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 الثامن الفصل
 لأصدقاء الأسروا مساعدة

 على يأتمنك أن يريد وترعاه به تعتنى الذى الشخص أن المحتمل من

 غير عن لذاته إيذاء أنت تكتشف أن ويمكن ، للذات بإيذائه خاصة معلومات
 ويجب .، تتجاهله أن ولايمكنك الآن تعرفه فإنك تبينته عما النظر ويصرف ، قصد

 أن المثمر من أنه تجد أن ويمكن. إزاءه فعل رد لديك يكون أن أو ، تستجيب أن
 الأمر. هذا فى والأصدقاء الأسرة محادثات من بأجزاء علماً تحاط

 شخصية بصورة الموضوع >تتناول

 المحيطين من أكثر بالإيذاء يقوم الذى الشخص يؤلم الذات إيذاء سلوك إن
 ، حرق قطع،: من الذات إيذاء بسلوك لايقوم إئتمنك الذى الشخص أن حيث به.

 لمعالجة طريقة هذه أن شعر لو وحتى بالذنب، تشعر يجعلك شئ أى أو ضرب،
 يزعجوا لكى أو مأساة فى يكونوا لكى أنفسهم لايؤنون الناس أغلب إن الموضوع.

... هذا من شى أى أى الآخرين ويضايقوا

 بنفسك تقسك علم

 الذات إيذاء عن إمكانك قدر المعلومات من قدر أكبر على الحصول حاول
 المعلوماتية الكتب بعض هناك أن كما ، بداية خير الكتب هذا وتعد ، عام بوجه

: خصوصاً- الجيدة

Badies under siege(by Favazza). " - الحصار تمت أجساد:' كتاب

The Scarred Soul (by Alderman)'. - المجرمة النفس': وكتاب

A bright red Scream(by Strong) ." - البراق الأعمر الكريم:' وككتاب

 الدرمان كتاب أما للمدرسية، يميلFavazza اثازا كتاب إن
Strong Aldemman استرونج كتاب أما الذات، ورعايه مساعدة نحو فيوجه

 وتجعلك... وسببه يفعلون ما ماهية عن المتحدثين الذات إيذاء نوى صوت فيقدم

(١٤ )ه



 على يحتوى جميعها أن حيث الذات إيذاء ذوى الأفراد ذهن فى الكتب هذه
.. قيمة ومعلومات نصائح

 مشاعرك افهم

 ولاتحاول الذات. إيذاء سلوك نحو شعورك: كيفية عن نفسك مع أميناً لتكن
 إيذاء أن الناس من كثير فيرى. كذلك لست أنك حين فى طبيعياً بأئك التظاهر

..(Favazza,1996; Aldemman, 1997)  للاشمئزاز ومثير ومخيف مرعب الذات

 بسبب داخللا الثائرة المشاعر لمعالجة المساعده إلى حاجة فى كنت وإذا
 على الحصول تحاول فلا حذر على وكن جيداً. معالجاً تجد أن حاول الذات" "إيذاء
 بديل. علاج

 العلاجية جلساتك فى يحدث ما فإن وأصدقائك أسرتك أفراد عن ويعيداً
 أو علاج يحاول أن المعالج تسال ولا. فقط معالجك وبين بينك يظل أن ينبغى

 فتأكد ، العلاج عن الذات إيذاء بسلوك القائم سال وإذا به. تهتم من تشخيص
 أنت. إخترته الذى عن مختلفاً معالجاً إختار قد أنه

 أى تقل ولا العامة الأشياء فى العلاجية جلساتك محتوى مناقشة تحاول ولا
 أداة هو بحق العلاج إن:.. أن على ينبغى أنه المعالج قال تقول كان مطلقاً شئ
... الآخرين لتغيير وايس الذات لفهم

 السلوك. تعزيز بدون مؤيدا كن
 فصل على قادر أنك وأختك وأخوك وحبيبك صديقك يعرف أن المهم من

 مستقل بشكل تحبهم أنك ويعرفون ، يفعلونه الذى عن ؟ هم من أى- ماهيتهم
 وتنحى. إمكانك بقدر سهلاً تكون أن حاول الذات. يؤنون كانوا لو حتى تماماً

 ماذا على وركز ، جانباً السلوك من الإشمئزاز أو الخوف من الشخصية مشاعرك
٠.. الشخص مع يحدث

: يلى ما وتشمل الساعدة لإبراز جيدة طرقا هناك إن

(١٤٦)



 إليه، التحدث تريد أنك يعرف دعه: الذات بإيذاء يلوم الذى الشخص لاتتجنب م

 لحيزه إحترامك إلى راجع ذلك فإن إنتشاله تستطع لم إذا أنك وأخبره
 والنفور. المقت بسبب ويس الشخصى

 نفسك تؤذى الأحيان بعض فى أنك أعرف أنا": التمهيدى بالتوجه أبدأ٠
 من لكثير ذلك يفعلون الناس من كثيرا إن. ذلك أفهم أن وأود وتجرحها

 شاكراً فسأكون للذات إيذاءاتك لفهم مساعدتى استطعت فإذا الأسباب،
- ذلك فى التحدث لايريد أنه الشخص قال فإذا ذلك بعد ولاتندفع وممتناً.

 فى الاستماع تريد بأنك تذكره أن ويمكن الموضوع، وأغلق بإمتنان ذلك فأقبل
 فيه. التحدث يحب وقت أى

 السهل من يكن لم إذا مساعداً تكون أن تستطيع لن إنك: فميسورا سهلاً كن»
 إليك. الوصول

 أو بقطع قيامك أثناء إليك التحدث مقاومة لايمكننى "إنه: معنوية قيودا ضع+

 )هذه الحالة هذه فى أراك أن كثيراً وؤلنى بك أعتنى لأننى نفسك جرح
 أو قطعت إذا حبك عن سأكف•: عبارة أما ، المثال سبيل على معقوله( عباره

 على الحفاظ هى هدفك كان إذا معقولة عباره ليست )فهذه نفسك جرحت
 ومتصلة(. سليمة العلاقة

 حبك ه تظهر لكى الذات لايذاء بحاجة ليس الشخص أن سلوكك خال من بين٩
 معتاد. بشكل تظهر لولم حتى الإشفاق وإيماءات الحب من تحرر له: ورعايتك

 إيذاء سلوك تعزيز بها تتجنب التى الطريقة إن الشخص. من حبك ولاتسحب

 حتى الإيذاء بعد الذات بايذاء يقوم الذى بالشخص تعتنى أن هى الذات
 معتاد. غير أو خاصاً شثأً نظره فى المساعدة لاتبدو

 أنادماً، تقدم أن يمكن الأحيان بعض )فى ضروريا ذلك كان إذا تسلية قدم م

 التى الأشياء عن معه تتحدث أن كريم، الأيس له تقدم أن ، نزهة فى الخروج

 كان فإذا الأعاجيب. فعل يمكنها الأشياء هذه ، الذات( بإيذاء صلة لها ليست

(١٤٧)



 من مساعدته الأحيان بعض فى يمكنك بالاكتئاب يشعر ترعاه الذى الشخص

 تتجاهل أن عليك ينبغى أنه لايعنى هذا لحياته. ومسلى سار شئ تقديم خلال

 لكن ، ومقززة قذرة أشياء يفعله ما بأن يشعر أنه تسلم أن فيمكنك مشاعره،

 والمسلية. الجميلة الأشياء تقديم فى استمر

 الاحساس له فقدم ، به تهتم الذى الشخص عن بعيد مكان فى تعيش كنت إذا و
 الليلة؟· معايا تبات تيجى ممكن ، عليك قلقان أنا": أمن مكان مندك له بأن

 يريحه. قد شى هذا أن فإعلم العرض رفض لى فتى

 معرفة فعليك ؟·، لك أعمله أقدر شى هناك هل": تقول كان سؤالأ تسال لا م

 الذين الناس إن• ؟" ذلك يمكننى "هل: أساله ثم ، فعلها يمكنك التى الأشياء

 يشعرون يجعلهم أن الممكن من شئ أى فى لايفكرن شديد بحزن يشعرون
 تغسلوا أن أ فيلم لشاهدة تأخذهم أن بإمكانك كان إذا فسؤالك ، بالراحة

 على تدل التى التلقائية الأفعال أن كما جدأً. مفيد ذلك فإن ، معاً الأطباق تلك

 أن فأتمنى المحل فى الزهرة هذه رأيت "إنى: تقول كأن العجب تفعل الحنان
 تعجبك".

 بنفسك إعتنى

 تريد كنت فإذا. كذلك هى الحقيقة وفى ، الصعبة الأعمال من ذلك أن يبدو
 فى رغبة أى عنده يكون )وان ستحترق فإنك آخر لشخص مساعداً تكون أن

... تحققت قد متطلباتك أن منها تتأكد طرقاً تجد أن عليك فينبغى التغيير(

 جيداً تذكر القيود وضع وعند. لذلك تحتاج عندما الراحة من قسطاً تناول

 للابتعاد فيها تحتاج لحظه تأتى قد فإنه نفسه يؤذى الذى للشخص حبك بقدر أنه

 لن ذلك وأن ، أخرى مرة معنوياتك لشحن فترة تريد أنك الشخص أخبر. عنه

 الحرجة. الحالات فى الشخصية الفترة هذه بقطع وعليك له. حبك على يؤثر

 مزيد يحدث فقد عنه الإبتعاد تريد كنت إذا لأنك خادع أمر هنا التوازن إن

 وشك على ليس أنه يعرف تركته فإذا ، الآخر الطرف فعل رد أزمات مستويات من

(١٤٨)



 تأخذ أن يمكنك الوقت ذلك فى فإنه ، وإنتباهك حبك على يحصل لكى الموت
 عليه. خوف أو قلق بدون الراحة

 فى.. طويلة فترة تستغرق سوف التى العملية الثقة تحقيق هو الأساس إن

 يمكنك ولكن ، مشكلة أول مع يبتعد سوف الذى الشخص لست أنك تبرهن البداية
 لاتخلق حتى لديه(، أزمات وجود )عدم' أزمات اللا' وقت فى الإبتعاد

 للأزمة. استجابات

 ء مطلقاً الإنذارات لاتستخدم

 لمعرفة إختباراً يعتبر الذات بإيذاء يقومون الذين من لشخص حبك إن

 أن بمقدورك ليس فإنه به وعنايتك رعايتك بمقدار العبرة فليست. وحدودك قيودك
 تفضلها. التى بالطريقة التعامل على تجبره

 عندما ولكن لفترة، الذات ايذاء سلوك وقمع كبت يتم الاحيان بعض فى
 قبل. ذى من وشدة تدميراً أكثر يكون ما غالباً فإنه السطح على أخرى مره يظهر

 أماكن بإيجاد الشخص يقوم وقد. العمق فى يغور الأحيان بعض ففى
 عدم من أسوأً الذات لإيذاء المستخدمة الأدوات إخفاء إن بقطعها. ويقوم خفية

 فلقد. الذات إيذاء به ينفذ ما وايجاد إبتكار عنده يخلق ذلك أن حيث إستخدامها.
. البلاستيك من المصنوعة والطعام المائدة بأدوات أنفسهم بقطع بعضهم قام

 إلى يؤد الذى بالتعاسة والشعور الذات كراهية من يزيد العقاب أن كما

 النتيجة. نفس الى يؤدى اللوم والقاء التوبيخ أن كما الذات، إيذاء سلوك

 إن. محدوده غير سلبية أثار ولهما شائعين السلوكين هذين من كلاً إن

. أجلك من أو بسببك الذات إيذاء سلوك بأن الإعتقاد هى هنا مغالطة أهم

• تحب الذى الشخص ألم إقيل

 الألم، هذا يزيل أو يخفف لن بالألم يشعر الشخص أن وقبول الاعتراف إن
 إيذاء سلوك أن تفهم أنك يعرف دعه. الاحتمال ممكن تجعله أن الممكن من ولكن

(١٤٩)



 سعيد غير تكون أن أو ، لك بالنسبه شاقه الحياه يجعل لكى محاولة ليس الذات
 لمعالجة حلاً لايجد عندما به يشعر الذى الألم نتيجة يحدث ذلك بأن وأعترف

 معه. والتوافق الألم لواجهة ممكنه أخرى طرق تعلم فى أمل على وكن ، مشكلاته
 مشكلاته مع التعامل إحتمالات بمناقشة قم: هذا حول معه منفتحاً كنت ولو

 علاجها. فى ومساعدته

 الأشياء على >تجبره
 -دعه نفسه يؤى الذى الشخص مع وطيدة علاقات عمل حاولت فإذا

 ثقتهم لتحديد حاجة فى الناس فبعض ، ولاتندفع ، قليلة أسابيع أو أيام لعدة
 سلبية راجعة تغذيات تلقوا قد كانوا إذا وخصوصاً آخر شخص فى

negative feedbackفكن. قبل من الذات إيذاء سلوكيات عن كثيرة 
 صبوراً.

 مصادرأخرى

: بعنوان" عمل ورقه بريستول فى النساء أزمات خدمة" مركز نشر لقد

 تقدم التى المنظمات بأسماء قائمه وضع فيها تم الذات"، لإيذاء الفعل ردود

 المساعدة يقدم منهم وكثير ، الذات وإيذاء إيلام لذوى خصوصاً المساعدات
 الذات، بايذاء يقومون لأفراد والأصدقاء للأسرة

Tracy ألدرمان تراسى قدم ولقد Aldemmanالجيدة النصائح بعض 
 قدم كما ، الذات بإيذاء تحبه شخص يقوم عندما والتكيف المواجهة كيفية حول
 ماذا" مقالته من المزيد معرفة ويمكنك ، النصائح هذه مثل كذلكKharre كار
. الآن" بعد

(١ ه٠)



 خاتمة
 ااشخصية بالقصص استشهاد
 عمر فى بالقطع الذات ايذاء بدأت عمرى من عشرة التاسعة فى أنثى "أنا

 فى شئ كل ومعى. بالجامعة الأولى السنه من انتهيت أن بمجرد ، سنه ا٦
. قيمه لها كان إذا نفسى ماعدا الحياة

. والاستبيان للاستطلاع إستجابه كانت المقولة تلك إن

 لكتثابات بريدية قوائم فى الذات إيذاء عن إستطلاع بإرسال قمت لقد
 هذا من بإستنتاجها قمت والاحصائيات التالية والاستشهادات ، المزعجة

. الصفحة" هذه ذيل فى الملحق و"الإستبيان الرسمى غير الإستطلاع

 ساعات وقضيت. جمعتها التى الاستبيانات فى تعمقت متكرر نحى فعلى
 فى نفسى ونسيت الاستبيانات، تلك من والمعلومات البيانات إستخالاص فى طويلة

 طفلا أجد أن أريد كثت الراحة. المر، ، الخف الشجاعة، الشديد، الألم حكايات
 حدود تكسير أريد كنت. جحيماً حياته أمه زوج جعل والذى أبيه( )لايرييه رييب

 أريد كنت والخشب. الحوائط وتهدئة المعدن، من الحديد واستخراج الشفرة،
 بعض وفى والإكتثاب اليأس كل فيه أنقع لكى آمن مكان ، والألم للغضب حوضاً

. طويلة لسنوات الاشياء هذه يحملون الذين كل إرعاب أريد كنت الأحيان

 منك أطلب قانا ظماتهم تقرا فعندما التساؤلات. تلك جراة أدهشتنى )لقد
 الامهم(. إلى بالإضافة وقوتهم أمالهم على تشهد أن

 تذير
 التى المشاعر إن. قراتها فى وصعبة للغاية شديدة المواد هذه بعض

 الصعب من أنه كما عنها، القراءة الصعب من يكون قد الذات إيذاء تصاحب
 من الكثير من سمعت لأننى هنا الجزء هذا وسيظل حدوثها. كيفية أوصاف معرفة
 والألم وجنون بخبل فيه سيفكرون التى الأفكار أجد أن شفاعهم تم الذين الناس
 منهم. مئات واكن إثنين أو شخص فقط ليس الآخرون.، عنه يعبر الذى

(١ ه١)



 على صفحتك قرأت لقد" بقوله: بدأ الذى الخطاب قرأت ما فعند
. بمفردى لست أننى النهاية فى عرفت لأنى أبكى نفسى ووجدت الانترنيت

 فضلك ومن المواد. هذه نشر شرعية عن داخلى شك كل عندى من زال ولقد
 أقدم أننى إعلم سمحت وإذا الجزء. هذا قراءة وقت ومعرفة كيفية عن حريصاً كن
 لذاتك. السلوكيات هذه من أى بفعل تقم ولا. فقط معلوماتى بغرض القالة هذه

 ، الاستبيان عبارات
٢٠٠ ا عام ينةير من ا1 فى الاستبيان هذا عبارات حديثاً نشر

 وتوجهات نحى والاتجاهات وتبعياته الذات إيذاء وطرق أسباب لاستيضاح
 الغرض. لهذا استخدمت التى العلاجية والطرق لذلك الآخرين

: الذات ايذاء استبيان عبارات بعض يلى وفيما

 تشعر؟ ويماذا ، للذات؟ إيذاك سبب ما+

 الذات؟ بإيذاء غالباً تقوم كيف+

 ؟ للذات إيذاءك توابع هى ما٣

 الذات؟ لإيلام بها تقوم طقوس لك هل+

 الألم؟ تحمل يمكنك كيف ، ؟ يؤلم السلوك هذا هل+

 إرادتك؟ عن وخارج للذات إيذائك عن بعيد أنت هل+

 الذات؟ تؤذى أنك حقيقتك إتضحت عندما الناس فعل رد هو ما+

 المعالجين؟ من واجهتها التى الإتجاهات أنواع هى ما«

 الطبية؟ المساعدة عن تبحث كنت عندما واجهتها التى الإتجاهات أنواع هى ما+

 العلاج؟ هذا نفع هل ، للذات؟ إيذاك بسبب المستشفى فى أقمت هل+

 دائم. بكل أو الجلسة فى ذلك أكان سواء التوقف فى ترى ماذا+

 الاستبيان. عن الاجابه خلال من قصتك إسرد

(١٥٢)
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