
المعالجـة النفسـية الذاتيـة: هـل مـن الممكـن
أن تكون معالِج ذاتك؟

, سبتمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

معظمنــا قــد يصــل لمرحلــةٍ مــا يشعــر فيهــا أنــه خــا المســار، غــير قــادر علــى التكيّــف، ضعيــف المقاومــة،
 وصوب، لا يستطيع الاعتناء بنفسه وسحبها مما

ٍ
تلاحقه الأفكار السلبيّة والسوداوية من كلّ حدب

هي فيه، أو قد لا يستطيع العثور على إجاباتٍ لأسئلة عديدة تراوده حيال حياته ومشاكله ومآزقه،
 نفسيّ، ظنًــا منــه أنــه يســتطيع مساعــدة نفســه

ٍ
 أو معــالجِ

ٍ
دون أن يفكّــر ولــو لمــرة بالاســتعانة بطــبيب

بنفسه أو بسبب معتقداته حول العلاج وعدم إيمانه بجدواه على الإطلاق.

قـد نسـلّم أنفسـنا ونحـن مرتـاحين لأيـدي المختصّين في مجـالاتٍ عديـدة متنوعـة، إلاّ أنّ فكـرة اللجـوء
 نفسيّ والجلوس بين يديه ما زالت حتى يومنا هذا غير مألوفة أو غير مريحة، فنحنُ نتجنّب

ٍ
لمعالج

دومًـا الاعـتراف بأننـا عـاجزون عـن التعامـل مـع مشكلاتنـا أو الاعـتراف بضعفنـا و حاجتنـا لأحـد، وهـذا
يُدخلنا في تناقضاتٍ ثقافية حول مفهوم العلاج؛ ونبدأ بالتساؤل حول جدواه وفائدته.

يقـــة عمـــل العلاج النفسي مـــا هـــو إلا أداة واحـــدة لمساعـــدتنا في التغلّـــب علـــى ضعفنـــا، وتحسين طر
عواطفنا ومشاعرنا، وتسهيل الصعوبات التي نواجهها في فهمنا لذواتنا وأفكارنا، وحلّ مشكلات ثقتنا
يادة فعالية تواصلنا معهم وتعبيرنا عن أنفسنا، وتقدير إمكانيّاتنا بأنفسنا وبالآخرين من حولنا، وز
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ونقـاط قوّتنـا، وغيرهـا الكثـير الكثـير. لكنّـه وقبـل كـلّ ذلـك يبقـى تحـديا كـبيرًا يخضـع لاحتماليـة النجـاح
والفشل بنفس النسبة والتوقعات.

بعض المواضيع النفسية أو المتعلقة بالصحة العقلية قد يكون من السهل
تجاوزها إذا حاول الشخص ذلك

بدايـةً لا بـدّ وأنْ نتفـق علـى أن لا تجعـل مـن فكـرة حاجتـك للعلاج النفسيّ هاجسًـا كـبيرًا يحتـلّ الكثـير
من جوانب حياتك، والأمر ذاته متعلّق بمن حولك، فأنْ تنصح صديقًا لك أو فردًا من العائلة بأن
يـز وصـمة العـار “stigma” الـتي يذهـب للمعـالجِ لأنـه بحاجـة لذلـك، لا يُفيـد الشخـص سـوى في تعز
تلحــق العلاج النفسيّ في مجتمعاتنــا، ألا وهــيّ الإدانــة الــتي قــد يشعــر بهــا ذلــك الشخــص، وبكلمــاتٍ
أخرى فإنه قد يفسرّ كلماتك تلك على أنه “مجنون” أو “غير طبيعيّ”، وهذا قد يقلّل من احتمالية
ا بحاجة لذلك، أو قد يعتقد أنه يستطيع مساعدة نفسه بنفسه، سواء لجوئه للعلاج في حال كان حق
 عشوائيّ أو من خلال البدء في البحث عن طرق المعالجة الذاتية من كتب ودروس وتطبيقات

ٍ
بشكل

كثر خلال الأعوام الأخيرة الماضية. كثر فأ ومواقع إلكترونية وغيرها، والآخذة بالانتشار أ

بعــض المواضيــع النفســية أو المتعلقــة بالصــحة العقليــة قــد يكــون مــن الســهل تجاوزهــا إذا حــاول
الشخص ذلك، لكنّ الكثير منها قد تكون ببساطة أخطر مما نتوقع في حال قررنا تركها لأنفسنا أو
لاستشارة صديق أو فردٍ من العائلة نثق به وبآرائه، وبالتالي فاللجوء للمعالج يصبح أمرًا لازمًا ولا بدّ

منه.

يساعـدك المعـالجِ النفسي علـى فـكّ مشـاعرك المختلطـة وتحليلهـا؛ وربمـا يضعـك علـى بدايـة طريقـك
لإيجاد أجوبة أسئلتك المبُهمة. فقد تكون في قرارة نفسك تعلم أنّ حياتك المهنية غير مستقرة، لكنك
لا تعرف كيف تحلل الأمر وماذا تفعل حيال ذلك، أو قد نشعر ببعض الاستياء من شريكتك، ولكنّك
تتجنـب التعليـق أو تحـاول الهـرب خوفًـا مـن تـدخل في مشـاعر الحـزن أو الاكتئـاب، وبالتـالي يساعـدك

 صحيح.
ٍ
المعالجِ النفسي على تحليل العلاقة وفهمها بشكل



قـد تكـون الحيـاة أصـعب مـن أن نتخيّـل، يجـب ألاّ ننكـر هـذا، ولذلـك فـإنّ مشاركـة أفكارنـا ومخاوفنـا
 ذي خــبرة، يســتطيع التفكــير معــك فيهــا، أو يُعطيــك الشجاعــة

ٍ
ومشكلاتنــا وتساؤلاتنــا مــع شخــص

كــثر لتكتشفهــا بدقــةٍ وعنايــة، أمــرٌ قــد لا تســتطيع الوصــول إليــه وحــدك، مهمــا لتغــوص في نفســك أ
 آخر من

ٍ
حاولتَ ذلك، فدائمًا ثمّة ما هو ناقص أو مخفي لا يمكنك رؤيته سوى عن طريق شخص

خا إطار الصورة.

كـثر ممـا حـاولتَ مـع نفسـك، وهـي أن نقطـة أخـرى مهمـة يساعـدك المعـالجِ النفسيّ للوصـول إليهـا أ
تكون أقلّ عرضةً للدفاعات النفسيّة، وهي عبارة عن مجموعة من الأساليب التي يستخدمها الفرد
بصورة لا واعية لمسايرة وتقليل التوتر الناجم عن أفكار سلبية، كأن تكون تلك الأفكار فوق احتماله،
ية لا يُعرف مصدرها أو رغبات غير مقبولة أو صراعات داخلية أو عدم أو تكون نتيجة دوافع لا شعور

قابلية إشباع احتياجات معينة.

تُعدّ جلسات العلاج بيئةً آمنة تمكنّك من اكتشاف أساليب الدفاع النفسية التي تسخدمها دونما
 منك، والتي تشكلّ عائقًا في فهمك لذاتك وحياتك وسيرك فيها، وتضعك في موضع العاجز

ٍ
وعي

الذي لا يستطيع تحديد منبع مشكلاتها وإيجاد الحلول لها.

كــثر مــا تتطلــب درجــةً عاليــة مــن الحــدس أو القــدرة علــى فهــم وتتطلّــب الــدفاعات النفســية العلاجَ أ
الــذات وســبر أغوارهــا، لأننــا معرضّــون دومًــا لإنكــار مناوراتنــا ومحــاولات هروبنــا، وبالتــالي يُعــدّ كشفهــا
كثر للهرب من مخاوفنا أو مهمةً صعبة تحتاج طاقةً كبيرة لكشفها وتعريفها، لا سيّما وأننّا ميّالون أ
يـن أو العوامـل الخارجيـة في حـال قررنـا مواجهـة ذواتنـا. لذلـك فشلنـا أو حـتى إلقـاء اللـوم علـى الآخر
يُبقيــك المعــالج علــى اطّلاع علــى نفســك وأساليبهــا وســلوكيّاتها أولاً بــأول، كمــا ويربــط بين أفكــارك

كثر. وعواطفك بطريقة فعّالة ومنطقية أ



وحــتى لــو كنــتَ قــادرًا علــى أنْ تكــون موضوعيًــا ودقيقًــا حيــال القضايــا الخاصــة بــك، ســتبقى تــواجه
التحـدّي المتمثّـل في معرفـة كيفيـة حلّهـا وتجاوزهـا، إذ أنـّك قـد تفتقـر إلى معرفـة ذلـك. ونحـن لا نصـل
لدرجــة عاليــة مــن القــدرة علــى إصلاح ذواتنــا بســهولة، حــتى لــو قرأنــا مئــات الكتــب أو شاهــدنا آلاف

المحاضرات والدروس.

على المرء أن يعيَ النقطة التي يستوعب فيها أنّ مساعيه في مساعدة ذاته
بنفسه غير ناجعة بتاتًا، وبالتالي يستوجب تدخّل المعالجِ والاعتماد عليه

كثر فعاليةً وجدوىً من الاعتماد كما يُعتبر اللجوء للمعالجِ النفسيّ في حالات الزواج والعلاقات أمرًا أ
علــى الــذات وطــرق مساعــدة النفــس الذاتيــة مثــل الكتــب أو الفيــديوهات والــدروس والتطبيقــات
 أفضل، إذ أنّ وجود

ٍ
الإلكترونية. فالمعالجِ يستطيع أن يجعل الأزواج يسمعون بعضهم البعض بشكل

وسيطٍ منطقيّ حكيمٍ وذي خبرة يعتبر بالأمر الهام في حالات المشاكل الزوجية.

متى تقرر اللجوء للمعالج والاستغناء عن فكرة المساعدة الذاتيّة؟

كثر من أنفسنا نقطة البداية للإجابة يُعدّ الاعتراف بأنّ اللجوء للمعالج والثقة بقدرته على المساعدة أ
على السؤال السابق الذي تتضمن إجابته حالاتٍ عدة من بينها حالات الخطر أو توقّع حدوثه مثل
الاعتداء الجنسي أو الجسدي أو حتى اللفظي، أو في حال التعرضّ لأفكار إيذاء النفس أو الآخرين أو
الانتحار. كما تُعتبر الهلوسة والأوهام على سبيل المثال سببين رئيسيين للجوء للمعالجِ والتخلي عن

فكرة المساعدة الذاتية.

نقطـة أخـيرة مهمّـة وهـي أنّ علـى المـرء أن يعـيَ النقطـة الـتي يسـتوعب فيهـا أنّ مسـاعيه في مساعـدة
ذاتـه بنفسـه غـير ناجعـة بتاتًـا، وبالتـالي يسـتوجب تـدخّل المعـالجِ والاعتمـاد عليـه كمـا يفعـل غـيره مـن

 أو معالجِ نفسيّ هي بداية العلاج.
ٍ

الأشخاص، فكثيرًا ما يكون الاعتراف بالحاجة لطبيب
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