تعٌد -اقرص نفسك 

 كان ذلك فى وقتها، أما هذا فهو فً هذه اللحظة.

 

 وضع قدمٌك بثبات على الأرض. قف

 

لأسفل، ارقص، اركض على اهبط قدمٌك، اقفز لأعلى والأرض بد، اضرب : تمدّ تنقّل

 ، صفق بٌدٌك، امشً، ذكر نفسك أٌن أنت الآن.ساقٌك، افرك ذراعٌك والفور

 

أشٌاء  ٣أشٌاء ٌمكنك سماعها، و ٤أشٌاء ٌمكنك رؤٌتها،  ٥: فكر فً ٥،٤،٣،٢،١استخدم 

نفس نفس تم رابحتهما أو تعجبك رابحتهما، و(، وشٌبٌن ٌمكنك شاٌمكنك لمسها )وقم بلمسه

 عمٌق.واحد بطٌا و
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 المؤلمة. ىولاحظ مدى اختلافه عن الذكر - الآنلاحظ ما هو موجود 

 

 

 

ضع ٌدك هناك )فوق السرة مباشرة( وللأسفل باتجاه بطنك، : تنفس بعمق تنفس بيقظة

ا فً بطنك، ٌنتفخ أثناء الشهٌقل. تخٌّ وتنفس بحٌث تندفع ٌدك لأعلى ولأسف ، ل أن لدٌك بالون 

غٌر  وبشكل  وٌفرغ من الهواء أثناء الزفٌر. عندما نشعر بالخوف، نتنفس بسرعة كبٌرة 

كسجٌن. هذا ٌسبب الدوخة وعلى ما ٌكفً من الأنا لا نحصل الذعر لأنّ ببدأ جسمنا عمٌق، وٌ

 والرعشة والمزٌد من الذعر. التنفس بشكل أبطأ وأعمق سٌوقف حالة الذعر.

 

ى تشعر ، فافرك ذراعٌك وساقٌك حت. إذا فقدت الإحساس بجسمكافرك ذراعيك ورجليك

 ة واشعر بها من حولك.، أي حدودك. لف نفسك ببطانٌّ بمكان بداٌة جسمك ونهاٌته

 

. لاحظ الطرٌقة التً ٌتحرك بها جسمك، وكٌف تتحرك تامّ  وع  ب –المشً با ، وفكر حقّ  امش  

ذراعٌك عندما بشعور الة لاحظ عضلات ساقٌك، وكٌفٌّ  قدمك وتشعر بها أثناء المشً،

تتأرجحان. لاحظ الحركة فً شعرك، والإحساس بتحرك الهواء على بشرتك. لاحظ 

 التنفس أثناء المشً.الإحساس ب

 

ف ا( ما تقوم بفعله الآن بتفصٌل  )وقل بصوت   ص  . أو قم شدٌدعال  إذا كان ذلك مناسب 

 بوصف القٌام بنشاط روتٌنً.

 

ا مثل ممارسة الألعاب العقلٌةمختلفة التفكير في أشياء  حاول   ، على سبٌل المثال: قم، تقرٌب 

ا فً   ٌ أشٌاء زرقاء، حٌوان  ٠١حٌوانات مختلفة،  ٠١، فكر فً ٠١١ثوان  من  ٧بالعد تنازل

الحروف  اذكرة ببطء، الأبجدٌّ  الحروف ة، قلحرف من الحروف الأبجدٌّ  واحد أو بلد لكلّ 

 وما إلى ذلك. بالعكس،الأبجدٌة 
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ا أو أي شًء صغٌر  .شيئًا يوضع بالعادة على الأرضاحمل  ٌحمل بعض الأشخاص حجر 

 ًّ  عند الحاجة.لمسه شعور بالراحة ولل ،آخر، ربما ٌكون له معنى شخص

 

إذا كنت ترغب فً ذلك. دع الأشخاص المقربٌن منك ٌعرفون عن  احصل على الدعم

ٌتمكنوا من مساعدتك إذا لذكرٌات الماضً أو كٌف تؤثر نوبات القلق علٌك، استرجاعك 

اعدتك على إعادة الاتصال كنت ترغب بذلك. قد ٌعنً ذلك احتضانك، التحدث إلٌك، ومس

 بأمان وٌتم الاعتناء بك فً الوقت الحالً.لتتذكر أنك بالحاضر، 

 

ة التً تستنزف طاقتك. خذ تعتبر ذكرٌات الماضً والقلق من التجارب القوٌّ  :اعتن  بنفسك

ا  ا لوقت   ٌ أو النوم، أو  ،بنفسك بعد ذلك. ٌمكنك الحصول على حمام دافا ومرٌح عناٌةلكاف

الهادبة، أو قضاء بعض الوقت الهادئ  الموسٌقىتناول مشروب دافا، أو تشغٌل بعض 

 . كن لطٌف مع نفسك.بمفردك ولنفسك

 

 ، على سبٌل المثال:ةك فً الحاضر. اكتب أسبلتك الخاصّ لتدخل نفس اسأل نفسك أسئلة

 ن؟ أنا الآٌن أ -

 ما هو الٌوم؟ -

 عام هذا؟ أيّ  -

 كم عمري؟ -

 عٌش؟أأٌن  -
 

سم(، ، على سبٌل المثال: "أنا )الا. ٌمكنك تحضٌر بٌان تأقلمةعبارات التأقلم الإيجابيّ استخدم 

الآن. أنا فً ما هو علٌه كان ذلك فً ذلك الوقت وهذا  -أنا بأمان الآن، هذه مجرد ذكرى 

 ".هاتالتً استرجع )المكان( والتارٌخ هو )التارٌخ( سوف تمر هذه الذكرى

 

آخر، واملأه بأشٌاء أو  ٌمكنك استخدامه فً وقت   صندوق طوارئ أو تهدئةقم بعمل 

 تذكٌرات مفٌدة وذات مغزى.
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ا  ًّ استرجاع  –تذكر أنك لست مجنون  وهً تساعدك على  ،ذكرٌات الماضً أمر طبٌع

 الشفاء.

 

الماضً  ى منذكراسترجاع المعلومات عن  تدوينقد ترغب فً  ،عندما تشعر بأنك جاهز

هذا على تذكٌرك بأنك نجحت فً  تخطٌّتها. سٌساعدوكٌف  ،التً مررت بها القلق نوبةأو 

 تجاوزه، وٌمكنك مرة أخرى.

 

 


