
تعافيك

دليل توعوي — رحلة التعافي

مراحل رحلة
التعافي من الإدمان

دليل يشرح خطوة بخطوة كيف تبدو رحلة التعافي الحقيقية، من لحظة الاعتراف بالمشكلة إلى التعافي
المستمر على المدى الطويل.

إعداد

أيمن محمد
t3afiq.comمؤسس خدمة تعافيك الإرشادية



مقدمة  ·  التعافي رحلة لا لحظة واحدةتعافيك

التعافي رحلة لا لحظة واحدة

التعافي مش قرار بيتاخد مرة واحدة،
ده مسار طويل بمراحل واضحة

كثير من الأسر بتتخيل إن التعافي معناه إن الشخص يدخل مصحة أربعين أو ستين يوم، يخرج بعدها "متعافي"
ويرجع لحياته الطبيعية زي ما كانت. هذا التصور، رغم انتشاره، مش دقيق، وأحياناً بيسبب خيبة أمل كبيرة عند

الأسرة والمريض نفسه لما تكتشف إن الرحلة أطول وأعقد من فترة العلاج المكثف وحدها. 

التعافي الحقيقي مسار له مراحل متتالية، كل مرحلة فيها أهدافها وتحدياتها الخاصة، وبيمتد أحياناً لسنوات بعد
انتهاء البرنامج العلاجي الأساسي. فهم هذه المراحل بيساعد الأسرة والمريض على وضع توقعات واقعية، وعلى عدم

اليأس لو الطريق طال أكتر مما كانوا يتصورون. 

التعافي مش خط مستقيم، لكنه اتجاه عام للأمام، حتى لو فيه محطات صعبة في
الطريق.

t3afiq.com02دليل تعافيك التوعوي



المرحلة الأولى  ·  قبل بداية العلاجتعافيك

الاعتراف والوعي بالمشكلة٠١
، من أسابيع إلى سنواتتختلف من شخص لآخرالمدة: 

هذه المرحلة تسبق أي علاج فعلي، وفيها يبدأ الشخص، أو أسرته، في إدراك إن هناك مشكلة حقيقية تستحق
التدخل. كثير من الناس بيقضوا وقتاً طويلاً في هذه المرحلة، بين إنكار وتبرير واعتقاد إنهم قادرون على السيطرة على

الأمر بمفردهم. 

علامات إن المرحلة بدأت تتحرك للأمام

دور الأسرة في هذه المرحلة

التوعية الهادئة، من غير ضغط أو مواجهة مستمرة، غالباً أكثر فاعلية من محاولات الإقناع المتكررة. هذه المرحلة
تحتاج صبراً، وأحياناً تحتاج تدخلاً منظماً لو طالت كثيراً )راجع دليلنا عن كيفية إقناع شخص مدمن بقبول العلاج

للتفاصيل(. 

الاعتراف، ولو جزئياً، بوجود مشكلة تستحق الاهتمام –

ظهور لحظات ندم أو قلق حقيقي حول العواقب –

البدء في البحث عن معلومات، ولو بشكل غير معلن –
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المرحلة الثانية  ·  الخطوة الأولى الفعليةتعافيك

طلب المساعدة والتقييم الأولي٠٢
عادة أيام قليلةالمدة: 

بمجرد اتخاذ القرار، تبدأ خطوات عملية: التواصل مع جهة استشارية أو مصحة، وإجراء تقييم شامل لحالة المريض
الجسدية والنفسية. هذا التقييم أساسي لتحديد نوع وشدة الإدمان، ووجود أي اضطرابات نفسية مصاحبة، ومستوى

الرعاية المطلوب. 

ما الذي يحدث في هذه المرحلة عادة

هذه المرحلة مهمة جداً لأنها الأساس اللي هتُبنى عليه كل الخطة العلاجية اللاحقة، ولذلك من المهم اختيار جهة
تقييم موثوقة ومتخصصة من البداية. 

فحص طبي ونفسي شامل لتحديد الحالة الصحية العامة –

تحديد نوع المادة أو السلوك الإدماني ومدة وشدة التعاطي –

ً الكشف عن أي اضطرابات نفسية مصاحبة تحتاج علاجاً موازيا –

ً وضع خطة علاجية مبدئية تناسب الحالة تحديدا –
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المرحلة الثالثة  ·  المرحلة الجسدية الأصعبتعافيك

٠٣)Detox( سحب السموم الآمن
 حسب نوع المادةمن أيام إلى أسبوعينالمدة: 

مرحلة يتخلص فيها الجسم من أثر المادة المدمَن عليها، تحت إشراف طبي مستمر. هذه من أصعب مراحل الرحلة
جسدياً، وقد تصاحبها أعراض انسحاب متفاوتة الشدة، من الانزعاج البسيط إلى مضاعفات خطيرة تستدعي تدخلاً

طبياً فورياً حسب نوع المادة. 

لماذا الإشراف الطبي ضروري هنا تحديداً

سحب السموم مرحلة ضرورية، لكنها ليست العلاج نفسه؛ إنها فقط تهيئة الجسم ليبدأ
العلاج النفسي الحقيقي بعدها.

بعض أعراض الانسحاب، كالكحول والمهدئات، قد تكون خطرة على الحياة نفسها –

الفريق الطبي يستطيع إدارة الأعراض دوائياً لتقليل المعاناة –

المراقبة المستمرة تكشف أي مضاعفات مبكراً قبل تفاقمها –
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المرحلة الرابعة  ·  قلب الرحلة العلاجيةتعافيك

العلاج النفسي المكثف٠٤
عادة من أربعة إلى ثمانية أسابيعالمدة: 

يعمل المرحلة  التعافي. في هذه  الحقيقي، وهو جوهر عملية  النفسي  العمل  يبدأ  الجسدية،  الحالة  استقرار  بعد 
المريض مع فريق علاجي على فهم الأسباب النفسية والاجتماعية وراء الإدمان، وتعلمّ مهارات جديدة للتعامل مع

الحياة من غير اللجوء للمادة. 

ماذا يتضمن البرنامج عادة

النفسي في كامل رحلة العمل  ناحية  الأكثر كثافة من  المريض، وهي عادة  التزاماً كاملاً من  المرحلة تحتاج  هذه 
التعافي. 

جلسات علاج نفسي فردي لفهم الجذور الشخصية للإدمان –

جلسات علاج جماعي للتعلمّ من تجارب الآخرين وكسر العزلة –

أنشطة تأهيلية وتدريب على مهارات الحياة اليومية –

إشراك الأسرة تدريجياً عبر جلسات إرشاد أسري –
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المرحلة الخامسة  ·  أول اختبار حقيقيتعافيك

التعافي المبكر وإعادة الاندماج٠٥
من ثلاثة إلى ستة أشهر تقريباًالمدة: 

اليومية، بمسؤولياته وعلاقاته ومحيطه الأصلي. هذه لحياته  تدريجياً  المريض  يعود  المكثف،  البرنامج  انتهاء  بعد 
المرحلة غالباً أصعب مما يتوقع كثيرون، لأن المريض ينتقل من بيئة محمية ومنظمة إلى واقع فيه نفس التحديات

والمغريات القديمة. 

ما الذي يساعد في هذه المرحلة

لها مسبقاً بخطة الاستعداد  أهمية  ولذلك  تحديداً،  المرحلة  أعلى مستوياته خلال هذه  يكون في  الانتكاسة  خطر 
واضحة، لا التعامل معها بشكل عشوائي إن حدثت. 

الاستمرار في جلسات متابعة دورية مع معالج نفسي –

الانضمام لمجموعات دعم للمتعافين للحفاظ على الدافعية –

وجود خطة واضحة للتعامل مع لحظات الضعف أو الرغبة الملحةّ –

دعم أسري متفهم لا يراقب بقسوة ولا يتجاهل بإهمال –

t3afiq.com07دليل تعافيك التوعوي



المرحلة السادسة  ·  المدى الطويلتعافيك

التعافي المستمر على المدى الطويل٠٦
مستمرة، غالباً لسنواتالمدة: 

كثير من المتخصصين ينظرون للتعافي من الإدمان كحالة مستمرة تحتاج انتباهاً طويل الأمد، أشبه بإدارة أي حالة
صحية مزمنة، لا كمشكلة تحُل نهائياً في نقطة زمنية محددة. هذا لا يعني أن الشخص سيبقى "مريضاً" للأبد، بل

يعني أن الوعي والحفاظ على أسلوب حياة داعم للتعافي يستمران مع الوقت. 

ماذا يبدو التعافي المستمر في الواقع
حياة يومية مستقرة بعلاقات وعمل ومسؤوليات طبيعية –

متابعة نفسية دورية، ولو بشكل أقل تكراراً مع مرور الوقت –

وعي مستمر بالمحفزات الشخصية، من غير خوف دائم أو قلق مبالغ –

قدرة على مواجهة أي انتكاسة محتملة بسرعة وبأدوات واضحة –
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نظرة عامة  ·  كل المراحل في صفحة واحدةتعافيك

نظرة عامة

ملخّص مراحل الرحلة كاملة
التركيز الأساسيالمدة التقريبيةالمرحلة

تختلف منالاعتراف والوعي
شخص لآخر

إدراك وجود مشكلة تستحق التدخل

طلب المساعدة
والتقييم

تشخيص دقيق ووضع خطة علاجية مناسبةأيام قليلة

أيام إلىسحب السموم
أسبوعين

تخلص الجسم من المادة تحت إشراف طبي آمن

٤ إلى ٨العلاج النفسي المكثف
أسابيع

فهم أسباب الإدمان وبناء مهارات تعافي جديدة

العودة التدريجية للحياة اليومية بدعم مستمر٣ إلى ٦ أشهرالتعافي المبكر

مستمرالتعافي المستمر
لسنوات

الحفاظ على أسلوب حياة داعم للتعافي طويل الأمد

هذه المدد تقريبية وتختلف باختلاف الحالة، نوع الإدمان، ووجود أي اضطرابات مصاحبة. الهدف من هذا الجدول
إعطاء صورة عامة تساعد الأسرة على التخطيط، لا جدولاً زمنياً ملزماً. 
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ملاحظة مهمة  ·  حين يطول الطريقتعافيك

حين يطول الطريق

الانتكاسة ليست نهاية الرحلة
من المهم أن تعرف الأسرة والمريض إن الانتكاسة، لو حدثت، ليست دليلاً على فشل العلاج أو انهيار كل ما تحقق.
كثير من الأبحاث في مجال الإدمان تتعامل مع الانتكاسة كجزء محتمل من مسار التعافي لدى بعض الحالات، لا

كنهاية له. 

خصّصنا دليلاً منفصلاً بعنوان "دليل الانتكاسة: إزاي تتصرف الأسرة لو حصلت" يشرح
هذا الموضوع بتفصيل أكبر.

الانتكاسة غالباً تكون إشارة لضرورة تعديل خطة العلاج، لا التخلي عنها –

التعامل السريع معها يقلل من أثرها بشكل كبير –

الشعور بالذنب المفرط قد يعيق طلب المساعدة مجدداً في الوقت المناسب –
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دورنا في الرحلة  ·  معاك في كل مرحلةتعافيك

معاك في كل مرحلة

كيف تساعدك تعافيك خلال هذه الرحلة؟

مرافقة الأسرة من أول خطوة١
نساعدك تفهم أنت واقف في أي مرحلة من الرحلة، وإيه الخطوة المناسبة التالية.

ربطكم بجهات متخصصة موثوقة٢
نرشّح مصحات ومراكز علاجية مرخصّة تناسب كل مرحلة من مراحل العلاج.

دعم مستمر عبر مراحل الرحلة٣
لا ننتهي دورنا عند التوصية الأولى، بل نستمر معكم كمصدر ثقة طوال الرحلة.
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تعافيك

تعافيك خدمة إرشادية مجانية تساعد الأسر في مصر على فهم طبيعة الإدمان والاضطرابات
النفسية المرتبطة به، واختيار المصحة المرخصّة الأنسب لحالتهم، بسرية تامة ومن دون أي التزام.

t3afiq.com01503676236support@t3afiq.comLinkedIn

https://www.linkedin.com/in/aymman2024

