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العائلة ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة؛ �إنني �أن�صح بقراءتها«.

الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة عامة، مذيعة، وكاتبة.

»تمثّل �سل�سلة كتب طبيب العائلة م�صدر معلومات مثاليّ للمر�ضى. فهي تت�ضمّن معلومات وا�ضحة 

وموجزة وحديثة ومن�صو�صة من قبل الخبراء الرائدين، �إنها المعيار الذهبيّ الحاليّ في مجال 

توفير المعلومات للمر�ضى. وقد د�أبت على ن�صح مر�ضاي بقراءتها منذ �سنوات«.

الدكتور مارك بورتر؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب.

»يلج�أ الكثير من المر�ضى �إلى الإنترنت بهدف الح�صول على المعلومات عن ال�صحّة �أو المر�ض 

- وهذا �أمر خطير جداً. �أنا �أن�صح ه�ؤلاء الأ�شخا�ص بقراءة كتب طبيب العائلة ال�صادرة عن 

الرابطة الطبيّة البريطانيّة لأنّها بمثابة الم�صدر الأول للمعلومات. �إنّها �سل�سلة ممتازة«!

الدكتور كري�س �ستيل؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب

الخ�صائ�ص التي تتميّز بها كتب طبيب العائلة:

• مكتوبة من قبل ا�ست�شاريّين رائدين في مجالات الاخت�صا�ص
• من�شورة بالتعاون مع الرابطة الطبيّة البريطانيّة

• خا�ضعة للتحديث والمراجعة من قبل الأطبّاء ب�شكلٍ منتظم
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عن الكاتب

في  بروفي�سور  مكنزي  كوام 

الطب النف�سي في جامعة تورنتو، 

مركز  في  نف�ساني  طبيب  و�أقدم 

عمل  العقلية.  وال�صحة  الإدمان 

من  بدءاً  الم�ستويات  جميع  في 

العيادة  في  بالمر�ضى  العناية 

الحكومية.  ال�سيا�سة  و�ضع  حتى 

فهم  تح�سين  بم��سألة  تعهد 

من  �أكثر  وكتب  العقلي،  المر�ض 

مئة مقالة �أكاديمية و�أربعة كتب، 

تلفزيونية،  ل�سل�سلة  �ضيفاً  وكان 

المقابلات  من  عدداً  �أجرى  كما 

الإذاعية حول المو�ضوع.
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خبرات المريض
ت�شارك المعرفة والخبرة ب�ش�أن ال�صحة المعتلّة

يتمتع كثير من الأ�شخا�ص الذين عانوا من م�شكلة �صحية معيّنة 

بحكمة �أكبر نتيجة ذلك.

 ،)www.familydoctor.co.uk( الإلكتروني ونحن نجعل من موقعنا 

�أو  ما  المزيد عن مر�ض  يرغبون في معرفة  لمن  يمكن  م�صدراً 

حالة ما، اللجوء �إليه للا�ستفادة من خبرات من يعانون من هذه 

الم�شاكل.

بالفائدة  تعود  �أن  يمكن  تجربة �صحيّة  عانيت من  قد  كنت  و�إن 

في  الم�شاركة  �إلى  ندعوك  نف�سها،  الحالة  من  يعانون  من  على 

الموقع في  المري�ض«  »خبرة  تبويب  على  النقر  عبر   �صفحتنا 

www.familydoctor.co.uk )انظر في الأ�سفل(.

• الهويّة 	 المري�ض« مجهولة  »خبرة  �صفحة  في  معلوماتك  �ستكون 

بالكامل، ولن يكون هناك �أي رابط يدل عليك، كما لن نطلب �أي 

معلومات �شخ�صية عنك.

• لن تكون �صفحة »خبرة المري�ض« منتدى �أو محلًا للنقا�ش، فلا 	

بال�سلب  �أو  بالإيجاب  �إن  بتعليقاتهم  يدلوا  لأن  للآخرين  فر�صة 

على ما كتبت.
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مقدمة

ما هو القلق؟

يكاد يكون من الم�ستحيل �أن نعي�ش من دون قلق �أو خوف. فالقلق 

والعلاقات  والظروف  الأحداث  �أن  ومع  الانت�شار.  وا�سعا  والخوف 

التي ت�سبب القلق تختلف بين �شخ�ص و�آخر، غير �أننا غالباً ما ن�شعر 

بالقلق. كثيرة هي الأ�شياء التي تجعلنا ن�شعر بالقلق والخوف بدءاً من 

��شؤون الحياة اليومية كاجتياز ال�شارع �أو التعرف �إلى �أ�شخا�ص جدد، 

�أو قرار  �إلى اتخاذ قرارات �أهم، مثل  اختيار مدر�سة الأولاد  و�صولًا 

زيارة الطبيب عند �شعورنا بالألم. فنحن جميعاً نعاني من القلق بين 

الحين والآخر.

القلق والخوف 

هناك فرق طفيف بين القلق والخوف. فالخوف هو ال�شعور الذي 

ينتابك عندما ترى �أو تختبر ب�شكل مبا�شر �شيئاً تخ�شى منه. ويمكن 

في  تفكر  عندما  تعانيه  الذي  الخوف  �أنواع  من  نوعاً  القلق  اعتبار 

الأ�شياء �أو تقلق ب��شأنها من دون �أن تختبرها ب�شكل مبا�شر. 

يمكن �أن �أخاف على حياتي �إذا اتجهت نحوي �سيارة م�سرعة و�أنا 
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في و�سط ال�شارع، �أما �إذا كنت جال�ساً في بيتي �أفكر في ال�سلامة على 

�أن كلًا من  الطرقات و�أقلق ب��شأنها، فهذا هو القلق. وجدير بالذكر 

الخوف والقلق يولّدان ال�شعور ذاته في الج�سم. 

�آلية دفاعية مهمة طالما تمتع الإن�سان بها. ولذا  �إن الخوف هو 

فقد ي�شكّل الأ�شخا�ص الذين لا ي�شعرون بالخوف خطراً على �أنف�سهم 

وعلى المحيطين بهم. 

الب�شر.  بتطوّر  مرتبطة  للخوف جذوراً  �أن  العلماء  بع�ض  ويعتقد 

الخوف  وي�شمل  الأ�شياء.  بع�ض  من  نخاف  لكي  مبرمجون  فنحن 

فخلال  والعناكب.  كالأفاعي  الحيوانات  بع�ض  من  خوفنا  الفطري 

هذه  من  يخافون  الذين  الأ�شخا�ص  لدى  كانت  الإن�سان  تطور 

الحيوانات فر�ص �أكبر للبقاء على قيد الحياة، و�إنجاب الأولاد وتمرير 

جيناتهم �إلى الأجيال الآتية. ولا بد �أن ي�ستغرق الأمر ملايين ال�سنين 

لتغيير ما اكت�سبه الب�شر في �أثناء تطورهم. لذلك قد يعود كثير من 

لدى  كانت  التي  البقاء  �آليات  �إلى  اليوم  منها  نعاني  التي  المخاوف 

الإن�سان في القدم. 

التي  فالظروف  ج�سدي.  و�آخر  نف�سي  جانب  جانبان،  للخوف 

في  معينة  كيميائية  ومواد  هرمونات  �إفراز  ت�سبب  بالخوف  ت�شعرنا 

وُجدت  وقد  لوظائفه.  الج�سم  �أداء  طريقة  تغيير  �إلى  ت�ؤدي  الج�سم 

�أقل  الحياة  كانت  عندما  الغابرة  الأزمنة  لتلائم  هذه  الفعل  ردات 

فالهرمونات  و�ضوحاً.  �أكثر  تواجهها  التي  التحديات  وكانت  تعقيداً، 

تيقظاً  �أكثر  تجعلنا  الج�سم،  في  تغييرات  ت�سبب  الكيميائية  والمواد 

رنا للفرار.  وربما �أكثر جهوزية للقتال �أو تح�ضّ

خطراً  ي�شكل  �أنه  نعرف  ف�إننا  مفتر�ساً،  حيواناً  ر�أينا  ما  ف�إذا 

للفرار  �أو  �إما لقتاله  �أنف�سنا  ر  �أن نح�ضّ محتملًا علينا، ولذلك علينا 

على  كالغزال  للطعام،  محتملًا  م�صدراً  ر�أينا  �إذا  وبالمقابل  منه. 

لأننا  به  الإم�ساك  فر�صة  تفوتنا  لا  كي  �سن�سعى  ف�إننا  المثال،  �سبيل 

�أن نكون جاهزين  �أن نفكر ب�سرعة، فعلينا  �إلى طعام. علينا  بحاجة 

للعدو والإم�ساك به، كما �أن علينا �أن نغيّر حالة ج�سمنا، بحيث يكون 

�أدا�ؤنا للمهمة ك�أف�ضل ما يكون.
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مقدمة

ق�صيرة  تغييرات  بالنف�س،  النجاة  �أو  بفري�سة  الإم�ساك  يتطلب 

الأمد في فيزيولوجية الج�سم فقط. بعد �أن نكون قد نجونا، �أو بعد 

�أن نكون قد �أتممنا ال�صيد، لا يعود الج�سم بحاجة �إلى �إحراق كمية 

�إ�ضافية من الطاقة، فلذلك يعود الج�سم �إلى حالته الطبيعية. 

يعمل الخوف ب�شكل جيد كردة فعل في الحالات الم�شابهة ق�صيرة 

الأمد. فتركز �أج�سامنا في تلك الحالات طاقتها على �أمر واحد تفوق 

تنق�ضي  وعندما  بها.  القيام  علينا  التي  الأمور  �سائر  �أهمية  �أهميته 

الم�شكلة تعود �أج�سامنا �إلى طبيعتها ونوا�صل حياتنا اليومية.  

لقد وُجد الخوف كردة فعل كي تتمكن �أج�سامنا من التعامل مع 

الم�شاكل الج�سدية الحادة ق�صيرة الأمد التي يجب عليها مواجهتها. 

الخوف والقلق في العالم الحديث

الأمد  ق�صيرة  الج�سدية  الم�شاكل  تعد  لم  العالم...  تغير  لقد 

ت�سبب لنا خوفاً ولا قلقاً. لكننا �أ�صبحنا نقلق ب��شأن الم�ستقبل وكيفية 

التعامل مع الم�شاكل �أو الظروف التي قد تن��شأ لاحقاً، ولم تظهر بعد. 

فم�صطلح القلق )Anxiety بالإنكليزية( م�شتق من الكلمة اللاتينية 

anxius، والتي تعني القلق من �أمر غير وا�ضح.

ت�ستخدم �أج�سامنا ردات الفعل ذاتها �أثناء القلق و�أثناء الخوف. 

ليتعامل  وُجد  �إنما  الخوف كردة فعل  �أن  تكمن في  الم�شكلة  �أن  غير 

مع الخطر الوا�ضح الداهم، لكنه لا يعمل ب�شكل �صحيح عند مواجهة 

ومتى  ينطلق  متى  الخوف  يعرف  لا  فحينها  الوا�ضحة.  غير  الأمور 

يتوقف. و�إذا ا�ستمر الخوف �أكثر مما يلزم، �شعرنا بالذعر والانزعاج، 

و�أ�صبح من ال�صعب �أن نوا�صل حياتنا اليومية ب�شكل طبيعي. 

نحن مجهزون للتعامل مع التحديات الج�سدية ق�صيرة الأمد، لكن 

الم�شاكل التي نتعر�ض لها هي غالباً تحديات معنوية لا ج�سدية، وهي 

غير وا�ضحة المعالم، وقد ت�ستمر لفترة غير ق�صيرة. كما �أننا لا نرى 

هذه التحديات ماثلة �أمامنا، فهي في الأغلب ظروف لا ن�ستطيع التحكم 

الديون  ت�سديد  من  التهرب  المرء  ي�ستطيع  لا  المثال  �سبيل  فعلى  بها. 

العمل  في  الا�ستقرار  عدم  نواجه  �أن  ي�ستحيل  كما  عليه.  المتراكمة 

ج�سدياً. غير �أن ظروفاً كهذه ت�شكل خطراً مهماً على طريقة عي�شنا. 
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دفاعية من  و�سائل  نحمل  والع�شرين  الحادي  القرن  في  زلنا  ما 

ع�صور ما قبل التاريخ. ف�أج�سامنا مبنية بطريقة تجعلها تتعامل مع 

فترات  يدوم  قلقاً  علينا  يفر�ض  عالمنا  لكن  الأمد،  ق�صير  الخوف 

طويلة. 

�إن و�سائلنا الدفاعية والواقع الذي نعي�شه لا يتما�شيان معاً. ومن 

للإ�صابة  عر�ضة  بينهما  التلا�ؤم  عدم  يجعلنا  �أن  الم�ستغرب  غير 

بم�شاكل القلق. فواقع �أن معظم الأفراد لا يعانون من هذه الم�شاكل، 

يعود �إلى �أن الب�شر يمتلكون قدرة عجيبة على الت�أقلم. فجميعنا نجد 

و�سائل للتعامل مع ال�ضغط النف�سي الذي ت�سببه لنا حياتنا المعقدة، 

غير �أن ال�ضغوط والقدرة على التعامل معها تحافظ على توازن دقيق. 

�أن  ويمكنك  القلق.  م�شاكل  فهم  على  الكتاب  هذا  �سي�ساعدك 

لفترة  ي�ستمر  قلق  �أو  خوف  عن  عبارة  هي  القلق  م�شكلة  �أن  تعتقد 

طويلة، �أو �أنه �أمر هائل مقارنة بالخطر. ونتيجة ذلك، ف�إنه ي�سبب لنا 

الم�شاكل في حياتنا اليومية. 

عادة ينجم القلق والخوف من الحالات المحفوفة بالمخاطر التي 

في هذه  للا�ستمرار  و�أ�سا�سية  فعل طبيعية  ردة  وهذه  تحدياً.  ت�شكل 

الحياة. 

ولكن �إذا كان الخوف �أو القلق �شديداً ومتوا�صلًا �أو غير متنا�سب 

حياتك  في  ي�ؤثر  �أنه  �أو  له،  نتعر�ض  الذي  الخطر  مع  �ضخامته  في 

اليومية وعملك، فحينئذ قد تكون م�صاباً با�ضطراب القلق. 

غالباً ما يمكن علاج ا�ضطرابات القلق بفاعلية من دون اللجوء 

�إلى ا�ستخدام الأدوية. و�سي�ساعدك هذه الكتاب على فهم ما ي�صيبك 

�أن هذا  �إلى  التنبه  عليك  ولكن  المتوفرة.  العلاجات  ويتناول  عادة، 

مجرّد  فهو  وحده،  عليه  الاعتماد  يمكنك  بحيث  للعلاج  كتاباً  لي�س 

يد  على  العلاج  تلقيك  �أثناء  في  �إليه  الرجوع  يمكنك  مفيد  مرجع 

طبيبك، �أو معالجك، �أو �صاحب الاخت�صا�ص. 
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النقاط الأ�سا�سية

يكاد يكون من الم�ستحيل العي�ش من دون قلق �أو خوف��

منه �� تعاني  الذي  الخوف  �أنواع  من  نوعاً  القلق  اعتبار  يمكن 

�أن  دون  من  ب��شأنها  تقلق  �أو  الأمور،  بع�ض  في  تفكر  عندما 

تختبرها ب�شكل مبا�شر

�أج�سامنا مبنية بحيث تتعامل مع الخوف ق�صير الأمد، ولكن ��

عالمنا يفر�ض علينا قلقاً يدوم فترات طويلة 

�أمر �� �أنه  �أو  �أو قلق ي�ستمر لفترة طويلة  القلق عبارة عن خوف 

هائل مقارنة بالخطر

غالباً ما يمكن علاج ا�ضطرابات القلق بفاعلية من دون اللجوء ��

�إلى تناول �أدوية

مقدمة
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أسباب القلق والخوف

ما الذي ي�سبب القلق والخوف

فهما  لل�ضغط،  التعر�ض  عن  والخوف  القلق  ينجم  ما  غالباً 

�شعوران ينتابان المرء عندما يكون في و�ضع حرج �أو ي�شعر ب�أنه في 

خطر ما. علماً �أننا لا نعرف دائماً ما الذي يهددنا بالتحديد. 

الآخر  وبع�ضها  تلقنّاه،  بع�ضها  ثانوية،  مخاوف  جميعاً  لدينا 

�أي  يحملهم  عندما  بال�سعادة  الأطفال  ي�شعر  البداية  في  فطري. 

الغرباء  من  بالخوف  يبد�أون  �أ�شهر  ب�ضعة  بعد  ولكن  كان،  �شخ�ص 

ويميلون للبكاء �إذا ما حملهم �أ�شخا�ص لا يعرفونهم. وهذه ردة فعل 

تكون عادة من م�صلحة الطفل. 

كانت الولادة في ما م�ضى محفوفة بالمخاطر، وغالباً ما كانت 

بحمل  عادة  ي�سعد  لا  الذي  فالطفل  ذلك.  �أثناء  في  يمتن  الأمهات 

�أي �شخ�ص له بعد الولادة، كان يواجه �صعوبة في جذب الأ�شخا�ص 

�أ�شهر  �أو مر�ضها. ولكن بعد مرور ب�ضعة  �أمه  للاهتمام به بعد وفاة 

على الاهتمام بالطفل الوليد، لا بدّ للطفل �أن يبقى برعاية �أ�شخا�ص 

حياة  على  خطراً  ي�شكّلون  الغرباء  �أن  بما  ولذا  بهم.  ويثق  ي�ألفهم 

الطفل، ف�إنه يبد�أ بالبكاء عندما يقترب منه مثل ه�ؤلاء الأ�شخا�ص.

ثمة مخاوف �أخرى تبدو موروثة جينياً، مثل خوفنا من الحيوانات 

�شخ�ص  لأي  ويمكن  والمرتفعات.  الأفاعي  ومن  ب�سرعة،  تعدو  التي 

تنقل  �أن  يمكن  فالحيوانات  الخوف.  لهذا  معقولة  ب�أ�سباب  يفكر  �أن 
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�إلينا بع�ض الميكروبات القاتلة، �أو �أن تع�ضنا، كما يمكن �أن نقع من 

المرتفعات ويلحق بنا الأذى. 

لكن بع�ض الأمثلة لا يمكن فهمها بالعقل �أبداً. فالأ�شخا�ص الذين 

يخافون من ال�سيارات قليلون جداً، على الرغم من �أنها واحدة  من 

وبالمقابل فهناك  المتحدة.  المملكة  للحوادث في  الأولى  الم�سببات 

كثير من الأ�شخا�ص الذين يخافون ركوب الطائرة، على الرغم من 

�أنّ الطائرات هي �أكثر و�سائل النقل �أمناً في الواقع. وهذا ما يجعل 

دون  الأمور  بع�ض  من  للخوف  ا�ستعداداً  لدينا  �أنّ  يعتقدون  البع�ض 

غيرها. 

القلق والأداء

لنا.  مفيد  الخوف  من  فقليل  بالخوف.  ن�شعر  �أن  الطبيعي  من 

لتقديم  يدفعنا  فذلك  ت�شويقاً.  �أكثر  الحياة  يجعل  القلق  من  وقليل 

ي�ساعدنا  الخوف  من  قليلًا  �أنّ  كما  �أداءنا.  ويح�سّن  لدينا  ما  �أف�ضل 

على التفكير ب�سرعة، ويجعلنا نعمل ب�شكل �أف�ضل ج�سدياً. فالتلاميذ 

الذين لا ي�شعرون بالقلق يح�صلون على علامات �أقل من غيرهم في 

الامتحانات. كما �أن الذين لا ي�شعرون بالقلق المنا�سب في المقابلات 

يقدّمون �أداء �أقل من غيرهم �أي�ضاً. و�أما في الحالات الطارئة فيفكر 

حظاً  �أكثر  فهم  وبالتالي  �أكبر،  ب�سرعة  ويت�صرفون  يخافون  الذين 

في البقاء على قيد الحياة من الذين لا يخافون. فللخوف كردة فعل 

مكانه المنا�سب. 

الاطلاق.  على  مفيدين  لي�سا  الزائدين  والقلق  الخوف  �أنّ  غير 

�إلقاء  قبل  ال�شديد  بالقلق  ي�شعرون  فالبع�ض  �أداءنا.  يعرقلان  فهما 

كلمة �أمام الجمهور، لدرجة �أنهم يتعرقون ويتلعثمون. وبع�ض التلاميذ 

ي�شعرون بالقلق ال�شديد �أثناء الامتحانات لدرجة �أنهم لا ي�ستطيعون 

�أن ي�ستعدوا لامتحاناتهم ب�شكل منا�سب، وكلما حاولوا الدر�س �شعروا 

لا  الأ�شخا�ص  بع�ض  �أن  كما  �سيحققونها.  التي  النتائج  من  بالقلق 

يوفّقون في المقابلات، لأنهم ي�صابون بتوتر �شديد في �أثنائها. و�أما 

�أنهم  لدرجة  الطارئة   الحالات  في  فيخافون جداً  الأ�شخا�ص  بع�ض 

يفقدون القدرة على الحركة. 

�أ�سباب القلق والخوف
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القلق ونوبات الذعر

ثمة علاقة بين م�ستوى القلق لدى الأ�شخا�ص وبين �أدائهم. ف�أداء 

الأ�شخا�ص الفكري والج�سدي يتح�سن مع ازدياد م�ستوى قلقهم. غير 

�أن هذا الأداء يبلغ نقطة يبد�أ فيها بالتراجع مع ازدياد م�ستوى القلق. 

وابتداء من هذه النقطة يكون تراجع الأداء �سريعاً جداً. فكلنا بحاجة 

على  عملنا  �أداء  من  يمنعنا  فيه  الإفراط  ولكن  الخوف،  بع�ض  �إلى 

�أح�سن وجه. 

جيداً.  �أدا�ؤك  يكون  فلن  الا�سترخاء  �شديد  كنت  �إذا  �أنّك  اعلم 

�أداءك  ف�إن  تعاني من �ضغط �شديد،  �أو  القلق،  �إذا كنت �شديد  و�أما 

�سيتراجع لا محالة. 

  

القلق يجرُّ القلق

ثمة م�شكلة �أخرى: يمكن �أن ي�شكّل القلق وال�ضغط حلقة مفرغة. 

فعلى �سبيل المثال، �سرعان ما �سيدرك التلاميذ الذين ي�شعرون بقلق 

الدرو�س  يمنعهم من مراجعة  ب�شكل  امتحاناتهم  نتائج  �شديد حيال 

ب�شكل جيد، �أنهم لن ي�ستطيعوا مراجعة درو�سهم فعلًا.

�أف�ضل

 �أ�سو�أ

�أقل ازدياد القلق �أكثر

ء
دا

لأ
 ا

ن
�س

ح
ت

القلق والأداء

www.j4know.com

www.j4know.com


9

لديهم  ويخلق  القلق،  من  بمزيد  ي�شعرون  �سيجعلهم  ما  وهذا 

مزيداً من التوتر، ما �سي�ؤدي �إلى �إهدارهم مزيداً من الوقت في القلق 

تح�ضيرهم  قلّ  قلقهم،  ازداد  فكلّما  �سيحققونها.  التي  النتائج  من 

للامتحان، وبالتالي ازداد قلقهم �أكثر. 

ثمة �أنواع �أخرى من القلق الذي لا يفيد. و�سنتناول لاحقاً في هذا 

الكتاب �أنواعاً من القلق التي يبدو �أن لا �سبب لها، ولا علاقة لها ب�أي 

ظرف من الظروف. كما �سنتحدث عن �أنواع من القلق والخوف التي 

لا تتنا�سب مع الأخطار التي ي�سببها. ولا ت�ؤدي هذه الأنواع من القلق 

�أي دور مفيد على الإطلاق، بل على العك�س، فهي قد ت�سبب ال�ضيق. 

بع�ض  فب�إمكان  خاطئاً.  بالقلق  �شعورنا  توقيت  يكون  �أحياناً 

الأ�شخا�ص التعامل مع الواقع  في الأحداث الم�ؤلمة ب�شكل جيد، ولكن 

�أو  القلق  من  النوع  وهذا  عليهم.  القلق  يتغلب  �أيام  �أو  �ساعات  بعد 

الخوف مزعج جداً، وغير مفيد. 

ما مدى انت�شار ا�ضطرابات القلق؟

الذي  فالقلق  لكثيرين.  اليومية  الحياة  من  جزءاً  القلق  يُعدّ 

يعكر �صفو التمتع بالحياة ي�صيب كثيرين �أي�ضاً. كما �أنّ عدد الذين 

%. وجدير   14 �أن ي�ستفيدوا من علاج ا�ضطرابات القلق هو  يمكن 

�أكثر  من  وهي  وا�سع،  ب�شكل  منت�شرة  القلق  ا�ضطرابات  �أن  بالذكر 

الم�شاكل النف�سية �شيوعاً في المملكة المتحدة. فهي �أكثر انت�شاراً من 

الاكتئاب. كما يمكن �أن يتحول القلق �إلى حلقة مفرغة، حيث يت�سبب 

التي  الج�سدية  كالأعرا�ض  الج�سم  في  �أخرى  ت�أثيرات  بظهور  القلق 

ت�سبب المزيد من القلق. 

هل يحتاج القلق �إلى علاج؟

�إذا  العلاج  من  الا�ستفادة  للمرء  يمكن  �أنه  هو  الب�سيط  الجواب 

كان القلق ي�ؤثر في طريقة عي�شه ويحدّ من تمتعه بالحياة. ولكن، على 

المرء الانتباه ب�أن الزخم الذي يحتاج �إليه البع�ض للنجاح يعتمد على 

قلقه. لذلك ف�إذا ما حاولت الق�ضاء على القلق تماماً، ف�إنك �ست�شعر 

با�سترخاء قد ي�ؤثر في اندفاعك لتحقيق النجاح. 

�أ�سباب القلق والخوف
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القلق ونوبات الذعر

يمكن �أن يتحول القلق �إلى حلقة مفرغة

ال�ضغط 

القلق

التفكير القلق يولد 

الأعرا�ض الج�سدية للقلق 

الأعرا�ض الج�سدية 

تولّد مزيداً من القلق

ما مدى انت�شار القلق؟

البالغين نوع القلق للأ�شخا�ص  المئوية   الن�سبة 

)ما بين عمر 16 و64 �سنة(

مزيج من القلق الاكتئاب

قلق عام

الو�سوا�س القهري

ا�ضطرابات الذعر 

الرهاب 

8 %   )8 من بين 100 �شخ�ص(

3 %   )3 من بين 100 �شخ�ص(

1 %   )1 من بين 100 �شخ�ص(

1 %   )1 من بين 100 �شخ�ص(

1 %   )1 من بين 100 �شخ�ص(

14 %  )14 من بين 100 �شخ�ص(الن�سبة الإجمالية
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النقاط الأ�سا�سية

القلق والخوف ردتا فعل طبيعتان نحتاج �إليهما للتعامل بال�شكل ��

المنا�سب مع الأخطار

يمنعنا الإفراط في القلق من �أداء مهماتنا ب�شكل �صحيح��

�أو القلق غير �� ا�ضطرابات القلق ناتجة عن الإفراط في القلق 

المنا�سب 

�آخر من ا�ضطرابات �� �إلى  يعانون في وقت  الأفراد  % من   14

القلق الذي يمكن علاجه

عن �� البحث  في  ر  فكِّ اليومية،  حياتك  في  ي�ؤثر  القلق  كان  �إذا 

علاج

�أ�سباب القلق والخوف
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أعراض القلق

الا�ستجابة بالمواجهة �أو الهرب �أو الهلع 

�إن الخوف كردة فعل هو �أداتنا للتعامل مع الأحداث �أو الأخطار 

الج�سدية. وهذا ما ي�سميه البع�ض الا�ستجابة بالمواجهة �أو الهرب �أو 

الهلع، لأن هذه الأفعال هي الاحتمالات التي تمنحنا �إياها �أج�سادنا – 

فنحن �إما �أن نت�سمّر في �أماكننا، �أو نحارب عدونا، �أو نفرّ. 

ت�ستعد �أج�سادنا للت�صرّف عبر عدد من الطرق. فعادة يتم �إفراز 

مجموعة من الهرمونات من الغدد التي تختزنها في الأوعية الدموية. 

ولهذه الهرمونات ت�أثيرها في �أع�صابنا وغيرها من �أع�ضاء الج�سم 

التي تُعدّنا للحركة. 

الهرمون  هو  �إبينفرين(  با�سم  �أي�ضاً  )يعرف  الأدرينالين  يعدّ 

�ضغط  من  ويرفع  �أكبر،  ب�سرعة  لينب�ض  القلب  يدفع  فهو  الرئي�سي. 

للج�سم  المفعول  هذا  وي�ضمن  �أكبر.  ب�سرعة  نتنف�س  ويجعلنا  الدم، 

توفر كميّة كبيرة من الدم الغني بالأوك�سيجين، حتى تتمكن ع�ضلاتنا 

من العمل بفاعلية. 

بفاعلية  �أج�سادنا  عمل  �ضمان  على  الأدرينالين  ي�ساعدنا  كما 

�أكبر. كما �أنه يجعل بع�ض الأوعية الدموية �أكثر ات�ساعاً، وبع�ضها �أكثر 

التي  الج�سم  من  الأجزاء  تلك  �إلى  بالتدفق  للدم  ي�سمح  ما  ت�ضيقاً، 

نحتاج �إليها �أكثر من غيرها. 
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عادة نحتاج �إلى ع�ضلات �أرجلنا و�أيدينا �أكثر من غيرها للقتال 

د  �أو للهرب، فلذلك تمنح هذه الأجزاء �أولوية  عند �ضخ الدم. كما يُزوَّ

الدماغ بكمية �أكبر من الدم، حتى يبقى يقظاً، وي�ستطيع �أن يخبرنا 

بما علينا فعله. وتمنح الوظائف الأقل �أهمية، كه�ضم الطعام، �أهمية 

ثانوية، فيتم تقلي�ص كمية الدم التي تُ�ضخّ �إلى المعدة. كما يخفّ �ضخ 

الدم �إلى الجلد. 

�إذا كان علينا �أن نرك�ض، فعلينا �أن نرك�ض ب�سرعة، �أي يجب �أن 

الأمعاء  في ع�ضلات  الأدرينالين  وي�ؤثر  ممكن.  وزن  �أخف  في  نكون 

بالهرب  النجاة  بين  الحا�سم  العامل  هو  الوزن  يكون  وقد  والمثانة. 

التبول  في  برغبة  ن�شعر  الأدرينالين  ويجعلنا  بنا.  العدو  و�إم�ساك 

والتبرز، حتى ن�ستطيع التخل�ص من ال�سوائل والمواد ال�صلبة الزائدة. 

�إذا كنا نرك�ض ون�ستهلك كمية �إ�ضافية من الطاقة، فلا ينا�سبنا 

يبرّد  فالعرق  �أج�سامنا،  تتعرق  ولذلك  الزائدة.  بالحرارة  ن�شعر  �أن 

الج�سم. �إ�ضافة �إلى ذلك، يحفّز الأدرينالين حوا�سنا، فن�صبح �أكثر 

تنبهاً بحيث يمكننا الت�صرف والقيام بردّة فعل ب�سرعة. 

تماثل هذه التغيرات التي تطر�أ على ج�سد المرء الأعرا�ض التي 

ن�شعر بها عند ال�شعور بالقلق:

• �أو ن�شعر برجفة فيه لأن الأدرينالين 	 ن�شعر بت�سارع دقات القلب 

يزيد من �سرعة النب�ض. 

• ن�شعر بالدوار لأن الأدرينالين ي�ؤثر في �ضغط الدم.	

• ن�شعر باللهاث لأننا نتنف�س ب�سرعة �أكبر.	

• �أننا نريد 	 الدم تحوّل عنها، ون�شعر  المعدة لأن  ن�شعر بخدر في 

دخول المرحا�ض لأن ع�ضلات المثانة ت�أثرت بالأدرينالين.

�أعرا�ض القلق
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القلق ونوبات الذعر

الأدرينالين وردة الفعل �أثناء الخوف

الج�سدية.  الأخطار  �أو  الأحداث  �إلى  للتعر�ض  ا�ستجابة  الأدرينالين  �إفراز  يتم 

فللأدرينالين ت�أثيرات متنوعة في الج�سم ت�ضمن ا�ستعدادنا للتعامل مع الظرف 

الراهن.

الدماغ

النخامية  الغدة 

والهيبوتالامو�س

الخطر الج�سدي 

�إ�شارة ع�صبية

�إفراز الأدرينالين 

�إ�شارة ع�صبية للغدة 

الكظرية 

الغدة الكظرية 

الكلية 

�ضخ الأدرينالين 

في الدم 

الكلية

www.j4know.com

www.j4know.com


15

ما هي �أعرا�ض القلق؟

�أعرا�ض  بين  ت�صنيفها  يمكن  للقلق  عديدة  �أعرا�ض  هناك 

ج�سدية و�أعرا�ض نف�سية.

الأعرا�ض الج�سدية

• رجفة في القلب	

• التعرق	

• الارتعا�ش	

• �صعوبة التنف�س	

• جفاف الفم	

• الاختناق	

• ت�صلب ال�صدر	

• �ألم في البطن	

• انزعاج	

• غثيان	

• موجات حرارة	

• تنميل الأ�صابع	

الأعرا�ض النف�سية

• الدوار	

• الخوف من فقدان ال�سيطرة 	

• الخوف من الموت	

• ال�شعور بالانف�صال عن الواقع	

• فقدان ال�شهية	

• قلة النوم	

• التعب	

• ال�شعور بالتوتر	

• التململ	

• عدم القدرة على التركيز	

• الاكتئاب	

• نتعرّق كي يبرّد العرق ج�سمنا. وفي الوقت عينه قد ن�شعر بالبرد 	

لأن الأدرينالين ت�سبّب بتقلي�ص �ضخ الدم �إلى الجلد.

• حالة 	 في  �أ�صبحت  وع�ضلاتنا  حوا�سنا  جميع  لأن  بالتوتر  ن�شعر 

تنبه. 

بها  يتحكم  فالج�سم  لنا.  م�شكلة  �أي  الأعرا�ض  هذه  ت�سبب  لا 

جميعاً. ونحن لا نكاد نلحظها عندما تظهر في الظرف ال�صحيح – 

بها ونحن لا  ن�شعر  نلحظها عندما  ولكننا  الخطر.  �أي عند مواجهة 

�أعرا�ض القلق
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القلق ونوبات الذعر

نواجه �أي خطر. كما ن�شعر بها �إذا ا�ستمر وجود الخطر لفترة طويلة 

الفعل غير منا�سبة في �ضخامتها لحجم الخطر الذي  �أو كانت ردة 

نواجهه. 

ما الذي ت�شعر به عند ظهور القلق؟

�أو الهلع.  �أو الهرب  تت�سبب ب�أعرا�ض القلق الا�ستجابة للمواجهة 

�أربعة  �ضمن  ت�صنيفها  هي  الأعرا�ض  لتذكر  طريقة  �أ�سهل  وتعتبر 

�أنواع:

11 الأعرا�ض الناجمة عن توتر الجهاز الع�صبي..

22 الأعرا�ض التي ت�صيب ال�صدر والبطن..

33 الأعرا�ض النف�سية..

44 الأعرا�ض الثانوية..

الجهاز الع�صبي

ثمة �أربعة �أعرا�ض ي�شعر بها الأفراد ب�سبب فرط ن�شاط الجهاز 

الع�صبي تحت ت�أثير القلق. 

11 رجفة القلب: ال�شعور بت�سارع دقات القلب. .

22 التعرق: وهو ناتج عن ت�أثير الأدرينالين في الغدد العرقية. .

33 لجعلها . والع�ضلات  الحوا�س  تحفيز  عن  ناتج  وهو  الارتعا�ش: 

�أ�شبه ب�أن تكون م�ستعداً للانطلاق في  م�ستعدة للحركة. فالأمر 

حلبة �سباق �سيارات الفورمولا واحد. 

44 جفاف الفم: وهو ناتج عن ت�أثير الأدرينالين في الغدد اللعابية. .

ذلك �أن المرء لا يتناول الطعام في ظرف كهذا. 

ال�صدر والبطن

ثمة �أربعة �أعرا�ض ت�صيب ال�صدر والبطن:

11 ي�شعر البع�ض ب�صعوبة في التنف�س. ويحدث هذا عادة لأن الجهاز .
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�أكبر، كي  �إلى الج�سم للتنف�س ب�سرعة  الع�صبي يُ�صدر تعليمات 

ي�ؤمن تدفق الأوك�سيجين �إلى الأوعية الدموية. 

22 بت�أثير . مرتبط  وهذا  الاختناق.  و�شك  على  �أنهم  البع�ض  ي�شعر 

في  الخوف  هرمونات  ت�أثير  من  �أكثر  اله�ضم  في  الأدرينالين 

التنف�س. 

33 ت�سارع . نتيجة  ال�صدر  بت�صلب  المرء  ي�شعر  ال�صدر:  في  الألم 

نب�ضات القلب وازدياد �سرعة التنف�س. 

44 الغثيان �أو الألم في البطن �أو تقلّ�صات المعدة: يحدث هذا لأن .

الج�سم قلّل �ضخ الدم �إلى المعدة، �إ�ضافة �إلى ت�أثير الهرمونات 

في ع�ضلات الجهاز اله�ضمي. ويمكن ت�صنيف هذا الت�أثير بين 

ت�أثير ج�سدي وت�أثير نف�سي. فكل ما يتعلق بعملية اله�ضم يتوقف 

تماماً. 

الأعرا�ض النف�سية

11 الدوار، ال�شعور بعدم الثبات، غ�شيان الب�صر، وال�شعور بالإغماء. .

تظهر هذه الأعرا�ض ب�سبب تغير �ضغط الدم وكمية الأوك�سيجين 

التي يحتوي عليها الدم وتعديل م�سارات �ضخ الدم �أثناء ال�شعور 

بالقلق.

22 الخوف من فقدان ال�سيطرة: بع�ض الأفراد لا يفهمون حقيقة ما .

يحدث لأج�سامهم ويخافون من فقدان ال�سيطرة �أو الا�ضطراب. 

م بها الج�سم  وهذا فهم خاطئ لعملية فيزيولوجية معقدة يتحكَّ

ب�شكل جيد.

33 �أنه م�صاب . المرء  يظن  �أن  م�ستغرباً  ولي�س  الموت:  من  الخوف 

بنوبة قلبية �أو بعار�ض �صحي خطير عندما ي�شعر ب�ألم في �صدره 

�أن  من  فالخوف  بالإغماء.  �شعور  وينتابه  التنف�س  في  وب�صعوبة 

تكون جميع هذه الأعرا�ض دليلَ مر�ضٍ ج�سدي هو من الأعرا�ض 

الكلا�سيكية لبع�ض �أنواع القلق.

�أعرا�ض القلق
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القلق ونوبات الذعر

44 منف�صلون . �أنهم  البع�ض  ي�شعر  الواقع:  عن  بالانف�صال  ال�شعور 

�أ�شخا�ص  مع  يجري  حولهم  من  يجري  ما  و�أن  �أج�سامهم،  عن 

�آخرين. وهذا من الأعرا�ض ال�شائعة للقلق. وتتم ردة الفعل هذه 

على م�ستوى اللاوعي، ولا يمكن للإن�سان التحكم بها �إرادياً. �إنها 

خدعة يقوم بها الفكر. ف�إذا لم يفكر الإن�سان �أن الخطر محيط 

هدوءاً.  �أكثر  البقاء  على  �سي�ساعده  ذلك  ف�إن  الحقيقة،  في  به 

ولكن ا�ستمرار هذا ال�شعور لفترة طويلة مزعج جداً. )فكر كيف 

�ستكون الحال �إذا عاد طفلك �إلى البيت �سعيداً م�سروراً لر�ؤيتك، 

وكنت �أنت بارداً في لقائه وغير مبالٍ(.

الأعرا�ض الثانوية

11 بت�أثير . هذا  يحدث  البرد:  من  والارتعا�ش  الحرارة  هبّات 

الأدرينالين في الدورة الدموية للب�شرة والغدد العرقية. فيحدث 

الدموية،  للأوعية  الأولي  الانقبا�ض  عند  البرد  من  الارتعا�ش 

كمية  عبرها  وتتدفق  بالا�سترخاء  الأوعية  لهذه  يُ�سمح  وعندما 

كبيرة من الدماء تحدث هبات الحرارة. 

22 الخدر: يحفز الأدرينالين الجهاز الع�صبي، ويظهر ذلك �أحياناً .

في �شكل خدر في الأ�صابع. كما يمكن �أن ي�سبب ت�شنج الع�ضلات 

�شعوراً بالخدر.

تغيّرات في ال�سلوك الاجتماعي

�إ�ضافة �إلى الأعرا�ض الج�سدية الناتجة عن الا�ستجابة للمواجهة، 

�أو الهرب، �أو الهلع، يمكن للقلق المتوا�صل الت�أثير في حياتنا. ف�إذا ما 

ا�ستمر �شعورنا بالقلق والخوف لفترة طويلة، فيمكن �أن نواجه م�شاكل 

�إ�ضافية، فيتغير �سلوكنا بحيث لا ن�ستطيع التعامل مع هذه الم�شاكل. 

الحركة  و�أن ن�صبح بطيئي  بالتعب والاكتئاب،  �أن ن�صاب  كما يمكن 

ومتململين. ويمكن كذلك �أن ي�صبح نومنا �صعباً و�أحلامنا مزعجة. 

كما نبد�أ بتجنب ال�صدمات الإ�ضافية وبالانطواء على �أنف�سنا. 
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�أعرا�ض نوبات الذعر

�آخرين  �أنّ  غير  الوقت،  طوال  بالقلق  الأ�شخا�ص  بع�ض  ي�شعر 

ي�شعرون بنوبة �شديدة، ولكن ق�صيرة ن�سبياً، من الخوف. فتبد�أ النوبة 

فج�أة وتتفاقم في غ�ضون دقائق، وت�ستمر من ب�ضع دقائق حتى ن�صف 

�ساعة. ولكي ن�صنّف النوبة كنوبة ذعر، لا بدّ من �أن يرافقها �شعور 

الأعرا�ض  �أعرا�ض ج�سدية من  �أربعة  الأقل  ال�شديد، وعلى  بالخوف 

التي ذكرناها في الجدول في ال�صفحة 15. 

يحاول الذين يعانون من نوبات الذعر ب�شكل دائم تجنّب الظروف 

حين  بالذعر  ي�صابون  الذين  فالأ�شخا�ص  الذعر.  لهم  ت�سبّب  التي 

يتواجدون في مكان مغلق ي�شعرون بالارتياح �إذا ما فتحت نافذة. 

الذعر  نوبات  �أثناء  في  تحدث  التي  الج�سدية  التغيّرات  �أن  كما 

هي عينها التغيّرات التي تحدث في �أثناء القلق والخوف. ولذلك ف�إن 

الأعرا�ض تت�شابه. غير �أن ما يميّز نوبات الذعر هو ظهورها وتفاقمها 

�أغلب  ف�إن  الخطر  بوجود  وحتى  �أي خطر.  وجود  دون  المفاجئ من 

الأفراد �سيجدون �أنه لي�س �شديداً، و�أنه لا ي�ستحق �أن يت�سبّب بالذعر. 

لي�ست  �أنها  �إلا  مخيفة،  الج�سدية  الأعرا�ض  �أن  من  الرغم  فعلى 

خطيرة �إطلاقاً. 

لنوبات الذعر طريقتها في ت�أمين ا�ستمرارية ذاتها. فمن الممكن 

�أن تعتقد ب�سهولة في �أثناء نوبة الذعر �أن الأعرا�ض التي تعاني منها 

هي دليل على �أنك مري�ض جداً. كما �أن كثيراً من الم�صابين بنوبات 

�أنني مري�ض؟«، ويزيدهم  الذعر يتوقفون عند فكرة »هل هذا يعني 

التركيز على هذه الفكرة قلقاً، كما يزيد من نوبة ذعرهم �شدة.

متلازمة فرط التهوية

تنفّ�سهم  ويكون  ب�سرعة،  الذعر  نوبة  �أثناء  في  البع�ض  يتنفّ�س 

التهوية(  )فرط  ال�سريع  ال�سطحي  التنف�س  ويت�سبّب  جداً.  �سطحياً 

يقلّل  ما  الج�سم،  من  الكربون  �أك�سيد  ثاني  من  كبيرة  كمية  بطرد 

الأ�صابع  في  خدر  بحدوث  الأمر  هذا  ويت�سبب  الدم.  حمو�ضة  من 

بوجود  الم�صاب  وي�شعر  الع�ضلات،  بت�شنج  يت�سبّب  قد  كما  والدوار، 

مفرغة:  حلقة  الأعرا�ض  هذه  ت�شكّل  �أن  عجب  فلا  �صدره.  في  ثقل 

�أعرا�ض القلق
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القلق ونوبات الذعر

بمر�ض  م�صاب  �أنه  ويعتقد  ذعراً،  �أكثر  النوبة  �أثناء  المرء  ي�صبح 

م�شكلة  ي�سبب  لا  الأعرا�ض  هذه  من  �أياً  �أن  والحق  خطير.  ج�سدي 

حقيقية دائمة. فحالما يبد�أ ال�شخ�ص بالتنف�س ب�شكل �صحيح تزول 

هذه الأعرا�ض. واللافت هنا �أن بع�ض الأطباء يخطئون في ت�شخي�ص 

التغيرات التي تح�صل في الدم، فيعتبرونها �أمرا�ضاًَ �أخرى، ويقومون 

بو�صف العلاج الخاطئ. 

القلق،  ا�ضطرابات  من  العديد  التهوية  فرط  يرافق  �أن  يمكن 

مثل  الغريبة،  الريا�ضات  ممار�سة  �أثناء  في  فج�أة  يظهر  �أن  ويمكن 

غط�س ال�سكوبا. ويعتقد البع�ض �أن ا�ضطرابات القلق هي بحد ذاتها 

ت�شخي�ص طبي. 

فرط  مع  التعامل  و�سائل  �إحدى  ورقي  كي�س  في  التنف�س  يعدّ 

التهوية. فبهذه الطريقة تزداد كمية ثاني �أك�سيد الكربون في الكي�س 

في  الكربون  �أك�سيد  ثاني  ن�سبة  تعود  وبذلك   نف�س،  كل  مع  تدريجياً 

الدم �إلى م�ستواها الطبيعي. غير �أن البع�ض يجدون �أن التنف�س في 

الأ�سهل  من  �أنه  ذلك،  عن  عو�ضاً  ويجدون  �صعب.  الورقي  الكي�س 

عليهم �أن يتعلموا التنف�س البطيء والعميق. فلا بدّ من بقاء ال�شهيق 

والزفيز مت�ساويين في مداهما الزمني. 
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النقاط الأ�سا�سية

الع�صبي �� الجهاز  تحفيز  هي  للقلق  التعر�ض  على  فعلنا  ردة 

و�إفراز الهرمونات في ال�شرايين

تحدث التغيّرات ذاتها في الج�سم عند التعر�ض للقلق والخوف ��

الموجودة �� الطبيعية  الآلية  عن  ناتجة  والخوف  القلق  �أعرا�ض 

لدينا لمواجهة �أي هجوم نتعر�ض له 

تنق�سم �أعرا�ض القلق �إلى �أربعة �أنواع: �أعرا�ض متعلقة بالجهاز ��

نف�سية،  �أعرا�ض  وال�صدر،  بالبطن  �أعرا�ض متعلقة  الع�صبي، 

و�أعرا�ض ثانوية

�أعرا�ض القلق
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النظريات المتعلقة 
بالقلق

يتناول الق�سم التالي ثلاث م�سائل �أ�سا�سية: �أوّلًا، من هو ال�شخ�ص 

المُعرّ�ض لخطر الإ�صابة بالقلق. ثانياً، ما هي التغيّرات الأ�سا�سية في 

الج�سم التي ت�سبب �أعرا�ض القلق. ثالثاً، كيف يتطور القلق ليتحول 

�إلى ا�ضطراب.

مَن هو ال�شخ�ص المُعرّ�ض للخطر؟

عموماً الن�ساء هن عُر�ضة �أكثر من الرجال. ولا �أحد يعلم ال�سبب 

وراء ذلك. 

تحديد  في  مهمة  كلها  والاجتماعية  النف�سية  الجينية،  فالعوامل 

الم�ؤثرة  العوامل  كثرة  �أن  �إلا  القلق.  بم�شكلة  ال�شخ�ص  �إ�صابة  خطر 

هذه )بع�ضها يجعل احتمال القلق �أكبر، والآخر يقلّل منه( تزيد من 

�صعوبة توقع من هو عر�ضة للإ�صابة بهذا النوع من الم�شاكل. 

تختلف معدلات التعرّ�ض لم�شاكل القلق حول العالم. وقد يبدو �أن 

بع�ض الح�ضارات تُنتج قلقاً �أقل من غيرها. فقد �أظهرت الدرا�سات 

مقابل  نيوزيلندا،  في  القلق  ا�ضطرابات  من  مرتفعة  معدلات  وجود 

معدلات منخف�ضة في بع�ض الدول ال�شرق �آ�سيوية. وتختلف معدلات 

خرى داخل البلد نف�سه. فعلى �سبيل 
ُ
م�شاكل القلق من مجموعة �إلى �أ
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المثال، في الولايات المتحدة الأمريكية، يعاني الأميركيون الأفارقة 

من معدلات مرتفعة من ا�ضطرابات القلق. ولا يعلم �أحد �سبب ارتفاع 

خرى، 
ُ
�أ دون  مُعيّنة  مجموعات  و�ضمن  مُعيّنة  مناطق  في  المعدلات 

غير �أن اختلاف الطريقة التي تنظر بها المجموعات المختلفة �إلى 

وكذلك  بع�ضاً،  بع�ضهم  �أفرادها  بها  يدعم  التي  والطريقة  العالم، 

الطريقة التي يُعدّون بها مُجتمعاتهم تبدو مهمة جداً.

من ال�سهل �أن تتخيّل �أن احتمال التعرّ�ض للقلق �سيكون �أكبر �إذا 

كنت تعي�ش في مدينة داخلية حيث يرتفع م�ستوى الجريمة، ويتنقل 

مُختلف الأفراد كثيراً، بدلًا من العي�ش في قرية حيث ترعرعت وتعرف 

�ض  للتعرُّ �أكثر  عر�ضة  �أنت  المُتحدة  المملكة  ففي  الأفراد.  معظم 

لم�شكلة قلق بن�سبة خم�سين بالمئة �إذا كنت تعي�ش في المدينة مُقارنة 

بعي�شك في الريف.

العوامل الجينية

العامل  �أهمية  على  دلائل  تحمل  التي  الخيوط  من  عدد  هناك 

الجيني في تحديد تعرّ�ضك للقلق. فعلى �سبيل المثال، يُعدُّ الأقارب 

يعانون من حالة رهاب محددة  )phobia( هم  المقرّبون لمر�ضى 

عُر�ضة �أكثر للإ�صابة بحالة رهاب محددة ممّن لا يوجد في عائلاتهم 

�أفراداً م�صابين بحالة مُ�شابهة. وينطبق الأمر نف�سه على ا�ضطرابات 

.)panic( الذعر

العوامل الاجتماعية

المهمة  الأحداث  �أوقات  في  �شيوعاً  �أكثر  هي  القلق  ا�ضطرابات 

حالة  في  �أو  الزوجة،  �أو  الزوج  ووفاة  الامتحانات،  مثل  الحياة  في 

ا�ضطراب توتر ما بعد ال�صدمة، الذي يظهر بعد الأحداث المهددة 

للحياة. وي�ساهم الدعم المنا�سب في مثل هذه الأوقات في انخفا�ض 

خطر التعرّ�ض للقلق. كما �أن التح�ضير الجيّد للأحداث المُتوقعة، مثل 

الامتحانات ومغادرة  المنزل �إلى الجامعة �أو البدء بوظيفة جديدة، 

قد يُخف�ض من فر�صة التعرّ�ض للقلق من جرّاء هذه الأحداث.

النظريات المتعلقة بالقلق
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القلق ونوبات الذعر

ما الذي يحدث في الج�سم

الناحية البيوكيميائية 

مُعيّنة  كيميائية  مواداً  الج�سم  يفرز  ناق�شنا،  �أن  �سبق  كما 

الأعرا�ض  مُعظم  �سبب  ويعود  الخوف.  على  فعل  كردة  )هرمونات( 

الناتجة عن ردة الفعل هذه �إلى ت�أثير هذه الهرمونات - الأدرينالين 

)�إبينفرين(، ونورادرينالين )نورابينفرين، من عائلة الأدرينالين( – 

في الج�سم. 

في حالة القلق - الخوف طويل الأمد - تت�أثر مواد كيميائية معيّنة 

الغاما- وحام�ض  ال�سيروتونين  المواد  هذه  وتت�ضمن  الدماغ.  في 

�أمينوبوتيريك )GABA(. و�أما ال�سيروتونين فهو مكوّن معروف لأنه 

يمار�س دوراً مهماً في الاكتئاب ولحام�ض الغاما-�أمينوبوتيريك دور 

مهم في الم�ساعدة على الا�سترخاء.

كما �أنّ هناك العديد من المواد الكيميائية الموجودة في الدماغ، 

والتي لها علاقة بهذا المو�ضوع، غير �أن معرفتنا بها غير مُتعمقة في 

الوقت الحالي. 

ف�إذا كنت تعاني من م�شكلة قلق فمن الممكن �أن يكون التوازن بين 

المواد الكيميائية في الدماغ،  �أي تلك المواد المهمة في الا�ستجابة 

للخوف، قد تعرّ�ضت لتعكُرٍ ما. وينتج عن ذلك مُبالغة في الا�ستجابة. 

ومن غير المعروف حتى اليوم ال�سبب الذي يدفع المواد الكيميائية 

�إلى مُعدلات مختلفة تدفع الأ�شخا�ص الذين يعانون  للدماغ للو�صول 

من م�شاكل القلق �إلى الت�صرف ب�شكل مختلف. ويعتقد بع�ض العلماء 

جيني  �ضعف  نتيجة  يكون  قد  للخوف  الا�ستجابة  في  الاختلاف  �أن 

تطلقه �صدمة ما. كما يعتقد �آخرون �أن التغيّرات التي يراها العلماء 

في المواد الكيميائية للدماغ هي نتيجة القلق، بدلًا من كونها �سبباً 

له. 

الأدرينالين

�إلى  الع�صبية  الخلايا  في  الهرمون  لهذا  المبا�شر  الت�أثير  ي�ؤدي 

الكثير من �أعرا�ض القلق. كما �أن له ت�أثيراً في خلايا الدم، والجلد، 

والأح�شاء، والقلب، والرئتين. 
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النورادرينالين

دور  الكيميائية  المادة  لهذه  المرتفع  للن�شاط  �أن  العلماء  يعتقد 

مهم جداً في تطور القلق ونوبات الذعر.

التي  الأع�صاب  تحفيز  �أن  المخبرية  الدرا�سات  برهنت  فقد 

�أن  �أظهرت  كما  القلق.  �إلى  ي�ؤدي  قد  النورادرينالين  على  تحتوي 

م�ستويات مرتفعة من المنتجات الثانوية للنورادرينالين تتواجد في 

جهاز الدماغ عندما ي�شعر الأفراد بالقلق. 

ال�سيروتونين

هناك الكثير من الأفعال التي يقوم بها ال�سيروتونين في الدماغ. 

تعمل  كيميائية  مادة  �إنه  الاكتئاب.  حالات  في  �أهمية  له  �أن  ويبدو 

كناقل بين الخلايا الع�صبية، وقد لا يعمل ب�شكل فعّال لدى الأ�شخا�ص 

الم�صابين بالاكتئاب. ويمكن �أن ي�ؤدي الن�شاط الزائد لل�سيروتونين 

المادة على مدى  في هذه  زيادة  وجود  �أن  للقلق. غير  التعر�ض  �إلى 

فترة من الزمان يمكن �أن تُهدىء الأفراد على ما يبدو، وربّما يرجع 

خرى 
ُ
الأ الكيميائية  المواد  تركّز  م�ستوى  تغيير  في  ت�أثيره  �إلى  ذلك 

في الدماغ. فللكثير من العقاقير المُ�ستخدمة في علاج ا�ضطرابات 

القلق ذو ت�أثير على ال�سيروتونين. 

حام�ض الغاما-�أمينوبوتيريك

الغاما- حام�ض  على  تحتوي  التي  الأع�صاب  تقوم  ما  عادة 

ن�شاط  �أن  العلماء  ويعتقد  الأفراد.  بتهدئة  الدماغ  �أمينوبوتيريك في 

حام�ض الغاما-�أمينوبوتيريك ينخف�ض في حالات القلق. كما يُعتقد 

تحفيز عمل  على  تعمل  القلق  لحالات  المو�صوفة  العقاقير  بع�ض  �أن 

الأع�صاب التي تحتوي على حام�ض الغاما-�أمينوبوتيريك. 

كيف يتطور القلق لي�صبح ا�ضطراب قلق؟

نظريات التحليل النف�سي

فرويد  �سيغموند  �شهرة  و�أكثرهم  النف�سيون،  المحللون  يعتقد 

)Sigmund Freud( �أن العقل الب�شري يتكون من عنا�صر مختلفة: 

المخاوف  مع  الدماغ  من  الواعي  الق�سم  فيتعامل  واللاوعي.  الوعي 

النظريات المتعلقة بالقلق
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القلق ونوبات الذعر

المخاوف  هذه  مع  �أحياناً  التعامل  ال�صعب  من  كان  �إذا  والرغبات. 

والرغبات، يحاول الفكر �أن يقوم بدفن تلك التي لا ي�ستطيع التعاي�ش 

قد  الحظ،  ل�سوء  ولكن  حلّها.  مُحاولة  من  بدلًا  اللاوعي،  في  معها 

تُعبّر  �أن  الخوف  �أو  الرغبة  تحاول هذه  فعندما  نفعاً،  يُجدي هذا  لا 

عمِل  الذي  فرويد،  �سيغموند  فاعتقد  قلق.  عنها  ينتُج  نف�سها،  عن 

في  القلق  ا�ضطرابات  �أن  الع�شرين،  القرن  بداية  في  �أ�ستراليا  في 

بع�ض الن�ساء اللواتي عالجهن تعود �إلى رغبات جن�سية لم يتمكّنّ من 

التعاي�ش معها �أو مناق�شتها لأنها لا تعتبر من �شيَم ال�سيدات.

نظرية التعلّم

ز الخاطىء.  تعتبر هذه النظرية �أن القلق هو خوف مرتبط بالمُحفِّ

فنحن نتعلّم �أن نخاف من ال�شيء الخط�أ �أو نتفاعل ب�شكلٍ غير ملائم 

�أكثر تعوّدنا  في مواقف معيّنة ويُ�صبح الأمر عادة. وكلما فعلنا هذا 

والمخاوف حلقة  الذعر  نوبات  تُنتج  المثال،  �سبيل  �أكثر. فعلى  عليه 

مفرغة تُبقيها مُ�ستمرة على الدوام.

�أنهم  البع�ض  ويعتقد  ندري.  لا  حيث  من  الذعر  نوبات  ت�أتي 

قلوبهم.  حالة  بمراقبة  فيبد�أون  القلب.  في  لا�ضطرابات  يتعرّ�ضون 

�أكبر.  ب�سرعة  ينب�ض  يجعله  قد  قلبك  في  التفكير  مجرد  �أن  غير 

وعندما ت�شعر بقلبك ينب�ض ب�سرعة تقوم ب�إقناع نف�سك ب�أنك تعاني 

فعلًا من م�شكلة في القلب. ويزداد بذلك قلقك.

ف�إحدى  نف�سها.  بالطريقة  ال�سيطرة  عن  المخاوف  تخرج  قد 

لا  �أنه  حقيقة  هي  العناكب  في  الأفراد  تعجب  لا  التي  الأمور  �أب�سط 

من  الخوف  من  يعانون  الذين  الأفراد  من  فكثير  بها.  التوقّع  يمكن 

العناكب )رهاب العناكب( لا يقتربون منها، ولا يطيقون حتى النظر 

�أكثر  �إليها يجعلها  �إليها. فعدم الاقتراب من العناكب، وعدم النظر 

العناكب  ونتيجة ذلك ت�صبح  ف�أكثر.  �أكثر  وبالتالي مخيفة  غمو�ضاً، 

�أكثر �إثارةً للقلق، ولا �سيما ب�سبب عدم النظر �إليها والاقتراب منها.

�إن تفادي العنكبوت �أو الهرب منها )�أو من �أي خوفٍ �آخر( يزيد 
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من الخوف بطريقة �أخرى. ف�إذا قلقت و�سارعت بالهروب من الموقف 

ف�أنت تعلّم نف�سك در�سين: العنكبوت ي�سبب القلق والو�سيلة الوحيدة 

لل�سيطرة على الو�ضع هي الهرب. ف�أنت تُعلم نف�سك �أن الخوف من 

العناكب هو جزء من تكوينك. و�أما الحقيقة فهي �أننا نحن من نُخيف 

ال�سيطرة  يمكننا  كما  الو�ضع.  على  ال�سيطرة  يمكننا  و�أنه  �أنف�سنا، 

على خوفنا من دون الهرب منه. فالهروب من مخاوفنا يجعلها تكبُر 

ويمنعنا من ال�سيطرة عليها.

كيف تتحول نوبة الذعر �إلى م�شكلة ذعر مزمنة

نوبة الذعر الأولى 

القلق من التعرّ�ض 

خرى 
ُ
لنوبة �أ

نوبة ذعرح�سا�سية مرتفعة

�أنا �أ�شعر بالقلق، لا بد 

�أنني مُعرّ�ضٌ للتهديد

م�ستوى

 قلق متزايد

زيادة في مراقبة 

معدل القلب، التنف�س 

و�إلى ما هنالك

التغيُّر في معدل القلب، 

التنف�س و�إلى ما هنالك

محفّز: �أنا �أتعرّ�ض 

لنوبة ذعر 

النظريات المتعلقة بالقلق
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القلق ونوبات الذعر

الطفولة والقدوة 

�إذا ا�ستمرينا بالحديث عن الخوف من العناكب على �سبيل المثال 

يكت�سب بع�ض الأطفال خوفاً من العناكب �أي�ضاً ب�سبب ر�ؤيتهم �أفراد 

في  يتر�سّخ  وقد  منهم.  مر�أى  على  منها  يخافون  �أو  يقلقون  العائلة 

�أذهان الأطفال ب�أن العناكب حيوانات مُخيفة، و�سيظهر هذا الخوف 

لدى ر�ؤيتهم عنكبوت ما. و�ستختفي �أعرا�ض الخوف هذه �إذا ما هرب 

الطفل من العنكبوت �أو رفع رجله لمنعها من ملام�سته. وبهذا يُعلّم 

الأطفال �أنف�سهم در�سين: �أن العناكب مخيفة، و�أن تفاديها يُخلّ�صهم 

من الخوف.

تعلُم الخوف من �شيء ما ب�سبب حادث

حوادث  �أو  خطرة  �أحداث  ب�سبب  الخوف  الآخر  البع�ض  يتعلّم 

قيادتها  خلال  لحادث  �ض  التعرُّ �أو  الهوائية  الدراجة  عن  فال�سقوط 

كفيل بجعلك عُر�ضة للقلق في المرة القادمة التي يطلب فيها �أحدهم 

الدراجة  على  �صعودك  بت�أجيل  قُمت  ف�إذا  دراجة.  ا�ستخدام  منك 

بالقلق حين  و�ست�شعر  ف�أكثر.  �أكثر  مُخيفاً  الأمر  يُ�صبح  لوقت طويل 

هذا  يختفي  بذلك،  تقوم  �ألّا  تقرر  وعندما  الدراجة،  بقيادة  تُفكر 

القلق. ومُجدداً تلقن نف�سك �أن الدراجات الهوائية مثيرة للقلق، و�أن 

عدم ا�ستخدامها يخفّف من قلقك. وكلّما طال ابتعادك عما يخيفك، 

�أن  يمكن  ما  �أف�ضل  �إن  يُقال  ال�سبب  ولهذا  للقلق،  �إثارة  �أكثر  �أ�صبح 

تفعله عندما ت�سقط عن دراجة هوائية هو بال�صعود عليها مجدداً من 

دون تردد. فمواجهة مخاوفك تحول دون تفاقمها.

عن  البع�ض  فيتحدث  المك�شوفة  الأماكن  رهاب  حالات  في  �أما 

وبالتالي  مكتظ،  مكان  في  وجودهم  ب�سبب  ذعر  لنوبات  التعر�ض 

يهربون �إلى المنزل بحثاً عن ملج�أ. ويربط ه�ؤلاء التعرّ�ض لنوبة ذعر 

نوبة،  لأي  التعر�ض  في  يرغبون  لا  �أنهم  وبما  الخارج،  في  بالتواجد 

فهم لا يبقون بالداخل دوماً. فقد علّموا �أنف�سهم �أن البقاء في الداخل 

يت�سبب بحدوث  �أن الخروج  لنوبات ذعر، وفي  يجعلهم لا يتعر�ضون 

واحدة. 

وي�ساعدنا  نواجهها.  لم  �إن  مخاوفنا  با�ستمرار  ن�ساهم  �إننا 
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�سبيل  فعلى  الأحيان.  بع�ض  في  عينه  بالأمر  القيام  على  الآخرون 

من  المفتوحة  الأماكن  برهاب  م�صاب  �شخ�ص  يطلب  قد  المثال 

زوجته مرافقته عند الخروج تح�سّباً لحدوث �أمرٍ ما. وتوافق كثيرات 

على ذلك لعدم رغبتهن بمعاناة الزوج. وعندما يخرجان يقول الزوج 

عادة، »�أنا �أ�شعر بتح�سن عندما تكونين �إلى جانبي«. ويمكن لهذا �أن 

يعتقدون  المفتوحة  الأماكن  �سوءاً، فالم�صابون برهاب  الأمور  يزيد 

�أن الخروج من المنزل ي�سبب نوبة ذعر، فبالإ�ضافة �إلى هذا علّموا 

�أنهم  �إلى الاتكال على �شريكهم. فقد »تعلّموا«  �أنهم بحاجة  �أنف�سهم 

بحاجة �إلى الم�ساعدة لكي يتمكّنوا من الخروج. 

النظريات المتعلقة بالقلق
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القلق ونوبات الذعر

النقاط الأ�سا�سية

�أعرا�ض القلق �سببها ردود فعلٍ ج�سدية وا�ضحة تماماً��

با�ضطرابات �� للإ�صابة  البع�ض  تعرّ�ض  وراء  الكامنة  الأ�سباب 

القلق، وعدم تعر�ض �آخرين لذلك، هي بالفعل مُعقّدة

�أدمغتنا، �� في  الموجودة  الكيميائية  والمواد  جيناتنا،  ت�شكل 

وهرموناتنا و�أحوالنا الاجتماعية �أ�سباباً مهمة لم�شاكل القلق

يمكننا �أن نُعلّم �أنف�سنا ال�شعور بالقلق من خلال الطريقة التي ��

نتجاوب بها مع الأحداث الخطرة

مواجهة �� عدم  خلال  من  القلق  با�ستدامة  ن�ساهم  �أن  يمكننا 

مخاوفنا ونتعلّم �أن من الأ�سهل �أن نتفادى الو�ضع
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أنواع مشاكل القلق

�أي نوع من م�شاكل القلق؟

مع  يتنا�سب  ولا  ومتوا�صلًا،  خطيراً،  خوفك  �أو  قلقك  كان  �إذا 

م�ستوى التهديد، وي�سبب لك م�شاكل في حياتك اليومية، ف�أنت تعاني 

من ا�ضطراب القلق. 

التي  القلق  �أعرا�ض  القلق جميعها مع بع�ض  وتظهر ا�ضطرابات 

�سبق �أن تناولناها. ويمكن ت�صنيفها �ضمن �أربع فئات:

11  القلق الناجم عن مر�ض ج�سدي.

22 �أو العلاقة . الو�ضع، الحدث   م�شاكل قلق الرهاب: يمكن تحديد 

التي ت�سبب القلق ب�سهولة

33  م�شاكل القلق التي لا علاقة لها بالرهاب: لا يمكن التعرّف �إلى .

ب�شكلٍ  القلق  ا�ضطراب  ت�سبب  التي  العلاقة  �أو  الحدث  الو�ضع، 

عام.

44 القهري . الو�سوا�س  ا�ضطراب  مثل  الأخرى،  القلق  م�شاكل   

وا�ضطراب توتر ما بعد ال�صدمة، اللذين لا ينتميان �إلى �أي من 

الفئات ال�سابقة.
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القلق ونوبات الذعر

�إن ما يميّز �أحد �أنواع ا�ضطرابات القلق عن الآخر، هو ما ي�سبب 

بين  الفرق  المثال،  �سبيل  فعلى  به.  تظهر  الذي  والنمط  الأعرا�ض 

م�شكلتين مختلفتين من القلق مثل الرهاب وا�ضطراب القلق العام، 

�إلى  تعود  الرهاب  حالة  في  الخوف  فا�ستجابة  الأعرا�ض.  �سبب  هو 

لا  بينما  المثال،  �سبيل  على  الطيور  من  الاقتراب  مثل  معيّن  موقف 

ي�ستطيع الأ�شخا�ص الم�صابون با�ضطراب القلق العام تحديد موقف 

معيّن ي�سبّب �أعرا�ض القلق لديهم.

�أخرى،  قلق  م�شكلة  و�أي  العام  القلق  عار�ض  بين  الفرق  �إن 

فيه  تظهر  الذي  النمط  هو  المثال،  �سبيل  على  الرهاب  كا�ضطراب 

�أعرا�ض القلق. ففي حالة القلق العام، تكون الأعرا�ض موجودة في 

جميع الأوقات، بينما يختبر الأ�شخا�ص الم�صابون بنوبات الذعر قلقاً 

�شديداً ي�ستمر لفترة ق�صيرة من الوقت، لكنهم ي�شعرون �أنهم بخير 

بين نوبة و�أخرى. 

لا يوجد ثمة اختبارات مخبرية ت�ساعد على ت�شخي�ص ا�ضطرابات 

من  فقط  للتحقق  الفحو�صات،  ببع�ض  الأطباء  يقوم  فقد  القلق. 

ولذلك   .)34-33 �ص  )راجع  القلق  لهذا  ج�سدي  �سببٍ  وجود  عدم 

�آخر،  �إن كنت م�صاباً با�ضطراب قلق دون  �أنت  فالأمر يعتمد عليك 

يرون  الذين  القريبين  الأ�صدقاء  �أحد  �أو  ومُعالجك  طبيبك،  وعلى 

هذه  تتخذه  الذي  ال�شكل  عن  ف�ضلًا  تنتابك،  عندما  الأعرا�ض  هذه 

الأعرا�ض.

مجموعة  مع  �أعرا�ضك  مقارنة  يُمكن  ذلك،  يح�صل  �إن  ما 

�أنواع  من  مُختلفة  طبية  فئة  لكل  التابعة  والأ�سباب  الأعرا�ض 

ا�ضطرابات القلق. وبما �أننا نختلف عن بع�ضنا، فقد يختلف مزيج 

فئة  مع  بدقة  حالتك  تتوافق  لا  قد  ولهذا  فرد،  كل  لدى  الأعرا�ض 

محددة.

ما الفائدة من تق�سيم م�شاكل القلق �إلى فئات؟

يدّعي البع�ض �أن هذه الفئات والت�صنيفات غير مهمة  فالت�صنيف 
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تمكنت من  �إذا  ولكن  وهذا �صحيح،  الأفراد.  ولي�س  الأ�شياء  ينا�سب 

فقد  معاً،  الم�شاكل  من  معيّن  نوعٍ  من  يعانون  الذين  الأفراد  جمع 

لم�ساعدة  عديدة  طرق  فهناك  لهم.  موحد  علاج  و�ضع  ت�ستطيع 

وكذلك  المثال،  �سبيل  على  العناكب،  من  خوفاً  يعاني  ما  �شخ�ص 

�شخ�ص م�صاب بالقلق العام، لكن لا ن�ستطيع تحديد ال�سبب في هذه 

الحالة. فبع�ض �أنواع العلاجات تعمل على نوع واحد من ا�ضطرابات 

القلق دون �أخرى. فلذا من المهم جداً تحديد نوع القلق الذي تعاني 

منه.

ولا يمكن �أن ن�شدّد بما فيه الكفاية على �أنك قد لا تختبر جميع 

الأعرا�ض التي تخ�صّ حالة معيّنة. فمن الممكن �أن تختبر مزيجاً من 

الأعرا�ض التي تخ�صّ حالات مُختلفة، كما يمكن �أن تتعرّ�ض لأكثر من 

حالة في الوقت عينه. بالإ�ضافة �إلى ذلك، قد يتعرّ�ض بع�ض الأفراد 

الذين يعانون من م�شاكل القلق لحالات من الاكتئاب، وذلك ب�سبب 

التوتر ال�شديد الذي ت�سببه م�شاكل القلق الخطيرة. 

جدير بالذكر هو �أن هذه الت�شخي�صات ت�شكّل �إر�شادات �أكثر من 

كونها حجر �أ�سا�س. ف�إذا لم تكن تنتمي �إلى فئة معيّنة، فهذا يعك�س 

المُعاناة  تق�سيم  ي�صعب  و�أنه  نوعه،  من  فريد  �إن�سان  كل  �أن  حقيقة 

�أكثر  �أن مر�ضك هو  �أن ذلك لا يعني  �إلا  الب�شرية في قوالب مرتبة. 

�شدة من مر�ض الآخرين، �أو �أنك تعاني من م�شكلة لا يمكن معالجتها. 

والأعرا�ض  القلق،  هو  الم�شاكل  بين جميع هذه  المُ�شترك  فالمظهر 

الناتجة عن القلق �سببها ردود فعلٍ ج�سدية وا�ضحة،  قابلة للتوقّع، 

ومن الممكن علاجها.

القلق الناتج عن مر�ض ج�سدي

قلق.  �أعرا�ض  تُ�سبب  التي  الطبية  الحالات  من  العديد  هناك 

ف�سي��سألك  قلقك  ا�ست�شارته حول  �أجل  من  بزيارة طبيب  قمت  ف�إذا 

بالتف�صيل عن �أعرا�ضك ومتى بد�أت بالظهور، وكم من الوقت ت�ستمر 

في المرة الواحدة، وما الذي ي�سبّبها، وما الذي ي�ساهم في تلا�شيها.

�أنواع م�شاكل القلق
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القلق ونوبات الذعر

كنت  �إذا  وعما  عام،  ب�شكل  الج�سدية  �صحتك  عن  �ستُ��سأل  كما 

لم  �أدوية  �أو  عقاقير  �أي  �أو  المو�صوفة  العلاجات  من  نوع  �أي  تتناول 

تُباع من  التي  والعقاقير  المهدئة  العقاقير  ي�صفها طبيب، وتت�ضمن 

دون و�صفة طبية. فالاكتئاب هو �أحد �أ�سباب القلق الأكثر �شيوعاً. 

لا يعاني معظم الأ�شخا�ص الذين يلج�أون �إلى طبيب من �أجل حالة 

القلق، من �أي م�شاكل �صحية. لكن الأطباء مدرّبون ليكونوا في غاية 

�أنك في حالة �صحية  التيقن من  الدقة والنظام، ولذلك �سيحاولون 

جيدة من جميع النواحي الأخرى. فلا تجعل هذا الأمر يُقلقكن فهو 

مُجرّد ممار�سة روتينية.

الحالات ال�صحية التي قد ت�سبب �أعرا�ض القلق

الأكثر  العقار  ولعل  القلق.  ت�سبب  �أن  العقاقير  من  لعدد  يُمكن 

�شُهرة هو الكافيين الموجود في ال�شاي والقهوة. �إ�ضافة �إلى عقاقير 

التي  للعقاقير  يمكن  كما  التبغ.  في  الموجود  النيكوتين  منها  �أخرى 

تعطى عبر و�صفات طبية �أن تُ�سبب القلق، مثل بع�ض �أدوية الربو. كما 

يمكن للمُن�شّطات، مثل تلك التي ت�ؤخذ عبر الفم لعلاج بع�ض حالات 

الالتهاب، �أن يكون لها ذلك الت�أثير.

الو�صفات  عقاقير  من  �إ�ضافية  كميات  تناول  ي�ؤدي  �أن  ويمكن 

الذي  ما  طبيبك  يعرف  �أن  يجب  لذا  القلق،  �أعرا�ض  �إلى  الطبية 

تتناوله، و�أن تكون �أنت بنف�سك مُدركاً للأعرا�ض الجانبية المُحتملة.

والكوكايين،  الأمفيتامين  مثل  الا�ستمتاع،  عقاقير  تُ�سبب  قد 

القلق. كما �أن الكثير من العقاقير، المو�صوفة وغير المو�صوفة طبياً، 

قد تُ�سبب القلق عند الإقلاع عن تناولها. ويختبر مدمنو الم�شروبات 

�إقلاعهم عن تناول هذه  �أعرا�ض الاكتئاب عند  الممنوعة الدائمون 

الم�شروبات. وتت�ضمن هذه الأعرا�ض القلق. وغالباً ما ي�صبح الأفراد 

الذين يتوقفون عن تناول الحبوب المنوّمة عر�ضة للقلق. كما ت�ؤدي 

حالة  زيادة  �إلى  القلق  لعلاج  الم�ستخدمة  القديمة  العقاقير  بع�ض 

بع�ض  مدمنو  يتعرّ�ض  كما  تناولها.  عن  الإقلاع  عند  �سوءاً  القلق 
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الإقلاع عن  عملية  قلق، كجزء من  لحالة  الممنوعة  المواد  �أ�صناف 

تعاطي هذه المادة. 

يُمكن لحالات طبية متنوعة �أن ت�سبب حالات القلق. فالذهاب �إلى 

الطبيب �أو القلق من التعرّ�ض للمر�ض بحد ذاته ي�ؤدي �إلى القلق. �إلا 

�أن بع�ض الحالات الطبية تُنتج �أعرا�ض قلق كجزءٍ من المر�ض نف�سه. 

ومثال على ذلك هو ن�شاط الغدد الدرقية المفرط. وفي حالة الإفراط 

في ن�شاط الغدة الدرقية، تُنتج م�ستويات مرتفعة للهرمونات الدرقية 

التي تنت�شر في الدم، �أعرا�ضاً قد تكون �شبه مُطابقة لا�ضطراب القلق 

العام.

على  هو  القلق  لأعرا�ض  �شيوعاً  الأكثر  الهرموني  ال�سبب  �إن 

الهرمونات  في  التغيّرات  عن  الناتج  الأي�ض  قبل  ما  عار�ض  الأرجح 

الجن�سية الن�سائية. كما �أن �أعرا�ض القلق �شائعة �أي�ضاً في مرحلة �سن 

الي�أ�س )فترة انقطاع الطمث عند المر�أة(. ويتميّز عدد من الم�شاكل 

الهرمونية الأخرى بظهور �أعرا�ض القلق البارزة. 

عن  الناتجة  الأخرى  )الهرمونية(  الم�شاكل  من  عدداً  �أن  كما 

الغدد ال�صماء تتميز بظهور �أعرا�ض القلق.

�إ�ضافة �إلى ذلك يمكن للم�شاكل التي ت�صيب الرئتين والقلب �أن 

و�شدة  �أج�سادنا  في  ت�أثيرها  ب�سبب  وذلك  القلق،  من  بحالة  تت�سبب 

توترنا منها. فمن ال�صعب �ألا تتوتر عندما ت�شعر ب�ضيق في التنف�س.

كما يمكن لمجموعة من الحالات الطبية الأخرى �أن تنتج �أعرا�ض 

القلق، بدءاً من قرحات المعدة و�صولًا �إلى الجذام وت�سمم النحا�س. 

فمعظم  القلق.  ت�سبب  �أن  �أخرى  ذهنية  لم�شاكل  كذلك  ويمكن 

�أعرا�ض قلق كما يفعل  الذين يعانون من الاكتئاب، يختبرون كذلك 

الأ�شخا�ص الذين يعانون من الهلو�سات �أو الأوهام.

م�شاكل قلق الرهاب

في حالة قلق الرهاب ي�أتي الخوف �أو القلق كا�ستجابة لحدث �أو 

�شيء محدد. ولا بدّ لهذا الحدث �أو ال�شيء �أن يكون حقيقياً وموجوداً 

�أنواع م�شاكل القلق
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في العالم الخارجي ولي�س في مُخيّلتك فقط. فهو لي�س بب�ساطة قلقاً 

حول �أحداث ح�صلت في الما�ضي. و�أكثر �أ�شكال هذه الحالات �شيوعاً 

هي رهاب الأماكن المفتوحة، والرهاب الاجتماعي، و�أنواع الرهاب 

الب�سيطة.

يمكننا جميعاً �أن نُقرّ بوجود �أ�شياء �أو مواقف لا تنال �إعجابنا �أو 

�أنها ت�صيبنا بالرهاب. ولا يهتم الأطباء فعلًا بهذه الأمور. فالرهاب 

قد يُف�سد ن�شاطك اليومي �أو قد يمنعك من فعل �أمر ترغب في القيام 

الطيران  يكرهون  فكثيرون  علاجه.  �إلى  الحاجة  تنبع  هنا  ومن  به، 

عالجت  �أن  �سبق  وقد  الأمر.  مع  يتعاملون  ولكنهم  مخيفاً،  ويجدونه 

�سيّدة تعاني من رهاب الطيران، ا�ضطرّت �إلى التغيّب عن حفل زواج 

ابنها، لأنها لم تتمكن من ركوب الطائرة. وعلى الرغم من �أنها كانت 

كانت  فلطالما  ذلك.  ت�ستطع  لم  لكنّها  الذهاب،  في  كثيراً  ترغب 

تتجنب الطيران ب�سبب الرهاب، لكنّها لم تدرك مدى جدية حالتها 

�إلا بعد �أن �أدركت انعدام وجود الوقت الكافي لعلاجها قبل الزفاف. 

موجودة،  والقلق  الخوف  �أعرا�ض  تكون  الرهاب  قلق  حالة  ففي 

�أو م�سيطرة، ولكن قد لا تكون خطيرة في مواقف محددة ووا�ضحة 

ب�شكل عام. لذا لا بد من �أن يكون القلق �أو الخوف �شديدين، بحيث 

وجود  لعدم  فقط  مروّع  ب�شكل  تحمّلها  �أو  المواقف  هذه  تفادي  يتم 

بديل. ونتيجة لخطورة الا�ستجابة، يبد�أ المرء بالقلق حول الأعرا�ض 

الج�سدية، �أو يقلق ب�أنه بد�أ يفقد عقله �أو حتى ال�سيطرة على نف�سه. 

وي�ؤدي هذا كله �إلى حالة من القلق من جرّاء توقُع مواجهة ال�شيء �أو 

الحدث الذي تخافه.

�أي�ضاً.  يعاني كثيرون من الم�صابين بقلق الرهاب من الاكتئاب 

وتتطور حالة الرهاب لدى بع�ض الأفراد لدرجة يتعر�ضون معها لنوبة 

عند  بل  يخيفهم،  الذي  بال�شيء  مواجهتهم  عند  فقط  لي�س  ذعر، 

مجرّد التفكير في م�صدر خوفهم.

يُقيّد الأ�شخا�ص المُ�صابين بحالات الرهاب الخطيرة ن�شاطاتهم 

نتائج  حدوث  �إلى  هذا  ي�ؤدي  فقد  قلقهم.  �أو  خوفهم  ب�سبب  اليومية 
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م�صاب  �شخ�ص  يمتنع  قد  المثال،  �سبيل  فعلى  الحياة.  على  �سلبية 

برهاب الأماكن المفتوحة من مُغادرة المنزل. ومن الممكن �أن ي�ؤدي 

الم�شكلة وا�ضحة  �إلى حدوث م�شكلة بطالة. وقد لا تكون دائماً  هذا 

من  �إحالتهم  تمت  مر�ضى  الأحيان  بع�ض  في  ا�ستقبلت  فقد  تماماَ. 

قبل �أطباء ال�صدر بعد عجزهم عن معالجة م�شاكل التنف�س لديهم، 

ل  مثل �ضيق النف�س. ولا تت�ضح حقيقة الو�ضع �إلا بعد ا�ستجواب مُف�صّ

�إلا في مواقف  �أن �صعوبة التنف�س لا تظهر  للمري�ض ليمكن ا�ستنتاج 

مُحدّدة ت�شكّل م�صدر خوف للمري�ض. 

رهاب الأماكن المفتوحة

ما هو هذا الرهاب

)وهذا  التجارية  ال�سوق  من  الخوف  »�أغورافوبيا«  كلمة  تعني 

ال�سوق(.  وتعني  »�أغورا«  الإغريقية  الكلمة  من  م�شتق  الم�صطلح 

وي�شكّل هذا الخوف �أكثر �أنواع الرهاب �شيوعاً. فحالة رهاب الأماكن 

بمغادرة  جميعها  وتتعلّق  المخاوف.  من  العديد  تت�ضمن  المفتوحة 

)المحال  �أخرى  �أماكن  �إلى  والدخول  �آمن،  مكان  �أي  �أو  المنزل 

التجارية، والح�شود، والأماكن العامة(، حيث ي�شعر ال�شخ�ص المعني 

�أنه عر�ضة للأذى �أو �أنه محا�صر. 

يتعرّ�ض العديد من الم�صابين برهاب الأماكن المفتوحة لنوبات 

ذعر، فيتعاملون مع القلق بعدم الخروج. ويجعل هذا الأمر الخروج 

ب�إمكانهم  �أن  �آخرون  يعتقد  كما  للرعب.  �إثارة  �أكثر  المنزل  من 

�سيىء.  �أمر  لحدوث  تح�سباً  وذلك  �صديق،  بمرافقة  فقط  الخروج 

وي�ؤدي ذلك ب�سرعة �إلى حالة من الاعتماد على هذا ال�صديق، ما لا 

ي�ساهم �إطلاقاً في حل م�شكلة الرهاب.

�آخر مع تطور المر�ض ب�شكل  �إلى  تختلف الأعرا�ض من �شخ�ص 

لديهم  الرهاب  حالة  تفاقم  عن  الأفراد  بع�ض  فيتحدث  ملحوظ، 

�أ�صبحت بمثابة قيد، فتقل ن�شاطاتهم �شيئاً ف�شيئاً  �أنها  ببطء، حتى 

مع مرور الوقت.

�أنواع م�شاكل القلق
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تاريخ حالة رهاب الأماكن المفتوحة

لدى  ذعر  لنوبة  تعرّ�ضت  بامر�أة  تتعلق  نموذجية  ق�صة  �إنها 

عودتها من ال�سوق �إلى المنزل. ت�صل المر�أة �إلى المنزل في �أ�سرع 

وقت ممكن، ومن الطبيعي �أن تكون نوبة الذعر قد انتهت بو�صولها 

�إلى هناك. 

فبعد حدوث هذا �أ�صبحت هذه المر�أة �أكثر قلقاً لدى وجودها 

عودة  على  تدلها  �إ�شارات  عن  بالبحث  بد�أت  كما  الح�شود،  بين 

الأعرا�ض ال�شديدة للذعر. ولم يعد بمقدورها الا�سترخاء �إطلاقاً 

�أثناء وجودها في الخارج، فكان قلقها يبد�أ بالتزايد. �إ�ضافة �إلى 

القلق  �أعرا�ض  باختبار  تبد�أ  �إنها  القلق حتى  �شديدة  ذلك ت�صبح 

�إلى  الذهاب  في  وت�سارع  عودتها.  من  تخاف  كانت  التي  نف�سها 

المنزل حالما تبد�أ هذه الأعرا�ض بالظهور مُحاوِلةً التخل�ص منها.

�أنها كانت على حق حين  �أولًا  يتعلم ذهنها در�سين:  بعد هذا 

�أنها كانت مُحقة في البقاء في المنزل  قلقت من الخروج وثانياً، 

الحلقة  تبد�أ  الأعرا�ض. وهكذا  تُخلِّ�صها من  المنزل  �إلى  فالعودة 

المفرغة.

من ال�صعب �أحياناً التعرّف �إلى رهاب الأماكن المفتوحة وفهمه، 

ولا �سيّما �إذا كان الم�صاب به موجوداً في المنزل، في مكانه الآمن، 

قلقاً  يبدو  لن  فعندها  �إليه،  الدعم  يقدم  الذي  ال�شخ�ص  برفقة  �أو 

فعلًا. وهذا ب�سبب تجنّبه بتجنّب الموقف الذي يثير قلقه ب�شكلٍ تام 

�أي الابتعاد عن قلقه ونق�صد بذلك المكان المثير للقلق وتواجده فيه 

بمفرده.

ما مدى �شيوع هذا الا�ضطراب؟

في  المفتوحة  الأماكن  برهاب  الم�صابين  معدّلات  تختلف 

ال�شرق،  في  المناطق  بع�ض  ففي  العالم.  حول  المختلفة  المناطق 

هذه  تت�ضاعف  بينما  القلق؛  من  �شخ�ص  مئة  �أ�صل  من  واحد  يعاني 
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الن�سبة �سبعة �أ�ضعاف في بع�ض جزر الكاريبي. ولا يعلم �أحد  ال�سبب. 

ولكن في معظم المناطق، يبلغ عدد الن�ساء �ضعف عدد الرجال ممن 

�أن  توحي  التي  الدلائل  بع�ض  وهناك  بالقلق.  للإ�صابة  عر�ضة  هم 

م�ستويات الإ�صابة هي �أكثر ارتفاعاً في المدن منها في الريف.

تعتبر ال�سن ما بين 18-35 هي ال�سن النموذجية للإ�صابة برهاب 

الأمر  عن  باحثين  النظر  الأفراد  يُعيد  فعندما  المفتوحة.  الأماكن 

الحالة  بدء  �أن  يجدون  ما  فغالباً  لديهم،  الرهاب  حالة  �سبب  الذي 

تمّ في وقت كان ال�شخ�ص المعني يتعرّ�ض فيه لإجهاد كبير. وك�أنما 

تم تزويدهم بالتوتر اللازم وتهيئتهم من �أجل نوبة ذعر ي�سببها �أمر 

�آخر. وغالباً ما يحدث هذا في مكان عام فن�صبح جميعاً قلقين في 

مثل هذه المواقف. 

كيف يتم ت�شخي�صه؟

لكي يتمكن الأطباء من ت�شخي�ص حالة رهاب الأماكن المفتوحة، 

يجب �أن تتوفر جميع الخ�صائ�ص الآتية:

• التالية: 	 الأمور  من  الأقل  على  �أمرين  تجنّب  �أو  خوف  وجود 

عن  بعيداً  ال�سفر  �أو  وحيداً،  ال�سفر  العامة،  الأماكن  الح�شود، 

المنزل.

• وجود عار�ضين من �أعرا�ض القلق على الأقل )راجع �ص 15(. 	

• ت�سبب الم�شكلة توتراً عاطفياً �شديداً من جرّاء الأعرا�ض الناتجة 	

عنها، �أو ال�ضرورة التي تدفع �إلى تفادي بع�ض المواقف المعيّنة.

•  تظهر الأعرا�ض فقط عند التعرّ�ض للموقف المثير للخوف، �أو 	

عند التفكير في الموقف المثير للخوف.

• الأعرا�ض لي�ست نتيجة �أي م�شاكل نف�سية �أخرى مثل الهلو�سات، 	

�أو الأوهام، �أو الاكتئاب.

• لقد تم ا�ستبعاد الأ�سباب الج�سدية للقلق، والقلق الموجود لي�س 	

نتيجة معتقدات ثقافية.

ب�شكل عام، �إذا كنت تتفادى بع�ض المواقف لأنك تخ�شى التعرّ�ض 

الوقوف  �أو  المنزل،  خارج  التواجد  تتفادى  كنت  �أو  الذعر  لنوبات 

�أو  البقاء وحيداً في المنزل، في الأماكن المكتظة  �أو  في الطوابير، 

�أنواع م�شاكل القلق
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�أن  فعليك  قلقاً،  تجعلك  لأنها  الملاهي  مثل  المفتوحة،  الأماكن  في 

تفكر بزيارة طبيبك العام لإجراء تقييم لك. و�إذا ما واجهت �صعوبة 

بالقيام بالزيارة بنف�سك، فاطلب من طبيبك العام زيارتك.

الرهاب الاجتماعي

ما هو؟

الرهاب الاجتماعي هو عبارة عن مُبالغة في �أمر نختبره جميعاً، 

وهو كون المرء محط الاهتمام. وي�ؤدي هذا كله �إلى تفادي المواقف 

الما�سة  الحاجة  التعرّق،  التورد،  الأعرا�ض  وتت�ضمن  الاجتماعية. 

للذهاب �إلى المرحا�ض �أو نوبات الذعر. كما تتميّز الحالة بالخوف 

�أنك  القلق فقد يلاحظون  لت�صرفك  الآخرين  �إمكانية مُلاحظة  من 

ب�أن تت�صرف  الأ�سا�سي  الخوف  ويتلخّ�ص  المثال.  تتورّد، على �سبيل 

ب�شكلٍ مُخزٍ. 

يعاني بع�ض الأفراد من رهاب اجتماعي محدد حيث يظهر القلق 

لديهم في موقف واحد معيّن، مثل تناول الطعام في مكان عام، �إلا �أن 

العديد من الأفراد يخافون من مواقف متعددة.

يتعرّ�ض الكثير من الأفراد للقلق عندما يقوم الآخرون بالتحديق 

بهم. غير �أن اعتبار هذه الحالة رهاباً اجتماعياً يتطلب تفادي هذه 

المواقف. ففي حالات الرهاب الاجتماعي الحادة يبتعد الم�صابون 

عن كافة الن�شاطات الاجتماعية.

ما مدى �شيوعه؟

تايوان،  ففي  العالم.  حول  الاجتماعي  الرهاب  معدّلات  تختلف 

ي�صاب �شخ�صان من كل �ألفٍ بالرهاب الاجتماعي، بينما يت�ضاعف 

الأكثر فقراً  الأفراد  ويميل  نيوزيلندا.  المعدل ع�شرين مرة في  هذا 

للرهاب  التعرّ�ض  �إلى  الواحد،  البلد  نطاق  �ضمن  ثقافة،  والأقل 

�أكثر من غيرهم. وتبد�أ هذه الحالة عند معظم الأفراد  الاجتماعي 

في �أواخر فترة المراهقة �أو بداية مرحلة الن�ضوج.

وي�شكل عدم الثقة بالنف�س والابتعاد عن المجتمع خطراً للإ�صابة 

الم�صابين  معظم  يكون  �أن  الم�ستغرب  من  فلي�س  لذا  بالاكتئاب، 
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بالرهاب الاجتماعي �أكثر عُر�ضة للاكتئاب. ويميل البع�ض �إلى تناول 

الم�شروبات الممنوعة للتغلب على القلق الاجتماعي. ولذا، فلي�س من 

عُر�ضة  �أكثر  الاجتماعي  بالرهاب  الم�صابون  يكون  �أن  الم�ستغرب 

لم�شاكل الإدمان.

كيف يتم ت�شخي�صه؟

ن�ستعر�ض في ما يلي المعايير التي ي�ستخدمها الأطباء لت�شخي�ص 

حالات الرهاب الاجتماعي.

• الخوف من �أن تكون محط الانتباه، والخوف من الت�صرف ب�شكل 	

التي  المواقف  وتفادي  الاهتمام  مركز  كونك  تفادي  �أو  مخزٍ، 

تنطوي على احتمال الت�صرّف بطريقة مُخجلة.

• �أو التحدث 	 الخوف من المواقف الاجتماعية مثل تناول الطعام 

�أو  العلن،  في  مُ�سبقاً  تعرفهم  �أ�شخا�ص  مُقابلة  �أو  العلن،  في 

التورط في مواقف تت�ضمن مجموعات �صغيرة من الأفراد.

• 	 )15 �ص  )راجع  الأقل  على  القلق  �أعرا�ض  من  عار�ضين  وجود 

�أو  في هذه المواقف، وعلى الأقل �أحد الأعرا�ض التالية: التورد 

البول؛ حركة  ت�سرب  الخوف من  التقيّ�ؤ؛  الخوف من  الارتعا�ش؛ 

الأمعاء. 

• الذي 	 ال�شخ�ص  ويرى  �شديداً،  عاطفياً  توتراً  الم�شكلة  ت�سبب 

يعاني منها �أنه مفرط القلق. 

• م�شكلة 	 نتيجة  تكون  ولا  مواقف محددة،  في  الأعرا�ض  تنح�صر 

�صحية ذهنية �أو اعتلال ج�سدي �آخر.

�إزاء  كبير  بتوتر  �شعرت  �إذا  �أنك  على  القاعدة  تن�ص  عموماً، 

�إمكانية ح�صول ت�صرف مُخزٍ، �أو �إزاء ر�أي الآخرين بك، �أو �أنك تقلق 

الخروج  �أو  العلن،  في  الحديث  تتجنّب  �أو  الاجتماعية،  المواقف  في 

لتناول الطعام �أو الحفلات، فقد تكون م�صاباً بالرهاب الاجتماعي، 

وعليك �أن ت�أخذ بعين الاعتبار زيارة الطبيب العام طلباً للن�صح. 

�أنواع م�شاكل القلق
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الرهاب الب�سيط

ما هو هذا الرهاب؟

الرهاب عموماً هو حالة خوف غير منطقية من �أمر ما �أو موقفٍ 

هذا  يكون  �أن  يجب  رهاباً  الخوف  هذا  مثل  ت�صنيف  يتم  ولكي  ما. 

�أن انفعالك تجاهه  �أو  �أو الأمر غير مزعج لمعظم الأفراد،  الموقف 

مبالغ به مقارنة بالآخرين. 

مثل  جداً  محددة  بمواقف  الرهاب  من  الأنواع  هذه  تنح�صر 

�أو  المُرتفعات،  �أو  الحيوانات،  بع�ض  مثل  مُعينة،  �أمور  من  الاقتراب 

الرعد، �أو البرق، �أو الطيران. وي�ؤدي مجرد التعرّ�ض لهذه المواقف 

الرهاب  في  يحدث  كما  تماماً  والذعر،  القلق  �أعرا�ض  ظهور  �إلى 

معدل  يزداد  وعموماً  المفتوحة.  الأماكن  من  والرهاب  الاجتماعي 

نب�ضات القلب ويرتفع م�ستوى �ضغط الدم ب�سبب اندفاع الأدرينالين. 

وهو  المحددة،  الرهاب  �أنواع  �أحد  في  يحدث  تماماً  العك�س  �أن  �إلا 

الرهاب من الإبرة. �إذ يتعر�ض الأفراد �إلى انخفا�ض مفاجئ بم�ستوى 

�ضغط الدم وقد ي�شعرون بالإغماء.

ولذا فلي�س من الم�ستغرب �أن يتجنّب الم�صابون هذه المواقف، 

�أو �أيا ما كان يخيفهم.

الرهاب  من  الأنواع  هذه  تتطور  الأخرى،  القلق  م�شاكل  وبعك�س 

الحيوانات  فتظهر حالات رهاب  المراهقة.  �سن  �أو في  الطفولة  في 

ورهاب الدماء عادة قبل �سن العا�شرة.  و�أما رهاب الأ�سنان فمعدل 

ظهوره العام هو في �سن الثانية ع�شرة. كما �أن المعدل العام لظهور 

رهاب الاحتجاز هو �سن الع�شرين.

كيف يتم ت�شخي�صه؟

الب�سيطة ب�شكل كبير.  الرهاب  تختلف م�ستويات خطورة حالات 

التالي  توفّر  من  بدّ  لا  محددة،  رهاب  بحالة  ت�شخي�صك  يتم  ولكي 

لديك: 

• لديك خوف وا�ضح من �أمر �أو موقف معيّن غير مدرج تحت حالة 	

رهاب الأماكن المفتوحة.
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• ب�أعرا�ض 	 وت�شعر  الخوف  ب�سبب  للخوف  المثير  الموقف  تتجنّب 

القلق.

• ينح�صر الخوف بالموقف المثير للخوف فقط، وهو الذي ي�سبب 	

لك توتراً عاطفياً �شديداً. 

�أن  محدد  برهاب  الم�صابون  الأ�شخا�ص  يلاحظ  ما  عادة 

مخاوفهم مفرطة ب�شكل غير منطقي.

رهاباً  تعاني  قد  التي  والمواقف  بالأمور  مليئة  لائحة  وهناك 

والح�شرات،  والطيور،  الحيوانات،  هي  �شيوعاً  �أكثرها  �أن  �إلا  منها، 

والمرتفعات، والرعد، والطيران، والأماكن ال�صغيرة المغلقة، ومنظر 

الدماء �أو الإ�صابات، والحقن، و�أطباء الأ�سنان والم�ست�شفيات.

م�شاكل القلق غير الرهابي

�أحياناً يظهر القلق من حيث لا تدري. فلي�س من ال�سهل تحديد 

تعرف  الحالات،  من  عدد  فهناك  القلق.  حالة  يثير  الذي  الأمر 

بم�شاكل القلق غير الرهابي، وذلك حين يكون القلق �أحد الأعرا�ض 

�أو  �أنه لي�س مح�صوراً بحالة محددة، ولا يثيره موقف  الأ�سا�سية، �إلا 

�أمر معين. ويبدو على العديد من الم�صابين بهذه الحالات �أعرا�ض 

تدل على الاكتئاب �أي�ضاً. كما قد يعانون من م�شاكل الرهاب. ويقوم 

الأعرا�ض  تكون  عندما  رهابي  غير  قلق  م�شكلة  بت�شخي�ص  الأطباء 

ب  م�سبِّ �أي  وجود  عدم  مع  بالقلق  الخا�صة  تلك  هي  خطورة  الأكثر 

معروف.

ومن هذه الم�شاكل نذكر ا�ضطراب الذُعر، والقلق العام، والقلق 

المُختلط، والاكتئاب.

ا�ضطراب الذعر

ماهو؟

ولا  الخطير.  القلق  من  متكررة  لنوبات  الأفراد  بع�ض  يتعر�ض 

تنح�صر هذه النوبات في مواقف محددة. فغالباً ما تت�ضمن الأعرا�ض 

خفقاناً مُفاجئاً، �أو �آلاماً في ال�صدر، �أو �شعوراً بالاختناق، �أو الإ�صابة 

�أنواع م�شاكل القلق
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البع�ض  ي�شعر  وقد  الواقع.  عن  بالانف�صال  الإح�سا�س  �أو  بالدوار، 

�أو  �أنهم يفقدون ال�سيطرة،  �أو  �أنهم على �شفير الموت،  بالخوف من 

�أنهم ي�صابون بالجنون. ويعود هذا �إلى الظهور المُفاجئ للأعرا�ض. 

كما يطغى �شعور عارم بالت�شا�ؤم. وتجعل هذه المخاوف حالة الذعر 

�أكثر حدة. �إ�ضافة �إلى ذلك قد تحدث معظم نوبات الذعر من دون 

�أو  �شديدة  عاطفية  حالات  نتيجة  يكون  قد  بع�ضها  �أن  غير  �سبب، 

حما�سة مفرطة.

وتختلف  ب�صمت.  الذعر  م�شاكل  من  الأفراد  من  كثير  ويعاني 

ويعتمد  الأحيان.  بع�ض  في  تماماً  تختفي  وقد  النوبات،  تواتر  ن�سبة 

كمية  على  الأحيان،  بع�ض  في  حدّتها،  وم�ستوى  النوبات  هذه  عدد 

التوتر الموجود في حياة ال�شخ�ص المعني. فتزداد نوبات الذعر في 

بالن�سبة  ولكن  �أ�سهل.  الحياة  تكون  عندما  وتقل  ال�صعبة،  الأوقات 

�إلى معظم الأفراد لا علاقة بين عدد نوبات الذعر وكافة الأحداث 

الأخرى التي تجري في حياتهم.

تطور  مع  ال�شريك،  وفاة  مثل  الحياتية،  الأحداث  ترتبط  قد 

الاكتئاب وبع�ض م�شاكل القلق الأخرى لكنها، على ما يبدو، لا ترتبط 

بتطور حالات الذعر. 

يمكن �أن يكون الذعر مثيراً للتوتر ال�شديد، في�ؤدي �إلى الاكتئاب 

مُعالجة  �آخرون  ويحاول  الم�صابين.  الأ�شخا�ص  ن�صف  حوالى  عند 

الذعر ب�أنف�سهم باحت�ساء الم�شروبات الممنوعة. وهو ما يزيد الحالة 

�أ�شخا�ص  �أ�صل خم�سة  �سوءاً عو�ضاً عن تح�سينها. ويعاني واحد من 

م�صابين با�ضطراب الذعر من م�شاكل الإفراط في تناول مثل هذه 

الم�شروبات. 

جدير بالذكر �أن العديد من الم�صابين برهاب الأماكن المفتوحة 

يعانون من نوبات الذعر. غير �أن نوبة الذعر نف�سها ت�ؤدي �أحياناً �إلى 

الإ�صابة برهاب الأماكن المفتوحة.

ولكن على الرغم من �أن نوبات الذعر تكون مُخيفة جداً و�أعرا�ضها 

حادة، �إلا �أنها غالباً ما تدوم لب�ضع دقائق فقط، وهي تبد�أ وتنتهي من 

تلقاء نف�سها. وفي جميع الأحوال تكون الأعرا�ض مثيرة للتوتر ومُنهكة 
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�إلى حدٍ كبير، بحيث تحتاج �إلى علاج في حال حدوثها ب�شكل متكرر.

كيف يتم ت�شخي�صها؟

�أهمية  الأكثر  فالمهمة  الذعر.  نوبات  ت�شخي�ص  ال�سهل جداً  من 

لهذه  �آخر  مُ�سبّب  وجود  عدم  من  الت�أكد  هي  الطبيب  �إلى  بالن�سبة 

�أو  �أنها لي�ست نتيجة حدث  النوبات. ولذا يحاول الأطباء الت�أكد من 

موقف معيّن. ف�إذا كان الأمر كذلك، ف�سيتم ت�صنيفها كحالة رهاب. 

لمواقف  التعر�ض  نتيجة  لي�ست  �أنها  من  الت�أكد  الطبيب  و�سيحاول 

خطرة �أو مهددة للحياة، حين يتم ت�صنيف الحالة ك�أحد م�شاكل ما 

بعد ال�صدمة. 

تتميّز النوبة نف�سها بخوفٍ �شديد وعدم ارتياح ولها بداية ونهاية 

�إلى  التحديد. فهي تبد�أ ب�شكل مُفاجئ، وتزداد حدتها لت�صل  �سهلة 

�أق�صاها في غ�ضون ب�ضع دقائق وت�ستمر لبع�ض الوقت. 

وت�شهد النوبة �أحد الأعرا�ض التالية على الأقل:

• خفقان مُفاجئ �أو زيادة في خفقان القلب، �أو معدل دقات قلب مرتفع	

• التعرّق	

• الارتعا�ش �أو الرجفان	

• الجفاف في الفم	

بالإ�ضافة �إلى ثلاثة �أعرا�ض من �أعرا�ض القلق )راجع �ص 15( 

على الأقل: 

ولا تعتبر هذه الأعرا�ض والذعر نتيجة �أي م�شاكل ذهنية �أخرى 

�أو �أي حالة ج�سدية. ويقوم الأطباء �أحياناً بت�صنيف نوبات الذعر بين 

متو�سطة وحادة، وذلك ا�ستناداً �إلى مدى تكرار حدوثها.

• الأقل 	 نوبات على  �أربع  وتُعرّف بحدوث  المتو�سطة  الذعر  نوبات 

في فترة مقدارها �أربعة �أ�سابيع.

• الأ�سبوع 	 الأقل في  �أربع نوبات على  نوبات الذعر الحادة حدوث 

الواحد على مدى �أربعة �أ�سابيع.

�أو  المراهقة  مرحلة  نهاية  في  الذعر  م�شاكل  تتطور  ما  وعادة 

بداية الع�شرينيات. كما �أن الن�ساء عر�ضة للمعاناة من نوبات الذعر 

ثلاث مرات �أكثر من الرجال.

�أنواع م�شاكل القلق
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عموماً يتم ت�شخي�ص حالتك با�ضطراب الذعر �إذا ما كنت تعاني 

من نوبات مفاجئة من القلق الحاد �أو الخوف، وت�شعر خلالها ب�أنك 

وعليك  بالجنون.  ت�صاب  �أنك  �أو  ال�سيطرة  تفقد  �أنك  �أو  تموت،  قد 

زيارة الطبيب �إذا كنت قلقاً من التعرّ�ض لمزيد من هذه النوبات، �أو 

�إن �سبق �أن حاولت تغيير طريقة تعاطيك مع الأمور، �أو �أنك تعلم ما 

الذي يثير هذه النوبات، �أو �إذا كنت قلقاً من الأعرا�ض الج�سدية التي 

تنتابك خلال هذه النوبات.

ا�ضطراب القلق المعمم

ما هو هذا الا�ضطراب؟

�إيجاد  ي�صعُب  التي  الأخرى  القلق  ا�ضطرابات  �أنواع  �أحد  هذا 

مُثير معيّن للأعرا�ض التي ي�سبّبها. ففي هذا النوع من القلق ي�سيطر 

�أننا جميعاً  وبما  الم�صاب.  حياة  على  ر  المبرَّ غير  القلق  �أو  الخوف 

ن�شعر بالقلق من حين �إلى �آخر، فيجب �أن ت�ستمر هذه الأعرا�ض لمدة 

�أن  اعتبارها م�شكلة. ويمكن  تتمكن من  �أ�شهر حتى  �ستة  تقل عن  لا 

تظهر �أي من �أعرا�ض القلق �أو حتى جميعها. وي�سبب وجود الأعرا�ض 

الج�سدية للقلق قلقاً �إ�ضافياً، ما ي�ؤدي �إلى ازدياد حالة القلق �سوءاً. 

�أو  �أمر  �أي  ب�سبب  تحدث  لا  لأنها  المعمم  بالقلق  الحالة  ت�سمّى 

يبد�أ  الذي  الذعر،  بعك�س  دائم  ب�شكل  موجود  فالقلق  معيّن.  موقف 

ب�شكل فُجائي، وي�ستمر لب�ضع دقائق ثم يتلا�شى.

�إ�صابة الن�ساء با�ضطراب القلق المعمّم يبلغ �ضعفي  �إن احتمال 

احتمال �إ�صابة الرجال به. ويمكن للا�ضطراب �أن يبد�أ في �أي �سن، 

من  كثير  ويقول  والع�شرين.  الحادية  �سن  هو  به  البدء  معدل  �أن  �إلا 

الم�صابين با�ضطراب القلق المعمّم �أنهم طالما �شعروا بالقلق طوال 

التي جعلت  للتوتر في حياتهم هي  المثيرة  الأحداث  ولكنّ  حياتهم، 

�إلا  القلق،  من  قط  يعانوا  لم  �إنهم  �آخرون  يقول  بينما  �أ�سو�أ.  قلقهم 

�أن وقتاً محدداً مثيراً للتوتر في حياتهم جعلهم �شديدي القلق، ولم 

يتلا�شَ القلق منذ ذلك الحين.
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ولكن  طويلة،  ل�سنوات  القلق  من  الأفراد  من  العديد  يعاني 

الأعرا�ض تظهر وتختفي بمرور الوقت. ولكن �إن بقي هذا القلق من 

خرى. كما يعاني العديد 
ُ
�أ دون علاج، فقد ي�ؤدي �إلى حدوث م�شاكل 

من الم�صابين با�ضطراب القلق المعمّم من حالات اكتئاب خفيفة، 

�أو متو�سطة، �أو حادة، �أو من ا�ضطراب الذعر. 

كيف يتم ت�شخي�صه؟

خرى، لذا قد يكون الت�شخي�ص 
ُ
يُمكن للقلق �أن يتزامن مع م�شاكل �أ

�أحياناً �صعباً.  فلذا لكي يتم ت�شخي�ص ا�ضطراب القلق المُعمّم، يجب 

�أن يكون القلق م�ستمراً، ولا ينح�صر �أو حتى يغلب وجوده في �أي ظرف 

�أو موقف محدد. و�أما �أعرا�ضه فهي �أعرا�ض القلق نف�سها. ولذا لا بدّ 

�أن تتوفر على الأقل �أربعة �أعرا�ض، يكون ثلاثة منها التوتر، والقلق، 

�إلى  بالإ�ضافة  اليومية.  والم�شاكل  الأحداث  �إزاء  الخوف  وم�شاعر 

ذلك، قد يقلق الذين يعانون من هذه الحالة من �أنّ �أحد �أ�صدقائهم، 

�أو �أقاربهم �أو حتى هم �أنف�سهم، قد ي�صاب بمر�ض ما ب�شكل م�ؤكد. 

ذهني،  مر�ض  �أو  ج�سدي،  مر�ض  �أي  نتيجة  الأعرا�ض  تظهر  لا 

بالقلق  ت�شعر  كنت  �إن  عموماً،  العقاقير.  �أحد  تناول  عن  الإقلاع  �أو 

�أو الع�صبية على مدى الأ�شهر ال�ستة الأخيرة، �أو �إن كنت تعاني من 

ب�سبب  الع�ضلات  توتر  �آلام  تعاني من  �إن كنت  �أو  النوم،  م�شاكل في 

�سريع  وب�أنك  الدائم،  بالتوتر  ت�شعر  كنت  �إن  �أو  الدائمة،  ع�صبيتك 

الغ�ضب، فقد تكون م�صاباً با�ضطراب القلق المُعمم، وعليك التفكير 

جدياً بزيارة طبيبك العام. 

القلق المُختلط والاكتئاب

بمقدارٍ  والاكتئاب  القلق  �أعرا�ض  الأ�شخا�ص  بع�ض  عند  تظهر 

مت�ساوٍ �إلا �أن �أحدهما لي�س قوياً بما يكفي  ليفر�ض ت�شخي�صاً وا�ضحاً 

للقلق �أو الاكتئاب. 

�أنواع م�شاكل القلق
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ا�ضطرابات القلق الأخرى

ا�ضطراب الو�سوا�س القهري 

ما هو هذا الا�ضطراب؟

في حالات ا�ضطراب الو�سوا�س القهري ينتُج القلق عن فكرةٍ ما 

بدلًا من موقف، �أو حدث، �أو غر�ض.

مُحفّزات  �أو  �أفكار،  �أو  �صور،  عن  عبارة  هي  المُو�سو�سة  الأفكار 

تدخل ذهن ال�شخ�ص مراراً وتكراراً. وتكون هذه الأفكار مثيرة للتوتر 

وت�سبب القلق. فعلى الرغم من �أن هذه الأفكار ت�أتي ب�شكلٍ غير �إرادي، 

بحيث تعرِف �أنها �أفكارك �أنت، �أو �أنها ت�أتي من اللاوعي الخا�ص بك، 

�إلا �أنك غير قادر على ال�سيطرة عليها.

لا تفلح مُحاولاتك لتجاهل هذه الأفكار، ولذلك فمن ال�ضروري 

فعل �شيء حيال الأمر، على �سبيل المثال، �إذا كنت قلقاً حول التلوث 

فعليك غ�سل يديك. 

تت�ضمن الأفكار النموذجية الخوف من التلوّث، �أو ال�شك في �أن 

الأبواب والنوافذ مُقفلة لئلا يتمكن الل�صو�ص من الدخول، �أو القلق 

�أو  �أذيتك  �إلى  ي�ؤدي  قد  به  تقوم  �أن  تن�سى  �أو  به  تقوم  ما  �شيئاً  ب�أن 

�أذية الآخرين. وقد تتخذ الأفكار المُو�سو�سة �أ�شكالًا لا نهاية لها فهي 

مُتنوّعة بقدر تنوّع الأفراد.

كان لدى �أحد مر�ضاي �أفكار مو�سو�سة تجعله يعتقد �أنه �سي�سيء 

الفكرة بغي�ضة، وقد  �أنه كان يجد  معاملة الأطفال، على الرغم من 

�أي  ي�شكل  ولم  الإطلاق.  �أي م�شاكل على  �أولاده من دون  بتربية  قام 

خطر على الأطفال، لكنه لم يتمكن من الاقتناع بذلك.

من  قطعة  رمت  �أن  لها  ي�سبق  لم  مر�ضاي  من  �أخرى  مري�ضة 

الورق طيلة حياتها. فقد كانت تخاف من �أن تخ�سر معلومات �شديدة 

الأهمية، ولا تتمكن من �إيجادها مجدداً. وكان منزلها مليئاً بالأوراق 

تماماً؛ ومع بلوغها �سن الخام�سة والأربعين كانت كل غرفة من غرف 

البيت مكدّ�سة بالأوراق من الأر�ض و�صولًا �إلى ال�سقف. 

�إحدى الطرق التي ت�ساعدك على تخفيف حدة القلق الناتج عن 
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الأفكار المو�سو�سة، هي �أن تحاول القيام ب�شيء ما لتُطمئِن نف�سك �أن 

لا وجود للم�شكلة. �إذا كنت قلقاً من �أن ت�صاب بالتلوث فيمكنك غ�سل 

يديك. و�إذا كنت قلقاً من �أنك لربما ن�سيت �إغلاق الأبواب والنوافذ، 

لتخفيف  تتبعها  التي  فالخطوات  بتفقّدها.  الأرجح  على  تقوم  فقد 

القلق الناتج عن الأفكار المو�سو�سة ت�سمى الأفعال القهرية.

�أو  القلق  وجود  تُنهي  لا  القهرية  الأفعال  هذه  �أن  هي  الم�شكلة 

الأفكار المو�سو�سة، ولذا يجب �أن يتم فعلها مراراً وتكراراً. فقد تقوم 

ب�إقفال جميع الأبواب والنوافذ في بيتك، لكن بالتزامن مع و�صولك 

عادت  قد  المو�سو�سة  الفكرة  تكون  الفرا�ش  داخل  و�إلى  الأعلى  �إلى 

مجدداً هل قمت ب�إقفال الأبواب والنوافذ ب�إحكام؟ تحاول �أن تُقاوم 

وتعود �إلى النوم، لكن �سرعان ما تعود الفكرة مجدداً لتراودك، ولهذا 

ال�سبب تعود �إلى الأ�سفل لتفعل كل �شيء من جديد.

ب�شكلٍ عام �إن القيام بالأفعال القهرية يزيد من �سوء حالة الهو�س. 

فبدلًا من تجاهل الفكرة بب�ساطة، تقوم بالت�صرّف بناءً عليها معترفاً 

بذلك بم�صداقية الهو�س.

يحاول بع�ض الأفراد حلّ هذه الم�شكلة باعتماد روتين �أو طريقة 

معيّنة في القيام بالأفعال القهرية، من �إغلاق الأبواب والنوافذ �إلى 

المو�سو�سة  الأفكار  مقاومة  �أن  ه�ؤلاء  يعتقد  وغيرها.  اليدين  غ�سل 

و�سيقلل  الخا�ص،  بروتينهم  الالتزام  من  تمكنوا  �إذا  �أ�سهل  �ستكون 

»لقد  لأنف�سهم:  القول  يمكنهم  المثال،  �سبيل  فعلى  قلقهم.  هذا من 

غ�سلت يدي ثلاث مرات اليوم با�ستخدام الماء وال�صابون وا�ستعملت 

القهرية قد  الأفعال  �أن  �إلا  ملوّثاً«.  �أكون  �أن  مِن�شفةً نظيفة. لا يمكن 

يقت�صر  ولا  جديدة،  �أ�سئلة  تظهر  تخفيفه.  عن  عو�ضاً  القلق،  تزيد 

الأمر فقط على ��سؤال: هل يدي ملوّثتان؟ بل يتخطاه �إلى ��سؤال �آخر: 

هل قمت بروتين غ�سل اليدين بال�شكل ال�صحيح؟ هل عليّ القيام به 

من جديد؟

الأ�شخا�ص  بع�ض  فيعلم  ممتعة.  مهاماً  لي�ست  القهرية  الأفعال 

الذين يقومون بها �أنها غير مُجدية فعلًا. فهي تُنفّذ بب�ساطة لمجرد 

ال�شخ�ص  يهاب  مُتوقع  غير  حدث  عن  الناتج  القلق  من  التخفيف 

�أنواع م�شاكل القلق
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المعني حدوثه ب�سبب �أفكاره المو�سو�سة. 

فور ارتباط الأفكار المو�سو�سة والأفعال القهرية ببع�ضها، �ست�ؤدي 

�أيّ محاولة لمُقاومة �أي منها �إلى المزيد من القلق.

فلدى  كبير.  ب�شكل  القهري  الو�سوا�س  م�شاكل  حِدة  وتختلف 

العديد من الأفراد بع�ض الأفكار المو�سو�سة، ويُعتبر التحقق والغ�سل 

من �أكثرها �شيوعاً. �إلا �أن الم�شكلة تختلف تماماً في حالة ا�ضطراب 

الو�سوا�س القهري. �إذ يمكن للمرء �أن يق�ضي �ساعات طويلة من يومه 

وهو يقوم بالغ�سل والتحقق. وما �إن ي�صبح جاهزاً لمغادرة المنزل، 

يكون قد ا�ستغرقه الأمر وقتاً طويلًا ليقوم بذلك فقد ي�ستمر في بع�ض 

مراراً  �شيء  كل  التحقق من  ب�سبب �ضرورة  وذلك  �ساعات،  الأحيان 

�إلى النوم ليلًا ب�سبب طقو�سٍ  وتكراراً. ب�شكلٍ مماثل، يت�أخر خلودك 

معيّنة تتبعها لإغلاق كل باب ونافذة، والتحقق منها و�إعادة التحقق 

مجدداً. وعلى الرغم من تكرار عملية التحقق، يبقى القلق م�سيطراً 

في معظم الحالات.

�أما القلق الأكثر �شيوعاً فهو القلق من التلوّث. وتُظهر الدرا�سات 

يعانون  القهري   الو�سوا�س  با�ضطرابات  المُ�صابين  من   %  50 �أن 

البول  من  التلوَث  على  المُ�شكلة  تتركز  ما  وعادة  المُ�شكلة.  هذه  من 

من  النموذجي  بالخوف  الم�صاب  ال�شخ�ص  يق�ضي  فقد  البراز.  �أو 

�أن  يمكن  كما  بالا�ستحمام.  �أو  يديه  غ�سل  في  يومياً  �ساعات  التلوّث 

ما  عادةً  الأمر  هذا  �أن  �إلا  التلوّث  م�صادر  تجنّب  تحاول  �أو  يحاول  

يبوء بالف�شل.

من  القهري  الو�سوا�س  با�ضطراب  الم�صابين  جميع  يعاني  لا 

�أفكار  من  بب�ساطة  يعانون  الأفراد  فبع�ض  قهرية.  �أفعال  �أو  و�ساو�س 

مو�سو�سة تدور في �أذهانهم، فتلتف حولهم وتثير قلقهم، بينما يفقد 

بكل  قهرية  �أفعال  من  ويعانون  هذه  المو�سو�سة  �أفكارهم  �آخرون 

ب�ساطة.

كم هو �شائع؟

با�ضطراب  للإ�صابة  التعرّ�ض  والن�ساء  الرجال  لِكِلا  يمكن 

الإ�صابة  ن�سبة  وتتراوح  فعلًا.  �شائعة  فالم�شكلة  القهري،  الو�سوا�س 
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با�ضطراب الو�سوا�س القهري بين ال�سكان من واحد �إلى ثلاثة بالمئة، 

معظم  لأن  ارتفاعاً،  �أكثر  يكون  قد  للم�شكلة  الحقيقي  الرقم  �أن  �إلا 

يتلقّون  ما  وغالباً  �صمت.  في  يعانون  الا�ضطراب  بهذا  الم�صابين 

العلاج بعد وقت طويل من بدء الم�شكلة. وهذا �أمر م�ؤ�سف لأنه كلّما 

فر�ص  ازدادت  القهري،  الو�سوا�س  ا�ضطراب  بعلاج  الم�صاب  �أبكر 

نجاح هذا العلاج.

تبد�أ م�شاكل الو�سوا�س القهري في مرحلة المُراهقة، �إلا �أنها قد 

�أولًا  بد�أت  الم�شاكل  �إن  الأ�شخا�ص  بع�ض  ويقول  �سن.  �أي  في  تحدث 

الأفراد غير قادرين على تحديد  الكثير من  لكنّ  بعد حدثٍ مُجهِد، 

الأمر الذي �أثار الم�شكلة.

بع�ض  يتعرّ�ض  فقد  الحالة.  لهذه  ج�سدية  �أ�سباباً  هناك  �أن  كما 

�أو  بالر�أ�س  بالغة  لإ�صابات  تعرّ�ضوا  �أن  لهم  �سبق  الذين  الأ�شخا�ص 

الأ�سباب  هذه  لكن  القهري،  الو�سوا�س  لم�شاكل  دماغية  التهابات 

نادرة جداً. 

كيف يتم ت�شخي�صه؟

الو�سوا�س  ا�ضطراب  حالة  ت�شخي�ص  من  الأطباء  يتمكن  لكي 

)الأفكار  الو�ساو�س  من  يعاني  �أن  المعني  ال�شخ�ص  على  القهري، 

المو�سو�سة(، �أو الأفعال القهرية لمدة لا تقل عن الأ�سبوعين. ويجب 

�أن ت�سبب هذه الو�ساو�س والأفعال القهرية قلقاً بالإ�ضافة �إلى ت�أثيرها 

ت�ضييع  عبر  يظهر  ما  وعادة  والاجتماعي،  ال�شخ�صي  الأداء  على 

الوقت. كما يجب �ألا تكون هذه الو�ساو�س والأفعال القهرية ناتجة عن 

�أي مر�ض ذهني �آخر. 

ا�ضطراب توتر ما بعد ال�صدمة

ما هو هذا الا�ضطراب؟ 

هذا الا�ضطراب عبارة عن ا�ستجابة مت�أخرة ومُطوّلة لموقفٍ �أو 

�إلى هذه الا�ستجابة خطيراً  حدثٍ مُجهِد. ويكون الموقف الذي �أدى 

على نحو ا�ستثنائي، �أو قد يكون كارثياً بطبيعته. فهو من نوع الم�شاكل 

التي من المُرجّح �أن تثير القلق لدى معظم الأفراد. 

�أنواع م�شاكل القلق

www.j4know.com

www.j4know.com


52

القلق ونوبات الذعر

مُثيرٍ  بحدثٍ  الخا�صة  التوتر،  �أو  القلق  م�شاكل  معظم  �أن  غير 

لل�صدمة تهد�أ من تلقاء نف�سها. ويميل الأطباء �إلى علاج هذا النوع 

من الم�شاكل فقط �إذا ا�ستمر وجودها ب�ضعة �أ�شهرٍ �أو �أكثر.

للإ�صابة  عُر�ضة  �أكثر  هم  الأ�شخا�ص  بع�ض  �أن  يبدو  ولكن 

بم�شاكل توتر ما بعد ال�صدمة من الآخرين. كما يبدو �أن الأ�شخا�ص 

والذين  الآخرين،  على  كثيراً  يعتمدون  والذين  قليلًا،  المُوَ�سو�سين 

ي�شعرون بالقلق هم معرّ�ضون �أكثر من غيرهم لإظهار ردود �أفعال ما 

بعد ال�صدمة. غير �أن مُعظم الأ�شخا�ص الذين يُ�صابون بتوتر ما بعد 

ال�صدمة لا يتمتعون بهذا النوع من ال�شخ�صيّات.

�شخ�صٍ  من  ال�صدمة  بعد  ما  توتر  ا�ضطراب  �أعرا�ض  تختلف 

المتكرر  العي�ش  النموذجية نوبات من  �آخر. وتت�ضمن الأعرا�ض  �إلى 

�أو  الأحلام،   �أو  الذكريات،  من  ذهنية  وم�ضات  �شكل  في  لل�صدمة 

الكوابي�س. وي�شعر معظم الأفراد بخدرٍ دائم وانعزال عن الآخرين. 

بال�صدمة، ويُظهرون  رهم  تُذكِّ التي  المواقف  بتفادي  ويقوم كثيرون 

عدم ا�ستجابة لمحيطهم ب�شكلٍ عام، كعدم قدرتهم على ا�ستخلا�ص 

وي�شعر  لهم.  مُتعة  م�صدر  الما�ضي  في  كانت  ن�شاطات  من  البهجة 

معظم الم�صابين با�ضطراب توتر ما بعد ال�صدمة بع�صبية في جميع 

ويجدون  ب�سهولة  ويتفاج�أون  مُفرط،  ب�شكلٍ  مُتنبّهون  فهم  الأوقات. 

�صعوبة في النوم.

قد يبدو هذا الأمر مثيراً للا�ستغراب، فكثير من الأفراد يجدون 

الذي  المُقلق  الحدث  من  المهمة  الجوانب  بع�ض  تذكُر  في  �صعوبة 

ت�سبب بم�شكلة ما بعد ال�صدمة، ب�شكلٍ كلي �أو ن�سبي. ولكن لي�س من 

الم�ستغرب �أن الاكتئاب �شائع بين الم�صابين بهذا الا�ضطراب، كما 

بكربٍ  الأفراد  بع�ض  وي�شعر  القلق.  م�شاكل  من  كثير  في  الحال  هو 

�شديد من �أو�ضاعهم، حتى �أنهم يفكرون بالانتحار كحل للمُ�شكلة.

ومن الممكن �أن يُعزَى ا�ضطراب توتر ما بعد ال�صدمة �إلى حدث 

مُعين. غير �أن الم�شكلة لا تظهر عادة �إلا بعد �أ�سابيع �أو حتى �أ�شهر 

مُختلفةً  الأعرا�ض  تكون  الم�شكلة  الأحيان. وحالما تحدث  بع�ض  في 

�إلى ال�شفاء. غير �أن قلة  بحدّتها، �إلا �أن مُعظم المُ�صابين يتماثلون 
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من الحالات قد تحتاج �إلى �سنوات لتتعافى، ويتعرّ�ض �أ�صحابها �إلى 

حدوث بع�ض التغيّرات في �شخ�صيّاتهم.

كيف يتم ت�شخي�صه؟

ال�صدمة  بعد  ما  توتر  ا�ضطراب  بت�شخي�ص  عادة  الأطباء  يقوم 

�إذا:

• �سبق �أن تعرّ�ضت لحدثٍ حاد مثير لل�صدمة.	

• عبر 	 م�ستمر  ب�شكلٍ  جديد  من  �إحياءه  تعيد  �أو  الحادث  تتذكر 

الأحلام �أو وم�ضات ذهنية من الذكريات، �أو �أنك تُ�صبح �شديد 

التي  لتلك  المُ�شابهة  الظروف  لأحد  اختبارك  عند  الع�صبية 

مررت بها في الموقف المثير للقلق.

• تتفادى المواقف المماثلة.	

• لا ت�ستطيع تذكُر �أجزاء مهمة ممّا حدث.	

• تظهر لديك �أعرا�ض الح�سا�سية النف�سية مثل ال�صعوبة في الخلود 	

�أو  الغ�ضب،  فورة  �أو  الطباع،  في  المفرطة  الحدة  �أو  النوم،  �إلى 

ال�صعوبة في التركيز، �أو حتى �إذا كنت تتفاج�أ ب�سهولة.

النقاط الأ�سا�سية

�إذا كان قلقك �أو خوفك مُبالغ فيه مُقارنة بحجم التهديد، و�إذا ��

كنت تواجه الم�شاكل في حياتك اليومية، فمن الممكن �أن تكون 

م�صاباً ب�أحد ا�ضطرابات القلق

يُمكن �أن يكون الخوف نتيجة مر�ض ج�سدي �أو تناول عقار طبي��

م�شاكل القلق قابلة للعلاج��

غالباً ما يتزامن ظهور القلق مع الإ�صابة الاكتئاب��

�أنواع م�شاكل القلق
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التعامل مع القلق

مراحل التعافي الأربع

�إذا كنت تعتقد �أنك تعاني من م�شكلة قلق فهناك �أربع مراحل قد 

تمر بها و�صولًا �إلى برّ التعافي. فمن الممكن �أن تتعافى في �أي مرحلة 

من هذه المراحل التي ت�شكّل طريق ال�شفاء.

1.  قُم بزيارة طبيب عام من �أجل ت�شخي�ص �سليم 
ال�صحيح،  الت�شخي�ص  في  الطم�أنينة  الأفراد  بع�ض  يجد 

فالت�شخي�ص يبدو كافياً لتلا�شي بع�ض �أعرا�ض القلق لديهم �أحياناً �أو 

�أنهم قد يجدون طرقاً للتعامل معها.

2. ابحث عن المعلومات
اقر�أ بع�ض الكتب حول المو�ضوع، �أو حاول الان�ضمام �إلى مجموعة 

ب�إيجادها  �أنت  �أو تقوم  م�ساعدة ذاتية قد يو�صي بها طبيبك العام، 

عبر �شبكة الإنترنت، �أو �أي تو�صيات �أخرى. فهناك الكثير من الكتب 

�إ�ضافة  الإنترنت،  �شبكة  عبر  الذاتية  الم�ساعدة  حول  والبرامج 

المنزلي  للا�ستخدام  عليها  الح�صول  يُمكنك  �أخرى  برامج  �إلى 

)راجع  مخاوفك  على  التغلّب  في  ت�ساعدك  والتي  الكومبيوتر،  على 

لي�ست  �أنها  �إلا  بمُفردك،  بالأمر  تقوم  �أن  الممكن  60(. من  �صفحة 

فالح�صول  يتم عر�ضها عليك.  �أي م�ساعدة  تتقبّل  �أن  �سديدة  فكرة 
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على �أكبر كمٍ من المعلومات الممكنة والارتباط بمجموعة م�ساعدة 

ذاتية تُعتبران طريقتين مهمتين للت�أكد من �أنك لا تزال على الطريق 

ال�صحيح. ويجد بع�ض الأفراد �أن الثقافة والم�ساعدة الذاتية كافيتان 

للتغلّب على قلقهم. 

3. الج�أ �إلى المُعالج طلباً للمُ�ساعدة
عبر  �أو  العام  طبيبك  خلال  من  �إما  مُعالج  �إيجاد  يُمكنك 

الجمعيّات التي تعنى بمثل هذه ال��شؤون، والتي يمكنك البحث عنها 

عبر الإنترنت في بلدك. 

4. ابحث عن خيارات �أخرى
�إذا كان العلاج غير مفيد، فخُذ بعين الاعتبار زيارة طبيبك العام 

العقلية،  �إلى وحدة  مُتخ�ص�صة بال�صحة  �إحالتك  من جديد بهدف 

�إ�ضافة �إلى تناول الدواء.

�أما �إذا كانت �أعرا�ضك �شديدة الحدة، �أو �إذا كنت �شديد التوتر 

�شديداً  مر�ضك  كان  �إذا  �أو  نف�سك،  ت�ؤذي  �أن  في  تفكّر  �أنك  لدرجة 

العلاج،  �أو  الذاتية  الم�ساعدة  تطبيق  مُحاولة  من  تمَكنك  لا  لدرجة 

فقد يقترح طبيبك العام �أن تتخطى بع�ض المراحل، ومن الممكن �أن 

يُحيلك مبا�شرة �إلى وحدة مُتخ�ص�صة �أو يعر�ض عليك تناول الأدوية.

القلق والأدوية

لا يحتاج مُعظم الم�صابين بم�شاكل القلق �إلى الأدوية لمُ�ساعدتهم 

على التغلّب على م�شاكلهم. فمعرفة المزيد عن م�شكلتهم والح�صول 

على طرقٍ للتعامل معها يكفيان للتغلُّب عليها. ولا تعمل هذه الو�سائل 

ب�شكلٍ مبا�شر دائماً، وقد يحتاج البع�ض �إلى مزيج علاجي من الأدوية 

والعلاج النف�سي. غير �أن كلّ نوع من �أنواع المزيج العلاجي المختلفة 

من العلاجات النف�سية والعلاج بالأدوية يتنا�سب مع �أحد ا�ضطرابات 

الف�صول  تقر�أ  �أن  وبعد  بها،  ت�شخي�صك  تم  التي  المحددة  القلق 

المُتعلّقة ب�أنواع العلاجات المختلفة، قد ترغب في التعمّق في درا�سة 

الق�سم الذي يتناول م�شكلتك.

التعامل مع القلق
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القلق ونوبات الذعر

كيف يمكنك التعامل مع القلق؟

لأنواع  الأفراد  معظم  لدى  القلق  م�شاكل  ت�ستجيب  �سوف 

�أو  النف�سي،  العلاج  �أو  الذاتية،  الم�ساعدة  من  مزيج  من  مختلفة 

العلاج بالعقاقير، وذلك لتتنا�سب مع الأو�ضاع الخا�صة بالمري�ض. 

�أمثلة على تقنيات الم�ساعدة الذاتية

• التحدّث �إلى الأقارب والأ�صدقاء	

• مجموعة الم�ساعدة الذاتية	

• برامج الكومبيوتر	

• الاعتناء ب�صحتك الج�سدية والذهنية	

• الا�سترخاء، كاليوغا على �سبيل المثال	

• العلاجات المُكمِلة	

• الم�ساعدة الذاتية المُرتكزة على تو�صية الطبيب العام	

• المعالجة بالقراءة –�أي �أن تثقِف نف�سك حول حالتك.	

العلاجات النف�سية

• العلاج ال�سلوكي 	

• العلاج الإدراكي	

• العلاج الإدراكي - ال�سلوكي	

• العلاج بالا�ست�شارة	

• العلاج بالتنويم المغناطي�سي	

• العلاج بالتحليل النف�سي	

• العلاج بالعقاقير	

• عقاقير البينزوديازبان	

عقاقير م�ضادة للاكتئاب 

• موانع البيتا	

• عقار البا�سبيرون	

• عقاقير مُهدّئة ) مهدّئات الأع�صاب (	

• الأدوية الع�شبية	
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النقاط الأ�سا�سية

هناك �أربع مراحل للتعافي من �إحدى م�شاكل القلق

11  قُم بزيارة طبيبٍ عام من �أجل الح�صول على ت�شخي�ص �صحيح .

22 ف نف�سك عن الحالة .  ثقِّ

33  ابحث عن م�ساعدة مُعالجٍ منا�سب.

44  �إذا لم يكن العلاج مفيداً، قم بزيارة طبيبك العام من جديد .

لمُراجعة خياراتك

التعامل مع القلق
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إدارة اضطرابات القلق 
باستخدام تقنيات 

المساعدة الذاتية

قيمة تقنيات الم�ساعدة الذاتية

قد  �أمرٌ  وهو  نف�سك،  لمُ�ساعدة  فِعله  يُمكنك  مما  الكثير  هناك 

ي�ساهم في تخفي�ض حدة القلق. ولكن لا تُحاول القيام بكل �شيء دفعة 

واحدة، بل تقدّم خطوة خطوة.

ت�شعر  �ألا  يجب  لذا  الذاتية  بالم�ساعدة  الجميع  ينجح  لا  ولكن 

بخيبة �أمل �إذا كنت بحاجة �إلى مزيد من الدعم. ف�إذا كنت تعاني من 

�إلى الم�ساعدة على الأرجح. ولا يتوقع �أحد  م�شكلة حادة، ف�ستحتاج 

منك القيام بكل �شيء بمُفردك.

الا�ستعداد للم�شاكل

كنت  ف�إذا  للتوتر.  مثير  حدثٍ  بعد  القلق  م�شاكل  تبد�أ  ما  غالباً 

�أنها تزداد �سوءاً عندما تلوح في  �أعرا�ض القلق، قد تجد  تعاني من 

الأفق �أحداث عاطفية �أو �أحداث مثيرة للقلق. وتكون بع�ض الأحداث 
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المثيرة للقلق مُتوقّعة مثل ذهاب �أولادك �إلى الجامعة، �أو الزواج، �أو 

الامتحانات. ولجعل هذه الأحداث �أقل �إثارةً لتوترك، فعليك �أن تكون  

�أولًا مُنفتحاً و�صريحاً حول مقدار التوتر الذي قد ت�صل �إليه، وثانياً 

عليك �أن ت�ستعد له. 

ت�شعر  فقد  ما،  �أحد  مع  عنها  وتكلّمت  بم�شاعرك  �أقررت  �إذا 

الدعم،  �إليك  يقدّم  �أن  �أ�صدقائك  �أحد  ي�ستطيع  قد  كما  ن.  بالتح�سُّ

كما يُمكن �أن ي�صبح من حولك �أكثر مراعاة ل�شعورك حالما يعلمون 

بطبيعة ظروفك. فال�شعور بالخجل من موقفك �أو القيام ب�أقل مما قد 

تفعله في الحالة الطبيعية لي�س �أمراً محبّذاً، لأنك تكون قد �أر�سلت 

�إلى نف�سك ر�سالة فحواها �أنك غير قادر على �إدارة الو�ضع. فالهدف 

�أن  يُمكنك  وكيف  �إليه،  تحتاج  قد  الذي  الدعم  هو  ما  تعرف  �أن  هو 

مور عنك. 
ُ
تنجح بدلًا من جعل الآخرين يقومون بالأ

ع  فالا�ستعدادات الجيّدة مهمة جداً. فاقر�أ عما �ستقوم بفعله. و�ضَ

منطقية  ب�إجراءات  تقوم  �أن  وحاول  �صحيح،  ب�شكلٍ  الا�ستراتيجية 

لجعل الموقف خالياً من التوتر ب�أكبر قدرٍ ممكن.

مجموعات الم�ساعدة الذاتية

يمكن �أن يكون الان�ضمام �إلى مجموعة �أمراً مُفيداً جداً. فهنالك 

عدد من الجمعيّات الخيرية ومنظّمات الم�ساعدة الذاتية التي تُدير 

مجموعات لم�ساعدة الأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شاكل القلق.

الذاتية  الم�ساعدة  ومجموعات  الدعم  مجموعات  تت�ضمن  وقد 

هاتفية.  م�ؤتمرات  مجموعات  �أو  لوجه  وجهاً  اللقاء  عبر  اجتماعات 

كما ين�ضم بع�ض الأ�شخا�ص �إلى مجموعات تتوا�صل مع بع�ضها عبر 

النُ�صح،  الذاتية  الم�ساعدة  مجموعات  م  تقدِّ كما  الإنترنت.  �شبكة 

لهذه  ويمكن  للم�ساعدة.  �أخرى  وم�صادر  والمعلومات،  والدعم، 

�إلى  بالإ�ضافة  قلقك،  م�صدر  فهم  على  م�ساعدتك  المجموعات 

لتقوم  الدعم  �إليك  تقدّم  �أن  ت�ستطيع  كما  تحديه.  على  م�ساعدتك 

بتجربة مواقف وتحديات جديدة، بهدف �ألّا تعي�ش �أ�سيراً لقلقك. �إن 

الا�ستماع �إلى الطريقة التي يقوم بها �آخرون، ممّن يعانون من م�شاكل 

القلق، بمواجهة مخاوفهم، قد يحثّك على القيام بالمثل. ففي �أغلب 
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الأحيان تكون مجموعات الم�ساعدة الذاتية ب�إدارة �أ�شخا�ص �سبق �أن 

كانوا مُ�صابين بالمر�ض وتعافوا. فهم �أ�صحاب تجارب مُبا�شرة، ما 

�إذا كنت  �إن  م ما تمر به. )و�أما  يجعلهم في الموقف المنا�سب لتفهُّ

فيمكنك  قلقك،  م�شاكل  وراء  الكامن  ال�سبب  هو  الزواج  �أن  تعتقد 

الإر�شاد  مجل�س   –  Relate مع  المتحدة(  المملكة  )في  التوا�صل 

الزوجي. و�أما بالن�سبة لم�شاكل الحرمان فقد ترغب في التوا�صل مع 

منظمة كروز )Cruse(، مُنظّمة الحرمان(.

الم�ساعدة المحو�سبة )عبر الكومبيوتر(

برامج  مجموعات  من  العديد  تطوير  تم  الحالي،  الوقت  في 

هذه  ا�ستخدام  ويُمكن  القلق.  م�شاكل  علاج  �أجل  من  الكومبيوتر 

البرامج في العيادات �أو حتى في المنازل.

غير �أنّ بع�ض هذه البرامج لي�س مجّانياً، ويجب �أن يقوم طبيبك 

�ص بو�صفها لك. ويُقدّم �إليك هذا الموقع الإلكتروني  العام �أو المتخ�صّ

.www.anxiety.org.uk نظرة عامة جيّدة حول المو�ضوع

مُكافح الو�سوا�س القهري

)الكومبيوتري(  المحو�سب  العلاجي  البرنامج  هذا  م  مِّ �صُ

�أنتجت  وقد  القهري.  الو�سوا�س  با�ضطراب  المُ�صابين  للأ�شخا�ص 

 .)Solutions Limited( ليميتد«  »�سوليو�شنز  �شركة  البرنامج  هذا 

هذا  بها  يعمل  التي  الجودة  درجة  الآن  حتى  الوا�ضح  غير  ومن 

الأ�سلوب. �إلا �أن �أف�ضل ن�صيحة هي �أن ت�ستكمل ا�ستخدام البرنامج 

مُراجعة  فعليك  با�ستخدامه،  تبد�أ  لم  �إن  ولكن  بذلك.  بد�أت  ما  �إذا 

�ص قبل البدء. الو�ضع الحالي مع طبيبك العام �أو المُتخ�صِّ

مُكافح الخوف

هو مجموعة من برامج كومبيوترية تتَّبع مبادئ العلاج ال�سلوكي–

»�سوليو�شنز  �شركة  �إنتاج  من  �أي�ضاً  وهو   .)81 �ص  )راجع  الإدراكي 

الذُعر  لحالات  ي�صاً  خ�صّ المجموعة  هذه  مّمت  �صُ وقد  ليميتد«. 

بوا�سطته  تقوم  برنامج  و�ضع  على  ت�ساعدك  �أن  ويمكن  والرهاب، 
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تحديد وتحدّي �أنواع التفكير ال�سلبي التي تُبقيك قلقاً. كما يمكن �أن 

ت�ساعدك على و�ضع برنامج عمل لمحاربة مخاوفك. وهذا البرنامج 

�أنه  �إلا   ،www.fearfighter.com الإلكتروني  الموقع  على  مُتوفر 

لي�س مجّانياً. 

ا�ستعادة التوازن

فقط  للقراءة  القابل  المُدمج  الذاتية  الم�ساعدة  قر�ص  مّم  �صُ

لم�ساعدة الم�صابين بحالات القلق والاكتئاب. ولكنّه لا ينا�سبك �إذا 

ا�ستراتيجيّات  القر�ص  هذا  ويقدّم  حاد.  قلق  حالة  من  تعاني  كنت 

للتعامل مع الم�شاكل، كما يقدّم كثير من المعلومات. وي�أتي القر�ص 

�أي�ضاً مع �أوراق تطبيقية، وهو �سهل الا�ستخدام. ولكن يجب �أن تكون 

�صاحب اندفاعٍ كبير لت�ستخدمه وحدك، فالبرنامج مُ�صمّمٌ للعيادات 

حيث تجد من يقدّم �إليك الدعم بعد �أن ت�ستخدمه. ويهدف البرنامج 

اكتئاباً.  �أقل  تُ�صبح  تغيير طريقة تفكيرك لكي  �إلى م�ساعدتك على 

الموقع  بزيارة  عليه  الح�صول  ويمكنك  مجانياً.  لي�س  العلاج  وهذا 

الإلكتروني www.mentalhealth.org.uk )�صلة المن�شورات(.

الاعتناء ب�صحتك

الاعتناء بنف�سك جزءٌ مهمٌ من �أي خطة تهدف �إلى تح�سين القلق:

• عن 	 عِو�ضاً  بنف�سك،  الاعتناء  على  التركيز  ي�ساعدك  �أن  يُمكن   

التركيز على قلقك.

•  حاول �أن تحر�ص على مُثابرتك على مُتابعة اهتماماتك، �أو حتى 	

على الانطلاق في هوايات جديدة في الم�ساء.

•  قُم بجهدٍ واعٍ لكي تقوم بالأ�شياء التي تحبها مثل الا�ستماع �إلى 	

المو�سيقى، �أو الذهاب للت�سوّق، �أو الح�صول على جل�سة تدليك، 

�أو الذهاب �إلى حفل غنائي، �أو م�شاهدة فيلم �سينمائي. واحر�ص 

ولا  حالتك،  مع  يتنا�سب  بما  لم�شاريعك  التخطيط  على  �أي�ضاً 

�سيّما �إذا كان �أحد هذه الن�شاطات يجعلك قلقاً، ولكن لا تُحاول 

�ستُعلِّم  ذلك،  فعلت  ف�إذا  الخوف.  ب�سبب  ن�شاطاتك  اخت�صار 
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نف�سك �أن تُ�صبح �أكثر تخوّفاً لا �أكثر.

• الح�صول 	 فعليك  الذهنية.  ل�صحتك  جيّدة  الريا�ضية  التمارين 

على معلومات حول �صفوف التمارين الريا�ضية من خلال طبيبك 

الريا�ضية  فالتمارين  المحلّي.  الريا�ضي  المركز  عبر  �أو  العام 

جانب  �إلى  النف�سية  بال�سلامة  �شعوراً  وتمنحُك  مزاجك  ن  تُح�سِّ

التمارين  تكون  �أن  ال�ضروري  من  ولي�س  الج�سدية.  ال�سلامة 

الريا�ضية مُجهدة؛ فالم�شي �أو ال�سباحة قد يفيان بالغر�ض.

• جيّدة 	 طريقة  البولينغ،  مثل  الترفيهية،  الن�شاط  و�سائل  تُ�شكل 

لممار�سة القليل من التمارين الخفيفة والخروج والتجوّل قليلًا. 

البدء  الريا�ضة، فعليك  �أن مار�ست  ف�إذا م�ضى وقت طويل منذ 

ببطء.

• �سي�ساعدك الطعام ال�صحي والمنتظم �إ�ضافة �إلى النوم ال�سليم 	

على التعامل مع قلقك. 

اليوغا

الذهني  توازنك  على  للحفاظ  مهماً  عن�صراً  التمارين  تُ�شكل 

في  ال�سليم  فالج�سم  �صحيح.  ب�شكلٍ  العمل  على  ج�سدك  وم�ساعدة 

ج�سدية  وحركات  ذهنية  تدريبات  اليوغا  وتت�ضمن  ال�سليم.  العقل 

تمارين  �إنّ  ويقال  ومرناً.  مُتناغماً  ج�سدك  على  لتحافظ  خفيفة 

ال�سيطرة الج�سدية وال�سيطرة الذهنية وتمارين التنفّ�س المُ�ستخدمة 

من  الكثير  مثل  حال،  �أي  على  القلق.  لم�شاكل  مُفيدة  اليوغا،  في 

العلاجات المُكَمّلة، لا وجود لدليل قوي على �أن اليوغا تنجح كعلاج 

للقلق. ولكن يُمكن لليوغا �أن تعطيك الوقت اللازم للتفكير، وللت�أمُل، 

وللتمدُد، والتركيز على اهتماماتك الأخرى عِو�ضاً عن التركيز على 

قلقك، لذا فهي مُفيدة بطريقة ما.
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نيل ق�سط من الراحة ليلًا

لا  الأفراد  بع�ض  �أن  �إلا  القلق؛  �شائعة جداً في حالات  النوم  �إن م�شاكل 

ي�ستطيعون النوم لأ�سباب �أخرى. وقد تجد �أنك باتباعك القائمة التالية، كما 

فعل كثيرون، ف�سيتح�سّن نومك كثيراً: 

• �إذا كنت تنام �إلى وقت مت�أخر من ال�صباح، فحاول �أن ت�ستيقظ في وقت 	

�أبكر، ولاحظ �إن عاد عليك ذلك بالفائدة.

•  لا ت�أخذ قيلولات مُتفرّقة خلال النهار.	

• عن 	 تفكيرك  لت�شغل  النوم  �إلى  الخلود  قبل  �سريرك  في  كتاباً  اقر�أ 

م�شاكلك.

• اخلد �إلى النوم في الوقت نف�سه كل ليلة ليتمكّن ج�سدك من �ضبط �إيقاع 	

تلقائي.

• ت�أكد من �أن ال�سرير مُريح للنوم. 	

• ت�أكّد من �أن غُرفة نومك لي�ست �شديدة الحرارة �أو �شديدة البرودة.	

• قد تُ�ساعدك تمارين الا�سترخاء على الخلود �إلى النوم.	

• على 	 ت�ساعدك  �أن  النوم  �إلى  الخلود  قبل  الجن�س  لمُمار�سة  يُمكن 

الا�سترخاء �أو التخفيف من حدة توترك.

• قُم ببع�ض التمارين الريا�ضية خلال النهار لكن لا تتمرّن مبا�شرةً قبل 	

�أن تخلد للنوم هذا يجعل النوم �أ�صعب.

• بعدم 	 ت�شعر  يجعلك  قد  النوم  �إلى  خلودك  قبل  ثقيلة  وجبة  تناول  �إن 

الراحة.

• لا تخلد �إلى النوم و�أنت جائع – �ستجد �صعوبة في النوم عندها.	

• م�سيات؛ 	
ُ
الأ في  الغازية  والم�شروبات  ال�شاي  القهوة،  تناول  تفادى 

فجميعها تحتوي على الكافيين الذي قد يُبقيك يقظاً.

• لا تحت�سي الم�شروبات الممنوعة فهي تُ�ساعدك على الخلود �إلى النوم، 	

�إلا �أنّها توقظك لاحقاً قبل الأوان.

• �إذا كنت ترغب في تناول م�شروب ما، فاحر�ص على �أن يكون م�شروباً 	

دافئاً من الحليب فهو �سي�ساعدك على النوم.

• لا تدخّن قبل الخلود �إلى النوم – فالنيكوتين يعمل مُحفِزاً.	

• �إذا كنت غير قادر على النوم خلال ثلاثين دقيقة، �أو �إذا كنت ت�ستيقظ 	

ليلًا ولا ت�ستطيع النوم مجدداً، لا تكتفِ بمجرّد الا�ستلقاء على الفرا�ش، 

فقد يزيد هذا من �سوء �أرقك. فانه�ض وطالع كتاباً، �أو �شاهد التلفاز.
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الم�شروبات الممنوعة

�أحد الأمور التي يجب الابتعاد عنها:  الم�شروبات الممنوعة هي 

الكحول  �أن  القلق  بم�شاكل  الم�صابين  الأ�شخا�ص  من  العديد  يجد 

�أنّها  �إلا  الأمر �صحيح  القلق. هذا  �أقل من  بمقدار  ي�شعرون  تجعلهم 

تعتمد  نف�سك  �ستجد  المطاف  نهاية  في  �أي�ضاً،  اكتئاباً  �أكثر  تجعلك 

نك من الم�ضي في عي�ش حياتك اليومية.  على هذه الم�شروبات لتُمكِّ

فمن المعروف �أن تناول �أي م�شروب لعلاج م�شاكل القلق �سي�ؤدي �إلى 

الإدمان، بالإ�ضافة �إلى م�شاكل �أخرى مُتعلّقة بال�شرب. ويرى كثيرون 

الممنوعة،  للم�شروبات  تناولهم  منها خلال  عانوا  التي  الم�شاكل  �أن 

القلق  حالة  ب�سبب  اختبروها  التي  الم�شاكل  من  بكثير  �أ�سو�أ  كانت 

الأ�سا�سية مع الإ�شارة �إلى ا�ستمرار القلق.

�إدارة التوتر

التخفيف من التوتر �أمرٌ مهم لنا جميعاً. فنحن بحاجة �إلى القليل 

من التوتر ليحثنا على النجاح، ولكنّ الكثير منه لي�س جيّداً لنا.

لدى  ال�صحيحة.  بالطريقة  ت�سترخي  كيف  تتعلّم  �أن  المهم  من 

على  وهي  ا�سترخاء،  مجموعات  العام  الطب  عيادات  من  العديد 

بع�ض  �شِراء  كبديل،  يُمكنك،  �أو  للانطلاق.  نقطة  �أف�ضل  الأرجح 

�أن  �إلا  الا�سترخاء.  كيفية  �ستعلّمك  التي  الت�سجيل  �أ�شرطة  �أو  الكتب 

الأمر �سيكون �أكثر �سهولة �إذا قام �أحدهم بتعليمك.

يُقدّم الكتاب تغطية حول مو�ضوع درو�س الا�سترخاء في الف�صل 

بعنوان »علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق« )انظر ال�صفحة 71 (. 

فهناك طرقٌ �أخرى للا�سترخاء، منها رد الفعل البيولوجي والتدريب 

ت�سترخي  كيف  تتعلّم  البيولوجي،  الفعل  رد  ففي طريقة  الانعكا�سي. 

فيقت�ضي  الانعكا�سي  التدريب  و�أما  ج�سدك.  بمراقبة  تقوم  �آلة  عبر 

الا�سترخاء.  ت�ساعدك على  ب�سيطة  بتمرينات ذهنية  القيام  تعليمك 

مُعالج  م�ساعدة  الا�سترخائي  التدريب  من  النوعان  هذان  ويتطلّب 

التي  الا�سترخاء  تقنية  اتّباع  ويُمكنك  الأمر.  بادئ  في  مُحترف 

�أ�ستخدمها �أنا )راجع الجدول �صفحة 67-66(. 

التدليك

التدليك هو تقنية �أخرى للا�سترخاء، وهي ت�ساعد على تخفي�ض 
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مُ�ستويات التوتر والقلق. ويمكن �أن تقوم بالتدليك �أنت نف�سك، �أو �أحد 

�أ�صدقائك �أو مدلّك محترف. وهناك العديد من الأجهزة التي يُمكن 

�شرا�ؤها لت�ساعدك على القيام بتدليك نف�سك، �إلا �أنه من الأ�سهل �أن 

�أنواع  ثمة  �أن  بالذكر  وجدير  بذلك.  القيام  �آخر  �شخ�ص  من  تطلب 

�صة من التدليك مُفيدة للتوتر. مُتخ�صّ

ال�ضغط الإبَري )�أو ال�شيات�سو(

ال�صيني.  الطب  نظرية  على  ترتكز  يابانية  تدليك  تقنية  وهو 

في  تجري   )Qi( الـ �أو  الت�شي  �أي  الحيوية،  �أن طاقة حياتنا  فيُعتقد 

�أج�سادنا عبر م�سارات �أو خطوط طول معيّنة. وتح�صل الأمرا�ض �إذا 

وفي  التوازن.  في  ما  خلل  �أو  اعترا�ضٍ  �إلى  الطاقة  هذه  تعرّ�ضت  ما 

تدليك ال�ضغط الإبري يتم التلاعب بنقاط ال�ضغط في الج�سم من 

�أجل �إزالة الاعترا�ض و�إعادة التوازن للت�شي.

تدليك المنعك�سات 

�إنه نوع �آخر من �أنواع التدليك القديمة. ويُعتقد �أن �أجزاءً مختلفة 

من القدم تت�صل ب�أجهزة معيّنة من ج�سم الإن�سان. لذا فمن الممكن 

�أن ي�ؤدي تدليك هذه المناطق �إلى علاج �أي م�شكلة قد تعاني منها في 

�أي جهاز معيّن من ج�سدك.

العلاج بالعطور 

ي�ستخدم هذا العلاج زيوت الأع�شاب والزيوت الأ�سا�سية لتعزيز 

ال�صحة النف�سية.

لة العلاجات المُكمِّ

العلاجات  �أو  لة  المُكمِّ العلاجات  �إلى  الأيام  في هذه  كثيرون  يلج�أ 

البديلة. ففي بع�ض البلدان يذهب الأفراد لزيارة مُعالجٍ مكمّل حتى قبل 

العلاجات  العديد من  الم�شكلة في  وتكمن  العام.  �إلى طبيبهم  اللجوء 

�صة تدعم ادّعاءات فعاليتها.  المكملة هي �أنها لا تخ�ضع لبحوث مُتخ�صّ

وهذا لا يعني �أنها غير فعّالة على الإطلاق، ولكن لا يوجد درا�سة موثوقة 

�أن  الأخرى فهي  الم�شكلة  و�أما  �أو عدمها.  قادرة على تحديد فعاليّتها 

هذه العلاجات لا تخ�ضع لتنظيم جيّد. ولا يُمكن الت�أكّد �إذا كان المُعالج 

الذي تراه جيّداً حتى لو كنت تعتقد �أن العلاج نف�سه فعّال.

�إدارة ا�ضطرابات القلق با�ستخدام تقنيات الم�ساعدة الذاتية
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تمرين ا�سترخاءٍ ب�سيط

الطريقة  هذه  ت�ستغرق  للا�سترخاء.  ب�سيطة  طريقة  هذه 

ع�شرين دقيقة كحد �أق�صى.

�أو  الأر�ض  على  مُمدّد  و�أنت  �سريرك،  في  بها  القيام  يُمكنك 

جال�س في كُر�سيّ مُريح. لكن ت�أكّد من �أن الكر�سي الذي ت�ستخدمه 

يدعم ر�أ�سك.

الأولى  المرة  في  الم�ساء  في  التمرين  بتجربة هذا  ترغب  قد 

فبع�ض الأفراد ي�سترخون كثيراً حتى �إنهم يغطّون في النوم.

حالما تعتاد عليه �ستتمكن من القيام به في �أي مكان من دون 

�أن ت�سقط �إلا �إذا كنت تريد ذلك.

11 اجعل ج�سدك في حالة ارتخاء كاملة. حاول �أن ت�شعر بثقلك .

ال�سرير  دع  ممكن.  حد  �أق�صى  �إلى  الكر�سي  �أو  ال�سرير  على 

من  كي�س  مثل  بثقلك،  وا�شعر  كله.  ثقلك  يحمل  الكر�سي  �أو 

البطاطا.

22 دع . الأ�سفل.  �إلى  يتدلّيان  ودعهما  جانبيك  �إلى  ذراعيك  �ضع 

كله  ج�سدك  اجعل  كتفيك.  �أ�سقط  �أي�ضاً.  يتدلّيان  �ساقيك 

ال�سرير  بثقلك على  ا�شعر  الأ�سفل.  �إلى  الأعلى  مُ�سترخياً من 

�أو الكر�سي.

33 �إذا لم تقم بتمارين ا�سترخاء من قبل، ف�سيكون عليك �أن تعلّم .

نف�سك كيف تُريح ع�ضلاتك. قُم ب�شد الع�ضلة في الجزء العلوي 

من �ساقك �أكثر ف�أكثر حتى تعجز عن �شدّها �أكثر. الآن توقف. 

افعل ال�شيء نف�سه من �أعلى ج�سدك حتى �أخم�ص قدميك.

• ابد�أ من ع�ضلات جفنيك. �أغم�ضهما و�شدهما، ثم ا�سترخِ.	
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تمرين ا�سترخاءٍ ب�سيط )تابع(

• قُم ب�شد وجهك ثم اجعله ي�سترخي.	

• �أطبق على �أ�سنانك وا�سترخِ مُجدداً.	

• ارفع كتفيك حتى يكادا يلام�سان �أذنيك، الآن قُم ب�إنزالهما.	

• اجعلها 	 ثم  المختلفة،  ج�سدك  ع�ضلات  جميع  ب�شَد  قُم 

�ساقيك،  ردفيك،  معدتك،  �صدرك،  ذراعيك،  ت�سترخي، 

قدميك، و�أ�صابعك واحداً تلو الآخر. 

حاول �أن تتذكر كيف كان �شعورك عند كل ع�ضلة عندما قُمت 

بتحرير ال�ضغط عنها. �إن هذا ال�شعور هو �شعور الع�ضلة في حالة 

الا�سترخاء. وهذا هو ال�شعور الذي تهدف �إليه.

44 تذكّر . عليه.  كانت  مما  توتراً  �أقل  تبدو  ع�ضلاتك  �أن  �ستجد 

كيف هو �إح�سا�سك الآن. ما �إن تعتاد على الأمر، وتعرف كيف 

لن  ذلك،  وتتذكّر  المُ�سترخية  الع�ضلات  تكون  �أن  يُفتر�ض 

تحتاج ل�شدّها قبل الا�سترخاء مُجدداً.

55 قُم . تامة،  وا�سترخاء  ارتخاء  حالة  في  �أنك  ت�شعر  عندما 

بتخفيف وتيرة تنفُ�سك �شيئاً ف�شيئاً، ب�شكلٍ بطيء ومتوازٍ. دع 

كلاًّ من عمليتَي ال�شهيق والزفير ت�أخذ الوقت نف�سه: يجب �أن 

�إذا بد�أت ت�شعر بالدوار،  يكون الوقت طويلًا والعملية بطيئة. 

فتوقف.

�أ�صبحت  �أنك  �ست�شعر  التمارين  هذه  من  دقيقة  ع�شرين  بعد 

�أف�ضل حالًا، و�أقل توتراً من قبل.

�إدارة ا�ضطرابات القلق با�ستخدام تقنيات الم�ساعدة الذاتية
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الت�أكُد من عدم  بهدف  العام  مُراجعة طبيبك  على  الحر�ص  �إن 

وجود �سبب ج�سدي لحالة القلق التي تعاني منها هي مُقاربة منطقية 

ال�سبب ج�سدياً،  و�إن لم يكن  المُكَمّلة.  وعملية لا�ستخدام العلاجات 

فحاول الح�صول على معالج ذي �صلة وثيقة بالمو�ضوع عبر تو�صيات 

الطبيب العام، �أو �أي �شخ�ص �آخر تثق به.

قد يكون �أي معالج مُكمّل �صاحب �صلة ب�إحدى المنظمات الدولية 

خياراً جيداً.

العلاج المِثلي 

هي  كانت  بالتي  »داوِني  مبد�أ  على  العلاج  من  النوع  هذا  يُبنى 

الداء«، و�أن كميات قليلة من مادة ما �ضرورية لتعزيز ال�شفاء. فعلى 

�سبيل المثال، على الرغم من �أن نبتة القرّا�ص ت�ستطيع �أن تل�سعك، 

�إلا �أن خلا�صة هذه النبتة قد تُ�ستخدم في علاج الطفح الجلدي. فيتم 

�سِوى  منها  يتبقّى  لا  القرّا�ص، حتى  تركيز خلا�صة  م�ستوى  تخفيف 

القليل في المرهم الذي يُعطى لك. يُعتقد �أن خلا�صة القرّا�ص تعمل 

جهاز  في  لت�ؤثر  المرهم  في  المُ�ستخدمة  المياه  تركيبة  تغيير  عبر 

المناعة في الج�سم. 

المثلي،  بالعلاج  ي�ؤمنون  ممن  العام  الطب  �أطباء  بع�ض  هناك 

للعلاج  الوطنية  ال�صحية  الخدمات  مُ�ست�شفيات  من  عدد  وهنالك 

المثلي. وي�ستحق الأمر �أن تتحدث مع طبيبك العام طلباً للن�صح قبل 

زيارة �أي مُعالجِ مثلي، فقد يتمكن طبيبك العام من �أن يو�صيك ب�أحد 

ه�ؤلاء المُعالجين من ذوي ال�سمعة الجيّدة. 

�إلى  يحتاج  لا  الذي  المثلي  بالعلاج  يتعلّق  بما  الحذر  �شديد  كُن 

و�صفة طبية. فبع�ض �أنواع هذا العلاج يعتمد على الأع�شاب، ولي�ست 

الأدوية  من  �أخرى  �أنواع  مع  تتفاعل  �أن  ويمكنها  مثلية،  علاجات 

طبيب  ا�ست�شارة  يتطلّب  ال�صحيح  المثلي  فالعلاج  تتناولها.  التي 

منا�سب  علاج  تن�سيق  من  ليتمكن  العلاج،  هذا  في  اخت�صا�صي 

لحالتك الخا�صة.
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العلاج بالوخز 

يعمل العلاج بالوخز على مبد�أ »ت�شي« نف�سه الذي يعمل به تدليك 

ال�شيات�سو. �إلا �أنه ي�ستخدم الإبر عو�ضاً عن التدليك لتخفيف الان�سداد 

ا�ستخدام  ازداد  وقد  الت�شي.  بجريان  المُتعلّقة  الأخرى  والم�شاكل 

ولدى  الآلام،  علاج  �أجل  من  المتّحدة  المملكة  في  بالوخز   العلاج 

بع�ض عيادات الطب العام القدرة على الو�صول �إلى مُعالجين بالوخز 

�صين بحالات الاكتئاب والقلق. ولكن لا تتوفر درا�سات حول  المتخ�صّ

مدى فعالية هذا العلاج في المملكة المتّحدة، �إلا �أنه مُ�ستَخدم منذ 

ع�صور في ال�شرق الأق�صى.

الم�ساعدة الذاتية المعتمدة على طبيب ال�صحة العامة

�إذا قمت بزيارة طبيب ال�صحة العامة، فمن الممكن �أن يعر�ض 

عليك برنامجاً للم�ساعدة الذاتية. وقد يت�ضمّن هذا البرنامج الآتي: 

• المُعالجة بالكتب �أو المُطالعة: حيث يُمكن �أن ت�ساعد المعلومات 	

على  بمُ�ساعدتك  قلقك  تخفي�ض  في  والكُتيّبات  المكتوبة 

الا�ستيعاب وتغيير طريقة تفكيرك في بع�ض المواقف والعلاقات 

المحددة.

• �أ�شخا�ص 	 يقودها  دعم  مجموعة  �إيجاد  طريقة  حول  المعلومات 

�آخرون يعانون من م�شاكل القلق.

• تقديم الن�صح حول التمارين لأنها �سبق �أن برهنت فعاليتها في 	

تح�سين المزاج. 

العلاج بالكتب �أو بالمطالعة

في  للم�ساهمة  المكتوبة  المعلوماتية  المواد  ا�ستخدام  وهو 

المكتوبة  المعلوماتية  المواد  وتختلف  الم�شاكل.  حدّة  من  التخفيف 

من الكتب التثقيفية والمن�شورات حول م�شاكل ال�صحة الذهنية. فقد 

تجعلها  وبذلك  م�شكلتك،  ا�ستيعاب  على  التثقيفية  المواد  ت�ساعدك 

�إثارة للخوف. كما ت�سمح لك الكتيبات العلاجية بتنفيذ العلاج  �أقل 

�إلى  اللّجوء  تتمكن من حل م�شاكلك من دون �ضرورة  بنف�سك. فقد 

�إدارة ا�ضطرابات القلق با�ستخدام تقنيات الم�ساعدة الذاتية
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القيام  الكتيبات هو  تطلبه منك هذه  ما  وجلّ  الإطلاق.  معالج على 

ولا  البرنامج.  من  كجزء  الواجبات  بع�ض  كتابة  �أو  المهمات  ببع�ض 

�أنواعها  فبع�ض  بالمطالعة.  للعلاج  تماماً  وا�ضحة  لهيكلية  وجود 

من  �أخرى جزءاً  تعتبر  بينما  بنف�سه،  المري�ض  لي�ستخدمها  مّم  م�صَ

مخطط علاجي عام يتطلب تدخل معالج في نهاية المطاف.

النقاط الأ�سا�سية

ت�شعر �� فلا  الذاتية،  بالم�ساعدة  القيام  في  الجميع  ينجح  لا 

بخيبة �أمل �إذا ما احتجت �إلى الح�صول على مزيد من الدعم

�سي�ساعدك التحدث عن م�شاكلك على التح�سن��

مخطط �� �أيّ  في  مهماً  جزءاً  جيدا  بنف�سك  اهتمامك  يعتبر 

علاجي

لن يعالج تناول الم�شروبات الممنوعة م�شاكل القلق التي تعاني ��

منها

يمكن �أن تكون العلاجات المُكمّلة م�صدر �إفادة، �إلا �أنه يُن�صح ��

�سبب  �أي  وجود  للت�أكد من عدم  �أولًا  العام  با�ست�شارة طبيبك 

ج�سدي لقلقك
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علاجات نفسية 
لاضطرابات القلق

لمحة عن العلاجات النف�سية

القلق.  �أ�شكال  جميع  في  مهماً  دوراً  النف�سية  العلاجات  تمار�س 

هذا  علاج  في  مفيداً  النف�سية  العلاجات  من  العديد  اعتُبر  وقد 

والعلاج  والن�صح،  الإر�شاد  تقديم  يت�ضمن  وذلك  الا�ضطراب. 

بالتنويم  والعلاج  الا�سترخاء  وتقنيات  الإدراكي،  والعلاج  ال�سلوكي، 

المغناطي�سي.

الأمد،  العلاجات طويلة  كانت  الما�ضي  القرن  حتى خم�سينيات 

مثل التحليل النف�سي هي الأكثر ا�ستخداماً في علاج م�شاكل القلق. 

العلاجات  ا�ستخدام  �إلى  الميل  ف�أ�صبح  الراهن  الوقت  في  و�أمّا 

ق�صيرة الأمد �إلى حد ما من �ست جل�سات �إلى ع�شرين جل�سة، ولمدة 

تتراوح بين �أربعة و�ستة �شهور �أكثر �شيوعاً. 

تفتر�ض العلاجات طويلة الأمد �أن القلق ن��شأ من م�شاكل حدثت 

و�أما  �صحيحة.  بطريقةٍ  معها  التعامل  يتم  ولم  الما�ضي،  في  معك 

العلاجات ق�صيرة الأمد، فتعمل في الزمان والمكان الحا�ضرَين. ولا 

تكترث للم�شاكل عميقة الجذور، بل تهتم �أكثر بكيفية التعامل مع تلك 

الأ�سباب الآن، وما الذي يمكنك فعله لوقفها، كي لا ت�ستمر ب�إزعاجك 

وخلق مزيد من الم�شاكل لك.
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ما هي العلاجات النف�سية؟

نف�سية«،  »علاجات  م�صطلحات  الأفراد  من  العديد  ي�ستخدم 

بع�ضاً.  لبع�ضها  كمرادفات  كلامية«  و«علاجات  عقلية«،  و«علاجات 

و�أما �أنا ف��سأ�ستخدم هنا م�صطلح »العلاجات النف�سية« للدلالة على 

المجموعة الكاملة للو�سائل الم�ؤدية �إلى تح�سن التعامل �أو الاختلاط 

�أ�ستخدم م�صطلح »علاجات كلامية«، حين  �أنني  الآخرين. كما  مع 

يكون ثمة تدخل للمعالج بمناق�شة م�شاكلك.

لكن  المختلفة،  الأنماط  من  عدداً  النف�سية  العلاجات  وتت�ضمن 

الذي  ال�شخ�صي  التفاعل  �أو  التمازج  ذلك  يبقى  الأ�سا�سي  المكوّن 

التي  ولل�صعوبات  لم�شاكلك،  مخرج  �أو  حل  �إيجاد  على  ي�ساعدك 

بين  �أو  المعالج،  وبين  بينك  �إما  التفاعل،  هذا  يكون  وقد  تواجهها. 

هذه  في  فرداً  �أنت  تكون  حين  في  والمعالج،  العلاجية  المجموعة 

المجموعة.

مختلفة  نظريات  للعلاج  المختلفة  الأنماط  �أو  الأ�ساليب  تعك�س 

عن م�شاكلك، لماذا تح�صل لك تلك الم�شاكل؟ وتُظهر طرقاً متعددةً 

لت�ساعدك على التغلب عليها.  مثال على ذلك هو �أن بع�ض المعالجين 

يعتقد �أن القلق والهموم هي نتيجة رغبات �أو دوافع عميقة في عقلك 

تجل�س  جعلوك  ف�إذا  معها.  التعامل  يتم  ولم  اللا�شعور،  �أو  الباطني 

وتتكلم عن تلك الرغبات بحرية �ستجد في النهاية حلولك الخا�صة. 

التي  الطريقة  هو  القلق  �سبب  �أن  �آخرون  معالجون  يعتقد  حين  في 

تت�صرف بها وتتعامل بها مع م�شاكل الحياة، فيعلمونك كيف تتجاوب 

معها بطرق مختلفة، ويجعلونك تتمرن عليها بين الجل�سات.

غالباً ما يقت�ضي التعامل �أو التفاعل بينك وبين المعالج �أن تناق�ش 

م�شاكلك، �إلا �أن الأمر قد لا يتم بال�ضرورة بتلك الطريقة. ففي بع�ض 

�أنواع العلاج بالمو�سيقى تعبر عن نف�سك من خلال المو�سيقى التي 

بالعمل  نف�سك  عن  تعبّر  بالفن  العلاج  �أ�شكال  بع�ض  وفي  تعزفها. 

الفني الذي تقدمه. وفي بع�ض �أنواع العلاج بالا�سترخاء تتعلم كيف 

وتختلف  م�شاكلك.  التحدث عن  �إلى  دون حاجة  لكن من  ت�سترخي، 

�أ�ساليب العلاج باختلاف الأفراد.
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ما هو المعالج؟

�أنواع  وهناك  العلاج.  �إليك  يقدم  �شخ�ص  هو  المعالج  بب�ساطة 

متعددة ومختلفة من المعالجين، ويتمتعون بتدريب متنوع جداً.

• في 	 متخ�ص�صون  متمر�سون  �أطباء  وهم  النف�سيون،  الأطباء 

الم�شاكل العقلية.

• علماء النف�س، وهم لي�سوا �أطباء متمر�سين، بل لديهم درجة �أو 	

�شهادة عليا في علم النف�س.

• علم 	 في  جامعيون  متخرجون  وهم  العياديون،  النف�س  علماء 

الم�شاكل  تقييم  في  �إ�ضافي  تدريب  على  وحا�صلون  النف�س، 

النف�سية �أو العقلية وتقديم �أنواع العلاج.

• الكلامي 	 العلاج  يقدم  ل�شخ�ص  عام  ا�سم  هو  النف�سي  المعالج 

�أي عبر الحديث مع المري�ض. فقد يكون طبيباً نف�سياً، �أو عالم 

نف�س، �أو عاملًا اجتماعياً متدرباً، �أو معالجاً نف�سياً تابعاً لمكان 

عمل المري�ض، �أو ربما �شخ�صاً لا يملك �أيّاً من تلك الموا�صفات 

لكن لديه دبلوماً، �أو درجة علمية، �أو م�ستوى علمياً معيناً، �أو تلقى 

درو�ساً في العلاج النف�سي. وهناك العديد من الدورات الدرا�سية 

نوعيات  ذات  دورات  تكون  عادة  وهي  الغر�ض.  لهذا  تقام  التي 

وموا�صفات متغيرة.

�أنواعاً  يقدمون  المعالجين  من  مختلفة  �أنواعاً  هناك  �أن  كما 

و�صعباً  للحيرة  مثيراً  الأمر  يجعل  ما  ولكن  العلاجات،  من  مختلفة 

على الفهم هو قيام بع�ض المعالجين بتقديم �أكثر من نمط للعلاج.

النف�سية.  للعلاجات  متعددة  وو�سائل  مختلفة  مدار�س  وهناك 

فال�شخ�ص الذي ي�سمي نف�سه معالج نف�سي، يمكن �أن يكون متدرباً �أو 

�أنواع  �أو قد يكون متدرباً على  متخ�ص�صاً في نوعٍ واحدٍ من العلاج، 

علاجات مختلفة، ما يجعل عالم العلاجات النف�سية محيراً وي�صعب 

ا�ستك�شاف دروبه.

علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق 
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ما هو العلاج الأف�ضل؟

العلاج  من  واحداً  نوعاً  �إن  القائلة  عاءات  الادِّ من  الكثير  هناك 

�أف�ضل من بقية الأنواع. كما نجد كثيراً من الروايات عن حالات �شفاء 

لا  الم�ستخدمة  العلاج  �أنواع  من  العديد  �أن  غير  وم�ستغربة.  عجيبة 

تملك �أدلّة علمية جيدة تدعمها، ولكن فاعلية بع�ض الأنواع الرئي�سية 

مدعومة ب�أدلة �صادرة من �أبحاث جيدة، كعلاج ال�شخ�صية وهو علاج 

يتعلق بالعلاقات بين الأفراد، والعلاج الإدراكي، والعلاج الإدراكي – 

ال�سلوكي، والعلاج ال�سلوكي.

على  تعتمد  التي  العلاجات  �أن  الاخت�صا�صيين  معظم  يعتبر 

الكلام هي الدّواء الأول لمعظم م�شاكل القلق. وهم يقدمون علاجاً 

لم�شاكلك الحالية وفي بع�ض الأوقات مهارات جديدة  ت�ساعدك على 

مكافحة القلق في الم�ستقبل.

ما  فغالباً  مختلفة.  بطرق  تعمل  المختلفة  العلاجات  �أن  يُعتقد 

عن  خلالها  تتحدث  التّي  والفر�صة  المعالج  مع  العلاقة  ت�ساعد 

مع  التعاطي  على  قادراً  وتجعلك  التوتر،  تخفيف  على  م�شاكلك 

الو�ضعيات والأحداث بطريقة مدرو�سة. كما �أن بع�ض العلاجات تعمل 

على م�ساعدتك في �إيجاد طريق تم�ضي فيه قدماً عبر م�شاكلك. و�أما 

بع�ضها الآخر فيحاول �أن يخفف من قلقك عبر م�ساعدتك على فهم 

يح�صل  بما  التحكم  على  القدرة  وا�سترجاع  ج�سدك  في  يجري  ما 

معك. وهناك �أنواع �أخرى من العلاج تبطل مفعول القلق والخوف من 

لك  وتبين  يخيفكَ،  موقفٍ  �أكثر  في  ببطءٍ،  وو�ضعك  �إعدادك  خلال 

الدرا�سات  �أظهرت بع�ض  الموقف. وقد  �أنه بمقدورك مواجهة ذلك 

الموجودة  الكيميائية  المواد  في  ت�أثير  لديها  العلاج  �أنواع  بع�ض  �أنّ 

في الدماغ، والتي ت�سبب القلق، كالت�أثير الّذي يُحدثه تناول العقاقير 

المواد  توازن  على  يعمل  العلاج  هذا  �أنّ  ويبدو  للقلق.  الم�ضادة 

الكيميائية في الدماغ، ويجعله طبيعياً كما تفعل العقاقير.

�أهمية المعالج

تتمتع بع�ض العلاجات بعدد �أكبر من الأبحاث التي ت�ؤيدها �أكثر 

ما  بين  فرقٌ  فهناك  حال،  �أيِّ  وعلى  فعاليتها.  وتُ�ؤكد  غيرها،  من 
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يح�صل في درا�سة بحثية، وبين ما يح�صل في العالم الحقيقي. فمن 

الممكن �أن تختار علاجاً جيداً، لكنَّ قد يكون المعالج الذي تتعامل 

معه غير بارع، �أو غير مدرب بما يكفي، وعندها لا ت�أتي النتيجة جيّدة 

كما هو متوقّع. 

�أمر مهم  عليه،  الاعتماد  يمكنك  و�شخ�ص  كف�ؤ  معالج  �إيجاد  �إنَّ 

بقدر اختيارك لنوع العلاج.

�إيجاد معالج

عبر خدمة ال�صحة العامة 

تتوفر �أنواع مٌختلفةٌ من علاجات القلق لدى مراكز خدمة ال�صحة 

العامة. و�أما الا�ستفادة منها والو�صول �إليها فيكون عادةً عبر طبيبك 

ر تلك العلاجات بين منطقة و�أخرى. العام. كما يختلف مدى توفُّ

هناك �آلاف المعالجين الخ�صو�صيين الذين يقدّمون تنوّعاً كبيراً 

لا  و�أنت  جداً،  فمتنوعة  مة  المقدَّ العلاج  نوعية  و�أما  العلاجات.  في 

تحتاج �إلى تو�صية من طبيبك العام.

�أما �إذا كنت تعتقد �أنَّك تحتاج �إلى علاج لم�شكلة قلق، فعليك �أولًا 

�أن تزور طبيبك العام لكي يقوم بت�شخي�صك. وعليك �أن تت�أكد من �أن 

بتها م�شكلة القلق، ولي�س �شيئ �آخر، ك�أقرا�ص  �أعرا�ضكَ المر�ضيّة �سبَّ

دواء تتناولها، على �سبيل المثال.

عيادات  عبر  معالجٍ  على  ح�صولك  هي  �أماناً  الأكثر  الم��سألة 

النف�سيّة  بال�صحة  متخ�ص�ص  فريق  عبر  �أو  العامين،  الأطباء 

والعقلية. فبع�ض العيادات لديها م�ست�شارون متوفرون فيها، وبع�ضها 

الآخر يكون مرتبطاً مبا�شرة بق�سم العلاج النف�سي في م�ست�شفى تابع 

بع�ض  في  ولكن  النف�سية.  ال�صحة  �أو وحدة  العامة،  ال�صحة  لخدمة 

فريقٍ  �إلى  بحالتك  تتعلق  بر�سالة  يبعثوا  �أن  الأطباء  على  المناطق 

مخت�صٍ بال�صحة النف�سية والعقلية، من �أجل الح�صول على الموافقة 

قبل �إحالتك �إلى المعالجة. وقد يعني هذا �أنّه يجب �أن يتم تقييمك 

نف�سي  ممر�ض  نف�سي،  )طبيب  النف�سية  ال�صحة  فريق  قِبَل  من 

اجتماعي، مر�شد اجتماعي، معالج نف�سي( قبل �أن يتم تحويلك �إلى 

العلاج النف�سي في مراكز خدمة ال�صحة العامة.

علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق 
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ال�صحة  فريق  �إلى  مبا�شرة  المناطق  بع�ض  في  الذهاب  يمكن 

تلك  مثل  في  وب�إمكانك  العام.  الطبيب  بذلك  متجاوزاً  النف�سية، 

المناطق �أن تجد تفا�صيل عن كيفية الات�صال بفريق ال�صحة النف�سية 

المحلّي من خلال الم�ست�شفى الذي تتعامل معه، من �أجل ا لتوا�صل 

معه مبا�شرة. 

العلاج خارج خدمة ال�صحة العامة

في بع�ض المناطق يوجد لوائح انتظار، �أو �أن العلاج المتوفر لدى 

ف�إذا كنت  ب�سيط جداً.  �إنما هو علاج  العامة  مراكز خدمة ال�صحة 

�أن تزور  الأف�ضل  العلاج، فمن  للح�صول على  الانتظار  لا ترغب في 

عيادة طبيبك العام، لأنه ربما يوجد لديه معلومات عن معالج محليٍّ 

خا�ص وجيّد.

من�شغلون  العامة  ال�صحة  �أطباء  �أن  الأفراد  من  العديد  يعتقد 

جداً لكي يتم �إزعاجهم بم�شاكل قلقهم، �أو �أنهم يخ�شون �أن يت�سببوا 

ب�إحراجهم. في حين يعتقد �آخرون �أن الو�صول �إلى العلاج �أمر �صعب. 

بالطريقة  معالجاً  يجدوا  �أن  الأ�شخا�ص  من  العديد  يحاول  ولذلك 

�إعلانٍ  عبر  �أو  الكلام  تناقل  عبر  �سمكرياً  فيها  يجدون  التي  نف�سها 

�صغيرٍ في المجلات وال�صحف.

قد يكون هذا �صعباً. بالإ�ضافة �إلى �أنه يجدر بك �أن تزور طبيب 

ج�سدية.  ولي�ست  نف�سية،  م�شاكلك  �أن  من  لتت�أكد  العامة  ال�صحة 

– لنقل على  العام  �إذا كنت لا ترغب في زيارة عيادة طبيبك  و�أما 

�سبيل المثال �أنك كنت تعاني من هذه الم�شكلة من قبل، و�أنك تعرف 

الت�شخي�ص المنا�سب لحالتك – فالبديل الجيّد يكون في البحث عن 

معالج يمكن الوثوق به، عبر المواقع الإلكترونية التابعة لمنظمات �أو 

جمعيات محلية تن�صح بمعالجين معينين.

م�ؤ�س�سات  مع  التوا�صل  في  يتمثل  �آخر  بديلًا  هناك  �أن  كما 

�أخرى تقدم علاجاً، يمكنك الح�صول عليه من دون تو�صية م�سبقة،  

كم�ؤ�س�ستي Open Door  �أو Relate – وهم م�ست�شارون في الإر�شاد 

الهاتف  Samartiens يقدمون العلاج عبر  �أع�ضاء  �أن  الزوجي، كما 

للذين يمرون ب�أزمات )هذا في المملكة المتحدة(.
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�إن كنت ترغب في الح�صول على خدمات معالجٍ خا�صٍ، فالأف�ضل 

على  ح�صلت  و�سواء  العام.  طبيبك  من  تو�صية  على  تح�صل  �أن 

الت�أكد  الم�ستح�سن  �أم بمفردك، فمن  العام  الطبيب  المعلومات من 

نوع  الدولة في  بها من قبل  بم�ؤهّلات معترف  يتمتع  المعالج  �أن  من 

العلاج الذي يقدمه، و�أن يكون ع�ضواً في جمعيّة �أو نقابة لمحترفي 

هذه المهنة. مثالٌ على ذلك، �إذا قال المعالج �إنه �سيقدم لك علاجاً 

كما  المجال،  هذا  في  م�ؤهلاته  ت��سأل عن  �أن  فعليكَ  عقلياً،  �سلوكياً 

عليك �أن تدقق وتت�أكد من تلك الم�ؤهلات من مكتبة �أو عبر الإنترنت. 

القول  يمكننا  بل  تخطىء،  لا  مُثلى  طريقة  لي�ست  الطريقة  هذه 

ب�أنها تردع الذين يقدّمون علاجاً، وهم لا يملكون الم�ؤهلات، ولي�سوا 

�أع�ضاء في جمعية �أو نقابة للمحترفين. وعموماً، فالمعالجون الذين 

بم��سؤولية  يعملوا  �أن  عليهم  مهنية  ونقابات  جمعيات  �إلى  ينتمون 

والتزام وب�إر�شادات �صارمة من نقابتهم.

 – �شخ�صي  ت�أمين  لديه  يكون  �أن  المعالج  على  بات  حديثاً، 

�ضمانات مهنية – و�أن يخ�ضع للمراقبة مرّةً في ال�شهر على الأقل من 

معالجٍ �آخرٍ للت�أكد من �أنه يحافظ على المعايير المطلوبة.

تذكر، �إذا لم تجرِ الأمور كما ترغب فب�إمكانك دائماً تجربة علاجٍ 

�آخر �أو معالجٍ �آخر. و�إذا لم تن�سجم مع معالجك، فلا تخ�شَ تجربة 

ا�ستمرّيت  �إذا  م�شاكلك  �أيّ من  بحل  لن تحظى  ولكنك  �آخر.  معالج 

بتغيير المعالجين.

البحث عن علاج جماعي

�إدارة  تتم  القلق.  م�شاكل  لبع�ض  مفيدة  الجماعيّة  العلاجات 

لكنَّ  الاحتراف،  من  عالٍ  قدرٍ  على  �أ�شخا�ص  بوا�سطة  المجموعات 

تدير  الذاتية  بالم�ساعدة  تهتم  والتي  التطوعية،  المنظمات  بع�ض 

لديهم  محدودة  الأعداد  تكون  ما  وعادةً  علاجية.  مجموعات  �أي�ضاً 

تلك  ببع�ض  الالتحاق  فيمكنك  �شخ�صاً،   12 من  �أقل  تكون  ما  غالباً 

طبيبك  يكون  �أن  يتطلب  الآخر  بع�ضها  لكن  بنف�سك.  المجموعات 
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دورية،  ب�صورة  المجموعات  هذه  وتلتقي  �إليها.  �أر�شدك  قد  العام 

غالباً ما يكون اللقاء �أ�سبوعياً، لمدة تتراوح ما بين �ساعة و�ساعتين، 

على مدى ثلاثة �إلى �أربعة �أ�شهر.

الحفاظ على ال�سرّية

تتم  والتي  �شخ�صين،  بين  التحدث  على  تعتمد  التي  العلاجات 

�أخرى.  طبيّة  ا�ست�شارةٍ  ك�أيّ  �سريّة  علاجات  هي  العام،  طبيبك  مع 

�إلّا  فالمعالج �سيكتب لطبيبك ما ح�صل في الجل�سة مع و�صفٍ عام، 

�إذا طلبت �ألا تُذكر بع�ض الأمور.

في  �شخ�ص  كلُّ  ف�سيعرف  جماعياً،  علاجاً  ق�صدت  �إذا  �أما 

المجموعة ما الذي قلته. و�أما �إن ق�صدت معالجاً خا�صاً، ف�إن �أيّاً من 

تلك المعلومات لن تعود �إلى �سجلّات الطبيب العام. وهذا �أمر جيّد 

ما  يعلم  لا  العام  �أن طبيبكَ  يعني  لكنّه  العلاج،  �سريّة  للحفاظ على 

الذي ح�صل في الجل�سات. وقد ي�صعب الح�صول في ما بعد على تلك 

المعلومات �إذا ما احتجت �إلى العلاج مرّة �أخرى.

العلاجات ال�سلوكيّة

�إنها مجموعة علاجات مختلفة تعمل كلّها وفق النظريَة نف�سها – 

تماماً كما تعلمنا �أن نخاف من بع�ض الأحداث والحالات وما �شابه، 

ويمكننا �أن نتعلّم عدم الخوف منها.

بين  التحادث  على  عادةً  العلاجات  من  الأنواع  هذه  تعتمد 

ن ذلك تعر�ضاً لحافزٍ ي�سمّى »محفز ا�ستفزاز« �أو  �شخ�صين، ويت�ضمَّ

»�إثارة القلق« �إلى �أن يبطل ت�أثير هذا المحفز، فلا يت�سبب بمزيد من 

الم�شاكل. وهناك عدةّ طرق للقيام بذلك، لكن الطريقة المعتادة هي 

�ضكَ لذلك المحفز بطريقةٍ متكررةٍ حتّى يختفي القلق �أو نوبات  تعرُّ

الذعر.

يتم هذا العلاج عادةً بطريقةٍ منتظمة، و�ستح�صل على الم�ساعدة 

على  التنفّ�س  تقنيّات  عبر  بقلقِك،  التحكّم  كيفية  لتتعلَّم  والن�صيحة 

�إذا كنت تخاف من الكلاب، فبعد  المثال. وكمثال على ذلك  �سبيل 

عدّة �أ�سابيع من العلاج �ستتقدم ببطءٍ من النظر �إلى �صورة كلب �إلى 
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معلَّقٍ  طَوْقٍ  مع  لكن  نف�سها،  الغرفة  في  معك  كلبٍ  وجودِ  فكرة  تقبل 

بعنقهِ وله مِقب�ض تم�سكه بيدك، �إلى �أن تملِّ�س ظهر الكلب برفقٍ من 

دون خوف. ويتخلّل ذلك عدد من الخطوات التي ت�صبح، �شيئاً ف�شيئاً، 

�أكثر تحدياً لكنك �ستتعلّم كيف تواجهها بنجاح.

هناك عامل مهم في نجاح العلاج ال�سلوكي، وهو �أنَّك بحاجةٍ �إلى 

�أن تكون ملتزماً بالعمل مع المعالج:

• جل�سة 	 خلال  ال�ضرورة  عند  وتراجعها  محددة  �أهدافاً  ن  تدوِّ

العلاج.

• الأحا�سي�س التي �شعَرت بها �أو اختبرتها ك�أعرا�ض مَرَ�ضيّة ت�صبح 	

محددة ووا�ضحة.

• التنف�س 	 مثل  القلق،  مع  لتتعامل  متنوعة  ا�ستراتيجيّات  تتعلم 

العميق وتقنيّات ا�سترخاء �أخرى.

• تتعر�ض لمحفز �إثارة القلق بطريقةٍ تدريجيّةٍ.	

• وذلك 	  – يهد�أ  حتّى  القلق  �إثارة  �أو  ا�ستفزاز  حالة  في  تبقى 

با�ستخدام الا�ستراتيجيات التي  تعلّمتها للتعامل مع هذه الحالة.

• تعلّم نف�سك �أنك ت�ستطيع �أن تنت�صر على خوفك و�أنّه لن يقودك 	

�إلى م�شاكل القلق.

�أ�سا�س مري�ض خارجي  ال�سلوكية عادةً على  العلاجات  تُ�ستخدم 

تذهب �إلى المعالج �أو �أن المعالج ي�أتي �إليك – وغالباً ما ترى المعالج 

�أ�سبوعياً، لكن عليك �أن تطبّق ما ح�صل في الجل�سة بين الزيارات. 

على �أيِّ حال،  �إذا لم يعطِ علاج المري�ض الخارجي مفعولًا، فهناك 

م �إقامة �أو علاجاً للمري�ض الداخلي.  بع�ض المراكز التي تقدِّ

كما �أن هناك عدد من الجل�سات المطلوبة – ما بين 6 و12 جل�سة 

�شهرٍ  يدوم من  الأفراد علاجاً  ويتلقى معظم  الخارجيين.  للمر�ضى 

�إلى �أربعة �أ�شهر. 

يعتمد نجاح هذه العلاجات على مقدار حما�سكَ لتنجح. و�أما �إذا 
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مه  تقدِّ ما  على جودة  العلاج  نجاح  فيعتمد  وحدةً علاجية،  ق�صدت 

هذه الوحدة. كما �أن علاجاً جيّداً من فريقٍ جيّد يعطي نتيجة جيدة 

لأكثر من 70 % من الأفراد، ويحافظ هذا العلاج على نجاحه لعدّة 

فه. �سنوات بعد توقُّ

العامة.  ال�صحة  خدمة  لدى  �أي�ضاً  فمتوفر  ال�سلوكي  العلاج  �أما 

بين  فتختلف  تطلبه  الذي  العلاج  على  ح�صولك  في  ال�سرعة  و�أما 

�أن تجد علاجاً �سلوكياً �صحيحاً وم�سجلًا،  منطقة و�أخرى. ويمكنك 

ال�سلوكية  للعلاجات  البريطانية  الجمعية  خلال  من  به،  معترفاً  �أي 

والإدراكية. 

تبد�أ  �أن  فب�إمكانك  قويّ،  دافع  ولديك  متحم�ساً  كنت  �إذا  �أما 

الكمبيوتر  وبرامج  الإنترنت  خلال  من  بك  خا�صاً  �سلوكيّاً  برنامجاً 

والكتب.

العلاج الإدراكي

يعطي العلاج الإدراكي نتيجةً في فترةٍ زمنيّةٍ ق�صيرةٍ �إلى حدٍ ما. 

يعتمد  الذي  العلاج  العلاج من منطلق  الح�صول على هذا  ويمكنك 

�أو بالان�ضمام  �أنت والمعالج فقط،  �أي  على التحدث بين �شخ�صين، 

�إلى مجموعة. ويت�ضمن هذا ال�شكل من العلاج جعلك تفكر بالأ�سباب 

تجعلك  التي  الأ�سباب  وتتحدّى  هذه  القلق  حالة  الى  �أو�صلتك  التي 

قلقاً.

�أن  من  ويخاف  ع�صبيّة  نوبات  تنتابه  �شخ�ص  ذلك،  على  مثالٌ 

يُ�صاب بنوبة قلبيّة، ف�سيُطلب �إليه �أن يتحدّى الافترا�ضات التي  تجعله 

المَرَ�ضيّة،  الأعرا�ض  ظهرت  كيف  المعالج  و�سي�شرح  هذا.  ي�صدّق 

فالهدف هنا هو  القلب.  في  م�شكلة  لديه  لي�س  ال�شخ�ص  ب�أن  ويثبت 

الخوف،  يقوى  �أن  دون  يحول  فهذا  منطقيّةٍ.  بطرقٍ  التفكير  ت�شجيع 

كما يحول دون ازدياد القلق وتطوره.

يمكن �أن يتوفر العلاج الإدراكي من قبل الطبيب العام �أو من قبل 

وحدة العلاج النف�سيّ. كما �أن العديد من المعالجين الخ�صو�صيين 

يقدّمون الآن هذا النوع من العلاج ويمكنك �إيجادهم العثور عليهم 

عبر الجمعيّة البريطانيّة للمعالجين النف�سيين. 
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ال�سلوكي،  والعلاج  الإدراكي  العلاج  بين  المعالجين  يمزج بع�ض 

فينتج عن هذا المزج العلاج ما يُعرف بالعلاج ال�سلوكي-الإدراكي. 

فالمخاوف وم�شاعر القلق تهاجمك من كلا الجانبين. وفي هذا النوع 

من العلاج تعرّ�ض نف�سك لمخاوفك، وتحكم ال�سيطرة على م�شاعر 

لكنَّك  ال�سلوكي،  العلاج  في  يح�صل  كما  تماماً  تنتابك.  التي  القلق 

الأولى،  بالدرجة  الخوف  �أ�سباب  لتتحدّى  �أي�ضاً،  دماغك  ت�ستخدم 

ولتتفهم الأعرا�ض التي  ت�شعر بها بالدرجة الثانية.

عن  نماذج  وتفح�ص  م�شاكلك،  في  النظر  العلاج  ويت�ضمّن 

والت�صرفات  الأفكار  لتغيير  طرق  و�إيجاد  و�أفكارك،  فاتك  ت�صرُّ

العالم  في  تطبق  لكي  تخرج  بعدئذٍ  القلق.  �إلى  تقود  التي  ال�سلبيّة 

الخارجي ما تعلّمته في الجل�سات، وذلك في الفترة التي تف�صل ما 

بين جل�سات العلاج.

�أنَّ هذا  تُبين  التي  الأبحاث  الوقت الحا�ضر كثير من  تُجرى في 

نٍ  بتح�سُّ الأفراد  معظم  ي�شعر  �إذ  وفعال.  ناجح  العلاج  من  النوع 

ملحوظ بعد عدد جل�ساتٍ يتراوح ما بين 6 و20 جل�سة، تكون مدّة كل 

منها 50 دقيقة. 

العامة.  ال�صحة  خدمة  لدى  ال�سلوكي–الإدراكي  العلاج  يتوفر 

كما يمكن لعيادات �أطباء ال�صحة العامة ووحدات ال�صحة النف�سيّة 

الانتظار  لائحة  وتختلف  العلاج.  من  النوع  هذا  توفير  �صة  المتخ�صِّ

من مكان �إلى �آخر. فمن الممكن �أن تجد معالجاً خا�صاً، لكن يجب 

ق علاجاً �سلوكيّاً-�إدراكيّاً مرتكزاً على  ل ويطبِّ �أنَّه م�ؤهَّ �أن تت�أكد من 

التي  الإلكترونيّة  المواقع  من  العديد  وهناك  بها.  معترف  تقنيّات 

ت�ستطيع ا�ستخدامها لتجد معالجاً م�ؤهلًا. 

الا�ست�شارة الطبية

�أو  ي�ستمع الم�ست�شارون الطبيون، ويتعاطفون، ويت�صرّفون كهيئة 

ي�ساعدون  �أنهم  كما  القرار،  اتِّخاذ  قبل  �أفكارك  �إلى  ت�ستمع  كلجنةٍ 

لر�ؤية  هت  توجَّ ف�إذا  م�شاكلهم.  �سيحلون  كيف  يقرروا  لكي  الأفراد 

م�ست�شار طبي، فقد تكون �أو يكون هذا الم�ست�شار غير مرخّ�ص، ولا 
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على  ي�سيطر  �أن  يحاول  لا  قد  �أنه  يعني  ما  ر�سميّة،  بتوجيهات  يعمل 

الم�ست�شار  هذا  يكون  قد  �أو  عنه،  تتحدث  عمّا  �أو  الجل�سة  مجريات 

ي�ستفزُّ  الذي  ما  د  يحدِّ �أن  يحاول  �أنه  يعني  ما   ، ر�سميٍّ ب�أمرٍ  يعمل 

قلقك، بهدف م�ساعدتك على مواجهة ذلك والتعامل معه.

دة  المحدَّ للم�شاكل  حلولًا  الطبيون  الم�ست�شارون  م  يقدِّ لا  �أحياناً 

التي يعاني منها الأفراد، بل يهدفون الى م�ساعدتك لتَجِد �أنت �أجوبتك 

ة. وغالباً ما تتوفر الا�ست�شارة  في عيادة الطبيب العام. ف�إذا  الخا�صَّ

�أن تجد  فب�إمكانك  العام م�ست�شاراً،  كان لا يوجد في عيادة طبيبك 

ة البريطانيَة للا�ست�شارة.  واحداً من خلال الموقع الإلكتروني للجمعيَّ

الم�ست�شارين  �أنَّ  الأفراد  بع�ض  يجد  مفيدة؟  الا�ست�شارة  هل 

في  فعاليتهم  على  حا�سم  دليل  الآن  حتى  يوجد  لا  لكن  مفيدون، 

معالجة القلق. ويعتقد بع�ض المعالجين �أنَّ الم�ست�شارين يفتقرون �إلى 

تدريب دقيق وفعّال ليتعاملوا مع م�شاكل القلق ال�صعبة.

العلاج بالتنويم المغنطي�سي

تُ�ستَخدَم  التي  المغنطي�سي  التنويم  من  �أ�شكال  ة  عدَّ هناك 

لمعالجة القلق. فعادةً ي�ضعكَ المعالج خلال التنويم المغنطي�سي في 

ى بـ«الغيبوبة«. ويمكن �أن  حالة من الا�سترخاء العميق، وهذا ما يُ�سمَّ

تتك�شّف خلال الغيبوبة الم�شكلة التي هي �سبب القلق. و�أحياناً يُبطَلُ 

مفعولها. ويمكن للمعالج عندما تكون في »الغيبوبة« �أن يقترح طُرقاً 

اءة، لتتعامل نف�سيّاً بوا�سطتها مع قلقك. بنَّ

�أنهم  لون  يتخيَّ بالقلق  الم�صابين  المعالجين   بع�ض  ويجعل 

على  قادرون  و�أنهم  التنويم،  جل�سة  خلال  يرهبهم  لِما  يتعرّ�ضون 

الا�سترخاء والتعامل مع ذلك الرهاب. ويف�ضل بع�ض الأفراد التنويم 

�أن  فيعتبرون  �آخرون  و�أما  �سريعة.  نتيجة  يمنحهم  لأنَّه  المغنطي�سي 

العلاج لم يكن مفيداً لهم. 

خلال  من  المغنطي�سي  التنويم  علاج  تجد  �أن  ي�صعب  ما  غالباً 

طبيبك  يعرف  قد  لكن  العامة،  ال�صحة  خدمة  في  العام  طبيبك 

البريطانيَّة  ة  فالجمعيَّ منطقتك.  في  موجودين  جيّدين  معالجين 

المعالجين  ب�أ�سماء  لائحة  لديها  العيادي  المغنطي�سي  للتنويم 
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ين. ف�إذا ان�ضممت �إلى جمعية Anxiety UK )�أو ما كان  الخ�صو�صيِّ

ة للفوبيا( ف�سيكون بمقدورك الدّخول  ة الوطنيَّ يُعرَف �سابقاً بالجمعيَّ

�أنَّ هناك ر�سمٌ  الى خدمة التنويم المغنطي�سي العيادي لديهم، كما 

عليك دَفعه مقابل الع�ضويَّة في تلك الجمعيَّة. 

التحليل النف�سي

قديمة  لم�شاكل  حلٍ  �إيجاد  هو  النف�سي  التحليل  من  الهدف  �إن 

العهد. وهو لي�س حلًا �سريعاً للم�شكلة التي تعاني منها. فقد ي�ستغرق 

ة �أنواعٍ من التحليل النف�سي،  العلاج �شهوراً و�أحياناً �سنوات. وهناك عدَّ

الم�شاكل،  تلك  م�صدر  تتناول  مختلفة  نظريّات  حول  كلها  وتدور 

وكيفية حلّها. ويتفق الجميع على �أن القلق، والهموم، والمخاوف قد 

ت�سبَّبت بها م�شاكل حدثت في الما�ضي، ولم يتمّ التعامل معها بطريقةٍ 

�صحيحةٍ. ومن الممكن �أن نكون قد �أنكرناها �أو تجاهلناها �أو حاولنا 

وتبقى  تزعجنا،  عقولنا  �أعماق  في  هناك  زالت  ما  ها  لكنَّ ن�سيانها، 

بطريقة  بال�ضعف  �شعرنا  �أو  �شديد  توتر  بحالة  مررنا  كلّما  وتعاودنا 

ما. ويمكن للم�شاكل �أن تُ�ضعفنا وتجعلنا �أكثر عر�ضةً للانهزام �أمام 

ال�شعور بالقلق.

من الأمثلة التي يمكن �أن ت�سبب الم�شاكل هو خ�سارة الأهل عندما 

�أن  بمقدورنا  يكن  ولم  كثيراً  وت�ألمنا  دمنا  �صُ ما  ف�إذا  �صغاراً.  كنا 

ن�ستوعب ما ح�صل، فيمكننا �أن نُخفيَ م�شاعرنا، ولكنَّ تلك الم�شاكل 

لا تتلا�شى، بل تعود لتلازمنا في فترة بلوغنا في �شكل توتر وقلق.

الم�شاعر  هذه  تحرير  �إلى  الأمد  طويل  النف�سي  العلاج  ويهدف 

ال�سيّئة، لتخرج �إلى وعينا و�إدراكنا. فما دامت تلك الم�شاعر هناك، 

وحينئذ  منها،  الحدِّ  على  ي�ساعدنا  �أن  يحاول  النف�سي  العلاج  ف�إن 

تتوقف عن الت�سبُّب بالم�شاكل.

العديد  وي�سرّ  الأمد،  العلاج طويل  �أنواع مختلفة من  ة  ر عدَّ تتوفَّ

العام  �أن تت�صل بطبيبك  الأف�ضل  الأ�شخا�ص بتقديمها، لذا من  من 

من �أجل �أن يو�صي بك �إلى معالج نف�سي. فالعلاج النف�سي الديناميكي 

ر لدى خدمة ال�صحة العامة، ولكن غالباً ما يوجد لوائح انتظار  متوفِّ

طويلة.

علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق 
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�أكثر  منذ  ا�ستُخدِم  النف�سي  العلاج  �أنَّ  حقيقة  من  الرغم  وعلى 

دة التي  تُثبت �أنَّه  ة الجيِّ من مئة عام، هناك قليل من التجارب العلميَّ

ي�ساعد على التعافي من م�شاكل القلق.

الا�سترخاء

�أن تتعلَّم كيف ت�سترخي �أ�سهل من الا�سترخاء فعلياً. فالا�سترخاء 

هو ما يحتاج �إليه معظمنا، ونجده �صعباً. 

تعاني  كنتَ  ف�إذا  القلق.  من  للحدّ  الطُرُقِ  من  العديد  هنالك 

من القلق ف�إن تعلُّم بع�ض تلك التقنيَّات مفيد جداً. فغالباً ما تتوفر 

وفي  العامة،  ال�صحة  خدمة  خلال  من  الا�سترخاء  لتعلم  �صفوف 

عيادات �أطباء ال�صحة العامة، �أو في المراكز المتخ�ص�صة. وعادةً 

ى بجل�سة  ما تُعطى �صفوف جماعية. و�أما الجل�سات الفردية �أو ما يُ�سمَّ

ال�شديد.  القلق  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �إلى  م  فتقدَّ خا�صة، 

تقام  ما  غالباً  لكن  �أكثر،  �أو  لجل�سة  تمتدُّ  قد  الجماعيَّة  فال�صفوف 

�أو  اعة  ل�سَّ الجل�سة  وت�ستمرُّ  تقريباً،  �شهرين  ةِ  ولمدَّ الأ�سبوع  في  ةً  مرَّ

ما �شابه.

الم�شترك  و�أما  التقنيَّات.  من  الكثير  تعليم  الجل�سة  خلال  يتم 

بينها جميعاً، فهو �أنَّها تعلمك �أن تدرِك متى تكون متوتر الأع�صاب، 

وكيف تتخل�ص من هذا التوتر. ولكن �إذا لم ترغب في الان�ضمام �إلى 

مجموعة، فيمكنك �شراء �أ�شرطة عن الا�سترخاء بدلًا من ذلك.

خرى
ُ
علاجات نف�سيَّة �أ

الة لم�شاكل القلقِ.  عي �أنها فعَّ يتوفر العديد من العلاجات التي تدَّ

وفي ما يلي بع�ض منها، وربَّما تكون قد �سمعت بذكرِها.

التدريب ذاتي التولّد 

على  ت�ساعدك  التي  الذهنية  التمارين  من  مجموعة  يت�ضمن 

الا�سترخاء. تتعلَّمُ ذلك في البداية عن طريق معالج، ومن ثم تطبقها 

بمفردك.
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وبع�ض  الإدراكي  العلاج  بين  ما  يربط  ن�سبيّاً،  جديد  علاج  �إنه 

نات ال�سلوكية وبع�ض نظريات التحليل النف�سي لينتج عن ذلك  المكوِّ

معالج  �إيجاد  لكن  فعّال،  �أنه  يُ�ؤكد  علمي  بحث  فهناك  قويّ.  علاج 

الطبيب  يتمكن  �أن  المحتمل  من  ولكن  �صعب؛  �أمر  �إدراكي  تحليلي 

العام من م�ساعدتك.

العلاج الانتقائي

نوع  �أكثر من  ت�ستخدم  التي  الطريقة  على  الت�سمية  طلِقت هذه 
ُ
�أ

�سون في عددٍ  علاجي في الجل�سة الواحدة. فبع�ض المعالجين متمرِّ

يتعاملون  النظريات عندما  العديد من  من العلاجات، وي�ستخدمون 

مع المري�ض.

ح�سا�سية حركة العين و�إعادة معالجتها 

بعد  ما  ا�ضطراب  معالجة  في  العلاج  من  النوع  هذا  ا�شتُهرَ 

ال�صدمة. فال�شخ�ص الذي يعاني من هذه الحالة ي�سترجع ال�صدمة 

�أو الحدث الم�ؤثر عندما يقوم بحركاتٍ معيّنة بعينيه، وهذا يزيد من 

�أن  �إلّا  الت�صديق،  �صعب  يبدو  الأمر  هذا  �أنَّ  ومع  النف�سيَّة.  �صدمته 

رنا للأحداث  هناك مقداراً لا ب�أ�س به من الأبحاث التي تثبت �أن تذكُّ

ك بها �أعيننا. والظروف تعتمد على الطريقة التي نحرِّ

العلاج الاجتماعي

اجتماعية،  �شخ�صية  تحقيق علاقات  على  المعالجون  ي�ساعدك 

وكيفية التوا�صل مع الآخرين، وكيفية التعامل مع الأزمات والخ�سائر 

ومزاجك،  الأحداث  تلك  بين  ما  المعالجون  ويربط  حياتك.  في 

�إزاء  بها  ت�شعر  التي  الطريقة  بتلك  �شعورك  �سبب  لك  ويف�سرون 

المنا�سبات الاجتماعية والعلاقات التي مرت بك حديثاً. والأمر كله 

يتعلق بما يجعلونك ت�شعر به.

علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق 
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برمجة لغويَّات الأع�صاب 

ي�صعب ت�صنيف هذا العلاج لأنه يحتوي على بع�ضٍ من عنا�صر 

الإدراك، وبع�ض العنا�صر التنويميَّة. وهو يُطبَّق عادةً على قاعدة من 

يعمل  وهو  مختلف.  فهو  الجل�سات  عدد  و�أمّا  �شخ�ص.  �إلى  �شخ�صٍ 

يجري  الذي  ما  لندرك  يوم  كل  دماغنا  ببرمجة  نقوم  �أننا  بفر�ضية 

حولنا با�ستخدام الأفكار وال�صور.

نتيجة  هي  القلق  م�شاكل  �أن  اعتبار  على  العلاج  هذا  ويعتمد 

ا�ستجابتنا  برمجة  �إعادة  عبر  معالجتها  ويُمكن  خاطئة،  برمجة 

لأحداث وظروف الحياة.

فالم��سألة  �أم ممتلئ،  فارغ  الفنجان ن�صفه  �أن  نفكر  �أكنا  ف�سواء 

ر بالأمر. و�سواءٌ  تعتمد على الطريقة التي  نُخبِر بها دماغنا كيف يُفكِّ

كُنّا نخاف من العناكب �أم لا، فهذا نتيجة برمجةٍ خاطئةٍ لأننا نعلم 

عند م�ستوى وعينا �أنَّ هذا الخوف لا معنى له.

وعلاج  البرمجة  ب�إعادة  المخاوف  هذه  �أمر  تدَبُّر  يُمكن  ولذا 

ويهدف  �أدمغتنا.  برمجة  لإعادة  طريقة  وهو  الأع�صاب.  لغويَّات 

ذلك  ويتم  و�أفعالهم،  ب�أفكارهم  التحكم  على  الأفراد  لم�ساعدة 

ف على نماذج فكريّة للدفاع عن النف�س وتبديلها بنماذج �أخرى  بالتعرُّ

�أكثر منا�سبة. ولا يوجد معايير ثابتة لمثل هذه الأمور. كما لا يوجد 

داً،  �أو �إن كان في  درا�سات طويلة الأمد تُثبت �إن كان هذا العلاج جيِّ

دليلًا  ثمة  �أن  �إلّا  دة.  جيِّ بحالةٍ  الم�صابين  �إبقاء  في  ينجح  الحقيقة 

ة له. ب�سيطاً على وجود �آثار جانبية م�ضرَّ

غيَّر مجرى  الأع�صاب  لغويَّات  برمجة  ب�أن علاج  كثيرون  ي�شهد 

بع�ض  يدعي  كما  المفعول.  �سريع  لأنَّه  لونه  يف�ضِّ وهم  حياتهم، 

المر�ضي  الخوف  �أو  الفوبيا،  �شفاء مر�ضى  ب�إمكانهم  �أن  المعالجين 

ال�شديد، في غ�ضون فترة ق�صيرة جداً )فقط في فترة ما بعد ظهر 

يوم واحد(.

لذا نجد �أن بع�ض من يعانون م�شكلة القلق يلج�أون �إلى هذا العلاج 

قبل تجربة �أي �شكلٍ �آخر من العلاجات. وفي حال لم يعطِ النتيجة 

المرجوة، فيمكنهم دائماً الانتقال �إلى علاجٍ �آخر ي�ستغرق مدة �أطول. 
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�أنف�سهم الكثير  �إذا كان للعلاج نتيجة، فيكونون قد وفروا على  و�أما 

من الوقت.

خدمة  لدى  الأع�صاب  لغويات  برمجة  علاج  يتوفر  لا  عموماً 

ال�صحة العامة، لكن طبيبك العام قد يكون قادراً على �إر�شادك �إلى 

معالجٍ جيدٍ في منطقتك.

علاج انفعالي-منطقي

ى الم�شاعر ال�سلبية  هو �شكلٌ من �أ�شكال العلاج الذهني الذي يتحدَّ

غير المرغوب فيها كما يتحدى افترا�ضاتك العميقة والم�ستترة.

علاج منهجي

يحاول  وهو  للعائلات.  عادةً  العلاج  من  النوع  هذا  يُ�ستخدَم 

م�ساعدتك في محيطك الاجتماعي ليخف�ض م�ستوى القلق الذي ت�شعر 

بالآخرين  علاقاتك  ر  تُقدَّ �أن  ب�إمكانك  �سيكون  الطريقة  فبهذه  به. 

وكيفية تعاملك معهم بق�صد عمل الجميع على تح�سين الو�ضع.

علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق 
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النقاط الأ�سا�سية

ر العلاج عبر خدمة ال�صحة العامّة متقلّب ومتغيّر�� توفُّ

ي�صعب �� قد  لكن  الخ�صو�صيين،  المعالجين  من  العديد  ثمة 

�أنَّ  من  دائماً  الت�أكد  عليك  لذا   – بينهم  من  د  الجيِّ معرفة 

مه ب بطريقةٍ �صحيحةٍ على العلاج الذي يقدِّ المعالج مُدرَّ

المكان الأكثر �أماناً للح�صول على معالجٍ هو من خلال عيادة ��

طبيبك العام �أو فريق متخ�ص�ص بال�صحة العقلية والنف�سية

معه �� التوا�صل  يمكنك  بحيث  ز  متميِّ معالج  �إيجاد  بك  يجدر 

ليكون ثمة فر�صة كبيرة لنجاح العلاج 

�إذا لم ينجح العلاج،لا ت�ؤجّل م��سألة البحث عن علاجٍ �آخر��
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 علاج القلق عبر
 تناول العقاقير

�أهمية الأدوية

لا يحتاج معظم الم�صابين بالقلق �إلى تناول الدّواء لم�ساعدتهم 

ي م�شكلتهم. فالعلاج الكلاميُّ وم�ساعدة المر�ضى لأنف�سهم  في تخطِّ

الين. غالباً ما يكونان فعَّ

�أن  الأف�ضل  فمن  العقاقير،  ا�ستخدام  من  بدَّ  لا  كان  �إذا  ولكن 

فعلى  �أي�ضاً.  ة  نف�سيَّ علاجات  ن  تت�ضمَّ رة  مقرَّ ة  خطَّ �ضمن  تُ�ستَخدَم 

الة في معالجة الأعرا�ض،  الرغم من �أنَّ العقاقير يمكن �أن تكون فعَّ

ة للقلق. فهي لا تتعامل مع الأ�سباب المَخفيَّ

الأفراد،  من  لقلة  بالن�سبة  �أكثر  م�ضموناً  علاجاً  العقاقير  تبدو 

حين لا تفلح المعالجة النف�سيَّة.

الح�صول على معالج منا�سب وم�ؤهل عبر  انتظار  ي�ستغرق    قد 

خدمة ال�صحة العامَة، في المملكة المتَحدة، وقتاً طويلًا. وفي مثل 

�أعرا�ض  تخفيف  في  ت�ساعد  �أدويةً  الأطبّاء  بع�ض  ي�صف  الحالة، 

�أنَّ  �أيّ حال،  يرى البع�ض  القلق، وت�سمح لك بمتابعة حياتك. وعلى 

المعالجة بالعقاقير يمكن �أن تُخفي �أعرا�ضاً معينة، ما يجعل العلاج 

النف�سي �أكثر �صعوبة: �إذا كنتَ لا ت�شعر ب�أعرا�ض القلق، فكيف يمكن 

التعامل مع تلك الأعرا�ض �أثناء العلاج؟ في حين يرى البع�ض الآخر 
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قوا �شفاء �سريعاً بتناول العقاقير �سيكونون �أقلَّ اكتراثاً  ب�أنَّ الذين حقَّ

لتحقق  العلاج  �أنواع  بع�ض  تتطلَّبه  الذي  اق  ال�شَّ بالعمل  بالالتزام 

النجاح.

اء �أنَّ العلاج بالعقاقير وحده،  على �صعيدٍ �آخر، يعتقدُ بع�ض الأطبَّ

�إذا ا�ستمرَّ لفترة طويلة، قد ي�ؤدي �إلى تقلي�ص الأعرا�ض.

�ستلج�أ  الذي  العلاج  �أ�سلوب  ب��شأن  قرار  اتخاذ  ي�صعب  قد  كما 

ثَ عن م�شكلتك مع طبيبك  �إليه. غير �أن ما هو �أكثر �أهميَّة هو �أن تتحدَّ

العام �أو مع معالجٍ نف�سي. بعد ذلك يمكنكما �أن تقررا معاً خطة علاج 

تتعلق بنوع الأدوية التي �ستتناولها وفترة تناولها،  و�أيُّ علاج نف�سي 

ة. �ستلج�أ �إليه ومتى �ستبد�أ به. وعليك محاولة الالتزام بالخطَّ

�أنواع العقاقير

بنزوديازيبان

ا�سم  �أنها  �أو  ة  حقيقيَّ هي  التالي  الجدول  في  الواردة   الأ�سماء 

�أ�سماء  �أي�ضاً  العقاقير  لتلك  �أنَّ  من  الرّغم  على  الطبي،  الجني�س 

مختلفة )م�سجّلة/ �أ�سماء تجاريَّة( تُعطى لها من قِبَل �شركات الأدوية 

التي  ت�سوّقها. فعلى �سبيل المثال، ف�إن »لورازبام« هو ا�سم الجني�س، 

قُ �أي�ضاً با�سم »�أتيفان«. لكنه يُ�سوَّ

ف دواء »البينزوديازبان« عادةً في المملكة المتَّحدة لفترةٍ   يو�صَ

تمتد ما بين �أ�سبوعين و�أربعة �أ�سابيع فقط، �إذا كان القلق �شديداً ولا 

يحتمل، ويجعل المرء يعاني ب�شدة من �ألم غير محتمل. ويجب �أن لا 

يو�صف هذا الدواء للقلق الخفيف،  فهو لا ي�ستخدم �إلا لا�ضطرابات 

وم القا�سية. النَّ

ها  تن�شطُّ التي   نف�سها  الأع�صاب  تن�شيط  على  واء  الدَّ هذا  يعمل 

وتعمل   .)gamma-aminobutyric acid( الكيميائيَّة  الدماغ  مادّة 

ة على تخفيف القلق وجعل الأع�صاب �أقلَّ انفِعالًا. هذه المادَّ

هناك الكثير من �أدوية »البينزوديازبان« المختلفة. والفرق بينها 

ة �أطول �إذا ا�ستغرق  واء لمدَّ هو ا�ستمرار مفعولها، �إذ ي�ستمرُّ ت�أثير الدَّ

ج�سمك فترة �أطول في تحليله وطرح ف�ضلاته.
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�أمثلة عن �أدوية البينزوديازبان

ويُ�ستَخدم  القلق،  معالجة  في  �شيوعاً  الأكثر  هو  الدواء  هذا 

�أي�ضاً ك�أقرا�صٍ منوّمة.

�أنواع »بينزوديازبان« التي تُ�ستَخدَم لعلاج القلق

• �ألبرازولام	

• كلوروديازبوك�سايد 	

• كلوبازام	

• ديازبام	

• لورازبام 	

• �أوك�سازبام 	

مة �أنواع بينزوديازبان التي تُ�ستَخدَم ك�أقرا�صٍ منوِّ

• نيترازبام 	

• لوبرازولام 	

• تيمازبام 	

•  فلورازبام 	

• لورميتازبام 	

عادةً  الأمد  المفعول طويل  ذات  البينزوديازبان  �أدوية  تُ�ستَخدَم 

فتُ�ستَخدَم  الأمد  ق�صير  المفعول  ذات  و�أما  القلق،  م�شاكل  لعلاج 

�أنك  هو  �أحدُها  الأ�سباب،  لعدد من  وهذا منطقي  مة.  منوِّ ك�أقرا�صٍ 

النوم،  وي�ساعدك على  الليل  بالنعا�س في  لت�شعر  ماً  منوِّ تريد قر�صاً 

لكنك تريد التخلّ�ص من هذا ال�شعور في ال�صباح لتُح�سَّ بالانتعا�ش 

وتكون مهيئاً لتبد�أ نهارك. ولذا �سيتخلَّ�ص ج�سمُكَ من معظم ت�أثير 

البينزوديازبان ق�صير المفعول في ال�صباح، فحينها لن ت�شعر بدوارٍ 

الم�شروبات  احت�ساء  بعد  تحدث  التي  كتلك  فعلٍ،  ةِ  ردَّ �أو  خُمول  �أو 

الممنوعة. 

تعالج �أنواع البينزوديازبان �أعرا�ض القلق ب�سُرعة وفعالية، وهي 

�أي�ضاً ترفع المِزاج وتح�سنه قليلًا. ويميل الأطباء �إلى ا�ستخدام تلك 

بالغاً لا يمكن  �ألماً  ي�سبب  الذي  ال�شديد  القلق  العقاقير فقط لعلاج 

معالجة  في  فعالة  �أدوية  �أنها  عديدة  تجارب  �أظهرت  وقد  تحمّله. 

القلق. وعلى الرغم من �أن بع�ض الم�صابين ي�ستخدمونها لأمدٍ طويل، 
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�إلا �أن تلك الأدوية لا يكون لها في الواقع ت�أثير فعّال لأكثر من �أربعة 

�أ�سابيع، �إذ �إن ج�سمك �سيبد�أ بالتعوُّد على ت�أثيرها، وهي لن تفيدك 

بعد ذلك.

المدى  على  مفيدة  العقاقير  هذه  تبقى  ب�أن  ب�سيط  احتمال  ثمة 

احتمال  ازدياد  في  تتمثل  �إ�ضافية  م�شكلة  هناك  �أنَّ  كما  الطويل. 

�إدمانك عليها �إذا ما ا�ستخدمتها لفترةٍ �أطول من �أربعة �أ�سابيع. 

البينزوديازابان  على  مُعتَمِدين  بالقلق  الم�صابون  ي�صبِح  قد 

عن  ينتج  كما  �صعباً.  �أمراً  عنها  التوقف  يجعل  ما  اً،  ونف�سيَّ اً  ج�سديَّ

�أن  يمكن  والتي   الإدمان«،  »وحمة  بـ  ى  يُ�سمَّ ما  فج�أةً  عنها  التوقف 

عليهم  ي�صعب  �أنه  البع�ض  يجد  كما  نف�سه.  القلق  من  �أ�صعب  تكون 

الإقلاع عن تناول العقاقير على الإطلاق حتَّى لو حاولوا القيام بذلك 

تدريجيّاً.

تعمل  لا  �أنها  فبما  البينزوديازابان.  لأدوية  خرى 
ُ
�أ م�شكلةٌ  ثمة 

اً ب�شكل جيد، ف�إنك تحتاج �إللى تناول المزيد منها بعد ب�ضعة  تدريجيَّ

�أ�سابيع لتحقق الت�أثير نف�سه في �إبطال مفعول القلق. لذا من الأف�ضل 

البدء بتناول جرعة متوا�ضعة، على �أن تزداد ب�شكل متوا�صل. فكلَّما 

زادت الجُرعة، زادت �صعوبة الإقلاع عن تلك الأدوية.

دواء  من  الأمد  ق�صيرة  طبية  علاجات  �سل�سلة  تتلقى  كُنتَ  �إذا 

الإقلاع  من  وتمكنت  �إيجابية،  نتيجة  لها  كان  وقد  البينزوديازبان، 

عنها من دون م�شاكل، ف�سيكون لها نتيجة �إيجابية �أي�ضاً �إذا ما احتجت  

احتجت  ما  �إذا  �أنك  تُدركَ حقيقة  �أن  ولكن عليك  �أخرى.  �إليها مرة 

�إليها مجدداً فهو دليل على �أن الم�شكلة الم�سببة لقلقك لم تُحَل.

التوقف  و�أعرا�ض  الإدمان  �إمكانية  من  الأطباء  معظم  يحتر�س 

يترددون  ولذلك فهم  العلاج،  التي تظهر مع هذه  الدواء  تناول  عن 

ين�صحون  ما  وعادةً  لأمدٍ طويلِ.  البينزوديازبان  ا�ستخدام  في  جداً 

به لفترة ق�صيرة، بينما تبقى ا�ستراتيجيات ا�ستخدامه كعلاج على 

تحذير  يتم  الحقيقة،  وفي  الحُ�سبان.  في  والطويل  المتو�سط  المدى 

طويلة  لفترةٍ  الأدوية  هذه  بتناول  مر�ضاهم  ين�صحوا  لا  كي  الأطباء 

من الزمن. ويُف�ضل اللجوء �إلى الأدوية التي يدوم مفعولها لمدة �أطول 
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لفترات علاج ق�صيرة مكونة من �أ�سبوعين.

فقَد  نتيجة،  �أخرى  �أ�ساليب علاجية  لا�ستخدام  يكن  لم  �إذا  �أما 

ا لمحاولة  ةٍ �أطول من الوقت، �إمَّ اء البينزوديازابان لمدَّ ف الأطبَّ يَ�صِ

معالجة الأعرا�ض �أو لِمَنع تكرارها.

د قبل البدء  على �أيِّ حال، عليك �أن تناق�ش هذا الأمر بتعمّق، والت�أكَّ

بتناوله، ب�أنَّ مخاطر عدم ا�ستخدام تلك الأدوية يفوق منافعها. وقبل 

�أن تقرر تناول �أدوية البينزوديازبان ذات المفعول طويل الأمد عليك 

الأدوية  تتناول هذه  كُنت  �إذا  و�أما  نف�سياً.  قابلت معالجاً  تكون قد  �أن 

ذات المفعول طويل الأمد، وتريد �أن تتوقف عن ا�ستخدامها، ف�ستحتاج 

�إلى متابعة برنامج تخفي�ض بطيء لكميتها كالبرنامج الموجود �أدناه. 

تخفي�ض الكميَّة المُتناوَلة من البينزوديازبان

• اطلب �أن يتغيَّر دوا�ؤك �إلى »ديازبام« وتناوَلَه في الليل. ومن الأ�سهل 	

تخفي�ض م�ستوياته في الدم ببطءٍ ما يجعل الإقلاع عنه �أ�سهل.

• ا��سأل طبيبك العام �إذا كان ثمة م�ست�شارٍ متوفر للم�ساعدة.	

• بم�ساعدة طبيبك العام �أو الم�ست�شار الطبي:	

 - خفّ�ض جُرعة الديازبام �إلى 2-2.5 ملغ كلَّ �أ�سبوعين �أو ثلاثة 

– �إذا ظهرت �أعرا�ض التوقُّف عنه، حافظ على الجرعة نف�سها �إلى 
�أن تختفي الأعرا�ض.

ة �أقل �إذا كنت قد عانيتَ  ة القادمة بكميَّ - خفّ�ض الجُرعة في المرَّ

م�سبقاً من تلك الأعرا�ض.

- تابع تخفي�ض الكمية حتى تتوقف تماماً عن تناول الدواء.

• لا يهم �إن ا�ستغرق الأمر �أربعة �أ�سابيع �أو عاماً ما دمت �ستتوقف 	

عن تناول الدواء، وما دامت الأمور ت�سير على ما يرام.

• ف دواءً 	 �إذا كانت هناك م�شاكل حادة، قد يتمكن الطبيب من و�صِ

يتحكم بنب�ضات القلب ويخف�ض من �ضغط الدم المرتفع، فذلك 

ي�ساعد عادة على تخفيف �أعرا�ض القلق، لكنه �سيتردد في القيام 

د الأمور. ف�إذا ما اعتقد الطبيب �أنَّك م�ضطرب  بذلك لأنَّه قد يُعقِّ

ومُتوتر، فمن الممكن �أن ي�صف لك مهدئاً للأع�صاب.
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الآثار الجانبيَّة للبينزوديازبان

• دوار	

• وفي 	 التركيز  في  �ضعفٌ 

تنا�سق حركة الج�سم

• نعا�س	

• ورة ال�شهريَة	 م�شاكل في الدَّ

• زيادة في الوزن	

• مهارات 	 تَعلُّم  في  �صعوبة 

جديدة

• زيادة في القلق	

• فقدان الذاكرة	

• ذاكرة �ضعيفة	

الجانبيَّة  الآثار  من  عددٌ  هناك  الإدمان  م�شكلة  عن  ف�ضلًا 

على  القُدرة  وعدم  التوازن،  وفقدان  الدوار،  منها  للبينزوديازبان، 

ي �إلى وقوع حوادث في المنزل  التفكير بو�ضوح، والنعا�س الذي قد ي�ؤدِّ

�أو في العمل. 

ف عن تناوُل البينزوديازبان �أعرا�ض التوقُّ

تظهر هذه الأعرا�ض عادةً خلال يومين من التوقُّف عن تناول 

طويلة.  لفترة  ت�أثيره  ي�ستمر  دواءً  تتناول  كنت  �إذا  لكن  الدواء، 

عندها قد ت�ستغرق الأعرا�ض فترة �أ�سبوع �أو �أكثر لتبد�أ بالظهور. 

بالن�سبة  تكون  لكنها  �أ�سابيع،  الأعرا�ض عادةً في غ�ضون  وتختفي 

لِها، ف�ضلًا عن �أن �أعرا�ض  �إلى البع�ض مزعجة لدرجة لا يمكن تحمُّ

القلق قد تُ�صبح �أ�شد �سوءاً لدى الذين يتوقفون عن تناول الدواء. 

�أعرا�ض تحدث عند التوقف عن تناول البينزوديازبان

• قلق	

• تركيز �ضعيف	

• �أرق	

• �صداع	

• رجفة	

• دوار	

• ح�سا�سيَّة من ال�ضجّيج	

• �إرهاق	

• غثيان وفقدان لل�شهيَّة	
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لذا عليك عدم قيادة ال�سيارة، �أو ا�ستخدام �آلات خَطيرة في فترة 

مرتبط  البينزوديازبان  دواء  وَ�صف  �أن  كما  العقاقير.  تلك  تناوُلِك 

وهذه   .%  50 بِن�سبة  الورك  في  بك�سورٍ  الإ�صابة  مخاطر  بازدياد 

من  �شهرٍ  وبعد  الدواء  و�صف  من  �أيام  ب�ضعة  ل  �أوَّ في  تكون  الزيادة 

ذلك.

مة  �أقرا�ص البينزوديازبان المنوِّ

تُ�ساعد هذه الأقرا�ص الأفراد على النوم كما يفعل البينزوديازبان 

وتُظهِر  فقط.  الوَقت  منَ  ق�صيرةٍ  لِفَترةٍ  لَكن  بالقلق،  المخت�صُّ 

بعد  ف  يتوقَّ مة  منوِّ ك�أقرا�ص  الأدوية  تلك  مفعول  �أنَّ  الدرا�سات 

�إلى  بحاجة  �أنَّهم  عون  يدَّ الذين  فمعظم  تناولها.  من  �أ�سابيع  ب�ضعة 

فتقنيات  عليها:  نف�سياً  المدمنين  من  هم  ليناموا،  الأقرا�ص  تلك 

 
ٍ
نوم ليلة  على  الح�صول  ة  كيفيَّ في  الإر�شادات  ومتابعة  الا�سترخاء 

وهناك   .)67-66 ال�صفحات  )انظر  تُ�ساعدهم  �أن  يمكنها  هانئة، 

زيلبلون،  زوبيكلون،  منها:  البديلة،  مة  المنوِّ الأقرا�ص  من  عددٌ 

�أدوية  جميع  ��شأن  ف��شأنها  حال،  �أيِّ  وعلى  وكلومثيازول.  زولبيدام 

البينزوديازبان، يجب ا�ستخدامها فقط لفترةٍ ق�صيرةٍ �إلى حد ما.

م�ضادات التوتر

القلق،  حدّة  تخفي�ض  في  جيدة  للتوتر  المُ�ضادة  الأدوية  تُعتبر 

يعتقد  والتي   الدماغ،  في  الكيميائية  المواد  مُختَلف  في  ت�ؤثر  وهي 

فالمهدئات  القلق.  �أعرا�ض  ظهور  في  ة  مهمَّ �أنَّها  الاخت�صا�صيون 

ا على كيميائيّات الدّماغ المختلفة �أو على المُركّبات  المختلفة تعمل �إمَّ

المختلفة لكيميائيات الدماغ.

مُحبَطين،  البع�ض  تجعل  لدرجةٍ  مُزعِجٌ  ديد  ال�شَّ القلق  �أن  بدّ  لا 

تعالج  لأنها  المُ�ساعدة،  قادرة على  للتوتر  المُ�ضادة  فالأقرا�ص  ولذا 

كلتا الحالتين، �أعرا�ض القلق والاكتئاب. ويرى معظم الذين يتناولون 

ها  ئات �أن هذهَ الأعرا�ض تزول عنهم عند تناوُلِهم لها، لكنَّ هذه المهدِّ

تعاود الظهور عند توقّفهم عن تناولها. وهناك بع�ض الأبحاث التي 

تُظهرُ �أنَّه يمكن خف�ض عدد الذين ي�صابون بانتكا�سة بعد توقفهم عن 
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تناول �أدويتهم با�ستمرار تناولهم لها لمدة عام بعد زوال الأعرا�ض.

ويعتبرها  جانبيَّة،  �آثار  ولها  ة  قويَّ عقاقير  �إنَّها  حال،  �أيِّ  على 

بع�ض  �أن  غير  القلق،  معالجة  في  لًا  �أوَّ خياراً  اء  الأطبَّ من  العديد 

الدرا�سات �أظهرت �أن العلاجات النف�سيَّة والاعتماد على النّف�س هما 

دة. �أف�ضل الو�سائل للحفاظ على التمتع ب�صحةٍ جيِّ

ات التوتُّر �أن تُعالج  ئات �أو لم�ضادَّ جدير بالذكر �أنه يُمكن للمهدِّ

فِكَ عن العلاج قد تعود  �أعرا�ض القلق لديكَ بفاعليةٍ، ولكن  بعد توقُّ

تلك الأعرا�ض، �أو قد لا تعود.

ئات ثلاثية الحلقات  المهدِّ

 - الكيميائية  تركيبتها  ب�سبب  الا�سم  بهذا  الأدوية  هذه  يَت  �سُمِّ

ثلاث حلقات مرتبطة ببع�ضها ب�سل�سلةٍ جانبيّة – ت�شبه الدرّاجة ذات 

الثلاث عجلات. وقد �أظهر نوعان من تلك الأدوية، هما �إميبرامين 

القلق.  �أنواع م�شاكل  بع�ض  ت�أثيراً في علاج  لهما  �أنَّ  وكلوميبرامين، 

بط كيف تنجح هذه الأدوية من تخفيف القلق، لكن  ولم يت�ضح بال�ضَّ

 )norepinephrine(  من المعروف �أنَّ لها ت�أثيراً على النورادرينالين

ال في تطوُّر  وال�سيروتونين، وهما مادتان كيميائيتان تقومان بدورٍ فعَّ

�أعرا�ض القلق.

ل�سنواتٍ،  القلق  معالجة  في  الثلاثية  الأدوية  هذه  ا�ستُخدِمَت 

ئات  ها باتت اليوم �أقل ا�ستخداماً لأنَّ البع�ض يقول �إن تناول المهدِّ لكنَّ

�أعرا�ض  وهي  �أقل،  ة  جانبيَّ �أعرا�ضاً  ت�سبب  و�أنها  �أ�سهل،  الجديدة 

�أكثر �سميّة من  ئات القديمة  تختلف عن الأعرا�ض القديمة. فالمُهدِّ

�أن  وبما  كبيرة.  بجُرُعات  تناولها  تمَّ  ما  �إذا  الجديدة،  ئات  المهدِّ

ا�ضطرابات القلق قد تكون �شديدة وحادة جداً  لدرجةٍ قد ت�ؤدي �إلى 

يبرر  جوهرياً  عن�صراً  ي�شكل  فهذا  الانتحار،  في  والتفكير  الاكتئاب 

ا�ستخدام المهدئات الجديدة بدَلًا من المهدئات القديمة.

�أنها  �إلّا  ة،  قويَّ عقاقير  هي  الحلقات  ثلاثية  التوتّر  ات  مُ�ضادَّ �إنَّ 

�شخ�صٍ  كل  ي�صاب  ولا  جانبيَّة.  �آثار  لها  الة  الفعَّ الأدوية  كجميع 

فعليك  ذلك  حدوث  حال  في  لكن  جانبيّة،  ب�أعرا�ضٍ  ي�ستخدمها 

ومن  خفيفة  بجرعات  الدواء  بتناوُل  البَدْء  وي�ساهم  طبيبك.  �إخبار 
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بع�ض  �أن  وبما  جانبيَّة.  �آثار  حُدوث  ن�سبة  انخفا�ض  في  زيادتها  ثم 

خرى، 
ُ
الأ�شخا�ص يعانون �أعرا�ضاً جانبية من �أحد هذه الأدوية دون الأ

فقد يكون تجربة عقاقير مختلفة خَيَاراً معقولًا.

�أخرى  طبية  عقاقير  مع  الحلقات  الثلاثية  العقاقير  تتداخل  قد 

�س الربيعي التي  تُباع من دون  تتناولها حتَّى �أقرا�ص معالجة التح�سُّ

قبل  ال�صيدلاني  �أو  طبيبك  ت�ست�شير  �أن  عليك  لذلك  طبية،  و�صفة 

تناول �أي دواء �آخر.

قد يكون تناول جُرعة زائدة من هذا الدواء مميتة، لذلك يجب 

الاحتفاظ بعددٍ قليل من الحبوب في المنزل، �إذ لربما كان هناك من 

يرغب في الانتحار. كما �أنَّ العقاقير الطبيَّة يجب �أن تكون بعيدة عن 

متناول الأطفال.

ئات ثلاثية الحلقات بع�ض الآثار الجانبيَّة للمهدِّ

• غ�شاوة في الر�ؤية	

• �إم�ساك	

• جفاف في الفم	

• عدم انتظام دقات القلب 	

• رع�شة في اليدين	

• زيادة الوزن	

• �صعوبة في التبول	

• الانت�صاب 	 في  �صعوبة 

والقذف

• دوار عند الوقوف	

ات ثلاثيّة الحلقات �أعرا�ض التوقف عن تناول المهدِّ

• زكام	

• �ألم في الع�ضلات	

• ق	 تعرُّ

• غثيان 	

• داع	 �صُ

• �صعوبة في النوم	

• �أحلام كثيرة	

علاج القلق عبر تناول العقاقير
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يجب �ألّا يتم التوقف عن تناول هذا الدواء ب�صورة فجائية: يجب 

�أن تت�ضاءل الكميَّة تدريجيّاً، و�إلاَّ ف�إنك �ستعاني من �أعرا�ض التوقف 

ى بــ »وَحمة الإدمان«. ولا تُ�شير هذه الأعرا�ض �إلى  عنها، �أو ما يُ�سمَّ

يتوقون  العقاقير  تناول  على  فالمدمنون  العقاقير.  على  مدمنٌ  �أنَّك 

اً. كما يجب �أن يعتاد ج�سدك  اً ونف�سيَّ �إليها، فهم مدمنون عليها ج�سديَّ

ة. لذا فالإقلاع البطيء عن  على عدم وجود الدواء في دورتك الدمويَّ

تناول العقاقير يقلّ�ص الأعرا�ض التي تظهر بعد التوقف عن تعاطيها.

مثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية

ة ال�سيروتونين  ة الكيميائيَّ تعمل هذه المثبطات بالتداخل مع المادَّ

اخلة �إلى الخلايا الع�صبيَّة. وهي ت�ؤثر في زيادة كمية ال�سيروتونين  الدَّ

ر للتوا�صل بين تلك الخلايا. وهناك الكثير من هذه المثبطات  المتوفِّ

معالجة  في  للا�ستخدام  �صة  مرخَّ لي�ست  جميعها  لكن  المُختلِفة، 

من  نوعاً  تنا�سب  التي  المثبطات  بع�ض  �أن  كما  القلق.  ا�ضطرابات 

القلق، قد لا تنا�سب نوعاً �آخر.

ازداد اليوم عدد الأطباء الذين ي�ستخدمون مثبطات امت�صا�ص 

�إحدى  تو�صلت  وقد  القلق.  م�شاكل  لمعالجة  الانتقائية  ال�سيروتونين 

ة �إلى �أن تلك الأدوية هي �أكثر ت�أثيراً من بع�ض �أنواع  الدرا�سات العلميَّ

البينزوديازبان والمهدئات ثلاثية الحلقات في معالجة حالات القلق. 

�أما الآثار الجانبيّة الأ�سا�سية لهذه المثبطات فهي الغثيان والتقيّ�ؤ 

في  القذف.  وعملية  بالانت�صاب  تتعلق  التي  ة  الجن�سيَّ والم�شاكل 

البداية، وعلى مدى �أ�سبوعين، ي�شعر البع�ض �أنَّهم �أ�صبحوا �أكثرُ قلقاً 

بعد تناولهم لهذه المثبطات؛ �إلّا �أن الو�ضع يعاود الا�ستقرار بعد حين، 

الدرا�سات  بع�ض  �أظهرت  كما  الأمر.  نهاية  في  �أقلّ  بقلقٍ  وي�شعرون 

القتل  �أفكار  لديهم  زادت  الأ�شخا�ص  من  اً  جدَّ �صغيرة  مجموعة  �أنَّ 

ال�شعور  هذا  انتابك  ما  ف�إذا  واء؛  الدَّ لهذا  تناولهم  بعد  والانتحار 

فعليك �أن ت�ست�شير طبيبك على الفور.
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�أمثلة من مثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية

• فلويوكزيتاين 	

• فلوفوكزاماين 	

• �سيتالوبرام	

• باروكزيتاين	

• �سيرترالاين 	

بع�ض الآثار الجانبية لمثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين 

الانتقائية

• �ألم خفيف في المَعِدة	

• �إ�سهال 	

• غثيان	

• تقيُّ�ؤ	

• داع	 �صُ

• جر	 �شعور بالملل وال�ضَّ

• قلق	

فغالباً  القلق.  م�شاكل  علاج  في  المُ�ستخدَمة  الجرعات  تختلف 

ما يُعتبر �أنَّ من الأف�ضل البَدء بجُرعات منخف�ضة، ومن ثمَّ زيادتها 

تدريجيّاً لت�صل �إلى الم�ستوى المُ�ستَخدَم في علاج حالات الاكتئاب. 

هذا الأمر يقلِّل من مخاطر حدوث �آثار جانبيَّة.

فج�أةً،  ية  الطبِّ الأدوية  معظم  تناول  عن  التوقف  يتم  �ألا  يجب 

وهذا هو حال �أدوية مثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية. كما 

تعاطي  التوقف عن  �إن  �إذ  ف�شيئاً،  �شيئاً  الجرعات  تت�ضاءل  �أن  يجب 

ة )�أعرا�ض  ةِ فعلٍ غير �سارَّ هذه الأدوية فج�أةً قد ي�ؤدي �إلى حدوث ردَّ

انظر   – الانتقائية  ال�سيروتونين  امت�صا�ص  مثبطات  عن  التوقُّف 

�إلى  م�ؤ�شراً  لي�ست  الأعرا�ض  فهذه  التالية(.  ال�صفحة  في  الجدول 

ة  قوَّ مدى  لحقيقة  انعكا�س  بب�ساطة  �إنّها  العقاقير،  على  مدمن  �أنّك 

الدّواء، و�إلى �أنَّ ج�سدك �أ�صبح معتاداً على تناوله. عموماً �أنت بحاجة 

�إلى التوقف عن تناول تلك الأدوية �شيئاً ف�شيئاً، لكي ي�ستطيع ج�سمك 

الت�أقلُم على ذلك. وعلى �أي حال، يمكن التوقف فج�أةً عن تناول بع�ض 

قبل  الطبيب  فا�ست�شر  الانتقائية،  ال�سيروتونين  امت�صا�ص  مثبطات 

القيام بذلك.

علاج القلق عبر تناول العقاقير
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امت�صا�ص  مثبطات  تناول  عن  ف  التوقُّ �أعرا�ض 

ال�سيروتونين الانتقائية 

• وم	 �صعوبة في النَّ

• دوار	

• �أحلام مُفرطة	

• �سُرعة الانفعال	

• فترات من البكاء	

• �أعرا�ض تُ�شبه �أعرا�ض الإنفلونزا	

• �أحا�سي�س تُ�شبه ال�صدمة الع�صبية	

مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين الأوك�سيديز

�أولى م�ضادات الاكتئاب.  ة للاكتئاب. وكانت  هي عقاقير مُ�ضادَّ

الأوك�سيديز«،  الأمين  »�أحادي  ى  تُ�سَمَّ تعمل على مادة كيميائية  وهي 

هي  والتي  الدماغ،  في  الكيميائية  المواد  �إفراز  في  مهم  �إنزيم  وهو 

ة فعل القلق. جزءٌ من ردَّ

تُ�سمى  مادّة  تفتيت  في  �أي�ضاً  ة  مُهِمَّ ة  المادَّ فهذه  الحظِّ  لِ�سوء 

»تيرامين«، وهي تحتوي على عدد من المواد الغذائيَّة. ف�إذا ما كان 

يوجد الكثير من التيرامين في ج�سمك، فيمكن �أن تُ�صاب ب�ضغط دم 

داع قوي، وهما �أمران قد ي�ؤديان �إلى حدوث جلطة. ولذلك  عالٍ و�صُ

لا  �صارمة،  حِميَة  يتبِع  �أن  الأدوية  هذه  يتناول  �شخ�ص  �أيّ  �أي  فعلى 

تحتوي على كثير من التيرامين، و�أن يحمل معه بطاقة تفيد بذلك.

�أمثلة من مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين الأوك�سيديز

• فينيلزاين 	

• �آيزوكاربوكزايد 	

• ترانيل�سايبروماين 	

• موكلوبيمايد 	

�أعرا�ض التوقف عن متابعة تناول مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين الأوك�سيديز

• ا�ضطراب �أو اهتياج	

• �سُرعة الانفعال	

• على 	 القُدرة  عدم 

الثبات على قدمَيك

• �صعوبة في النوم 	

• �صعوبة في التفكير	

• �أحلام قوية	

• التَكلُّم 	 حديثك  طريقة  في  تغيُّر 

ب�سرعةٍ كبيرة �أو ببطءٍ �شديد 
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الأمين  »�أحادي  ل�صنع  الوقت  من  �أ�سبوعين  الج�سم  ي�ستغرِق 

ف عن تناوُل هذه المثبطات،  الأوك�سيديز« جديد، لذلك حتَّى عندما تتوقَّ

ف�إنك تحتاج �إلى الا�ستمرار في متابعة حميتك. كما �أن عليك الحذر من 

خرى �إلى �أن يعود ج�سمك �إلى وَ�ضعِه العادي.
ُ
ئات �أ تناول مُهدِّ

رة من تلك الأدوية التي يقل احتمال  هناك كثير من الأنواع المتطوِّ

ت�سببها بم�شاكل. وعلى �أي حال، عليك �أن تلتزم بالحِميَة. كما يجب عدم 

التوقف فج�أة عن تناول مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين الأوك�سيديز، لأن 

القيام بذلك قد يت�سبَّب بظهور �أعرا�ض التوقف عن متابعتها.

عقاقير �أخرى م�ضادة للاكتئاب 

فنلافاك�ساين 

ئ له �أوجه ت�شابه مع مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين  �إنَّه دواء مُهدِّ

القلق، لكنه  الأوك�سيديز والأدوية ثُلاثية الحلقات. وهو مفيد لعلاج 

طبيبك  تُخبِر  �أن  عليك  ذلك  ح�صول  وعند  جلديّاً.  طفحاً  ي�سبب 

ة فعلٍ جديّة تنبئ  على الفَور، لأنَّ ذلك يمكن �أن يُ�شير �إلى حدوث ردَّ

بوجود ح�سا�سيَّة. كما يمكن �أن ت�سبِّب م�شاكل في الوظائف المهمة. 

�أحادي  �إنزيم  لمثبطات  مُ�شابهة  ة  جانبيَّ �آثار  �أي�ضاً  الدواء  ولهذا 

الأمين الأوك�سيديز، وقد تُ�سبب حدوث �أعرا�ض الانقطاع عنها �إذا تمَّ 

واء  التوقُّف عن تناولها فج�أة. كما �أنّ هناك �أدلَّة متزايدة ب�أنَّ هذا الدَّ

مفيد في معالجة م�شاكل القلق والا�ضطرابات. وهو يُ�ستَخدَم ب�شكلٍ 

وا�سعٍ لمعالجة مثل هذه الم�شاكل.

ريبوك�سيتاين 

وقد  النورادرينالين.  ة  مادَّ على  دقيق  ب�شكلٍ  واء  الدَّ هذا  يعمل 

�أظهر �أنَّه علاج مفيد لبع�ض �أ�شكال القلق، وقد يكون له العديد من 

ئات. الآثار الجانبيَّة كباقي المهدِّ

حا�صرات بيتا

تين  المادَّ ت�أثيرات  بع�ض  من  تحدّ  �أو  تُعيق  العقاقير  هذه 

معظم  تُنتِجان  – اللتين  ونورادرينالين  – �أدرينالين  الكيميائيتين 

علاج القلق عبر تناول العقاقير
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اً  ع�صبيَّ جهازاً  تُعيق  لأنها  »حا�صرات«  يت  �سُمِّ وقد  القلق.  �أعرا�ض 

ا�سمه: الجهاز الع�صبي بيتا �أدرينيرجك.ولا يوجد لهذه الأدوية وَقعٌ 

فهي  لذا  الأعرا�ض.  تعالج  بب�ساطة  �إنَّها  القلق.  تطوُّر  على  ت�أثير  �أو 

لي�ست علاجاً.

للقلق مثل  الفيزيائية  الت�أثيرات  �إنَّها عقاقير مفيدة في معالجة 

مفيدة  العقاقير  تكون هذه  وقد  القلب.  �سرعة خفقان  �أو  الارتجاف 

ب��شأن  قلقون  هم  ومن  اجتماعي،  مَرَ�ضي  خوفٍ  من  يعانون  للذين 

�إمكانية تقيُّ�ؤهم.

مكان  �أيِّ  من  �أكثر  المُتَّحدة  المملكة  في  الأدوية  هذه  تُ�ستَخدَم 

�آخر، لأنَّ لها عدداً من الآثار الجانبية. وهي قد تكون خطيرة ن�سبياً 

لمن يعانون من الربو، �إذ من المحتمل �أن ت�سبب لهم الدوار بت�أثيرها 

الأدوية  هذه  ا�ستُخدِمَت  ما  �إذا  ولكن  الدم.  �ضغط  انخفا�ض  في 

بجرعات منخف�ضة، ف�إن �آثارها الجانبيَّة تكون �ضئيلة.

عن  التوقف  بعد  �أعرا�ضاً  تُ�سبّب  �ألّا  العقاقير  تلك  ��شأن  من 

�إلّا  تناولها، لكنها كجميع العقاقير، يجب عدم التوقف عن تعاطيها 

بعد مناق�شة الأمر مع الطبيب. فالأدوية �أو العقاقير قوية جداً، ويجب 

تناولها وفق الجرعات المو�صوفة.

�أمثلة عن حا�صرات بيتا 

• •بروبرانولول 	 �أوك�سبرينولول	

با�سبيرون 

واء في عمل ال�سيروتونين، وهو �إحدى المواد الكيميائيّة  رُ هذا الدَّ ي�ؤثِّ

الدواء  فهذا  القلق.  توليد  في  دوراً  ت�ؤدي  والتي  ماغ،  الدِّ في  الموجودة 

يعمل على تقلي�ص القلق، تماماً كما يعمل البينزوديازبان، �إلّا �أنه يعمل 

�أ�سبوعين  �إلى  ام  �أيَّ �إذ ي�ستغرق ب�ضعة  البينزوديازبان،  �أكثر من  ببطءٍ 

لكي يبد�أ عمله بدلًا من الحال. كما �أن مفعوله جيد للغاية. وهناك بع�ض 

الأدلة التي ت�شير �إلى �أنّ الذين تناولوا البينزوديازبان �سابقاً لا تظهر 

دة للبا�سبيرون كما هو الحال مع غيرهم. لديهم ا�ستجابة جيِّ
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للبا�سبيرون �آثار جانبية �أقل من البينزوديازبان. و�أما �أكثر الآثار 

فبع�ض  داع.  وال�صُ والغثيان  الدوار  فهي  بينهما  الم�شتَرَكة  الجانبية 

تناول  عن  فيتوقفون  تُحتَمَل،  ولا  فظيعة  الآثار  تلك  يجد  المَر�ضى 

الدواء، لكن �أربعة من �أ�صل خم�سة مَر�ضى يُتابعون التعالج به. 

كال�سكون  نف�سها  الم�شاكل  ي�سبب  لا  البا�سبيرون  �أن  يبدو  كما 

والقدرة على التحمل �أو م�شاكل ما بعد التوقف عن تناول الدواء التي 

يبتلي بها البينزوديازبان.

جرعات منخف�ضة من المُهدئات الرئي�سية

لعلاج  المُ�ستخدمة  العقاقير  بع�ض  �أحياناً  تُ�ستَخدَم  �أن  يُمكن 

م�شاكل  علاج  في  خرى 
ُ
�أ وا�ضطرابات  ال�شخ�صية  انف�صام  مر�ض 

القلق. فلهذه العقاقير فعالية في العديد من الممرّات الكيميائيَّة في 

�أن هذه  من  الرغم  وعلى  ال�سيروتونين.  ممرات  الدماغ من �ضمنها 

العقاقير، تحدّ من القلق، غير �أنها قد تجعلك ت�شعر بالنعا�س. عموماً 

تُ�ستخدم هذه العقاقير بِجُرُعات �أقلَّ بكثير ممّا هي تكون في مر�ض 

الفلوبنتيك�سول  على  تحتوي  التي  فالعقاقير  ال�شخ�صيَّة.  انف�صام 

الثيوريدازين  و�أما  ورِ�سبيرادون.  كويتياباين  الأحدث هي  والعقاقير 

فقلَّ ما ي�صفه الأطباء، �إذ من المُمكن �أن يت�سبب ب�آثار جانبيَّة �ضارة 

جداً.

ة �آثار جانبية: النعا�س، الرجفة، م�شاكل  ئات الرئي�سيَّ لجميع المهدِّ

في الكبد والقلب، �صعوبة في التبوُّل، و�أداء جن�سيٌ �سيئ، ولا تُ�ستخدم 

تُ�ستَخدَم  �أنها  الأخرى. كما  العقاقير  تُخفق  �إلا حين  المهدئات  تلك 

ات الاكتئاب على �سبيل  خرى، كمُ�ضادَّ
ُ
�أ ة  بالتزامن مع علاجات طبيَّ

اعمة لا�ستخدام تلك العقاقير  المثال. جدير بالذكر �أن البيانات الدَّ

ف من قِبَل المعالج النف�سي فقط. غير م�شجعة، فلذلك يجب �أن تُو�صَ

التداوي بالأع�شاب 

هل يُعطي النتيجة المرجوة؟

الم�صنّعة من  بالأدوية  يحيط  الذي  الت�ضارب  الكثير من  هناك 

نملك  لا  لأننا  نتيجة  تُعطي  لا  �أنَّها  اء  الأطبَّ بع�ض  فيعتقد  الأع�شاب. 
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معلومات عنها تر�شّحت من �أبحاث جيدة تُظهر �أن لها نتيجة �إيجابية 

في علاج القلق.

بع�ض  تُعطي  لا  �أنَّها  رورة  بال�ضَّ يَعني  لا  الأبحاث  قلة  �أن  غير 

ب�أبحاثٍ  الآن  حتى  يقم  لم  �أحداً  �أن  يعني  ما  غالباً  فذلك  النتائج. 

الأع�شاب  من  الم�صنّعة  الأدوية  وتُ�ستَخدَم  بها.  تتعلق  ة  ر�سميَّ علميَّة 

دليلًا  يكون هذا  �ألّا  يجب  ولكن  الة.  فعَّ كثيرون  ويجدها  قرون،  منذ 

داً وكافياً. وفي كل الأحوال، يعود الأمر  �إليك في ا�ستخدامها. جيِّ

هل الأدوية الم�صنّعة من الأع�شاب غير �ضارة؟

فالذين  الت�ضارب،  من  كثير  على  تنطوي  خرى 
ُ
�أ م��سألة  هذه 

و�أنها  الأع�شاب،  من  نوع  �أنَّها  يعتقدون  الأدوية  هذه  ي�ستخدِمون 

�أن هذا غير �صحيح.  �أ�سا�ساً. غير  ة  طبيعيَّة، فلذلك فهي غير �ضارَّ

فهذه الأدوية غالباً ما تكون قويَة، كما �أن لها �آثاراً جانبية مثل جميع 

عند  خطيرة  جانبية  �آثاراً  ت�سبب  �أن  يُمكن  كما  خرى. 
ُ
الأ الأدوية 

في  ر  تُ�ؤثِّ قد  �أو  تتناولها،  خرى 
ُ
�أ ةٍ  طبيَّ �أقرا�ص  مع  بالتزامن  تناولها 

�إذاً لا يقت�صر فقط على م��سألة  تعاني منها. فالأمر  �أخرى  �أمرا�ضٍ 

�إذا ما كان لها نتيجة �أم لا، ولكن �أي�ضاً �إن كانت تت�سبب بحدوث �أي 

ر في �إنجاب طِفلٍ ف�ستحتاج  �ضرر. فعلى �سبيل المثال، �إذا كنت تُفكِّ

�إلى الأخذ بعين الاعتبار �أنَّ من الممكن �أن ت�سبَّب تلك الأدوية ال�ضرر 

لِطفلٍ لم يولد بعد.

هل تخ�ضع تركيبة الأدوية الم�صنّعة من الأع�شاب ل�ضوابط 

معينة؟

ة التي  يواجهها الأطبّاء مع تلك الأدوية هو  �إن ال�صعوبة الحقيقيَّ

�أم لا،  نتيجة  لها  �إذا ما كان  يُعرف  �أي لا  مُ�سبقاً،  �أنَّها غير معروفة 

ذلك �أنَّه لا يتوفر كثير من المعلومات العلمية ب��شأنها. وبما �أنها غير 

ما  تعرِفَ  �أن  في�صعب  خرى 
ُ
الأ كالأدوية  محددة   ل�ضوابط  خا�ضعة 

الذي يتناوله المري�ض بال�ضبط. 

اء �صعوبة في فَهمِ ال�سبب الذي يجعل البع�ض  �أحياناً يَجِدُ الأطبَّ

وتركيبة  دة  جيِّ ب�أبحاثٍ  المدعومة  الأدوية  تناول  عن  ين�صرفون 
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لون تناول الأدوية الم�صنّعة من  مدرو�سة ذات �ضوابط عالية، ويف�ضّ

الأع�شاب التي غالباً ما تفتقر �إلى الأبحاث والتنظيم.

ث �إلى طبيبك العام تحدَّ

لعلاج  الأع�شاب  من  م�صنّعة  �أدوية  تناوُل  في  ر  تُفكِّ كُنت  �إذا 

�أنَّ  د من  تت�أكَّ �أن  لًا. فعليكَ  �أوَّ �إلى طبيبك  م�شاكلك، فعليك التحدث 

الدواء الم�صنّع من الأع�شاب، والذي تُفكّر بتناوُلهِ هو دواء �آمنٌ لكَ. 

ف�إذا ما كنت تتناول مثل تلك الأدوية، و�أردت �أن تبد�أ بِتناوُل دواءً �آخر 

ر �أن تُخبِر طبيبك بذلك. تذكَّ

ة الأدوية الم�صنّعة من الأع�شاب من علامة تجارية �إلى  تختلف قوَّ

خرى، لذلك من الأف�ضل �أن تلتزمَ بعلامة واحدة حين تبد�أ بِتناوُل 
ُ
�أ

�أحدها.

عُ�شبة القدّي�س جون )ع�شبة العرن(

بات الكيميائيّة المُختلفة  هناك ع�شرة �أنواع على الأقل من المُركَّ

في هذه الع�شبة. ومن غير الوا�ضح �أيُّ تركيبة منها تداوي الاكتئاب، 

وما هو المزيج الأف�ضل لهذه المواد الكيميائية.

توازنات  منها  ولكل  الع�شبة،  هذه  ت�سوّق  تجارية  علامات  هناك 

مختلفة من المواد الكيميائيَّة، وهي تباع وفق كميات مختلفة. وتختلف 

والقلق.  الاكتئاب  معالجة  على  قُدرتها  في  التجارية  العلامات  هذه 

غير �أنّ حقيقة وجود �أنواع مختلفة من ع�شبة القدّي�س جون تجعل من 

�أكثر �صعوبة. ومن غير الوا�ضح ما  �أمراً  عملية �إجراء �أبحاث عليها 

هي الجُرعة المنا�سبة التي يجب تناولها في معالجة الاكتئاب. 

دواءً  العرن(  )ع�شبة  جون  القدي�س  ع�شبة  تُعتَبر  �أن  ويُمكن 

م�ضاداً للاكتئاب. ويبدو �أنها تعمل، على الأرجح، ب�شكلٍ م�شابهٍ جداً 

ات الأخرى بالت�أثير على المادتين الكيميائيّتين الموجودتين  للم�ضادَّ

العلمية  البيانات  وتُظهر  وال�سيروتونين.  النورادرينالين  الدماغ،  في 

جرِيَ 
ُ
�أ وثمة بحثٌ  المُعتدل.  �إلى  الخفيف  فعّال للاكتئاب  �أنها علاج 

�أي�ضاً.  ال�شديدين  والإحباط  الاكتئاب  لعلاج  تنفع  �أنَّها  عي  يدَّ حديثاً 

في  الأول  المركز  يحتل  للاكتئاب  م�ضاداً  دواء  العُ�شبة  هذه  وتعتبر 
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و�صفات الأطباء في بع�ض البلدان الأوروبيَّة.

�أما المعطيات بمدى فائدة هذا الدواء كعلاج للقلق لي�ست جيدة. 

من  جون  القدّي�س  ع�شبة  ت�شتري  �أن  يمكنك  المتحدة  المملكة  ففي 

ت بيع الأطعمة ال�صحيَّة  دون و�صفة طبية من ال�صيدليات ومن محلاَّ

وله  قويٌّ  دواء  فهذا  حذراً،  تكون  �أن  فعليك  ذلك،  ومع  والأع�شاب. 

�آثار جانبيَّة. فالذين تتقلب �أمزجتهم، قد ي�صبحون من ذوي المزاج 

العالي حين يتناولون ع�شبة القدّي�س جون. 

وتتفاعل ع�شبة القدّي�س جون مع عددٍ من العقاقير بت�أثيرها في 

الكَبد، �إذ تزيد من ن�شاط مواد كيميائية معينة، تعطّل دور العقاقير 

�أدوية  بع�ض  نفع  من  تقلل  قد  �أنها  الدرا�سات  �أظهرت  كما  الأخرى. 

القلب، وحبوب منع الحمل، و�أدوية مَرَ�ض الربو، وحتَّى الأدوية التي 

تُ�ستَحدم لمكافحة فيرو�س نَق�ص المناعة.

 بع�ض الآثار الجانبية لعُ�شبة القدّي�س جون

• جفاف في الفم	

• غثيان	

• �إرهاق	

• دوّار	

• داع	 �صُ

• �أرق	

• �إم�ساك	

• تلف في الأع�صاب	

�أدوية تتفاعل معها ع�شبة القدّي�س جون على نحوٍ �سيِّئ

•  ديكوك�سين	

)دواء للقلب(

•  وارفارين	

)م�ضاد للتخثُّر(

• نَق�ص 	 فيرو�س  �أدوية 

المناعة

• �سيرترالين )مهدئ(	

• حبوب منع الحَمل	

• ال�صداع 	 )لعلاج  تريبتانز 

الن�صفي(

• ثيوفيلين )لعلاج الربو(	

• جهاز 	 )يقمع  �سيكلو�سبورين 

ج�سم  في  ي�ستَخدم  المناعة، 

المُتلقي عند عملية زرع الأع�ضاء(

www.j4know.com

www.j4know.com


107

غير �أن الحالات التي �شكل فيها تداخل ع�شبة القدّي�س جون مع 

مهدئات �أخرى و�أدوية ال�صداع الن�صفي �أو ال�شقيقة خطراً على حياة 

الأ�شخا�ص الذين يتعاطونها نادرة جداً.

�أما �إذا كُنت تريد البدء با�ستخدام ع�شبة القدّي�س جون، فعليك 

الم�ست�شفى.  في  الاخت�صا�صي  الطبيب  �أو  طبيبك  ت�ست�شير  �أن  �أولًا 

ف�إذا كنت تتناول �أدوية �أخرى في الوقت نف�سه الذي تتناول فيه ع�شبة 

القدّي�س جون، فعليك �أن ت�ست�شير الطبيب العام قبل �أن توقفها، لأن 

واء الآخر في ج�سمك لأنَّ ا�ستبعاد ع�شبة  ة الدَّ �إيقافها قَد يزيد كميَّ

ل  القدّي�س جون يقلل من فعالية المواد الكيميائيَّة في الكَبد التي  تُعطِّ

�أدوية �أخرى وت�ؤدي �إلى حدوث �إلى �آثار جانبيَّة.

بما �أن هناك علامات تجارية مختلفة من ع�شبة القدّي�س جون، 

ولكل علامة نقاط قوة مختلفة، فعليك �أن تُخبِر طبيبك في حال �أرَدْتَ 

تغيير العلامة التجارية التي ت�ستخدمها، كما �أن عليك �ألّا تتناول هذه 

خرى، �إلاَّ بعد بحث هذا الأمر مع الطبيب.
ُ
ئات �أ الع�شبة مع �أيّ مهدِّ

علاجات زهرة باخ

رة من  دٌ من الأدوية الم�صنّعة من الأع�شاب المتوفِّ هذا نوع مُعقَّ

تكون  الأدوية  وهذه  ال�صحيَّة.  الأطعمة  ومحلات  ال�صيدليَّات  بع�ض 

عادة م�صحوبة بمن�شور يُخبِرُكَ كَيفية تناولها والأغرا�ض المخ�ص�صة 

ال�صخور  بين  تنمو  التي  الزهرة  فهذه  الجُرعة.  وما هو مقدار  لها، 

ويثق  الطوارئ.  مُنقِذٍ في حالات  الذعر وكعلاج  لنوبات  يتم و�صفها 

العديدون بهذا النوع من الدواء ثقةً عمياء، لكن الأدلة العلمية على 

�أن له مفعول �ضعيفة جدّاً.

 )Kava( ع�شبة الا�سترخاء

�أنَّ  د على  بُرهان جيِّ وهناك  الفُلفل،  نَبتة  الدواء من  ي�شتقُّ هذا 

الأفراد  وي�ساعد  القلق  �أعرا�ض  تقلي�ص  ي�ستطيع  المُ�ستَخرَج  هذا 

على النوم. تُطحَن هذه النبتة وتُمزَج مع الماء ليُ�صنع منها �شَراب. 

رة في ال�صيدليَّات. وعلى  وهناك �أي�ضاً �أقرا�ص من هذه الع�شبة مُتوفِّ

ع خِلاف.  �أيّ حال، فعلى الرغم من فعاليتها، ف�إن ع�شبة كافا مَو�ضِ
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فقد �أفادت بع�ض التقارير عن ت�سببها بحدوث تَلَفٍ حاد في الكَبِد، ما 

�أدّى �إلى �سَحبها من ال�سوق ب�صورة متعمدة.

من  لكن  كافا،  ع�شبة  على  الح�صول  ب�إمكانك  يزال  لا  ولكن 

الأف�ضل �أن تناق�ش الأمر مع طبيبك وتقرر ما هي الإر�شادات الحالية 

الأكثر �أماناً.

الناردين الطبي 

من  طويل  تاريخ  لها  نبتة  هي   )Valerian( الطبي  الناردين 

الا�ستخدام، فهي تُخف�ض الأرق وت�ساعد على النوم، ولا تُحدِث دواراً 

كما تفعل بع�ض العقاقير. وهي متوفرة في العديد من ال�صيدليات.

عموماً، لا يوجد ما هو مجاني في هذه الحياة. فقليلةٌ جداً هي 

�ألّا  الأف�ضل  فمن  جانبيَّة.  �آثاراً  تُحدِث  ولا  نتيجة  لها  التي  العقاقير 

تتناول �أي �أدوية منومة، �إلاَّ �إذا ا�ضطررتَ �إلى ذلك. فهناك معلومات 

قليلة �إلى حدً ما متوفرة حول هذه الأقرا�ص. كما �أنه من الم�ستح�سن 

�أن تناق�ش م��سألة النوم مع طبيبك، وترى �إذا كان ما يمكن فعله قبل 

تناول �أقرا�ص لها �آثار جانبية غير معروفة.
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النقاط الأ�سا�سية

الطرق �� من  عدد  بوا�سطة  بفعالية  يُعالج  �أن  للقلق  يُمكن 

المكملة،  العلاجات  النف�س،  على  الاعتماد  منها:  المختلفة، 

ية العلاج النف�سي، المعالجة بالعقاقير الطبِّ

لجميع العقاقير ت�أثيرات، بع�ضها مرغوب فيه والبع�ض الآخر ��

غير مرغوبٍ فيه وهذا الأخير معروف ب�آثاره الجانبيَّة

غير �� جانبيَّة  �آثار  ولديه  نتيجة  يُعطي  لا  الأدوية  �أحَدُ  كان  �إذا 

ب دواءً �آخر. و�أما �إذا لم تكن الأعرا�ض  ة، يمكنك �أن تُجرِّ �سارَّ

ة فقد تف�ضل الا�ستمرار بتناوله  الجانبية حادَّ

علِم طبيبك دائماً بجميع الأدوية التي تتناولها، ومن �ضمنها ��
َ
�أ

تلك التي  ت�شتريها من دون و�صفة طبية، كالأع�شاب، و�أدوية 

الطب المثلي، ب�سبب �إمكانية حدوث تفاعلات

ا�ست�شِر �� فج�أة  الأدوية  معظم  تناول  عن  التوقف  عدم  يجب 

طبيبك قبل �إيقافها
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 البحث عن
 مساعدة مهنية 

متى يجب �أن ترى طبيبك العام

فيجب  الذعر  �أو  الخوف،  �أو  القلق،  مع  م�شكلة  لديك  كانت  �إذا 

�أن تزور طبيبك العام. ذلك �أنَّ القلق عار�ضٌ من �أعرا�ض الم�شاكل 

الج�سدية والم�شاكل النف�سية على حد �سواء.

فمن حينٍ  �إلى �آخر، قد تثير نوبات ذعر �شديدة قلقك �إلى درجة 

كبيرة، قد ينتهي المطاف بك معها في ق�سم الطوارئ في الم�ست�شفى 

الطوارئ  وحدات  فمعظم  العام.  طبيبك  لر�ؤية  تنتظر  �أن  من  بدلًا 

والحوادث �ستطمئنك، وتُجري لك بع�ض الفحو�ص، ومن ثم تحيلك 

ة. لذا  �إلى طبيبك العام لتخ�ضع �إلى تقييم كامل وفحو�صات غير مُلحَّ

عليك �أن تفعل ما ي�شيرون به عليك وترى طبيبك. وحتَّى لو بيّنوا لك 

كل �شيء، وفاتهم �أن يخبروك ب�ضرورة ر�ؤية طبيبك، فعليك �أن تراه 

على الرغم من ذلك.

ا�ستراتيجيَّة المعالجة

في  الوقت  بع�ض  يُم�ضي  �أن  عليه  العام،  الطبيب  تزور  عندما 

الحديث عن ظروفك ال�شخ�صيَّة، عمّا تفعله في حياتك اليومية، وما 

هي الأدوية التي تتناولها.
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القلق في حياتك  م�شاكل  ت�أثير  كيفية  تقييم  �إلى  الأمر  �سيحتاج 

ت�شعر  كُنت  �إذا  مما  الت�أكد  �إلى  �أي�ضاً  يحتاج  كما  حولِكَ،  وفيمن 

�أكثر من ا�ست�شارة واحدة وعدداً من  بالاكتئاب. فقد ي�ستغرق الأمر 

د من الت�شخي�ص. فحين يتمّ الت�شخي�ص، �سيجل�س  الفحو�صات للت�أكُّ

في  موجوداً  �أحدهم  كان  �إذا  المُعالج  �أو  �ض  الممرِّ �أو  طبيبك  معك 

العيادة، و�ستناق�شان معاً ا�ستراتيجية العلاج. وعليك �أن توافق على 

العلاج  �سي�ستغرقه  الذي  الوقت  تحدّدا  وعليكما  اءة.  بنَّ ةٍ  خطَّ اتباع 

ليُعطي نتيجة، وكم �ستتكرر زياراتك �إلى العيادة، وبِمَن �ستتّ�صل �إن 

لم تكن خطة العلاج وا�ضحة، وما هي الخيارات المتاحة �إذا لم يعطِ 

به نتيجة. ل الذي تجرِّ العلاج الأوَّ

ما  على  تعتمد  وهي  للمعالجة،  مختلفة  خَيارات  يوجد  ما  غالباً 

رة محليّاً. تريده �أنت، وما هي الإمكانات المُتَوفِّ

• قد ترغب ب�أن ترتاح ب�سرعةٍ من الأعرا�ض لذلك من الم�ستح�سن 	

لًا، ثمَّ تجربة العلاج لاحقاً. تناول الدواء �أوَّ

• واء، لذلك قَد 	 ربما تكون من الأ�شخا�ص الذين لا يُحبون تناول الدَّ

راً. ترغب في الانتظار حتَّى ي�صبح العلاج مُتَوفِّ

• اء العموميّين كثيراً، �أو �أنك لا 	 رُبَّما تكون �شخ�صاً لا يُحبُّ الأطبَّ

�أن تح�صل على  يُمكِنك  ية، عندها  الطبِّ العلاجات  نماذج  تحب 

بمجموعة  الات�صال  ل  تُفَ�ضِّ كنت  �إذ  ر  تُقرِّ وبعدها  الت�شخي�ص 

الاعتماد على النف�س.

• طبيبك 	 فبمقدور  معاً.  الأمور  هذه  بجميع  القيام  في  ترغب  قد 

يء  فال�شَّ �إليك.  يعودُ  القرار  لكنَّ  الن�صيحة،  يعطيك  �أن  العام 

الوحيد الذي يجِب عليك عَدَم فِعلُهُ هو �ألّا تفعل �شيئاً.

ف�س، يُمكن لِطبيبك  رتَ اللجوء �إلى طريقة الاعتِماد على النَّ �إذا قرَّ

ة، �إذا كانت عيادته نف�سها  �أن يُعطيك معلومات حول مجموعاتٍ محليَّ

لا تُدير مجموعة منها. 

عليه من  تح�صل  �أن  يمكنك  ما  الح�صول على علاج  رت  قرَّ �إذا 

دون �أن تتم �إحالتك �إلى اخت�صا�صي.

البحث عن م�ساعدة مهنية
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ماذا عليكَ �أن ت��سأل طبيبك العام؟

• م�شاكل 	 من  مِثلك  يعانون  ممن  عالج  �أو  عالجت  �شخ�صاً  كم 

القلق؟

• ما هو ت�شخي�ص م�شكلتك؟	

• ن حالتك؟	 هل �ستتح�سَّ

• ن؟	 كم من الوَقت �سي�ستغرِق الأمر لِتتح�سَّ

• ماذا ت�ستطيع �أن تفعل لِتُ�ساعد نف�سك؟	

• رة في العيادة؟	 هل هناك معلومات كالمن�شوراتٍ مثلًا، متوفِّ

• كم من الوقت �ست�ستغرق فترة العلاج؟	

• هل يتطلب الأمر �إحالتك �إلى �شخ�ص �آخر للعلاج لدى خدمة 	

ة العامة �أم عليك �أن تُحاول �إيجاد �شخ�صٍ ما من خارج  ال�صحَّ

خدمة ال�صحة العامة؟

رتَ تناول الأدوية الطبيَّة، �سيناق�ش الطبيب معك مُختَلف  �إذا قرَّ

المُحتَملة  ة  الجانبيَّ كالآثار  تت�ضمنها،  التي  والمخاطر  الخيارات 

�أدوية البينزوديازبان على  وم��سألة الجُرُعات الزائدة والإدمان على 

�سبيل المثال.

واء يجب �أن تعود �إلى زيارة طبيبك بانتظام،  �إذا بد�أتَ بتناوُل الدَّ

ب�أمر  �أن تبحث معه  �أ�شهر، فعليك  بِتح�سّنٍ بعد ثلاثة  و�إذا لم ت�شعر 

�أ�شهر  ل�ستة  تناوله،  في  ا�ستَمر  بتح�سّن  �شعَرْت  ف�إذا  واء.  الدَّ تغيير 

�أخرى على الأقل.

معاً،  فْ�س  النَّ الاعتماد على  الأدوية وعلاج  �إعطا�ؤكَ  تمَّ  في حال 

�أو �أنواع علاج قيد التجربة ولم ينخف�ض م�ستوى القلق لديك، عليك 

و�سيقابلك  اخت�صا�صي.  �إلى  يُحيلكَ  �أن  العام  تطلب من طبيبك  �أن 

للمَر�ضى  النف�سية  العيادة  في  �أو  م�ست�شفى  في  الاخت�صا�صي  هذا 

م الاخت�صا�صي العلاج الذي كنت تتناوله، وي�ضع  الخارجيين. و�سيُقيِّ

ةَ علاجٍ للمُ�ستقبل. معك خُطَّ
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الذعر �� �أو  الخوف،  �أو  القلق،  مع  م�شكلة  من  تعاني  كنت  �إذا 

فعليك �أن تزور الطبيب العام

يتولون �� الذين  �أولئك  مع  علاجٍ  ا�ستراتيجيَّة  �صياغة  عليك 

العناية ب�صحتك

المعلومات �� م�صدر  العام  طبيبك  يكون  �أن  المفتر�ض  من 

المتعلقة بالعلاج وو�سائل الاعتماد على النف�س بالن�سبة �إليك

فْ�س معاً �� في حال تمَّ �إعطا�ؤكَ الأدوية وعلاج الاعتماد على النَّ

�أو �أنواع علاج قيد التجربة ولم ينخف�ض م�ستوى القلق لديك، 

فعليك �أن تطلب من طبيبك العام �أن يُحيلكَ �إلى اخت�صا�صي

البحث عن م�ساعدة مهنية
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 دراسات حالاتٍ
دة في ظروفٍ مُحدَّ

رهاب الأماكن المفتوحة

تاريخ حالة

ة منزِل  را�شيل امر�أة �سعيدةٌ في زواجها و�أمٌّ لولدين، كما �أنَّها ربَّ

وتعتني  بِمفردها،  ة  المنزليَّ الأعمال  بِكافة  القيام  تحاول  مثابرة. 

ب�أبيها المري�ض الذي ي�سكن على بُعدِ دقائق قليلةٍ منها. بينما كانت 

را�شيل ت�شتري البقالة من ال�سوبر ماركت �شعرَت فجاةً �أنَّها لا ت�ستطيع 

بِ�سرعة.  يخفقُ  قلبها  وراح  يديها  في  بِرطوبة  �شعرت  كما  �س،  التنفُّ

تارِكةً  ماركت،  ال�سوبر  من  خرَجَت  عليها.  يغمى  يكاد  �أنه  �شعَرَت 

الت�سوُّق وجلَ�سَت على مِقعدٍ. وما �إن ا�ستَجمَعَت قِواها حتى ذهَبَت �إلى 

المنزل واتَّ�صلت بزوجها. خلال ب�ضعة �أ�سابيع، وجدَت نف�سها تواجه 

ةٍ تخرُج فيها من المنزل. في البداية، كان  الأعرا�ض ذاتها في كل مرَّ

الأمر يح�صل فقط في ال�سوبرماركت لكنه بات لاحقاً يح�صل ما �إن 

يعد  لم  �أنه  را�شيل  وجدت  الأمامية.  البوابة  �إلى  المنزل  من  تخرج 

ب�إمكانها الذهاب للت�سوق �إلّا �إذا رافقها زوجها وبقي معها. ولم يعد 

بمقدورها الاعتناء ب�أبيها �إلا �إذا ذهب زوجها �أو �أحد �أولادها معها، 
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على �أن تكون الطرقات غير مزدحمة وَقت ذهابهم. في النهاية، طلب 

زوجها من الطبيب العام �أن ي�أتي لر�ؤيتها.

و�أجرى  بالتف�صيل  الطبي  تاريخها  على  الطبيب  تعرّف  �أن  بعد 

من  تعاني  �أنَّها  و�أخبرها  لزيارتها  �أخيراً  عاد  الفحو�صات،  ترتيبات 

يتمثَّل  الذي  المرَ�ضي  القلق  من  نوع  وهو  المفتوحة،  الأماكن  رهاب 

�إذا  الطبيب  را�شيل  زوج  ��سأل  المنزل.  من  الخروج  من  بالخوف 

�إثباتاً على  يجد  لم  �إنه  بالقول  �أجاب  لكنه  مُكتئبة،  كانت زوجته  ما 

ذلك. ف�أطلعها الطبيب على �أ�سماء مجموعات العلاج بالاعتماد على 

امت�صا�ص  مثبطات  �أحد  وهو  باروكزيتاين  دواء  لها  وو�صف  النف�س 

ال�سيروتونين الانتقائية )انظر �صفحة 100-98(.

�أر�سلت الجمعيات المهتمة بالعلاج بالاعتماد على النف�س بع�ض 

ت�شعر  فكانت  �أيٍّ منهم.  لقاء  في  ترغب  لم  را�شيل  لكن  المعلومات، 

بالخجل ووجدت �أن التحدّث عن م�شاكلها �أمر مُحرِج على الرغم من 

�أنَّ جميع الّذين تحدّثت معهم عبر الهاتف كانوا لُطفاء جداً.

بعد مرور �أ�سبوعين قالت را�شيل �إنها �أ�صبحت �أقل قلقاً، وخرَجت 

من المنزل. لكنها لم تكن مطمئنة �إذ �شعرت بِقليل من التعب وبعدم 

رت �أنَّها لا تُريد �أن  الثبات في رجليها ب�سبب تناول ذلك الدّواء، فقرَّ

تتناول المزيد من الأقرا�ص و�أرادت �أن تحاول التغلُّب على مخاوفها 

بمفردها، فرتّب لها طبيبها العام �أمر التوا�صل مع معالج �سلوكي–

�إدراكي من مركز المعالجة النف�سية في خدمة ال�صحة العامة.

ر به عندما ت�صيبها نوبات  ناقَ�شَ معها المُعالج بعمق ما كانت تُفكِّ

الذعر. فكمعظم الم�صابين بهذا المر�ض اعتقدت را�شيل �أنها كانت 

تُ�صاب بنوبات قلبية. قالت �إنها علِمَت �أن ذلك غير �صحيح لكنها لم 

ت�ستطع التفكير �إلاَّ بذلك. و�أظهر لها المُعالج كيف حَبَ�سَت نف�سها في 

ولكنها كانت بحاجة  و�أولادها.  دَعم زوجها  بالح�صول على  الداخل 

�إلى مواجهة مخاوفها والتعامل معها من دون زوجها وابنتها. وعلَّمها 

�أن  را ماذا يجب  وقرَّ معاً  الا�سترخاء. وجل�سا  تقنيَّات  بع�ض  المعالج 

يكون هدفها من العلاج. ف�أرادت را�شيل �أن تكون قادرة على الم�شي 

�إلى منزل والِدِها بِمُفردِها.

درا�سات حالات في ظروف محددة
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وقد  ارع.  ال�شَّ عَبْر  را�شيل  مع  المعالج  م�شى  الأولى  الجَل�سةِ  في 

ات. كان يبتعد عنها �أكثر ف�أكثر في كُلِّ  ة مرَّ رَ الأمر بعد ذلك عدَّ كرَّ

الجل�سة  في  بِمُفرَدِها.  ال�شارع  تعبُر  كانت  الجل�سة  نهاية  وفي  ةٍ.  مرَّ

التالية التي كانت بعد �أ�سبوع، كانت را�شيل تتمرَن على عبور ال�شّارع 

حقة ذهبت م�سافات �أبعد مع معالجها،  بمفردها. وفي الجَلَ�سات اللاَّ

نت على فعل ذلك بمفردها. وفي الجل�سة ال�ساد�سة مَ�شَت  وبعدها تمرَّ

بمفردها �إلى بيت والدها. كانت لا تزال قَلِقة، لكنها علّمت نف�سها �أن 

فت را�شيل عن ر�ؤية المعالج، لكنها  تنجح في مواجهة هذا الأمر. توقَّ

التعامل  تتابع  المعالج لكي  �أن يفعل ما كان يفعله  طلبت من زوجها 

مع قلقها، �أي �أن يم�شي معها في البداية، ثم يتركها تدريجياً لتم�شي 

اً من ال�سوبر  ى المعالج اتِّ�صالًا هاتفيَّ بمفردها. بعد مرور �شهر، تلقَّ

ماركت المحلِّيّ. لقد نجحت را�شيل.

الاعتماد على النف�س 

هناك عددٌ من مجموعات الاعتماد على النف�س وعدد من الكتب 

تَعلَم  �أن  التي تتناول مو�ضوع رهاب الأماكن المفتوحة. فمن المفيد 

�س برنامجك  �أن ت�ؤ�سِّ ر وما يمكن فِعلَه. كما من الممكن  ما هو متوفِّ

ف كمعالج خا�ص لذاتك. لكن معظم الذين  العلاجيّ الخا�ص، وتت�صرَّ

يعانون من الرهاب يجدون ذلك �صعباً.

العلاج

ما  فغالباً  المنزل.  من  تُخرِجك  �أن  العلاجات  جميع  �ستحاول 

تُ�ستَخدَم العلاجات ال�سلوكية وال�سلوكية–الإدراكية. ومعظم الأفراد 

ي�ستفيدون منها.

العقاقير الطبية

نوبات  من  المفتوحة  الأماكن  رهاب  مَر�ضى  من  العديد  يعاني 

امت�صا�ص  مثبطات  الأدوية  نوعي  كِلا  �أن  وتبيّن  واكتئاب.  هلع 

ال�سيروتونين والأدوية ثلاثية الحلقات هما علاجان فعّالان لأعرا�ض 

رهاب الأماكن المفتوحة، وهما يُ�ستخدمان بالتزامن مع العلاجات. 

www.j4know.com

www.j4know.com


117

وي�ؤمن البع�ض �أن العلاج يُعطي نتيجة بمفرده، و�أن العلاج بالأدوية 

ة  المُ�ضادَّ الأدوية  ولكن  �أف�ضل.  نتيجة  له  والاكتئاب  للقلق  ة  المُ�ضادَّ

للقلق وحدَها قد لا تعالج المُ�شكلة.

رهاب المجتمع 

تاريخ حالة

عانى بيتر من مُ�شكلة في تناول الطعام في الأماكن العامّة لمدة 

خم�س �سنوات. بد�أت الم�شكلة حين كان في الجامعة ثم �ساءت حالته. 

راً ترقية في عمله، ولذلك �أ�صبح من المتوقّع �أن ي�شارك  نال بيتر م�ؤخَّ

بيتر  بالعمل، وهذا ما كان يخ�شاه. كان  ة  الخا�صَّ الغداء  في وجبات 

الطعام  بِ�سَكبِ  يت�سبّب  �أو  خجلًا،  يحمر  �أن  �أو  يرتجف،  �أن  يخ�شى 

وال�شراب. و�إذا ما طُلب منه الخروج لتناول الطعام فكان يعتذر عن 

ذلك. و�إذا لم ي�ستطع �أن يتجنب ذلك كان يتناول بع�ض الم�شروبات 

ئ من قلقه. ورويداً بد�أ ي�شيع �أنه مدمن م�شروبات ممنوعة. ليُهدِّ

من  عدداً  الأخير  هذا  له  فقدم  العام.  طبيبه  ليرى  بيتر  ذهب 

وَقف  على  لي�ساعده  البروبرانولول  تناول  �ضمنها  من  الخيارات، 

في  �أخبروه  ال�سيروتونين.  امت�صا�ص  مثبطات  دواء  مع  الارتجاف 

�سي�ستغرق  الأمر  لكن  نف�سي،  معالج  �إلى  �إحالته  يمكن  �أنَّه  العيادة 

اتّ�صال  على  ويبقى  �أوّلًا  العلاج  ب  يُجرِّ �أن  بيتر  ر  فقرَّ الوقت.  بع�ض 

مع معالج �سلوكي وجَدَه عبر الموقع الإلكتروني، ناق�ش معه الم�شكلة، 

د خجلًا فهذا  را �أن على بيتر �أن يُعلِّم نف�سه �ألّا يرتجف، و�إذا تورَّ وقرَّ

لا يهم �إذ لن ين�سكب �أيَّ �شيء. �أقام بيتر مع المعالج ت�سل�سلًا هرمياً 

للأو�ضاع التي لا يقدر �أن يواجهها. فبد�أ باحت�ساء القهوة في مقهى 

�أحد، بعدئذٍ  بالكاد يلاحظه  مُكتظٍ حيث  ثمَ في مقهى  هادئ، ومن 

احت�سى ع�صير الليمون في حانة فارغة، ثم في حانةٍ مُكتظَةٍ، وطُلِب 

مُعالجه  �إلى  �أخيراً  الان�ضمام  قبل  بمفرده  مطعمٍ  في  ي�أكل  �أن  منه 

لتناوُل وَجبةٍ في مطعمٍ مكتظٍّ في الم�ست�شفى. طُلِبَ منه �أن يعمل على 

كُلِّ وَ�ضعٍ من هذه الأو�ضاع على حِدة و�ألّا ينتقل �إلى الو�ضع التالي �إلاَّ 

ة يذهب  �إذا كان مرتاحاً �أنه قام بالأمر الذي �سبقه. وكان في كلُّ مرَّ

فيها كان عليه �أن يبقى لفترة ثلاثين دقيقة على الأقل لكي يهد�أ قلقه 
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ة  قبل �أن يغادر. وحين بد�أ يذهب �إلى المقهى، طُلِبَ منه �أن يذهب مرَّ

واحدة في اليوم على الأقل.

في  عليه  مُعتاداً  �أ�صبح  بيتر  لكنَّ  البداية،  في  �صعباً  الأمر  كان 

ف عن ر�ؤية معالجه  النهاية، وعلّم نف�سه �أنَّه ي�ستطيع فعل ذلك. توقَّ

ه �أ�صبح �أقلُّ قلقاً عند تناول الطعام في  بعد ثماني زيارات. ووجدَ �أنَّ

ة. وبعد مرور ثلاثة �أ�شهر طلبت منه ال�شركة �أن يلتقي  الأماكن العامَّ

بع�ض رجال الأعمال الأجانب القادمين من اليابان. �شعر بيتر بالقَلق 

واتَّ�صل بمعالجه. فطم�أنه ب�أنه لن يكون هناك م�شكلة، و�أن عليه �أن 

القديمة  �أ�ساليبه  الاعتبار  في  و�أخذ  البداية  في  قَلِقاً  كان  يذهب. 

ه لن يتمكن من فعل ذلك لأنّ �أحداً  وتناول الم�شروبات الممنوعة، لكنَّ

غداء  و�أتمَّ  قلقه،  من  يهدّئ  �أن  ر  قرَّ و�أخيراً  ي�شرب.  لا  �ضيوفه  من 

ل من منا�سبات كثيرة. العمل. وذلك كان الغداء الأوَّ

الاعتماد على النف�س 

لكن  النف�س،  على  الاعتماد  مجموعات  من  كبير  عددٌ  هنالك 

الأفراد يجدون �أنَّ الات�صال بِهم �صعب، وكذلك الذهاب اليهم، لأنّهم 

ي هذا ف�سيكونون  يعانون من رهاب المجتمع. ف�إذا ما ا�ستطاعوا تَخطِّ

قد خطوا الخطوة الأولى على درب ال�شّفاء.

العلاج 

براهين.  قاعدة  �أف�ضل  على  ال�سلوكي-الإدراكي  العلاج  يرتكز 

مع  الخوف  مواجهة  علاج  �سلوكيَّة:  تقنيَّات  ي�ستخدِمون  فالبع�ض 

ئات. العلاج بالعقاقير – التي عادة ما تكون مهدِّ

العلاج بوا�سطة العقاقير

فمعظم  ل.  الأوَّ ال�صف  �أدوية  هي  ئات  المهدِّ �أو  القلق  ات  م�ضادَّ

تكون  ما  وغالباً  ال�سيروتونين.  امت�صا�ص  مثبطات  ي�صفون  اء  الأطبَّ

علاج  في  تو�صف  التي  نف�سها  هي  واء  الدَّ هذا  من  الأولى  الجرعة 

الاكتئاب، لكن الأمر قد يتطلَّب جُرُعات �أعلى. ومن ��شأن الأعرا�ض 

يمكن تحديد مدة  ولا  ال�شهرين.  بَعد حوالى  العلاج  مع  تتجاوب  �أن 
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الوقت الذي �سي�ستمرُّ فيها العلاج، لكن العديد من الاخت�صا�صيين 

ي�ستَخدِم  كما  الأقل.  على  واحدة  لِ�سنةٍ  الأدوية  بوا�سطة  يُعالجون 

وَ�صفه  يتِّم  ولربَّما  ارئة،  الطَّ الحالات  في  البينزوديازبان  البع�ض 

اء الذين لا  ليمكنك تناوله متى ما �شئت، لكن هناك العديد من الأطبَّ

يُحبُّون فعلَ ذلك، لأنَّهم يخافون من �أن تُ�صبِحَ مُدمِناً عليها، ويعلمون 

�أنَّ هذا لن يَحلَّ المُ�شكِلة.

ئات النتيجة المرجوة، فهناك �أنواع  ف�إذا لم يُعطِ العلاج والمهدِّ

علاجات �أخرى، �أحدها هو بروبرانولول، وهو من حا�صرات بيتا. وهو 

من  يُعانون  الذين  ي�ستخدمه  �أن  ويمكن  القلق،  �أعرا�ض  بع�ض  يُزيل 

�إلى  حالة قلق الأداء. وثمة دواء �آخر هو با�سبيرون، ي�ضيفه البع�ض 

المُ�ضادِّ  ت�أثيره  يزيد  �إنَّه  ويقولون  ال�سيروتونين  امت�صا�ص  مثبطات 

للقلق.

الرهاب الب�سيط

تاريخ حالة

ر  تعاني �إيمّا من م�شكلة مع الكلاب منذ �أن كانت طِفلة. فهي تتذكَّ

عُمرِها،  من  ال�سّابعة  في  كانت  عندما  لها  الجيران  كَلب  مُطاردة 

الآن  يومها �شعرت بالخوف والذهول ولازمها هذا الخوف. وها هي 

ة من القلق �إذا ما مرَّ بِها  في الخام�سة والأربعين تنتابها �أعرا�ض حادَّ

كلبٌ، حتَّى ولو كان مربوطاً ب�سل�سلة معدنية. تعاملت �إيمّا مع الم�شكلة 

بتجنُّبِها الكلاب، وهو ما لم ي�ضايقها، �إلاَّ حديثاً عندما التَقَت ابنتها 

يُر�شِدُه. لم تجد  ب�شَخ�صٍ تريد الزواج بهِ، وكان �ضريراً ولديه كَلب 

�إيمّا طريقة تتجنَّب بها الكلب. حاولت �أن تُقيم حفلةً في الحديقة كي 

الكلب،  من  قريبةً  تكون  �أن  دون  من  العتيد  �صهرها  فيها  ت�ست�ضيف 

ت�سترخي،  �أن  تقدِر  لم  �إنَّها  توتّرت كثيراً حتَّى  لم ينجح.  الأمر  لكنَّ 

قلقها  ت�شغل  �أن  رت  قرَّ ثم  الحَديقة  في  الوقت  بع�ض  �أم�ضت  بالكادِ 

مُتظاهرةً ب�أنَّ لديها الكثير لتَفعَلَه في المطبخ.

توجهت  لذلك  محليَّة.  دَعم  جماعة  تَجِد  �أن  �إيمّا  ت�ستطع  لم 

الخدمة  �إلى ق�سم  �إحالتها  ت  وتمَّ للن�صيحة.  العام طلباً  �إلى طبيبها 

المعالج  قابلها  حيث  المحليَّة،  العامة  ال�صحة  خدمة  لدى  النّف�سية 
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النّف�سي ال�شاب الذي ناق�ش معها التغيُّرات الج�سديّة التي تعتريها في 

نوبات الخوف والقلق، وعلّمها طُرُقاً تمكنها من الا�سترخاء وللتخلّ�ص 

ج الهدف كان الو�صول �إلى  من ذعرها. واتّفقا على اتباع برنامج مُتدرِّ

نقطةٍ ت�ستطيع فيها التربيت على الكلب ثانيةً. بد�أ البرنامج بالنَّظر 

�إلى �صورٍ للكلاب، و�صولًا �إلى وجودِ كلبٍ في الغرفة المُجاورة، وبعدها 

في الغُرفة نف�سَها مربوطاً بِطَوقٍ، ولكن على م�سافة بعيدةٍ، ومن ثمَّ 

اً، حتَّى ت�ستطيع في النهاية من لَم�سَ الكلب وهو  ب منه تدريجيَّ التَقرُّ

ةِ �أ�سابيع، كان على �إيمّا �أن  لا يزال في الطَوق. في كُلِّ مرحلة، ولِعدَّ

تمارين  ا�ستخدام  �إلى  واحتاجت  قلقها،   
َ
يَهد�أ حتَّى  الكلب  مع  تبقى 

المُعالج معها في  �أنَّها غير قلقةٍ كثيراً. وكان  د من  لِتت�أكَّ الا�سترخاء 

ا فيه �أن  الغرفة طوال الوقت. و�أخيراً، �أتى اليوم الذي تعيّن على �إيمَّ

تُربِّت على الكلب. راقبت المُعالج وهو يفعل ذلك، بعدئذٍ وبِكثيرٍ من 

جاعةِ تمكّنت �أخيراً من لم�س الكلب. ال�شَّ

ثانيةً،  �إيمّا  قلق  �أثار  ما  ونبَحَ،  الكلب  زمجر  ها،  حظِّ ول�سوء 

ز ثقتها. فاحتاجت �إلى جَلَ�ساتٍ �أكثر مع الكلب لِتُعزِّ

ا تجل�س �إلى طاولة الع�شاء مع ابنتها،  ولكن بعد �شهرين، كانت �إيمَّ

و�صهرِها وكلبه.

الاعتماد على النف�س

ف�س،  مثل  يوجد في المملكة المتحدة مجموعات الاعتماد على النَّ

مجموعات »التغلب على القلق«، فهي مجموعات ممتازة. كما �أن و�ضع 

ال �إذا التَزَمتَ به.  ف�س �أمر �سهل ن�سبياً وفعَّ برنامج للاعتماد على النَّ

�أو  الهاتف  بوا�سطة  �أو  الذي يعتمد على كتاب،  العلاج  كما قد يكون 

الًا �أي�ضاً. الكومبيوتر فعَّ

العلاج

جيًدة.  مُنجزات  ال�سلوكي-الإدراكي  والعلاج  ال�سلوكي  للعلاج 

فمواجهة مخاوفك �أمر مهم للغاية، وكذلك قدرتك على �أن تفهم ما 

الذي يطر�أ على ج�سمِكَ وال�سيطرة عليه.
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تعالج  لن  لأنَّها  الطبية  العقاقير  تناول  تَجنُّب  الأف�ضل  من 

فُ طبيب ما البينزوديازبان  المُ�شكلة. وفي الحالات الق�صوى قد ي�صِ

ف من �أعرا�ض القلق، لكن هذا لي�س �شائعاً. �أو حا�صرات بيتا لِيُخفِّ

ا�ضطراب الو�سوا�س القهري 

تاريخ حالة

عانى بول من ا�ضطراب الو�سوا�س القهري لِثماني �سنوات قبل �أن 

ى العلاج المنا�سب. فقد كان يخاف �إذا ترك �شيئاً في المنزل غير  يتلقَّ

د  مُقفل خ�شية اقتحام الل�صو�ص له. كانت لديه رغبة جامحة في تفقُّ

د  دِ جميع ال�شبابيك والت�أكُّ جميع الأقفال. وكان لديه روتين يومي لِتفقُّ

من �أنَّها مُغلَقة. كما كان لديه خم�سة �أنواع من الأقفال للباب الأمامي 

د بدءاً  للمنزل. وكان على جميع الأبواب �أن تكون مُقفَلة بتعاقُبٍ مُحدَّ

يُقفِلها  ثُمَّ  يَفتَحها  ثمَّ  يُقفِلها  فكان  المنزل.  في  العلوي  الطابق  من 

قفِلَت بِ�شَكلٍ �صحيح. و�إذا ما قاطًعَهُ �شيء 
ُ
د من �أنَّها �أ ثانيةً لكَي يت�أكَّ

ما، وتغيَّر الروتين اليومي، �أو ربَّما �شَعَر ب�أنَّه لم يُقفِلها بَ�شكلٍ �صحيح، 

كان عليه �أن يعاود البدء بكل �شيء من جديد. وكان ي�ستغرق �ساعتين 

في كل يوم للقيام بذلك قبل �أن يخلد �إلى فرا�شه، وكان ي�ستغرق منه 

الأمر الوقت نف�سه قبل مغادرته منزله في ال�صباح. لقد خ�سر وظيفة 

رِهِ المُ�ستَمرِّ عن عمله، فذهب لِيرى طبيبه العام. خُّ
َ
خرى بِ�سَبب ت�أ

ُ
�أ

الاكتئاب  من  معاناة  ب�أنَّها  بول  حالة  العام  الطبيب  �صَ  �شخَّ

وبد�أ  القهري،  الو�سوا�س  ا�ضطراب  من  مُعاناته  عن  ف�ضلًا  والقلق، 

الوقت  وفي  الانتقائية.  ال�سيروتونين  امت�صا�ص  بِعِلاج مثبطات  معه 

ة لِيرى �إذا  ة المَحليَّ ة والعقليَّ نَف�سَه قال �إنَّه �سيتَّ�صل بالأق�سام النف�سيَّ

زيارة  �إلى  بول  عاد  �إ�ضافيَّة.  م�ساعدة  على  الحُ�صول  ب�إمكانه  كان 

الطبيب بعد ثلاثة �أ�شهرٍ، وقد توقف عن تناول المثبطات لأنَّها كانت 

�أنَ  لاعِتقاده  �أكثر  بِقلقٍ  ي�شعر  وكان  معِدَته،  في  بم�شاكل  له  تت�سبَّب 

دواء  العام  الطبيب  لهُ  وَ�صف  م�ساعدته.  ي�ستطع  لم  العام  الطبيب 

�أقلَّ من  دِيازبام لفترةٍ علاجيَّة ق�صيرة، ما جَعَل بول ي�شعر بمقدار 
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القلق. ولكن الدواء لم يُخلِّ�صه تماماً من مخاوِفِه ورَغَباتِهِ الجامحة، 

لكنه جَعَل التعامل معها �أ�سهل. وعندما عاد بعد �أ�سبوعين �سَمِع خبراً 

فَ له المَزيد من الديازبام  �أنَّه لن يَ�صِ لًا،  �أوَّ ئاً من طبيبه العام:  �سيِّ

خوفاً من �أن يُدمن عليه؛ ثانياً، لي�س هناك علاج محليّ و�أن دوره على 

ة العامة  لائحة الانتظار للعلاج الإدراكي-ال�سلوكي لَدَى خِدمة ال�صحَّ

ةِ �أ�شهر. الوطنيَّة في لندن �سيكون بعد عدَّ

يِّ ب�ضعة �أ�سابيع،  �أ�صبحَ ا�ضطِراب بول �أ�سو�أ من �أيِّ وَقتٍ  بَعد مَ�ضِ

يةٍ في الانتحار. اتَّ�صل ب�صديقٍ ف�أح�ضر �إليه  ر بِجدِّ ى – كان يُفكِّ مَ�ضَ

دَ الوِحدة  الطبيب العام لِيراه في المنزلِ. ف�أقنَعَه الطبيب بِ�أن يَق�صِ

موا له كلوميبرامين،  ة للمَر�ضى الخارجيين. هناك قدَّ ة المحليَّ النف�سيَّ

ئ، وراقبوه بانتظام. وهو عقار مُهدِّ

على مَدَى الأ�سابيع ال�ستة التالية خف�ض الكلوميبرامين �أعرا�ض 

تماماً من  يُخلِّ�صه  لم  �أنَّه  ومع  والاكتئاب.  والقلق  القهري  الو�سوا�س 

هِ للأقفال �إلى �ساعةٍ واحدة في  �صِ الأعرا�ض، لكن تناق�ص وَقت تَفحُّ

�أو  يائ�ساً  يَعُد  ولم  المنزل.  مغادرته  قبل  �ساعة  نِ�صف  و�إلى  الم�ساء 

ر بالانتِحار. كما �أنهَ وجَدَ وظيفةً. وعموماً، �أ�صبَحَت حياته �أكثر  يُفكِّ

ا كانت عليه منذ بع�ض الوقت. ا�ستقراراً ممَّ

�صة.  �أخيراً بعد ب�ضعةِ �أ�شهرٍ تمكن بول من ر�ؤية بول وحدةٍ مُتخ�صِّ

اطّلع المعنيون على تاريخ الحالة الطويل وذهبَ �أحدُ الاخت�صا�صيين 

ث معه عن خَوْفِه و�أ�سّ�سا  معه �إلى مَنزِلِه ليرى روتينَهُ اليومي. وتحدَّ

النف�سيّ  بالمعنى  خوفه  يواجه  �أن  عليه  كان  اً.  ثنائيَّ ن�شاط  بَرنامَجَ 

نَعها  �صَ التي   والافتِرا�ضات  الخوف  هذا  �سُ�سَ 
ُ
�أ ى  لِيَتحدَّ والمادي 

عن  نَف�سه  ويردع  للأقفال  دِهِ  تَفَقُّ من  ف�شيئاً  �شيئاً  وليخفف  لنف�سه، 

د التفكير في فِعل هذا يجعل قلق  القيام بذلك ب�شكل مبالغ فيه. فمجرَّ

ة  بول يتزايد بدرجة كبيرة. واعتَقَد �أنَه ا�ستنفد للتَّو حُدود عَزمِه وقوَّ

ه �أ�صبح  �إرادته. وتكلَّمَ مع �أ�صدِقائِه وعائلَتِهِ وتو�صل �إلى ا�ستنتاجِ ب�أنَّ

اً، فقد �أ�صبح �أقل ي�أ�ساً،  ةٍ طويلةٍ جدَّ لِ حال بدا عليه مُنذ مُدَّ في �أف�ضَ

ر  ولم يعد راغباً في الانتحار. كما ا�سترجع حياته الطبيعية ثانية. قرَّ

اقة للعلاج. وتمَّ  مَ بم�شاكله، ولم يكُن يملُك الطَّ بول �أنَّه ي�ستطيع التحكُّ

www.j4know.com

www.j4know.com


123

التوافق على �أنَّه ي�ستطيع الرجوع �إليه �إذا ما غيَّر ر�أيَه.

الاعتِماد على النَّف�س 

ل اتباعه من  ف�س ممكِن في هذه الحالة لكن يُف�ضَّ الاعتِماد على النَّ

خِلال مجموعة علاجية.

العلاج

لوكي والعلاج الإدراكي–ال�سلوكي، كلاهُما ناجِحان.  العلاج ال�سُّ

يبدو العلاج �أكثر ت�أثيراً عندما يتزامن مع المعالجة بالأدوية.

العقاقير الطبِّية

قد  ما  تجربَتها،  ت  تمَّ وعديدة  مُختَلِفة  �أدوية  عن  عبارة  هي 

مثبطات  بُ  تُجرَّ ما  عادةٌ  تماماً.  الًا  فعَّ لي�س  منها  �أياً  �أنَّ  �إلى  ي�شير 

لًا، ثم الأدوية ثلاثية الحلقات،  �أوَّ امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية 

وهناك  ل�سنواتٍ،  العقاقير  هذه  ا�ستخدِمت  وقد  والكلوميبرامين. 

بينات تُثبِتُ �أنَّها تعطي نتيجة. و�أمّا �إذا لم تعطِ هذه الأدوية النتيجة 

منها  الأخرى،  الأدوية  من  عدد  ا�ستخدام  يتمَّ  عندها  المرجوة، 

البينزوديازبان، الكلونازبام، و�أي�ضاً البا�سبيرون. كما �أن هناك �أي�ضاً 

الكويتياباين  هما  النف�سيَّة،  للا�ضطرابات  مُ�ضادان  �آخران  عقاران 

ت تجرِبة كلّ منهما على حدة مع دواء م�ضاد  والر�سبيرادون. وقد تمَّ

ن في كفاءةِ الدواء  للقلق. ويبدو �أن ذلك �أدّى �إلى حدوث بع�ض التح�سُّ

الم�ضاد للقلق في تخفيف �أعرا�ض القلق، لكن تبين �أن هناك �أعرا�ضاً 

ة �أكثر. جانبيَّ

م ا�ضطراب القلق المُعمَّ

تاريخ الحالة

ما  بقدر  طويلةٍ  لفترةٍ  القلق  �أعرا�ض  من  تعاني  جيليان  كانت 

د  ر. في البداية قالت، �إنها لطالما اعتقَدت �أنَّها مجرَّ ت�ستطيع �أن تتذكَّ

التي   ال�سيّئة  الأمور  ب��شأن  القلق  دائمة  كانت  لأنَّها  مُت�شائم  �شخ�ص 

ت�ستيقظ في كل  كانت   الجيِّدة.  بالأمورِ  التفكير  بدلًا من  �ستحدث، 
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بالتوتر  اليوم  طوال  وت�شعر  �سيح�صل،  �سيئاً  �أمراً  �أنَّ  ب�شعور  �صباح 

ب�أمور �سيئة حَدَثت  التفكير  مَعِدتها، ولا تتوقف عن  وبا�ضطراب في 

عائلَتها  �أنَّ  غير  ذلك.  بِ�سَببِ  نْب  بالذَّ ت�شعر  وكانت  الما�ضي.  في 

ة �أعرا�ضها تلك، وتطلُب منها �أن تتمالك نف�سها.  كانت تُقلِّل من �أهميَّ

الأمور  جعل  ما  الم�شروبات،  ب�شُربِ  نَف�سَها  تمالُك  جيليان  حاوَلَت 

نبِ �أكثر. ت�سوء �أكثر– وكان هذا �أمراً �آخَر جعَلها ت�شعُر بالذَّ

بمُتعَة  �أنَّها لا ت�شعر  لَهُ  العام �شَرَحت  �إلى الطبيب  عِندما ذهَبَت 

�أف�سَدَ  فقد  بالا�سترخاء.  يوماً  تَ�شعُر  لم  فهي  الإطلاق.  على  الحياة 

عليها القلَق كل �شيءٍ فَعلته. �أخذَ الطّبيب معلومات �شاملة عن حالتها 

ها، بَعدئذٍ �أخبَرَها ب�أنَّ حالتها لا تُ�شكل تهديداً لحياتها.  وقام بِفَح�صِ

ة لدى مراكز خدمات ال�صحة العامة المحليَّة.  لذلك لن تُعتَبَر �أولويَّ

ر�أت  ئة.  مُهدِّ �أدوية  �أي�ضاً  �أعطاها  ه  لكنَّ �إليهم  ب�إحالتها  الطبيب  قامَ 

�ض  عطِيَت نوعاً واحداً من الأدوية، وهو دواء مُهدّئ، لِيُعوِّ
ُ
جيليان �أنَّها �أ

عن النوع الذي تتناوله وهو الم�شروبات الممنوعة. وا�شتَرَت كُتُباً عن 

القلق ووجدَت �شبكة داعِمة على �شبكة الإنترنت ومجموعة مَحليَّة من 

ز �أعرا�ض القلق  الأفراد يعانون من المُ�شكِلة نَف�سها. تعَلَّمَت كَيف تُميِّ

مِثل تَ�شنُّج كتفيها وتعلَّمَت تِقنيَّات �سَهلة تُ�ساعِدها على الا�سترخاء.

التي  ح�صلَت  الكُتُبَ  يقر�أ  زوجها  تَجعَل  �أن  عتها مجموعتها  �شَجَّ

�أ�صبَحت  التي   المُ�شكِلة مع عائلتها  يُناق�ش  الأخير  عليها، وبد�أ هذا 

ت �أعرا�ض القلق لدى جيليان و�أ�صبَحت مُحتَملة.  داعِمة �أكثَر لها. خفَّ

لذلك  فَترةً طويلةً،  �سي�ستَغرِق  العامة  ال�صحّة  �أنَّ علاج خدمة  تبيّن 

و�سيلة  وكانت  يُعالِجها،  كي  خا�صٍّ  لِمُعالجٍ  تَدفع  �أن  عائلتها  رَت  قرَّ

�أ�شهرٍ من  ال�سُلوكي-الإدراكي. بعد انق�ضاء ثلاثة  العِلاج  المعالجة، 

التي   الأفكار  وَقفِ  على  والتدرُّب  م�صادرها  وفَهمِ  مخاوِفها  ي  تَحدِّ

و�أ�صبحت  ال�سيطرة  تحت  �أ�صبح  وَ�ضعَها  �أنَّ  �شَعرَت  القلق،  ع  تُ�شجِّ

ت�ستمتِع بالحياة.

الاعتِماد على النَّف�س

الاعتماد على النف�س عبر ا�ستخدام مجموعة المنطقة التطوّعية، 

المُ�شكِلة  م  تَفَهُّ مُفيد.  علاج  العام  الطبيب  عيادة  خلال  من  �أو 
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ف  يُخَفِّ �أن  يُمكِن  �آخرين  �أ�شخا�صٍ  من  معلومات  با�ستخدام م�صادر 

قلقَك. كما �أن دَعم الآخرين مهمٌّ جدّاً.

العلاج

الأعرا�ض.  تقلي�ص  في  الان  فعَّ القلق  و�إدارة  الا�سترخاء  تمارين 

وفي  مفيد،  ال�سلوكي-الإدراكي  العلاج  �أنَّ  على  علميّ  دليلٌ  هناك 

ل الذي �سيُقدّم. حالاتٍ عديدةٍ �سيكون العلاج الأوَّ

العقاقير الطبية

لُ  �أوَّ الانتقائية  ال�سيروتونين  امت�صا�ص  مثبطات  تكون  ما  غالباً 

بع�ض  الدواء  هذا  ي�أخذ  المعمم،  القلق  وفي  الأطبّاء.  يَ�صفه  دواء 

الوقت ليُعطي نتيجة. و�أما الأ�سو�أ مع ذلك، فهو �أنّه يُمكِنُ في البداية 

ةِ �أ�سبوع �أو اثنين. لكنه ي�ستَحقُّ �أن يتم�سك  �أن يَجعل القلق �أ�سو�أ لِمُدَّ

ة العُظمى  المري�ض بِه لأنَّه بعد �شهرين �أو ثلاثة يعطي نتيجة للأغلبيَّ

فقد  �شديد،  ببُطءٍ  المعالجة  الأطبّاء  معظم  ويبد�أ  الأفراد.  من 

ة لعلاج الاكتئاب ويزداد المقدار ببطءٍ  ي�صفون ن�صف الجُرعة الأوليَّ

ة العلاج  �إلى الم�ستوى العادي لعلاج الاكتئاب. و�أما طول مدَّ لي�صل 

ح ب�أنَّ العلاج بحاجة �إلى  المُعطاة فهي غير وا�ضحة. فالبع�ض يُ�صرِّ

ةِ �أ�شهرٍ على الأقل قبل �أن يتلا�شى القلق والاكتئاب. وفي �أيِّ حال،  �ستَّ

�إذا عاد القلق ثانيةً يُمكن البدء من جديد.

�أما �إذا لم تكُن �أدوية مثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية 

دواء  وهو  الفِنلافاك�سين،  تَ�ستخدِم  �أن  اء  �أطبَّ ة  عدَّ ف�سيقتَرِح  الة،  فعَّ

دٌ  جيِّ دليل  وثمة  الانتقائية.  المثبطات  مثل  يعمل  لكنّه  قليلًا  مُختَلِف 

على �أنَّه يُعطي نتيجة. فالجُرعة التي  يتِمُّ وَ�صفَها مُنخفِ�ضة. وهناك 

ئات ثُلاثية الحلقات، والاثنان الأكثر ا�ستخداماً هما  بديل هو المُهدِّ

الإيميبرامين والكلوميبرامين.

�أخرى  �أنواعٍ  ة  عدَّ فهناك  لِحالتِك،  الة  فعَّ ئات  المُهدِّ تكن  لم  �إذا 

بالِأبحاث.  مدعّم  وا�ستخدامها  تَ�ستخدِمها،  �أن  يُمكِن  الأدوية  من 

رة وهذا �أمر غير مُ�ستَحَبّ،  ن البا�سبيرون: ففعّاليته مُت�أخِّ وهذا يت�ضمَّ

�ص  مُرخَّ �أنَّه  من  الرغم  على  ئات،  المُهدِّ مع  البع�ض  وي�ستخدمه 
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فهي  �سابقاً  ذكرناها  التي  بيتا  حا�صرات  و�أما  وَحده.  للا�ستعمال 

در  ال�صَ �آلام  تعالج  وهي  القلب،  بنبَ�ضاتِ  م  للتحكُّ ية  طبِّ عقاقير 

كما  البروبرانولول،  مثلُ   – المرتفع  م  الدَّ غطَ  �ضَ وتخفّ�ض  ة  الحادَّ

ة للقلق، و�أحياناً �أخرى يَتِمُّ  يُ�ستَخدَم �أحياناً لِتَهدِئةِ الأعرا�ض الج�سديَّ

ئ الم�ضاد للح�سا�سية هايدروك�سيزين. وهذا الأخير  ا�ستخدام المُهدِّ

�إجراء  �إلى  بِحاجةٍ  فهو  المدى فقط،  للا�ستخدام ق�صير  مخ�ص�ص 

المزيد من الأبحاث عليه. 

ب�أدوية  المعالجة  �أنَّ  على  الاخت�صا�صيين  مُعظم  يُوافق 

ب �إدماناً ولا  البينزوديازبان يجب �أن تكون لأمدٍ ق�صيرٍ، لأنَّها قَد ت�سبِّ

ف المرء عن ا�ستخدامها  بة للقلق. وعندما يتوقَّ تحِلُّ الم�شاكل المُ�سبِّ

فقَد يعاوده القلقُ مِثلما كان عليه الأمر في البِداية.

ا�ضطراب الذعر �أو الهلع

تاريخ الحالة

لُ نَوبَة ذعر مر�ضي بعد مَوتِ �صديق  �ساريندِر �شخ�صٌ �أ�صابته �أوَّ

ثَ  حة. اعتَقَد �أنَّه �سيموت. تحدَّ رَ الأمرَ ب�صورةٍ وا�ضِ له. ي�ستَطيع تذكُّ

بد�أ  �أنَّه  اعتقَد  �أخاه  �أنّ  �أدرَكَ  الأخير  هذا  فِعل  ة  رَدَّ ومِن  �أخيهِ  �إلى 

�إجازةً  �ساريندِر  �أخذ  والعُزلةِ.  بالخَجَل  �شَعَر  بالجُنون.  يُ�صابُ 

ذعر  بنوباتٍ  يُ�صاب  كان   . بيٍّ ع�صَ غطٍ  �ضَ تَحت  كان  لأنَّه  العمَلِ  مِنَ 

الأ�سبوع  في  تين  مرَّ مُ�سبَقٍ  بتحذيرٍ  يَ�شعر  �أن  دون  ومن  عة  مُتَوقَّ غير 

له،  ال�سكوا�ش  لُعبة  في  �شريكه  زيارة  �أثناء  نوبةً  �أ�صابته  الأقل.  على 

ه�شة �أنَّ �شَريكه كان  و�أح�سَّ �أنَّ عليه �شَرح ما يَجري. لكن مّا يثير الدَّ

ت  يعرف �شَخ�صاً عانى من م�شاكل القلق وهو يعرِف الكثير عنها. تَمَّ

العلاج  �أ�سلوب  اعتمَدَت  مُعالِجة  قِبَلِ  من  ال�شخ�ص  ذلك  مُ�ساعدة 

ال�سُلوكي–الإدراكي. واقتَرَح الرجل ال�شريك على �ساريندر �أن يبحث 

ة لِيح�صل على معلوماتٍ �أكثر، ولِيَجِد  ة الوطنيَّ في المواقع الإلكترونيَّ

بِنَف�سِه ا�سمَ المُعالِجة لأنَّها �أبلَت بلاءً ح�سناً في عملِها.

حين وجد �ساريندر المَوقِعَ وقر�أ كتاباً عن العلاج بالاعتماد على 

الذعر  نوباتَ  �سيَهزِمُ  �إنَّه  له  وقال  ثانيةً،  بِ�صديقِهِ  اتَّ�صل  النف�س، 

بِنف�سِهِ. �أقنَعَه �شريكه في لُعبة ال�سكوا�ش �أن يزورَ الطبيب العام �أوّلًا. 
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ث معه الطبيب العام عن م�شاكله، و�أجرى له بع�ض الفُحو�صات  تحدَّ

ر  قرَّ المَرَ�ضيَّة.  لأعرا�ضه  فيزيائيّ  �سبب  �إيجاد  ي�ستطِع  لم  �إنَّه  وقال 

ءٌ  زُ على التَّفكير: لا �شيءَ �سيِّ �ساريندر �أنَّه �سيتعلَّم كَيفَ ي�سترخيَ ويُركِّ

. عندما �أ�صابته نوبة الذعر التالية حاول  �سيح�صل، هذا �سوف يَمُرُّ

وبة طويلًا.  و�أدرك  �أن يفعل هذا، نَجَحَ الأمر جُزئيّاً – لم ت�ستمرَّ النَّ

�أكثر  �آخر  ز على �شيءٍ  �أنه كان يركِّ �إلى  �أنَّ ال�سبب يعود  من قراءاتهِ 

نَوبةً  �أ�صابَته  يومين  مُرور  بعدَ  المرَ�ضيَّة.  هِ  �أعرا�ضِ على  تركيزِهِ  من 

ب تقنيّتَه ثانيةً. يبدو �أن نجاحِهِ الجُزئيِّ ال�سابق رفع روحه  �أخرى، جرَّ

ة ف�أ�صبح �أكثر ثقة بنف�سه،  لذلك كانت نوبة الذعر �أق�صر. لم  المعنويَّ

ة، لكن في ال�شهر التالي وجد �أنَّ نوباته �أ�صبَحَت  ينجح الأمر كلَّ مرَّ

�أق�صر و�أقلَّ تكراراً.

الاعتماد على النف�س

ة مجموعات ت�ستطيع  علاج الاعتِماد على النف�س مُمكِن وهناك عدَّ

م  م�ساعدتك. يُمكِن �أن يكون لَدى طبيبك العام مجموعة تَقدِر �أن تُقدِّ

الطم�أنينة، والدعم والمعلومات عن نوبات الذعر المَرَ�ضي ال�شديد. 

وهذا قد يُ�ساعِدك في هزيمتها.

العلاج

تبيّن �أن العلاج ال�سلوكي-الإدراكي و�إدارة القلق والا�سترخاء كلها 

الأف�ضل  هو  ال�سلوكي-الإدراكي  العلاج  �أنَّ  البع�ض  واعتبر  مفيدة. 

لِنوبات الذعر المَرَ�ضي ال�شديد، ويُمكن مزجها مع العلاج بالعقاقير.

العقاقير الطبية

عتُبِرَت �أدوية مثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية �إحدى 
ُ
�أ

ا�ضطراب  في  عادةً  مُنخف�ضة  بجرعات  تُ�ستَخدم  وهي  الخَيارات. 

يُ�ستَخدَم  �أيِّ حال، عندما  م. وفي  المُعمَّ القلق  �أكثر منها في  الذعر 

وقد  �أعلى.  تكون  �أن  المُ�ستخدمة  الجُرعة  ��شأنِ  الباروكزيتين/ فمن 

تُ�صبِح  الأ�شخا�ص  بع�ض  لدى  �أعرا�ضها  ولكن  الأدوية،  ت�أثير  يت�أخر 

الوا�ضح كم �ست�ستمرُّ فترة  نٍ. ومن غير  بِتح�سُّ ي�شعروا  �أن  �أ�سو�أ قبل 
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العلاج. ولكنها يجب �أن تحدد ب�ستَّة �أ�شهرٍ على الأقل. غير �أن بع�ض 

من   %  50 لأنَّ  هذا  �شهراً.  ع�شر  ثمانية  يطلبون  الاخت�صا�صيين 

ء عندما يتوقف علاجهم  الأفراد على الأقل يعودون �إلى وَ�ضعِهم ال�سيِّ

خلال ب�ضعة �أ�شهر.

اثنين  ن  وتت�ضمَّ �أي�ضاً،  مفيدة  فتُعتبر  الأخرى  ئات  المُهدِّ �أما 

و�أي�ضاً  والكلوميبرامين  والإيميبرامين  الحلقات،  ثلاثية  الأدوية  من 

الريبوكزيتين.

كما ي�صف بع�ض الأطبّاء ا�ستخدام مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين 

ف عادةً لِمَر�ض  الأوك�سيديز، في حين ي�صف �أطباء �آخرون �أدوية تو�صَ

رَع، لكن هذا لي�س علاجاً عاديّاً. ال�صَّ

�أدوية  الأطباء  بع�ض  في�ستخدم  الطوارئ  �أق�سام  في  �أما 

النوبات  من  العديد  لأنَّ  منطقيّاً،  لي�س  هذا  لكن  البينزوديازبان، 

�ستنتهي في الوقتِ الذي يدخل فيه الدواء �إلى الج�سم ويبد�أ بعمله.

ر ما بعد ال�صدمة ا�ضطراب توتُّ

درا�سة حالة

الليلية  الحافلة  ينتظر  كان  بينما  ين  بال�سكِّ لهجوم  كارل  تعرّ�ضَ 

الرجال  �أحد  لكن  البداية،  في  كافح  المنزل.  �إلى  ليعود  لندن  في 

محفظته  �سرقة  قبل  �صدرِه  في  يطعنه  �أن  وحاول  يده  جَرَح  الثلاثة 

وحقيبته التي  كانت تحتوي على �شريطٍ مو�سيقيٍّ مهمٍ. لاحقاً، بعد 

بِخَير  كان  �إنَّه  قال  العام.  الطبيب  عيادة  �إلى  كارل  �أتى  �أ�شهر  �ستة 

لِفترةٍ بعد الحادثة، حتَّى �إنَّه حَظِيَ بهروبٍ محظوظٍ، كما كان يقول 

ة«،  مُمازحاً. قابل �أحد الأ�شخا�ص من »�ضحايا المجموعات الإجراميَّ

ه لم يعتَقد �أنَّه يحتاج �إلى �أيّ م�ساعدة. في وقت لاحق، بعد بِ�ضعة  لَكنَّ

فت قُدرتَه على النوم و�أ�صبح يرى كوابي�س في نومه. و�شَعَر  �أ�سابيع توقَّ

اً. وعندما مَرَّ بِموقف الحافلة وجَدَ نَف�سَه مُ�سمّراً  �أنَّه مُكتئب وقَلِقٌ جدَّ

الحادثة.  الما�ضي حين ح�صلَت معه  �أحداث  ر  يتذكَّ في مكانِه وراح 

اً حتَّى �أنه كان ي�شعر ب�أنه مُجبر على مغادرة المكان  و�أ�صبح قَلِقاً جدَّ

ته تغيَّرت: فقد  �إذا ر�أى ثلاثة رجالٍ معاً. كما قالت زوجته ب�أن �شخ�صيَّ

ة وبد�أ يفقد �أع�صابه عندما يغ�ضب. �أ�صبح �أكثر عِدائيَّ
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دمةً  �صَ لديه  �أنَ  يعتقد  �أنه  و�أخبره  العام  �إلى طبيبه  كارل  ذهَبَ 

عُرِ�ض  �أن وافقه طبيبه على ذلك.  الم�ستغرب  نف�سيَة، ولم يكن من 

ئات �أو �إمكانيَّة الانتظار حتَّى تَتِمُّ  ا �سل�سلة علاجيّة من المُهدِّ عليه �إمَّ

ر�ؤيتَه من قِبَلِ عيادة ال�صدمات النف�سيَّة في لندن. �أقنعته زوجته �أن 

ئات خلال فَترة الانتظار، ورتَّبت لِكارل �أن يح�صل  يُحاول تناول مُهدِّ

عمَ، ولكن لم يقدم �إليه  م �إليه المُ�ست�شار الدَّ على ا�ست�شارة طبية.  قدَّ

ئات كارل ي�شعر بتوتّر �أقل، لكنَّ ذكريات  علاجاً فعلياً. وجَعَلت المُهدِّ

الحادِثة بَقيَت تلازِمه و�شَعَر بِقلقٍ �شديد.

ف�سية،  ت ر�ؤية كارل في عيادة ال�صدمات النَّ ، تَمَّ ة �أ�شهرٍّ بعد عدَّ

ما  بالتَّف�صيل  ر  تذكَّ الحادثة.  عن  ب�إ�سهابٍ  ثِ  بالتحدُّ له  �سمحوا 

ث عن قلقه ومخاوفه. وهناك �أقرّوا له بَرنامَجاً للتعامل  ل. تحدَّ حَ�صَ

ن  دة. وت�ضمَّ مع �أفكارِهِ المُحبطة وحقيقة �أنَّه يتجنَّب الآن مواقف مُحدَّ

اعمة، وللحقائق  نع لائحة للحقائقِ الدَّ ي مخاوفه، و�صُ البرنامج تحدِّ

مغادرة  من  نف�سه  يمنع  �أن  �أي�ضاً  ن  ت�ضمَّ كما  �أفكاره.  د  ت�ؤيِّ لا  التي 

ز و�ضعَه  يُعزِّ �أن  الأماكن التي يجتمع فيها ثلاثة رِجالٍ. ووافق ببطءٍ 

فِعلَ  رَفَ�ض  ه  لكنَّ �إحداها،  وركوب  الحافلات  مَوقف  �إلى  بالذهاب 

هذا في اللّيل. وا�ستغرق الأمر ثلاثة �أ�شهر من الجَلَ�سات الأ�سبوعية، 

ي�ستَقِلَّ  �أن  قادراً على  �أ�صبح  كما  توتُّراً.  �أقلُّ  �أ�صبح  نهايتها  في  لكن 

وم خلال اللَّيل. وكان هدفُهُ التَّالي  البا�ص في النّهار، وقادراً على النَّ

ئات، وذلك لل�شهرين التاليين.  الانف�صال ببطء عن المُهدِّ

العلاج

ا�ستجواب المرء مُبا�شرة بعد وقوع الحادِثة له مُ�ؤيدوه ومُنتقدوه. 

ويعتقد العديد من الأطبّاء �أنّ من الأف�ضلِ الانتظار، لِتَركِ الأ�شخا�ص 

ة في المُواجهة، وينتظرون ليرَوا من يُواجه  ي�ستخدِمون �آليَّتهم الخا�صَّ

يُعالَجوا  �أن  يُمكِن  الم�شاكل  يُواجهون  الذين  فه�ؤلاء  فعلًا.  مُ�شكِلة 

ال�سلوكي-الإدراكي،  والعلاج  القلق،  �إدارة  خلال  من  الة  فعَّ بطريقةٍ 

والا�ستِ�شارة. كما يوجد من يثق ثِقةً عمياء بعلاج حركة العَين )انظر 

�ص 85(.

درا�سات حالات في ظروف محددة
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العقاقير الطبية

في  تُ�ستَخدم  النف�سية  ال�صدمات  بعد  ما  ا�ضطراب  حالة  في 

ال�سيروتونين  امت�صا�ص  مثبطات  من  مُنخف�ضة  جُرعات  البداية 

اً. ويكون �أحياناً ثمة حاجة لتناول جُرُعاتٍ  الانتقائية وتزداد تدريجيَّ

ويتطلب  الكامل.  الت�أثير  على  للح�صول  ئات  المُهدِّ هذه  من  عالية 

الأمر �سِتَّة �أ�سابيع على الأقل لِيُعطي الدّواء مَفعوله، ومن غير الوا�ضح 

لفترة  العلاج  ا�ستمرَّ  ما  ف�إذا  العلاج.  هذا  �سي�ستغرقها  التي  الفترة 

�ستَّة �أ�شهر، ف�إن 50 % من الأفراد فقط �سي�سوء وَ�ضعِهِم من جديد.

ئات ثلاثية الحلقات �أن تُ�ستَخدم �أي�ضاً لتخفيف  كما يمكن للمُهدِّ

�أقل  وبيانات  لا�ستخدامها.  داعَمة  دة  جيِّ بيانات  وهناك  الأعرا�ض 

جَودة للأدوية الأخرى. و�أما مثبطات �إنزيم �أحادي �أمين الأوك�سيديز 

ت تجرِبتها في  تمَّ رَع فقد  ال�صَ مَرَ�ض  لِعلاج  تُ�ستخدم  �أخرى  و�أدوية 

�صة. بع�ض المراكز المُتخ�صِّ
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العدد �� الانتِ�شار، من  ووا�سع  �شائعٌ  القلق  �أنَّ  المرءُ كم  ي�ستنتِج 

عم  الدَّ ومنظّمات  ف�س  النَّ على  الاعتماد  لعلاجات  الهائل 

الموجودة

يهمل �� ولن  القلق،  با�ضطرابات  عليماً  �سيكون  العام  طبيبك 

التفكير بِك وهو م�ستعد لِم�ساعدتك

ة �� ل �إ�ضعافاً وتهديداً لِنوعيَّ ون �أنّ القلق يُ�شكِّ يُدرِك الأطبّاء العامُّ

الحياة مِثلُه مثل المر�ض الج�سدي

الةٌ في مُعالجة مُعظم ا�ضطرابات �� ة فعَّ العلاجات غَير الدوائيَّ

القلق، ويُمكِن �أن تُ�ستخدَم بِمفردها �أو بالا�شتراك مع الأدوية

درا�سات حالات في ظروف محددة

www.j4know.com

www.j4know.com


132

العائلة والأصدقاء

�صديق  فمراقبة  وم�ؤلِمة.  �صعبةٌ  القلق  ا�ضطراب  من  المُعاناة 

ب �أو فَرد من �أفراد العائلة يعاني من مُ�شكِلة كهذه �أمر مُحزِن،  مُقرَّ

كما �أن م�شاكل القلق ت�ضع العائلة في حالة �إرهاقٍ. فعندما يعاني فردٌ 

، تت�أثر المُنا�سبات الاجتماعيَّة،  من �أفراد العائلة من م�شاكل قلقٍ حادٍّ

والتنظيم، وروتين مُ�ستلزمات الأ�سرة. و�أما الذين يُعانون من القلق 

ما  بالانزِعاج،  والعائلة  الأ�صدقاء  ي�شعر  و�أحياناً  نْبِ.  بالذَّ في�شعرون 

ي�ؤدي �إلى حدوث �شُعورٍ �سيّئٍ، يجعل المُ�شكِلة �أ�شد �سوءاً.

غط، ويُمكِن �أن يَجِد نف�سه مدفوعاً  فكلُّ �شَخ�ص �سيكون تَحت ال�ضَّ

باتجاهات مُختلفة، بدلًا من تمالكِ نَف�سه. 

ة يُمكِن للعائلاتِ والأ�صدقاء  وهناك بع�ض الأمور الب�سيطة والعمليَّ

�أن يقوموا بها لِيدعموا �شخ�صاً مُ�صاباً با�ضطراب القلق، منها:

• لًا، �إذا كُنتَ تعتقد �أنَّ ال�شخ�ص مُ�صاب بمُ�شكلة كهذه، فحاول 	 �أوَّ

ت�شخي�ص  لإجراء  العام  الطبيب  لِيرى  عه  تُ�شجِّ �أو  عها  تُ�شجِّ �أن 

للم�شكلة. ولكن لا تُجبِر ال�شخ�ص على فِعلِ هذا �إذا كان لا يُريد 

القيام بذلك.

• دة – لي�س 	 ثانياً، حاول �أن تتعلَّم قَدر الإمكان عن الم�شكلة المُحدَّ

لأنَّك �ستُ�صبح مُعالِجاً، بَل لأنَّك لن تَعرف كيف تَدعم ال�شخ�ص 

�إذا لم يكن لديك �إلمام بالوَ�ضع الذي يمرُّ به.

• في 	 الموجودة  المُ�ساعدة  م�صادر  هي  ما  تَعرِف  �أنَّك  من  د  ت�أكَّ

وهل  وارئ؟  الطَّ حالة  في  تذهب  �أن  تحتاج  �أين  و�إلى  المنطقة، 
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هناك �أيّ مجموعات داعمة؟

• اتٍ كَونِك م�ساعِد جدّاً، فذلك يُعيق تعافي 	 حاول �ألاَّ تقع في مطبَّ

رهاب  من  يعاني  �شخ�صاً  تَدعم  كُنت  �إذا  فمثلًا،  ال�شخ�ص. 

�أن  �إلى الخارج، عِندها يُمكِن  الأماكن المفتوحة وتُرافقه دائماً 

يُ�صبِح �أكثر اعتِماداً عليك.

• حاول �أن تكون مَرِناً قَدرَ الإمكان بمُحاولتك �أن تُحافظ على روتينٍ 	

د من �أنَّ كلّ �شخ�ص يح�صل  . فالهَدف هو �أن تُحاول الت�أكُّ عاديٍّ

المعالم  ر  ومُتغيِّ ه  مُ�شوَّ غير  �شيءٍ  كل  و�أنَّ  �إليه،  يحتاج  ما  على 

اء مُ�شكلة القلق، لكن ذلك منطقي لم�ساعدة ال�شخ�ص الّذي  جرَّ

تدعمه.

• تجنَّب 	 ثابتٍ.  بروتينٍ  تلتزم  �أن  حاول  كثيراً.  الأ�شياء  ر  تُغيِّ لا 

المُفاج�آت ولا تخذُل ال�شخ�ص الذي ت�ساعده.

• اً، حتَّى بالإنجازات القليلة. عادة، يُحارَب 	 حاول �أن تكون �إيجابيَّ

القلق خطوة بخطوةٍ. ولا يهمُّ كم تكون الخطوة �صغيرة ما دامت 

ت�سير في الاتِّجاه ال�صحيح.

• �سُرعة 	 في  م  وتتحكَّ �شيءٍ  كل  على  تُ�سيطر  �أن  تُحاول  �ألاَّ  احذر 

قد  قليل،  وقت  في  الكثير  لِيفعل  �أحدهم  دَفعت  ف�إذا  فاء.  ال�شِّ

رعة.  يُ�صبح �أ�سو�أ حالًا. اترك ال�شخ�ص الذي ت�ساعده يُقرر ال�سُّ

فعلى الرغم من �أنَّك قر�أت كلَّ �شيءٍ لتِتعرف �إلى الم�شكلة،  ف�أنت 

�سيعرِف عموماً ما  الذي تدعمه  خ�ص  ال�شَّ ولكن  تُعاني منها،  لا 

د  ث والت�أكُّ يحتاج �إليه الأمر �أكثر مِنك،  لذلك ا�ستمرَّ في التحدُّ

من �أنَّكَ تفعل ما يُريد.

• داً حِيال �أحدٍ �إذا بَد�أت ت�شعر بالتوتر، 	 اعتنِ بِنف�سك. لن تكون جيِّ

من  �أكثر  عاتقك  على  ت�أخذ  لا  نف�سك.  تدعم  �أنَّك  من  د  وت�أكَّ

ومُحترِفة عندما  منا�سِبة  م�سانَدَة  �أنَّ هناك  د من  وت�أكَّ قدرتكَ، 

يَلزم الأمر.

العائلة والأ�صدقاء
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• احترِ�س من التدهور و�إ�شارات الاكتئاب، ومن تناول الم�شروبات 	

فعليك  قلقاً،  كنت  ما  ف�إذا  الانتحاريّة.  الأفكار  ومن  الممنوعة، 

مناق�شة ذلك مع ال�شخ�ص الذي تدعمه ومع طبيبه العام.

www.j4know.com

www.j4know.com


135

الفهرس

1......................................................... مقدمة

1...................................................... ما هو القلق؟

1............................................ القلق والخوف 

3......................... الخوف والقلق في العالم الحديث

النقاط الأ�سا�سية..................................................5

�أ�سباب القلق والخوف.....................................6

6..................................... ما الذي ي�سبب القلق والخوف

القلق والأداء.......................................................7

القلق يجرُّ القلق...........................................8

9................................ ما مدى انت�شار ا�ضطرابات القلق؟

9....................................... هل يحتاج القلق �إلى علاج؟

النقاط الأ�سا�سية................................................11

www.j4know.com

www.j4know.com


136

القلق ونوبات الذعر

12. ............................................. �أعرا�ض القلق

12. الا�ستجابة بالمواجهة �أو الهرب �أو الهلع ........................

16. ............................ ما الذي ت�شعر به عند ظهور القلق؟

16. الجهاز الع�صبي........................................

16. ........................................ ال�صدر والبطن

17. الأعرا�ض النف�سية......................................

18. ...................................... الأعرا�ض الثانوية

18. ................................. تغيّرات في ال�سلوك الاجتماعي

19. �أعرا�ض نوبات الذعر...........................................

19. .................................. متلازمة فرط التهوية

21. النقاط الأ�سا�سية...............................................

22. النظريات المتعلقة بالقلق...........................

22. مَن هو ال�شخ�ص المُعرّ�ض للخطر؟.............................

23. ........................................ العوامل الجينية

23. .................................... العوامل الاجتماعية

24. ..................................... ما الذي يحدث في الج�سم

24. الناحية البيوكيميائية ..................................

24. .................................... الأدرينالين

25. ................................. النورادرينالين

25. ................................... ال�سيروتونين

25. حام�ض الغاما-�أمينوبوتيريك..................

25. ...................... كيف يتطور القلق لي�صبح ا�ضطراب قلق؟

www.j4know.com

www.j4know.com


137

25. ............................... نظريات التحليل النف�سي

26. ........................................... نظرية التعلّم

28. الطفولة والقدوة .......................................

28. ................. تعلُم الخوف من �شيء ما ب�سبب حادث

30. النقاط الأ�سا�سية...............................................

31. �أنواع م�شاكل القلق......................................

31. ...................................... �أي نوع من م�شاكل القلق؟

32. ما الفائدة من تق�سيم م�شاكل القلق �إلى فئات؟.................

33. القلق الناتج عن مر�ض ج�سدي.................................

34. ........ الحالات ال�صحية التي قد ت�سبب �أعرا�ض القلق

35. ............................................ م�شاكل قلق الرهاب

37. ............................... رهاب الأماكن المفتوحة

37. ما هو هذا الرهاب.............................

38. ............... ما مدى �شيوع هذا الا�ضطراب؟

39. ........................... كيف يتم ت�شخي�صه؟

40. الرهاب الاجتماعي.....................................

40. ......................................... ما هو؟

40. ............................... ما مدى �شيوعه؟

41. ........................... كيف يتم ت�شخي�صه؟

42. ....................................... الرهاب الب�سيط

42. ........................... ما هو هذا الرهاب؟

42. ........................... كيف يتم ت�شخي�صه؟
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43. ..................................... م�شاكل القلق غير الرهابي

43. ....................................... ا�ضطراب الذعر

43. ماهو؟..........................................

43. ............................ كيف يتم ت�شخي�صه

46. ................................ ا�ضطراب القلق المعمم
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47. ........................... كيف يتم ت�شخي�صه؟

47. .............................. القلق المُختلط والاكتئاب

48. ...................................... ا�ضطرابات القلق الأخرى

48. ........................... ا�ضطراب الو�سوا�س القهري 

48. ما هو هذا الا�ضطراب؟........................

50. .................................. كم هو �شائع؟

51. ........................... كيف يتم ت�شخي�صه؟

51. ........................ ا�ضطراب توتر ما بعد ال�صدمة

51. ....................... ما هو هذا الا�ضطراب؟ 

53. ........................... كيف يتم ت�شخي�صه؟

53. النقاط الأ�سا�سية...............................................

54. ....................................... التعامل مع القلق

54. .......................................... مراحل التعافي الأربع

54. .... 1.  قُم بزيارة طبيب عام من �أجل ت�شخي�ص �سليم 

54. ............................... 2. ابحث عن المعلومات

55. ................... 3. الج�أ �إلى المُعالج طلباً للمُ�ساعدة
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55. ........................... 4. ابحث عن خيارات �أخرى

55. .................................................. القلق والأدوية

57. النقاط الأ�سا�سية...............................................

�إدارة ا�ضطرابات القلق با�ستخدام تقنيات 

58. ....................................... الم�ساعدة الذاتية

58. قيمة تقنيات الم�ساعدة الذاتية.................................
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59. مجموعات الم�ساعدة الذاتية...................................

60. ....................... الم�ساعدة المحو�سبة )عبر الكومبيوتر(

60. مُكافح الو�سوا�س القهري...............................

60. مُكافح الخوف..........................................

61. ا�ستعادة التوازن........................................

61. .............................................. الاعتناء ب�صحتك

62. .................................................. اليوغا

64. .................................. الم�شروبات الممنوعة

64. ............................................ �إدارة التوتر

64. ................................................ التدليك

65. ................ ال�ضغط الإبَري )�أو ال�شيات�سو(

65. ............................ تدليك المنعك�سات 

65. العلاج بالعطور ................................

65. لة.............................................. العلاجات المُكمِّ

68. العلاج المِثلي ..........................................
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69. ......................................... العلاج بالوخز 

69. الم�ساعدة الذاتية المعتمدة على طبيب ال�صحة العامة.........

69. ............................ العلاج بالكتب �أو بالمطالعة

70. النقاط الأ�سا�سية...............................................

71. ............... علاجات نف�سية لا�ضطرابات القلق

71. ................................... لمحة عن العلاجات النف�سية

72. ما هي العلاجات النف�سية؟.....................................

73. ................................................. ما هو المعالج؟

74. ......................................... ما هو العلاج الأف�ضل؟

74. �أهمية المعالج..........................................

75. �إيجاد معالج....................................................

75. ............................. عبر خدمة ال�صحة العامة 

76. .................... العلاج خارج خدمة ال�صحة العامة

77. علاج خا�ص....................................

77. البحث عن علاج جماعي.......................................

78. ........................................... الحفاظ على ال�سرّية

78. العلاجات ال�سلوكيّة.............................................

80. ................................................ العلاج الإدراكي

81. .................................... العلاج ال�سلوكي - الإدراكي

81. .............................................. الا�ست�شارة الطبية

82. العلاج بالتنويم المغنطي�سي....................................

83. ................................................ التحليل النف�سي
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84. الا�سترخاء......................................................

84. خرى..........................................
ُ
ة �أ علاجات نف�سيَّ

84. التدريب ذاتي التولّد ...................................

85. .............................. العلاج التحليلي الإدراكي

85. العلاج الانتقائي........................................

85. ح�سا�سية حركة العين و�إعادة معالجتها ................

85. العلاج الاجتماعي......................................

86. برمجة لغويَّات الأع�صاب ..............................

87. ................................. علاج انفعالي-منطقي
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88. النقاط الأ�سا�سية...............................................

89. ................... علاج القلق عبر تناول العقاقير

89. �أهمية الأدوية...................................................

90. .................................................. �أنواع العقاقير

90. بنزوديازيبان...........................................

95. ....................... مة  �أقرا�ص البينزوديازبان المنوِّ

95. ................................................ م�ضادات التوتر

96. ............................. ئات ثلاثية الحلقات  المهدِّ

98. مثبطات امت�صا�ص ال�سيروتونين الانتقائية.............

100............. مثبطات �إنزيم �أحادي الأمين الأوك�سيديز

101............................... عقاقير �أخرى م�ضادة للاكتئاب 

101.......................................... فنلافاك�ساين 
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101.......................................... ريبوك�سيتاين 

101.................................................. حا�صرات بيتا

102...................................................... با�سبيرون 
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عُ�شبة القدّي�س جون )ع�شبة العرن(....................105
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107...........................  )Kava( ع�شبة الا�سترخاء
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النقاط الأ�سا�سية...............................................109

110......................... البحث عن  م�ساعدة مهنية 

110................................ متى يجب �أن ترى طبيبك العام
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النقاط الأ�سا�سية...............................................113

دة.................114 درا�سات حالاتٍ في ظروفٍ مُحدَّ
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صفحاتك 

على  ت�ساعدك  قد  لأنها  التالية  ال�صفحات  يحتوي  الكتاب  هذا 

�إدارة مر�ضك �أو حالتك وعلاجها.

لائحة  كتابة  الطبيب،  عند  موعد  �أخذ  قبل  مفيداً،  يكون  وقد 

�أنك لن  لتت�أكد من  ب�أمور تريد فهمها  المتعلقة  الأ�سئلة  ق�صيرة من 

تن�سى �شيئاً.

يمكن �أن لا تكون بع�ض ال�صفحات مرتبطة بحالتك.

و�شكراً لكم.
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الهاتف:	

�صفحاتك

www.j4know.com

www.j4know.com


148

القلق ونوبات الذعر

جراحات/  �أمرا�ض/  �سابقاً  ملحوظة  �صحيّة  م�شاكل 

فحو�صات/ علاجات

العمر حينهاال�سنةال�شهرالم�شكلة
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الوقت:	

الهاتف:	
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الوقت والجرعة:	
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تاريخ الانتهاء:	
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الغاية:	
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العلاج )العلاجات( الحالية المو�صوفة من قبل طبيبك
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�أدوية �أخرى/ متممات غذائية تتناولها من دون و�صفة طبيّة

الدواء/العلاج:	

الغاية:	

الوقت والجرعة:	

تاريخ البدء:	
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الأ�سئلة التي �ستطرحها خلال موعدك مع الطبيب

وبالتالي  الوقت،  لناحية  كبير  يعمل تحت �ضغط  الطبيب  �أن  )تذكّر 

ف�إن اللوائح الطويلة لن ت�ساعدكما كليكما(
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وبالتالي  الوقت،  لناحية  كبير  يعمل تحت �ضغط  الطبيب  �أن  )تذكّر 

ف�إن اللوائح الطويلة لن ت�ساعدكما كليكما(
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ملاحظات
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ملاحظات
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ملاحظات

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

www.j4know.com

www.j4know.com


161
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معلومات وخيارات و�صحة �أف�ضل

الكتب المتوفرة من هذه ال�سل�سلة:

القراءة  خلل  الحركة،  فرط  التوحّد،  	•
والأداء 

الكحول وم�شاكل ال�شرب 	•
الح�سا�سية 	•

�ألزهايمر و�أنواع �أخرى من الخرف 	•
الذبحة ال�صدرية والنوبات القلبية 	•

القلق ونوبات الذعر 	•
داء المفا�صل والروماتيزم 	•

الربو 	•
�آلام الظهر 	•
�ضغط الدّم 	•

الأمعاء 	•
�سرطان الثدي 	•
�سلوك الأطفال 	•

�أمرا�ض الأطفال 	•
الكول�ستيرول 	•

الان�سداد الرئوي المزمن 	•
الاكتئاب 	•

مر�ض ال�سكري 	•
الإكزيما 	•

رع داء ال�صّ 	•

البي�ضاء  ال��م��ي��اه  ال��ع��ي��ون،  �أم���را����ض  	•
رق والزَّ

والتغذية الغذاء  	•
ق�صور القلب 	•

ال���ورك  مف�صلي  ال��ت��ه��اب  ج���راح���ة  	•
والرّكبة

ع�سر اله�ضم والقرحة 	•
متلازمة القولون الع�صبي 	•

�سن الي�أ�س والعلاج الهرموني البديل 	•
ال�صداع  و�أن����واع  الن�صفي  ال�����ص��داع  	•

الأخرى

ه�شا�شة العظام 	•
مر�ض باركن�سون 	•

الحمل 	•
ا�ضطرابات البرو�ستاتا 	•

النف�سي ال�ضغط  	•
ال�سكتة الدماغية 	•

الن�سائية الأمرا�ض  	•
ا�ضطرابات الغدة الدرقية 	•

دوالي ال�ساقين 	•

�أكثر من خم�سة ملايين ن�سخة �أجنبية مباعة في بريطانيا!

كتب طبيب العائلة
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Family Doctor Books
كتب طبيب العائلة

»�أقدّر و�أعلم �أنّ المر�ضى يقدّرون �أي�ضاً المعلومات الجيّدة والموثوقة. وتوفّر كتب طبيب العائلة 

ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة هذا النوع من المعلومات التي لا بدّ من قراءتها«.

الدكتور ديفيد كولين-ثوم؛ مدير الرعاية ال�صحيّة الأوليّة، ق�سم ال�صحّة.

»�إن المر�ضى الذين يعانون من م�شاكل طبيّة ولا ي�ستطيعون اتّخاذ القرارات العلاجيّة الفوريّة 

الغاية، ما عليهم �سوى الاطلاع على كتب طبيب  �إلى معلومات موجزة وموثوقة. ولهذه  بحاجةٍ 

العائلة ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة؛ �إنني �أن�صح بقراءتها«.

الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة عامة، مذيعة، وكاتبة.

»تمثّل �سل�سلة كتب طبيب العائلة م�صدر معلومات مثاليّ للمر�ضى. فهي تت�ضمّن معلومات وا�ضحة 

وموجزة وحديثة ومن�صو�صة من قبل الخبراء الرائدين، �إنها المعيار الذهبيّ الحاليّ في مجال 

توفير المعلومات للمر�ضى. وقد د�أبت على ن�صح مر�ضاي بقراءتها منذ �سنوات«.

الدكتور مارك بورتر؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب.

»يلج�أ الكثير من المر�ضى �إلى الإنترنت بهدف الح�صول على المعلومات عن ال�صحّة �أو المر�ض 

- وهذا �أمر خطير جداً. �أنا �أن�صح ه�ؤلاء الأ�شخا�ص بقراءة كتب طبيب العائلة ال�صادرة عن 

الرابطة الطبيّة البريطانيّة لأنّها بمثابة الم�صدر الأول للمعلومات. �إنّها �سل�سلة ممتازة«!

الدكتور كري�س �ستيل؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب

الخ�صائ�ص التي تتميّز بها كتب طبيب العائلة:

• مكتوبة من قبل ا�ست�شاريّين رائدين في مجالات الاخت�صا�ص
• من�شورة بالتعاون مع الرابطة الطبيّة البريطانيّة

• خا�ضعة للتحديث والمراجعة من قبل الأطبّاء ب�شكلٍ منتظم

القلق
ونوبات الذعر

الدكتور كوام مكنزي

ترجمة: هلا �أمان الدين

Anxiety & Panic Attacks
القلق ونوبات الذعر
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