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4 الـــدليــــل الإرشــــــادي للمصابين بالبهاق

فكرة انطلاق الدليل الإرشادي
 

وذووهـــم  بالبهـــاق  المصابـــون  يعانيـــه  لمـــا  نظـــرًًا 
مـــن القلـــق والتشتـــت، واســـتجابةًً لاستفســـارات 
وأفـــراد  والأخصائـــيين،  الأطبـــاء،  مـــن  المعـــنيين 
المجتمـــع بشـــكل عـــام، أطلقـــت الجمعيـــة فكـــرة إعـــداد 
ــة  ــادهم إلى الطريقـ ــذا الدليـــل ليســـاهم في إرشـ هـ

الـــمثلى للتعاـــمل ـــمع المـــصابين

عــن فــــأل

الشرق  في  متخصصـــة  جمعيـــة  أول  هـــي  فـــأل 
ــعنى  �تـ الســـعودية  العربيـــة  والمملكـــة  الأوســـط 
بالمصـــابين بالبهـــاق. وهـــي جمعيـــة خيريـــة صحيـــة 
تهـــدف إلى مســـاندة المصـــابين بالبهـــاق مـــن النـــواحي 
ــة إلى  ــة، بالإضافـ ــية، والاجتماعيـ ــة، والنفسـ العلاجيـ

رـــفع الوـــعي المعلوـــماتي ـــحول الـــرمض

قصة فأل

بعـــد ملامســـة معانـــاة آلاف المصـــابين والمصـــابات 
بالبهـــاق، تـــم إنشـــاء منتـــدى إلـــكتروني ليكـــون نقطـــة 
الأعضـــاء  عـــدد  بلـــغ  حيـــث  لهـــم،  وتواصـــل  تجمـــع 
وفي  عضـــوٍٍ.   14,000 مـــن  أكثر  الوقـــت  ذلـــك  في 
كـــرسي  انضـــم  م،   2009 عـــام  مـــن  مـــارس  شـــهر 
ــبكة  ــعود إلى شـ ــك سـ ــة الملـ ــاق بجامعـ ــاث البهـ أبحـ
الرســـمية.  المظلـــة  ليمنحهـــا  البهـــاق،  ومنتـــديات 
ومـــن هنـــا، انبثقـــت فكـــرة تأسيـــس جمعيـــة خيريـــة 
لدعـــم مـــرضى البهـــاق تحـــت إشراف المركـــز الـــوطني 

لتنمـــةي القـــطاع غير اـــرلبحي
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01
الاستفسارات 

الطبية
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البـهــــاق  هـــو حالـــة جلديـــة تتســـم بفقـــدان الصبغـــة، ممـــا يـــؤدي 
إلى ظــهـور بــقـع بيــضـاء على الجــلـد

ــيلانين  ــاج المـ ــن إنتـ ــؤولة عـ ــرض الخلايا المسـ ــا تتعـ ــك عندمـ ــدث ذلـ يحـ

للتـــدمير أو تتوقـــف عـــن العمـــل. السبـــب الدقيـــق غير مفهـــوم بالكامـــل، 

ًــا بخـلــل في المناـةع أو عواـمــل وراثـةي أو بيئـةي ولكـنــه ـقــد يـكــون متربـطً

يمكـــن أن يؤثـــر البهـــاق على الأشـــخاص مـــن جميـــع الأعمـــار وأنـــواع 

ـــأثيرات  ـــه ت ـــه يمكـــن أن يكـــون ل ، إلا أن ـــه ليـــس معـــدايًا ـــبشرة، ورغـــم أن ال

كـبيرة ةي ــ سـية وعاطفــ نفــ

ما هو مرض البـهاق؟
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بقع بيضاء على 
الجلد
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متخصــص  جلديــة  طبيــب  استشــارة  ينبغــي 
البهــاق  لمــرضى  يمكــن  ثــم  التشــخيص  لتأكيــد 
بمــا في ذلــك: إجــراءات طبيــة،  اســتكمال عــدة 

ماهي الإجراءات الطبية التي ينبغي اتباعها عند تشخيص الإصابة بالبهاق؟

العلاجات الموضعية:
يمكـــن أن تســـاعد كريمـــات الكورتيكوستيرويـــد 
اســـتعادة  في  ــن  الكالسينيوريـ مثبطـــات  أو 

الصبـــةغ في بـــعض الحالات.

الحلول التجميلية:
أو  التمويهي  المكياج  استخدام  يمكن 
تغطية  في  لمساعدة  الذاتي  التسمير 
يستشير  أن  الضروري  من  لذلك،  البقع. 
لتحديد  الجلدية  طبيب  البهاق  مرضى 
على  بنــــــــــاءًً  الأنسب  العلاجية  الخيارات 

حالتهم الخاصة.

زراعة الخلايا الصبغية:
الخلايا  زراعــة  يمكــن  الحالات،  بعــض  في 
ممــا  المتضــررة  المناطــق  في  الصبغيــه 
الطبيعــي  اللــون  يســاهم في اســتعادة 

للــمكان

إزالة الصبغة:
بالنســبة للبهــاق الواســع الانتشــار، قــد 
المتبقــي  الجلــد  تفتيــح  البعــض  يختــار 

تناــقًًسا أكثر  مظــره  لتحقــيق 

العلاج بالضوء:
فــوق  للأشــعة  المنضبــط  التعــرض 
أن  يمكــن   )UVB )علاج  البنفســجية 

التصــبغ إــعادة  يحــفز 
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ــا بشـــكل  البـهــــاق ليـــس مضًًرـــا وراثيـ�
مبـــاشر، ولكـــن هـــو مـــرض عـــائلي تلعـــب فيـــه 

ـــعدة عواـــمل جينـــيه وبيئـــةي

وراثي  ميـــل  وجـــود  إلى  الدراســـات  وتـــشير 

ــال  ــاك احتمـ ــون هنـ ــد يكـ ــذا قـ ــه، لـ ــة بـ للإصابـ

الـــعائلات بـــعض  في  لانتقاـــله 

هل من الممكن انتقال مرض البهــاق لأطفالي؟

مرض عائلي

ية
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لـــم تثبـــت الدراســـات وجـــود رابـــط قـــوي بين البهـــاق والصدمـــات النفســـية، بـــل على 

العـــكس، ـــفإن الأدـــةل ـــتشير إلى أن العلاـــةق بينهـــما ضعيـــةف

لا يوجد أي دليل علمي يثبت وجود علاقة بين تناول أطعمة معينة وظهور البهاق

هل البهاق يحدث نتيجة التعرض للصدمة النفسية؟

هل يأتي البهاق نتيجة لتناول أطعمة معينة؟

ية
طبــ

 ال
ت

ارا
سـ

تف
س

الا



الـــدليــــل الإرشــــــادي للمصابين بالبهاق

ــة
يريـ

الخ
ق 

ـــا
به

ال
ة 

يـــ
مع

ج
ل 

ـــأ
ف

10

ـــة تـــشير  ـــاك أدل ـــاق  لا ُيُصنـــف كمـــرض وراثي بحـــت، لكـــن هن البـهـ
تاريـــخ عـــائلي للبهـــاق أو  إلى وجـــود مكـــون وراثي. فقـــد يزيـــد وجـــود 

ةب. ةي الإصاــ ةي ـــمن احتمالــ رماض مناعـــةي ذاـتـ لأــ
ومـــع ذلـــك، يتأثـــر البهـــاق بعوامـــل متعـــددة، منهـــا الوراثـــة، والعوامـــل 

ًــا وراثيًـــا بـســيطًًا البيئـةي، واـســتجابات الجـهــاز المناـعــي، ـلــذا لا يتـبــع نمـطً

هل البهاق مرض وراثي؟
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ـــة واســـتجابة  تختلـــف مـــدة الـــعلاج مـــن شـــخص لآخـــر حســـب شـــدة الحال

الجـســم لـلــعلاج

ومـــع ذلـــك، يكـــون علاج البهـــاق أســـهل في مراحلـــه الأولى، بينمـــا تصبـــح 

الاـســتجابة لـلــعلاج أكثر صعوـةب عـنــد التأـرخ في الـبــدء ـبــه

ماهي مدة علاج البهاق؟
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ــا، كمـــا يتوفـــر  تعـــالج جميـــع المستشـــفيات الحكوميـــة في مملكتنـــا الحبيبـــة البهـــاق مجانـ�

علاــجـه في المراــكـز الأهلــةي عبر أطــبـاء الجلدــةي المتخــصـصين

يجـــب على المريـــض الالتزام بمواعيـــد الـــعلاج والـــزيارات الدوريـــة للطبيـــب، بالإضافـــة 

إلى اـتـبـاع التعليــمـات المتعلــةق بالعناــةي باــلـبشرة

ماهي المستشفيات والمراكز التي تعالج البهاق؟

كيف يستمر المريض على الخطة العلاجية للبهاق؟
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طبيب
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ــا وتقديـــم  توعيـــة المريـــض بمخاطـــر العلاجـــات غير المثبتـــة علميـ� يمكـــن للطبيـــب 

معلوـــمات دقيـــةق ـــحول الخـــيارات المتاـــةح والفعاـــةل

اســـتخدام علاجـــات شـــعبية غير مدروســـة قـــد يـــؤدي إلى تفاقـــم الحالـــة، أو حـــدوث آثـــار 

جانبــةي غير مـرـغـوب فيــهـا، مــمـا ــقـد يؤــرث ــسـلبًاً على الصــةح العاــةم

كيف يحذر الطبيب المصاب بعد الانجراف وراء تجارب الناس وغيرها من العلاج؟

ما الأثر السلبي لاستخدام العلاجات الشعبية غير المثبتة علميًًا؟
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يرفـــض بعـــض المـــرضى توحيـــد لـــون الجلـــد بسبـــب القلـــق مـــن فقـــدان الهويـــة الشـــخصية أو الاختلافـــات الجماليـــة، إضافـــة إلى التحـــديات النفســـية 

والاجتماعــةي المتربــةط بالحاــةل

ما الأسباب المتعلقة برفض توحيد اللون؟
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لا أريد 
توحيد لوني
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الإصغـــــاء للمريض وشـــــرح البهــــــاق شرحًاً علميًاً ُيُطمئن المريـــض.

التثقيـــــف عن مــــرض البـــــهاق ونشـــــر المعلومات العلمية عنه

ما الطريقة المثلى للتعامل مع المريض؟

ما واجــــب الأطبــــــاء تجــــــاه المجتمع؟

ية
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هل هو معدي؟

ما هو البهاق؟

علاجه؟
أسبابه؟
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ية
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ما هي حقـــوق مريـــض البهـــــاق الأربـــــعـة؟

مـعرفـــة التشخيـــص.

سيســتخدمها  التي  الأدويــة  معرفــة 
وتركيزهــا وآثارهــا الجانبيــة إن وجــدت.

للحالـــة  المطـــمئن  العلمـــي  الشرح 
تســـاؤلاته. على  والجـــواب 

التي  العلاجيـــة  الخطـــة  معرفـــة 
بهـــا. ســـيمر 
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التفاعـــل مـــع النـــاس وأنـــت مصـــاب بالبهـــاق يعتمـــد بشـــكل كـــبير على 

نظترـــك الشـــخصية لذاتـــك وثقتـــك بنفســـك. البهـــاق ليـــس مضًًرـــا 

معـــدايًا ولا يؤثـــر على صحـــة الأشـــخاص المحيـــطين بـــك، لـــذا ليـــس 

ــن. فيمـــا يلي بعـــض  هنـــاك مـــا يمنعـــك مـــن التفاعـــل مـــع الآخريـ

النصاــئـح التي ــقـد ـتـسـاعدك

كيف لي أن أخالط الناس ؟
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تعزيز الثقة 
بالنفس

الثقــة بنفســك هــي المفتــاح في التعامــل مــع البهــاق. مــن المفيــد التركيز على 
نقــاط قوتــك الشــخصية والمهــارات التي تــميزك بــدالًا مــن التركيز على شــكلك 

الخارجي

التحدث عن 
حالتك إذا لزم 

الأمر

إذا شــعرت أن الآخريــن قــد يكونــون فضولــيين بشــأن البهــاق، يمكنــك التحــدث 
ـعـن الحاـةل ببـسـاطة وـبـكل أريحـةي، ـلـزيادة الوـعـي وطمأـةن الآخـريـن

الانضمام إلى 
مجموعات 

دعم

مــن المفيــد الانضمــام إلى مجموعــات دعــم عبر الإنترنــت أو في الواقــع، حيــث 
يمكــنك التــحدث إلى أــشخاص آخــرين يعيــشون نــفس التجـرـةب

التعامل مع 
التعليقات غير 

المناسبة

قــد تصــادف تعليقــات غير مناســبة أو فضــوالًا مــن بعــض الأشــخاص. مــن الجيــد 
تعـلـم كيفـةي تجاهلـهـا أو اـرلد عليـهـا بطريـةق هادـةئ وواثـةق

الاهتمام 
بالعناية 
بالبشرة

ــك  قــد يكــون اســتخدام واقيــات الشــمس أو المكيــاج المناســب لحمايــة بشرت
مــن التعــرض المفــرط للشــمس مفيــدًًا لــك، خاصــة إذا كانــت لديــك مخــاوف مــن 

ـتـغير ـلـون اـلـبشرة
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كيف تتقبل الأسرة إصابة طفلها ؟
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التفهم والوعي:
ــاق  ــم الأسرة أن البهـ ــم أن تفهـ ــن المهـ مـ
ـــا،  مـــرض غير معـــدٍٍ ولا يشـــكل خطـــرًًا صحي�
عـــن  ناتـــج  جلـــدي  اضطـــراب  هـــو  بـــل 
بالحالـــة  الوعـــي  للصبغـــة.  الجلـــد  فقـــدان 
يســـاعد في تقليـــل الخـــوف أو القلـــق غير 

اـــلمبرر

دعم الطفل نفسيًًا:
يحتـــاج الطفـــل إلى الشـــعور بأنـــه محبـــوب 
ــز  تعزيـ ومقبـــول كمـــا هـــو. مـــن المهـــم 
ثقتـــه بنفســـه وتشـــجيعه على التفاعـــل 

الاجتماـــعي ـــبدون ـــخوف أو خـــجل

تجنب الوصمة الاجتماعية:
بكيفيـــة  والأسرة  الطفـــل  توعيـــة  يجـــب 
تتضمـــن  قـــد  مواقـــف  أي  مـــع  التعامـــل 
ــز  تعزيـ البهـــاق.  بسبـــب  تنمـــرًًا  أو  تمـــييزًًا 
حـــول  والمجتمـــع  المدرســـة  في  التفاهـــم 
في  يســـاعد  أن  يمكـــن  المـــرض  طبيعـــة 

المواـــقف ـــهذه  تقلـــيل 

التعليم والتثقيف:
ــة  يمكـــن للأسرة البحـــث عـــن معلومـــات موثوقـ
أو مصـــادر  أطبـــاء  مـــن  البهـــاق، ســـواء  حـــول 
والعلاجـــات  الأســـباب  فهـــم  معتمـــدة.  طبيـــة 

التوـــرت تخفـــيف  المحتمـــةل يـــساعد في 

البحث عن الدعم المجتمعي:
نفـــس  تواجـــه  أخـــرى  أسر  مـــع  التواصـــل 
التحـــدي يمكـــن أن يكـــون مفيـــداًً. الانضمـــام 
إلى مجموعـــات دعـــم أو جمعيـــات للبهـــاق يوفـــر 
للأسرة والطــفـل دعــاًمً عاطفــاًيً ومعلوماتيــًـا

التركيز على الجوانب الإيجابية:
نقـــاط  على  رتكـــز  أن  الأسرة  على  يجـــب 
ـــداًً  ـــه بعي ـــه وإنجازات قـــوة الطفـــل وهوايات
تنميـــة  في  يســـاهم  ممـــا  مرضـــه،  عـــن 

وواثـــةق متوازـــةن  ـــشخصية 

تقبــل الأسرة لإصابــة طفلهــا بالبهــاق قــد يختلــف 
مــن عائلــة إلى أخــرى، ولكــن هنــاك عــدة مراحــل 
هــذه  في  تســاعد  أن  يمكــن  واستراتيجيــات 

العمليــة:

1

4 2

5 3

6
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كيف أعزز ثقة المصاب بالبهاق بنفسه ؟
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بالبهاق  المصاب  ثقة  تعزيز 
بنفسه يتطلب دعمًًا نفسيًًا 
عــــلى  يســـــــاعده  واجتماعيًًا 
تقبل ذاته. فيما يــــلي بعــــض 
الطرق التي قــــــد تساهم في 

ذلك:

اتبــاع هــذه الخطــوات يمكــن أن يســاعد المصــاب بالبهــاق على تجــاوز التحــديات النفســية وتعزيــز 
ثقتــه بنفســه بشــكل إيجابي ومســتدام.

1 التثقيف حول البهاق:	.
توضيـــح أن البهـــاق حالـــة جلديـــة غير معديـــة ولا تؤثـــر على القـــدرات أو الشـــخصية. 
تقليـــل المشـــاعر الســـلبية وتعـــزز التقبـــل  تســـاعد في  زيادة المعرفـــة بالحالـــة 

اــلـذاتي

2 إبراز الجوانب الإيجابية:	.
التركيز على الصفـــات الشـــخصية والمواهـــب والإنجـــازات بـــدالًا مـــن حصـــر الثقـــة 

في المظــره الخارجي فــقـط، مــمـا يــعـزز ــشـعور المــصـاب بقيمــتـه الحقيقــةي

3 تشجيع التواصل الاجتماعي:	.
ـــة،  حـــث المصـــاب على التفاعـــل مـــع الآخريـــن والانخـــراط في الأنشـــطة الاجتماعي

تــه بنفـســه مـمــا يـســاعد في ـتحــسين مزاـجــه وزيادة ثقـ

4 الاهتمام بالرعاية الذاتية:	.
التغذيـــة  بالـــبشرة،  العنايـــة  يشـــمل  حيـــاة صحي،  نمـــط  اتبـــاع  تشـــجيعه على 
الســـليمة، واللياقـــة البدنيـــة، ممـــا يعـــزز شـــعوره بالتحكـــم في ذاتـــه وراحتـــه 

النفـــسية

5 إلهامه بنماذج إيجابية:	.
تســـليط الضـــوء على شـــخصيات مؤثـــرة مصابـــة بالبهـــاق قـــد يشـــكل مصـــدر إلهـــام، 

ويـعــزز الـشــعور بالتقـبــل والثـةق بالنـفــس

6 تقديم الدعم النفسي:	.
الاســـتعانة بمستشـــار نـــفسي أو الانضمـــام إلى مجموعـــات دعـــم متخصصـــة 
ـــيز الثـــةق بالنـــفس يمـــكن أن يـــساعد في التكـــيف ـــمع التـــحديات النفـــسية وتعز

7 التركيز على الإنجازات:	.
تمنحـــه  تحديـــد وتحقيـــق أهـــداف شـــخصية ومهنيـــة  مســـاعدة المصـــاب على 

ـــشعورًًا بالإنـــجاز والـرــضا، مـــما يـــعزز ثقـــته بنفـــسه بعـــدًًيا ـــعن المظـــره
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ما هي مهارات التعامل مع المصاب بالبهاق ؟
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1 الاحترام والتفهم:	.
تجنـــب التعليقـــات الســـلبية أو المحرجـــة حـــول مظهـــر المصـــاب، والتعامـــل 

مـــعه بـــشكل طبيـــعي دون التركيز على البـــهاق

2 التثقيف:	.
الإلمـــام بحقيقـــة البهـــاق مـــن مصـــادر طبيـــة موثوقـــة يســـاعد في تصحيـــح 
ــًا مـــعدايًا ولا يؤـــرث على الصـــةح الجـــسدية المفاهـــيم الخاطـــةئ. فـــهو لـــيس مـضًر

3 تقديم الدعم العاطفي:	.
في  التـــغيرات  بسبـــب  نفســـية  ضغوطًًـــا  بالبهـــاق  المصابـــون  يواجـــه  قـــد 
مظهرهـــم. دعمهـــم نفســـيًاً وتشـــجيعهم على تقبـــل الـــذات يســـاعدهم على 

بثـــةق التكـــيف 

4 الاستماع باهتمام:	.
 إتاحـــة الفرصـــة للمصـــاب للتعـــبير عـــن مشـــاعره أو التحـــديات التي يواجههـــا دون 

مقاطـةع أو التقلـيــل ـمــن ـشــأنها يـعــزز ـشــعوره بالراـةح والتقـبــل

5 تعزيز الثقة بالنفس:	.
التركيز على نقـــاط القـــوة والإنجـــازات بـــدالًا مـــن المظهـــر يســـاعد في بنـــاء تقديـــر 

اـلــذات ـلــدى المـصــاب

6 تفادي النظرات المطوّلة:	.
ــق أو النظـــرات الطويلـــة التي قـــد تجعـــل المصـــاب يشـــعر بعـــدم  تجنـــب التحديـ

الارـتـيـاح

7 تشجيعه على البحث عن الدعم:	.
في بعـــض الحالات، قـــد يكـــون مـــن المفيـــد استشـــارة طبيـــب أو متخصـــص 

ـــنفسي للمـــساعدة في التعاـــمل ـــمع الـــتأثيرات العاطفـــةي للبـــهاق

8 التوعية المجتمعية:	.
ــز  ــييز وتعزيـ ــل التمـ ــاعد في تقليـ ــاق تسـ ــول البهـ ــي حـ ــاهمة في نشر الوعـ المسـ

القـــبول الاجتماـــعي للمـــصابين

الأهــم مــن كل ذلــك هــو معاملــة المصــاب بالبهــاق بنــاءًً على شــخصيته وقيمتــه الإنســانية، 
وليــس بنــاءًً على حالتــه الجلديــة.

التعامـل مـع المصـابين بالبهـاق يتطلـب 
الحالـة  لطبيعـة  نظـرًاً  وتفهمًًـا  حساسـية 
إليـك  والاجتماعـي.  النـفسي  وتأثيرهـا 
بعـض المهـارات التي تسـاعد في التعامـل 

إيجابيـة: بطريقـة  معهـم 
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هذه الخطوات ستساعد طفلك على التعامل مع التنمر بشكل أفضل وتجعله يشعر بالدعم والقبول في محيطه

كيف أحمي طفلي من التنمر نتيجة الإصابة بالبهاق ؟ 
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التحــدث مــع الطفــل بصــدق ووضــوح: مــن 
المهــم أن تشرح لطفلــك عــن مــرض البهــاق 
أن  طمئنــه  ومفهومــة.  بســيطة  بطريقــة 
ــه هــو مجــرد جــزء صــغير مــن  اخــتلاف بشرت

ـشـخصيته ولا ُيُقـلـل ـمـن قيمـتـه

طفلــك  علّـّـم  الإيجابيــات:  على  التركيز 
المظهــر  في  المختلــفين  الأشــخاص  أن 
وأن  وفريــدة،  جميلــة  قصصًًــا  يمتلكــون 

أجــمل ًا  مكاــنً العاــلم  يجــعل  التــنوع 

الاحتفــاظ بخــط تواصــل مفتــوح: حافــظ 
على بيئــة تشــجيعية في الــمنزل حيــث يمكــن 
ومشــاكله  مشــاعره  يشــارك  أن  لطفلــك 

دون ــخوف

ثقتــه بنفســه: ســاعد طفلــك على  تعزيــز 
ليشــعر بالفخــر  ـر مهاراتــه وهواياتــه  تطويـ
تحقيقــه، ســواء في المدرســة  بمــا يمكنــه 
أو الأنشــطة المختلفــة. عندمــا يركــز الطفــل 
على  قــدرة  أكثر  يصبــح  قوتــه،  نقــاط  على 

الانتــقادات ــمع  التعاــمل 

درب  الاجتماعيــة:  المهــارات  تعليــم 
التنمــر  مــع  التعامــل  كيفيــة  على  طفلــك 
قــصيرة  عبــارات  اســتخدام  مثــل  بهــدوء، 
تجاهلهــم والــمشي  لإيقــاف المتنمريــن أو 
المهــارات  هــذه  تعــزز  أن  يمكــن  بعيــدًًا. 

بالأــمان ــشعوره 

الانضمــام إلى مجموعــات دعــم: قــد يكــون 
الانضمــام إلى مجموعــات دعــم للأشــخاص 
المصابين بالبهاق أو المشــاركة في أنشــطة 
مجتمعيــة مفيــدة لــك ولطفلــك للتواصــل 

ـمـع آخـريـن يـرمون بتـجـارب مـشـابهة

توعيــة المدرســة والمجتمــع: قــد يكــون مــن 
المفيــد التواصــل مــع المعلــمين والإداريين في 
بحالــة طفلــك والتأكــد  لتوعيتهــم  المدرســة 
تنمــر. يمكــن  مــن أنهــم يراقبــون أي حــالات 
أيضًًــا تنظيــم جلســات توعويــة لزملائــه لفهــم 

البـهـاق بـشـكل أفـضـل

لحمايــة طفلــك مــن التنمــر بسبــب الإصابة 
مــن  مجموعــة  اتبــاع  يمكنــك  بالبهــاق، 
الاستراتيجيــات التي تعــزز ثقتــه بنفســه 
ــف  ــة المواق ــوة في مواجه ــه أكثر ق وتجعل

الســلبية:
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كيف يتجاوز المريض صدمة الإصابة بالبهاق؟
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1 التثقيف حول البهاق:	.
فهـــم طبيعـــة المـــرض، أســـبابه، وطـــرق علاجـــه يســـاعد على تخفيـــف المخـــاوف 

المتربـةط ـبــه، ويقـلــل ـمــن القـلــق ـتجــاه المـســتقبل

2 الحصول على الدعم النفسي:	.
ــالج،  ــائي نـــفسي أو معـ ــية، مثـــل أخصـ ــة النفسـ ــع مختـــص في الصحـ التحـــدث مـ
ـــم مـــع التـــغيرات الجســـدية  يســـاعد في التعامـــل مـــع المشـــاعر الســـلبية والتأقل

بثــةق

3 الاعتماد على الدعم الاجتماعي:	.
وجـــود العائلـــة والأصدقـــاء بجانـــب المريـــض يخفـــف مـــن الشـــعور بالعزلـــة. 
كمـــا أن الانضمـــام إلى مجموعـــات دعـــم لمـــرضى البهـــاق يتيـــح تبـــادل التجـــارب 

يـدة ئـح مفــ صـول على نصاــ والحــ

4 التركيز على الايجابيات:	.
مـــن المهـــم أن يـــدرك المريـــض أن البهـــاق لا يؤثـــر على صحتـــه العامـــة أو قدرتـــه 
ــز ثقتـــه بنفســـه مـــن خلال  على ممارســـة حياتـــه بشـــكل طبيعـــي. يمكـــن تعزيـ

التركيز على إنجازاــتـه وجواــنـب الــقـوة في ــشـخصيته

5 استكشاف خيارات العلاج: 	.
رغـــم عـــدم وجـــود علاج نهـــائي للبهـــاق، هنـــاك خيـــارات طبيـــة وتجميليـــة تســـاعد 
والمســـتحضرات  الضوئيـــة  العلاجـــات  مثـــل  الـــبشرة،  مظهـــر  تحـــسين  في 

التجميلـــةي. استـــشارة طبـــيب الجلدـــةي ـتــساعد في اختـــيار الخـــةط المناـــسبة

6 التكيف العاطفي:	.
التأقلـــم مـــع التـــغيرات في المظهـــر الخارجي قـــد يســـتغرق وقت�ًــا، لكـــن مـــع الدعـــم 

المناـســب وتقـبــل اـلــذات يصـبــح التعاـمــل ـمــع البـهــاق أـســهل

والثقــة  الــذاتي  القبــول  وتعــزز  الأوليــة  الصدمــة  على  التغلــب  في  تســاهم  الخطــوات  هــذه 
وإيجابيــة. طبيعيــة  حيــاة  عيــش  على  المريــض  يســاعد  ممــا  بالنفــس، 

تجـاوز صدمـة الإصابة بالبهاق 
النـفسي  الدعـم  على  يعتمـد 
إلى  بالإضافـة  والعاطفـي، 
بالحالـة.  والوعـي  المعرفـة 
الخطـوات  بعـض  يلي  فيمـا 
التي قـد تسـاعد المريـض على 

البهـاق: مـع  التأقلـم 
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مواجهــة البهــاق بشــجاعة وفهــم أنــه جــزء مــن شــخصيتك وليــس هويتــك بالكامــل سيســاعدك في اســتعادة ثقتــك بالنفــس.

كيف استعيد ثقتي بنفسي بعد الاصابة بالبهاق ؟
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الوعــي والمعرفــة: مــن المهــم أن تعلــم أن البهــاق مــرض جلــدي لا يؤثــر على قيمتــك أو 
قدراتــك الشــخصية. البحــث وفهــم المزيــد عــن الحالــة يمكــن أن يســاعدك في التعامــل 

معـهـا بثـةق أكبر

التواصــل مــع الآخريــن: قــد يكــون مــن المفيــد الانضمــام إلى مجموعــات دعــم أو 
التواصــل مــع أشــخاص مــروا بنفــس التجربــة. التحــدث مــع الآخريــن الذيــن يعانــون مــن 

ةل البـهـاق يمـكـن أن يخـفـف ـمـن الـشـعور بالعزـ

التركيز على الجوانــب الإيجابيــة: حــاول التركيز على مهاراتــك وإنجازاتــك التي لا علاقــة 
لهــا بمظهــرك الجســدي. النجــاح في حياتــك الشــخصية والمهنيــة يمكــن أن يعــزز ثقتــك 

بنفـسـك

طلــب الدعــم النــفسي: إذا كنــت تشــعر أن تــأثير البهــاق على ثقتــك بالنفــس كــبير، قــد 
يكــون مــن المفيــد استشــارة أخصــائي نــفسي. يمكــن للمعــالج مســاعدتك في تطويــر 

استراتيجيــات لتعزيــز ثقتــك وتجــاوز المـخـاوف المتربـةط بالمظـره

التصــالح مــع الــذات: تذكــر أن الجمــال الــداخلي والقــدرة الشــخصية أهــم بكــثير مــن 
ري ذاـتـك كـمـا أـنـت ـهـو ـجـزء مـهـم ـمـن بـنـاء الثـةق المظـره الخارجي. قـبـول نفـسـك وتقد

اتبــاع نظــام  الاعتنــاء بنفســك مــن خلال ممارســة الرياضــة،  العنايــة الشــخصية: 
الشــعور  أن يســاعدك على  عــام يمكــن  غــذائي صحي، والاهتمــام بمظهــرك بشــكل 

والراــةح بالثــةق 

اســتعادة الثقــة بالنفــس بعــد الإصابــة بالبهــاق 
، لكنهــا أمــر ممكــن. إليــك بعــض  قــد تكــون تحــدايًا

النصائــح التي قــد تســاعدك:
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03
الاستفسارات 

الاجتماعية
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ما هو علاج القلق الاجتماعي تجاه المجتمع ؟

ية
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المجتمـــع  تجـــاه  الاجتماعـــي  القلـــق  علاج 
يمكـــن  استراتيجيـــات  عـــدة  يتضمـــن 
الأعـــراض  مـــن  التخفيـــف  في  تســـاعد  أن 
وتحـــسين القـــدرة على التفاعـــل مـــع الآخريـــن 

العلاجـــات: هـــذه  بين  مـــن  بثقـــة. 

1

4 2

5 3

6

الجمــع بين هــذه الأســاليب يســاعد في التعامــل بشــكل أفضــل مــع القلــق الاجتماعــي وتعزيــز الثقــة بالنفــس عنــد التعامــل مــع المجتمــع.

:)CBT( العلاج السلوكي المعرفي
ُيُعـــتبر هـــذا الـــعلاج مـــن أكثر العلاجـــات 
الأفـــكار  تحديـــد  إلى  يهـــدف  فعاليـــة. 
وتغييرهـــا،  الواقعيـــة  وغير  الســـلبية 
تفـــكير  أنمـــاط  ــر  تطويـ على  والعمـــل 
مـــع  التعامـــل  في  تســـاعد  جديـــدة 
المواــقـف الاجتماعــةي بــشـكل أفــضـل

التدريـــب على المهـــارات الاجتماعيـــة: 
مهـــارات  ــر  وتطويـ تعلـــم  يشـــمل 
الاســـتماع  مثـــل  الفعّّـــال،  التواصـــل 
الجيـــد، التفاعـــل بثقـــة، وتجنـــب التفـــكير 

المواـــقف في  الزاـــئد 

تقنيات الاسترخاء والتنفس 
العميق:

يمكـــن أن تســـاعد هـــذه التقنيـــات في 
تخفيـــف التوتـــر وتقليـــل مشـــاعر القلـــق 

خلال المواـــقف الاجتماعـــةي

التعرض التدريجي:
مواجهـــة  الـــعلاج  هـــذا  يتضمـــن 
تسبـــب  التي  الاجتماعيـــة  المواقـــف 
القلـــق بشـــكل تـــدريجي، ممـــا يســـاعد في 
الوـــقت بـــرمور  منـــها  الرهـــةب  تقلـــيل 

العلاج الدوائي:
الطبيـــب  قـــد يصـــف  بعـــض الحالات،  في 
مضـــادات  أو  للقلـــق  مضـــادة  أدويـــة 
استرداد  مثبطـــات  مثـــل  الاكتئـــاب 
 )SSRIs( الانتقائيـــة  السيروتـــونين 
الأـــرعاض في  التحـــكم  في  للمـــساعدة 

الانضمام إلى مجموعات دعم:
إلى  الانضمـــام  يكـــون  أن  يمكـــن 
مـــن  يعانـــون  أشـــخاص  مجموعـــات 
فعالـــة  وســـيلة  مماثلـــة  مشـــاكل 
للتعلـــم مـــن تجـــارب الآخريـــن ومشـــاركة 

ـــئح لنصا ا
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لـــزيادة الوعـــي حـــول مـــرض البهـــاق في المجتمـــع، يمكنـــك 

اـتــباع مجموـــةع ـــمن الخـــطوات الفعاـــةل

اتبـــاع هـــذه الخطـــوات سيســـاهم في زيادة فهـــم المجتمـــع 
للبهـــاق وتقليـــل التمـــييز أو الوصمـــة المرتبطـــة بـــه.

ما هي الطرق الفعّّالة لتوعية المجتمع
بمرض البهاق؟

تنظيم حملات 
توعوية

الاجتماعــي  التواصــل  ووســائل  الإعلام  وســائل  عبر  توعويــة  حــملات  إنشــاء 
والمحافــل العامــة لتوضيــح حقيقــة المــرض وأعراضــه. يمكــن اســتخدام قصــص 

يـم نـمـاذج ملهـةم نـجـاح لأـشـخاص مـصـابين بالبـهـاق لتقدـ

التعاون مع 
المؤسسات 

الصحية

التعــاون مــع المستشــفيات والعيــادات لــنشر معلومــات موثوقــة حــول المــرض، 
وـرطق التـشـخيص، والعلاـجـات المتاـةح

الورش 
والندوات 
التثقيفية

تنظيــم ورش عمــل ونــدوات في المــدارس، والجامعــات، وأماكــن العمــل لشرح 
المــرض وتصحيــح المفاهيــم الخاطئــة حولــه، والتركيز على أنــه غير معــدٍٍ ولا يؤثــر 

على الـقـدرات الـشـخصية

إشراك 
الشخصيات 

العامة

القضيــة  تدعــم  أو  البهــاق  مــن  تعــاني  أو مؤثــرة  دعــوة شــخصيات مشــهورة 
الوــعي وزيادة  الــرمض  ــعن  للتــحدث 

دعم المصابين 
نفسيًًا 

واجتماعيًًا

مــع  التعامــل  على  تســاعدهم  بالبهــاق  للمصــابين  دعــم  مجموعــات  إنشــاء 
بالنــفس الثــةق  وـتـعزز  والاجتماعــةي  النفــسية  التــحديات 

المواد التوعوية 
المطبوعة 

والمرئية

إعــداد كتيبــات أو فيديوهــات توضيحيــة تشرح أســباب البهــاق، أعراضــه، وكيفيــة 
التعاـيـش مـعـه، وتوزيعـهـا في الأماـكـن العاـةم مـثـل المستـشـفيات والـمـدارس

يوم توعوي 
سنوي

تخصيــص يــوم محــدد لــنشر الوعــي عــن البهــاق، مثــل تنظيــم فعاليــات توعويــة 
في الـيـوم العالـمـي للبـهـاق
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كيف أتخلص من المشاعر السلبية الناتجة عن الإصابة بالبهاق؟

عــن  الناتجــة  الســلبية  المشــاعر  مــع  التعامــل 
، ولكــن هنــاك  الإصابــة بالبهــاق قــد يكــون تحــدايًا
تحــسين  في  تســاعد  أن  يمكــن  استراتيجيــات 
حالتــك النفســية والتخلــص مــن هــذه المشــاعر:

التثقيف حول البهاق:
فهم الحالة وكيفية تأثيرها يمكن أن يساعد في تقليل 

القلق والخوف. البهاق ليس له تأثير صحي خطير، 
بل يؤثر على المظهر فقط. معرفة المزيد عن الحالة 

يساعد في تقليل مشاعر العزلة.

التفكير الإيجابي:
محاولة تغيير الأفكار السلبية والتحدي الذاتي 

لتحويلها إلى أفكار أكثر إيجابية. على سبيل 
المثال، بدلًاً من التركيز على المظهر، يمكن 

التركيز على مهاراتك وإنجازاتك.

الحديث مع متخصص:
إذا كانــت المشــاعر الســلبية تؤثــر بشــكل كــبير على 
حياتــك اليوميــة، مــن المفيــد التحــدث مــع طبيــب 
نــفسي أو مستشــار. يمكنهم تقديــم استراتيجيات 
فعّّالــة للتعامــل مــع القلــق والاكتئــاب المتربــط 

بالبـهـاق

التركيز على الصحة العامة:
الاهتمــام بالصحــة الجســدية والعقليــة مــن خلال 
ممارســة الرياضــة، التغذيــة الســليمة، والنــوم الجيــد 
وتقليــل  المــزاج  تحــسين  في  يســاعد  أن  يمكــن 

التوــرت

التواصل مع الآخرين:
مــع  التحــدث  أو  دعــم  مجموعــات  إلى  الانضمــام 
أشــخاص مــرّّوا بتجــارب مشــابهة يمكــن أن يكــون 
مريحًـًـا. يمكنهــم مشــاركة تجاربهــم وتقديــم نصائــح 

ــحول كيفــةي التكــيف

العناية بالبشرة:
مســتحضرات  اســتخدام  المفيــد  مــن  يكــون  قــد 
علاجــات  أو  الــبشرة  لــون  توحيــد  في  تســاعد 
لــك. مــن  تجميليــة إذا كان ذلــك مهمًًــا بالنســبة 
لتجنــب  الشــمس  واقي  اســتخدام  أيضًًــا  المهــم 

اــلبشرة ــلون  في  ــين  التبا زيادة 

تقبــل الــذات والاعتراف بأن جمــال الشــخص يأتي مــن داخلــه وليــس فقــط مــن مظهــره الخارجي. المفتــاح هــو 
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كيف يتم توعية إخوة الشخص المصاب بالبهاق ؟
1 شرح البهاق ببساطة:	.

ـــه  يجـــب توضيـــح أن البهـــاق هـــو اضطـــراب جلـــدي يتسبـــب في فقـــدان الجلـــد لون
ــر على  ــا معـــدايًا ولا يؤثـ ــه ليـــس مضًًرـ ــة المـــيلانين، وأنـ بسبـــب نقـــص في صبغـ

الصــةح العاــةم

2 تصحيح المفاهيم الخاطئة:	.
قـــد تكـــون لديهـــم أفـــكار خاطئـــة أو مخـــاوف حـــول الحالـــة، لـــذا مـــن المهـــم 
ــاب  ــق الشـــخص المصـ ــاق لا يعيـ ــد على أن البهـ ــكار والتأكيـ ــك الأفـ ــح تلـ تصحيـ

ةي يـاة طبيعــ مـن العــيـش ـحـ ــ

3 تعزيز الدعم العاطفي:	.
تعليـــم الإخـــوة كيفيـــة دعـــم أخيهـــم عاطفي�ًــا، وإظهـــار التعاطـــف وعـــدم التمـــييز. 
مـــن المهـــم تشـــجيعهم على تفهـــم مشـــاعره وتقديـــم الدعـــم النـــفسي عندمـــا 

يحتاـجــه

4 التحدث عن التنمر والمضايقات:	.
مـــن الضـــروري توعيـــة الإخـــوة بكيفيـــة التعامـــل مـــع التنمـــر أو المضايقـــات التي 
ــا أخوهـــم المصـــاب، وتشـــجيعهم على الوقـــوف إلى جانبـــه وإبلاغ  ــد يواجههـ قـ

الباــلـغين إذا حدــثـت أي مــشـاكل

5 تشجيع قبول التنوع:	.
ئ�ـــا ينبغـــي  تعليمهـــم أن الاختلافـــات بين الـــبشر طبيعيـــة، وأن البهـــاق ليـــس شي

الخـجــل مـنــه، ـبــل ـهــو ـجــزء ـمــن التـنــوع اـلــذي يـجــب أن نقبـلــه

6 التواصل المستمر:	.
تشـــجيع الحـــوار المســـتمر مـــع الأطفـــال للإجابـــة على أي أســـئلة قـــد تكـــون 
لديهـــم حـــول البهـــاق، وذلـــك لضمـــان فهمهـــم للحالـــة والتأكـــد مـــن أنهـــم 

للتعاـــمل معـــها متراـــحون 

توعيــة الإخــوة بهــذا الشــكل ستســاعد في خلــق بيئــة أسريــة داعمــة ومتفهمــة تســهم في تعزيــز 
ثقــة الشــخص المصــاب بالبهــاق بنفســه.

التاليـة  الخطـوات  اتبـاع  يمكـن  بالبهـاق،  المصـاب  الشـخص  إخـوة  لتوعيـة 
إيجـابي: بشـكل  معهـا  والتعامـل  للحالـة  الصحيـح  فهمهـم  لضمـان 
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هل ممكن أن تقل فرص الزواج للشخص المصاب بالبهاق ؟

ـــب فقـــدان خلايا المـــيلانين التي  ـــة تحـــدث بسب ـــة جلدي ـــاق  هـــو حال البـهـ

تعطـــي الجلـــد لونـــه، ممـــا يـــؤدي إلى ظهـــور بقـــع بيضـــاء على الجلـــد. رغـــم 

أن البهـــاق لا يؤثـــر على الصحـــة العامـــة أو القـــدرة على الحيـــاة بشـــكل 

طبيعـــي، إلا أن الأثـــر الاجتماعـــي والنـــفسي الـــذي قـــد يواجهـــه المصابـــون 

ـــر على فـــرص  قـــد يكـــون كـــبيراًً. إليـــك بعـــض العوامـــل التي يمكـــن أن تؤث

اــلـزواج للأــشـخاص المــصـابين بالبــهـاق

بشــكل عــام، فــرص الــزواج للأشــخاص المصــابين بالبهــاق قــد تتأثــر أحيانًـًـا بالعوامــل المجتمعيــة والنفســية، ولكــن مــع التوعيــة والدعــم، يمكــن أن تنخفــض هــذه 
التحــديات بشــكل كــبير.

ية
اع

تم
لاج

ت ا
ارا

سـ
تف

س
الا

التغيرات الثقافية:
البهــاق  الوقــت الحالي، أصبــح هنــاك وعــي أكبر حــول  في 
بفضــل المشــاهير والناشــطين الذيــن يعانــون منــه، ممــا 
ســاهم في تغــيير تصــورات النــاس. هنــاك حــركات تــتبنى 
أنــواع  بجميــع  يحتفــي  الــذي  المتنــوع”  “الجمــال  مفهــوم 

المــصابين بالبــهاق ذــلك الأــشخاص  بــما في  الجــمال، 

التصورات الاجتماعية:
بعــض المجتمعــات قــد تكــون أكثر تحفظًًــا أو غير مطلعــة 
ــردد مــن  على طبيعــة البهــاق، مــا قــد يــؤدي إلى رفــض أو ت
بعــض الأفــراد في الارتبــاط بشــخص مصــاب بالبهــاق. هــذه 
ــة الوعــي حــول حقيقــة  ــد إلى قل التصــورات عــادة مــا تستن
أن البـهـاق لا يؤـرث على صـةح الـشـخص ولا ينتـقـل للآخـريـن

الثقة بالنفس: 
قــد يواجــه بعــض الأشــخاص المصــابين بالبهــاق تحــديات 
في  ثقتهــم  على  يؤثــر  ممــا  بمظهرهــم،  تتعلــق  نفســية 
العلاقــات  في  تفاعلهــم  كيفيــة  على  وبالتــالي  أنفســهم 
الاجتماعيــة والرومانســية. الدعــم النــفسي والتوعيــة يمكــن 

أن يــساعدا في التغــلب على ــهذا التــحدي

2

3 1

4
العلاقات الشخصية:

في النهايــة، نجــاح العلاقــة يعتمــد على التفاهــم والدعــم 
المتبــادل. الأشــخاص الذيــن يدركــون أن البهــاق لا يؤثــر على 
صحــة أو شــخصية الإنســان يكونــون أكثر اســتعدادًاً لتقديــر 

الـرفد بـمـا يتـجـاوز مظـرهه



ــة
يريـ

الخ
ق 

ـــا
به

ال
ة 

يـــ
مع

ج
ل 

ـــأ
ف

31

الدكتور/ زيــــاد بن منصـــور الشعـــلان

استشاري جلدية وتجميل 

الأستاذ/ محمد عبدالله آل لافي

باحث دكتوراه في الإرشاد النفسي

الدكتور/ عمـــر بن عبدالعزيز آل الشيخ

استشاري في أمراض وحساسية الجلد

الدكتور/ يوســـف سيـــف السلمي

دكتــوراه في عـــلم النفـــس

الدكتور/ أحمــد محمــــد العيــــسى

استشاري الأمراض الجلدية

هذا الدليـل مـن قبـل نخبة من المختـصين، حيث تناول الجواـنب الطبية كلٌٌّ من تمـت الإجاـبة عـن الأسـئلة المطروحـة في ـ

بينـــما قــــدّّم 

للمســـتفيدين. وداعـــم  موثـــوق  تقديـــم محتـــوى  لضمــــــــــان  وذلـــك  النـــفسي،  الجــــــــانب  حـــول  المتخصصـــة  الرؤيــــــة 

بإشـــرافبإشـــراف

ختــــامًًا:
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فريـق العمل : 

آملـين أن يكون إضـــــافة قيمـــة لكــــل من يحتـــــــاجه.

الأستاذ/ سلطـــان الوهيبي

المدير التنفيذي

الأستاذة/ نبـــأ العريفــي

المسؤولة عن الجانب الطبي

الأستاذ/ رشــيد الدريـــبي

مسؤول المتابعة

الأستاذة/ أثـــير الغــــانم

صاحبة الفكرة والمسؤولة عن الجانب 
النفسي

تم تصميم الدليل من قبل أ. نورة السليم

ختــــامًًا:



www.faal .org .sa
faalorgsa


