
32

ما بعد الانفجار
نصائح للتعافي النفسي والمعنوي

حمزة الترباوي

أدى انــفــجــار بــيــروت، الـــذي أودى 
بحياة أكثر من 137 شخصا و5000 
ــوازي  ــزة نــفــســيــة تــ ــريـــح، إلــــى هــ جـ
فـــي الأرواح.  المـــاديـــة والــخــســائــر  الأضــــــرار 
ــار الـــضـــخـــم حــصــل  ــفــــجــ خـــصـــوصـــا أن الانــ
فـــي وضـــح الــنــهــار وفـــي قــلــب بـــيـــروت الــتــي 
تكون في مثل هذا الوقت مكتظة بسكانها 
وزوارهــــــــا. الــجــمــعــيــة الــنــفــســيــة الأمــيــركــيــة 
قــدّمــت قــائــمــة مــن المــعــلــومــات والــتــوصــيــات 
ــارات عــلــى  ــجــ ــفــ لمـــســـاعـــدة الـــنـــاجـــن مــــن الانــ
العاطفي.  للتعافي  أولــيــة  خــطــوات  اتــخــاذ 
التعامل  ومــعــلــومــات يمكن  نــصــائــح  وهـــي 
معها في هذه الحالة، وقد تساعد عشرات 
مع  الصدمة  ي 

ّ
تخط على  اللبنانين  آلاف 

مرور الأيام.

إصابة جسدية وفوضى نفسية
قــد يــعــانــي الــنــاجــون فــي المنطقة المــجــاورة 
مــبــاشــرة لــانــفــجــار مــن إصـــابـــات جسدية، 
كــمــا قــد يــعــانــون مــن مجموعة مــن الأفــكــار 
الرغم  وعلى  والمتضاربة.  القوية  والمشاعر 

صدمة نفسية كبيرة سيعيشها سكان المدينة )حسين بيضون(

من الصعوبة التي قد يبدو عليها الوضع 
ــلـــك الـــلـــحـــظـــات، يـــمـــكـــن لـــلـــنـــاجـــن أن  فــــي تـ
يستمروا ويعيشوا حياة طبيعية، تطمئن 

الجمعية.
كارثة،  أو شهدوا  عانوا  الذين  الأشــخــاص 
ــعـــل مــتــوتــر  ــهـــم رد فـ ــكــــون لـــديـ عـــــــادة مــــا يــ
وحـــاد، يمكن أن يـــؤدي إلــى بعض الأفــكــار 
ــات الـــســـلـــبـــيـــة. وقـــــد يــعــيــشــون  ــيـ ــوكـ ــلـ والـــسـ
استعادة متكررة للحادثة، وحساسية أكبر 
وزيــادة  بهم،  المحيط  البيئة  فــي  للتغيرات 
الرغبة في البقاء في المنزل أو الابتعاد عن 
الـــنـــاس، والــتــخــلــي عــن الـــروتـــن والأنــشــطــة 

اليومية.
كــذلــك قـــد يــشــعــر الإنـــســـان بــالــذنــب، فيكرر 
أسئلة من نوع »لمــاذا نجوت؟« أو »لمــاذا لم 
أفعل أكثر مما فعلت؟«، كما تراوده مشاعر 
الـــحـــزن والـــخـــســـارة، والـــتـــردد فـــي التعبير 
العواطف،  على  السيطرة  فــقــدان  مــن  خوفا 
الــعــاطــفــيــة، مثل  الــفــعــل  وخـــوفـــا مـــن ردود 

الدموع أو الغضب.

استعادة السلام النفسي
تنصح الجمعية بتحديد المشاعر التي قد 

يشعر بها الناجون، والتعامل معها، على 
اعتبارها ردود فعل طبيعية على الوضع 
المــأســاوي الجديد، علما أن ذلــك سيتغيّر 

ويتاشى مع الوقت.

التروّي
ــاجــــن بـــالـــتـــروي  ــنــ تـــنـــصـــح الـــجـــمـــعـــيـــة الــ
قــبــل الإقــــــدام عــلــى أي تـــصـــرف أو خــطــوة 
ــر، ومــحــاولــة تقدير 

ّ
 عــنــد الــشــعــور بــالــتــوت

عـــلـــيـــهـــا،  يــــقــــدمــــون  ــوة  ــ ــطـ ــ ــــب أي خـ ــواقــ ــ  عــ
وآثـــارهـــا عــلــى حــيــاتــهــم، وهـــو مــا يساعد 
ــم فــي  ــكـ ــتـــحـ ــــوح والـ ــلـــى الـــتـــفـــكـــيـــر بـــــوضـ عـ

الاندفاعات.

الدعم الاجتماعي
الــدعــم الاجــتــمــاعــي هــو عــامــل رئيسي في 
المأساة  مــن  النجاة  على  الــنــاس  مساعدة 
بنجاح. لا بأس في التواصل مع الآخرين 
لطلب الدعم أو لمجرد قضاء الوقت. يمكن 
أن يوفر الحفاظ على الشبكات والأنشطة 
الطبيعية،  الاجتماعية إحساسا بالحياة 
ــة لــــتــــبــــادل المـــشـــاعـــر  ــمـ ــيّـ ــافـــذ قـ ــنـ ويــــوفــــر مـ

وتخفيف التوتر.

المحافظة على الروتين اليومي
 قـــدر الإمـــكـــان، يــجــب الــحــفــاظ عــلــى روتـــن 
يومي. إذ إن وجــود هيكل للحياة اليومية 
يــعــطــي شـــعـــوراً بــالاســتــقــرار حــتــى عــنــدمــا 
ــبـــدو الـــعـــالـــم فـــوضـــويـــا. يــمــكــن أن يــكــون  يـ

التمسك بالروتن مصدراً للراحة.
التوتر  لتقليل  إيجابية  طــرق  عــن  ابــحــثــوا 
والمشاعر السلبية: بعد حدث مأساوي، قد 
يشعر الناجون بالحاجة إلى الابتعاد عن 
لــذلــك يمكن أن  الأفــكــار والمــشــاعــر السلبية. 
مساعداً،   

ً
عاما الإيجابي  التشتيت  يكون 

مثل الاستماع إلى الموسيقى أو قراءة كتاب 
أو ممارسة أو مشاهدة فيلم.

نقاط القوة
ــــودة إلـــــى المــــاضــــي وتـــذكّـــر  ــعـ ــ قــــد تـــشـــكّـــل الـ
بنجاح،  الشخص  اجتازها  التي  المصاعب 
دافعا لتخطي الأزمة الحالية، مثل الخروج 
مــن أزمـــة مــوت قــريــب، أو انــتــهــاء عــاقــة، أو 

الشفاء من مرض خطير.

الحفاظ على نظرة متفائلة
تساعد  أن  يمكن  وإيجابية  متفائلة  نظرة 
على رؤية الأشياء الجيدة في الحياة. إذ إن 
هناك نقاطا مضيئة في حياة الجميع مثل 
العاقات القوية، والمنزل المريح، والتواصل 
عجز  وإذا  المتعة.  تجلب  التي  الأنشطة  أو 
الــنــاجــون عــن التحسّن بعد فــتــرة، لا يجب 
عليهم التردّد في طلب المساعدة من طبيب 
إذ  آخــر.  أو أخصائي صحة نفسية  نفسي 
يمكن أن يكون التعافي من الحوادث المؤلمة 

أمراً صعبا.

يشعر الناجون بالذنب، 
فيكررون أسئلة من 
نوع »لماذا نجوت؟« 

أو »لماذا لم أفعل أكثر 
مما فعلت؟« كما 

تراودهم مشاعر الحزن 
والخسارة

■ ■ ■
يجب تحديد المشاعر 
التي قد يشعر بها 
الناجون، والتعامل 
معها على اعتبارها 
ردود فعل طبيعية 

على الوضع المأساوي 
الجديد

■ ■ ■
ل العودة 

ّ
قد تشك

ر 
ّ
إلى الماضي وتذك

المصاعب التي اجتازها 
الشخص بنجاح، دافعاً 
لتخطي الأزمة الحالية

باختصار

لا يزال اللبنانيون يلملمون أشلاء قتلاهم من الشوارع، بينما يعاني عشرات الآلاف من صدمة نفسية ستظهر تبعاتها في الأيام 
المقبلة. هنا بعض النصائح للتعامل مع الصدمة

هوامش

معن البياري

اخــتــار الـــروائـــي الــلــبــنــانــي، الــفــريــد حــقــاً، ربــيــع جــابــر، 
مدينة  »بيروت  والمغزى،  المبنى  الثقيلة  لملحمته  اسماً 
 .)2003 العربي،  الثقافي  المركز  الآداب،  )دار  العالم«، 
إلى   

ً
إحالة وإنما  بلده،  لعاصمة  مديحاً  أراد  أظنه  ولا 

شـــيء كــانــتــه، إبّــــان مــجــرى زمـــن وقــائــع روايـــتـــه هــذه 
القرن  نهايات  الــشــيء(،  بعض  والتاريخية  )المتخيلة، 
الــتــاســع عــشــر، وقــبــيــل الــحــرب الــعــالمــيــة الــثــانــيــة. وفــي 
ألف  تزيد على  التي  العمل  هــذا  مقاطع من صفحات 
ــزاء(، تصيب الــكــولــيــرا بــيــروت،  ــ وثــاثــمــائــة )ثــاثــة أجـ
الــنــور انعكس »على زجـــاجٍ في  ومــن مشهد فيها أن 
تشتعل  كأنها  العمارات  فبدت  الميناء،  عند  العمارات 
حوالى  العمارات  في  اشتعلت  التي  النار  أمــا  بالنار«. 
والبعيدة  منه  القريبة  وبعض  وقــدّامــه،  بيروت،  ميناء 
عــنــه، مــســاء الــثــاثــاء المــاضــي، فليست مــجــازاً بفعل 
نورٍ كان يسقط عليها، بل بفعل انفجار مهول، جاء 
يُحدثها  الــتــي  اللبنانية  الفضيحة  فــداحــة  فــي  لــيــزيــد 
فاسدون لصوص حاكمون، ويستمرّون فيها وكأنهم 
انفجار جعلنا  أهله.  ونهب  لبنان  لتخريب  مــنــذورون 
نتثقف بشأن »نترات الأمونيوم«، ونتعرّف إلى أصول 
ت بيروت تثقفنا بأبجديات المعرفة 

ّ
تخزينها، بعد أن ظل

بالعالم وحداثاته، وتعرّفنا بالحرّية في قول ما نتلعثم 
فيه، إذا ما عنّ لنا أن نقوله في عاصمة عربيةٍ أخرى. 

الجغرافيات  ولأنها بيروت، وليست أرضاً أخرى في 
ما صار  على  ليصير  يكن  لم  المشرق  ولأن  العربية، 
عليه لـــولا مــيــنــاؤهــا، عــلــى مــا كــتــب عـــارفـــون، ولأنــهــا 
الأولــى، ولأنها   عبر قومية منذ لحظة نشأتها 

ٌ
مدينة

 وغربية في آن واحد، كما كتب سمير قصير، 
ٌ
شرقية

في مؤلفه الباهظ الأهمية عنها، »تاريخ بيروت«، لأنها 
كذلك، ولألف سببٍ وسبب، كان من عــاديّ الأمــور أن 
والــجــال والغبطة  الــحــب  بــيــروت بكل عناقيد  ــطــوّق 

ُ
ت

فيها في قصائد ونصوص وإبداعاتٍ با عدد، وبما 
أشعّته فيروز عنها من غناء نستعيده، في هذه الأيام، 
ليحمينا من قهر أكثر، ومن ملحٍ كثير في حناجرنا، 
ونحن نشاهد بيروت التي فينا تموت، وقد أعمل فيها 

السرّاق وسماسرة الدم والأمونيوم ما نرى.
ـــراهـــا ضــجــرت بــيــروت مــمــا خــلــعــه عليها الــشــعــراء 

ُ
ت

ون والمؤرّخون، ولم تعد تريد أن تكون خيمتنا 
ّ
والمغن

الأخــيــرة، على ما قالت جملة محمود درويــش عنها. 
كتب عنها ممدوح عدوان، في قصيدة له، أنها لحافنا. 
نفسها،  عــن  اللحاف  هــذا  زمـــن،  منذ  خلعت،  وأظنها 
كما أن أعطاباً في روحها، أثقلتها أربعة عقود مضت 
 خيمة. 

ً
)على الأقل أم على الأكثر؟(، لا تجعلها باقية

ن فيها الأمونيوم؟ كأن بيروت،  ثم كيف لخيمةٍ أن يخزَّ
بالانفجار الذي سبق ذكرى هيروشيما بيومين، تعلن 
اع الشعر والرواية والمسرح أنها لم تعد تطيق تلك 

ّ
لصن

»الوظيفية« التي اختاروها لها. كأنها تسأل الجميع أن 

في مخيّاتهم  مما  تكون،  أن  يريدونها  مما  يُعفوها 
عنها. تريد أن ترتاح، أن تعبر من أرشيفها ذاك إلى 
أو استعارات.  مــجــازاتٍ  بــا  الــعــاديــة،  بالغة  أن تصير 
وكتب  بعيدة،  مدينة  عقود  قبل  بسيسو  معين  رآهــا 
تــمــوت«. وثمة  تــحــيــا/ وراء حــائــط  أنــهــا »وراء حــائــط 
لبيروت،  غــزيــرة  مــدائــح  عليها  انكتبت  عالية  حيطانٌ 
يروق لنا، ونحن في سرير النوستالجيا، في غضون 
ر 

ّ
الــتــي غــادرتــنــا مــنــذ زمـــن، أن نسط محنة بــيــروتــنــا 

»مدينة  فيها  نــرهــق  وأكــثــر،  أكــثــر  اســتــعــاراتٍ  عليها 
الــعــالــم« أكــثــر وأكـــثـــر، فــيــمــا هــي تنسحب مــن أزمــنــة 
مخيات الحالمين، وقرائح الزجالين )والدجالين أيضاً؟( 
وتفعيات الشعراء، وتنزل إلى الأرض، كما هي، بما 

في هذه الأرض من أمونيوم ومن نصّابين، ومن وزراء 
ورؤساء حكومات ونواب وممانعين. 

ــازات يــعــنــي أن يــنــالــهــا بعض  ــجـ أن تـــغـــادر بـــيـــروت المـ
المــيــاد، شيشرون،  قبل  رومـــا  وذاك خطيبُ  الــهــجــاء، 
قال إن المدن المينائية تشترك في ضربٍ من الفساد 
مـــؤرّخ عتيق، قبل قرن  الأخــاقــي. ورأى  والانــحــال 
ونـــيّـــف، أن بـــيـــروت مــيــنــاء شـــرقـــي، ولــقــيــطــة مــهــجّــنــة. 
وســأل أدونــيــس مــرّة إن كانت بيروت مدينة حقاً، أو 
اسماً تاريخياً. وجعلت غادة السمّان بطلة قصتها »لا 
بحر في بيروت« فتاة دمشقية تتخيّل بيروت مدينة 
ا قدمت إليها لم ترَ هذا، 

ّ
الحب والجمال والحرية، ثم لم

المدينة ذات  البحر حقيقي في  أن  وصــارت تشكّ في 
 ... بالأصباغ.  خة 

ّ
الملط بيروت  الاصطناعية،  الأزهـــار 

اللبنانيين  الشباب والشابات  ولمــاذا، لا نقرأ نصوص 
الــتــي بــين ظهرانيهم. لــو فعلنا  الــراهــنــين، عــن بــيــروت 
لقبضنا على مقادير غزيرة من شحوب المدينة، ومن 
فائض من الرداءات فيها. يكتبون عن هذا، وكثير مثله 

صونه في المسرح والسينما. 
ّ
شعراً وقصة، ويشخ

كــأن الــقــارئ يــرى ســطــوري هــذه تتوسّل تسوية بين 
آخر  متخيّل  هــو  إنما  لا،  لها.  وهــجــاء  لبيروت  مديح 
ها حاكمون فيها 

ُ
المتعبة، المنهكة، والتي يميت لبيروت 

فـــاســـدون. هـــو مــتــخــيّــل لــهــا فـــي لــحــظــة تــســقــط فيها 
إلــى حيث  الأخــيــرة،  نا 

ُ
مــن حالها نجمت عليائها،  مــن 

الأمونيوم.. هل من فظاعةٍ أشنع من هذه؟

بيروت التي تغادرنا

وأخيراً

تسقط بيروت من عليائها، من 
حيث نجمتنُا الأخيرة، إلى حيث 
الأمونيوم... هل من فظاعةٍ 

أشنع من هذه؟
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