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الإهداء
إلي شقيقتي الغالية..

سحر

التي يكن لها قلبي حُبًّا يمتزج بروح

الأخوة والأبوة معاً..

فأنا أعتبرها ابنتي أيضاً..

أدعو لكِ حبيبتي أن يهبك الرَّبّ..

الصحَّة والسَّعادة وطول العُمْر..

مع أسرتكِ الرائعة..

 طلعت..  زوجكِ المُكافح المتفاني 

وأبانوب..أغلي مَنْ أُحبّ من أبناء شقيقاتي

ومريم الرائعة،وسارة الجميلة

ليحفظكم الله ويظللكم برعايته وأمانه وسلامه .. 

                                                              وفيق



- 6 -

	

                                                            



- 7 -

المقدمة

القلــق يُكلفنــا مــا لا طاقــة لنــا بــه مــن أمــوال ندفعهــا للأطبــاء 
بغيــة التخلُّــص منــه، وهــو يبــدِّد أيضاً كُلّ فرص السَّــعادة والاســتقرار 
والهنــاء، وهــو يــؤدي إلــي الاضطرابــات العائليَّــة، وافتقــاد الأصدقاء، 
وشــقاء الأبنــاء.. كُلّ هــذه الأمــور وغيرهــا، جعلتنــي أتصــدي بالبحث 

والدراســة لمحاولــة كشــف أســرار هــذا الاضطــراب النفســي المؤلــم.

لقــد تناولــت في هــذا الكتــاب مــدي أهميــة دراســة القلــق ســيما 
ونحــن نعيــش مــا يُطلــق عليــه بـــ »عصــر القلــق«، كمــا تطرقــت إلــي 

تاريــخ القلــق في كُلِّ العصــور.

ثــمَّ تناولــت طــرح بعــض القضايــا التــي تشــغل بــال الكثيــر مــن 
ــد  ــاس والتــي تتمحــوَّر حــول القلــق؛ فقمــت بتوضيــح حقيقــة تؤكِّ النَّ
أنَّ القلــق ليــس مرضــاً في كُلّ الأحــوال، كمــا أوضحــت أنَّ القلــق هــو 
ــرَّاء الأعــزاء  ــح للقُ انفعــال طبيعــي تمامــاً، بعدهــا كان لابــدّ أن أوضِّ
تلــك الفــروق الجوهريــة بــن القلــق والخــوف، وقــد جــاء هــذا في 

دراســةٍ متأنيــةٍ، وفي جــدولٍ توضيحــي متميــز.
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وللقلــق تعريفــات كثيــرة و متنوعــة، حاولــت بالطبــع عرضهــا 
ــق النفســي ظاهــرة اســترعت  ــا كان القل ــاً. ولمَّ ــاً ودقيق عرضــاً أمين
ــي  ــات الت ــة النظري ــد أوضحــت كاف ــاء، فق ــد مــن العلم ــاه العدي انتب
راحــت تتنــاول ظاهــرة القلــق بالبحــث والدراســة، من بينها:  مدرســة 

ــل النفســي، والمدرســة الســلوكية. التحلي

ــق، فهــو يُصيــب 5٪ مــن  بعدهــا عرضــت لمعــدلات انتشــار القل
الســكان0 وفي مصــر فــإنَّ الدكتــور » أحمــد عكاشــة «، أســتاذ الطــب 
النفســي أفــاد أنَّ حوالــي 20٪ مــن جميــع المرضــي المتردديــن علــي 
ــق  ــادة الطــب النفســي بمستشــفي عــن شــمس يُعانــون مــن القل عي
النفســي، ثُــمَّ تطرقــت لعمليــة تشــخيص القلــق، وقياســه بالاســتعانة 
ــه  ــذي وضع ــق وال ــي للقل ــاس العرب ــص القي ــي ن ــوي عل بجــدولٍ يحت
الدكتــور » أحمــد عبــد الخالــق «، مــع شــيءٍ مــن التصــرُّف في منطوق 

بعــض العبــارات مــن جهتــي، ووضــع مفتــاح خــاص للتصحيــح0

وللقلــق أنــواع مُتعــدِّدة، حاولــت  تناولهــا بالشــرح والتوضيــح، 
فهنــاك علــي ســبيل المثــال: القلــق الموضوعــي، وهــو القلــق الطبيعــي 
ــي، وهــو  ــق العُصاب ــاك أيضــاً القل ــه أي إنســان، وهن ــذي يشــعر ب ال
القلــق داخلــي المصــدر والــذي لا يمكــن تجنُّبــه فأســبابه لا شــعورية 
ودوافعــه مكبوتــة غيــر معروفــة، كذلــك تناولــت أعــراض القلــق، 
فهنــاك أعــراض تظهــر في حالــة القلــق الحــاد، مثــل: الخــوف أو 

ــق. ــاء القل ــع، والرعــب الحــاد، وإعي الهل
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وهنــاك القلــق المزمــن، والــذي تظهــر أعراضــه علــي أجهــزة 
الجســم المختلفــة، كمــا لــه أعــراض نفســيَّة تظهــر علــي هيئــة خــوف، 
أعــراض  أيضــاً  وهنــاك  شــهية،  وفقــدان  تركيــز،  وعــدم  وتوتُّــر، 
نفسجســمية، تظهــر علــي هيئــة عُصــاب الأعضــاء، وقلق الهســتيريا. 

ثُــمَّ  قمــت بدراســة منشــأ القلــق عنــد الأطفــال، وأهــم مظاهــره، 
ــال  ــة الأطف ــي إصاب ــؤدي إل ــي ت ــح أهــم الأســباب الت ــك توضي وكذل
العلميــة  الوســائل  أهــم  وفــق  علاجهــم  كيفيــة  وكذلــك  بالقلــق، 

الحديثــة المتبعــة.

بعدهــا تعرضــت للقلــق في مرحلــة المراهقــة مــن حيــث طبيعتــه، 
ــي جــاءت في خمســة  ــق، والت والفــروق بــن الجنســن في ســمة القل
محــاور. ثُــمَّ حاولــت تتبــع الأســباب المختلفــة التــي تــؤدي لظهــور 
تمَّ  متنوِّعــة،  أســباب  عشــرة  في  جــاءت  والتــي  النفســي،  القلــق 

عرضهــا بشــيءٍ مــن التفصيــل0

ــة  ــي صحَّ ــار الســيِّئة عل ــد مــن الآث ــي العدي ــق ينطــوي عل والقل
البــدن والنفــس، وهــذا مــا تناولتــه حيــث أوضحــت التغيُّــرات في 
عــادات تنــاول الطعــام، وفقــد الشــهية، وقرحــة المعدة00إلــخ 0وكان 
لابــدّ  بالطبــع مــن  التطــرُّق لأهــم سـُـبُل الوقايــة، وقــد تمَّ بلــورة تلــك 

ــبُل في عشــرة عناصــر رئيســة ومهمــة. السُ
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وأخيــراً.. تناولــت أهــم وســائل العــاج المقترحــة والتــي بدأتهــا 
بأهميــة العمليــة التشــخيصية قبــل الشــروع في اتخــاذ إجــراءات 
العــاج، وعندمــا تمَّ طــرح وســائل العــاج الحديثــة بدأتهــا بالعــاج 
الدوائــي أو الكيميائــي مــع توضيــح لأهــم الآثــار الجانبيــة لأدويــة 
ــمَّ تناولــت وســائل العــاج  وعقاقيــر القلــق وكيــف يمكــن تلافيهــا، ثُ
ــه بالعــاج النفســي، وكذلــك تناولــت المراحــل  الســلوكي،  وقــد تبعت

ــق0 المختلفــة للشــفاء والتــي يمــرّ بهــا مريــض القل

والعربيَّــة  المصريَّــة  للمكتبــة  أُقدمــه  الــذي  الكتــاب  هــذا  إنَّ 
ــز بالمــزج  بــكُلِّ الثقــة والاعتــزاز هــو ثمــرة جهــد شــاق ومضنــي، تميَّ
ــا احتــوي  الشــديد بــن النواحــي النظريــة والنواحــي التطبيقيــة، كمَّ
ــة0 ــة الحياتي ــة، والأمثل ــي بعــض الجــداول، والرســوم التوضيحي عل

والكتــاب احتــوي كذلــك علي أحدث النظريــات العلميَّة الحديثة 
في طــرق الوقايــة والعــاج علــي وجــه الخصوص0كمــا جــاء الأســلوب 
علــي درجــة معقولــة مــن الســهولة،بعيداً ـــــ إلــي حــدٍّ مــا ــــــ عــن 
التعقيــد الشــديد بحيــث تعــم فائدتــه علــي الشــريحة العظمــي الــذي 
يخاطبهــم هــذا الكتــاب مــن الآبــاء والأمهــات، المُعلِّمــن والمُعلِّمــات، 
المربِّــن والمربِّيــات، بــل وكُلّ المهتمــن بشــؤون الطفولــة والمراهقــة. 
ــي  ــار عل ــار والصِّغ ــة للكب ــادة حقيقي ــدم إف ــاب يق ــا أن هــذا الكت كم

حــدٍ ســواء0
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يمكننــي التأكيــد علــي أنَّ معلومــات هــذا الكتــاب جــاءت علــي 
ــة  ــاً مــن أي ــو تمام ــث يخل نحــوٍ منهجــي، وعلمــي، شــديد الدقة،بحي
مآخــذ بــإذن الله، وأنــا لا أزعــم الكمــال فالكمــال لله وحــده، ولكنــي 

أقصــد الجــدة، والأصالــة، والطــرح الصــادق الأمــن0

هذا وبالله التوفيق والسداد,,,
                                                           

                                  وفيق صفوت مختار

اختصاصي التربيَّة وعلم النفس
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الفصل الأوَّل
هل نحن نعيش عصر القلق ؟
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يقــع اضطــراب القلــق Anxiety Disorder، مــن وجهــة نظــر 
علــم النفــس المرضــي في القلــب مــن الاضطــراب النفســي »العُصاب« 
Nerves، فالقلــق محــور العُصــاب، وهــو أكثر فئات العُصاب شــيوعاً، 

إذ يكــوِّن مــن30٪ إلــي40٪ مــن الاضطرابــات العُصابيَّــة.

وللقلــق دور خــاص في عمليــات توافــق الكائــن الحــي لبيئتــه، وله 
مركــز مهــم في نظريــات الشــخصيَّة وبحوثهــا. ويذكــر عَالِــم النفــس 
»جــوردون« Gordon أنَّ القلــق يُعــد مشــكلة مــن أكثــر المشــكلات 

النظريــة صعوبــة في علــم النفــس.

< هل نحن نعيش عصر القلق ؟

يحلــو للبعــض أن يطلقــوا علــي العصــر الحديــث الــذي نعيشــه 
ــر الفــردي والجماعــي. اليــوم »عصــر القلــق«، وكذلــك عصــر التوتُّ

ــعادة مــن إنســان  ويمكــن القــول إن إنســان اليــوم ليــس أكثــر سَّ
الأمــس، ولعــلّ نظــرة ســريعة إلــي العلاقــات التــي تربــط النَّــاس 
ــد هــذه  ــة بــأن تؤكِّ بعضهــم البعــض علــي مختلــف مســتوياتها لكفيل
النظريــة، فهــذه العلاقــات مُهــددَّة بالاضطــراب، ومــن مؤشــراتها 

ــاع!! شــعور الإنســان بشــيءٍ مــن الضي

لقــد كانــت البدايــة هــي ســنوات الحــرب العالميــة الأخيــرة، 
والفتــرة التــي تلتهــا والتــي تميــزَّت بالتوتُّــر وعــدم الاســتقرار في 

أنحــاء عديــدة مــن العالــم.
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 ولقــد شــهدت العقــود الماضيــة بالفعــل الكثيــر مــن التغييــرات 
الســريعة والمتلاحقــة في نمــط الحيــاة، ومظاهــر التطــوُّر الحضــاري 
ـــــ قــد تــرك الكثير  ـــــ ممَّــا لاشــك فيــه ـ المذهــل في كافــة المجــالات، وهــذا ـ

ــي هــذا الكوكــب0 ــاة الإنســان في كُلِّ مــكان عل ــي حي ــار عل مــن الآث

وكمــا كان لهــذه التغييــرات الحضاريَّــة المذهلــة فوائدهــا الكبيرة 
والسَّــعادة،  الراحــة  لــه  تُحقِّــق  أنَّهــا ســوف  توقــع الإنســان  التــي 
مــن  البيئــة  وتُســاعده علــي الاســتمتاع بحياتــه والســيطرة علــي 
حولــه، فبــدلاً مــن تدعيــم ســيادته علــي أمــور الحيــاة مــن حولــه 
أصبــح الإنســان في حالــة قلــق وصِّــراع بعــد أن فقــد ســكينة النفــس، 
حتــي أنَّ حالــة القلــق تلــك قــد أخــذت في الانتشــار بــن الأفــراد 
ــي !! ــا الحال ــاة في عصرن ــع الحي والجماعــات، وأصبحــت هــي طاب

والقلــق المُعاصــر يعتبــر ظاهــرة مرضيــة لهــا ســيطرة كبيــرة 
علــي تصرُّفاتنــا وســلوكياتنا؛ لأنَّ وســائل الحضــارة الحديثــة مــن 
علــوم وتكنولوجيــا يبــدو أنَّهــا شــغلت النَّــاس عــن فهــم العلاقــات 
الاجتماعيَّــة، وجعلــت البعــض يقــع تحــت براثــن اللامبــالاة التــي 

أخــذت تتفشــي في بعــض فئــات المجتمــع.

 ولقــد شــخَّص الدكتــور » أحمــد فــؤاد الأهوانــي « هذه الظاهرة 
السَّــلبيَّة، بقولــه: » لقــد أصبحــت ثقافتنــا اليــوم ســطحية، ومعرفتنــا 

ضحلــة؛ لأنَّنــا أغنيــاء في الآلات، فقــراء في الغايــات«.
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لقــد خلقــت الحضــارة القلــق، فنمَّــا وترعــرع، وأصبــح يلقــي بظلاله 
ــا  ــة، فيشــيع فيه ــاة العصري ــي كُلِّ منحــي مــن مناحــي الحي ــة عل الداكن

الفوضــى والاضطــراب. وبعــد أن خلقــت الحضــارة القلــق.

و نتساءل: كيف نستطيع أن نمنع القلق ؟ ونوقف خطره ؟

القلــق يُكلفنــا مــا لا طاقــة لنــا بــه مــن أمــوال ندفعهــا للأطبــاء 
ــات والمصحــات. والصيدلي

مــا  بســبب  والسَّــعادة  الرخــاء  فــرص  هبــاء  يُبــدِّد  والقلــق   
عقولنــا.  وســكينة  وانفعالاتنــا  كفاءتنــا  مــن  منــا  يتقاضــاه 

وهــو يكلفنــا أيضــاً مــا لا قــدرة علــي احتمالــه مــن الاضطــراب 
العائلــي، وافتقــاد الأصدقــاء، وتعاســة الأبنــاء.  

ــا أن  ــن ــــــ إذا أردن ــا أن نفعــل أحــد أمري ــمَّ فــا مفــر لن ومــن ث
ــا نُكيِّــف أنفســنا لهــا.  ــر الحضــارة، وإمَّ ــا أن نغيِّ نمحــى القلــق ــــــ إمَّ

ولا يبــدو الحــلّ الأوَّل شــيء مســتطاع، ولــذا.. فلقــد أصبــح 
مهمــة قهــر القلــق موكولــة إلــي الفــرد وحــده، وهــذه المهمــة، وإن 
كانــت شــاقة، إَّل أنَّهــا ميســورة، ففــي وســع المــرء أن يُغيِّــر مــن عاداتــه 
ليتكيَّــف للوســط والظــروف، لســنا نقصــد الخضــوع والامتثــال، 
وإنَّمــا نقصــد بــذل الجهــد، فــإن القلــق يتضــاءل وينكمــش كُلَّمــا بــذل 

ــه. ــر علي الإنســان جهــداً وثاب
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< القلق اضطراب لكُلِّ العصور !!

القلــق قــديم قِــدم الإنســانيَّة، فالإنســان الــذي عــاش في عصــور 
مــا قبــل التاريــخ لــم تكــن حياتــه البدائيــة خاليــة مــن مصــادر القلــق، 
رغــم أنَّ صراعــه في ذلــك الوقــت كان ينحصــر في مواجهــة تلــك 
تُهاجمــه  أن  قبــل  عليهــا  التغلُّــب  ومحاولــة  المفترســة  الحيوانــات 

وتقضــي علــي حياتــه.

وبصفــةٍ عامــةٍ فــإنَّ الإنســان الــذي عــاش في هــذه الأزمنــة، 
والعصــور التــي تلتهــا كان أكثــر حظــاً مــن إنســان هــذا الزمــان، فقــد  

ــه مصــدر رئيــس واحــد. ــق لدي كان للقل

ــر قــد تعــدَّدت وتنوَّعــت  ــق والتوتُّ ــا اليــوم فــإن مصــادر القل أمَّ
ــه مــن أمــور  ــا مــن أشــياء، وكُلّ مــا نتعامــل مع لتشــمل كُلّ مــا حولن
في البيــت، والعمــل، والمدرســة، والجامعــة، والشــارع.. إلــخ، حتــي 
لقــد أصبــح مُجــرَّد الاحتفــاظ بالتــوازن النفســي والسَّــام الداخلــي 
ومضنيــة في جبهــات  ومواجهــة مســتمرة  فائقــاً،  يســتلزم جهــداً 

ــر. ــق والتوتُّ مُتعــدِّدة ضــد مصــادر القل

ــا أو  ــق ليــس حكــراً علــي عصرن ــأنَّ القل ــا القــول ب ولكــن يمكنَّن
واقعنــا المضطــرب الــذي نعيشــه اليــوم، فهــو اضطــراب لــكُلِّ العصــور 
ــف مــن  ــوَّع وتختل ــاً، لكــن مصــادره تتن ــق الإنســان تقريب ــذ أن خُل من

عصــرٍ لآخــر. 
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وكمــا أنَّ قلــق إنســان مــا قبــل التاريــخ الــذي عــاش في بيئــة 
بدائيــة كان بخصــوص الحصــول علــي طعامــه وتأمــن حياتــه ضــد 
الأخطــار الواضحــة والملموســة، فقــد بــدأت أمــور أخــري تشــغل 
تفكيــر هــذا الإنســان وتُشــكِّل همومــاً متواصلــة لــه مــع اتجاهــه إلــي 

الاســتقرار والبنــاء وتكويــن المجتمعــات.

ــة التوصــل  ــات النفســيَّة ومحاول ــلّ أوَّل وصــف للاضطراب  ولع
إلــي طــرق لعلاجهــا هــو مــا وُجــد في بعــض أوراق البــردي فيمــا 
تُــرك ليصــل إلينــا مــن تــراث المصريــن القدمــاء، وهــذا مــا يُعــد 
إحــدى المحــاولات الأوَّلــي للإنســان في صِّراعــه ضــد الأمــراض 

النفســيَّة0 والاضطرابــات 

وفي كتابــات الحكمــاء والفلاســفة والمفكريــن الإغريــق ورد ذِكــر 
الكثيــر مــن اضطرابــات النفــس ومنهــا القلــق.وكان  »أبوقــراط« أبــو 

الطــب Hippocrates  )460 ق.م ـــــ 377 ق.م(.  

وقــد قــدَّم وصفــاً لكثيــرٍ مــن الاضطرابــات النفســيَّة وأســاليب 
علاجهــا بمــا لا يختلــف عــن بعــض الحقائــق العلميــة الحديثــة. ومــا 
ورد عنــه في هــذا المجــال قولــه: »ليــس كافيــاً مــا نفعلــه نحــن الأطبــاء 
نحــو مرضانــا، بــل يجــب أن يشــترك في العــاج المريــض نفســه، 

ــق الشــفاء«. وأهلــه، والمجتمــع، والبيئــة، حتــي يتحقَّ
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وممَّــن تحــدَّث في الأمــور النفســيَّة أيضــاً مــن فلاســفة الإغريــق 
   Plato»ـــــــ 322ق.م(، و»أفلاطــون »أرســطو« Aristotle )384 ق.م 
المدينــة  إلــي  الدعــوة  صاحــب  347ق.م(  ـــــــ  )429ق.م 
399ق.م( صاحــب  ـــــ  469ق.م   (  Socrates الفاضلة0و»ســقراط« 
المشــكلة المعروفــة مــع زوجتــه التــي كانــت مصــدراً رئيســاً لتعاســته 

الوقــت. نفــس  وإبداعــه في  وشــقائه، 

ــة  ــاس للصحَّ ــم النَّ ــم مفاهي ــت تحك وفي العصــور الوســطي كان
والمــرض النفســي أفــكار ومعتقــدات غيــر واقعيــة، وكانــت طــرق 

العــاج بدائيــة.

لكــن التغيُّــر الهائــل الــذي جــاءت بــه الحضــارة الحديثــة وتعقيــدات 
مــن  كثيــرٍ  في  والأخلاقيَّــة  الدينيَّــة  القيــم  انهيــار  صاحبهــا  الحيــاة 

المجتمعــات، وظهــور الاتجاهــات العقائديــة والثقافيَّــة المختلفــة.

تضمنــت  بــل  خالصــة  نعمــة  الحديثــة  الحضــارة  تكــن  ولــم 
مصــادر قلــق وتوتُّــر لإنســان هــذا العصــر عــن طريــق مــا ســببته مــن 
صراعــات لــه مــع الآخريــن، وصِّــراع داخلــي لــه مــع نفســه حتــي بــات 
يحســد الإنســان البدائــي القــديم علــي مــا اســتمتع بــه في حياتــه مــن 

ــه كان يعيــش في الكهــوف. الهــدوء وراحــة البــال رغــم أنَّ
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 مــع أنَّــه لــم يكــن يملــك المنــازل الفاخــرة المكيفــة، والطــرق 
أو وســائل الاتصــالات  التلفزيــون والكمبيوتــر،  الممهــدة، وأجهــزة 

الفاخــرة!!  الفارهــة  الســيارات  أو  كالإنترنــت،  الســريعة 
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الفصل الثاني
هل للقلق فوائد ؟!
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ــه، فالقليــل مــن القلــق لــه فائــدة ووظيفــة  ليــس القلــق شــراً كُلَّ
ــن، فعنــد الإعــداد لعمــلٍ مــا،  ــة لموقــف مُعيَّ إذا كان اســتجابة طبيعيَّ
أو حــن نتوقَّــع مواجهــة خطــر قــادم فــإنَّ الاســتجابة لذلــك بشــعور 
ــة وإعــداد الفــرد كــي يكــون  ــذار مبكــر لتهيئ ــة إن ــق يكــون بمثاب القل

علــي مســتوي هــذا الموقــف.

فالقلــق المناســب في مثــل هــذه الظــروف يكــون قــوَّة دافعــة تُفيــد 
في حفــز الإنســان حيــث تعقبــه خطــوات في الطريــق الصحيــح تــؤدي 

إلــي العمــل بطاقــةٍ تفــوق المُعتــاد، وتصــل بالمــرء إلــي قــوة الإنجــاز.

الفــرد  حيــاة  يحفــظ  الطبيعــي  القلــق  بــأنَّ  القــول  ويمكننــا 
ويبعثــه علــي الرقــي والتقــدُّم، فعامــل الإشــارة في الســكك الحديديــة 
قــد يخطــئ ممَّــا يُعــرِّض ســامة أرواح المســافرين للخطــر، لكــن 
إحساســه بالقلــق يجعلــه أكثــر حرصــاً في عملــه وأشــد التفاتــاً إليــه 
مــن أي شــخص آخر.وقــد يــؤدي هــذا القلــق تجــاه ســامة الأرواح 

ــدةٍ. ــةٍ مؤكَّ ــا الأخطــار بطريق ــدة تجنبه ــة جدي ــراع آل ــي اخت إل

والجــراح الــذي يقــوم بعمليــة جراحيــة خطيــرة، يدفعــه القلــق 
قبــل إجــراء العمليــة إلــي التأكُّــد بنفســه مــن الجوانــب المختلفــة التــي 
ســتمر بهــا العمليــة، ذلــك أنْ قلقــه علــي ســمعته وعلــي حيــاة مريضــه 

يدفعــه إلــي الحيطــة والحــذر والإتقــان.
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في  يســتميت  فإنَّــه  مســتقبله،  علــي  يقلــق  الــذي  والطالــب 
اســتذكار دروســه حتــي يبلــغ أســمي درجــات التفــوق الــذي يبتغيــه، 
ــة لا  ولذلــك.. فــإنَّ القلــق الطبيعــي لــه أهميــة شــخصيَّة واجتماعيَّ

تجعــل منــه ظاهــرة مرضيــة.

< هل القلق انفعال طبيعي ؟

للإنســان بطبيعــة الحــال انفعــالات وعواطــف، حتــي أنَّهــا توجــد 
في جميــع الكائنــات الحيــة، لكــن الفــارق الوحيــد ربمــا هــو قــدرة 

ــا يشــعر بــه. الإنســان علــي اســتخدام اللُّغــة للتعبيــر عمَّ

أمَّــا الحيوانــات والطيــور فــا يمكنهــا ذلــك، وهنــاك أيضــاً 
الكثيــر مــن النَّــاس يعجــزون عــن التعبيــر عمَّــا يــدور في نفوســهم مــن 

ــان. ــالات وعواطــف في بعــض الأحي انفع

والقلــق هــو أحــد الانفعــالات الطبيعيَّــة التــي نشــعر بهــا في 
ظــروفٍ بعينهــا. والقلــق أيضــاً هــو إحســاس داخلــي ذاتــي نســتقبله 
في دواخلنــا وقــد لا نجــد لــه تفســيراً، فهــو أحــد الانفعــالات السَّــلبيَّة 
غيــر المرغوبــة مثلــه مثــل الألــم، والنفــور، والتقــزُّز علــي ســبيل المثــال.

ــي، إَّل  ــادئ الأمــر مُجــرَّد إحســاس داخل ــه يكــون في ب ورغــم أنَّ
أن بعــض التغييــرات المُصاحبــة لــه تُســبِّب ظهــور علامــات ملموســة 
هــي مظاهــر القلــق التــي يمكــن أن نلاحظهــا ويراهــا الآخــرون مــن 
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حولنــا، لكنَّــه يظــل في نطــاق العواطــف والانفعــالات الطبيعيَّــة طالمــا 
ــف عــن  ــك لا يختل ــو بذل ــف مُحــدَّد، فه كان اســتجابة مناســبة لموق
غيره من المشــاعر الإيجابيَّة والسَّــلبيَّة المُعتادة، مثل: شــعور الارتياح 
المُصاحــب للحظــات النجــاح، والســرور نتيجــة تحقيــق انجــاز، والألــم 
بعــد تلقــي صدمــة عنيفــة نتيجــة الارتطــام بجســم صلــب، وكذلــك 

الشــعور بالجــوع والعطــش والرغبــة الجنســيَّة.. إلــخ.

ولنــا أن نتســاءل: متــى يصبــح القلــق ظاهــرة مرضيــة ؟ الإجابــة 
بالقطــع هــي: أنَّ القلــق المُصاحــب لأي موقــف إذا زاد عــن الحــدود 
المعقولــة لا يكــون في هــذه الحالــة اســتجابة مناســبة مفيــدة بــل 
العمــل،  عــن  الإعاقــة  تُســبِّب  مؤلمــةٍ  إلــي حالــةٍ مرضيــةٍ  يتحــوَّل 
والمُعانــاة النفســيَّة للمريــض. وقــد تبــدو مظاهــر القلــق حتــي يمكــن 

ــه0 ــا الآخــرون مــن حول أن يلاحظه

إنَّ القلــق المُعتــاد إذا تعــدي الحــدود المناســبة أو اســتمر لمــدة طويلــة 
أكثــر مــن المتوقــع دون مبــرر فنحــن إذاً بمواجهــة القلــق المرضــي.

وكُلٌّ منــا قــد يتعــرَّض لموقــف مثيــر يدفعــه إلــي التصــرُّف بعصبيــةٍ 
تشــبه مــا يفعلــه مرضــي النفــس، ومــع ذلــك فإنَّنــا لســنا كُلّنــا مرضــي 
يجــب علينــا أن نــزور الأطبــاء النفســيين، فالنَّــاس العاديــون لا يذهبــون 
بعــض  لديهــم  الذيــن  كُلّ  يذهــب  لا  وكذلــك  الأطبــاء،  لــدي  للعــاج 

ــم فقــط !! ــة منه ــل نســبة قليل ــات النفســيَّة ب الاضطراب
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< القلق والخوف ؟ 

بالرغــم مــن أنَّ كلمتــي الخــوف والقلــق ــــــ غالبــاً ـــــ مــا يتــم 
اســتخدامهما بصــورةٍ تبادليــةٍ، إَّل أنَّــه مــن المفيــد هنــا أن نميــز 
الخــوف  إزاء  البدنيــة  الأفعــال  فــردود  واضحــاً،  تمييــزاً  بينهمــا 
والقلــق تتشــابه إلــي حــدٍّ بعيــدٍ، حيــث يتأثَّــر بهمــا الجهــاز العصبــي 
نبــض  معــدل  مــن  ويزيــد  الأدرينالــن،  إفــراز  فيزيــد  الــاإرادي 

وهكــذا. القلــب.. 

وبالرغــم مــن كُلِّ هــذا فــإنَّ الخــوف يُعــد رد فعــل طبيعــي إزاء 
خطــر نوعــي حقيقــي كان أم غيــر حقيقــي. ويُعــد الخــوف رد فعــل 

وقتــي إزاء خطــر يقــوم علــي أســاس تقديــر الفــرد لقوَّتــه.

 ويمكــن أن يُســاعد راشــد يعرفــه الطفــل علــي أنَّــه مصــدر 
ــدة خــوف الطفــل، كمــا أنَّ اختفــاء مصــدر  حمايــة علــي تخفيــف حِ
التهديــد ســواء شــخصاً أم حيوانــاً.. إلــخ،  يــؤدي إلــي القضــاء علــي 

خــوف الطفــل.

ــم، ويتســم  ــو عــام ودائ ــك، فه ــي العكــس مــن ذل ــق عل ــا القل أمَّ
بإحســاس ليــس ذي هــدف أو موضــوع نوعــي بعينــه، وإنمــا يعكــس 

ــاءة والعجــز. ــدم الكف ــاً، وإحساســاً بع ــاً عام ضعف
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والقلــق يمثــل ضيــاع قيمــة الــذات، كمــا أنَّــه يمكــن أن يشــل 
ــه قــد  حيــاة الفــرد، فــإذا توقــع المــرء كــوارث وشــيكة الحــدوث، فإنَّ
ينســحب مــن أنشــطته المُعتــادة، ويصبــح متوتِّــراً، ســريع الغضــب 

والانفعــال، وغيــر منتــج.

ــة  ــي الوظائــف العقليَّ ــة ـــــ عل ــق ـــــ بصفــة مؤقت ــر القل وقــد يؤثِّ
ــق تجعــل المــرء قــد ينســي أشــياء  ــة القل ــراً ضــاراً، فحال للفــرد تأثي
يعرفهــا، ويتلعثــم ويتهتــه عندمــا يتكلــم، وقــد يصبــح غيــر قــادر علــي 

نقــل أفــكاره للغيــر. 

ــق فــا  ــا القل ــاء مصــدره، أمَّ والخــوف ينتهــي ـــــ عــادةً ـــــ بانته
ينتهــي بســهولةٍ، بــل يبقــي أثــره ويظــل يعمــل داخــل النفــس البشــرية 
تــزول  القلــق لا  أنَّ أســباب  المعــروف  تــزول أســبابه، ومــن  حنــي 
بســهولةٍ؛ لأنَّهــا لا ترتبــط بالمســتوي الشــعوري مــن الحيــاة النفســيَّة، 

ــن في الَّلشــعور.  وإنمــا تكم

والجــدول التالــي يوضــح أهــم الفــروق الجوهريــة بــن الخــوف 
والقلــق:
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الخوف القلق وجه المقارنة
السبب أو الموضوع غير معروف 

)مجهول (
معروف

التهديد داخلي خارجي
التعريف غامض مُحدَّد
الصراع موجود غير موجود)غائب( 
الدوام مزمن حاد

إنَّ الإنســان الــذي يخشــي كُلّ شــيء ، وأي شــيء فالقلــق يبــدأ 
في الســيطرة عليــه منــذ طفولتــه، ولا ندهــش إذا علمنــا أنَّ أوَّل 
ــم النفــس الشــهير  ــري عَالِ ــاط يمكــن أن يُصيــب الطفــل كمــا ي إحب
»ســيجموند فرويــد« Sigmund Freud   )1856 ـــــ 1939م ( ينشــأ 
منــذ نعومــة أظفــاره، ذلــك حينمــا يضــرب مـَـنْ حولــه ســياجاً )ســوراً( 

مــن المحرمــات.

ــه للطفــل هــو تقميطــه ومنعــه  ــه أيضــاً إنَّ أوَّل شــيء نفعل وقول
مــن مجابهــة الطبيعــة التــي هــو ابنهــا، بدعــوي المحافظــة عليــه.

لذلــك، وبعــد هــذا العــرض، لابــدّ مــن أن نهبــط بالقلــق إلــي 
ــدّ أن يحظــي بالحُــبِّ والاهتمــام خــال  ــل لاب حــده الأدنــى، فالطف
اتصــال وثيــق بأبويــن يــدركان واجبــات الأبــوة. وبالتالــي يحــن وقــت 

ــه المجتمــع0 ــا يتوقعــه من ــي التوافــق لم ــه عل تدريب
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ويجــب أَّل نخشــى أن نمنــح الطفــل الحُــبّ بحجــة أن ذلــك 
النقيــض مــن ذلــك، فكُلَّمــا ازدادت  بــل إن الأمــر علــي  يفســده، 
عاطفتنــا نحــو الطفــل وتفهمنــا حاجاتــه، وقمنــا بإشــباعها دون 

الســليمة. الاجتماعيَّــة  التنشــئة  نحــو  التقــدُّم  ازداد  تقصيــر، 
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الفصل الثالث
تعريف القلق، وأهم نظرياته
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ــم يســتقر في  مــكانٍ  ــاً: ل ــقَ ـــــ قلِق ورد في المعجــم الوســيط: قَلِ
واحــد0ٍ وقلَــق لــم يســتقر علــي حــال، وقلِــق اضطــرب وانزعــج فهــو 
قلــق.  وأقلــق الهــم فلانــاً أزعجه0والمقــاق: الشــديد القلق0يُقــال 

رجــل مقــاق  وامــرأة مقــاق0

ــو يتخــذ عــدة  ــم النفــس، فه ــة عل ــق مــن وجه ــف القل ــا تعري أمَّ
تعريفــات، ســوف نوجزهــا في التالــي:

• ل: هــو: »حالــة نفســيَّة غيــر سَّــارة مــن 	 التعريــف الأوَّ
ــه يتوقــع خطــراً  ــي أنَّ المُصــاب ب ــي تُشــير إل ــر العصب التوتُّ

الَّلوعــي«. في 

ــع؛ لأنَّ الخطــر  ــر جام ــه غي ــد، ولكنَّ ــر مُعق ــف غي وهــذا التعري
ــك. ــن » الوعــي « كذل ــن »اللاوعــي«، وم ــي م ــد يأت ــع ق المتوقَّ

كمــا اعتبــر القلــق ظاهــرة مرضيــة وعلــي العكــس مــن ذلــك 
ــــــ في بعــض الأحيــان ــــــ فــإنَّ القلــق قــد يكــون ظاهــرة صحيَّة،كمــا 

ــل. ــا قب ــا فيم أوضحن

• ــع، 	 ــار بالتوقُّ التعريــف الثــاني: هــو: »شــعور عــام غيــر سَّ
ببعــض  عــادةً  مصحــوب  والتوتُّــر،  والتحفــز،  والخــوف، 
الإحساســات الجســميَّة يأتــي في نوبــات متكــرِّرة مــن نفــس 

الإنســان«. 
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هنــاك  بينمــا  والقلــق،  الخــوف  بــن  ربــط  التعريــف  وهــذا 
اختــاف كبيــر بينهمــا ســبق أن قمنــا بتوضيحهمــا، فضــاً عــن أن 
ربــط الخــوف بالقلــق مشــكلة ليســت ســهلة، حيــث أنَّ أســاس القلــق 

أو الخــوف أو الحــزن هــو الشــعور بالعجــز أو الضعــف.

• التعريــف الثالــث: هــو: »علاقــة ظاهــرة لصِّــراع مســتمر 	
في أعمــاق الَّلشــعور«. 

ولتحليــل هــذا التعريــف نقــول، إنَّ القلــق يمكــن أن يوجــد دون 
وجــود علامــة، فبعــض النَّــاس يمكنهــم الظهــور بمظهــر السَّــعادة 
ولكنَّهــم في الباطــن يُعانــون أصعــب أنــواع القلــق، وهــذا يعنــي أنَّ  

القلــق يمكــن أن يتواجــد دون أن يرتبــط بعلامــة ظاهــرة.

• فقــدان 	 عــن  ناجــم  »صِّــراع  هــو:  الرابــع:  التعريــف 
التكيُّــف«. في  الفشــل  وعنــد  التــوازن، 

ويمكنَّنــا القــول بــأنَّ القلــق ليــس مــن الضــروري أن ينهــض دليلاً 
ــي العكــس فقــد  ــل عل ــف، ب ــوازن أو فشــل في التكيُّ ــي فقــدان الت عل
يكــون القلــق ــــــ في بعــض أحوالــه ــــــ محــاولات إجرائيــة وقائيــة ضــد 

ســيطرة الفشــل وضــد فقــدان التــوازن.

• التعريــف الخامــس: هــو: »حالــة مــن التوتُّــر الشــامل 	
الدوافــع ومحــاولات  مــن خــال صِّراعــات  ينشــأ  الــذي 

للتكيُّــف«. الفــرد 
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ــي  ــر التعريفــات دقــة وهــو يشــتمل عل ــف هــو أكث وهــذا التعري
ــا: ــص منه عــدة خصائ

أ ـــــ حالــة مــن  التوتُّــر الشــامل الــذي ينشــأ عــن صِّراعــات الدوافــع 
بعضهــا مــع بعــض.

ب ــــــ عوامــل التوتُّــر، وهــي: عوامــل داخليــة )الشــعور والَّلشــعور(، 
وعوامــل خارجيــة.

ـــــ محــاولات الفــرد للتكيُّــف، ولفــظ تكيُّــف لفظ شــامل فهو يشــمل  ج ـ
تكيُّــف الفــرد مــع نفســه، وتكيُّــف الفــرد مــع المجتمع.

ولعلنــا نخــرج بنتيجــة مهمــة، وهــي: أنَّ الإنســان لا يخلــق القلــق 
وإنمــا يســتخدمه إمَّــا لــه، وإمَّــا عليــه.

وطالمــا كان للإنســان القــدرة علــي التكيُّــف، أو كانــت أحوالــه 
متغيــرة فهــو مســتعد للقلــق، ومــن هنــا يمكــن أن نــردد مــا يقولــه 

»فرويــد« في تعريفــه للقلــق بأنَّــه: »رد فعــل لحالــةٍ خطــر«.

< نظريات القلق:

لًا: القلق في مدرسة التحليل النفسي: أوَّ

تُقــرِّر مدرســة التحليــل النفســي أنَّ »الأنــا« ) الــذات ( ego هــي 
ــاث  ــزة النفســيَّة الث ــد مــن الأجه ــاز الوحي ــق، وهــي الجه ــي تقل الت

ــز التحليــل النفســي بــن نوعــن مــن القلــق: التــي تشــعر به0ويُميِّ
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ــوي (: حيــث يكــون المصــدر خارجيًّــا،  القلــق الموضوعــي ) السَّ 	 .1
وموجــوداً بالفعــل، وهــو قلــق واقعــي.

القلــق العُصــابي: وهــو داخلــي المصــدر لا يمكــن تجنُّبــه أو  	 .2
لاشــعورية. فأســبابه  مصــدره،  تجنُّــب 

ويــري »فرويــد« أنَّ حالــة الخطــر التــي تُســبِّب القلــق هــي شــعور 
الفــرد بالتنبــه الزائــد، واعتقــاده بعــدم قدرتــه علــي الاســتجابة 
ــا إذا كان  المناســبة، وعجــزه عــن مجابهــة هــذا الخطــر عجــزاً بدنيًّ
الخطــر موضوعيًّــا، أو عجــزاً غريزيًّــا، وضــرب مثــاً علــي ذلــك 
بالطفــل الــذي تتركــه أمــه فإنَّــه يخــاف مــن عــدم مقدرتــه علــي 

إشــباع حاجاتــه التــي كانــت أمــه تقــوم بإشــباعها.

واعتبــر »فرويــد« أنَّ حــادث الــولادة وهــي اســتخلاص روح مــن 
روح نموذجــاً أصليــاً للقلــق، حيث يتعرَّض الإنســان فيها لإحساســات 
ومشــاعر بدنيــة شــديدة الألــم، ثُــمَّ تتوالــي خبــرات القلــق بعــد ذلــك.

ــق وبــن » صدمــة  ــا »أوترانــك« Otrant فقــد ربــط بــن القل أمَّ
الميــاد«؛ فانفصــال الطفــل عــن الأم وخروجــه مــن رحمهــا هــو أوَّل 
ــمَّ يأتــي بعــد ذلــك قلــق أو  ــه قلــق الانفصــال، ثُ صدمــة يعيشــها.. إنَّ
ــمَّ قلــق الانفصــال عــن الأم بذهــاب الطفــل إلــي  صدمــة الفطــام، ثُ

ــة أو المدرســة. الحضان
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متأرجحــاً  حياتــه  يعيــش  الإنســان  أنَّ   Rank »رانــك«  ويــري 
بــن قلــق الحيــاة، وقلــق المــوت. وهــو يــري أنَّ الإنســان إذا فشــل في 
ــه  تحقيــق التــوازن أثنــاء تأرجحــه بــن قلــق الحيــاة وقلــق المــوت فإنَّ

ــي أو المرضــي. ــق العُصاب ــرة القل يدخــل دائ

وقــد ذكــر  ألفريــد أدلــر« Alfred Adler  )1870 ـــــ 1937م( أنَّ 
القلــق شــأنه شــان بقيــة الاضطرابــات العقليَّــة والنفســيَّة ينجــم عــن 
ــة )النقــص(، ومحاولــة  محاولــة الفــرد التحــرُّر مــن الشــعور بالدونيَّ
الحصــول علــي »شــعور التفــوق«، فالنضــال مــن أجــل التفــوق وتجنُّــب 

الشــعور بالنقــص هــو المســؤول عــن القلــق. 

ــي« Karen Horney ) 1885 ـــــ 1952م (  ــن هورن ــد »كاري وتؤكِّ
علــي أهميــة دور العلاقــات الإنســانيَّة في نشــأة القلق،فعندمــا تكــون 
العلاقــات الإنســانيَّة للطفــل غيــر ملائمــة ينشــا لديــه قلــق قاعــدي 
)أساســي( تصفــه »هورنــي« علــي أنَّــه شــعور بالعزلــة والعجــز في 

عالــم عدائــي.

وتــري أنَّ الشــخص العُصابــي يكــوِّن لنفســه صــورة مثاليــة عــن 
ذاتــه كوســيلةٍ للهــروب مــن مشــكلاته مــع الآخريــن. كمــا أنَّ الطفــل 
ــة  ــر أو مشــاعر الكراهي ــدوان أو القســوة أو التوتُّ ــذي يشــعر بالع ال
تُحيــط بــه، يفقــد قدرتــه علــي أن يتوجــه للآخريــن.. إنَّــه يخــاف مــن 

الحُــبِّ ومــن فقــدان الحُــبِّ، فيشــعر بالقلــق.
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 وكمثــالٍ علــي ذلــك تقــول » هورنــي « إنَّ الطفــل الــذي لا يشــعر 
ــرَّض في هــذه الســنوات  ــي، ويتع ــبِّ والعطــف في ســنواته الأوَّل بالحُ
ــة للوالديــن  ــرات والعــدوان والحرمــان يُظهــر العــداء والكراهي للتوتُّ

ــةٍ. ــةٍ، وللآخريــن بصفــةٍ عامَّ بصفــةٍ خاصَّ

 ولَّمــا كان الطفــل في حاجــةٍ إلــي والديــه فإنَّــه يكبــت هــذا الشــعور 
ــا فــإن أشــد  ــق، ومــن هن ــه الشــعور بالقل ــد لدي ــمَّ يتول ــي، ومــن ث العدائ
بــن  التوتُّــرات  تلــك  الأوَّلــي  ســنواته  الطفــل في  لــه  يتعــرَّض  خطــر 
الوالديــن، أو تعرُّضــه للاعتــداءات الدائمــة منهمــا، أو مــن أحدهمــا، 
وافتقــاره لجــو ِّالتفاهــم داخــل البيــت.. إنَّ هــذا الطفــل يعيــش كمــا لــو 
كان ســائراً فــوق كثبــان رمليــة متحركــة، فتغــوص قدمــاه في أي وقــت. 

ــد »ســاليفان« Sullivan في إيضاحــه للقلــق إتكاليــة  هــذا، ويؤكِّ
الطفــل علــي الآخريــن وأثرهــم في نمــوه كــذات منفصلــة. وهــو يــري 
أن نمــط الذاتيــة يتشــابك مــع علاقــة الطفــل بالأشــخاص المهمــن 
في مٌحيطــه فتتوفــر ـــــ إن تقبلــه الآخــرون واستحســنوه ـــــ فــرص 

ــوي وتكويــن الاتجــاه التقبُّلــي للــذات. النمــوّ السَّ

أمَّــا عندمــا يُرفــض الطفــل ويُســتهجن فيتعــرَّض لمــا يســميه 
ــق. ومــع مــرور الزمــن تتغــذي  ــي« للقل »ســاليفان «بـــ »الحقــن العائل
تلــك  وتتأصَّــل  فتتغــذي  الآخريــن،  اتجاهــات  مــن  الطفــل  ذات 
الاتجاهــات في أعمــاق الطفــل لتصبــح جــزءاً مكوِّنــاً لذاتــه؛ ولذلــك 
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فــإنَّ الطفــل الــذي ينشــأ في أســرةٍ مضطربــةٍ قلِقــةٍ يتحــوَّل بالتالــي 
ــق. ــي طفــلٍ قَلِ إل

ثانيًا: القلق في المدرسة السلوكية:

يؤكِّــد »شــافر« Shafer  ، و »شــوين« Shane  علــي العلاقــة 
الوثيقــة بــن القلــق والصِّــراع، فالقلــق هــو مزيــج مــن الرُّعــب والأمــل 
بالنســبة للمســتقبل. والصِّــراع خبــرة مــن القلــق الــذي يمثــل تهديــداً 

بخطــرٍ يمكــن أن يحــدث في المســتقبل.

مــن  وهمــا   ، Isaac و»أيزيــك«   ،   Volbah »فولبــه«  ويــري 
أصحــاب المدرســة الســلوكية الجديــدة،أنَّ القلــق لا يختلــف عــن 
الخــواف )الفوبيــا(، وكُلّ مــا في الأمــر أنَّ القلــق أصبــح هائمــاً أو 
منتشــراً نتيجــة لتعميــم الخــوف علــي مثيــرات في البيئــة ظهــرت 

علــي التوالــي مــع المثيــر الأصلــي النــاتج عــن الخــوف. 

ــق،  ــن القل ــن م ــن جانب ــز ب ــي التميي ــل« Catel إل وتوصــل »كات
أوَّلهمــا القلــق الــذي نشــعر بــه في موقــف مُعيَّــن ويــزول بزوالــه، وهــو 
مــا أطلــق عليــه »حالــة القلــق«، وثانيهمــا جانــب الاســتعداد للقلــق، 

والــذي أطلــق عليــه »ســمة القلــق«.

وحالــة القلــق مــن وجهــة نظر»كاتــل« هــي حالــة انفعاليَّــة مؤقتــة 
فينشــط جهــازه  تهديــداً،  يستشــعر  الإنســان عندمــا  بهــا  يشــعر 
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ــزوال  ــة ب ــزول هــذه الحال ــه، وت ــر أعصاب ــَّاإرادي وتتوتَّ ــي ال العصب
ــر. المؤث

أمَّــا ســمة القلــق فيقــول عنهــا » كاتــل «: إنَّهــا اســتعداد ســلوكي 
مكتســب يظــل كامنــاً حتــى تقــوم بتنبيهــه منبهــات داخليــة أو خارجية 
ــاً فــا  ــر ثبات ــا أكث ــا أنَّه ــق. ومــن أهــم صفاته ــة مــن القل ــر حال فتثي
ــي آخــر، وإن  ــن مــن موقــف إل ــد شــخص مُعيَّ ــف مســتواها عن يختل
اختلــف مــن فــرد إلــي آخــر، في حــن أنَّ مســتوي حالــة القلــق تتغيــر 

بحســب المواقــف.

< القلق00فكرة تنبع من الداخل !! 

اللبنانــي  الشــاعر  كتــب  فكــرة«  »الغبطــة  عنــوان  تحــت 
الكبير»إيليــا أبــو ماضــي« ) 1890 ـــــ 1957م ( قصيــدة جميلــة، فهــو 
يؤكِّــد أنَّ الغبطــة أي الســعادة والســرور إنمــا هــي مُجــرَّد فكــرة تنبــع 
ــا،  ــة المُحيطــة بن ــراً بالظــروف الخارجيَّ ــط كثي ــا ولا ترتب ــن داخلن م
ــك أي شــيء ويســكن  ــراً لا يمل ــأنَّ شــخصاً فقي ــك ب ــي ذل ــل عل ويُدلِّ
ــعادة نتيجــة الرِّضــا عــن نفســه وعــن  أحــد الأكــواخ قــد يشــعر بالسَّ
حياتــه، بينمــا قــد يفتقــد شــخص آخــر يســكن القصــور هــذا الشــعور 
الجميــل ليحــل محلــه الشــعور بالقلــق والكآبــة رغــم كُلّ مــا يمتلكــه 

مــن ثــراء.
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ــه  وهــذا بالضبــط ينطبــق علــي القلــق، فالقلــق قــد يكــون في أصل
ــا  ــي أفكارن ــدأت في الســيطرة عل ــا وب ــي داخلن ــلبيَّة تســلَّلت إل ــرة سَّ فك
ومشــاعرنا، لقــد تأكَّدنــا علميًّــا أنَّ أي إنســان منــا يمكــن أن يُثيــر نفســه 
انفعاليًّــا في الاتجــاه الــذي يُريــده: الســرور، أو السَّــام الداخلــي، أو 

ــردِّده بينــه وبــن نفســه مــن أفــكارٍ. ــا يُ القلــق، أو الاكتئــاب.. تبعــاً لمَّ

فعلــي ســبيل المثــال: يمكــن لنــا حــن نقول لأنفســنا: »الحمد لله، 
ــارة  ــإن هــذه العب ــازة، والمســتقبل مشــرق بالأمــل«. ف فالأحــوال ممت

يكــون لهــا تأثيــر نفســي سَّــار ومنشِّــط يظهــر علينــا.

بينمــا عبــارة أخــري نُردِّدهــا مــع أنفســنا: فنقــول: »الحيــاة كُلَّهــا 
مشــكلات ومتاعــب لا حــل لهــا«, يمكــن أن تُثيــر في نفوســنا مشــاعر 

القلــق والاضطــراب والتوتُّــر.

وهــذا ينطبــق حتــى مــع مــا يــدور في نفوســنا مــن مشــاهد 
وتخيُّــات، حيــث نشــعر بالهــدوء والارتيــاح عنــد التفكيــر في موقــف 
ــل  رومانســي جميــل هــادئ، بينمــا نشــعر بالقلــق والإثــارة عنــد تخيُّ

ــارة جنســيَّة. ــف، أو إث مشــهد حــادث، أو عن

< قد تكون أفكارنا وآراؤنا مصدر للقلق !!

مصــدر المتاعــب والقلــق والتوتُّــر للعديــد مــن النَّــاس هــو أنَّهــم لا 
يســتطيعون قبــول الأحــوال الفجــة القاســية، فهــم ينشــدون الكمــال 
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ويريــدون أن تكــون كُلّ أمــور الحيــاة مــن حولهــم في حالــةٍ مــن المثاليــة 
والانضباط.

ــا لا يســير  وواقــع الحــال أنَّ شــيئاً واحــداً في كُلِّ مــا يُحيــط بن
بأســلوب مثالــي متكامــل يخلــو مــن العيــوب والنقائــص، وتلــك إحــدى 
ــا الحاضــر،  ــم المختلفــة في عصرن ــاة في مجتمعــات العال ســن الحي
ومــن هنــا تأتــي متاعــب أولئــك الأشــخاص الذيــن يريــدون أن تكــون 
الأشــياء إمَّا بيضاء أو ســوداء، أي إيجابيَّة أو سَّــلبيَّة، ولا مجال لأي 
ــون الرمــادي  أمــر وســط في اعتقادهــم، أو بمعنــي آخــر لا وجــود للَّ

الــذي هــو خليــط مــن الأبيــض والســود معــاً.

ونحــن إذا نظرنــا حولنــا ســنجد أنَّ كثيــراً مــن الأشــياء يختلــط 
فيهــا الحســن بالســيِّئ، أو الخيــر والشــر معــاً، والبعــض منــا الذين لا 
يســتطيعون التســليم بــأن علينــا أن نقبــل الحيــاة بجوانبهــا الإيجابيَّــة 

والسَّــلبيَّة معــاً.

ــرة، فالشــيء  ــع في مواقــف كثي ــون بالواق ــم يصطدم ــذا فإنَّه ول
الــذي يبــدو لنــا ســيئاً قــد تكــون فيــه بعــض المميــزات، لكــن البعــض 
ــي  ــز عل ــور هــي التركي ــاول الأم ــر وتن ــه في التفكي ــون طريقت ــا تك من
الجوانــب السَّــلبيَّة وتجاهُّــل الإيجابيــات، ويرتبــط ذلــك الأســلوب في 

ــب، وعــدم التوافــق، والقلــق. التفكيــر بالتعصُّ
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ومــن قبيــل الفكــرة التــي قــد تــؤدي إلــي القلــق والاضطــراب مــا 
يُطلــق عليــه في علــم النفــس » التعميــم «، حيــث يميــل البعــض منــا 
ــةٍ واحــدةٍ،  ــن بعــد تجرب إلــي تكويــن فكــرة وموقــف تجــاه شــيء مُعيَّ

ــا. برغــم أنَّ ذلــك لا يكفــي ليكــون حكمــه موضوعيًّ

مثــال ذلــك الشــخص الــذي يُخبــرك بــأنَّ كُلّ ســكان بلــدٍ مــا هــم 
مــن النصابــن لأنَّــه تعــرَّض لواقعــة نصــب مــن أحــد الأفــراد في هــذا 
البلــد، وفي ذلــك خطــأ واضــح ففــي كُلِّ بلــدٍ مــن البلــدان يوجــد أنــاس 

طيبــون وأنــاس علــي درجــةٍ مــا مــن الشــر.

ــاس لديهــم  ومــن أمثلــة ذلــك أيضــاً مــا نلاحظــه مــن أنَّ بعــض النَّ
آراء مُحــدَّدة في بعــض المســائل لا يحيــدون عنهــا كمــا لــو كانــت مبــادئ 
يعتنقونهــا، يقــول أحــد الأشــخاص مثــاً: »أنــا لا أثــق بــأي امــرأةٍ«، 
تركتــه  فقــد  فاشــلة،  عاطفيــة  تجربــة  خــاض  أنَّــه  يتضــح  وبحــواره 

خطيبتــه بعــد قصَّــة حُــبّ اســتمرت ســنوات للتــزوج برجــلٍ ثــري.

وتقــول إحــدى السَّــيِّدات، وكانــت مطلقــة منــذ مــدة طويلــة، 
حيــت تمَّ ســؤالها عــن ســبب عــدم محاولتهــا بــدء تجربــة جديــدة مــن 

الــزواج: »الرِّجــال كُلَّهــم مثــل بعضهــم لا يختلفــون«. 

وكانــت تقصــد أنَّ المشــكلات التــي أدت إلــي طلاقهــا مــن الزواج 
الأوَّل يمكــن أن تتكــرَّر في أي تجربــة زواج أخــري !!
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ويمكننــا أن نتســاءل: كيــف تــؤدي هــذه الطريقــة في التفكيــر 
إلــي الاضطــراب النفســي ؟

الــذي لا شــكّ فيــه أنَّ التفكيــر الخاطــئ يــؤدي إلــي أخطــاء في 
الحكــم والاســتنتاج كمــا رأينــا في الأمثلــة السَّــابقة، ويترتــب علــي 

ذلــك ســوء التوافــق،  والاضطــراب النفســي المرضــي.

تحقيــق  عــن  فاشــل وعاجــز  أنَّــه  يعتقــد  الــذي  فالشــخص   
أهدافــه قــد يُصــاب بالاكتئــاب رغــم أن وضعــه لا يختلــف عــن كثيــر 
ــاس لهــم نفــس ظروفــه ويعيشــون حياتهــم بصــورةٍ طبيعيــةٍ. مــن النَّ

ــع دائمــاً أن يحــدث لــه مكــروه أو يكــون   والشــخص الــذي يتوقَّ
والمواقــف  المفجعــة  بالمفاجــآت  مليئــة  الحيــاة  بــأنَّ  انطبــاع  لديــه 
الصَّعبــة غالبــاً مــا يدفعــه هــذا إلــي الاعتقــاد والأســلوب في التفكيــر 
إلــي فقــدان الأمــن فيظــل في حالــة قلــق دائــم ليــس لهــا مــا يبررهــا.
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الفصل الرابع
تشخيص القلق، وقياسه
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ــق مُجــرَّد واحــد مــن الأمــراض  ــا القل ــراً إذا اعتبرن نخطــئ كثي
علــي  تحتــوي  طويلــة  تصنيــف  قائمــة  تضمهــا  التــي  النفســيَّة 
أمــراض وحــالات نفســيَّة كثيــرة، مثل:الاكتئــاب النفســي، والفصــام، 

والهســتيريا، والوســواس القهــري.. وغيــر ذلــك.

ــق يختلــف بعــد تزايــد انتشــاره في عالــم  لكــن الأمــر بالنســبة للقل
اليــوم وفي كُلِّ المجتمعــات المتقدمــة أو الناميــة في شــرق الأرض وغربهــا، 
ــاس مــن كُلِّ الأعمــار والمســتويات بمــا  وبــن قطاعــات مختلفــة مــن النَّ

هــو أقــرب إلــي الظاهــرة أو الســمة المميــزة لهــذا العصــر.

 وقــد أورد » شــيهان « Sheehan أنَّ القلــق يُصيــب نحــو 5٪ مــن 
ــاً إلــي درجــة العجــز، وهــذه  الســكان، وهــو يُصيــب 1٪ منهــم تقريب
النســبة تُعتبــر محــدودة إذا أخذنــا في الاعتبــار الانتشــار الهائــل 

للقلــق الفــردي والجماعــي بمــا يفــوق كثيــراً هــذه الأرقــام.

ولا أحــد يســتطيع تقــديم إجابــة دقيقــة عــن حجــم مشــكلة القلــق 
ومــدي انتشــاره في العالــم اليــوم مــن واقــع الأرقــام، لكــنّ الأرقــام تُشــير 
ــف  ــاء مــن مختل ــادات الأطب ــي عي ــردَّدون عل ــن يت ــي أنَّ المرضــي الذي إل
التخصُّصــات غيــر الطــب النفســي توجــد منهــم نســبة لا تقــل عــن 
الثلــث هــي حــالات أصابهــا القلــق النفســي الــذي يُســبِّب لهــم أعــراض 
مرضيــة متنوعــة، وظهــر أنّ اضطــراب القلــق يمثــل 14٪ مــن المرضــي 
في عيــادات أمــراض القلــب، و41٪ مــن المرضــي في عيــادات الجراحــة، 

Primary Care0  و17٪ في عيــادات العنايــة الأوليَّــة
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 Jaunt M. م0ستافوســكي«  »جانيــت  الباحثــان  أوضــح  وقــد 
  Thomas D .Borkovec  » د0بوركوفيــك  »تومــاس  و   ،Stavosky

ــن فريســة  ــة »بنســلفانيا« Pennsylvania أنَّ النســاء يقع ــن جامع م
للقلــق أكثــر مــن الرِّجــال بمقــدار أثنــن إلــي ثلاثــة أضعــاف، وهنــاك 
ــد أنَّ نســبة الإصابــة بالقلــق مــن النســاء تتــراوح  مصــادر طبيــة تؤكِّ
ــي الإنجــاب،  ــدرة عل ــن في ســنوات الق ــن يقع ــي 80٪، وغالبته حوال
ويتــراوح انتشــار القلــق في المجموعــة السَّــويَّة مــن الســكان بــن ٪2، 

ــة. ــات المتحــدة الأمريكيَّ ــرا والولاي و4 ـــــ 7٪ في انجلت

وفي مصــر دُرس مــدي انتشــار الاضطرابــات النفســيَّة بجامعــة 
عــن شــمس مــن طــاب الجامعــة، وذلــك خــال تســعة أشــهر، 
فوصــل عــدد المتقدمــن للعيــادة )1050(، منهــم ) 846 ( طالبــاً 
يمثلــون 8‚ 2 ٪ مــن مجمــوع الطلبــة، و) 204 ( طالبــة يمثلــن09‚٪ 
مــن مجمــوع الطالبــات، 36٪ منهــم كانــوا يُعانــون مــن حــالات قلــق0

أنَّ  النفســي  الطــبّ  أســتاذ  عكاشــة«  الدكتور»أحمــد  ووجــد 
الطــبّ  عيــادة  علــي  المتردِّديــن  المرضــي  جميــع  مــن  حوالــي٪20 
النفســي بمستشــفي عــن شــمس يُعانــون مــن القلــق النفســي، وهــي 

أعلــي نســبة لجميــع الأمــراض المختلفــة النفســيَّة والعقليَّــة.

ــاء دراســة عــن انتشــار  ــة أخــري أجــري بعــض العلم مــن ناحي
القلــق لــدي عينــة مــن الأطفــال بلــغ قوامهــا ) 358 ( طفــاً تراوحــت 
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أعمارهــم بــن 3 و 14 ســنة، فوجــد أنَّ 13٪ مــن هــؤلاء الأطفــال 
يُعانــون مــن القلــق.

< لماذا نُصاب بالقلق والتوتُّر ؟

هنــاك تســاؤل يفــرض نفســه بعــد مقابلــة بعــض مرضــي القلــق 
ــاس  ــوس هــؤلاء النَّ ــي نف ــق إل ــاذا تســلَّل القل ــن تمَّ شــفاؤهم: لم الذي
الذيــن كانــوا يمارســون حياتهــم بصــورةٍ  طبيعيــةٍ ؟ وكيــف تطــوَّرت 
حياتهــم حتــى تمكَّــن القلــق مــن بعضهــم فتحوَّلــت حياتهــم إلــي 

جحيــمٍ لا يُطــاق ومُعانــاة لا تُحتمــل ؟

ــف واســتجابة مخطَّطــة  القلــق الطبيعــي هــو بالطبــع وســيلة للتكيُّ
في كثيــرٍ مــن المواقــف تهــدف إلــي التقليــل مــن آثــار الخطــر والتهديــد، 
فلمــاذا نســمح إذاً لهــذا القلــق أن يتضاعــف ويكــون هــو نفســه الخطــر 

ــام النفســي وراحــة البــال ؟  والتهديــد الــذي يحرمنــا مــن السَّ

والحقيقــة أنَّ مرضــي القلــق رغــم أنَّ كُلّ منهــم يتصــوَّر أنَّــه 
يواجــه مشــكلة عظيمــة كأنمــا هــي نهايــة العالــم، ويُبالــغ في تصويــر 
ــه النفســيَّة  ــه هــو نفســه بعــد أن يتجــاوز أزمت وضعــه المأســوي، فإنَّ
وتتحســن حالتــه باختفــاء القلــق، وحــن يتذكَّــر كيــف كان حالــه أثنــاء 
الفتــرة التــي كان يُعانــي فيهــا مــن القلــق يتعجــب كيــف ســمح لهــذه 
ــوم والاســتمتاع بــأي  الهمــوم أنْ تتملكــه وتُســيطر عليــه وتحرمــه النَّ
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شــيء وهــو يراهــا حــن يتذكَّرهــا الآن أمــوراً تافهــةً لا تســتحق كُلّ 
ذلــك !!

ــد أنَّ  إنَّ تحليــل الســلوك الإنســاني في كثيــرٍ  مــن الأحــوال يؤكِّ
الإنســان يســعي إلــي القلــق ويميــل إلــي خلــق التوتُّــر، ثُــمَّ يأخــذ بعــد 
ذلــك في العمــل علــي حــل المشــكلات التــي أوجدهــا لنفســه حــن 

ــمَّ راح يحــاول اقتحامهــا. خلــق بعــض العوائــق في حياتــه ثُ

ــل ســاهراً  ــذي يقضــي اللي ــص ال ــإنَّ الل ــال، ف ــي ســبيل المث وعل
ــر مــن الأخطــار أقلهــا القبــض  يُطــارده رجــال الأمــن ويواجــه الكثي
ــل في موقفــه ومــا  ــر وتأمَّ عليــه ليدخــل الســجن، هــذا اللــص لــو فكَّ
ــه يمكــن أن يحصــل علــي  يُبــدِّده مــن جهــد بدنــي ونفســي لوجــد أنَّ

نفــس المكاســب ــــ تقريبــاً ـــــ  بطريقــةٍ أخــري أفضــل.

وهــذا المثــال ينطبــق علــي كثيــرٍ مــن النَّــاس في ســعيهم اللاهــث 
في الحيــاة وراء أهــداف واهيــة حيــث يعيشــون القلــق والاضطــراب 
في محاولــة لتحقيــق غايــات لا تســتحق ذلــك الجهــد والعنــاء، ولا 

ــق الوصــول إليهــا أي إشــباع لهــم أو ارتيــاح.  يُحقِّ

ويُذكــر أنَّ » الإســكندر الأكبــر « ) 356ق.م ـــــ 323ق.م ( بعــد أن 
حقَّــق الانتصــارات وضــم بلــدان كثيــرة إلــي نفــوذه قــد انتابتــه حالــة 
مــن القلــق فاســتدعي أحــد الحكمــاء ليشــكو لــه همــه، فقــال لــه 
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الحكيــم: ومــا ســبب الهمــوم أيهــا الملــك وقــد حقَّقــت مــا تبغــي ومــا 
لــم يفعلــه أحــد مــن قبلــك ؟

لأضــم  البحــار  أعبــر  أن  أمامــي  إنَّ  »الإســكندر«:  فأجــاب 
الإفريقــي. الســاحل 

فقال له الحكيم: وماذا بعد ذلك ؟ 

ــمَّ اتجــه إلــي مصــر وبــاد الشــام كــي أفتحهــا وأضمهــا  قــال: ثُ
إلــي إمبراطوريتــي.

فعاد الحكيم يسأل: وماذا بعد ؟ 

قــال الإســكندر: أتجــه إلــي آســيا الصغــرى فأضمهــا، وبعــد 
ذلــك يمكــن أن تهــدأ نفســي وتســتريح.

فقــال الحكيــم: إنَّ بوســعك أيهــا الملــك أن تفعــل ذلــك الآن.. 
تســتطيع أن تهــدأ وتســتريح !!

ــق العوائــق  ــر وســعينا لخل ــق والتوتُّ ــا إلــي القل ولا يفيــد اتجاهن
ومحاولــة اقتحامهــا في معظــم الأحــوال، فقــد نتصــوَّر في بعــض 
هــي  إليهــا  للوصــول  نســعي  التــي  الأهــداف  بعــض  أنَّ  الأحيــان 
المصــدر الوحيــد للسَّــعادة، ونــري في عــدم تحقيقهــا ســبباً لتعاســتنا 

ويتملكنــا القلــق والإحبــاط.
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 وقــد تكــون هــذه الأمــور التــي نعطيهــا قيمــة كبيــرة أشــياء تافهــة 
لا قيمــة لهــا، ولا تســاوي بالمــرَّة مُعانــاة القلــق والاضطــراب النفســي.

ــرةٍ حــن نستســلم  ــانٍ كثي ــر في أحي ــق والتوتُّ ونحــن نســعى للقل
ــن يشــغلون أنفســهم  ــا، فالذي ــلبيَّة في داخلن ــالات السَّ لبعــض الانفع
بالحقــد علــي الآخريــن نتيجــة لمــا لديهــم مــن مزايــا وممتلــكات، ولا 
يكفــون عــن الســخط علــي حظهــم في الحيــاة مُقارنــة  بغيرهــم، إنَّ 
ذلــك يُثيــر في نفوســهم الاضطــراب والقلــق نتيجــة لعــدم الرِّضــا عــن 

أنفســهم وعــن حظهــم في الحيــاة.

وهنــاك مــن النَّــاس مَــنْ يســتهلك وقتــه وطاقتــه في محاولــة 
إنــزال العقــاب والأذى علــي الآخريــن اعتقــاداً منهــم أنَّ في ذلــك 
ــوا الأخطــاء في حقهــم، إنَّ  قصــاص منهــم يســتحقونه؛ لأنَّهــم ارتكب
ذلــك يســتهلك مــن الوقــت والطاقــة الكثيــر الــذي يمكــن توجيهــه 
ــق الــذي ينشــأ عــن شــعور الغيــظ  ــي القل ــي مــا يُفيــد، إضافــة إل إل

والغضــب حــن نحــاول عقــاب مَــنْ أخطئــوا في حقنــا.

نريــح  وأن  القلــق  مشــكلة  حــل  بوســعنا  أنَّنــا  معــي  تــروا  أَّل 
أنفســنا إذا اعتبرنــا أولئــك الذيــن يناصبوننــا العــداء مــن الجهــاء 
أو المضطربــن وعلينــا أن نســامحهم بــدلاً مــن أنْ نكــون مثلهــم.
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< تشخيص القلق:

لكــي يمكــن تشــخيص القلــق، ويمكــن تفــادي الدخــول في حلقــة 
مــن  متكامــل  وصــف  علــي  الطبيــب  يحصــل  أن  يتعيَّــن  مفرغــة، 
ــه قبــل نشــأة الأعــراض، وقــد يســتلزم ذلــك معرفــة  المريــض لحالت
ــة، وجــوّ الأســرة، وطبيعــة العمــل، والمضايقــات  الظــروف الاجتماعيَّ
ــن  ــي م ــض، وفي الدرجــة الأوَّل ــذا.. طموحــات المري ــه، وك ــة ب المتعلق
الأهميــة يجــب معرفــة حــدوث أي إخفــاق، أو حــدوث إخفــاق في 
المســتقبل علــي صعيــد الدراســة، أو العمــل، أو العلاقــات العاطفيَّــة 

والاجتماعيَّــة والأســريَّة.

وتكــون الخطــوة التاليــة هــي التأكُّــد مــن أنَّ الأعــراض التــي يشــكو 
ــن  ــس عــن مــرض عضــوي، ويمك ــق ولي ــض ناشــئة عــن القل ــا المري منه
أن تكشــف فحــوص طبيــة بســيطة عــن عــدم وجــود أصــل عضــوي 
ــاب،  ــق والاكتئ ــي الطبيــب أن يُميــز بــن القل ــا.. يتعــن عل للشــكوى، هن

ــات مشــابهة. ــي تُعطــي أعراضــاً وعلام ــراض الت وســائر الأم

فــإذا وصــل اليقــن بــأنَّ المريــض مُصــاب بالقلــق فينبغــي قبــل 
أن يخبــر مريضــه بالنتيجــة التــي وصــل إليهــا، أن يشــرح كيــف يمكــن 
أن تــؤدي مخــاوف نفســيَّة إلــي ظهــور أعــراض وعلامــات عضويــة، 

عندهــا يمكــن أن يســتقبل المريــض الخبــر بصــدر رحــب.
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أن  بإصــرار  يرفــض  القلــق  مريــض  أنَّ  العجيــب حقــاً  ومــن 
ــه غيــر مُصــاب بمــرضٍ عضــوي، حتــى في وجــود النتائــج  يُصــدق أنَّ
السَّــلبيَّة للفحــوص الطبيــة، وأغــرب مــن ذلــك أنَّــه يســخر مــن القــول 

ــة. ــأن مخاوفــه هــي الســبب في ظهــور الأمــراض العضوي ب

وهــذا مــا يجعــل مــن عمليــة شــرح كيفيــة حــدوث المــرض خطــوة 
رئيســة في إقنــاع المريــض مــن ناحيــةٍ، وحجــراً مهمــاً في علاجــه مــن 

ناحيــةٍ أخــري.

< قياس القلق:

يُقــاس القلــق بطــرق عدة،منهــا: الاســتخبارات والقوائــم، وهــي 
ـــــ غالبــاً  مجموعــة مــن العبــارات أو الأســئلة التــي يشــتمل علــي كُلٍّ منهــا ـ
ــــ غالباً  ــــــ علــي مؤشــر أو عَــرض للقلــق، ويُجيــب عنها الشــخص بنفســه ـ
ــل  ــن: )نعــم / لا(، أو البدائ ــرة حــول أحــد البديل أيضــاً ـــــ  بوضــع دائ
ــاً /  ــل الخمســة: ) لا / أحيان ــاً / لا (، أو البدائ ــم/ أحيان ــة: )نع الثلاث

متوســط /  كثيــر /  كثيــر جــدًّا (

ويُتــاح الآن العديــد مــن اســتخبارات القلــق كمقيــاس »تايلــور« للقلــق 
ــاس  ــة والســمة« STA I ، ومقي ــق »الحال ــح TMAS، وقائمــة القل الصري

IPAT0كاتــل«  للقلــق الصــادر عــن معهــد قيــاس الشــخصية والقــدرات«
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وســوف نــورد في الجــدول التالــي نــص القيــاس العربــي للقلــق، 
والــذي وضعــه الدكتــور »أحمــد عبــد الخالــق« بشــيءٍ مــن التصــرُّف:

<  تعليمات:

أمامــك عــدد مــن العبــارات التــي يمكــن أن تصنــف أي شــخص، 
اقــرأ كُلّ عبــارة، وقــم بتحديــد مــدي انطباقهــا عليــك، وذلــك بوضــع 
دائــرة حــول كلمــة واحــدة فقــط ممَّــا يلــي أمــام كُلّ عبــارة منهــا،  

وهــي: نــادراً ــــــ أحيانــاً ــــــ كثيــراً.

وليســت  وإجابــات خاطئــة،  إجابــات صحيحــة  هنــاك  ليــس 
هنــاك عبــارات خادعة0اجــب بســرعة ولا تفكِّــر كثيــراً في المعنــي 

الدقيــق لــكُلِّ عبــارة:
كثيراً أحياناً  نادراً أعصابي مشدودة. 1
كثيراً أحياناً نادراً أشعر بالخوف. 2
كثيراً أحياناً نادراً أنا شخص حساس. 3
كثيراً أحياناً نادراً  أتنفس بصعوبة. 4
كثيراً أحياناً نادراً  يلاحقني الفشل. 5
كثيراً أحياناً نادراً نومي مضطرب. 6
كثيراً أحياناً نادراً تُحاصرني المشكلات. 7
كثيراً أحياناً نادراً قلبي يدق بسرعة. 8
كثيراً أحياناً نادراً أفكر في أشياء مزعجة. 9
كثيراً أحياناً نادراً تضطرب دقات قلبي. 10
كثيراً أحياناً نادراً أشعر بالضيق. 11
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كثيراً أحياناً نادراً تزعجني الأصوات العالية. 12
كثيراً أحياناً نادراً أشعر بآلام في جسمي. 13
كثيراً أحياناً نادراً لا أثق في نفسي. 14
كثيراً أحياناً نادراً أخاف من الظلام. 15
كثيراً أحياناً نادراً ترعبني أشياء كثيرة. 16
كثيراً أحياناً نادراً أُصاب بدوخة. 17
كثيراً أحياناً نادراً أعرق بسهولة. 18
كثيراً أحياناً نادراً أحلم أحلام مزعجة )كوابيس(. 19
كثيراً أحياناً نادراً أخاف أن يكرهني النَّاس. 20
كثيراً أحياناً نادراً أتعب بسرعة. 21
كثيراً أحياناً نادراً أشعر بالذنب. 22
كثيراً أحياناً نادراً أنسي بسرعة. 23
كثيراً أحياناً نادراً أجد صعوبة في النَّوم ليلاً. 24
كثيراً أحياناً نادراً أتضايق بسرعة. 25
كثيراً أحياناً نادراً أُعاني من آلام بالصدر. 26
كثيراً أحياناً نادراً أغضب بسرعة. 27
كثيراً أحياناً نادراً أتوقع أن تحدث أشياء سيئة. 28
كثيراً أحياناً نادراً أنا شخص عصبي. 29
كثيراً أحياناً نادراً تركيز انتباهي غير قوي. 30
كثيراً أحياناً نادراً يدايّ تعرقان. 31
كثيراً أحياناً نادراً أستيقظ أثناء النَّوم. 32
كثيراً أحياناً نادراً أنا متوتّر. 33
كثيراً أحياناً نادراً أُصاب بالصداع. 34
كثيراً أحياناً نادراً أبكي بسهولة. 35
كثيراً أحياناً نادراً حياتي صعبة. 36
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كثيراً أحياناً نادراً يدايّ ترتعشان. 37
كثيراً أحياناً نادراً ذاكرتي  غير قوية. 38
كثيراً أحياناً نادراً أُعاني من آلام بالمعدة. 39
كثيراً أحياناً نادراً أشعر بعدم الاسترخاء. 40

< مفتاح التصحيح:

أعــط لنفســك ثــاث درجــات لــكُلِّ عبــارة تُجيــب عليهــا بكلمــة 
)نــادراً(، ودرجتــان لــكُلِّ عبــارة تُجيــب عليهــا بكلمــة )أحيانــاً(، ودرجة 

واحــدة لــكُلِّ عبــارة تُجيــب عليهــا بكلمــة )كثيــراً(.

• ــن )40 ـــــ 60(  	 ــة ب ــع في الفئ ــي درجــات تق ــت عل إذا حصل
درجــة، فأنــت تُعانــي مــن حالــة قلــق باديــة وواضحــة علــي 
شــكل أعــراض فســيولوجيَّة ونفســيَّة، لــذا يلــزم أن تستشــير 
ــن القضــاء  ــن ســريعاً م ــي تتمكَّ ــاء النفســيين ك أحــد الأطب

علــي حالــة القلــق التــي تنتابــك.

• إذا حصلــت علــي درجــات تقــع في الفئــة بــن ) 61 ـــــ 75 (، 	
فأنــت مازلــت تُعانــي مــن حالة القلق، ولكنَّها ليســت بالحالة 
المزمنــة، بقليــلٍ مــن المتابعــة عنــد أحــد المتخصِّصــن، أو 
الالتجــاء إلــي أحــد الأصدقــاء مــن ذوي الخبــرة، وبالتنفيــس 
عمَّــا يجــول في نفســك ســوف تتخلــص مــن مشــاعر القلــق.
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• ــن )76 ـــــ 90( 	 ــة ب ــع في الفئ ــي درجــات تق ــت عل إذا حصل
فحالتــك النفســيَّة والمعنويــة لا بــأس بهــا، وأن مــا تُعانيــه 
مــن مشــاعر القلــق مــا هــي إَّل أعــراض طبيعيــة تتزامــن مــع 
القلــق الطبيعــي، ولكــنّ عليــك أن تكافــح لضمــان اســتقرار 

نفســي أفضــل، وأَّل تستســلم لمشــاعر القلــق مجــدَّدا0ً

• إذا حصلــت علــي درجــات تقــع في الفئــة بــن) 91 ـــــ 110(، 	
فأنــت بالطبــع لا تُعانــي مــن أيَّــة أعــراض للقلــق ســواء 
وتشــعر  هادئــة  لديــك  الأمــور  نفســيَّة،  أو  فســيولوجيَّة 
بالاســتقرار والهــدوء النفســي، ولكــنّ عليــك أن تتذكَّــر أنَّنــا 
ــق الطبيعــي، ولكــنَّ لا  ــي مــن مشــاعر القل ــاً قــد نُعان جميع
تجعــل هــذه المشــاعر تســتبد بــك، وعليــك أن تُحافــظ علــي 
ــدة ســوف  ــة نفســيَّة جي مــا منحــك الله ســبحانه مــن صحَّ

تنعكــس إيجابــاً علــي صحَّتــك الجســميَّة.

• ــ 120( 	 إذا حصلــت علــي درجــات تقــع في الفئــة  بــن ) 112 ـ
، فأنــت شــخص سَّــوي إلــي حــدٍّ كبيــر، وأنــت لا تُعانــي مــن 
أيــة مظاهــر تتعلَّــق بالقلــق، فهنيئــاً لــك، وحافــظ علــي هــذه 

النعمــة التــي وهبهــا الله إيــاك. 
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الفصل الخامس
أنواع القلق
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ث عن أهم أنواع القلق:  < في هذا الفصل سوف نتحدَّ

لًا: القلق الموضوعي أو الطبيعي: < أوَّ

القلــق الموضوعــي Objective Anxiety هــو قلــق طبيعــي يشــعر بــه 
ويُعانــي منــه أي إنســان خصوصــاً في المواقــف التــي تســتدعي ذلــك.

والقلــق أمــر مطلــوب وصحــي؛ لأنَّــه يكــون باعثــاً للإنســان علــي 
بــذل مزيــد مــن الجهــد حتــى ينجــح في حياتــه. وهــو الــذي يُعــد 
بمثابــة حافــز يدفــع صاحبــه علــي الاهتمــام بمشــكلاته وتوجيــه 
يخشــي  الــذي  كالتلميــذ  آثارهــا،  ومــن  منهــا  للتخلُّــص  عنايتــه 
الامتحــان ويُقلقــه أمــره فيوجــه عنايتــه للاســتذكار والاســتعداد 

لهــذا الامتحــان.

وقــد يكــون القلــق الموضوعــي خارجيًّــا، أو ذاتيًّــا داخليًّــا، ويعــزي 
في هــذه الحالــة إلــي موقــف مُعيَّــن، أو يحــدث في زمــنٍ خــاص، 
أو كــرد فعــل لمواقــف تُســبِّب القلــق، كالأب الــذي يشــعر بالقلــق 
عندمــا يتعــرَّض طفلــه للمــرض، أو الطالــب الــذي أوشــكت نتيجتــه 
علــي الظهــور فيكــون قَلِقــاً خوفــاً مــن أن يرســب أو لا يحصــل علــي 
الدرجــات التــي تؤهلــه لتحقيــق أهدافــه. أو المريــض الــذي يقلــق 

ــي نفســه مــن المــوت. خوفــاً عل
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ولكــنّ إذا زادت درجــة القلــق علــي الحــدِّ الطبيعــي، يصبــح 
القلــق معوقــاً للإنســان، حيــث يفقــد القــدرة علــي التركيــز وينســي 
ــاج لعــاج. ــا يحت ــق مرضيًّ ــا يكــون القل المعلومــات التــي يعرفهــا، هن

< ثانيًا: القلق العُصابي أو المرضي:

القلــق العُصابــي Neurotic Anxiety هــو قلــق داخلــي المصــدر 
ــه  ــب مصــدره فأســبابه لاشــعورية، ودوافع ــه، أو تجنُّ لا يمكــن تجنُّب
مكبوتــة غيــر معروفــة ذات صبغــة انفعاليَّــة، أي ينتمــي إلــي مجموعةٍ 
مــن العُقــد لــم يتكيَّــف معهــا الفــرد، ذلــك أنَّ كُلّ مــا يترســب في 

خبراتنــا دون تعبيــر أو حــل إنمــا يســتقر في العقــل الباطــن.

إلــي  يخرجهــا  وآرائنــا  أفكارنــا  عــن  التعبيــر  أنَّ  والمعــروف 
ــر  ــا الخــوف والعجــز مــن التعبي ــا، أمَّ ــا مــن وطأته المجتمــع ويُحرِّرن
عنهــا لغموضهــا أو عــدم الوعــي بهــا فمــن شــأنها أن يكبتهــا في 
الَّلشــعور أو العقــل الباطــن، وأن يجعــل الانفعــال المُصاحــب لهــا 
والنابــع منهــا يتفاعــل بــكُلِّ أبخرتــه في ســراديب العقــل وكهوفــه.

فــإنَّ  والانفعــال،  الفكــر  بــن  العضــوي  للارتبــاط  ونظــراً 
الانفعــالات الصــادرة عــن الأفــكار المكبوتــة والخبــرات المترســبة 
ــة  ــة كُلّ الغراب ــا غريب ــدو لن ــال تب ــكار وأعم ــر عــن نفســها في أف تُعبِّ
ــي  ــق العُصاب ــض القل ــم، ســواء بالنســبة لمري ــي الفه ومســتعصية عل

نفســه، أو بالنســبة للآخريــن الذيــن يتعاملــون معــه.
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والقلــق العُصابــي أو المرضــي هــو نــوع مــن الخــوف لا يــدرك لــه 
الإنســان مصــدراً أو ســبباً أو موضوعــاً في الواقــع الخارجــي. وكان 
ــون  ــم النفــس يبحث ــرة مــن عل ــون النفســيون في المراحــل المبك المحلل
ــره  ــذي يعتب ــل ال ــق لا في العم ــض القل عــن  مصــدر اضطــراب مري
ــلٍ  ــاة المريــض النفســيَّة ومــا فيهــا مــن خل هــو خطــراً، وإنمــا في حي
واضطــرابٍ، لأنَّ القلــق المرضــي في نظرهــم كان في جوهــره ومظهــره 

ــا بعــدم المواءمــة. شــعوراً انفعاليًّ

 كمــا أنّ التوتُّــر أو الضغــط النفســي مظهــر مــن مظاهــر الكبــت، 
ولذلــك قســموا القلــق مــن الناحيــة النظريــة إلــي ثــاث صور:

الأوَّلي تصور: حالة الهستيريا.

والثانية تصور: الكبت.

والثالثة تصور: التوجُّس.

واطمأنــوا إلــي أن هــذه الصــور الثلاثــة تُعبَّــر عــن مختلــف 
القلــق. حــالات 

ــة؛  لكــن ثبــت فيمــا بعــد أنَّ الأمــر ليــس بهــذه البســاطة النظريَّ
ــن الحــالات النفســيَّة  ــدة ومتشــابكة م ــة مُعقّ ــق يصــوِّر حال لأنَّ القل
التــي تتخــذ مظاهــر وســمات تعبيريــة مختلفــة وفقــاً لحالــة كُلّ فــرد 

ومشــكلته الشــخصيَّة.
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ولذلــك فمــن المســتحيل وضــع صــورة نمطيــة موحــدة تُبيِّــن 
ــل النفســي  ــاره المتصاعــدة، فــكُلِّ مــا يعلمــه المُحلِّ ــق وآث حقيقــة القل
المســتوي  علــي  وأمَّــا  والأســباب،  المظاهــر  يكمــن في  القلــق  عــن 
الفــردي فيُعــد صــورة مــن صــور التعبيــر الشــخصي الــذي يختلــف 

مــن حالــةٍ إلــي  أخــري كاختــاف بصمــات الأصابــع.

ــق يكــون شــديداً غيــر محتمــل. وقــد يظهــر  ــوع مــن القل وهــذا الن
دون وجــود أســباب خارجيَّــة، أو نتيجــة لوجــود أســباب خارجيَّــة واهيــة 
لا تتناســب مــع شــدته، وبعبــارة أخــري فــإنَّ القلــق العُصابــي هــو نتــاج 
ــراع بــن الدوافــع المكبوتــة في » الهــو « id  )مركــز الغرائــز(، وبــن  الصِّ
قــوي الكبــت ) الحيــل الدفاعيَّــة الَّلشــعورية ( في »الأنــا« ego )الــذات(، 
وعــادةً مــا تقــف »الأنــا العليــا« superego   )مســتودع القيــم والمُثــل( في 

جانــب »الأنــا« ضــد »الهــو« في هــذا الصِّــراع.

والأعــراض  والتوقُّــع  التوتُّــر  مشــاعر  هــو  العُصابــي  والقلــق 
ــق  ــا أن يكــون قل ــق إمَّ ــراع. وهــذا القل الجســميَّة الناجمــة عــن الصِّ
» الأنــا« تجــاه  »الهــو«، ويُســمي في هــذه الحالــة »القلــق الهائــم«. 
وإمَّــا أن يكــون قلــق »الأنــا« تجــاه »الأنــا العليــا« ويُســمي »القلــق 
الأخلاقــي«  )الإحســاس بالذنــب، ومشــاعر الإثــم، والاشــمئزاز(، 
ومثــال ذلــك: يشــعر الفــرد بالقلــق إذا لــم يقــم بمســاعدة الآخريــن 
إذا كان يســتطيع مســاعدتهم، أو لا يســتطيع فيشــعر دائمــاً بالقلــق.



- 67 -

وبهذا نستطيع أن نقول أنَّ القلق العُصابي يظهر في ثلاث صور:

11 الخــوف . مــن  بحالــةٍ  الفــرد  يشــعر  حيــث  العــام:  القلــق 
المُحــدَّد. غيــر  المنتشــر  الغامــض 

22 القلــق الهســتيري: وهــو القلــق الــذي وصــف » فرويد« نوباته .
والتنفــس  القلــب  تبــرز في اضطرابــات  بأنَّهــا  وأعراضــه 
لدرجــة الاختنــاق الــذي يُصيــب مرضــى الربــو، ونوبــات مــن 
ــب وخصوصــاً بالليــل، ونوبــات مــن الرعشــة  العــرق المتصبِّ

والتشــنُّج التــي ينظــر إليهــا علــي أنَّهــا حــالات هســتيرية.

33 المخــاوف المرضيــة: فيــدرك الفــرد بعــض الموضوعــات أو بعــض .
المواقــف المُحــدَّدة باعتبارهــا مثيــرات. وهــذا النــوع لا يتناســب 
مــع الخطــر الحقيقــي المتوقَّــع مــن الموضــوع أو الموقــف، ومثــال 

ذلــك: خــوف بعــض الأشــخاص مــن رؤيــة الــدَّم.

44 التهديــد: حيــث يظهــر في صــورة قلــق مُصاحــب للأمــراض .
النفســيَّة كالهســتيريا مثــاً، ولذلــك يشــعر الفــرد بقلــق إذا 
كان مُصابــاً بهــذه الأعــراض وينتــج عــن ذلــك توقــع حدوثهــا 

بمــا يجعلــه في حالــة تهديــد.
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ادس الفصل السَّ
أعراض القلق
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هــذا الشــكل يوضــح أهــم أعراض القلق،والتي ســنقوم بشــرحها 
شــرحاً وافيــاً في هــذا الفصــل مــن الكتاب:

ة : لًا: الأعراض الفسيولوجيَّ < أوَّ

أ ــــ الجهاز الدوري:

ــة اليســري  ــب والناحي ــة فــوق القل ــآلام عضلي يشــعر المريــض ب
مــن الصــدر، مــع ســرعة دقــات القلــب، بــل والإحســاس بالنبضــات 
في كُلِّ مــكان، ويبــدأ في عــد ســرعة النبــض، وإن حــاول النَّــوم يحــس 
بالنبضــات في رأســه ممَّــا يجعلــه في حالــة ذعــر مــن احتمــال حــدوث 

انفجــار في المــخ، والــذي بالطبــع لــن يحــدث.

ــر المنتظمــة، وربمــا  ــب غي ــات القل ــك ببعــض ضرب ويشــعر كذل
ينتابــه الخــوف مــن احتمــال إصابتــه بنوبــة قلبيــة،أو أنَّ الاضطــراب 

ســوف يتصاعــد حتــي يــؤدي بقلبــه إلــي التوقــف.

ولكنَّــه لا يــدري أنَّ هــذه الضربــات لا تُشــكِّل خطــورة علــي قلبــه 
إذا كان ســليماً صحيحــاً، ويعتبــر رســام القلــب الكهربائــي القــول 
الفصــل والحاســم بــن أعــراض قلــب المريــض، وأعــراض القلــق 
المرضــي، فعندمــا يؤمــن مريــض القلــق أن قلبــه ليــس بــه مــرض 

ــرد الرَّاحــة والســكينة. ــره ب ــدّ أن يغم عضــوي فلاب
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وعمومــاً يتعيَّــن علــي مريــض القلــق أن يــدرك أنَّ الألم الحقيقي 
للنوبــة القلبيــة يتركــز في وســط الصــدر كأنَّــه ســكين أُغمدت فيه.

ب ــــ الجهاز الهضمي:

وهــو مــن أهــم الأجهــزة المُعبِّــرة عــن القلــق النفســي، ويكــون في 
هيئــة الشــعور بالحلــق وكأنَّــه قــد أنســد ممَّــا يــؤدي في حــالاتٍ كثيــرةٍ 
ــق،  ــاً مــن أن ينحشــر الطعــام في الحل ــاع عــن الأكل خوف ــي الامتن إل
وأحيانــاً يــؤدي الخــوف الشــديد إلــي إصابــة المريــض بغصــة حقيقيــة 

في حلقــه ممَّــا يؤكِّــد كُلّ مخاوفــه ويزيــد المشــكلة ســوءاً.

 وقــد يرتبــط هــذا بشــعور الغثيــان الــذي يأتــي علــي هيئــة دوار 
البحــر الــذي قــد لا ينتهــي إَّل بالتقيــؤ لبلــوغ الرَّاحــة المرجــوة، وقــد 
يتعــرض بعــض المرضــي لقــيء مســتمر ومتكــرِّر يحتــم عليهــم دخــول 
المستشــفي لتعويــض مــا فقــدوه مــن ســوائل ومــا ينطبــق علــي القــيء 
ــاً  ــة إذا كان المريــض مُصاب ــي الإســهال والإمســاك خاصَّ ينطبــق عل

بالقولــون المتوتِّــر أو التهــاب القولــون التشــنُّجي. 

بــل ويتعــرَّض المريــض أحيانــاً إلــي آلام مغــص شــديد يحتــار 
الأطبــاء في تشــخيصه، كذلــك يتعــرَّض لنوبــات مــن التجشــؤ تتكــرَّر 

كُلَّمــا واجــه الفــرد انفعــالات مُعيَّنــة.
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رمزيــة  علامــة  يكــون  مــا  كثيــراً  القــيء  أنَّ  الأطبــاء  ويؤكِّــد 
للاحتجــاج علــي موقــف مُعيَّــن، أو الشــعور بالتقــزُّز والاشــمئزاز.

ج ــــ الجهاز التنفسي:

وهنــا يشــكو المريــض مــن ســرعة التنفــس والنهجــان والتنهيدات 
المُتكــرِّرة، مــع الشــعور بضيــق الصــدر وعــدم القــدرة علــي استنشــاق 
الهــواء، وأحيانــاً مــا يــؤدي فــرط التنفــس إلــي الحصــول علــي قــدر 
أكبــر مــن الأكســجين أكثــر ممَّــا يحتاجــه جســم المريــض وطــرد نفــس 
القــدر مــن ثانــي أكســيد الكربــون ممَّــا يؤثــر علــي التــوازن الحامضــي 
ومســتوي الكالســيوم في الــدَّم، وهــو مــا يــؤدي بــدوره إلــي أعــراض 
ــل والخــدر في بعــض أجــزاء الجســم،  ــل: التنمي ــدِّدة، مث أخــري مُتع

وتقلُّــص العضــات، والــدوار في الــرأس، وأحيانــاً الإغمــاء.

د ــــ الجهاز العصبي:

يظهــر القلــق هنــا في شــدة الانعكاســات العميقــة عنــد فحــص 
الجهــاز العصبــي للمريــض، مــع اتســاع حدقــة العــن، وارتجــاف 
والدوخــة  بالــدوار  الشــعور  مــع  الأيــدي،  خصوصــاً  الأطــراف 
والصــداع، وكذلــك فقــدان الاتــزان وتقديــر الأشــياء والمســافات 
عندمــا يشــعر المريــض وهــو يســير بــأنَّ الأرض لــن تكــون في المــكان 
الــذي يتوقعــه ارتفاعــاَ أو انخفاضــاً، وأيضــاً يشــعر بــأنَّ ســاقيه قــد 
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ــن  ــودا قادرت ــم تع ــة، ول ــن لدرجــة الرخــاوة والهلامي ــا لينت أصبحت
ــه. ــي حمل عل

أمَّــا الصــداع المزمــن الــذي يُصيــب مريــض القلــق ويجبــره علــي 
تنــاول المســكنات فيعــد مــن أعنــف وأقســى أنــواع الصــداع الــذي 
يمكــن أن يُصيــب الإنســان، فهــو لا يقتصــر علــي الــرأس فقــط بــل 
ــا يُضاعــف قلــق المريــض  ينتشــر الألــم في ســائر أنحــاء الجســم ممَّ

وضيقــه بالحيــاة،.

كُلّ هــذا  يوضــح أنَّ بعــض المــواد المُعيَّنــة في خلايــا المــخ والتــي 
تُشــكِّل مراكــز التحكُّــم في الألــم يطــرأ عليهــا الاضطــراب الــذي قــد 
يكــون ســبباً ونتيجــة لمــرض القلــق في الوقــت نفســه، فــإذا اســتطاع 
العــاج أن يصــل إلــي الموطــن البيولوجــي للــداء فــإن هــذه الآلام 
تــزول مــع زوال الحالــة برمتهــا، أمَّــا إذا عــادت الأعــراض مــرَّة 
ــات  ــر لنوب ــا كنذي ــون في مقدمته ــض فالصــداع يك ــي المري أخــري إل

ــق، خاصــة إذا اســتمر الصــداع. أطــول مــن مــرض القل

هـ ــــ الجهاز البولي:

الدائــم  والإحســاس  التبــوُّل  لكثــرة  الأفــراد  معظــم  يتعــرَّض 
بضــرورة إفــراغ المثانــة وذلــك عنــد الانفعــال الشــديد، كمــا يحــدث 
ــرُّض لمواقــف حساســة. ــد التع ــات، وعن ــل موعــد الامتحان ــاً قب مث
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 وأحيانــاً مــا يظهــر عكــس ذلــك تمامــاً مــن احتبــاس للبــول رغــم 
الرغبــة الشــديدة في التبــوُّل، والســبب الرئيــس في ذلــك هــو تنبيــه 

الجهــاز الســمبثاوي أو الباراســمبثاوي مــن جــراء القلــق.

و ــــ الجهاز التناسلي:

مــن أهــم أعــراض القلــق النفســي في الجهــاز التناســلي هــو 
فقــدان القــدرة الجنســيَّة عنــد الرَّجــل )العنــة(، أو ضعــف الانتصاب، 
أو ســرعة القــذف. ولقــد اتضــح أنَّ كُلّ هــذه المشــكلات ترجــع إلــي 

مــا يُعانيــه الفــرد مــن القلــق النفســي والاكتئــاب.

ــا في المــرأة فالبــرود الجنســي عــادةً مــا يكــون بســبب القلــق  أمَّ
النفســي، بــل أحيانــاً مــا يُســبِّب اضطرابــات في الطمــث مــن انقطــاع 
تمامــاً، إلــي كثــرة تــردده،أو إلــي آلام شــديدة قبلــه.. إلــخ0 وعــادةً لا 

يفيــد عــاج الهرمونــات في مثــل هــذه الأحــوال0

ز ـــ الجهاز العضلي:

يتــردد معظــم المرضــي علــي الأطبــاء للشــكوى مــن آلام مختلفــة 
في الجســم، ومــن أكثــر الآلام شــيوعاً هــي الآلام العضليَّــة، وهنــا 
وفــوق  والظهــر  الذراعــن  أو  الســاقين  آلام  مــن  المريــض  يُعانــي 

الصــدر.
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وكثيــراً مــا يتــمّ التشــخيص علــي أنَّــه روماتيزم، ولكــنّ الكثير من 
هــذه الآلام أساســها نفســي بحــت بســبب القلــق، حيــث لا يســتطيع 
الفــرد أحيانــاً التعبيــر عــن قلقــه وعــن الصِّراعــات المختلفــة إَّل مــن 

خــال هــذه الآلام.

ح ــــ الجلد:

يكــون القلــق النفســي عامــاً مهمــاً مــن أســباب ونشــأة الكثيــر 
مــن الأمــراض الجلديــة، مثــل: حَبْ الشــباب، والأكزيمــا، والارتكاريا، 

والصدفيــة، والبهــاق، وســقوط الشــعر.. وغيرهــا. 

بعــاج  يهتمــون  الجلديــة  الأمــراض  أطبــاء  جعــل  مــا  وهــذا 
الناحيــة النفســيَّة لمرضاهــم،أو إحالتهــم إلــي الأطبــاء النفســيين عنــد 

فشــلهم في عــاج الناحيــة النفســيَّة.

ط ـــ جهاز الغدد الصماء:

ــر مــن أمــراض الغــدد الصمــاء، ولعــل مــن  ــق الكثي يُســبِّب القل
ــادة  ــول الســكري، مــع زي ــة، والب ــادة إفــراز الغــدة الدرقي ــا: زي أهمه

ــخ. ــة.. إل ــن مــن الغــدة فــوق الكلوي هرمــون الأدرينال
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ة : < ثانيًا: الأعراض النفسيَّ

أــــ الهلع والفزع :

في حالــة الخــوف أو الهلــع Panic State يظهــر التوتُّــر الشــديد، 
علــي  القــدرة  وعــدم  الحركــة،  بكثــرة  المصحــوب  الحــاد  والقلــق 
الاســتقرار مــع ســرعة التنفــس، والــكلام الســريع غيــر المترابــط، 
ــق،  ــة بجفــاف الحل مــع نوبــات مــن الصــراخ والبــكاء تكــون مصحوب
الشــديد  والارتجــاف  الجلــد،  وشــحوب  العــن،  حدقــة  واتســاع 
للأطــراف ســواء الذراعــن أو الســاقين، وقــد تــؤدي ســرعة التنفــس 
أحيانــاً إلــي تقلُّصــات عضليــة أو إغمــاء، ويُصيــب الفــرد الإعيــاء 

ــع. ــد هــذا الهل الشــديد بع

كمــا يبــدأ المريــض بعــد حيــاة سَّــوية في الخــوف مــن أشــياء كانت 
فيمــا ســبق لا تُســبِّب لــه أي اســتجابة مرضيــة، فأحيانــاً يخــاف مــن 

الأماكــن المغلقــة، أو الأماكــن المتســعة، أو الأمــراض.

والخــوف مــن الأمــراض مــن أكثــر المخــاوف شــيوعاً، فهنــاك 
الخــوف مــن أمــراض القلــق، والســرطان، أو الخــوف مــن المــوت، أو 
الجنــون، وأحيانــاً يأخــذ الخــوف مظاهــر غريبــة، كخــوف المــرء مــن 

ابتــاع لســانه، أو انفجــار شــرايين مخــه.
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ولاشــك أنَّ اســتمرار نوبــات الفــزع يــؤدي عنــد معظــم المرضــي 
إلــي نــوع أو أكثــر مــن الفوبيــا أو المخــاوف المرضيــة، وكُلَّمــا اشــتدت 
نوبــات الفــزع وتقاربــت نشــأت المخــاوف المرضيــة بســرعة ووضــوح. 

وغالبــاً مــا ترتبــط هــذه المخــاوف بالمكان الذي يتصــادف وجوده 
فيــه عنــد أصابتــه بــأوَّل نوبــة شــديدة مــن الفــزع، فــإذا وقعــت النوبــة 
في نفــق يخشــي الأنفــاق أو الأماكــن المغلقــة بصفــةٍ عامــةٍ، وإذا 
وقعــت في حقــل أو ملعــب فإنَّــه يخشــي الأماكــن المفتوحــة.. وهكــذا.

ــي ارتبطــت  ــن الت ــن الأماك ــق م ــض القل ــرب مري ــا يه ــاً م وغالب
في ذهنــه بنوبــات الفــزع ممَّــا يربــط بــن الهــروب وتحاشــي الموقــف 
بالارتيــاح، ولكــن الهــروب ليــس علاجــاً بــل يــزداد بــروزاً مــع الزمــن 
خاصــة وأن تجنُّــب المخــاوف المرضيــة يؤكِّدهــا الواقــع ويضاعــف مــن 
ــدي المريــض نوعــان مختلفــان  ــح ل حجمهــا وتأثيرهــا، وبذلــك يصب
ــة  ــق المتوقع ــة القل ــة، ونوب ــة التلقائي ــق المفاجئ ــة القل ــق: نوب مــن القل
المرتبطــة بمــكان أو موقــف أو شــيء مُعيَّــن يمكــن أن يُثيــر القلــق 

لأســبابٍ متعلقــة بالشــخص.

وكمــا يهــرب البعــض مــن الفــزع الداخلــي في الاســتغراق في 
ــوم أو الانكبــاب علــي التهــام الطعــام، فــإن البعــض الآخــر يلجــأ  النَّ
إلــي الخمــور والمخــدرات في محاولــة منــه للســيطرة علــي الأعــراض، 
وقــد تــؤدي فعــاً إلــي التخفيــف مــن هــذه الأعــراض ولكــن لبضــع 
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القلــق  ازديــاد  يتمثــل في  إلــي عــبء جديــد  تتحــوَّل  ثُــمَّ  ســاعات 
وتصاعــد الفــزع بمجــرد زوال تأثيرهــا ممَّــا يدفــع بالمريــض إلــي 

المزيــد مــن الشــراب أو التدخــن أو الاســتحلاب أو الشــم.

وربمــا كان للعقاقيــر المهدئــة تأثيــر إيجابــي إلــي حــدٍّ مــا في 
مثــل هــذه الحــالات، فهــي تُخفِّــف مــن وطأتهــا دون الوقــوع في براثــن 
الخمــور والمخــدرات لكنهــا لا تمكِّــن المريــض مــن الســيطرة عليهــا في 
الواقــع، ومــن أشــهر هــذه المهدئــات الفاليــوم والليبربــوم والحبــوب 

ــةٍ. المنومــة بصفــةٍ عامَّ

لكــن يجــب أن نعلــم أن هــذه الحبــوب المهدئة والمنومــة والمطمئنة 
لا تقضــي علــي نوبــات الفــزع ومــع ذلــك يشــعر المرضــي بشــيءٍ مــن 
تخفيــف التوتُّــر والقلــق والفــزع عنــد اســتعمالها، فيشــرعون في زيادة 
ــد  ــد يُع ــزع، وق ــات الف ــم نوب ــد تأثيرهــا وتجنبه ــي يزي ــا حت جرعاته
ــق بقشــة لعــل  هــذا نوعــاً مــن الإدمــان، لكــن الغريــق لا يأنــف التعلُّ
وعســي، إذ يكفــي أن يكــون هنــاك أمــل للتعلُّــق بأهدابــه حتــي لــو كان 

أمــاً شــاحباً، مهتــزاً، عابــراً.

عب الحاد: ب ــــ حالة الرُّ

أهــم مــا يميــز حالــة الرُّعــب الحــاد Terror State هــو عــدم 
والارتجــاف  العضــات  تقلُّــص  مــع  المســتمر  والســكون  الحركــة 
إعطــاء  المريــض  يســتطيع  لا  وهنــا  غزيــر،  بــارد  عــرق  وظهــور 
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معلومــات وافيــة عــن حالتــه، بــل أحيانــاً لا يعــرف المــكان والزمــان، 
وكثيــراً مــا يعتــرض هــذا الســكون الحركــي اندفاعــاً مفاجئــاً بحيــث 

يجــري المريــض أثنــاء ذلــك دون هــدي.

ج ــــ إعياء القلق الحاد:

إجهــاداً  الفــرد  يُصيــب  طويلــة  لمــدة  القلــق  يســتمر  عندمــا 
جســميًّا، ويُصــاب كذلــك بــأرق شــديد لعــدة أيــام، ويظهــر هــذا 
ــدو  ــة، ويب ــر المواتي ــف غي ــة والمواق ــوارث العام ــاء الك ــاء في أثن الإعي
الوجــه جامــداً دون أدنــي عاطفــة، شــاحباً غيــر منفعــل، مــع شــيء 

مــن التبلُّــد الذهنــي.

كمــا يســير المريــض بطريقــة أوتوماتيكيــة بطيئــة دون أن يعــرف 
في أي اتجــاه يســير، أمَّــا إجابتــه علــي الأســئلة فتأخــذ نمطــاً واحــداً 
ــذي لا  ــة هــي الأرق الحــاد ال ــزات هــذه الحال مختصرا0ًوأهــم ممي
ــي  ــاء إل ــذا يلجــأ الأطب ــر المنومــة، ول ــي العقاقي ــاً إل يســتجيب أحيان
مــن  لنوبــات  شــفائه  أثنــاء  المريــض  ويتعــرَّض  الوريديــة،  الحقــن 

ــاج والفــزع والكوابيــس. الهي

وعندمــا يســتمر القلــق الحــاد لمــدة طويلــة دون شــفاء، أو عندمــا 
يكــون الإجهــاد بطيئــاً بحيــث لا يُســبِّب أي نــوع مــن أنــواع القلــق 

الحــاد، فهنــا يتعــرَّض المريــض لمــا يُســمي بالقلــق المزمــن.
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د ــــ الخوف المرضي ) الفوبيا ( :

يقــول أحــد الشــباب البالــغ مــن العُمْــر  ثلاثــن عامــاً، وهــو 
يصــف حالــة الخــوف المرضــي أو الرُهــاب )الفوبيــا(: »لقــد أصبحــت 
في حالــة ذعــر مــن تصــوُّر إصابتــي بمــرض الإيــدز اللعــن، إنَّنــي 
وســوف  جســدي  في  اســتقرت  قــد  المــرض  جرثومــة  أن  أتخيَّــل 
ــة بعــد أن أُعانــي مــن الألــم والعــذاب.. إنَّ هــذا  تفتــك بــي لا محال
الخــوف يعيــش معــي كُلّ لحظــة، ويجعلنــي أحيانــاً أفقــد الســيطرة 
علــي نفســي، فأشــعر أن كُلّ جســمي يرتجــف، وقلبــي يخفــق بشــدة، 
والعــرق يتصبَّــب مــن جبهتــي، وأكاد أصــرخ بأعلــى صوتــي مــن شــدة 

مــا أشــعر بــه مــن خــوف«.

كان هــذا مثــال لحالــةٍ مــن حــالات الفوبيــا أو المخــاوف المرضيــة 
التــي تُصيــب النَّــاس مــن مختلــف الأعمــار.

وبعــض هــؤلاء يطلــب العــاج بينمــا يبقــي البعــض الأخــر يعيــش 
مــع مخاوفــه، ولنــا أن نعــرف أنَّ هــذا الشــاب صاحــب الشــكوى لــم 
يتعــرَّض لأي مصــدر يجعلــه يشــك في إصابتــه بالإيــدز، كمــا أن 
جميــع الفحوصــات التــي أجراهــا بدافــع مــن حالــة الذعــر هــذه قــد 
أكــدت عــدم وجــود أي احتمــال للمــرض لديــه، ورغــم ذلــك اســتمرت 

مخاوفــه !!
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والخــوف المرضــي أو الرُهــاب هــي المــرادف لمصطلــح الفوبيــا، 
وهــو وصــف لحالــةٍ مُعيَّنــة تتميَّــز بشــعور خــوف وذعــر شــديد لا 
يتناســب بحــالٍ مــن الأحــوال مــع الموقــف أو الشــيء الــذي يتســبَّب 
في هــذه المخــاوف، إذاً هــي مشــاعر خــوف مُبالــغ فيــه عنــد التعــرُّض 

لشــيءٍ مــا لا يمكــن أن يُبــرِّر كُلّ مــا يحــدث.

 لكــن الأمــر يبــدو خــارج التحكُّــم الإرادي للشــخص المُصــاب 
بهــذا الخــوف بحيــث يحــاول تجنُّــب هــذا الموقــف أو الشــيء والفــرار 
العاليــة،أو  الأماكــن  مــن  يخــاف  مَــنْ  ذلــك:  ومثــال  عنــه،  بعيــداً 
الأماكــن الواســعة،أو الزحــام ويحــاول الابتعــاد عــن هــذه الأشــياء 
فــا يســتخدم المصعــد ولا ينــزل إلــي الشــارع حرصــاً منــه أَّل تنتابــه 
الحالــة، وبالطبــع فــإن هــذه الأشــياء ليســت مخيفــة بالمــرَّة للشــخص 

العــادي.

ورغــم أن الفوبيــا تكــون عــادة مصحوبــة بأعــراض القلــق الحادة 
الوجــه،  الخوف،وشــحوب  تعبيــرات  مثــل:  الجســد،  علــي  وآثــاره 
ورجفــة الأطــراف، وخفقــان القلــب بشــدة، وتصبُّــب العــرق، إَّل أنَّهــا 
تختلــف عــن حــالات القلــق المُعتــادة في أن المخــاوف هنــا تتركــز علــي 
موضــوع واحــد هــو موقــف أو نشــاط أو شــيء خارجــي، فالأعــراض 

لا تحــدث  إَّل عنــد التعــرُّض لهــذه الأشــياء موضــوع الخــوف.
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وهذه الحالات تُســبِّب ــــ عادةً ـــ كثير من  المشــكلات للمُصابين 
بهــا، فقــد تضطرهــم مخاوفهــم إلــي تغييــر مجــري حياتهــم للابتعــاد 
عــن مصــدر خوفهــم، ومــع ذلــك فــإن معظــم ضحايــا الفوبيــا لا يلقون 
كثيــراً مــن التعاطــف مــن الآخريــن لأنَّ المُحيطــن بهــم لا يمكــن أن 
يتصــوروا معاناتهــم بــل يعتبــرون المريــض عليــه بعــض المســؤولية 

فيمــا يحــدث لــه، لكــن أحــداً لا يشــعر بمــا يعانيــه المريــض بالفعــل

ويتــراوح أعمــار المُصابــن بالفوبيــا بــن 25 ـــــــ 40 عامــاً، لكــنّ 
أكثــر أنــواع الفوبيــا شــيوعاً هــي حالــة الخــوف المرضــي مــن الأماكــن 
المفتوحــة والأماكــن العامَّــة وتبــدأ مبكــراً في حوالــي ســن العشــرين.

أنَّ  كمــا  الرَّجــل،  مــن  إصابــة  أكثــر  فالمــرأة  عامــةٍ  وبصفــةٍ 
الأعــراض في النســاء تكــون أشــد حِــدة حيــث يكــون التعبيــر عــن 

الخــوف مبالغــا فيــه إلــي درجــة كبيــرة.

هـ ـــ التوتُّر والتهيُّج العصبي:

هنــا يصبــح المريــض حساســاً لأي ضوضــاء، بــل يقفــز مــن 
ــه  ــه عنــد ســماعه لرنــن التليفــون أو الجــرس، ويفقــد أعصاب مكان
بســهولةٍ ولأتفــه الأســباب، فــالأم تبــدأ في ضــرب أطفالهــا علــي أقــل 
ــمَّ تنــدم وتبكــي بعدهــا، ويثــور الــزوج علــي زوجتــه عندمــا  ســبب، ثُ

ــكُلِّ هــدوء. تحــاول مناقشــته ب
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ــدأ  ــات، فيب ــل الامتحان ــة قب ــن الطلب ــر ب  ويلاحــظ هــذا التوتُّ
الطالــب في الشــكوى مــن ضجيــج المواصــات، وصــراخ أخوتــه، 
وشِــجار والديــه، ويطلــب مغــادرة المنــزل، ويثــور لأتفــه الأســباب، 
ويعطيــه الوالــدان عــذره بــأن أعصابــه  »متعبــة « لقــرب حلــول موعــد 

الامتحانــات.

و ــــ الوساوس المتسلطة، والأفعال القهرية:

المريــض في هــذه الحالــة يُعانــي مــن الوســاوس المتســلطة التــي 
ــزوات، أو نزعــات،  ــي شــكل ن ــه بإلحــاحٍ عل ــي عقل تقحــم نفســها عل
أو كلمــات، أو خواطــر، أو أفــكار متكــرِّرة يحــاول التخلُّــص منهــا 
ــة أو  لكــنّ دون جــدوى، وذلــك لارتباطهــا بدوافــع مســتهجنة عدوانيَّ

ــوي للشــخصية. جنســيَّة، لا تتســق مــع الســلوك السَّ

ــة أنَّهــا  ولذلــك هــي ترعــب المريــض بتكرارهــا وإلحاحهــا خاصَّ
تــؤدي إلــي أفعــال قهريــة تفــرض عليــه ســلوكيات غيــر طبيعيــة يمكــن 

أن تفضحــه أمــام الآخريــن.

لكــن أعــراض الوســاوس المتســلطة والأفعــال القهريــة عنــد 
مرضــي القلــق ــــ عــادةً ــــ ليســت شــديدة، بــل إنَّ ظهورهــا أقــل مــن 
الأعــراض البيولوجيَّــة التــي قمنــا بذكرهــا فيمــا ســبق.  وهنــك مــن 
المُصابــن بالوســاوس المتســلطة والأفعــال القهريــة مـَـنْ لا يُعانــي مــن 

مــرض القلــق.
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ز ــــ الاغتراب عن الواقع:

الاغتــراب عــن الواقــع المُحيــط وعــن شــخصية المريــض ذاتــه يجعلــه 
ــه وكأنَّهــا غائمــة الملامــح غيــر حقيقيــة، وربمــا  ينظــر إلــي أشــياء حول
راوده الإحســاس بأنَّــه يراهــا لأوَّل مــرَّة، وكُلَّمــا اقتــرب منهــا فإنَّهــا تبــدو 
بعيــدة عنــه ويــؤدي هــذا الإحســاس المحــض إلــي اغتــراب المريــض عــن 

ذاتــه، وكأنَّــه خــرج أو انفصــل عــن جســمه، أو عــن جــزء منــه.

وقــد توحــي هــذه الأعــراض للمريــض بأنَّــه في طريقــه  إلــي 
ــا أعــراض لا  ــي نفســه، لكنَّه ــه أو فقــدان الســيطرة عل فقــدان عقل
تــدل علــي الجنــون وإن كانــت تدعــو إلــي الضيــق وترتبــط غالبــاً 

بمــرض القلــق.

ح ــــ عدم القدرة علي التركيز:

بحيــث لا يســتطيع المريــض التركيــز في شــيء مُحــدَّد، ويُصــاب 
بالاختنــاق،  الشــعور  مــع  والســرحان  النســيان  بســرعة  كذلــك 
ويكــون  الــرأس،  علــي  يضغــط  بطــوق  والإحســاس  والصــداع، 
ــر  ــه قــد تغيَّ ــة، أي يشــعر الفــرد أنَّ ــال الآني ــاً باخت ــاً أحيان مصحوب
عــن ســابق عهــده، وأنَّ العالــم قــد تغيَّــر مــن حولــه، ويبــدأ القلــق علــي 

أتفــه الأمــور ويضخمهــا في رأســه.
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ط ــــ الأرق:

يُصــاب بــالأرق الــذي يتميَّــز بالصعوبــة في بدايــة النَّوم، أي يرقد 
الفــرد علــي فراشــه، ويتقلَّــب السَّــاعة تلــو الأخــرى دون أن تغفــل 
عينيــه، ومــا أن ينــام حتــى تُصاحبــه الأحــام المزعجــة والكوابيــس، 

ممَّــا يجعــل حياتــه سلســلة متلاحقــة مــن العــذاب.

ك ــــ الاكتئاب:

ووســط كُلّ هــذه الاضطرابــات التــي تناولناهــا بالتفصيــل لابــدّ 
أن يجــد الاكتئــاب مرتعــاً خصبــاً، فالمريــض يجــد نفســه نهبــاً لموجات 
ــاك  ــه دون أن تكــون هن ــاب تســتولي بســرعة علي ــة مــن الاكتئ طاغي
ضــرورة تســتدعيها، فيفقــد الأمــل في كُلّ شــيء، وتتحــوَّل الحيــاة 
ــق، وتفقــد كُلّ الأشــياء  ــم خان ــي ســرداب مظل ــة الفســيحة إل الرحب

معانيهــا، يتســاوي الوجــود مــع العــدم.

ــمَّ تنحســر الموجــات وتــزول الحالــة دون ســبب ظاهــر أيضــاً،  ثُ
فيتعجــب المريــض لانتهائهــا هكــذا، لكــنّ خوفــه منهــا لا ينتهــي لأنَّهــا 
كمــا انحســرت فجــأة يمكــن أن تغرقــه مــرَّة أخــري بنفــس الطريقــة 
المفاجئــة المباغتــة خاصَّــة مــع ســريان التشــاؤم في حياتــه، وتصاعُّــد 
العجــز عــن تحمــل المســؤولية ، أو العمــل، أو المســؤولية العائليــة، 

ــال. واليــأس مــن العثــور علــي عــاج فعَّ
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لكــنّ أعــراض الاكتئــاب تختلــف ـــــ عــادةً ـــــ عــن مــرض الاكتئــاب 
البيولوجــي الــذي قــد يــؤدي إلــي الانتحــار والــذي يُعالــج بالــدواء 
ــاب  ــر المُضــادة للاكتئ ــد تنوَّعــت الآن العقاقي ــاب، وق المُضــاد للاكتئ
ــه مــن  ــب علي ــق ومــا يترت ــد في مــرض القل ــا لا تفي البيولوجــي لكنَّه
اكتئــاب، وانقبــاض، وأســي، وشــعور بالذنــب، وانعــدام الأمــل، وضياع 

القــوَّة، وتلاشــي الجــدارة.

ولا شــك فــإن تحالــف العجــز مــع الشــعور بالذنــب يــؤدي إلــي 
ســقوط المريــض في بئــر لا قــرار لهــا، فهنــاك شــعور بالذنــب بســبب 
العجــز عــن تحمُّــل المســؤولية لأشــياءٍ يتحتــم في نظــر الآخريــن 
الــزوج في  لــأب أو  الــدور الطبيعــي  تحملِّهــا، والعجــز عــن أداء 
الاختــاط  عــن  والعجــز  الأُســرية،  والمهــام  بالمســؤوليات  القيــام 
بالآخريــن في المناســبات الاجتماعيَّــة العامَّــة، والاكتئــاب وتلاشــي 

الإرادة، والاعتمــاد علــي الغيــر.

ــه الشــعور بالذنــب لــدي المريــض لتســببه  وعــاوة علــي هــذا كُلَّ
في تقييــد حيــاة الآخريــن وتحديــد فــرص نشــاطهم، والتأثير السَّــلبي 
علــي الاســتمتاع بحياتهــم، وبذلــك يتصاعــد القلــق بمريضــه إلــي 
قمــة محنــة جديــدة تتمثــل في إصابتــه بالإحســاس بالذنــب لوقوعــه 
فريســة الإحســاس بالذنــب، أي يدخــل دائــرة مفرغــة مــن الأســباب 

والنتائــج التــي لا تتوقــف عــن التفاعُّــل والتوالــد.
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 ومــع كُلّ هــذه الأعــراض المتناميــة والمتفاعلــة مــن الطبيعــي أن 
نتوقــع تأثيــرات أخــري مثــل الأرق، وفقــدان الشــهية ســواء للطعــام 
إلــي الخمــور  اللجــوء  إلــي  بالبعــض  يــؤدي  قــد  للجنــس ممَّــا  أو 
والمخــدرات للتخفيــف مــن  وطــأة الضغــوط النفســيَّة، وحتــى لــو 
تغلَّــب المريــض علــي أرقــه فإنَّــه يســتيقظ مرهقــاً متعبــاً كأنَّــه لــم ينــم،  

ــوم. ــال أي قســط مــن النَّ أو ين

 وغالبــاً مــا ترتبــط اليقظــة بشــعور دفــن بعــدم الاســتقرار، 
ــج، واليقظــة المبكــرة في هــذه الحالــة تُســميّ بــالأرق النهائــي  والتهيُّ
بتغيــرات كيماويَّــة  الداخلــي المصحــوب  الــذي يرتبــط بالاكتئــاب 
بيولوجيَّــة في الجهــاز العصبــي المركــزي، كذلــك فــإنَّ هنــاك مــا 
ــة فــزع  ــم فجــأة في حال ــي عندمــا يصحــو النائ يُســميّ بالفــزع الليل
ــاً  ــب، وغالب ــات القل ــادة في دق ــق في التنفــس وزي ــغ متبوعــة بضي بال
مــا يصاحبهــا شــعور بالمــوت، وقــد ترتبــط نوبــات الهلــع الليلــي 
ــوم المفــرط  ــاً، وهنــاك أيضــاً حــالات النَّ بالكوابيــس المخيفــة  أحيان
الطويــل الــذي لا يخفــف مــن الشــعور بالضعــف والإعيــاء والإجهــاد.

ل ــــ شرب الخمر، أو تناول العقاقير المنومة أو المهدئة:

والمريــض يلجــأ لذلــك للتخفيــف مــن أعــراض القلــق النفســي، 
ممَّــا يــؤدي أحيانــاً إلــي حــالات إدمــان، ولذا..لابــدّ مــن البحــث عــن 

القلــق المختفــي وراء الاعتمــاد علــي هــذه المــواد والعقاقيــر.
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ثالثًا: الأعراض النفسجسمية ) السيكوسوماتية ( :

أ ـــ عُصاب الأعضاء :

وهنــا تقتصــر أعــراض القلــق علــي أعــراض أحــد الأعضــاء 
الجســميَّة، فمثــاً عُصــاب الجهــاز الهضمــي، أو عُصــاب القلــب، 
أو عُصــاب الجهــاز التناســلي، وهنــا تكــون أعــراض القلــق في هــذا 
الجهــاز غيــر مصحوبــة بالأعــراض النفســيَّة للقلــق ممَّــا يجعــل 
ــة  ــاط أعراضــه الجســميَّة بالحال ــاً في ارتب المريــض لا يفكــر إطلاق

النفســيَّة.

ب ـــ قلق الهستيريا:

ــل الآلام النفســيَّة للقلــق،  لا يســتطيع الكثيــر مــن المرضــي تحمُّ
ولــذا.. فهــم يحولــون هــذا القلــق إلــي أعــراض هســتيرية مــع فقــدان 
وظيفــة بعــض الأعضــاء، ويكــون هــذا التحــوُّل ــــ عــادةً ـــــ مصحوبــاً 
بنــوعٍ مــن اللامبــالاة حيــث يُعــدِّد المريــض شــكواه،ويصف آلامــه دون 

أن يبــدو علــي تعبيــرات وجهــه آثــار الآلام.
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ابع الفصل السَّ
القلق عند الأطفال
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أن  الإنســان  يســتطيع  التــي لا  الأحاســيس  وكذلــك  الغرائــز 
يواجههــا أو يتحملهــا يضطــر لإســقاطها في »العقــل الباطــن«، وهــذه 
ــل الباطــن،  ــا العق ــا بدخوله ــد طاقته ــات لا تفق الأحاســيس والرغب
وهــي تحــاول كُلّ فتــرة أن تخــرج للوعــي حتــى يُشــبعها الإنســان، فإذا 
ضغطــت إحــدى هــذه الغرائــز للخــروج وللتعبيــر عــن نفســها، فــإن 
القلــق كإشــارة يوقــظ » الأنــا العليــا « لعمــل دفاعــات لمواجهــة هــذه 
الغرائــز والرغبــات القادمــة مــن الداخــل لمنعهــا مــن الظهــور. فــإذا 
زاد القلــق علــي الحــدِّ المطلــوب كمخــدر ، ودافــع لتكويــن الدفاعــات 
النفســيَّة التــي تحكــم العقــل الباطــن، في هــذه الحالــة يظهــر القلــق 

النفســي كأعــراض ومــرض.

ويــؤدي عجــز الطفــل الحتمــي وضــرورة بقائــه تحــت رحمــة 
ــدة الصِّراعــات التــي تنتــج  الآخريــن لتخليصــه مــن توتُّراتــه إلــي  حِ
القلــق، فللطفــل جهــازه الحســي المتطــوِّر ـــــ إلــي حــدٍّ مــا ـــــ والــذي 
ــرات الغريزيــة، في حــن أن جهــازه الحســي  يجعلــه يحــس ألــم التوتُّ
الحركــي أقــل تطــوُّراً ـــــ نســبيًّا ـــــ وهــو أداتــه نحــو تخفيــض توتُّراتــه 
يكــون  قــد  مــن موضــوع لإشــباعها،  للغرائــز  إذاً فلابــدّ  بنفســه، 

ــاة. ــه الحي ــدب في ــاً، أو لا ت الموضــوع حي

وحــن تفصــح توتُّــرات الطفــل الغريزيــة عــن نفســها، وحــن 
أو  باللامبــالاة،  ــــــ  المربِّيــة  أو  الأم  شــخص  ـــــ في  البيئــة  تقابلهــا 
الرفــض، أو الإزعــاج، أو التهديــد، أو العقــاب، فلابــدّ لتلــك الحالــة 
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المؤلمــة مــن متنفــس آخــر غيــر الموضــوع، ولابــدّ للطفــل مــن أن يجــد 
ــر. ــل التوتُّ وســيلة ــــــ أكثــر مباشــرة ــــــ للتعبيــر، أو أن يتحمَّ

ــل عنــاء  وبتعبيــر آخــر، قــد لا يجــد الطفــل أمامــه إَّل أن يتحمَّ
الجــوع والوحــدة والتعــب لمــدة طويلــة في مــكان واحــد، ويخلــق تحمُّلــه 
هــذا آثــاراً ـــــ حــن يضاعفهــا مــرور الوقــت ـــــ تــؤدي إلــي اللامبــالاة 

والبــرود الانفعالــي. 

والطفــل القَلِــق يُقلِّــل دائمــاً مــن شــأن قدرتــه علــي مواجهــة 
الحيــاة بصفــةٍ عامــةٍ، أو مواجهــة معظــم المواقــف علــي أقــل تقديــر. 
ولا يُســاعد وجــود أمــه أو ألفتــه بالحيوانــات الأليفــة مثــاً علــي 
القضــاء علــي إحساســه بعــدم الارتيــاح، فالقلــق لا يأتــي مــن الخارج، 

وإنَّمــا يأتــي مــن الداخــل، مــن الَّلشــعور.

ــة في علــم نفــس الطفولــة،  ولهــذا التمييــز دلالــة وأهميــة خاصَّ
فالطفــل الــذي يخــاف الحيوانــات الأليفــة قــد يكــون ـــــ بخــاف 
ــة، منبســطة،  ــاً ســعيداً، نشــيطاً، ذا شــخصية منطلق ــك ـــــ طف ذل
فمشــكلته محــدودة، ويســتطيع مـَـنْ يحــاول مســاعدته علــي حــل هــذه 
المشــكلة، أن يعتمــد علــي إمكانــات مثــل هــذا الطفــل. وعــاوة علــي 
هــذا فــإن عمليــة النمــوّ والتطــوُّر النفســي في حــدِّ ذاتهــا ســوف تعمــل 
علــي زيــادة قــدرات وطاقــات الطفــل وإيمانــه بنفســه، كمــا أن ثقتــه 

ــب علــي مخاوفــه. المتزايــدة بنفســه قــد تُســاعده علــي التغلُّ
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أمَّــا بالنســبة للطفــل الــذي يُعانــي القلــق، فليســت هنــاك مشــكلة 
خارجيــة، فالمشــكلة هــي الطفــل نفســه وشــخصيته ككُلّ، فهــو لا 
يخــاف شــيئاً بعينــه، إنَّمــا يخامــره إحســاس بعــدم الأمان0وقــد يؤثــر 
هــذا الإحســاس بعــدم الأمــان تأثيــراً ضــاراً علــي ســلوكه الكلــي ممَّــا 
يُســبِّب إعاقــات تعرقــل تعلُّمــه، وصعوبــات اجتماعيَّــة، وكثــرة متباينــة 

مــن المشــكلات التــي تنطــوي تحتهــا المخــاوف النوعيــة.

< مظاهر القلق عند الأطفال:

يُصــاب الأطفــال بالقلــق لكــن ليــس بوســعهم وصــف مــا يُعانــون 
منــه أو التعبيــر باللُّغــة عــن مشــاعرهم وانفعالاتهــم، إَّل أنَّنا نســتطيع 
اســتنتاج مــا يشــعرون بــه ممَّــا يبــدر عنهــم مــن تصرُّفــات أو مــا يظهر 

عليهــم مــن أعــراض مختلفة.

ــــ نتيجــة لمواقــف يتعرَّضون  ـــ عــادةً ـ وينشــا القلــق عنــد الأطفــال ـ
لهــا في نطــاق الأســرة في ســنوات العُمْــر الأوَّلــي، ويكــون لــأب 
والأم دور كبيــر في إصابــة الأبنــاء بالقلــق حــن يدفعــون الطفــل 
إلــي الشــعور بعــدم الأمــن والأمــان، ويكــون ذلــك نتيجــة للخلافــات 
المســتمرة بينهمــا أمــام الأبنــاء ظنــاً منهــم أنَّهــم في هــذه الســن لا 
فالأطفــال  واقعــي  غيــر  الكبار،وهــذا  يفعــل  شــيئا ممَّــا  يفهمــون 
ــا يحــدث مــن حولهــم داخــل محيــط الأســرة، ومــا  يتأثــرون بشــدة لمَّ
يشــاهدونه مــن مواقــف تثيــر انفعالهــم وتختــزن في ذاكرتهــم حتــي 

تتســبب في حــدوث الاضطــراب لهــم فيمــا بعــد.
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وقــد يتســبَّب الآبــاء والأمهــات بحســن النيــة في زرع بــذور القلــق 
لــدي الأبنــاء ببعــض الأخطــاء التــي يرتكبونهــا في أســلوب تربيتهــم 
ــا  ــدة لطفله ــة الزائ ــدي الحماي ــي تب ــة، فــالأم الت في ســنوات الطفول
وتجعلــه يشــعر طــوال الوقــت أنَّــه مُعــرَّض لخطرٍ متوقــع، والأب الذي 
يُبالــغ في إبــداء خوفــه وقلقــه في كُلِّ مناســبة ولا يبــدو هــادئ الــروع 
أمــام أفــراد أســرته يمكــن أن يتســبَّب في انتقــال عــدوي الخــوف 

والقلــق إلــي بقيــة أفــراد الأســرة خصوصــاً الأطفــال الصِّغــار.

 ففــي بعــض حــالات الخــوف المرضــي لــدي الأطفال من الحشــرات 
أو مــن الفئــران والقطــط والــكلاب يكــون لــدي أحــد الأبويــن حالــة 
مشــابهة مــن المبالغــة في الخــوف مــن نفــس هــذه الأشــياء، وكذلــك في 
حــالات الخــوف مــن الظــام أو مــن البــرق أو مــن مقابلــة الغربــاء ،ففــي 
كُلّ هــذه الحــالات قــد تظهــر أعــراض القلــق علــي الأطفــال بصــورةٍ 
جــادةٍ والســبب هــو تأثُّرهــم بحالــة الآبــاء والأمهــات ولا تفلــح في عــاج 

هــذه الحــالات النوايــا الحســنة للوالديــن0

ومــن الصــور المُتعــدِّدة التــي يمكــن أن يظهــر بهــا القلــق في 
التــي تصــدر عــن  ســنوات الطفولــة الأولــي الحــركات العصبيَّــة 
الأطفــال الرضــع مــن الصــراخ وتقلُّــص العضــات كتعبيــر عــن عــدم 
الرِّضــا لتأخــر وجبــة طعــام، أو التباطــؤ في تبديــل ملابســه المبتلــة، 
ــة نتيجــة  ــق أيضــاً الحــركات الَّلإرادي ــر عــن القل ــة التعبي ومــن أمثل
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انقبــاض بعــض العضــات أو التبــوُّل في الفــراش للأطفال في مرحلة 
الطفولــة المتأخــرة بعــد أن يحــدث التحكُّــم في عمليــة التبــوُّل بالفعــل.

ومــن مظاهــر القلــق في هــذه المرحلــة أيضــاً قضــم الأظافــر 
ــوم  أو مــصّ الأصابــع أو الكوابيــس التــي تصيــب الأطفــال أثنــاء النَّ
وحــالات الفــزع الليلــي وهــي صــور للقلــق والاضطــراب تظهــر أثنــاء 

ــاء النعــاس. ــوم، كمــا قــد يصابــون بحالــة المشــي والــكلام أثن النَّ

وتلاحــظ الكثيــر مــن الأمهــات أنَّ الحــالات التــي ذكرناهــا تبــدأ 
ــل آخــر يســتحوذ  ــاد طف ــد مي ــرَّة عن ــور لأوَّل م ــا في الظه أعراضه
علــي اهتمــام الأم، كمــا قــد يكــون انفصــال الطفــل في الســن المبكــرة 
عــن الأم هــو العامــل المُســبِّب لهــذه الحــالات نظــراً لانعــدام شــعوره 
بالأمــن، كذهــاب الطفــل مثــاً إلــي الحضانــة أو المدرســة للمــرَّة 
الأوَّلــي، كمــا أنَّ أســلوب التربيــة الــذي يقــوم علــي العقــاب النفســي 
والبدنــي للأطفــال بالحرمــان والاضطــراب تكــون نتائجــه  ــــ عــادةً ــــ 

ســلبيَّة علــي تكوينهــم النفســي.

< الأسباب التي تؤدي إلي إصابة الأطفال بالقلق :

لًا: قلق الأطفال الذين يتعلَّمون المشي: < أوَّ

ــق والمخــاوف،  ــال هــم عرضــة بشــكلٍ خــاص للقل هــؤلاء الأطف
ذلــك لأنَّ الكثيــر مــن الآبــاء في هــذه المرحلــة يطلبــون مــن الأطفــال 
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ممارســة ســلوك صــارم ومســتقل ومغامــر، بالإضافــة إلــي أنَّ طبيعــة 
مرحلــة نموَّهــم تُســبِّب القلــق، ففــي هــذه المرحلــة يكــون الطفــل 

ــا، وعلــي مفتــرق طــرق. ــم المشــي عاطفيًّ الــذي يتعلَّ

ــة،  ــه الخاصَّ ــد فرديت ــا أن يؤكِّ ــه فيه ــغ نقطــة يكــون علي لقــد بل
ويبــدأ بقيــادة نفســه وحياتــه مــن أجــل أن ينمــوّ ليصــل إلــي مرحلــة 
ــر  ــة غي ــه يكــون في هــذه المرحل ــك فإنَّ الاســتقلال النســبي، ومــع ذل
ناضــج تمامــاً، ومعتمــداً كُليًّــا علــي حُــبِّ الأم ومســاعدتها، وموافقتها 
علــي مــا يفعــل، ويشــعر الطفــل في هــذه المرحلــة بأن إتكاليــة الطفولة 

أســهل كثيــراً بالنســبة إليــه.

وإذا كان الطفــل الــذي يتعلَّــم المشــي يشــعر عمومــاً بالقلــق، إمَّــا 
لأنَّ الأم تدفعــه كــي يبــدو أكثــر نضجــاً ممَّــا يســتطيع، أو لأنَّــه هــو الــذي 
يدفــع نفســه إلــي ذلــك، فــإنَّ الأم ســوف تلاحــظ هــذه المظاهــر العامَّــة:

• ســيزيد مــن تشــبثه بــكِ، كمــا يُريــد أن يتبعــكِ إلــي أي مــكان 	
تذهبــن إليــه بــدلاً مــن أن يبقــي بمفــرده كــي يلعــب في 

ــة. ــه الخاصَّ حجرت

• قد يبدو مطيعاً ـــ إلي حدٍّ ما ــــ ليكسب رضاكِ.	

• قــد لا يســتمتع بالأماكــن الجديــدة عليــه، أو لا يســتمتع 	
يتــرككِ  أن  يخــاف  لأنَّــه  الغربــاء؛  الأشــخاص  بصحبــة 

الجديــد. ليكتشــف 
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• قد يُعاني من الأحلام المزعجة أو الكوابيس0	

• قد يفقد حماسه للطعام وتغذية نفسه.	

ــم المشــي، ويتصــرَّف بهــذه الطريقــة يكــون  والطفــل الــذي يتعلَّ
مُصابــاً بالقلــق عــادةً؛ لأنَّــه غيــر واثــق مــن حُــبِّ الأم أو حمايتهــا لــه، 

ومــن ثــمَّ يقلــق حــول قدرتــه علــي تدبيــر أمــره.

وفي مثــل هــذه الحــالات هنــاك خطــوات واضحــة يمكــن 
كالتــالي: بهــا، وهــي  أو تجنُّ اتخاذهــا 

• إنَّ إشــعار الطفــل بقــدر كبيــر مــن الحُــبِّ والعنايــة يفعــل 	
الكثيــر، ويزيــل عنــه القلــق0

• يبــذل 	 أن  الحالــة  هــذه  في  وهــو  طفلــكِ  مــن  تطلبــي  لا 
جهــداً جديــداً، كأن يرتــدي ملابســه بنفســه ويحافــظ علــي 
نظافتهــا، فمثــل هــذه الطلبــات ســتزيد مــن قلــق الطفــل.

< ثانيًا: انفصال الطفل عن أمه )قلق الانفصال(:

ــكلام  ــة وال ــدأ في الحرك ــه الأوَّل ويب ــل عام ــا يكمــل الطف عندم
فــإن الأم قــد يبــدأ لديهــا شــعور بالرَّغبــة في التحــرُّر مــن الارتبــاط 
بالطفــل، وبالتالــي في رفــض ارتباطــه بهــا، ويكــون رفضهــا هــذا 
عنيفــاً علــي شــكل تأنيــب أو إرســاله إلــي دور الحضانــة وذلــك 
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لمعاناتهــا مــن الارتبــاط بالطفــل ورعايتــه الكاملــة خــال عامــه الأوَّل 
ــا. ــي الانفصــال عنه ــادراً عل ــح ق ــر وأصب ــه كب فتتخــذ قــراراً بأنَّ

وواقــع الأمــر فــإن الانفصــال الفجائــي العنيــف يُصيــب الطفــل 
بصدمــةٍ نفســيَّةٍ قــد يُعانــي منهــا طــوال حياتــه، وبالتالــي تُعانــي الأم 

مــن صعوبــة التعامُّــل معــه في الســنوات التاليــة مــن عُمْــره.

وعلــي النقيــض مــن هــذه الأم هنــاك الأم التــي لســببٍ أو لآخــر 
نراهــا متمســكة بطفلهــا، قَلِقــة عليــه بشــدة، وتخــاف عليــه مــن النســيم 
ــر.  ــى عندمــا يكب ــا حت ــا عنه كمــا يُقــال.  وهــي ترفــض انفصــال طفله
فطفلهــا الآن في عامــه الثانــي يســتطيع المشــي وحــده ولكنهــا تُصــر 
علــي أن تحملــه بــن ذراعيهــا، ويرغــب الطفــل في أن يُطعــم نفســه 
ــي أن تُطعمــه بنفســها0 ونتيجــة لذلــك  بنفســه ولكنَّهــا تُصــر أيضــاً عل
يقــع الطفــل نفســه في صــراع مــن نــوع غريــب، فهــو يتمســك بهــا، وهــو 
ســعيد بارتباطــه بأمــه، ولكنَّــه في نفــس الوقــت يرفــض هــذه القيــود 

ــه. ــن حول ــم م ــة وفي اكتشــاف العال ــه في الحرك ــي حريت عل

ــدأ الطفــل في اكتشــاف  ــة البســاطة، فعندمــا يب والأمــر في غاي
ذاتــه والعالــم المُحيــط بــه، فلتتــرك لــه الأم الفرصــة دون إطــاق أو 
حريــة بــا حــدود، وأيضــاً دون منــع شــديد لهــذه الحُرِّيَّــة الجديــدة، 

ولتكــن وســطاً في علاقتهــا بــه.
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لــو اتبعــت الأم هــذه النصيحــة وأصبحــت علاقتهــا بالطفــل علاقــة 
معقولــة فــإن طفلهــا ســيكون مطمئنــاً نفســيًّا لحُبّهــا لــه، وبالتالــي فإنــه 
ســيلعب وحــده ويتجــوَّل في البيــت محــاولاً اكتشــاف العالــم مــن حولــه، 
ولكنَّــه بــن الحــن والآخــر تعــاوده أحاســيس الطفولــة فيجــري إلــي 
حيــث توجــد أمــه ليطمئــن علــي وجودهــا في نفــس المحيــط، ويبقــي معها 
فتــرة قصيــرة،أو يطلــب منهــا شــيئاً يرغــب فيــه. وقــد لا يطلــب شــيئاً 
ويكــون ذهابــه إليهــا لمجــرد التأكُّــد مــن أنَّهــا موجــودة بالفعــل، ثُــمَّ يعــود 

ليلهــو وحــده ثانيــة وقــد هــدأت نفســه.

ــل فراقهــا لبضــع  ــه تحمُّ ــه يمكن ــبِّ أمــه ل والطفــل المطمئــن لحُ
ســاعات، كخروجهــا لزيــارةٍ قصيــرةٍ مثــاً، قــد يبكــي في المــرَّة الأوَّلــي 
ــه بمــرور الوقــت يتعــوَّد خروجهــا بعــد ذلــك، إذا  بــكاءً شــديداً، ولكنَّ
لــم تصحــب فتــرة خروجهــا مضايقــات أو منغصــات تجعــل مــن هــذه 

الفتــرة تجربــة قاســية.

أنَّــه إذا اضطــرت للخــروج فمــن  ولعــلّ أنســب الحلــول هــو 
الأفضــل أن تتركــه مــع وجــوه مألوفــة لــه كالمُربِّيــة التــي شــاركت في 
ــه،أو أحــد إخوتــه الكبــار  رعايتــه، أو أحــد أجــداده، أو خالــه، أو عمَّ
الذيــن يألفهــم ويألفونــه، وبذلــك لا تتــرك هــذه التجربــة أثــراً ســيئاً 

في وجدانــه.
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وقــد تتــرك الأم طفلهــا لفتــرةٍ طويلــةٍ لســفرها مثــاً، حيــث يضطــر 
الطفــل للانفصــال عنهــا، ممَّــا يــؤذي وجدانــه ويؤثِّــر بالسَّــلب علــي 
ــل في  ــرك الطف ــا هــو أن يُت ــة نظرن ــل مــن وجه ــاج الأمث نفســيته، والع
حجرتــه الخاصَّــة التــي يُحبّهــا بــن لُعبــه التــي يألفهــا ويســعد بهــا، 
بصحبــة الأشــخاص الذيــن يُحبّهــم ويأمــن إليهــم مــن أفــراد أســرته 
أو عائلتــه، وبذلــك يمكــن تخفيــف صدمــة الانفصــال، وإن كان مــن 
الممكــن أن يســتقبل الطفــل أمــه بعــد عودتهــا بعــداء ظاهــري تعبيــراً عــن 
غضبه،ولكــنّ هــذا العــداء لا يســتمر طويــاً فســرعان مــا ينســي غضبــه 

ــه لــأم بعــد أيــام قليلــة. ويعــود إلــي ســابق حُبّ

وإن تكــرَّر غيــاب الأم علــي فتــراتٍ متقاربــةٍ فإنَّــه يتــرك أثــراً ســيئاً 
علــي نفســيته، أمَّــا إذا طالــت فتــرة غيــاب الأم عــن الطفــل فقــد ينســاها 
تمامــاً وتبــدأ تتحــوَّل عاطفتــه إلــي الشــخصية القائمــة علــي رعايتــه 
ــاب قــد تصدمهــا هــذه  ــد عــودة الأم بعــد طــول غي ــك الفترة،وعن في تل
الحقيقــة، فتُصــاب بحــزن شــديد، والــذي يجــب أن تعلمــه هــذه الأم أن 
غضــب طفلهــا أو تجاهلــه لهــا ونســيانه إياهــا، ليــس إَّل تعبيــراً عــن 

اســتيائه منهــا وعقابــاً لهــا لأنَّهــا هجرتــه تلــك الفتــرة.

ونقــول لهــذه الأم المصدومــة في مشــاعر طفلهــا، لا تقلقــي، ولا 
ــبّ  ــكِ تســتعدين حُ ــة ســوف يجعل ــر وحســن المُعامل ــي، فالصب تحزن
طفلــكِ واهتمامــه، ولا تحاولــن البتــة إســاءة معاملــة الطفــل في 
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محاولــة منــكِ للحصــول علــي حُبّــه بالقــوَّة، لأنَّ النتيجــة ســتكون 
عكســية تمامــاً، إذ أن الطفــل ســيرفض هــذا الحُــبّ المبنــي علــي 
القســر والإكــراه، وتتحــوَّل العلاقــة بينكمــا إلــي شــد وجــذب بمــا في 

ــكِ أيضــاً. ــي طفل ــج ســيئة عليــكِ وعل ذلــك مــن نتائ

< ثالثًا: القلق من الغرباء :

في  التجنُّــب  »اضطــراب  كذلــك  يُســميّ  القلــق  هــذا 
الطفولــة« Avoidance Disorder وهــو نــوع مــن القلــق يجعــل الطفــل 
يخشــي إقامــة علاقــة بــأي إنســان غريــب عنــه، بينمــا ينجــح في 
علاقاتــه مــع أفــراد أســرته والأصدقــاء الذيــن يعرفهــم جيــدا0ً

ومعظــم الأطفــال يغلــب عليهــم الضيــق بــن الشــهرين الخامــس 
والثامــن مــن اقتــراب الغربــاء منهــم تضايقــاً أميــل إلــي العبــوس 
والصــراخ والابتعاد0ويبلــغ قلــق الطفــل مــن الشــخص الغريــب ذروتــه 
في نهايــة الســنة الأوَّلــي، ثُــمَّ يبــدأ في الاضمحــال وذلــك عندمــا لا 

يجــد الطفــل مــن الأشــخاص الغربــاء مــا يســتدعي خوفــه0

ويعجــز الوالــدان عــن تقبُّــل ظاهــرة قلــق الطفــل مــن الأشــخاص 
الغربــاء فينتابهــم القلــق مــن تدهــور التطــوُّر النفســي للطفــل، هــذا 
مــع العلــم أنَّ ظاهــرة القلــق مــن الغريــب ليســت عامَّــة، كمــا أن بعــض 

الأطفــال يتخطــي القلــق مــن الغربــاء بســرعةٍ كبيــرةٍ.
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ــه عندمــا يجلــس  ومــن مظاهــر هــذا النــوع مــن القلــق أيضــاً أنَّ
الطفــل أو يتقابــل مــع أغــراب عنــه يكــون خجــولاً ومرتبكاً ومنكمشــاً، 
وعندمــا يضطــر للتعامُّــل مــع الآخريــن يكــون قلِقــاً جــدًّا لدرجــة أنَّــه 

لا يســتطيع الحديــث معهــم.

ويبــدو خــوف الطفــل وقلقــه مــن الآخريــن، عندمــا يتكلــم بصوتٍ 
منخفــض،أو يختفــي خلــف الآخريــن، أو يقــف خلــف ســتارة، أو 
ــرار في الوجــه،  ــا يُصــاب باحم ــراه أحد0كم ــى لا ي ــاث حت ــة أث قطع

وقــد يبكــي عندمــا يضغــط عليــه أحــد للتحــدُّث مــع الآخريــن. 

ويــزداد هــذا النــوع مــن القلق كُلَّما كان عدد أفراد الأســرة كبيراً 
ممَّــا ينتــج عنــه عــدم اهتمــام أو ملاحظــة مــن الوالديــن للطفــل لهــذا 
القلق0وأحيانــاً يســهم الوالــدان في تثبيــت هــذا الســلوك وتشــجيعه 

لــدي طفلهمــا ظنــاً منهمــا أنَّــه نــوع مــن الأدب والخجــل المطلــوب.

الذيــن  التجنُّــب في أطفــال المهاجريــن  وتزيــد أعــراض قلــق 
تضطرهــم الظــروف إلــي تغييــر بيئتهــم وطباعهــم وعاداتهــم، ويظهــر 

ــد. ــم الجدي ــب الطفــل الاختــاط بالعال ــا في تجنُّ ــك جليًّ ذل

وهنــاك ســبب آخــر يُســاعد علــي ظهــور هــذه الأعــراض، فــإذا 
كان الطفــل يُعانــي مــن تأخــر في الــكلام، أو اضطــراب في النمــوّ، 
أو أُصيــب بإعاقــة جســدية، مثــل: شــلل الأطفــال، أو ضعــف النظــر، 
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ــارات  ــه، أو اكتســاب مه ــاط بأصدقائ ــه مــن الاخت ــإن هــذا يمنع ف
ــره. تُناســب عُمْ

وينبغــي علــي الوالديــن في هــذه الحالــة أن ينصحــوا الطفــل بــأن 
اختلاطــه بالآخريــن لــن يضــره، بــل ســيُحقِّق لــه السَّــعادة مــع تقويــة 

علاقاتــه الاجتماعيَّة0 

مهمــا  دوراً  لهمــا  بــأن  الوالــدان  يقتنــع  أن  الضــروري  ومــن 
في اختفــاء هــذا القلــق أو الاضطــراب، وذلــك بتزويــد أطفالهــم 
بالمعلومــات والنصائــح التــي تمكنهــم مــن تشــجيعهم علــي التخلُّــص 
مــن خجلهــم واضطرابهــم وقلقهــم، وضــرورة اختلاطهــم بالآخريــن، 
وعــدم تشــجيعهم علــي الانعــزال، والاهتمــام بهواياتهــم وتعليمهــم 
بعــض المهــارات، مثــل: الموســيقي، أو الرســم، أو القــراءة الحُــرة.

< رابعًا: رفض الوالدين للطفل:

مــن الأســباب المهمــة للغايــة التــي تُســبِّب القلق وبعــض الأمراض 
ــة  ــه معامل ــة، رفــض الطفــل ونبــذه ومعاملت النفســيَّة الأخــرى المزمن
مُهينــة. إنَّ الآبــاء الذيــن يتســمون بالصرامــة والغلظــة، والــذي يقــوم 
اتجاههــم نحــو الطفــل علــي الرفــض يكنــون لــه نــوع مــن الجفــاء أكثــر 

ممَّــا يكنــون لــه مــن الحُــبِّ.
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فهــل نتأمَّــل ســويًّا الحيــاة اليوميــة لطفــل يكــن لــه أبيــه مشــاعر 
النفــور والصــد: فمــن اللَّحظــة التــي ينهــض فيهــا هــذا الطفــل مــن 
فراشــه صباحــاً حتــى يعــود إليــه في المســاء، يصــب عليــه والــده اللَّــوم 
والتقريــع، وقــد يضربــه أحيانــاً، وتُقابــل محاولاتــه الاشــتراك في 
أحاديــث الأســرة بالغلظــة أو الصمــت البــارد، وقــد يُطلــب منــه أَّل 
ــه مهمــا  ــي أي عمــل يؤدي ــح عل ــال المدي ــه.  وهــو لا ين ــق والدي يُضاي
تكــن درجــة إتقانــه لــه.  وإذا ســار مــع والديــه في الطريــق وتخلــف 
عنهمــا قليــاً فإنَّهمــا يجذبانــه مــن ذراعــه ويُدفــع بغلظــة إلــي الأمام. 
أمَّــا إذا جلــس إلــي مائــدة الطعــام فقــد يُقابــل بالتجاهــل أو أن يُقابــل 
الأســلوب الــذي يتبعــه في تنــاول طعامــه بالنقــد الشــديد، وكثيــراً 
ــا  ــا حُبًّ ــان أطفالهم ــن يُحبّ ــب والدي ــن جان ــى م ــا يحــدث هــذا حت م
حقيقيــاً،  وإنمــا الفــرق بــن النوعــن مــن الآبــاء أنَّ الوالديــن اللذيــن 
يرفضــان أطفالهمــا يُصــران علــي أَّل يُســاعدا الطفــل، بــل يكتفيــان 

بالتعبيــر الممــل عــن ضيقهمــا بــه.

ويسود هذا الشعور جميع الأمور المتعلقة بحياة الطفل، ويمكن 
أن نــراه واضحــاً في معاملــة الوالديــن للطفــل الصَّغيــر: في نظافتــه 
ــه،  وتنشــيفه،وإطعامه..  ــاب وخلعهــا عن واســتحمامه، وإلباســه الثي

فجميعهــا تــؤدي لــه بطريقــةٍ خشــنةٍ خاليــة مــن الحنــان.
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ــع منهمــا  ــه لا يســتطيع أن يتوقَّ ــق أنَّ ولا يلبــث الطفــل أن يتحقَّ
شــيئاً غيــر الإيــام الجســدي والنفســي معــاً، فيحــاول أن يتجنبهمــا 
بقــدر مــا يســتطيع بــدلاً مــن الرغبــة في رؤيتهمــا والبقــاء معهمــا، أي 
يحــس نحوهمــا بالخــوف والنفــور بــدلاً مــن الحُــبِّ، فنــراه وقــد تعالي 
صراخــه إذا مــا اقتربــا منــه، ويحــاول الهــرب إذا مــا حــاولا الإمســاك 
بــه، إَّل أنَّهمــا يمســكان بتلابيبــه ويعاقبانــه مــن أجــل هروبــه منهمــا.

والطفــل يحــاول في البدايــة في أن يفعــل كمــا يريــد، ولكــن هــذا 
يخلــق لــه المتاعــب فيبــدأ في محاولــة تجنُّــب إتيــان مــا يجلــب عليــه 
العقــاب، وهــذا يعنــي إحجامــه عــن معظــم أنــواع النشــاط، ذلــك أنَّــه 
ــــ شــيء يفعلــه إَّل ويُعاقب عليــه فتصبغ أفكاره  ــــ عمليًّــا ـ ليــس أمامــه ـ
روح العــداء والتمــرُّد، ويخشــي أن يســتطيع والــداه قــراءة مــا يــدور 
ــه ســيكون  ــإن عقاب ــك ف ــا ذل ــو فع ــا ل ــرف أنَّهم ــو يع ــه،  فه في عقل
أشــد قســوة، لــذا يحــاول أن يتوقــف عــن التفكيــر في هــذه الأفــكار 
العدائيــة، فــإذا نجــح في هــذا الكبــت، فســيصطحبه كبــت آخــر ضــار 

باســتقلاليته وفرديتــه.

والمؤســف حقــاً هــو أنَّ الطفــل ـــــ أي طفــل ـــــ يعتقــد أنَّ جميــع 
جميــع  تجــاه  يســلك  نــراه  ولذلــك  تمامــاً،  كوالديــه  الراشــدين 
الراشــدين والمجتمــع بصفــةٍ عامَّــةٍ ســلوكاً مُتمــرِّداً، مُعاديــاً ، أو 

التَّــام. بالخضــوع  يتصــف  ســلوكاً 



- 108 -

ولمَّــا كان الوالــد يرفــض طفلــه، وهــو أعظــم قــوَّة مــن طفلــه 
ــر  ــع، بحيــث يســتطيع أن يفــرض رفضــه وجفــاءه بصــورة أكث بالطب
إيلامــاً حتــى يستســلم الطفــل فتختفــي حيويتــه وفرديتــه، ويتعلَّــم 
ــه يســتطيع كســب أكبــر راحــة بمداهنــة الأب0 ويجــد الطفــل إن  أنَّ
هــذا الاتجــاه القائــم علــي التملُّــق والريــاء يُحقــق لــه بعــض الانتبــاه، 
أو يجنبــه علــي الأقــل آلام الشــقاق، وتتحقَّــق لــه اللَّــذة مــن ذلــك، ثُــمَّ 
ــذة،  ــدأ يجــد في خضوعــه ل ــذة، ويب ــد مــن اللَّ ــه في المزي ــزداد رغبت ت
حتــى وإن جلــب لــه بعضــاً مــن الألــم فهــو يتجاهلــه0ولا يلبــث هــذا 
ــة، والــذي يســتمد  ــي الخضــوع والمداهن ــلبي القائــم عل الاتجــاه السَّ
منــه اللَّــذة، أن يــؤدي بالتدريــج إلــي عــدم تقمُّــص ســمات أبيــه 

ــى ينمــوّ رجــاً. ــة حت الذكري

وأمَّــا إذا لــم ينتــج هــذا الخضــوع لــذة كافيــة تجعله أمــراً مريحاً، 
فقــد يخضــع الطفــل ظاهريًّــا، ويقيــم في عقلــه أفــكاراً انتقاميــة كمــا 
لــو كان يقــول: »أنــا الآن صغيــراً، أمــا أنــت )يقصــد الأب( فكبيــر 
تســتطيع أن تلزمنــي بــأن أفعــل أشــياء لا أريدهــا، وعندمــا يأتــي 
اليــوم الــذي أصبــح فيــه كبيــراً، وتكــون أنــت عجــوزاً، سأســتمتع 

ــأداء أعمــال لا ترغــب في أدائهــا« !! ــذ بإلزامــك ب حينئ

وبمــرور الأعــوام يصبــح تخيُّــل الثــأر هــذا لاشــعوريًّا، ولكــنّ 
عندمــا يصبــح للطفــل ابــن خــاص بــه، فقــد يميــل إلــي معاملتــه بمثــل 

مــا كان والــده يُعاملــه عندمــا كان صبيــاً.
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أمَّــا إذا نبذتــه أمــه فســيؤثر ذلــك علــي علاقتــه بالجنــس الآخر، 
فالطفــل يريــد مــن أمــه أن تُحبّــه، وهــو يبــذل قصــارى جهــده في 
محاولــة إرضائهــا، ولكنَّهــا تظــل علــي نبذهــا لــه، فيحــاول بعــد ذلــك 
ــمَّ  أن يزيــد مــن إدخــال الســرور عليهــا، أو أن يصبــح مُعاديــاً لهــا، ثُ
ينبذهــا كمــا نبذتــه0 وقــد يُســبِّب لــه ذلــك لفــظ جميــع النســاء، أو 
ـــــ إلي المغــالاة في الاهتمــام بإرضاء  ـــــ علــي العكــس ـ قــد يدفعــه ذلــك ـ
المــرأة التــي يقــع في حُبّهــا، وهــذا مــا يحــدث تمامــاً إذا نبــذت الأم 

أو الأب ابنتهمــا.

ة : < خامسًا: إهمال الرعاية النفسيَّ

إذا كان الطفــل يرغــب في أن تضمــه أمــه كثيــراً إلــي صدرهــا، 
وأن تحتضنــه لأنَّــه يخــاف، فمــن المستحســن أن تُلبــي طلبــه بــدلاً مــن 
أن يُتــرك يبكــي علــي أرضيــة الغرفــة، إنَّ تــرك الطفــل علــي الأرض 
وهــو يبكــي لــن يعجــل بنمــوه الجســدي، بــل علــي العكــس قــد يكــون 

ســبباً في إعاقتــه. 

ــل  ــراً في تحمُّ ــل أن يمضــي كثي ــب مــن الطف ــا أنَّ هــذا يتطلَّ كم
الألــم ومشــاعر العزلــة، ويفشــل بالتالــي في أن يُنمِّــي فيــه الوظائــف 
النفســيَّة الضروريــة للقــدرة علــي الاتصــال بالآخريــن والإفــادة مــن 
صداقاتهم0وهــذا الاتجــاه مــن ناحيــة الكبــار يجعــل الطفــل يحــس 
ــه كــم مهمــل لــن تُجــاب مطالبــه أو  ــه وحيــد في هــذا العالــم، وأنَّ بأنَّ
حاجاتــه، ولا شــك في أنَّ الافتقــاد الكامــل للاســتجابة الانفعاليَّــة 

لــدي المكتئبــن يعــود لهــذا الســبب.
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وإذا احتضنــت الأم طفلهــا فليــس في ذلــك إفــراط في الحمايــة 
يمكــن أن تضفيهــا عليــه، لكــن ذلــك ســيعطيه مــا طلبــه منهــا، وهكــذا 
فــإن إعطــاء الطفــل مــا يحتــاج إليــه في هــذا المضمــون يُســاعد علــي 

نمــوه الســريع والمأمــون.

< سادسًا: المغالاة في رعاية الطفل وتدليله :

هنــاك بعــض الآبــاء يبــدون الخــوف والقلــق الشــديدين مــن أن 
يُصيــب الطفــل أزمــة أو مشــكلة تــؤرق حياتــه؛ فالقلــق الشــديد يُســيطر 
علــي الأب في كُلِّ مــرَّة يُصــاب الطفــل فيهــا بوعكــةٍ صحيــةٍ خفيفــةٍ، 
ولذلــك فهــو لا يســمح لطفلــه بالمشــاركة في أيــة أنشــطة رياضيــة بدنيــة 
خوفــاً عليــه مــن إرهــاق قــد يُصيبــه، أو إصابــة قــد تلحــق بــه، كمــا يمنعــه 

ــن أقــل قــدر مــن الخطــر. مــن مزاولــة أيــة أنشــطة قــد تتضمَّ

ـــــ أي شــيء إَّل  ــــــ بطبيعــة الحــال  إنَّ هــذا الأب لا يرضيــه 
أن يــري طفلــه جالســاً في هــدوء وســكون لا يفعــل شــيء البتــة. 
أمَّــا إذا كان الطفــل بطبيعــة تكوينــه مشاكســاً، لا يميــل إلــي الهــدوء 
والســكون فقــد يُعاقبــه الأب. وقــد يبلــغ هــذا العقــاب حــد إيــذاء 
ــا..  ويمكننــا القــول بــأنَّ الطفــل الــذي يعيــش في هــذا  الطفــل بدنيًّ
الجــوّ يكــون في موقــف أســوأ مــن موقــف الطفــل الــذي يلقــي النبــذ 

أو الإهمــال مــن والــده !! 
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أمَّــا الأب الــذي يُغالــي في تدليــل طفلــه، فإنَّــه في حقيقــة الأمــر 
لا يحُبّــه حُبًّــا واقعيًّــا ناضجــاً، فهــذا الأب لا يعــرف أنَّــه عندمــا 
ــة، وكُلّ إشــباع، ولا يُدربــه علــي اكتســاب  يســمح لطفلــه بــكُلِّ الحُرِّيَّ
القــدرة علــي تحمُّــل أشــكال الإحبــاط التــي ســيقابلها حتمــاً في 
مســتقبل حياتــه، شــأنه في ذلــك شــأن بقيــة النَّاس،إنمــا يربيــه علــي 

ــق النفســي. ــد مــن القل ــة والمزي الأناني

ــق جميــع مطالــب الطفــل، مــا دام في مقــدوره  ورغــم أنَّ الأب يُحقِّ
أن يفعــل ذلــك، فقــد أكدنــا مــن قبــل أن هنــاك مطالــب ورغبــات كثيــرة 
لا يمكــن إشــباعها في التــو واللَّحظــة، وإنمــا لابــدّ أن تؤجــل إلــي الوقــت 
المناســب ليتــم إشــباعها. إنَّ مثــل هــذا الأب لا يحــول دون إعــداد الطفــل 
لبلــوغ السَّــعادة في حياتــه المقبلــة فحســب، بــل يجعلــه دائمــاً يشــعر 

ــه لــن يحقــق مطالبــه بالكامــل. بالغضــب والثــورة لأنَّ

إنَّ الطفــل الــذي يولــد لأبٍ ضعيــف تنمــو لديــه نفــس الصعوبــات 
التــي تنمــو لــدي الطفــل الــذي ولــد لأب يتســم بالقســوة. وتظهــر هــذه 
النتيجــة بالطريقــة التاليــة: الأب الضعيــف يمثــل نموذجــاً ســيئاً للعــدوان 
الذكــري، يقتــدي بــه الطفــل، والطفــل لــن يجــد عندئــذ الفرصــة للتعبيــر 
ــه ســيقع عليــه العقــاب المؤلــم )كمــا في  عــن عدائــه نحــو والــده، لا  لأنَّ
ــه سيشــعر بالنــدم والخجــل مــن مبــادأة  حــال الأب القاســي(، ولكــن لأنَّ
مثــل هــذا الأب الشــفوق الرقيــق بالعــدوان، وكُلَّمــا أزداد الأب حنانــاً في 
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معاملتــه أزداد شــعور الطفــل بالإثــم حيــال نوازعــه العدوانيَّــة، ويســتمر 
الأمــر كذلــك حتــى يبلــغ الصِّــراع درجــة لا يتحمَّــل الطفــل آلامهــا، 
ــه لا يكبــت عدوانــه نحــو أبيــه فحســب، بــل بكبــت جميــع ميولــه  ــمَّ أنَّ ثُ

ــة كذلــك. الذكريــة العدوانيَّ

شــديدة  أمهــا  تكــون  التــي  للفتــاة  النتيجــة  نفــس  وتحــدث 
الضَّعــف أمامهــا، والتدليــل لهــا، ولكــنّ يمكــن رغــم ذلــك أن يُقــال أنَّ 
قــدراً بســيطاً مــن التدليــل، أقــل ضــرراً بكثيــر لنمــوّ الطفــل مــن قــدر 

ــل مــن القســوة والصرامــة. مماث

إنَّ الاتجاهــات الوالديــة تجــاه الأطفــال تمثــل شــكلاً مــن أشــكال 
الســلوك، ولــه ــــــ شــأنه شــأن بقيــة أشــكال الســلوك ــــــ أســبابه. كمــا 
إن الاتجاهــات الوالديــة المتضاربــة لا تنــم ــــــ أحيانــاً ــــــ عــن الجهــل 
بمعرفــة أســس التربيَّــة الســليمة، وإنمــا تنــم عن مشــكلات شــخصية 
لــدي الوالديــن أنفســهما.. إنَّهــا أعــراض تكشــف عــن اختــال توافــق 

الوالديــن ويجــب معالجتهــا علــي هــذا الأســاس.

< سابعًا:الخوف من العقاب :

تمضــي الحيــاة بالطفــل، وتمضــي غرائــزه في التمــاس الإشــباع، 
فيتحقَّــق لبعضهــا الإشــباع ولا يتحقَّــق للبعــض الآخر0ويعلــم الطفــل 
أنَّ لديــه دوافــع يــود لــو أشــبعها، ولكنَّــه يجــب أن يكبحهــا وإَّل فقــد 

الحُــبّ أو أنــزل بــه العقــاب. 
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ولكــي يحافــظ الطفــل علــي الحُــبِّ ويتجنَّــب العقــاب فلابــدّ أن 
يُقيــم دفاعــاً ضــد وجــدان القلــق المؤلــم: ضــد القلــق والهلــع وعــدم 
ــق، فقــد يخــاف الطفــل  الارتيــاح. والمخــاوف القهريــة مثــال شــائع للقل
حيوانــاً مُعيَّنــاً، أو المضــي في الشــارع بمفــرده، أو الذهــاب إلــي فراشــه 
في الظــام، وهــذا القلــق اشــتقاق أو نتــاج لتوتــر غريــزي لــم يفلــح الفــرد 

ــة وفي اللَّحظــة المناســبة. ــة الملائم ــه بالطريق في الســيطرة علي

< ثامنًا: أسباب تتعلَّق بالدراسة:

نفســيَّةٍ في حياتهــم  لضغــوطٍ  ـــــ  عــادةً  ـــــ  التلاميــذ  يتعــرَّض 
ــرات  الدراســية، وهــذه الضغــوط تــؤدي في بعــض الأحيــان إلــي توتُّ

نفســيَّة، أو إلــي ســوء التوافــق الدراســي.

ــذي  ــط ال ــن الضغ ــؤولة ع ــة مس ــل رئيس ــاك عوام  وهن
يُعــاني منــه التلاميــذ، نوجزهــا في التــالي:

 )أ( المناهــج الدراســيَّة غيــر المرنــة التــي يتــم تدريســها لجميــع 
التلاميــذ بنفــس الطريقــة دون مراعــاة الفــروق الفرديــة بينهــم، 
يصبــح  وبالتالــي  واســتعداداتهم،  ميولهــم  إلــي  النظــر  ودون 

المنهــج وطريقتــه عبئــاً علــي غالبيــة التلاميــذ.

ــةٍ،   )ب( يرتبــط القلــق لــدي بعــض التلاميــذ بالمدرســة بصفــةٍ عامَّ
أو بموقــف خــاص في الفصــل الدراســي، كقســوة المُعلِّــم، أو 
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صعوبــة المــادة الدراســيَّة، فالتلميــذ يواجــه بالعقــاب والتهديــد 
إذا مــا فشــل في موقــف تعليمــي مُعيَّــن، والتلميــذ الــذي يُصــادف 
صعوبــة في تحصيــل مــادة بعينهــا، إذا تمَّ عقابــه فإنَّــه يعيــش 
ــن  ــراع ب ــي « ينجــم عــن صِّ ــق التحصيل ــاً يُســمي بـــ » القل قلق
ــى ينجــح. ــا حت ــادة الدراســيَّة،والرَّغبة في تحصيله ــة الم كراهي

 )ج( إنَّ طموحــات الوالديــن المتعلقــة بمســتقبل الابــن ) أو الابنــة ( 
قــد تتخطــي قــدرات هــذا الابــن وإمكاناتــه واســتعداداته، ومــن 
ثــمَّ يعيــش الوالديــن قلقــاً شــديداً يتعلَّــق بمســتقبل ابنهمــا، هــذا 
ــه يعيــش صِّراعــاً بــن  القلــق ينتقــل بــكُلِّ تأكيــد إلــي الابــن؛ لأنَّ
رغبتــه في تحقيــق رغبــة والديــه وبــن عــدم قدرتــه علــي تحقيــق 

هــذه الطموحــات.

الطمــوح  مســتوي  بــن  الكبيــرة  الفجــوة  أنَّ  المعــروف  ومــن 
ومســتوي الإمكانــات تُعــد ســبباً رئيســاً مــن أســباب نشــأة القلــق 
قلــق  مــن  التلاميــذ  مــن  كثيــر  ويُعانــي  النفســي0  والاضطــراب 
التحصيــل، وقلــق الامتحانــات، والقلــق الأكاديمــي، وكُلّهــا صــور مــن 
القلــق العُصابــي تظهرهــا المواقــف النوعيــة التــي يعيشــها التلاميــذ.

ومــن الممكــن أن يكتشــف المُعلِّــم بعــض حــالات قلــق الامتحانــات 
التــي لا ترجــع إلــي أســباب تتعلَّــق بالمدرســة أو الدراســة، ففــي 
حالــة مــن حــالات قلــق الامتحانــات  كانــت إحــدى الطالبــات تشــعر 
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باضطــراب شــديد كُلَّمــا اقتــرب موعــد الامتحــان، وكانــت تُعبــر 
صراحــة عــن خوفهــا وقلقلهــا الشــديدين، وعندمــا أصبــح الامتحــان 
النفسجســميَّة  الاضطرابــات  بعــض  مــن  تُعانــي  بــدأت  وشــيكاً 
)السيكوســوماتية(، مثــل: فقــدان الشــهية للطعام،والرغبــة في القــئ.

الــدواء،  تنــاول  الطبيــب رفضــت  وعندمــا تمَّ عرضهــا علــي 
الحــال  التدهور،وبطبيعــة  في  الصحيَّــة  حالتهــا  أخــذت  وهكــذا 
ــح رســوبها مؤكدا0ًوبدراســة  ــت عــن اســتذكار دروســها وأصب توقف
حالتهــا اتضــح أن قلقهــا في الأعــوام السَّــابقة لــم يكــن بهــذه الشــدة، 
فعلــي الرغــم مــن أنَّهــا شــخصية قلِقــة متوتــرة إلــي حــدٍّ مــا إَّل أنَّهــا 
ــات. ــل الامتحان ــل هــذه الأعــراض الشــديدة قبي ــن مث ــي م ــم تُعان ل

وبســؤالها عــن ظروفهــا الأُســرية أوضحــت أنَّ والدهــا يتســم 
بالقســوة في معاملــة أولاده، وأنَّــه أجبــر شــقيقتها الكبــرى علــي 
الــزواج مــن شــخصٍ لا ترغبــه، وبطبيعــة الحــال فقــد فشــل زواجهــا، 
والآن يُصــر الأب علــي أن تتــزوَّج هــي مــن شــخص لا تعرفــه أيضــاً، 
وقــد حــدَّد الأب موعــد الــزواج بعــد انتهائهــا مــن دراســتها، فكانــت 
النتيجــة تزايــد شــدة القلــق وظهــور الأعــراض النفســيَّة والجســميَّة 

كُلَّمــا اقتــرب موعــد الامتحــان، أي موعــد الــزواج.

والأعــراض كمــا ســبق أن ذكرناهــا وظيفيــة، فهــي تعمــل علــي 
ــي رســوبها  ــزواج، وتعمــل عل ــةٍ فتؤجــل ال ــا مــن ناحي تدهــور صحَّته
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في الامتحــان فيتــم تأجيــل الــزواج، وتســتخدم ذلــك أيضــاً للضغــط 
علــي الأب، فأمــام هــذه الأعــراض يكــون علــي الأب أن يختــار بــن 

تصميمــه علــي رأيــه وبــن حيــاة ابنتــه.

وكان طبيعيــاً أن يبــدأ العــاج بإقنــاع الأب بالعــدول عــن رأيــه في 
الضغــط علــي ابنتــه وأن يؤجــل الحديــث عــن زواجهــا إلــي مــا بعــد 
تخرجهــا، وأن يتــرك لهــا حُريــة الاختيــار، وهــذا النــوع مــن العــاج 

يُســمي »العــاج الأُســري«، أو »عــاج البيئــة«.

³ علاج الأطفال المصُابين بالقلق :

د المحاور: < العلاج السلوكي للطفل مُتعدِّ

يقوم هذا العلاج علي المحاور التالية:

11 ــر الطفــل وتُســهم . ــي تُثي ــابقة الت المواقــف أو الحــوادث السَّ
في تشــكيله ومــا تنطــوي عليــه مــن خبــرات ســيئة أو ألــم أو 

قلــق أو إحبــاط.

22 يترجــم . التــي  الســلوكيَّة  الأفعــال  أي  الظاهــر،  الســلوك 
أو  كالتهتهــة،  الاضطــراب،  هــذا  خلالهــا  مــن  الشــخص 
التبــوُّل الــاإرادي، أو احمــرار الوجــه، أو تجنُّــب الطفــل 

المواقــف. لبعــض 
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33 ــرات العضويــة الداخليــة التــي . ــة أو التغيُّ المكونــات الانفعاليَّ
يُحدثهــا هــذا الاضطــراب، مثــل: زيــادة ضربــات القلــب، 

ــخ. ــاد ســرعة التنفــس.. إل ازدي

44 الجوانــب الفكريــة أو المعتقــدات الخاطئــة التــي يتبناهــا .
الطفــل عــن نفســه، أو عــن المواقــف التــي يمــر بهــا، وهــذا 
الجانــب ينطــوي علــي مــا ينتجــه التفكيــر مــن مبالغــات، أو 
ــه الطفــل لنفســه مــن أفــكار ســلبيَّة أو انهزاميــة. مــا يقول

55 قصــور . أو  الاجتماعــي،  التفاعُّــل  في  المهــارة  ضعــف 
والانــزواء..  فالعــدوان، والخجــل،  المهــارات الاجتماعيَّــة، 
وغيرهــا يمكــن النظــر إليهــا كدلالــة علــي ضعــف المهــارات 

الاجتماعيَّــة.

ولأنَّ المحــاور السَّــابقة تتداخــل  وتتفــق فيمــا بينهــا في إبــراز 
ــة يجــب أن تعكــس هــذه  ــة العلاجي ــإنَّ المواجه الســلوك المرضــي، ف
ــب. ــد لمعالجــة هــذه الجوان ــه الجه ــددة المحــاور، وتوجي ــة مُتع الرؤي

الاجتماعــي  القلــق  مــن  يُعانــي  لطفــلٍ  المثــال  هــذا  ولنأخــذ 
الشــديد بصــورة تحرمــه مــن التفاعُّــل الجيــد مــع زملائــه أو مُعلِّميــه 
أو أي شــخص آخــر. إنَّ قلقــه يُترجــم نفســه في أشــكالٍ مُتعــدِّدة 
تحــدث جميعهــا في وقــتٍ واحــد، فهــو يشــعر بالخفقــان، ويــزداد 
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تنفســه، ويجــف لُعابــه كدلالــةٍ علــي الانفعــال. ومــا نــراه مــن ســلوك 
ــات الحديــث ) التهتهــة  ــق فقــد يظهــر في صعوب ظاهــري لهــذا القل
ــا قــد لا  ــة (، أو شــحوب الوجــه والشــفتين. كم أو الحبســة الصوتي
يجــد موضوعــات مناســبة للحديــث لتخرجــه مــن ورطتــه أو تســاعده 
علــي اســتمرار حــواره كدلالــة علــي ضعــف المهــارة الاجتماعيَّــة0وإذا 
ــك فســنجد  ــه خــال هــذا الموقــف المرب ــر في ــا كان يُفكِّ ســألناه عمَّ
ــا طفــل عاجــز  ــر مســموع )أن ــم مــع نفســه بصــوت غي ــه كان يتكل أنَّ

ــل الموقــف لصالحــه. ــاً في تحوي ــي سيفشــل تمام وفاشــل(؛ وبالتال

نشــاطنا  نوجــه  أن  الطفــل  لهــذا  الناجــح  العــاج  ويتطلــب 
العلاجــي لتعديــل كُلّ هــذه المحــاور مــن الاضطراب0فمــن الممكــن أن 
نعلمــه أســاليب جديــدة لضبــط انفعالاتــه )مــن خــال تدريبــه علــي 
الاســترخاء العضلــي مثــاً(. كمــا يمكــن أن ندربــه علــي أســاليب 
جديــدة مــن الســلوك أو نســاعده علــي التخفيــف مــن الأســاليب 
ــص  ــة والتخلُّ ــي الطلاق ــه عل ــن خــال تدريب ــة )م الســلوكية المرضي

مــن التهتهتــة(.

ويمكــن إضافــة إلــي ذلــك أن نســاعده علــي تعديــل طريقــة 
تفكيــره نحــو نفســه )التــي تتســم عــادة بالانتقــاص وتوقــع الفشــل(. 
أو يمكــن أن نعلمــه أيضــاً طرقــاً جديــدة في تبــادُّل الأحاديــث، وخلــق 
موضوعــات للحــوار، وتوجيــه الأســئلة، كهــدف مــن أهــداف تعديــل 
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طــرق التعامــل الاجتماعــي ومواجهــة جوانــب القصــور في المهــارات 
ــة. الاجتماعيَّ

< علاج الأطفال القلقين بالاسترخاء العضلي:

ــا كأســلوب علاجــي  عــادةً مــا يُســتخدم أســلوب الاســترخاء إمَّ
بالنقيــض عندمــا  الكــف  للعــاج بطريقــة  أو مُصاحــب  مســتقل، 
نحتــاج إلــي خلــق اســتجابة معارضــة للقلــق والتوتُّــر، وذلــك عنــد 

ظهــور المواقــف المُهــدِّدة0

ويعتمــد أســلوب الاســترخاء علــي بديهــة فســيولوجية معروفــة؛ 
ــر والانفعــالات الشــديدة عــادةً مــا تكــون تعبيــراً عــن  فالقلــق والتوتُّ
وجــود توتُّــرات عضليَّــة وعضويــة، ولهــذا فــإنَّ الطفــل في حــالات 
الخــوف والقلــق والانفعــال يســتجيب بزيــادة في الأنشــطة العضليَّــة، 
مثــل:  لاإراديــة،  حــركات  لتتكــوَّن  الخارجيــة  العضــات  فتتوتَّــر 
اللــوازم القهريــة في الفــم، والعينــن، والابتســامات غيــر الملائمــة، 
وتتوتَّــر أيضــاً أعضــاؤه الداخليــة فتــزداد دقــات القلــب، ويتعطــل 
نشــاط بعــض الغــدد: كالغــدة اللُّعابيــة فيجــف ريقــه،  ويســوء هضمــه 

ــه. ــا الخــوف في معدت ــي يحدثه بســبب التقلصــات الت

 « طريقــة  الســلوكي  العــاج  علمــاء  بعــض  اســتخدم  ولهــذا 
الاســترخاء التصاعــدي «، الــذي يُطلــب خلالــه مــن المريــض أن 
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يجلــس في وضــع مريــح وأن يُركــز بصــره علــي نقطــة لامعــة ثُــمَّ يبــدأ 
بتوجيــه مــن المُعالــج بإرخــاء أعضــاء جســمه عضــواً عضــواً، بــأن 
يُطلــب منــه في البدايــة أن يُغلــق راحتــي اليــد بــكُلِّ قــوَّة وإحــكام، وأن 
يُلاحــظ التوتُّــرات والانقباضــات التــي تحــدث في مقدمــة الــذراع 
)كمقيــاسٍ للتوتُّــر (، ثُــمَّ يُطلــب منــه فتحهــا بعــد ثــوان معــدودة واضعاً 
ــح ملاحظــاً مــا يحــدث في عضــات مقدمــة  إياهمــا في مــكان مري
الذراعــن مــن اســترخاء وراحــة عامَّــة في الجســم كُلّــه..  وهكــذا 
بــدءاً مــن  إلــي مختلــف أعضــاء جســمه  المُعالــج بالطفــل  ينتقــل 
القدمــن ومــروراً بالســاقين والفخذيــن وعضــات البطــن والصــدر 
ــل  ــى يصــل الطف ــمَّ اســترخاءً، حت ــراً ثُ ــة، توتُّ ــم والرقب والوجــه والف
ــم الكامــل، واكتســاب  ــي التحكُّ ــع جلســات إل في خــال ثــاث أو أرب

ــي الاســترخاء. ــدرة عل الق

وتــزداد فاعليــة الاســترخاء عندمــا يكــون الاضطــراب العضــوي 
والعضلــي جــزءاً رئيســاً مــن مشــكلات الطفــل النفســيَّة؛ ولهــذا 
تــزداد فاعليتــه في حــالات القلــق والمخــاوف المرضيــة أكثــر منــه في 

ــاب. حــالات الاكتئ

ويتوقــف نجــاح الاســترخاء مــن عدمــه بعــدة شــروط منهــا أن 
ــر يســمح لــه بالتدريــب علــي ذلــك )أي بعــد 8  يكــون الطفــل في عُمْ

ــا. ــا أو ذهنيًّ ــاً(، وأَّل يكــون مُعاقــاً عقليًّ ســنوات تقريب
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< علاج الأطفال القَلِقين بتعديل أخطاء التفكير:

ــن  ــي م ــة ال ــة الخاطئ ــا حصــر الأســاليب المعرفي يمكنن
شــأنها أن تــؤدي إلي الاضطراب وتدعمــه في النقاط التالية:

لبي الشديد:  ـــ التعميم السَّ

كأن يقول الطفل: » كُلّ أفعالي وتصرفاتي خاطئة «.

ـــ التوقعات الكارثية: 

ــب الدخــول في مواقــف بعينهــا خوفــاً مــن  كالطفــل الــذي يتجنَّ
أن يرتكــب أخطــاء قــد تُســبِّب لــه ولأســرته كــوارث.

ـــ الكُلّ أو لا شيء: 

حيــث يتصــرَّف الطفــل بنــوعٍ مــن الاضطــراب إذا كانت تصوُّراته 
للأمــور قائمــة إمَّــا علــي النجــاح الكامــل، أو الفشــل الذريــع.. وهــذا 
التطــرُّف تُصاحبــه عــادةً مشــاعر شــديدة بالإحبــاط أو القلــق الحــاد 

عندمــا يتعــرَّض الطفــل لأي إحبــاط أو توتُّــر مهمــا كان تافهــاً.

ةٍ:  لبيَّ ـــ قراءة أفكار الآخرين بطريقةٍ سَّ

ــي  ــا يوشــك عل ــن نفســه، عندم ــه وب ــردِّد بين ــذي يُ ــل ال فالطف
»ســيجعلونني  مثــل:  عبــارات،  اجتماعيَّــة  تفاعــات  في  الدخــول 
موضعــاً لســخريتهم إذا لــم أفعــل ذلــك «، أو عندمــا يقــول: » إنَّهــم 

يضحكــون علــيَّ الآن «.
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ـــ المقارنة: 

ســتتأثر كثيــر مــن الوظائــف الاجتماعيَّــة والعقليَّــة، وتتعطــل 
عرضــة  يجعلــه  )ممَّــا  والدافعيــة  النشــاط  علــي  الطفــل  قــدرة 
للاضطــراب الانفعالــي كالقلــق( إذا كان مــن النــوع الــذي يُســرف في 
اســتخدام عبارات،مثــل: »إنَّهــم أكثــر مقــدرة منــي«، أو »إنَّنــي لســت 

مثلهــم في القــدرة علــي الاســتذكار«.

ـــ إطلاقًا وحتمًا: 

تنتشــر في عبــارات الأطفــال في حــالات القلــق والاكتئــاب عبــارات 
ــل:  ــات كأســلوب مــن أســاليب التفكير،مث ــي اســتخدام الحتمي ــدل عل ت
»لــن أزوره ولــن اتصــل بــه إَّل إذا بــدأ هــو ذلــك«، أو »يجــب أن أكــون 
محبوبــاً مــن الجميــع «، أو »مــن المســتحيل أن أتحمَّــل نقــده«.. إنَّ ترديــد 
ــل كثيــراً  مثــل هــذه العبــارات، وإيمــان الطفــل بمحتواهــا ســيُحجِّم ويُقلِّ
مــن جوانــب الفاعليــة في ســلوكه الاجتماعــي والشــخصي، ومــا يرتبــط 

بهــا مــن اضطرابــات القلــق الاجتماعــي والاكتئــاب.

ــ ربط الاحترام الشخصي وتقدير الطفل لنفسه بعوامل خارجية: 

ــز هــذا التفكيــر بترديــد عبــارات تتضمَّــن ضــرورة وجــود  ويتميَّ
عوامــل خارجيــة لكــي يشــعر الطفــل بقيمتــه، مثــاً: »إذا لــم يتصــل 
بــي أحــد، أو لــم يدعنــي أصدقائــي لحفــل عيــد ميلادهــم فأنــا 

ــه«. شــخص لا قيمــة ل
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ـــ تجريد إيجابيات الشخصيَّة من مزاياها: 

كأن يقــول الطفــل: »  إنَّنــي لا أســتحق هــذه المجاملــة «، أو 
عندمــا يقــول: » هــذا الاهتمــام بــي هــو نــوع مــن العطــف، فــا يوجــد 

ــك «. فيَّ أو في شــخصيتي شــيء يســتحق ذل

ة:  ــ التفكير القائم علي الاستجابات الانفعاليَّ

فالطفــل الــذي يُفسِّــر ســلوك الآخريــن تفســيراً انفعاليًّا،ســيجد 
نفســه عاجــزاً عــن التفاعُّــل الاجتماعــي الفاعــل، وإنَّــه عُرضــة لكثيــرٍ 
ــة والاضطرابــات العضويــة، ومــن ثــم فــإن  مــن المخــاوف الاجتماعيَّ
مهمــة العــاج الســلوكي المعــرفي في هــذه الحــالات تجنيــب الطفــل 
أفــكاراً، مثــل: »التراجــع عــن الــرأي معنــاه ضعــف«، أو »القبــول 

بالنصيحــة امتهــان للكرامــة«.

ــ تحميل الشخصيَّة مسؤوليات غير حقيقية عن الفشل: 

توضــح لنــا ملاحظــات المُعالجــن الســلوكيين أنَّ الاضطرابــات 
ــز في بعــض الحــالات  ــال ــــــ تتمي ــن البالغــن والأطف النفســيَّة ــــــ ب
بتفكيــر ينســب الشــخص بمقتضــاه فشــل أشــخاص أو جماعــات 
خارجيــة إلــي نفســه، مثــاً:  »فشــل فريقــي في المســابقة كان بســببي 

وبســبب كســلي وضعفــي«. 
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ـــ الاتجاهات المطلقة ) الوصول إلي الكمال المُطلق (: 

فالطفــل الــذي يجــد نفســه ــــــ ربمــا لتربيــة خاطئــة ــــــ يُفكِّــر في 
الأمــور بطريقــةٍ مطلقــةٍ، وذات صبغــة ترنــو للكمــال، يصبــح شــخص 
يســبح في محيــط ليســت لــه معالــم مُحــدَّدة؛ ولذلــك يُحــذِّر المُعالجون 
ــل:  ــن، مث ــال المضطرب ــن الأطف ــي تنتشــر ب ــارات الت مــن هــذه العب
ــو نقصــت  ــي ل ــي أي خطــأ«، أو »إنَّن ــون فيِّ أو في عمل »يجــب أَّل يك

درجــة واحــدة فســتكون علامــة علــي فشــل كُلّ مــا فعلــت «.

والتفكيــر الــذي يجنــح للكمــال يختلــف عــن »التفكيــر الإكمالــي« 
فــا بــأس أن يُكمــل الإنســان عملــه بأحســن صــورةٍ ممكنــة، وفي 
أوقــاتٍ ملائمــة، إَّل أنَّ المشــكلة تكمــن في أن يتحــوَّل هــذا الاتجــاه 
في التفكيــر إلــي مصــدر للاضطــراب والجــزع بســبب جوانــب نقــص 
غيــر معلومــة، ومخــاوف مــن العجــز عــن الوصــول إلــي كمــال ليــس 

لــه وجــود فعلــي.

< الأساليب المستخدمة في تعديل أخطاء التفكير عند الأطفال:

عــن  الدقيقــة  المعلومــات  وإعطــاء  المباشــر،  التوجيــه  1ــــــ 
للقلــق:  بة  المسُــبِّ والخــوف  التهديــد  موضوعــات 

حيــث يقــوم المُعالــج بتعليــم الطفــل كيفيــة مواجهــة المواقــف 
الصَّعبــة، ويمتــد هــذا الأســلوب ليشــمل العناصــر التاليــة:
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• إعطــاء معلومــات دقيقــة عــن موضوعــات الخــوف والتهديــد 	
مــن أجــل أن يكتشــف الطفــل أن مخاوفــه غيــر موضوعيــة.

• تربيــة الطفــل وتدريبــه علــي مواجهــة المواقــف المعقــدة: 	
كيــف يهــرب مــن الخطــر؟

• تدريــب الطفــل علــي بعــض الأنشــطة الاجتماعيَّــة التــي 	
تعمــل علــي تحســن وتنميــة علاقاتــه بالآخريــن.

• إعطــاء معلومــات موضوعيــة عــن مظاهــر قلقــه ومخاوفــه 	
حتــى يتمكَّــن مــن التعــرف إلــي مصادرهــا ويســتبق حدوثهــا، 

ويقيــس مــدي تفوقــه في علاجهــا0

2ــــ الحوارات مع النفس ) المونولوج (: 

يُبيِّــن »مايكنبــاوم« Meichenbaum أنَّ مــن أنجــح الوســائل للتغلُّــب 
علــي المعتقــدات الخاطئــة أن ننبــه الطفــل إلــي الأفــكار أو الآراء التــي 

يرددهــا بينــه وبــن نفســه عندمــا يواجــه بعــض المواقــف المُهــدِّدة0

إنَّ الاضطــراب الــذي يُصيــب الطفــل )بمــا في ذلــك الخــوف 
الشــديد والقلــق(  يُعتبــر نتيجــة مباشــرة لمــا يُــردِّده الطفــل مــع 

نفســه، ومــا تقتنــع بــه ذاتــه مــن أفــكار أو حــوادث.
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ويــري »هربــرت« Herbert إنَّ الحــوار مــع النفــس عنــد أداء نشــاط 
مُعيَّــن مــن شــأنه أن يُنبــه الطفــل إلــي تأثيــر أفــكاره السَّــلبيَّة في ســلوكه.

 وهــو يقتــرح منهجــاً كامــاً يمكــن للمُعالــج مــن خلالــه أن يطلــب 
مــن الطفــل أن يُعيــد ويــردد عبــارات مُضــادة للفكــرة الخاطئة،مثــل: 
ــل  ــب«، »ســأعد مــن واحــد لعشــرة قب ــل أن تُجي »توقــف«، »فكــر قب
ــي  ــل إل ــل بالطف ــج أن ينتق ــن للمُعال ــج يمك أن أســتجيب«.. وبالتدري

ترديــد تعليمــات ذاتيــة أكثــر تعقيــداً مــن ذلــك.

3ــــ  تخيُّل النتائج :

يتطلَّــب هــذا الأســلوب تشــجيع الطفــل علــي تخيُّــل المواقــف المُهــدِّدة 
التــي حدثــت وأن يصــف مــا يــراه مــن انطباعــات ذهنيــة، وأن يتحــدَّث 
ــا  ــا يصاحبه ــه، وم ــي تعتري ــرات الفســيولوجيَّة الت عــن مشــاعره والتغيُّ
مــن أفــكار وحــوارات ذهنيَّــة. ومــن خــال ذلــك يُســاعد المُعالــج الطفــل 
علــي اســتنتاج نــوع الفكــرة العقلانيــة التــي يميــل الطفــل عــادةً إلــي 

تكرارهــا، حتــى يمكــن إخضاعهــا بعــد ذلــك للتعديــل.

ع بالفكرة الخاطئة: 4ــــ استخدام أسلوب التشبُّ

وفيــه يجــب حــث الطفــل بعــد تحديــد الفكــرة أو مجموعــة 
ــوَّة وأن  ــكُلِّ ق ــي أن يعيشــها ب ــه، عل ــكار المســؤولة عــن اضطراب الأف

يتصــوَّر أقصــي مــا يمكــن أن تــؤدي إليــه مــن نتائــج.
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والهــدف مــن ذلــك ليــس أن نســتخف بالطفــل أو نوضح ســخافة 
ــر في  ــي إدراك أن التفكي ــه إل ــو الوصــول ب ــدف ه ــنّ اله ــكاره، لك أف
الأشــياء قد يكون أســوأ من الأشــياء ذاتها، وأنَّ الخوف من الأشــياء 
وتجنُّبهــا قــد يزيــد مــن ســوئها. ويفضــل المعالجــون اســتخدام هــذا 

الأســلوب مــع الطفــل بعــد توطيــد العلاقــة العلاجيــة معــه.

5 ـــ  توليد البدائل واستكشاف الإمكانات المختلفة للحل:

بالطفــل  المشــكلة  في  الشــديد  الانفعالــي  الاســتغراق  يــؤدي 
أحيانــاً إلــي أن يظــن أنَّــه لــن تكــون لديــه بدائــل لمــا سيخســر، أو مــا 
ســيحدث مــن نتائــج ســيئة، ولهــذا يتطلــب هــذا الأســلوب تشــجيع 

ــول. ــر قــدر مــن الحل ــي إفــراز أكب الطفــل عل

الطفــل  يتخيَّــل  أن  مثــاً:  الطريقــة،  هــذه  بموجــب  ويمكــن 
صديقــاً لــه جــاءه يطلــب نصيحتــه في مشــكلة عارضــة )هــي مشــكلة 
مــن  قــدر ممكــن  أكبــر  يعطيــه  أن  يحــاول  وأن  نفســه(،  الطفــل 
الحلــول، ويوجــه انتباهــه بعدئــذ إلــي مناســبة تطبيــق هــذه الحلــول 
علــي مشــكلته، وإلــي تدعيــم هــذا الأســلوب مــن التفكيــر عندمــا 

تُعــرض لــه مشــكلات أخــري.

6ــــ التقليل من أهمية بعض الأهداف التي يسعي لها الطفل:

إن الطفــل الــذي يشــعر، مثــاً، أنَّ حُــبّ الجميــع مطلــب ضروري 
وحتمــي مــن مطالــب السَّــعادة والرِّضــا عــن النفــس، فقــد يدخــل 
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ــة وهــو غيــر قــادر علــي توكيــد  نتيجــة لهــذا في المواقــف الاجتماعيَّ
قدراتــه العقليَّــة والحيويَّــة، فقــد يعــزف ـــــ نتيجــة لحرصــه الشــديد 
علــي أن يحظــي بحُــبِّ الجميــع ـــــ عــن توكيــد نفســه، ويتأخــر عندمــا 
يتطلــب الموقــف إبــراز مكاســبه أو إنجازاتــه، أو يُصــر علــي الاقتــراب 

مــن آخريــن أو البقــاء معهــم في مواقــف مكروهــة.

وبمســاعدة الطفــل علــي التقليــل مــن أهميــة هذا الهــدف: »حُبّ 
الجميــع ضــرورة حتميــة«، ســنمكنه مــن تطويــر قدرتــه علــي تحمُّــل 
الرفــض، والقــدرة علــي توكيــد الــذات وغيرهــا مــن الخصائــص 

ــة. المرتبطــة بالصحَّ

7ـ لعب الأدوار:

إذا اســتطاع الطفــل أن يُعبِّــر عــن اتجــاه جديــد، أو معتقــد 
عقلانــي ومناســب، وإذا اســتطاع أن يُعيــد ويُكــرِّر ذلــك، فــإن الاتجــاه 

ــة دائمــة. ــي خاصي ــب إل ــد ســيتحوَّل في الغال الجدي

ــر النــاتج عــن لعــب الأدوار يرجــع إلــي   ومــن المعــروف أنَّ التغيُّ
ــــ مــن خــال القيــام  اســتباق حــدوث الأشــياء قبــل وقوعهــا، فالطفــل ـ
إلــي  تــؤدي  أن  التــي يمكــن  المواقــف  أدوار مختلفــة تمثــل  بلعــب 
اضطرابــه ـــــ ســيتمكَّن مــن أن يســتبق ــــــ مــن خــال التفكيــر في 
هــذه المواقــف ــــــ التغيــر أو الســلوك الــذي ســيحدث، ومــن ثــمّ فهــو 

ــر. ــةٍ أكب ــة بثق ســيدخل المواقــف الحي
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ــة التــي تُســيطر علــي  فضــاً عــن هــذا، فــإنَّ المشــاعر الإيجابيَّ
الطفــل بعــد أن يتقــن تمثيــل الــدور بطريقــةٍ انفعاليَّــةٍ وســلوكيةٍ 
ملائمــة ســتطلعه بشــكلٍ كبيــر علــي المقولــة الرئيســة في العــاج 
المعــرفي وهــي أنَّ التفكيــر في حــدوث الأشــياء بشــكل مخيــف أو 
ــا ،وأنَّ الاضطــراب  ــن الأشــياء ذاته ــون أســوأ م ــا يك ــق عــادةً م مقل
يتولــد مــن التفكيــر في الأمــور أكثــر ممَّــا يتولــد مــن تلــك الأمــور 
ذاتها0كمــا أن لعــب الأدوار يُســاعد الطفــل علــي تعلُّــم ومباشــرة 

الاجتماعيَّــة. المهــارات 

8ــــ الواجبات المنزلية والخارجية:

لكــي نمكِّــن الطفــل مــن أن يُعمــم التغيُّــرات الإيجابيَّــة التي يكون 
قــد أنجزهــا في العيــادة مــع مُعالجيــه، ولكــي نســاعده علــي أن ينقــل 
تغيراتــه الجديــدة إلــي المواقــف الحيــة، ولكــي نقــوي وندعــم أفــكاره 
أو معتقداتــه الصحيــة الجديــدة، يتــم توجيهــه وتشــجيعه علــي تنفيــذ 
بعــض الأعمــال أو المجازفــات الخارجيــة، وتعــد هــذه الواجبــات 

بطريقــةٍ خاصَّــةٍ بحيــث تكــون مرتبطــة بالأهــداف العلاجيــة0

العــاج، مثــاً، هــو تدريــب مهاراتــه  مــن  الهــدف  فــإذا كان 
الاجتماعيَّــة، فإنَّنــا نطلــب منــه أن يقــوم خــال الفتــرة السَّــابقة علــي 
الجلســات القادمــة بعمــل اتصــالات هاتفيــة بأصدقائــه،أو أن يبــادر 
زمــاءه بالترحيــب أو التحيــة،أو أن يتــدرب علــي جمــع أســئلة حــول 
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موضــوع مُعيَّــن ويطــرح هــذه الأســئلة علــي مُعلِّميــه أو زملائــه، أو أن 
يقــوم بطريقــةٍ تلقائيــةٍ بالتقــرب والتعــرف علــي الغربــاء.
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الفصل الثامن
القلق في المراهقة
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يُشــير أحــد التعريفــات الشــائعة للمراهقــة إلي أنَّهــا فترة التحوُّلات 
والأزمــات والقلــق.  والواقــع أنَّــه مــن الصَّعــب دراســة الحيــاة الانفعاليَّــة 
في المراهقــة دون التعــرُّض للقلــق لكونــه يمثــل جانبــاً مهمــاً مــن جوانبهــا 

يمكــن في ضوئــه تعليــل الكثيــر مــن ضــروب الســلوك.

وتكــون الحالــة المُســبِّبة للقلــق تهديــداً غامضــاً يلــوح فــوق عنــق 
المراهــق القَلِــق ويطغــي علــي حياتــه برمتهــا. ولا يســلم المراهــق 
الــذي يتمتَّــع بالاســتقرار في حياتــه مــن الإحســاس بالقلــق وعــدم 
الاســتقرار عندمــا يُذكَّــر بصــورةٍ أو بأخــرى، انتشــار مــرض مزمــن، 
ــه ليــس بمأمــن عــن هــذا  أو حــدوث حــالات وفــاة.. إلــخ، فيشــعر أنَّ

ــه كذلــك ليــس ســيِّد حياتــه ومصيــره. ــه، وأنَّ كُلَّ

ــةٍ ــــــ بســبب حــالات الزعزعــة  وينبعــث القلــق ـــــ بصــورةٍ خاصَّ
أو المــآزق أو الأزمــات المرتبطــة بفتــرة مُعيَّنــة مــن فتــرات النمــوّ 
والمــآزق  الزعزعــة  فتــرة  هــي  بالتحديــد  والمراهقــة  الإنســاني. 
والصِّراعــات الداخليَّــة الحــادة، ومــا مــن شــك في أن المــآزق المولِّــدة 
للقلــق أنَّمــا هــي ترتبــط بمشــكلات الماضــي المعقــدة التــي لــم تُحــل.

ومشــكلات المراهقــن التــي تُســبِّب قلقهــم وقلــق ذويهــم والتــي 
التــي تتمحــوَّر في  النفســيَّة هــي  العيــادات  يمكــن مشــاهدتها في 
شــكوى المراهــق بــأنَّ أهلــه لا يفهمونــه ذلــك أنَّــه يميــل في هــذه 
المرحلــة إلــي الاســتقلالية وتأكيــد الــذات أحيانــاً عــن طريــق التمــرُّد 
أو العنــاد ممَّــا يجعلــه يصطــدم بتعليمــات أو قــل نصائــح الأهــل.
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 وقــد يصطــدم في هــذه الســن أيضــاً بالمجتمــع إذا وصــل إلــي 
الجنــوح بالانحــراف أو اســتخدام العنــف، وكثيــراً مــا تكــون الأمــور 
الجنســيَّة هــي الســبب وراء قلــق الأولاد والفتيــات في هــذه الســن.

 مثــال ذلــك: مــا يحــدث مــن انخراط البعض في ممارســات جنســيَّة 
شــاذة، أو الإفراط في ممارســة العادة الســرية عقب ســن البلوغ، ويزيد 
مــن تعقيــد هــذه الحــالات مــا يُحيــط بمســألة الجنــس بصفــةٍ عامَّــةٍ مــن 

حــرج وعــدم دقــة معلومــات المراهقــن عــن هــذه الأمور.

ومــن الممكــن أن نفتــرض أن المراهــق يُعانــي مــن القلــق إن هــو 
ــغ في تذمــره مــن أشــياء  ــة دونمــا ســبب واضــح، أو بال شــعر بالكآب
تافهــة، أو إن شــعر بالإثــم دون أن يأتــي في الواقــع بمــا يُســيء لأحــد.

 وفي أحيــانٍ كثيــرةٍ يتوقَّــع المراهــق القَلـِـق أن يفشــل ويعتقــد أنَّــه 
يســتحق الفشــل في موقــف مشــحون بمقومــات نجاحــه، كمــا أنَّــه قــد 
يكــون مفرطــاً في حساســيته فيبــدي ضيقــه مــن مُجــرَّد مــدح أو تــودُّد 
بســيط 0بالإضافــة إلــي ذلــك يُعبــر المراهــق عــن قلقلــه إذا تفاقمــت 

أزماتــه الشــخصية أو انتقــل مــن مشــكلة إلــي أخــري.

بتلــك  إذاً أنَّ المراهــق يمــر بمرحلــة شــبيهة  القــول  ويمكننــا 
ــد أن  ــه يري ــم المشــي؛ لأنَّ ــذي يتعلَّ ــا الطفــل ال ــي يمــر به ــة الت المرحل

يحقــق نمــواً مثيــراً، لكنَّــه نــادراً مــا يشــعر بالأمــان. 
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وفي هــذه المرحلــة يتركــز معظــم القلــق علــي نــوع الشــخص 
الــذي يريــد المراهــق أن يكونــه عندمــا يصبــح شــخصاً راشــدا0ًوينبع 
معظــم القلــق مــن الخــوف مــن الفشــل: الفشــل في اجتــذاب الجنــس 
الآخــر، والفشــل في تحقيــق النجــاح والتفــوق0أو فشــل الفتــاة في أن 

تكــون جميلــة جذابــة.

أمَّــا عــن التغييــرات التــي تحــدث في هــذه المرحلــة جســميَّة 
ــة فقــد تكــون مصحوبــة ببعــض الخلــل  كانــت أم نفســيَّة أم اجتماعيَّ
في الاتــزان الانفعالــي ممَّــا يجعــل الأبنــاء في هــذه الســن عرضــة 
للإصابــة بالقلــق والاضطــراب الــذي يُعبِّــر عــن نفســه في صــورة 
الانجــراف،  حــد  إلــي  أحيانــاً  يصــل  والــذي  المتطــرف  الســلوك 
والأمثلــة علــي ذلــك: التدخــن، وتعاطــي المخــدرات والمنشــطات، 

الجنســيَّة. والانحرافــات 

كانــت  إذا  الاضطرابــات  هــذه  حــدوث  احتمــالات  وتزيــد 
الظــروف الأســرية والبيئيــة مــن حولهــم غيــر ملائمــة فعلــي ســبيل 
ــال، وُجــد أنَّ مشــكلات المراهقــن تــزداد في الأُســر التــي تنهــار  المث
بســبب الطــاق مقارنــةً بالأســر الأخــرى حتــي تلــك التــي يغيــب فيهــا 

ــاة. ــن بســبب الوف احــد الوالدي

إنَّ التغلُّــب علــي هــذه الحــالات وغيرهــا، يُحتــم علــي الآبــاء 
والأمهــات تقــديم الحُــبّ الثابــت الــذي لا يتبــدَّل، والمســاندة الكاملــة 
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ــي  ــا ومســاعدتنا الآن، وإل ــل الشــك محبتن ــت بشــكل لا يقب بمــا يثب
مــا لا نهايــة0

يســتمروا في ملاحظتهــم  أن  أيضــاً  والأمهــات  الآبــاء  وعلــي 
الدقيقــة لأي مــن مســتويات القلــق التــي قــد تُشــكِّل عنصــراً مدمــراً 

ــويَّة. ــاة راشــدة سَّ ــي حي ــال إل ــي الانتق ــم عل لمقدرته

³ الفروق بين الجنسين في سمة القلق :

اتضــح مــن الدراســات التــي أجراهــا عــدد مــن الباحثــن علــي 
المراهقــن أنَّ الاســتعداد للقلــق عنــد المراهقــات أعلــي منــه عنــد 
ــي الأولاد  ــات عل المراهقــن، وقــد فســر بعــض الباحثــن تفــوق البن
في هــذا الاســتعداد بإرجاعهــا إلــي فــروق في ظــروف المراهقــن بــن 
الجنســن وافترضــوا أنَّ الفتــاة تُعانــي مــن الصِّــراع أثنــاء فتــرة البلوغ 
أكثــر مــن الولــد ســيما فيمــا يتعلــق بالاســتقلال، فالولــد يحصــل علي 
ــه بالخــروج  ــاً حيــث يمكــن لأســرته أن تســمح ل الاســتقلال تدريجي

مــن المنــزل في الوقــت الــذي يريــده.

 أمَّــا البنــت فتحــرم مــن هــذا الحــق بل علي العكس فإن إشــراف 
ــرت ونضجــت، هــذا فضــاً عــن أن  ــا كب ــزداد كُلَّم ــا ي الأســرة عليه
فتــرة المراهقــة تغلفهــا بشــيءٍ مــن الغمــوض فهــي غيــر متأكــدة ممَّــا 
ســتقوم بــه عندمــا تبلــغ ســن الرشــد: هــل ســتقوم بدورهــا التقليــدي 
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كأنثــى وربــة بيــت وأم للأطفــال ؟ أم ســتقوم بدورهــا الحضــاري 
ــق ذاتهــا ؟ أم ســتقوم بالدوريــن معــاً ؟ وتعمــل وتكســب وتُحقِّ

وقــد بحــث عــدد مــن هــؤلاء العلمــاء عــن العوامــل المســئولة عــن 
ــرة يمكــن  ــي مذاهــب ورؤى كثي ــم إل ــوا بأبحاثه هــذه الفــروق واتجه

إيجازهــا فيمــا يلــي:

الفروق بين الجنسين في الدرجات علي مقاييس القلق النفسي:

لا تــدل علــي وجــود فــروق حقيقيــة بينهمــا في القلــق، فالبنــت 
ليســت أكثــر قلقــاً مــن الولــد، لكنَّهــا أكثــر اســتعداداً عــن قلقهــا مــن 
ــه  ــر عن ــه فــا يُعب ــراف بقلق ــي الاعت ــذي يســتطيع أن يخف ــد ال الول
ــل انتقاصــاً  ــك يمث ــح بذل ــر التصري ــه يعتب في وضــوح وصراحــة؛ لأنَّ
ــا البنــت فإنَّهــا تعتــرف بمخاوفهــا وقلقهــا مــن غيــر أن  لرجولتــه، أمَّ

تشــعر بانتقــاص لمركزهــا كأنثــى.

الفروق بين الجنسين في المستوي علي مقاييس القلق النفسي:

تؤكِّــد وجــود فــروق حقيقيــة في مســتوي القلــق بينهمــا وحصــول 
البنــت علــي درجــة أعلــي مــن الولــد يُفهــم منهــا فعــاً أن البنــت أعلــي 

في القلــق مــن الولــد.

 وإن كان بعــض العلمــاء فســر هــذه الظاهــرة بميــل الفتــاة للموافقــة 
والإذعــان لمــا يُطلــب منهــا ممَّــا يجعلهــا تســتجيب علــي فقــرات مقاييــس 
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القلــق  بكلمــة »نعــم«  ، فتحصــل بذلــك علــي درجــات عاليــة تــدل علــي 
أنَّ ســمة القلــق عندهــا أعلــي ممَّــا في واقــع الأمــر.

والعلمــاء يرجعــون ذلــك إلــي فــروق فطريــة في تكويــن الولــد 
لأبنائهــا  الأُســر  تنشــئة  في  ثقافيَّــة  فــروق  مــع  تفاعلــت  والبنــت 
والفســيولوجي  البيولوجــي  الفتــاة  فتكويــن  والإنــاث،  الذكــور 
ــس  ــي »جن ــد فه ــن الول ــي م ــق أعل ــل اســتعدادها الفطــري للقل يجع

.Weaker Sex»ضعيــف

 ثُــمَّ تأتــي ظــروف التنشــئة الاجتماعيَّــة والظــروف الثقافيَّــة 
ــم  ــاء ــــــ عــادةً ــــــ يغرســون في بناته فتدعــم هــذا الاســتعداد، فالآب

القلــق والاتكاليــة وعــدم الثقــة بالنفــس أكثــر مــن الأولاد.

< الفروق بين المراهقين في سمة القلق للترتيب في الأسرة :

11 ــول نفســي بالنســبة للمراهــق . ــه مدل ــب في الأســرة ل الترتي
ــن الوســط. ــر م ــر أكث الأوَّل والأخي

22 المراهق الأوَّل في الأسرة أقل قلقاً من أخوته..

33 المراهق الأخير في أسرته أكثر قلقاً من المراهق الأوَّل..

ــي أنَّ المراهــق  ــروق إل ــاء أســباب هــذه الف ويرجــع بعــض العلم
ــةٍ نفســيَّةٍ أفضــل مــن المراهــق الأخيــر  الأوَّل في أســرته يتمتَّــع بصحَّ
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في أســرته، بــل ويتميَّــز الطفــل الأوَّل بــذكاء مرتفــع وتحصيــل دراســي 
وتحمــل  واســتقلال  انفعالــي  واتــزان  اجتماعــي  ونضــوج  وإبــداع 

مســؤولية.

ــق  ــي في القل  بينمــا أشــارت الدراســات أنَّ الطفــل الأخيــر أعل
مــن إخوتــه الــذي تقابلــه الكثيــر مــن المشــكلات في عمليــة التوافــق 

مــع أســرته ومــع مدرســته.

< الفروق بين المراهقين بحسب العلاقة بين الوالدين :

11 يُلاحــظ أنَّــه لا توجــد فــروق في مســتوي ســمة القلــق العــام .
عنــد المراهقــن الذيــن فقــدوا آبائهــم أو أمهاتهــم أو فقــدوا 
الآبــاء والأمهــات معــاً، وبــن المراهقــن الذيــن يعيشــون مــع 

والديهــم.

22 أمَّــا مســتوي ســمة القلــق العــام عنــد المراهقــن الذيــن .
انفصــل والديهــم بالطــاق أعلــي منــه مــن الذيــن يعيشــون 

مــع والديهــم أو فقــدوا أحدهمــا بالوفــاة.

وليــس المقصــود مــن ذلــك الانفصــال بــن الأب والأم تســبَّب في 
ظــروف قاســية بالنســبة لــأولاد في مرحلــة المراهقــة، إنمــا نقصــد 
بذلــك الظــروف القاســية في طفولتهــم، بســبب عــدم الانســجام 

الأُســري وســوء العلاقــة بــن الوالديــن التــي انتهــت بالطــاق.



- 140 -

 بمعنــي أنَّ الاســتعداد للقلــق عنــد أطفــال الأُســر المتصدعــة 
أعلــي منــه عنــد أطفــال الأســر المســتقرة، يؤكِّــد هــذا أنَّ هنــاك 
علاقــة قويَّــة بــن انفصــال الوالديــن بالطــاق وجنــاح الأحــداث 

واضطــراب نمــو شــخصياتهم.

وننــوه بــأنَّ الطــاق بــن الزوجــن نــادراً مــا يتــم فجــأة، ولكــنّ في 
ــجار بــن الزوجــن علــي مســمع  معظــم الحــالات يســبق الطــاق شِ
مــن الأطفــال وكُلّ منهمــا ينــدم أن أنجــب مــن الآخــر أولاداً ســوف 

يتشــردون.

 فيشــعر الطفــل بالتهديــد المســتمر كُلَّمــا دب الشــجار بــن 
ــوه عــن أمــه فربمــا يعيــش مــع  ــو انفصــل أب ــه  ل ــه، ويشــعر أنَّ والدي
زوجــة أبيــه في المســتقبل، أو زوج أمــه وكلا الأمريــن مــر وشــاق علــي 
نفســه، أو ربمــا يعيــش لــدي أحــد أقاربــه فــا يجــد اليــد الحانيــة 

ــق. فيشــعر بالقل

ــي الاســتعداد  ــة عل ة الدال ــق بســمات الشــخصيَّ علاقــة سمــة القل
ــيئ : ــق الس للتواف

11 اتضــح أنَّ الاســتعداد للقلــق يرتبــط ارتباطــاً إيجابيًّــا بدرجةٍ .
عاليــةٍ بالاســتعداد للعــداوة في فتــرة المراهقة.

22 يرتبط الاستعداد للقلق بالشعور بالذنب..
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33 يرتبط الاستعداد للقلق بعدم الرِّضا عن الذات..

44 ظهــور الاتكاليــة في حياتــه، فالطفــل يتعــرَّض لمواقف إحباط .
الراشــدين فيكرههــم،  وتقــويم مــن والديــه ومــن أخوتــه 
ولكنَّــه لا يســتطيع التعبيــر عــن عداوتــه لهــم لأنَّــه في حاجــةٍ 

لإشــباع حاجاتــه فيظهــر لذلــك اتكاليتــه وقلقــه.

55 ــد ذلــك . المراهــق غيــر راض عــن نفســه وعــن أســرته، ويؤكِّ
بعــض علمــاء التحليــل النفســي حيــث يــرون أنَّ القلــق وعــدم 
لعداوتــه  الطفــل  قمــع  عــن  ناتجــان  الــذات  عــن  الرِّضــا 
تجــاه الغيــر لعــدم قدرتــه علــي رد العــدوان وخضوعــه لهــم 

ــر نفســه. ــم فيشــعر بالضجــر ويحق ــه إليه لحاجت
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الفصل التاسع
عوامل وأسباب القلق
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مــن دواعــي القلــق أنْ نُعانــي مــن حالــةٍ مرضيــةٍ ما، ولا نســتطيع 
تحديــد الســبب الــذي أدي إلــي إصابتنــا بــه، وهــذه نقطــة مهمــة 
ليــس فيمــا يتعلــق بحــالات القلــق النفســي فقــط، بــل بغيــره مــن 
ــة  ــةٍ، وبعــض الأمــراض العضوي ــةٍ عامَّ ــات النفســيَّة بصف الاضطراب
أيضــاً، ذلــك أنَّ كُلّ منــا حــن يُصــاب بــأي اعتــال في صحتــه يظــل 

يبحــث عــن الســبب في مرضــه.

وقــد يكــون الســؤال الأوَّل الــذي يوجهــه لطبيبــه هــو الاستفســار 
عــن الشــيء الــذي تســبَّب لــه في المــرض، وهــذه نقطــة في غايــة 
الأهميــة ذلــك أنَّ الســبب في كثيــرٍ مــن الحــالات قــد يكــون غامضــاً 
أو غيــر معلــوم للمريــض وللطبيــب أيضــاً، ويــؤدي ذلك إلــي مضاعفة 

القلــق والمعانــاة والحيــرة لــدي الطبيــب.

ــة التشــخيص  ــد محاول ــب عن ــي للطبي ــة الأوَّل ولاشــك أنَّ المهم
والعــاج هــي الاجتهــاد في تحديــد العامل المُســبِّب للمرض، والتوصل 
فيمــا بعــد لأســلوب التعامــل مــع الحالــة بالطريقــة المناســبة، وفي 
حــالات القلــق وغيــره مــن الاضطرابــات النفســيَّة تكــون هــذه منطقــة 
ضعــف عــادة ًحيــث أن مســببات المــرض النفســي لا يــزال معظمهــا 
ــل هــذا هــو الســر في  ــي الآن، ولع ــةٍ حت ــةٍ قاطع ــة بصف ــر معلوم غي
تعــدُّد النظريــات التــي تُفسِّــر كل حالــة مــن حــالات المــرض النفســي، 
وأي أمــر تتعــدَّد فيــه النظريــات يكــون ذلــك دليلاً علي عــدم الوضوح 

الــذي يحتمــل الكثيــر مــن الافتراضــات.
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ــي يمكــن أن نؤكِّدهــا مــن خــال ممارســات  ــة الت لكــن الحقيق
ــص في هــذا  ــاء مــن ذوي التخصُّ ــدي بعــض الأطب الطــب النفســي ل
المجــال، هــو أنَّ كُلّ حالــةٍ مــن حــالات القلــق وغيــره مــن الاضطرابات 
النفســيَّة الأخــرى، تكــون موضوعــاً مســتقلاً بذاتــه لا ينطبــق عليــه 
كُلّ القواعــد العامَّــة التــي نتوقَّــع وجودهــا في الحــالات الأخــرى 
ــة  المشــابهة، بمعنــي أنَّ كُلّ إنســان فــرد تكــون لديــه أســبابه الخاصَّ

ــا يُعانــي منــه. جــدًّا لمَّ

كمــا أنَّــه يتألــم بطريقتــه وأســلوبه الــذي غالبــاً مــا يختلــف عــن 
ــة  غيــره، ذلــك أنَّ البشــر لا يتشــابهون فيمــا بينهــم في حالــة الصحَّ
ــك يختلفــون  ــة وكذل ــم شــخصيته الخاصَّ ــكُلّ منه ــث ل النفســيَّة، حي
في حالــة المــرض والاضطــراب النفســي، لكــن ذلــك لا ينفــي وجــود 
أســباب عامَّــة للقلــق نبحــث عنهــا في الغالبيــة العظمــي مــن الحالات، 

والتــي ســنقوم بتوضيحهــا في هــذا الفصــل المهــم مــن الكتــاب.

ة :  < أولًا: الأسباب الفسيولوجيَّ

مــع بدايــة فجــر الوعــي الإنســاني كان القلــق مــن الأمــراض 
الغامضــة التــي حــاول الإنســان أن يجــد لها تعليلاً أو تفســيراً مقنعاً، 
وبالطبــع كانــت تفســيراته الأوَّلــي قائمــة علــي الخرافة،مثــل: إرجــاع 
القلــق إلــي الأثــر الــذي تمارســه الأرواح الشــريرة أو الشــيطانية في 
حيــاة الإنســان، أو إلــي دورة القمــر التــي تُمــارس تأثيــراً منتظمــاً 

ــزاج. علــي العقــل والوجــدان والمِ
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ــل النفســي الأســباب  ــدِّم التحلي ــث ليُق ــمَّ جــاء العصــر الحدي ثُ
لتعقيــدات  المتزايــدة  الضغــوط  في  تمثلــت  والتــي  للقلــق  المؤديــة 

الحديثــة. الحيــاة 

وكان  »فرويــد« نفســه ــــــ وهــو رائــد علــم النفــس والتحليــل 
النفســي ــــــ يُعانــي مــن أعــراض القلــق ولكــن بصــورةٍ غيــر مقلقــة، 
بخــوف  يُصــاب  والقلــق جعلــه  تبحــره في دراســة الخــوف  ولكــن 
حقيقــي مــن احتمــال إصابتــه بنوبــات القلــق، ولذلــك حــرص علــي 

إجــراء الفحــوص الطبيــة العديــدة بحثــاً عــن أســبابه.

ــه غيــر مُصــاب بــأي   وكانــت نتيجــة الفحــوص قــد خلصــت أنَّ
خلــل ذي صفــة طبيــة خطيــرة، وأكَّــد لــه الأطبــاء أن أعراضــه ترجــع 
إلــي ســبب عصبــي في المقــام الأوَّل. ولكــن » فرويــد « لــم يقتنــع تماماً 
بــأنَّ الضغــوط المتزايــدة للبيئــة يمكــن أن تكــون الســبب الوحيــد 
المــؤدي إلــي الإصابــة بالقلــق، إذ أن هنــاك ثغــرات لا يمكــن تفســير 
وجودهــا بمُجــرَّد الضغــوط النفســيَّة والاجتماعيَّــة، ولذلــك ســعي 
إلــي تفســير أشــمل وأدق مــن خــال التحليــل الســيكولوجي لأحلامه، 
وصمَّــم نموذجــاً تفصيليًّــا يعتمــد علــي ســيكولوجية العقــل وأثــر 
ــه،  ــكُلِّ تفاعُّلات ــق واســتمراره ب ــة في نشــأة القل الصِّراعــات الداخلي
وقــد فــرض النمــوذج نفســه علــي كُلِّ الذيــن اشــتغلوا بتقصــي أســباب 
القلــق مــن المُحللــن النفســيين طــوال معظــم القــرن المنصــرم. لكــن 
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ــة والنفســيَّة،  مــع التطــوُّرات الأخيــرة التــي حقَّقتهــا الأبحــاث الطبيَّ
بــرزت جوانــب القصــور التــي تعتــري هــذا النمــوذج النفســي الــذي 
ســار علــي دربــه كُلّ المحللــن النفســيين فلــم يعــد يطبــق بحذافيــره.

وفي الجيــل الــذي تــا  »فرويــد« أشــار الكثيــر مــن كبــار الأطبــاء 
إلــي احتمــال وجــود ســبب عضــوي جســدي للقلــق المرضــي، لكنَّهــم 
عجــزوا عــن إثباتــه عضويًّــا مــن خــال أي خلــل بدنــي ملمــوس؛  لأنَّ 
المــخ ظــل مســتغلقاً علــي التحليــل الطبــي، وحتــى زمــن قريــب لــم يكن 
ــاً  ــه تكنيكي ــة ووضع ــه الداخلي ــه وتفاعلات ــن الســهل بحــث عمليات م
موضــع الاختبــار والتحليــل، وهــذا المنهــج الجديــد لا يــزال في طــور 
التجريــب والإنشــاء والترســيخ، وإن كانــت الأدلــة الآن تتجمــع في 
هــذه المراحــل الأوَّلــي لتشــير إلــي الأســباب البيولوجيــة لمــرض القلــق 

والتــي اتضحــت أهميتهــا البالغــة لكمونهــا في قلــب المشــكلة كُلّهــا.

 ومــع ذلــك فهــذا النمــوذج البدنــي لا يكفــي أيضــاً في حــدِّ ذاتــه 
وإن اشــتمل علــي الجانــب الحيــوي والأكبــر مــن المشــكلة، ممَّــا يــدل 
علــي ضــرورة الجمــع بــل الاتحــاد بــن النمــاذج العلاجيــة الثلاثــة: 
نمــوذج ضغــط البيئــة، والنمــوذج النفســي، والنمــوذج البدنــي أو 
البيولوجــي مــن أجــل إيجــاد فهــم وعــاج شــاملين للقلــق المرضــي، 
فــإذا كان في كُلِّ نمــوذج الثغــرات التــي تــدل علــي قصــوره، ولكــن 
الاســتفادة بالنمــاذج الثلاثــة جميعــاً أو مــن خــال ابتــكار نمــوذج 

ــد يعتمــد عليهــا بعــد أن يتخلــص مــن أوجــه قصورهــا. جدي
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هــذا  مثــل   David Sheehan شــيهان«  »ديفيــد  ابتكــر  وقــد 
النمــوذج مــن خــال عملــه كمديــر طبــي لأبحــاث القلــق في قســم 
»ماساتشوســتس«  لولايــة   العــام  المستشــفي  في  النفســي  الطــب 
عمــل  قــد  وكان  الأمريكيــة،  المتحــدة  بالولايــات   Massachusetts

أيضــاً مدرســاً للطــب النفســي بكليــة الطــب بجامعــة» هارفــارد« 
ــة، وقــام بنشــر هــذا النمــوذج في كتابــة المعنــون:  Harvard الأمريكيَّ

الأعــراض  بــن  الارتبــاط  يتــم  كيــف  القلــق«،  موضحــاً  »مــرض 
الكثيــرة والمتنوعــة، ونوبــات الفــزع غيــر المتوقعــة، ومختلــف المخــاوف 

المرضيــة بأســلوب يعكــس الواقــع ويصفــه بدقــةٍ.

ــات  وهــو الواقــع الــذي يتمثــل في الأســاليب والآليــات والتفاعُّ
وغيــر ذلــك مــن الأســباب المؤديــة إلــي الأعــراض المختلفــة والمخــاوف 
المرضيــة. كمــا يفتــرض في النمــوذج ـــــ  كمنهــاج للعمــل ـــــ  أن يصــف 
بدقــةٍ كيــف يحــدث التسلسُّــل حتــي يزيــد مــن قــدرة المُحلــل النفســي 
المحتملــة،  وتفاعلاتــه  للمــرض  المقبلــة  بالتطــوُّرات  التنبــؤ  علــي 

وبالتالــي يضاعــف مــن ســيطرته عليــه.

القــوي  بــن  التفاعُّــل  أســاس  علــي  ينهــض  النمــوذج  وهــذا 
الثــاث: القــوَّة البيولوجيَّــة، والقــوَّة النفســيَّة )الارتبــاط الشــرطي(، 

والقــوَّة الاجتماعيَّــة  )الضغــط الخارجــي(.
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كمــا أن إدراك أســباب التفاعُّــل بينهــا يُســاعد الطبيــب النفســي 
علــي تتبــع التطــوُّر الطبيعــي للاضطــراب والعلاقــات المتشــابكة بــن 
مختلــف الأعــراض والتداعيــات والمضاعفــات المترتبــة علــي مــرض 

القلــق منــذ بداياتــه.

لكــن هــذا النمــوذج لا يُعــد الأمثــل؛ لأنَّ التطــوُّر العلمــي بطبيعتــه 
لا يعتــرف بالنمــوذج الــذي يمكــن أن يتوقــف عنــده البحــث العلمــي.  
النمــوذج نفســه ويتــم تحســينه وصقلــه  وبذلــك لابــدّ أن يتطــوَّر 
باســتمرار مــن خــال الــدروس المُســتفادة مــن الممارســات المســتمرة 
أبعــاد  كُلّ  لاســتيعاب  المنهجيــة  والمحــاولات  المختلفــة  والتجــارب 

ــة. ــه في النهاي ــب علي المــرض والتغلُّ

والغــرض العلمــي الــذي ينهــض عليــه هــذا النمــوذج يُشــير إلــي 
اضطــراب بيولوجــي أو كيميائــي يطــرأ علــي مركــز هــذا المــرض، ثُــمَّ 
ــات القلــق المرضــي تكمــن خــارج  يواصــل تأثيــره عليــه، فــكُلّ تفاعُّ
الوظائــف الطبيعيَّــة وتجربــة القلــق الطبيعــي التــي يمارســها كُلّ 
ــدة تُشــير  ــة جدي ــي أدل ــم عل ــوا أيديه ــراء الطــب وضع البشــر، وخب
إلــي احتمــال وجــود أســاس جســدي للاضطــراب، وإلــي تــوارث 
الإصابــة بالمــرض عــن طريــق» الجينــات « Genes مــن خــال المرضــي 
الذيــن أكَّــدوا لهــم أنَّ بعــض أقاربهــم يُعانــون مــن أعــراض مشــابهة.
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ــدت  ــة أكَّ وقــد ثبــت مــن خــال الإحصــاءات أنَّهــا ظاهــرة عامَّ
ــنْ لا  أن احتمــال الإصابــة الموروثــة بــن الأقــارب أكبــر منــه عنــد مَ
ــة قرابــة بمريــض، بحيــث ينتقــي عنصــر الصدفــة إلــي  تربطــه صل

حــدٍّ كبيــر.

القرابــة  صلــة  زادت  كُلَّمــا  بأنَّــه  يقــول  قانــون  شــبه  ويبــرز 
البيولوجيــة بالشــخص المريــض ازداد احتمــال إصابتــه بمرضــه.

< ثانيًا: الأسباب الوراثية :

لا نريــد أن نغفــل الأبحــاث الحديثــة عــن تأثيــر العامــل الوراثــي 
علــي ظهــور أمــراض القلــق، فلقــد أثبتــت دراســات التوائــم عــن 
تشــابه الجهــاز العصبــي الــَّاإرادي واســتجابته للمنبهــات الخارجيَّــة 

ــة. والداخليَّ

كذلــك أوضحــت دراســة العائــات أنَّ 15٪ مــن آبــاء وأخــوة 
مرضــي بالقلــق، يُعانــون مــن نفــس المــرض.

وقــد وجــد »ســليتر« Slitter  ، و »شــليدز« Schladez أنَّ نســبة 
القلــق في التوائــم المتشــابهة تصــل إلــي 50٪، وأنَّ حوالي 65٪ يُعانون 

مــن بعــض ســمات القلــق فظهــرت في 13٪ مــن الحــالات.

هــي  الوراثــة  أنَّ   Mayer Gross »جــروس »مايــر  وجــد  وقــد 
عامــل قــوي في القلــق.
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ــا دور لا  ــة له ــدر« Lader ، و »ونج«  Wing  أنَّ الوراث ــد »ل ويؤكِّ
شــك فيــه في حــدوث حــالات القلــق.

 وأســفر عــدد آخــر مــن الدراســات عــن أنَّ القلــق مــوروث علــي 
الأقــل بمقــدار النصــف تقريبــاً؛ ولــذا فالوراثــة تلعــب دوراً مهمــاً في 

الاســتعداد للمــرض.

ة : ة الجسديَّ < ثالثًا: القلق الدائم علي الصحَّ

بعــض النَّــاس دائمــو القلــق علــي صحَّتهــم، فــإذا قابلــت واحــداً 
منهــم وســألته عــن صحَّتــه مــن بــاب المجاملــة، فــإن رده لا يخلــو 
مــن ســيطرة  القلــق عليــه فيقــول لــك إنَّــه يشــعر بضعــف عــام، وأنَّ 
شــهيته للطعــام أصبحــت ضعيفــة، وأنَّــه يشــعر بالإنهــاك والتعــب 

لأقــل مجهــود يبذلــه.

ومعظــم هــؤلاء واهمــون في مرضهــم، وبعضهــم يتوجــه للطبيــب 
للاطمئنــان علــي صحَّتــه مــن هــذه الأمــراض الوهمية، ونــراه يتعجب 
ــه جيــدة، وأنَّ جســمه ســليم وليــس بــه  ــد أنَّ صحتَّ لأنَّ الطبيــب يؤكِّ

أي مــرض عضــوي.

أن  دون  فــراغ  يعيشــون في  النفــس  علمــاء  نظــر  وهــؤلاء في 
ــي صحَّتهــم  ــق عل ــع أن يكــون القل يشــغلهم شــاغل، ولذلــك فــا مان
هــو شــغلهم الشــاغل، ويقــول العلمــاء عنهــم أن مثــل هــؤلاء أصحــاء 



- 153 -

جســميًّا فقــط، ولكنَّهــم مرضــي بعقولهــم حيــث يقودهــم القلــق إلــي 
ــة الســيئة. هــذه الحال

ولعــل النصيحــة التــي يُنــادي بهــا علمــاء النفــس يمكــن إيجازهــا 
ــر في صحَّتــك  في العبــارة الآتيــة: كُلَّمــا كان عقلــك نشــيطاً فــا تُفكِّ
الجســميَّة، لأنَّ تركيــزك علــي الناحيــة الصحَّيــة فقــط إجــراء غيــر 
ســليم؛ فهنــاك أيضــاً عقلــك، فبدونــه لــن تتمكَّــن مــن اســتغلال 

ــك الجســميَّة. قدرات

ة : < رابعًا: الأسباب النفسيَّ

هنــاك عــدة أنــواع مختلفــة مــن الارتبــاط أو التداعــي الشــرطي 
النــاتج عــن ارتبــاط أيــة واقعــة في الذهــن باســتجابة مُعيَّنــة، وفيمــا 
ــق بالآثــار المترتبــة علــي نوبــات القلــق التلقائيــة فإنَّهــا مباشــرة  يتعلَّ

وواضحــة في الإنســان علــي شــكل أعــراض في الجســم كُلَّــه.

هنــاك  وإنَّمــا  بالضــرورة،  تلقائيــة  النوبــات  كُلّ  ليــس  لكــنّ   
اســتجابة لمؤثــرات خارجيــة مــن شــأنها إحــداث نوبــات قلــق نتيجــة 
للارتباط الشــرطي بين الدافع والاســتجابة، فالإنســان الذي تحدث 
ــة  ــن أن يشــعر باســتجابة بدني ــاق يمك ــرو الأنف ــق في مت ــة قل ــه نوب ل
عضويَّــة عندمــا يجــد نفســه مــرَّة ثانيــة في نفــقٍ لارتبــاط بينــه وبــن 
النفــق الــذي حدثــت فيــه النوبــة مــن قبــل، فــإذا كانــت النوبــة الأوَّلــي 
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ــاً لاســتجابة  ــك دافع ــح بعــد ذل ــة، فــإن النفــق، أي نفــق، يصب تلقائي
الخــوف والقلــق، أي اســتجابة للرغبــة في الابتعــاد والهروب،وبذلــك 
ينشــأ الخــوف المرضــي عنــده في النهايــة متجسِّــداً في الرَّغبــة في 

تفــادي دخــول النفــق بعــد ذلــك.

 والخــوف المرضــي يســتقر ــــــ عــادةً  ـــــ بعــد مــرَّات عديــدة مــن 
الارتبــاط بــن النوبــات التلقائيــة والوقائــع المختلفــة داخــل المريــض 
إذا كانــت النوبــات خفيفــة وعابــرة، أمَّــا إذا كانــت النوبــات حــادة 
وعميقــة فإنَّهــا يمكــن أن تُصيــب ضحيتهــا بالخــوف المرضــي أو 

ــاط الشــرطي. ــا الارتب ــرَّة يحــدث فيه ــذ أوَّل م ــا من الفوبي

 ولربمــا كانــت التغيُّــرات الكيميائيَّــة البيولوجيَّــة في الجهــاز 
العصبــي والمُســبِّبة للنوبــات التلقائيــة دافعــاً للتعجيــل بهــذا الالتقــاط 

الســريع والحــاد للمخــاوف المرضيــة الجديــدة.

ــي  ــة للأســاليب الت ولا يمكــن وضــع حــدود أو مواصفــات مُعيَّن
تحــدث بهــا الاســتجابات، إذ مــع ازديــاد حــدوث النوبــات التلقائيــة 
في أماكــن وظــروف مختلفــة، يــزداد عــدد الأماكــن التــي تُثيــر القلــق 
والمخــاوف وبالتالــي الرغبــة في الابتعــاد والهــروب، ومــع ذلــك ليــس 
بالضــرورة أن يكــون هنــاك ارتبــاط بــن واقعــة بعينهــا وبــن النوبــة 
ــدٍ مــن  ــوعٍ  جدي ــة مصــدراً لن ــح الواقع ــي تصب ــة ك ــة الأصلي التلقائي
الخــوف المرضــي إذ أن هنــاك أدنــي ارتبــاط بينهــا وبــن القلــق مــن 
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قبــل، أي أنَّ أي شــيء كان تافهــاً أو عابــراً يمكــن أن يصبــح مصــدراً 
للقلــق.

مُحــدَّد في  التلقائيــة علــي عضــو  القلــق  نوبــات  ولا تقتصــر 
الجســم وإنمــا يمكــن أن ينقــل أحــد الأعضــاء الإحســاس بالقلــق 
إلــي عضــو آخــر قــد لا يكــون قــد ســبق لــه أن أثَّــر فيــه تأثيــراً 
واضحــاً ملموســاً، بحيــث يُلاحــظ المريــض أنَّ عــدداً كبيــراً مــن 
نوباتــه التلقائيــة تعتريــه مــن غيــر ســبب معقــول، وفي عضــو مــن 
أعضــاء جســده ليســت لــه أدنــي علاقــة بدافــع القلــق، بــل يجــد 
ــة وبهجــة،  ــه متع ــر لحظــات حيات ــق في أكث ــا القل ــد انتابه نفســه وق
ــون مســتمتعاً  ــا يك ــه عندم ــات قلب ــد يكتشــف أن ســرعة دق ــه ق لكنَّ
بمشــاهدة مبــاراة في كــرة القــدم، أو ممارســاً الرياضــة البدنيَّــة، 
أو مســتغرقاً في الضحــك، هــذه الدقــات الســريعة لقلبــه هــي التــي 
تُصيبــه بنوبــة قلــق أو فــزع لارتباطهمــا بتجربــةٍ ســابقةٍ أدت إلــي 
هــذه النوبــة، والنتيجــة أنَّ عضــواً في الجســم قــد تحوَّلــت وظيفتــه 
إلــي إثــارة القلــق والخــوف علــي الرغــم مــن أن وظيفتــه الأصليــة لا 

ــي الإطــاق. ــي هــذا عل ــؤدي إل ت

 أي أن المســألة ليســت قاصــرة علــي أنَّ القلــق يمكــن |أن يــؤدي 
إلــي كُلِّ أنــواع التغييــرات البيولوجيَّــة في أعضــاء الجســم المختلفــة، 
ــق  ــاً للقل ــح دافع ــل إنَّ العضــو أو بعــض وظائــف الجســم قــد يصب ب
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أو النوبــة بــدلاً مــن كونــه مُجــرَّد مســتجيب لــه، لكــن هــذا النــوع مــن 
ــة يســتغرق وقتــاً  الارتبــاط الشــرطي غيــر المباشــر للدوافــع الداخليَّ
أطــول في نشــأته ونمــوّه وتطــوُّره مــن الارتبــاط الشــرطي المباشــر 
مــن  إذا تمكَّــن  وعمقــاً  رســوخاً  أكثــر  لكنــه  للدوافــع الخارجيَّــة، 
ــي. ــي دوافعــه الأوَّل ــداده إل ــة ارت ــة في محاول ــر صعوب المريــض، وأكث

ولذلــك يعجــز المريــض عــن فهــم هــذه الأنــواع مــن القلــق نظــراً 
ــة العظمــي مــن الأعــراض التــي يثيــر بعضهــا بعضــاً في  لأنَّ الغالبي
مجموعــات مختلفــة وتواليــف متشــابكة وعلاقــات مُعقّــدة، لا علاقــة 

ملموســة بينهــا في الظاهــر.

تُميِّــز  كانــت  التــي  والقلــق  الخــوف  ســلوكيات  تختفــي  وقــد 
إنســانٍ مــا في مرحلــةٍ مبكــرةٍ مــن مراحــل النمــو، بــل وينســاها 
تمامــاً في مرحلــة البلــوغ الناضــج، ولكنَّــه إذا وقــع تحــت وطــأة إثــارة 
عاليــة، فــإن المخــاوف القديمــة المطمــورة يمكــن أن تُثــار وتنشــط مــن 
جديــد، خاصَّــة وأنَّ بعــض النَّــاس يولــدون باســتعداد بيولوجــي لتعلُّــم 
مخــاوف مرضيــة مُعيَّنــة بطريقــةٍ أســهل مــن تعلُّــم مخــاوف أخــري.

الكيميائيَّــة  التغيُّــرات  أنَّ  فعــاً  المحتمــل  مــن  كان  وربمــا 
البيولوجيَّــة التــي تحــدث أثنــاء نوبــة القلــق التلقائيــة، ترتبــط بتغيُّــر 
في إنتــاج بعــض المــواد الكيميائيَّــة العصبيَّــة المُعيَّنــة، تغيُّــراً يــؤدي 
بالتالــي إلــي تغييــر أنمــاط الارتبــاط الشــرطي الطبيعــي، بحيــث 
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يصبــح المجــال مفتوحــاً للمخــاوف المرضيــة كــي تهاجــم المريــض 
بطريقــةٍ أيســر وأســرع وأعمــق وأبقــي

وعلــي مســتوي قــوَّي الضغــط البيئــي فقــد أصبــح مــن الحقائــق 
التــي لا تقبــل الجــدل أنَّ الضغــوط البيئيــة قــوَّة ملموســة تتســبب في 
ــق لا  ــوع مــا مــن القل ــق، بــل أصبــح مــن الصَّعــب وجــود ن ــارة القل إث
يرتبــط أساســاً بالضغــوط حتــي إذا كان هنــاك نــوع مــن اضطــراب 

القلــق لا تمــارس فيــه ضغــوط البيئــة إَّل دوراً ضئيــاً.

ومــع ذلــك فــإنَّ الأبحــاث الحديثــة أوضحــت أنَّ ضغــوط البيئــة 
علــي مرضــي القلــق قــد بولــغ فيهــا في الماضــي إلــي حــدٍّ مــا؛ لأنَّهــا لا 
تــزال قاســماً مشــتركاً في كثيــر مــن الحــالات وإن اختلفــت درجــات 

حِدتهــا.

< خامسًا: الوساوس، والأفعال القهرية :

اعتــاد علمــاء النفــس تصنيــف القلــق إلــي قائمتــن: الوســاوس 
المتســلطة، والأفعــال القهريــة. ويمكــن أن ينــدرج تحــت الوســاوس كُلّ 

أنــواع القلــق الناشــئة عــن المواقــف والأشــياء والأفــكار.

وأنــواع القلــق المرتبطــة بالمواقــف عديــدة ومتنوعة،مثــل: الخوف 
مــن الأماكــن المغلقــة، مثــل: الأنفــاق، والغــرف، ودور الســينما.
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والملاعــب،  الشــوارع،  المفتوحة،مثــل:  الأماكــن  مــن  والخــوف 
الخــاء،  والأرض  والبحــار،  والصحــاري، 

 » ماكدوجــل  وليــم   « الإنجليــزي  النفــس  عاَلِــم  ذكــر  وقــد 
William McDougall مثــالاً للخــوف مــن الأماكــن المغلقــة، يوضــح 

أثــر الذكريــات والأفــكار المكبوتــة ذات الصبغــة الانفعاليَّــة المؤلمــة 
التــي تكمــن في ذكريــات الطفولــة المنســية.

ولا يقتصــر القلــق المرضــي النــاتج عــن الوســاوس المتســلطة مــن 
ــاس دون الأخــرى، بــل يمكــن  الأشــياء علــي فئــة أو شــريحة مــن النَّ
أن يصيــب أي إنســان بصــرف النظــر عــن ســنه أو بطبقتــه أو مركــزه 
أو مكانتــه أو ثقافتــه أو علمــه، فمثــاً ذكــر أبــو الروايــة الإنجليزيــة 
ــه كان يعمــل ســباكاً  »جــون بانيــان« John Banyan في أحــد كتبــه أنَّ
في يــومٍ مــن الأيــام التــي كان فيهــا زنديقــاً وملحــداً، وكان يجــد لــذة 
كبيــرة في قــرع أجــراس كنيســة البلــد كنــوعٍ مــن الســخرية منهــا، لكــنّ 
عندمــا اســتيقظ ضميــره وعــاد إليــه إيمانــه وكتــب روايتــه الشــهيرة 
»رحلــة الحــاج« بــدأ الإحســاس بالإثــم والخطيئــة مــن جــراء هــذا 
العمــل ينتابــه بشــدةٍ، وأُصيــب بالوســاوس والمخــاوف التــي اتســمت 

بالقلــق المرضــي عنــد رؤيــة الأجــراس أو ســماع أصواتهــا.

المتســلطة  بالوســاوس  تتصــل  فإنَّهــا  القهريــة  الأفعــال  أمَّــا 
وتصــدر عنهــا، لكــن الفــرق بينهمــا هــو أنَّ الوســاوس فكــرة تتســلط، 
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أمَّــا الأفعــال القهريــة فعمــل ينفــذ قهــراً، فالقلــق في مجال الوســاوس 
يلحظــه  لا  قــد  الــذي  الخــاص  الداخلــي  الخــوف  شــكل  يأخــذ 
ــا في الأفعــال القهريــة فيتخــذ الخــوف والقلــق صــورة  الآخــرون، أمَّ

ــرد. ــه الف ــوم ب ــة عمــل يق ــدة في هيئ ــة متجسِّ رمزي

تُعــد القطــة أو الســكين بمثابــة الرمــز الــذي  في الوســاوس 
ــا في الأفعــال القهريــة فــإنَّ الفــرد  يُثيــر الشــعور بالقلــق الدفــن، أمَّ
ــه قــد  يتصــرَّف بنــاء علــي مــا أثارتــه في داخلــه هــذه الرمــوز، بــل إنَّ

ــه. ــرر لنفســه تصرُّفات ــي يب ــق رمــوزه بنفســه حت يخل

وتتشــابه الأفعــال القهريــة مــع الوســاوس المتســلطة في ارتباطهــا 
بمختلــف المواقــف والأشــياء والأفــكار والأشــخاص، ويلعــب التفــاؤل 
ــه  ــاس أنَّ والتشــاؤم دوراً خطيــراً في هــذا المجــال إذ يظــن بعــض النَّ
لــو قــام بعمــل مُعيَّــن فســوف يجلــب لنفســه كارثــة، أو ســيتجنَّب مثــل 

هــذه الكارثــة.

ولذلــك فــإنَّ أفعالــه تتشــكَّل طبقــاً لنوعيــة خوفــه مــن المجهــول، 
وكأنَّــه بهــذا الفعــل أو ذاك يســتطيع أن يجلــب لنفســه الحــظ أو 

ــب النحــس. يتجنَّ

لكــن هنــاك أفعــالاً قهريــة يقــوم بهــا الفــرد دون أن يبررهــا، 
فمثــاً يقــوم بعــض النَّــاس بأفعــالٍ قهريــة أثنــاء ســفرهم بحيــث 
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يجلــس الواحــد منهــم في مقعــد مُعيَّــن بطريقــةٍ بعينهــا في عربــة 
مُعيَّنــة، والبعــض تكــون لديــه أفعــال قهريــة ترتبــط بالطعــام فيــأكل 
ــن وفي أوقــات بعينهــا، وهكــذا.. تختلــف  ألوانــاً مُعيَّنــة بأســلوب مُعيَّ
ــع. ــات الأصاب ــاف بصم ــة مــن شــخصٍ لآخــر اخت ــال القهري الأفع

ة : ة الداخليَّ راعات النفسيَّ < سادسًا: الصِّ

يمكننــا القــول بــأنَّ الصِّراعــات النفســيَّة الداخليَّــة هــي الســبب 
الرئيــس للمتاعــب التــي يواجههــا الإنســان في حياتــه، والنَّــاس في 
ــن  ــواع م ــة أن ــون ثلاث ــق يواجه ــم فريســة للقل ــي تجعله ــم الت متاعبه

هــذه المتاعــب:

ل: يكــون مصــدر المتاعــب لا دخــل لــه لأي أحد فيه،  النــوع الأوَّ
علــي ســبيل المثــال ضحايــا الكــوارث الطبيعيــة كالــزلازل والأعاصيــر 
والبراكــن والفيضانــات والســيول، والذيــن يعيشــون في بيئــةٍ طبيعيَّــةٍ 

قاســية أو قليلــة المــوارد.

والإنســان هنــا عليــه أن يُكافــح مــن أجــل تأمــن احتياجاتــه 
الضروريــة وســامته، لكــنّ يبقــي مصــدر متاعبــه واضحــاً ومعلومــاً 

ــه دون غمــوض. ــل مع ــه يتعام لدي

والنــوع الثــاني: مــن المتاعــب التــي يتعــرَّض لهــا النَّــاس في أي 
مــكان مــن الأرض هــو تلــك المشــكلات التــي يُســبِّبها الإنســان للإنســان، 
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وهــذه أكثــر صعوبــة مــن النــوع الأوَّل؛ لأنَّ العلاقــات الإنســانيَّة متشــابكة 
وغايــة في التعقيــد، وقــد تكــون المتاعــب مــن هــذا النــوع عامَّــة وواســعة 
ــة،  ــة والعرقي ــة والعقائدي ــل: الحــروب، والنزاعــات الطائفي النطــاق، مث

والظلــم والقهــر الاجتماعــي، وانتهــاك حقــوق الإنســان.

 أو أن تكــون خاصَّــة حيــث يتعــرَّض لهــا الفــرد مــن خــال 
تنافســه مــع الآخريــن، أو حينمــا يتعــرَّض لتســلُّط الرؤســاء عليــه في 
ــم لا  ــي جحي ــزل إل ــي تحــول المن ــة الت ــات الزوجي ــل، أو الخلاف العم

ــر. ــق والتوتُّ ــن القل يُطــاق م

كُلّ هــذه الأمثلــة التــي ذكرناهــا تمثــل متاعب ومشــكلات صنعها 
الإنســان ولا دخــل فيهــا للظــروف الطبيعيَّــة، أو صعوبات البيئة.

ــا النــوع الثالــث: مــن المتاعــب فإنَّهــا لا تأتــي مــن البيئــة التي  أمَّ
ــاس مــن حولهــم  ــاس أي مصــدر للإزعــاج، كمــا أنَّ النَّ لا تشــكل للنَّ
لا يمكــن اعتبارهــم بحــالٍ مــن الأحــوال مصــدراً للضغــط عليهــم في 
أيٍ مــن نواحــي حياتهــم، ولذلــك فــإنَّ هــذه المتاعــب والقلاقــل إنَّمــا 
تأتــي مــن داخــل أنفســهم نتيجــة للصِّراعــات النفســيَّة التــي تــؤدي 

إلــي الاضطــراب.

ــه مصــدر متاعــب  ــراع النفســي علــي أنَّ وينبغــي أَّل نأخــذ الصِّ
وشــرور في كُلِّ الأحــوال، فالحقيقــة أنَّ الصِّــراع وظيفــة إنســانية 



- 162 -

ــدُّم والتطــوُّر،  ــه التق ــق ل ــارات تُحقِّ ــي اختي ــع الإنســان إل مهمــة تدف
ذلــك إذا تمّ توجيــه الطاقــة مــن خلالــه لتحقيــق أهــداف إيجابيــة.

لكنــه ينقلــب إلــي مصــدر تهديــد مدمــر ونذيــر متاعــب للأفــراد 
والمجتمعــات إذا مــا تمَّ تجاهلــه وتركنــاه دون حــل، فالســاح يمكــن 
أن مفيــداً في يــد رجــل الشــرطة لتحقيــق الأمــن للمجتمــع، بينمــا 
يكــون مصــدر خطــر حقيقــي في يــد بعــض المجرمــن الخارجــن 
عــن القانــون، وكذلــك الســيارة التــي تســاعدنا في التنقــل مــن مــكانٍ 
إذا  لكــن  فائــدة عظيمــة،  ذات  وســيلة  نعتبرهــا  أن  لآخــر يمكــن 
ــح  ــة تصب ــر حكمــة ونقودهــا بســرعة جنوني ــا نســتخدمها بغي أخذن

أداة للتدميــر والقتــل.. وهكــذا.

ويتضمَّــن الصِّــراع دائمــاً تناقضــاً بــن شــيئين يكــون علينــا 
ــرء في كُلِّ  ــي الم ــون عل ــن، ويك ــن مختلفت ــا، أو فكرت ــار بينهم الاختي
الحــالات أن يصــل إلــي حــل لهــذا الصِّــراع حتــى يتحقَّــق لــه الارتيــاح 

ــراع. ــة لاســتمرار هــذا الصِّ ــر المُصاحب ــق والتوتُّ ــة القل مــن حال

والــذي لاشــك فيــه فــإنَّ الصِّراعــات الحقيقيــة في الحيــاة تكــون 
عــادةً  مُعقــدة ومتشــابكة، فهــي الأصــل في كثيــر مــن الاضطرابــات 
النفســيَّة؛ لأنَّهــا دائمــاً تأتــي إلينــا مــن داخلنــا فهــي مــن الشــؤون 
الداخليَّــة للإنســان مــع نفســه، وهــي ذات أولويــة عــن أي شــأن 

ــا. ــم المُحيــط بن خارجــي في العال
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ــد  ــي تقــول: »مــاذا يُفي ــة الت ــكاد نؤمــن بالحكمــة الرائع ــا ن وكُلَّن
الإنســان لــو كســب العالــم كُلَّــه وخســر نفســه«، وهنــاك مثــل إنجليزي 

يقــول: »بمــاذا تفيدنــي الدنيــا الواســعة إذا كان حذائــي ضيــق« !! 

وهــذا يعنــي أنَّنــا إذا لــم نصــل إلــي توافــق مــع أنفســنا، ونتوصَّــل 
ــة، فإنَّنــا  إلــي السَّــام النفســي عــن طريــق حــل الصِّراعــات الداخليَّ
ســوف نظــل في حالــة مــن عــدم الارتيــاح والقلــق والاضطــراب حتــي 

لــو امتــدت ممتلكاتنــا لتشــمل العالــم كُلَّــه.

< سابعًا: ضغوط الحياة :

ضغــوط الحيــاة وصــف لشــيءٍ يمكــن أن نؤكِّــد وجــوده، لكنَّنــا لا 
ــا، إنَّ مــا نشــاهده  ــا، ولا نســتطيع أن نتلمســه بأصابعن ــراه بأعينن ن
بالفعــل هــو تلــك الآثــار التــي تنشــأ عــن التعــرُّض لهــذه الأمــور التــي 
ــا وتتســبَّب في  ــارة تُثيــر انفعالن ــل في مواقــف وأحــداث غيــر سَّ تتمثَّ

متاعبنــا النفســيَّة.

وواقــع الأمــر أنَّــه ليســت هــذه المواقــف والوقائــع في حــدِّ ذاتهــا 
هــي التــي تُســبِّب لنــا الاضطــراب والقلــق بــل انفعالاتنــا ومشــاعرنا 
نحــو هــذه الأشــياء، والطريقــة التــي نفسِّــر بهــا لأنفســنا هــذه الأمــور 
علــي أنَّهــا تتضمَّــن تهديــداً لأمننــا واســتقرارنا النفســي هــي الســبب 

فيمــا تُســبِّبه لنــا ضغــوط الحيــاة مــن قلــقٍ واضطــرابٍ.
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ولنضــرب مثــاً علــي ذلــك بشــخصين يســيران معــاً في مــكانٍ مــا 
وتعرَّضــا لموقــف متشــابه، حيــث اكتشــف كُلّ منهمــا أنَّــه فَقـَـد حافظــة 
نقــوده، فــكان رد فعــل أحدهمــا هــو التأثُّــر بمــا حــدث لــه لفتــرةٍ 
ــا بــدت علــي الآخــر  ــه.  بينم قصيــرةٍ ثُــمَّ واصــل الســير إلــي هدف
علامــات الأســى الشــديد، وانتابتــه حالــة مــن اليــأس والاضطــراب 

أدت إلــي انهيــاره بحيــث لــم يعــد يقــوي علــي مواصلــة الســير.

إنَّ معنــي ذلــك أنَّ واقعــة واحــدة بنفــس الحجــم تقريبــاً قــد تفــاوت 
تأثيرهــا واختلــف مــن شــخصٍ إلــي آخــر، والســبب هــو الطريقــة التــي 
ــه برغــم خســارة هــذا  ــر كُلّ منهمــا الموقــف، فــالأوَّل اقنــع نفســه أنَّ فسَّ
المــال فإنَّــه يمكــن تعويضــه، وعليــه أَّل يتوقــف كثيــراً أمــام شــيء حــدث 

بالفعــل لا دخــل لــه بــه، ولا ســبيل إلــي تغييــره.

أمَّــا الثانــي فقــد بالــغ في رد فعلــه وهــو ينعــي حظــه ويتهــم ذاتــه، 
ــه دليــل فشــل وغبــاء، وأنَّ فَقْــده للنقــود  حيــث تصــوَّر الأمــر علــي أنَّ
خســارة كبيــرة، و شــيء لا يُحتمــل، فــكان أنْ تفاعــل للموقــف بهــذه 

الصــورة التــي وصلــت إلــي حــدِّ الانهيــار.

إذاً.. طريقتنــا في تفســير الأمــور التــي تعتمــد علــي التكويــن 
النفســي لــكُلٍّ منــا وليــس طبيعــة مواقــف الحيــاة وحجمهــا هــي 

الفيصــل فيمــا يحــدث مــن اضطــراب. 
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لقــد تعــدَّدت الأعبــاء والمشــكلات التــي يتعيَّــن علــي الإنســان في 
ــه أن يتعامــل  ــي علي ــات الت ــدَّدت الجه ــا، وتع هــذا العصــر مواجهته
معهــا، والقوانــن التــي مــن المفــروض أن يخضــع لهــا في العمــل 

ــة0ٍ ــةٍ عامَّ ــاة بصف والشــارع والحي

كمــا أنَّ هنــاك الكثيــر مــن الممنوعــات والمحظــورات التــي يتعيَّــن 
الابتعــاد عنهــا لأنَّ كُلّ مـَـنْ يقتــرب منهــا يتعــرَّض للعقــاب الــرادع.

وهــذه الحيــاة الحديثــة بمــا فيهــا مــن أعبــاء ومســؤوليات تحتــاج 
مــن المــرء إلــي قــدرة وطاقــة نفســيَّة هائلــة للتكيُّــف معهــا.

ورغــم أنَّ كثيــراً مــن المميــزات قــد توفــرت لإنســان هــذا العصــر 
إَّل أنَّ الذيــن عاشــوا في عصــور ســابقة كانــوا أحســن حظــاً رغــم أنَّ 
إمكاناتهــم كانــت محــدودة، لكــن الحاجــات التــي كان عليهــم الســعي 

لتحقيقهــا كانــت أيضــاً محــدودة.

أمَّــا اليــوم فقــد باتــت الحاجــات الإنســانيَّة غيــر محــدودة، 
وزادت الفجــوة بــن قــدرات الإنســان ومــا هــو مطلــوب منــه بالفعــل 

لمجــاراة العصــر ممَّــا يُهــدِّد اســتقراره واتزانــه النفســي.

وضغــوط الحيــاة قــد تكــون فرديــة يتأثَّــر بهــا الفــرد الــذي يقــع 
عليــه العــبء وحــده، أو جماعيَّــة تؤثِّــر علــي قطــاع كبيــر مــن النَّــاس 
كالفيضانــات  الطبيعيَّــة:  الكــوارث  ذلــك:  مثــال  واحــد،  وقــتٍ  في 
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والأعاصيــر والــزلازل والحــروب ومــا يترتــب عليهــا مــن مآســي 
شــتي، وكذلــك.. الأزمــات الاقتصاديَّة،مــن فقــرٍ وغــاءٍ، وهــذه تمثــل 
مصــادر همــوم بالجملــة يتعــرَّض لهــا الإنســان في أماكــن مُتعــدِّدة في 

عالــم اليــوم.

ولكــنَّ.. هــل حــاول أيًّــا منــا أن يُحــدِّد مــا يتعــرَّض لــه شــخصيًّا 
مــن ضغــوط وأحــداث، ويحصــي مــا صادفــه مــن مواقــف ومشــكلات 

في فتــرة زمنيــة مُعيَّنــة أو مُحــدَّدة ؟ 

لا نظــن أن أيًّــا منــا فعــل هــذا، أمَّــا لمــاذا لــم نفعــل ذلــك ؟ لأنَّنــا 
جميعــاً رغــم أنَّنــا نواجــه الكثيــر مــن المواقــف ونضطلــع بالأعبــاء 
في المنــزل والعمــل والمجتمــع فإنَّنــا مــع زيــادة إيقــاع الحيــاة لا نجــد 
الوقــت لعمــل مثــل هــذه الأشــياء، ولا يســتطيع المــرء منــا حتــي تأمُّــل 
ــم  ــاً لتقيي ــي التوقــف قلي ــه لبعــض الوقــت، أو حت ــاة مــن حول الحي

ــاة. خســارته أو مكاســبه في الحي

لقــد قــام عالــم النفــس » هولمــز « Holmes بمثــل هــذه المحاولــة 
فقــد أحصــي عــدداً مــن مواقــف الحيــاة وأحداثهــا المختلفــة ورتبهــا 
في قائمــة تضــم ) 43 ( مــن هــذه المواقــف والمشــكلات، ثُــمَّ حــدَّد 
العظمــي، وهــي  النهايــة  مــن  لــكُلٍّ منهــا حســب أهميتهــا  درجــة 
ــه مــن هــذه المواقــف  ــا صادف ــي الشــخص أن يُحــدِّد م )100(، وعل

ــرة. ــه خــال الســنة الأخي ــي تضمهــا القائمــة، ومــا حــدث ل الت
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ــي  ويمكــن أن تطبــق ذلــك ـــــــ عزيــزي، عزيزتــي القــارئ ــــــ عل
ــة والمقابلــة لهــذه المواقــف،  ــمَّ تقــوم بجمــع النقــاط الخاصَّ نفســك، ثُ

فيمكنــك حســاب  أثرهــا عليــك كمــا ســنذكر فيمــا بعــد.
التقدير 
بالنقاط

مواقف ومشكلات الحياة م

100 وفاة شريك الحياة ) الزوج أو الزوجة (. 1
73 الطلاق. 2
65 انفصال الزوجين. 3
63 السجن أو الاعتقال. 4
63 وفاة أحد أفراد الأسرة. 5
53 الإصابة بمرض شديد أو مزمن. 6
50 الزواج. 7
47 الفصل من العمل. 8
54 سوء التوافق في الزواج. 9
45 التقاعد أو الإحالة إلي المعاش. 10
44 اضطراب صحي أو سلوكي لأحد أفراد الأسرة. 11
40 الحمل. 12
39 مشكلات جنسيَّة. 13
39 إضافة عضو جديد للأسرة. 14
38 تغييــر مهــم في مجــال التجــارة )الإفــاس، أو 

تأســيس مشــروع جديــد(.
15

38 تغيير مهم في الحالة المالية )خسارة أو مكسب(. 16
37 وفاة صديق أو قريب عزيز. 17
36 تغيير في طبيعة العمل. 18
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35 زيــادة أو نقــص عــدد المجــادلات اليوميــة بــن 
الزوجــن في الأمــور المشــتركة.

19

31 الحصــول علــي قــرض مالــي كبيــر )لتأســيس 
منــزل، مثــاً(.

20

30 عدم سداد دين أو رهن. 21
29 تغييــر في المرتبــة بالعمــل )كالترقيــة، أو نــزول 

المرتبــة(.
22

29 أو  )الــزواج،  المنــزل  مــن  الأبنــاء  أحــد  رحيــل 
للدراســة(.

23

29 متاعب » الحموات «. 24
28 انجاز شخصي رائع. 25
26 توقــف عملهــا خــارج  أو  الزوجــة عنــد بدايــة 

المنــزل.
26

26 الدراسة: عند بدايتها أو التوقف عنها. 27
25 تغيير الظروف المحيطة )المسكن أو الجيران(. 28
24 تعديــل بعــض العــادات الشــخصية ) كالملبــس، أو 

أســلوب الحيــاة (.
29

23 متاعب مع الرؤساء بالعمل. 30
20 تغيير رئيس في ظروف العمل وعدد ساعاته. 31
20 تغيير محل الإقامة, 32
20 الانتقال إلي مدرسة، أو كلية جديدة. 33
19 تغيير ملموس في كمية ونوع الترفيه المعتاد. 34
19 تغيير في النشاط الديني. 35
18 تغيير في الأنشطة الاجتماعيَّة. 36
17 الحصول علي قرض صغير. 37
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16 تغييــر أســاس في عــادات النَّــوم )زيــادة، أو نقــص 
ســاعاته، أو مواعيده(.

38

15 فيهــا  يجتمــع  التــي  المواعيــد  في  مهــم  تغييــر 
معــاً. الأســرة  أفــراد 

39

15 )كميــة،  الطعــام  عــادات  في  ملمــوس  تغييــر 
الأكل(. تنــاول  ومــكان 

40

13 الإجازة. 41
12 الأعياد. 42
10 )مخالفــات  للقوانــن  البســيطة  الانتهــاكات 

مثــاً(. المــرور 
43

ـــــ فالقائمــة تضــم ) 43(  ـــــ عزيــزي، عزيزتــي القــارئ ـ كمــا تــري ـ
موقفــاً وحدثــاً للحيــاة التــي نعيشــها، ولكــي تطبــق المقيــاس علــي 
نفســك عليــك بجمــع النقــاط المقابلــة للمواقــف التــي تعرَّضــت لهــا 
خــال السَّــنة الأخيــرة، وطبقــاً لمَّــا ذكــر عالــم النفــس » هولمــز « فإنَّــه 
إذا تجمــع لديــك مجمــوع  )300(  نقطــة في عــام واحــد فــإنَّ ذلــك 
يــؤدي إلــي حــدوث اضطــراب نفســي، مثــل: القلــق، أو الاكتئــاب، 
ــزواج، أو العمــل،  ــي: ال ــر عل ــت هــذه المواقــف تؤثِّ خصوصــاً إذا كان
أو الأبنــاء، وتصــدق هــذه القاعــدة علــي نســبة80٪ مــن الأشــخاص.

أمّــا إذا كان رصيــد النقــاط لديــك في عــام مــن )150( إلــي 
ــالات حــدوث الاضطــراب النفســي تصــل  ــإنَّ احتم )299( نقطــة ف

إلــي50٪ تقريبــا0ً
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ــن  ــة م ــر بخصــوص هــذه القائم ــذي يســتحق الذك ــق ال والتعلي
ضغــوط الحيــاة ومواقفهــا هــو ملاحظــة أنَّهــا تضــم بعــض أحــداث 
ووقائــع ســلبيَّة، وأخــري إيجابيَّــة، ونســتطيع أن نفهــم لمــاذا ينشــأ 
الاضطــراب بســبب المشــكلات في العمــل والبيــت والــزواج نتيجــة  
مثــل:  الإيجابيَّــة،  المواقــف  لكــن  الارتيــاح،  وعــدم  التوتُّــر  لشــعور 
الترقيــة، والإجــازة، والــزواج، يفتــرض أنَّهــا مناســبات ســعيدة لا 
تُســبِّب أي إزعــاج ومــع ذلــك تضمنتهــا القائمــة، ويرجــع ذلــك ربمــا 

ــاء. ــادة المســؤوليات والأعب ــع زي ــن خــوف نتيجــة توق ــره م ــا تُثي لمَّ

مــا  كميــة  بالأرقــام  تحســب  كــي  الفرصــة  لــك  نتــرك  والآن 
ــا  ــا ف ــك منه ــا كان نصيب ــاة، ومهم ــوط الحي ــن ضغ ــه م تعرَّضــت ل

تــدع القلــق يُســيطر علــي حياتــك.

ة : < ثامنًا: الاستعدادات الشخصيَّ

لعــلّ مــن أهــم العوامــل المُســبِّبة للقلــق هــو التكويــن النفســي 
للفــرد، وتلــك الخصائــص الشــخصيَّة التــي يتميــز بهــا، فبعــض 
أو  بالقلــق  للإصابــة  اســتعداد  لديهــم  تكوينهــم  بحكــم  النــاس 
ــرُّض لأي  ــد التع ــات النفســيَّة عن ــره مــن الاضطراب ــاب أو غي الاكتئ

ضغــط خارجــي طفيــف يمكــن لغيــره تحمُّلــه.



- 171 -

وكمــا ذكرنــا مــن قبــل فــإن الوراثــة تلعــب دوراً في انتقــال القلــق 
مــن الآبــاء إلــي الأبنــاء، حيــث تذكــر الأرقــام أنَّ 17٪ مــن أقــارب 
الدرجــة الأوَّلــي لمريــض القلــق لديهــم حــالات مشــابهة، كذلــك فــإنَّ 
القلــق إذا أصــاب أحــد الأشــقاء التوائــم فإنَّــه يُصيــب التــوأم الآخــر 

غالبــاً في نســبة 90 ٪ مــن الحــالات.

وفي هــؤلاء الأشــخاص الذيــن لديهــم اســتعداد مســبق للإصابــة 
بالقلــق لا يحتــاج الأمــر إَّل إلــي أي واقعــة بســيطة تبــدأ بعدهــا 
مظاهــر الخــوف والقلــق في الظهــور، وهــذه الوقائــع أو الأســباب 
الخارجيَّــة مــن القلــق يمكــن احتمالهــا بســهولةٍ لــو لــم يكــن لــدي 

ــادة. ــا الآخــرون مُعت ــورٍ يعتبره ــر بأم ــة للتأثُّ ــاس قابلي هــؤلاء النَّ

ــا الســبب فيمــا  ــاس أنَّه ــر مــن النَّ ــي يذكــر كثي ومــن الأمــور الت
يســاورهم مــن قلــقٍ: المشــكلات التــي تتعلَّــق بحياتهــم في المنــزل، 
ــراع  ــة، والشــعور بالظلــم، والمنافســة والصِّ والعمــل، والخســائر الماديَّ
التــي تســاورهم بخصــوص الصحَّــة،  مــع الآخريــن، أو المخــاوف 

والممتلــكات، والأبنــاء، والمســتقبل.

وقــد لا تكــون هــذه المخــاوف حقيقيــة بــل متوهمــة أي لا أســاس 
ــاس وتجعلهــم يعيشــون  ــك هــؤلاء النَّ لهــا في الواقــع، ومــع ذلــك تتملَّ

حالــة قلــق واضطــراب مزعجــة.
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ــم  ــق أو أحــد ذويه ــراً مــا يســأل البعــض مــن مرضــي القل وكثي
ــك الشــخص  ــق هــذه في ذل ــة القل ــي حال ــذي أدي إل عــن الســبب ال
بالــذات، وظهــور أعراضهــا في هــذا التوقيــت، وفي الغالــب لا توجــد 
إجابــة قاطعــة لذلــك؛ فالاضطرابــات النفســيَّة لهــا أســباب مُتعــدِّدة 
المبكــرة،  التنشــئة  إلــي  الوراثــة  مــن  تتشــابك فيهــا عــدة عوامــل 
وعلاقــات الأســرة والعمــل، وضغــوط الحيــاة المختلفــة، أو كُلّ هــذه 

ــةٍ واحــدةٍ. ــة في حال الأشــياء مجتمع

 ومــع الإصــرار علــي معرفــة ســبب مُعيَّــن يجــد الطبيــب نفســه 
لكــنّ  للمرضــي وذويهــم،  الأمــور  كُلّ هــذه  مرغمــاً علــي توضيــح 

الإجابــة لا تكــون شــافية في كثيــرٍ مــن الأحيــان.

< تاسعًا: الشعور بالظلم وافتقاد العدالة :

ــم هــو الإحســاس الدفــن بهــذا  ــراً مــن وقــوع الظل أصعــب كثي
الظلــم، والشــعور بالظلــم هــو شــيء قــاسٍ ومريــر علــي النفــس 
البشــرية؛ لأنَّــه يتســبَّب في حالــةٍ  مروعــةٍ مــن الغليــان الداخلــي، 
وهــو قلــق مضاعــف لا يمكــن لــه أن يهــدأ طالمــا اســتمرت هــذه 

المشــاعر السَّــلبيَّة نتيجــة للشــعور بالظلــم.

وقــد تتولَّــد نتيجــة لذلــك أيضــاً مشــاعر سَّــلبيَّة أخــري مدمــرة 
والرغبــة المحمومــة الجامحــة في  ،والغضــب،  الغيــظ  أو  كالحنــق 
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الانتقــام، وكُلّ هــذه الأمــور يدفــع المــرء ثمنهــا الباهــظ مــن راحتــه، 
ــة بنــاءة  ومــن الطاقــة التــي يفتــرض أن يســتخدمها في أمــور ايجابيَّ

تعــود عليــه وعلــي مجتمعــه بالنفــع والخيــر الوفيــر.

لكــن هــذه الطاقــة تُســتهلك ــــــ مــع الأســف ــــــ  في تغذيــة هــذه 
الانفعــالات السَّــلبيَّة، التــي تــؤدي حتماً إلي الانهيار، وتفسُّــخ الشــخصيَّة 

ــر. ــق والتوتُّ وإصابتهــا بالاضطرابــات النفســيَّة ومــن ضمنهــا القل

علينــا إذاً.. أن نتحلــى بالصبــر الشــديد في بعــض المواقــف غيــر 
المواتيــة، فليــس هنــاك عالمــاً مثاليًّــا علــي الأرض، ولا مدينــة فاضلــة 
كذلــك، لكــن يكفــي أن نبــذل كُلّ مــا في وســعنا، وأن نواجــه بشــجاعةٍ 
كُلّ  المواقــف التــي مــن شــأنها أن تصيبنــا بالقلــق والتوتُّــر، و لا نفقــد 
الأمــل مطلقــاً؛ فالأمــور لــن تظــل طويــا في غيــر صالحنــا،  حيــث 

لابــدّ للشــمس أن تشــرق مــع ميــاد كُلّ يــوم جديــد.

ولنضــع في اعتبارنــا أنَّــه لا مــكان لليــأس في معالجــة أي موقــف 
مــن المواقــف المؤســفة أو المترديــة؛ فاليــأس هزيمــة، والأســف تبديــد 
ــا  ــا م ــه، وإذا فعلن ــاء فوق ــه لا البن ــح للغــوص في ــة يصل مــروع للطاق
فــإنَّ ذلــك هــو الحــل الأمثــل لتخفيــف  نســتطيع دون استســام 
للعدالــة  أو  للظلــم  التعــرُّض  نتيجــة  المُحبطــة  السَّــلبيَّة  المشــاعر 
البطيئــة التــي قــد تتأخــر في الوصــول، ولكنَّهــا علــي كُلِّ الأحــوال 

ســوف تصــل.
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ة: <عاشرًا: الخلافات، أو المشكلات الزوجيَّ

هنــاك مثــل روســي شــهير، يقــول: » لا توجــد إَّل امــرأة واحــدة 
شــريرة في هــذا العالــم.. وكُلّ رجــل يعتقــد أنَّهــا زوجتــه« !!

ــو مــن  ــزواج تخل ــة واحــدة مــن حــالات ال ــكاد حال ــع لا ت  بالطب
المتاعــب في العلاقــة بــن الزوجــن مهمــا كانــت درجــة الاتفــاق وتآلف 
العواطــف فيمــا بينهمــا؛ ذلــك أنَّ اختــاف وجهــات نظــر كُلّ منهمــا 
فيمــا يختــص بالكثيــر مــن الأمــور المشــتركة يصعــب معــه أن يكونــا 
نســخة واحــدة متطابقــة، ولا ينتظــر أن تتطابــق رؤيتهمــا لــكُلِّ شــيء. 

ــكُلٍّ منهمــا شــخصيته وتوجُّهاتــه كإنســانٍ مســتقل، وتكــون  حيــث ل
الصعوبــات ـــــ عــادةً ـــــ  في الفتــرة الأوَّلــي مــن بدايــة الحيــاة الزوجيــة، 
التــي تشــهد الكثيــر مــن الشــد والجــذب، وقــد يُفكِّر كُلّ منهمــا في اختبار 
ــة  ــن الســيطرة والســيادة في النهاي ــي تدي ــة الآخــر، حت ــه في مواجه قوَّت
لأحــد الطرفــن علــي حســاب الآخــر، وقــد تســتقر الأمــور نســبيًّا فيمــا 

بعــد، أو قــد تتفاقــم الخلافــات وتتصاعــد حِدتهــا وثورتهــا.

ومــع تزايــد الخلافــات الزوجيــة تبــدأ مظاهــر ســوء التوافــق بين 
الزوجــن، وتنعكــس علــي الحالــة النفســيَّة لكليهمــا بدرجــةٍ متفاوتــةٍ 
قــد تصــل إلــي حــد القلــق أو الاضطــراب النفســي الــذي يؤثــر علــي 
أداء كُلّ منهمــا في الحيــاة العائليَّــة، والعلاقــات الاجتماعيَّــة، وفي 
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العمــل أيضــاً، وفي بعــض الأحيــان ينتهــي الأمــر بالتوجــه إلــي العيــادة 
النفســيَّة لطلــب المشــورة والمعونــة. 

وهذه بعض الشكايات:

• زوجي إنسان لا يُطاق، ولم أعد احتمال الحياة معه.	

• حياتي تخلو تماماً من الحُبِّ أو السَّعادة.	

• حياتــي لا يمكــن أن ترضــي بهــا أي واحــدة أخــري.. إنَّنــي 	
أصبــر علــي ذلــك فقــط مــن أجــل أولادي.. إنَّهــا حيــاة 

كالجحيــم.

• لــم أعــد أطيــق الحيــاة مــع زوجــي، لكــن مــا الحــل ؟ فــكُلّ 	
ــل بعضهــم. الرِّجــال ســواء مث

ــي ـــــ  ــادة النفســيَّة والت ــيِّدات في العي هــذه بعــض شــكاوي السَّ
عــادةً ـــــ مــا يختلــط فيهــا الــكلام بالدمــوع والانفعــالات، والطريــف 
ــة  ــادة النفســيَّة بصحب ــي العي ــد تحضــر إل ــر أنَّ الزوجــة  ق في الأم
زوجهــا، وقــد يكــون هــو صاحــب اقتــراح أن يذهبــا لزيــارة الطبيــب 
النفســي؛ لأنَّــه يــري أنَّ » أعصابهــا متعبــة «، أي أنَّهــا أصبحــت 

ــاج. ــي الع ــاج إل ــرة وتحت ــة ومتوتِّ عصبيَّ
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لكــنّ الــزوج تكــون لــه وجهــة نظــر أخــري، وقــد يكــون هــو الأشــد 
تأثُّــراً أو الأكثــر انفعــالاً. 

وعمــاً بقواعــد الطــب النفســي عنــد إجــراء المقابلــة والاســتماع 
إلــي شــكوى المريــض،  فإنَّــه ـــــ عــادةً ـــــ مــا يقــوم الطبيــب بعــد 
ــنْ يصحــب المريــض إلــي العيــادة، ســواء كان أحــد  الاســتماع إلــي مَ
أقاربــه أو زميــل لــه، يجــب الاســتماع إلــي المريــض علــي انفــراد كــي 
يُعطــي الفرصــة كاملــة للتعبيــر عــن مشــاعره بحُرِّيَّــةٍ دون حــرج، وفي 
حــالات المشــكلات الزوجيــة بالــذات يتــم الاســتماع إلــي كُلِّ طــرف 
ــ علــي الطرف الآخر. ــــ عادةً ـ علــي حــدة، فشــكوى كُلّ منهمــا تتركَّــز ـ

ومــن العبــارات التــي يســمعها الطبيــب النفســي مــن الأزواج في 
هــذه الحــالات، مــا يلــي:

• زوجتي امرأة لا تُطاق بالمرة0	

• مشــكلتي هي ســوء الحظ في الزواج، وســوء اختيار شــريكة 	
حياتــي، لكنَّهــا لــم تكــن كذلــك بالمــرة أيــام الخطوبة0

• البيــت أصبــح بالنســبة لــي جحيــم، فزوجتــي مولعــة بالنكــد 	
بمناســبة وبــدون مناســبة، إنَّهــا تفســد علــيَّ حياتــي بعــد أن 

أصبحــت مصــدر قلــق دائــم.



- 177 -

ــدة أنَّ المتاعــب الزوجيــة  وغيــر ذلــك كثيــر، لكــن الحقيقــة المؤكَّ
تُســبِّب الكثيــر مــن الإزعــاج لأطرافهــا، ولنــا أن نقــول إنَّ هــذا النــوع 
مــن المشــكلات التــي يكــون البيــت مصدرهــا تكــون أقــوي أثــر وأكثــر 
إزعاجــاً مــن تلــك التــي تكــون بســبب مصــدر خارجــي في العمــل، 
أو العلاقــات الاجتماعيَّــة مــع الآخريــن؛ لأنَّ المــرء مــن المفتــرض 
أن يخلــد إلــي الرَّاحــة والســكينة في بيتــه، بعــد أن يعــود متعبــاً مــن 
ســعيه وعملــه، فــإذا لــم تتوافــر هــذه الرَّاحــة فــإن ذلــك يدعــو إلــي 
التعاســة وعــدم الإشــباع، وهــذا مــا يحــدث مــع تصاعــد المتاعــب 

ــة. ــات الزوجي والخلاف

يمكنَّنــا أن نفهــم ســوء التوافــق بــن الزوجــن بحيــث يكــون فــارق 
الســن كبيــر بينهمــا ،أو اختــاف درجــة التعليــم،  ويمكنَّنــا أيضــاً أن 
نُشــاهد المتاعــب الزوجيــة في كثيــرٍ مــن الحــالات بحيــث لا يوجــد بهــا 
ــابقة، بــل في الحــالات التــي تمَّ فيهــا الــزواج  ــا مــن الأســباب السَّ أيًّ
بنــاء علــي اختيــار حـُـر لــكلا الطرفــن، وأحيانــاً عقــب فتــرة خطوبــة 
كافيــة قــد تتضمَّــن قصَّــة حُــبّ بينهمــا، فكيــف إذاً أن نفهــم أن 
يكــون الــزواج ــــــ وهــو بدايــة حياتهمــا المشــتركة ــــــ هــو النهايــة غيــر 

ــبّ العميقــة والطويلــة ؟ ــة الحُ ــعيدة التعســة لقصَّ السَّ

يعانــون  الذيــن  والزوجــات  الأزواج  لســلوك  المُلاحــظ  ولعــلّ 
مــن متاعــب وخلافــات تُســبِّب لهــم ســوء التوافــق يجــد علامــات 
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ــة واضحــة في أعماقهــم  ــاب المرون ــرأي وغي ــب ال الاضطــراب وتصلُّ
وعباراتهــم، ويمكنَّنــا أن نلاحــظ بأنفســنا، إذا رجعنــا لتلــك العبــارات 
التــي تمَّ ذكرهــا كنمــاذجٍ مــن كلام الأزواج والزوجــات في العيــادة 
ــه،  ــب في شــريك حيات ــكُلّ طــرف رأي قاطــع ومُتصلِّ النفســيَّة، أنَّ ل

ــي ســلبياته. ــه عل يُركــز في

»مطلقــاً«،  مثــل:  التأكيــد،  كلمــات  عباراتهــم  في  تشــيع  كمَّــا 
و»دائمــاً«، و »لا يُطــاق بالمــرة «، وهــذه الألفــاظ دليــل علــي التصلُّــب 

والاضطــراب كمــا ذكرنــا في موضــع ســابق.

ثمَّــة شــيء آخــر لا يجــب أن نغفلــه عنــد الحديــث عــن المتاعــب 
والخلافــات الزوجيــة، ذلــك هــو أثــر النواحــي الجنســيَّة المهــم في 
التوافــق بــن الزوجــن، ففــي بعــض الحــالات يكــون عــدم الإشــباع 
الجنســي ســبباً للخــاف الــذي يظهــر في مناطــق أخــري مــن الحيــاة 
الزوجيــة، وعلــي ســبيل المثــال: فالممارســة الجنســيَّة التــي لا تــؤدي 
إلــي الإشــباع نتيجــة الضعــف الجنســي، أو لقلــة الخبــرة لأحــد 
للعمليــة الجنســيَّة،  والتحضيــر  الإعــداد  كليهمــا في  أو  الطرفــن 
أو انعــدام الخصوصيــة أثنــاء الممارســة لعــدم ملائمــة المــكان، أو 
اســتخدام طريقــة الجمــاع غيــر المكتمــل خوفــاً مــن الألــم أو مــن 
الحمــل، كُلّ هــذه تــؤدي في النهايــة إلــي القلــق والاضطــراب وتفاقــم 

الخلافــات الزوجيــة.
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ــي لا  ــور الت ــل الطرفــن نحــو هــذه الأم ــك ردود فع ــن ذل ــد م ويزي
تخلــو مــن الحساســية، وقــد تتعقَّــد المســألة إذا كانــت الزوجــة مثــاً 
تشــعر بالاســتعلاء لأنَّهــا في مركــز أو منصــب أعلــي، أو أنَّهــا تكســب مــن 
المــال أكثــر مــن زوجهــا، أو إذا كان لــدي الرَّجــل شــعور داخلــي بالنقــص.

لقــد حــدث في الآونــة الأخيــرة ظهــور نــوع مــن العــاج يُســميّ 
الطــب  في  مســتقل  تخصُّــص  أصبــح  وهــو  الزواجــي«،  »العــاج 
خاصَّــة  وحــدات  تقــوم  حاليــاً  الزواجــي«  »العــاج  و  النفســي. 
بممارســته ويتــدَّرب عليــه الأخصائيــون وتمنــح فيــه شــهادة خاصَّــة، 
ـــــ لم يطبق  ـــــ رغــم جدواه ـ ويمكنَّنــا القــول أنَّ هــذا النــوع مــن العــاج ـ
في مجتمعاتنــا الشــرقية ، رغــم الحاجــة الماســة إليــه،  ورغــم مــا 
نلاحظــه مــن وجــود العديــد مــن المشــكلات في العلاقــات الزوجيَّــة؛ 
وذلــك بســبب الحــرج والحساســية المفرطــة التــي اعتــاد النــاس أن 
يُحيطــوا بهــا هــذه الأمــور، فــا يتعاملــون مــع مثــل هــذه المشــكلات 

ــة تصاعــد مســتمر لآثارهــا. ــا في حال ــا يجعله ــمٍ ممَّ بوضــوحٍ وفه

هنــاك بالطبــع بعــض النصائــح والإرشــادات البســيطة التــي 
نتوجــه بهــا إلــي الأزواج والزوجــات في مثــل هــذه الحــالات، إنَّنــا 
ــة في الطــرف الآخــر،  نلفــت نظــر كُلّ طــرف إلــي الجوانــب الإيجابيَّ
فالزوجــة التــي تقــول أنَّ زوجهــا لا يُطاق لأنَّه عصبي ودائم الشـِـجار، 
يمكــن أن تعتــرف بأنَّــه ـــــ أحيانــاً ـــــ يكــون مجامــاً ودوداً، وأنَّــه ينفــق 

عليهــا بســخاءٍ.
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ــاء المناقشــة  ــه قــد يقــول أثن ــذي ضــاق ذرعــاً بزوجت ــزوج ال وال
ــز بحســن النيــة، لكنَّهــا ــــ عــادةً ـــــ مــا تُصغــي  معــه، أنَّ زوجتــه تتميَّ
إلــي توجيهــات »حماتــه« فيبــدأ النكــد، إن مُجــرَّد المناقشــة وتوضيــح 
الجوانــب الايجابيَّــة في حياتهــم قــد تُســهم في تغييــر الاتجــاه العدائي 

لــدي كُلّ منهمــا للآخــر.

 كمـّـا أنَّنــا نطلــب إليهــم اللجــوء إلــي الحــوار والتفاهــم باســتمرار 
حــول كافــة الأمــور وعــدم تــرك الخلافــات حتــي تتفاقــم نتيجــة 
بإشــراك  النظر،كذلــك لا ننصــح  الطفيــف في وجهــات  للخــاف 
ــد المشــكلات أو  أي أطــراف خارجيــة في هــذه الأمــور حتــي لا تتعقَّ

الخلافــات.

أخيــراً..  ورد في إحــدى الأســاطير الإغريقيَّــة القديمــة تفســير 
بــأنَّ  الأســطورة,,  تقــول  الزوجيــة  والمتاعــب  للخلافــات  طريــف 
الإنســان في بــدء الخليقــة كان عبــارة عــن مخلــوق واحــد نصفــه 
رجــل ونصفــه امــرأة، ولســببٍ مــا فقــد تعــرَّض هــذا الإنســان لغضــب 
ــث  ــن حي الآلهــة التــي رأت أن تُعاقبــه، فقامــت بشــطره إلــي نصف
ــت الرَّجــل عــن المــرأة، وتركــت كُلّ نصــف يتحــرَّك بمفــرده في  فصل
هــذا العالــم، وعلــي كُلّ رجــل أن يحــاول البحــث عــن نصفــه الآخــر، 
الــذي انفصــل عنــه وهــو الــذي يتوافــق معــه، لكــنّ كيــف لــه أن يجــده 

ــنْ يتشــابه معــه في هــذا العالــم الواســع ؟  بــن مَ
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إنَّــه ســوف يختــار أي نصــف آخــر مــن بــن نســاء العالــم، لكنَّــه 
غالبــاً لــن يكــون نصفــه المفقــود، وهنــا لا يتوافقــان فيبــدأ عذابهمــا.. 

هكــذا تقــول الأســطورة !!
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الفصل العاشر
ة البدن والنفس آثار القلق علي صحَّ
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مــن أهــم آثــار القلــق ونتائجــه الســيِّئة علــي صحَّــة البــدن، 
وصحَّــة النفــس، مــا يلــي:

لًا: تغيُّرات في عادة تناول الطعام : < أوَّ

مــن الأنشــطة اليوميــة المعتــادة لــكُلٍّ منــا تنــاول وجبــات الطعــام 
في أوقــاتٍ يُحدِّدهــا تبعــاً لظروفــه، ومــن المفتــرض أن نتنــاول طعامنــا 
باســتمتاعٍ وشــهيةٍ، ويتحقَّــق لنــا مــن ذلــك شــعور بالإشــباع، ويخطــئ 
الكثيــر مــن النَّــاس حــن يظنــون أنَّ شــهية الطعــام تعنــي تنــاول كميــة 
ــب أن تكــون هنــاك  كبيــرة أو كافيــة مــن الأطعمــة، لكــن الأمــر يتطلَّ
رغبــة في الطعــام تدفعنــا إلــي اختيــار شــيء نفضلــه ونقبــل علــي 
تناولــه باســتمرارٍ ،أو » بنفــسٍ مفتوحــةٍ «، كمــا نقــول باللُّغــة الدارجــة 

المصريَّــة، وهــذه هــي الشــهية الجيــدة في حالــة الصحَّــة النفســيَّة.

لكــنّ في بعــض الأحــوال المرضيــة، مثــل: القلــق أو الاكتئــاب يعتــري 
هــذه الأمــور المُعتــادة الكثيــر مــن التغييــر، فتتراجــع الشــهية لتنــاول 
الطعــام في إطــار انشــغال البــال بالكثيــر مــن الأفــكار، وفي إطــار العــزوف 
عــن الاســتمتاع بمباهــج الحيــاة، منهــا: تنــاول ألــوان الأطعمــة مثــل مــا 

يحــدث بالنســبة لأنشــطة الترفيــه وممارســة الجنــس.

ويجــد الشــخص في حالــة الاضطــراب النفســي أنَّــه عاجــز عــن 
تــذوق الطعــام حيــث يفقــد إحساســه الــذي اعتــاده في أنــواع الأكل، 

إنَّــه يتنــاول القليــل مــن الطعــام رغمــاً عنــه دون اســتمتاع.
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ويُلاحــظ أنَّ نقــص الــوزن غالبــاً مــا يكــون مصاحبــاً لحالــةٍ 
يُعانــي منهــا الفــرد مــن القلــق. وتكــون متابعــة وزن المريــض بالعيــادة 
النفســيَّة مؤشــراً علــي حالتــه، حيــث تكــون زيــادة الــوزن مــع العــاج 

ــن. دليــل تحسُّ

القلــق  مرضــي  فبعــض  تــواً،  ذكرنــاه  ممَّــا  اســتثناءً  وهنــاك 
ــس عــن  ــن التنفي ــوعٍ م ــام كن ــاول الطع ــراط في تن ــي الإف ــون إل يتجه
ــة، فنجــد أنَّ  مشــاعرهم، وســبيل لتعويضهــم، ودافــع إلــي الطمأنين
الــوزن لديهــم يأخــذ في التزايــد حتــي يصــل بعضهــم إلــي حالــةٍ مــن 

ــه أيضــا. ــاة لقلق ــك مدع ــون ذل ــة الملحوظــة ويك البدان

·  ثانيًااً: فَقد الشهية :

ــــ مــا يكــون فاقداً للشــهية،  ــــ عــادةً ـ الإنســان الــذي ينتابــه القلــق ـ
وتكــراره،  الانفعــال  بشــدة  وثيقــاً  ارتباطــاً  مرتبــط  الفَقــد  وهــذا 
ــر فَقــد الشــهية عنــد الإنســان  وفســيولوجيَّة الجــوع والانفعــال تفسِّ
ــي  ــة الت ــق؛ فالشــعور بالجــوع يحــدث نتيجــة الموجــات التقلُّصي القَلِ
تحــدث عندمــا تكــون معدتــه خاليــة مــن الطعــام إَّل قليــاً، أو خاليــة 

منــه تمامــاً.

ويقــل عمــق هــذه الموجــات إذا توتَّــرت المعــدة في حالــة الانفعــال، 
هــذه  تتوقــف  فقــد  للانفعــال،  نتيجــة  المعــدة  توتُّــر  اشــتد  فــإذا 
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الموجــات كليــةً، ومــن ثــمَّ فالشــهية تختلــف شــدة أو ضعفــاً باختــاف 
شــدة توتُّــر المعــدة، أو ضعــف هــذا التوتُّــر، فتقلُّصــات الجــوع تحــدث 
عندمــا يــزول توتُّــر المعــدة، بمعنــي آخــر تعــود الشــهية عندمــا يصحح 

المــرء ســلوكه الانفعالــي.

·  ثالثًا: قرحة المعدة :

ويؤثــر في  المِــزاج،  واحتــداد  الأعصــاب،  توتُّــر  يُســبِّب  القلــق 
أعصــاب المعــدة، ويُحيــل العصــارات الهاضمــة إلــي عصــارات سَّــامة 

ــدة. ــي قرحــة المع ــان إل ــن الأحي ــرٍ م ــؤدي في كثي ت

  Joseph F. Montage »يقــول الدكتــور »جوزيــف ف0مونتاجــي
،مؤلِّــف كتــاب »اضطرابــات المعــدة العصبــي« : »إنَّ قرحــة المعــدة لا 
تأتــي ممَّــا تأكلــه، ولكنَّهــا تأتــي ممَّــا يأكلــك« !!  وهــو يقصــد القلــق 

الــذي يــأكل الإنســان.

ويقــول الدكتــور »و . س . ألفاريــز« W.S. Alvarez : »كثيــراً مــا 
تنشــأ قرحــة المعــدة نتيجــة لتقلُّــب العاطفــة، واضطراب الإحســاس«.

وهــو يؤكِّــد أنَّــه بعــد دراســة لأكثــر مــن ) 15 ( ألــف مريــض تمَّ 
علاجهــم مــن اضطرابــات المعــدة في مستشــفي »مايــو« بالولايــات 
المتحــدة الأمريكيَّــة، اتضــح أنَّ أربعــة ) 4 ( مــن كُلّ ) 5 (خمســة 
مرضــي ليــس لمرضهــم أســاس عضــوي علــي الإطــاق، بــل أساســه 
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الخــوف والقلــق وعــدم مقــدرة الشــخص علــي الملائمــة بــن نفســه 
ــاة. والحي

وقرحــة المعــدة مــرض عضــوي ينشــأ عــن جــراح تُصيــب أنســجة 
ــة القرحــة المزيفــة، فــا يكــون  ــا في حال المعــدة أو الأثنــي عشــر، أمَّ

ثمَّــة أذي بهــذه الأنســجة.

وفي حالــة أحــد المرضــي تمَّ تشــخيص حالتــه علــي أنَّهــا قرحــة 
ــولاه  ــه، وت ــا كســدت أعمال ــا وشــفي، ولمَّ ــج طبيًّ في المعــدة، وقــد عول
ــة علــي حالتــه  ــه الآلام مــرَّة أخــري، وظــلّ ســنين طويل ــق عاودت القل
دون أن يطــرأ عليــه أي تحسُّــن، إلــي أن ذهــب إلــي طبيبــه الــذي قــام 
بعلاجــه مــن قبــل، بحيــث لــم يمــض أكثــر مــن خمســة أســابيع حتــى 

شُــفي تمامــاً.

ــب شــفاء المعــدة ســوي شــيئين:  يقــول الطبيــب المُعالــج، لا يتطلَّ
النقــي. ومهمــة الطبيــب  الــدَّم  المُصــاب، وزاد مــن  راحــة الجــزء 
والــدواء في هــذه الحالــة هــي تغيير الأحوال الفســيولوجيَّة المُعاكســة، 

والوقــوف ضدهــا، حتــى يتوافــر الشــفاء للجــزء المُصــاب.

ــدوء  ــر الشــفاء في حــن أنَّ اله ــي تأخي ــل عل ــدة يعم ــرُّ المع وتوت
للأحــوال  المنشــود  والتغيُّــر  الرَّاحــة  يتيــح  والانفعالــي  النفســي 
ــا هــدأت معــدة المريــض، وتدَّفــق الــدَّم  الفســيولوجيَّة المُعاكســة0 ولمَّ
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بكميــاتٍ معتدلــةٍ إلــي المنطقــة المُصابــة، وحــن خفــت حِــدة انفعالاتــه 
اســتطاع الشــفاء.

 ويقــول الطبيــب المُعالــج أيضــاً، لــن يتســنى للجســم أن يســتريح 
إذا ظــل العقــل مضطربــاً، قــم بإزالــة الاضطــراب تتحقَّــق الرَّاحــة.

· رابعًا: الإمساك :

ليــس الإمســاك حكــراً علــي الأشــخاص القلقــن الذيــن بلغــوا 
في القلــق درجــة كبيــرة، ولا يمكــن القــول بــأنَّ الإمســاك يحــدث 
نتيجــة القلــق والانفعــال وحســب، ولكــنّ الواقــع أن الإمســاك يحــدث 
بــن القلقــن بنســبة أكبــر مــن غيرهــم، وأحيانــاً مــا يغــدو الإمســاك 

مصــدراً للقلــق.

ــدة تفضــي إلــي اضطــراب نشــاط الأمعــاء،  ــة عوامــل عدي وثمَّ
وليســت كُلَّهــا عوامــل نفســيَّة، فأحيانــاً مــا تكــون الأســباب عضويــة، 
ومــن ثــمَّ كان لزامــاً علــي الإنســان الــذي يشــعر بالقلــق أن يذهــب إلي 
الطبيــب قبــل محــاول عــاج الإمســاك بالوســائل النفســيَّة وحدهــا.

والأطبــاء يقولــون: ليــس في الإمســاك شــيء مُخيــف، وهــو ليــس 
ــران،  ــب ســوي الم ــاء النظــام لا يتطل ــد الأمع ــذاراً بالخطــر، وتعوي إن
وعلــي المــرء أن يحــرص علــي تحويــل أفــكاره عــن هــذه العــادة التــي 
يرغــب في تغييرهــا، فالتفكيــر فيهــا، والتركيــز عليهــا، وبــذل الجهــد 

في ســبيل التغلُّــب عليهــا، مــن شــأنه أن يجعــل العــاج أصعــب.
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ــده  ــي مناقشــة هــذا الأمــر أن يزي ــدأب عل ــك مــن شــأن ال كذل
ــر وقتــاً ملائمــاً لقضــاء الحاجــة، ولتكــن  رســوخا0ًمن المهــم أن تتخيَّ
عقــب تنــاول الإفطــار، فالجهــاز الهضمــي يكــون هادئــاً، والطعــام 
الــذي يدخــل المعــدة في الصبــاح ينبــه نشــاط الجهــاز. ويمكنــك تنــاول 
القليــل مــن الملينــات بجانــب طريقتــك الطبيعيــة، ومــن المهــم إزالــة 

ــر النفســي. التوتُّ

< خامسًا: أمرض القلب :

أثبتــت الإحصــاءات أنَّ القلــق هــو القاتــل رقــم واحــد في أمريكا، 
ففــي خــال ســني الحــرب العالميــة الثانيــة قتــل حوالــي ثلــث مليــون 
ــي  ــي مليون ــب عل ــرة نفســها قضــي داء القل ــل، وفي خــال الفت مقات
نســمة، منهــم مليــون شــخص كان مرضهــم ناشــئ عــن القلــب وارتفاع 

ضغــط الــدَّم وتوتُّــر الأعصــاب.

إنَّ مــرض القلــب مــن الأســباب الرئيســة التــي حــدت بالدكتــور 
»أليكســيس كاريــل« Alexis Karel أن يقــول: »إنَّ رجــال الأعمــال  

الذيــن لا يعرفــون كيــف يكافحــون القلــق يموتــون موتــاً مبكــراً« !!

أمريــكا،  جنــوب  في  الزنــوج  يمــرض  قلَّمــا  أنَّــه  ونلاحــظ 
والصينيــون مثــاً بأمــراض القلــب، فهــؤلاء يأخــذون الحيــاة مأخــذاً 

ســهلاً لينــاً.
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وعلــي الرغــم مــن الانتشــار الهائــل لأمــراض القلــب في العصــر 
الحديــث، إَّل أنَّ الإحصائيــات تــدل علــي أنَّ الغالبيــة العظمــي مــن 
المرضــي الذيــن يــزورون الأطبــاء للشــكوى مــن أعــراض مــرض القلب 
ليــس لديهــم بالفعــل أي خلــل عضــوي في القلــب، وحتــى في المراكــز 
ــي ٪20  ــإنَّ نســبة تصــل إل ــب ف المتخصِّصــة في عــاج أمــراض القل
مــن الحــالات التــي يتــم تحويلهــا للعــاج علــي أنَّهــا مــرض عضــوي 
بالقلــب ليســت ســوي حــالات نفســيَّة، أو وهــم يُصــاب بــه المرضــي 

نتيجــة للقلــق.

وفي حــالات الوهــم هــذه تكــون هنــاك أعــراض فعلية لاضطراب 
نتيجــة لازديــاد معــدل وشــدة ضربــات  بالقلــب، مثــل: الخفقــان 
القلــب، والإغمــاء، والصــداع ،والشــعور بالوهــن، أو ضيــق الصــدر، 
ــع  ــاً م ــط أحيان ــد يختل ــر ق ــي أنَّ الأم ــب، حت ــم في موضــع القل والأل

حــالات مــرض القلــب الفعلــي.

ــة المريــض مــع  لذلــك قــد يكــون الســيناريو الــذي تبــدأ بــه قصَّ
وهــم مــرض القلــب هــو كلمــة ســمعها مــن أحــد الأطبــاء أثنــاء إجــراء 
ــب، أو إذا  ــة القل ــي لأي ســبب عــن مُجــرَّد شــك في حال فحــص طب
طلــب منــه الطبيــب عنــد فحصــه بصــورةٍ روتينيــةٍ أن يخضــع لبعــض 
الفحــوص، مثــل: رســم القلــب، فتكــون هــذه البدايــة بــذرة الشــك 
ــد  ــث تتملكــه هــذه الفكــرة فيمــا بع ــب، حي ــه بمــرض القل في إصابت
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ويأخــذ في التــردُّد علــي الأطبــاء، ولا يصــدق مطلقــاً مَــنْ يُخبــره 
ــه ســليم مُعافــى، فهــو يبحــث عــن تأكيــد لأوهامــه، ولا تفلــح كُلّ  بأنَّ

الجهــود فيمــا بعــد لإقناعــه بحقيقتــه الحاليــة.

وم : < سابعًا: الأرق، واضطرابات النَّ

ــوم  ــوم، وللنَّ يمضــي المــرء منــا مــا يقــرب مــن ثلــث حياتــه في النَّ
وظيفــة مهمــة في الحفــاظ علــي حيويــة الجســد والعقــل، وتجديــد 

النشــاط.

ويتــم تنظيــم عمليــة النَّــوم واليقظــة عــن طريــق مراكــز المــخ 
ــي  ــل الشــخص إل ــي تُحــدِّد مي ــة الت ــاعة البيولوجيَّ ومــا يُعــرف بالسَّ
ــي يحــن  ــل حت ــاء اللي ــوم أثن ــه في النَّ ــذي يمضي ــاس والوقــت ال النُع

موعــد الاســتيقاظ في الصبــاح. 

ويختلــف النَّــاس في المــدة التــي تكفيهــم مــن النَّــوم، وهــم في 
ذلــك فريقــن: فالبعــض يكفيــه عــدد مــن السَّــاعات يقــل عــن ) 6 ( 
ســاعات في اليــوم، وهــؤلاء لا يحتاجــون لأكثــر مــن ذلــك للاســتمرار 

في حياتهــم بنشــاطٍ.

بينمــا يحتــاج البعــض الآخــر إلــي أكثــر مــن ) 9 ( ســاعات مــن 
ــن أنَّ  ــد م ــا يُعتق ــي أن م ــاء، وهــذا يعن ــى يشــعروا بالاكتف ــوم حت النَّ
حاجــة الإنســان مــن النَّــوم ثابتــة، وهــي كمَّــا يظــن البعــض ) 8 ( 
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ســاعات يوميًّــا أمــر لا أســاس لــه مــن الصحَّــة، كمــا أنَّ كميــة النَّــوم 
ــال،  ــراً في الأطف ــون أطــوال كثي ــر، فتك ــع العُمْ ــر م ــد تتغيَّ ــادة ق المُعت

وأقصــر في الشــيوخ والمســنين.

وفي حالــة القلــق يتأثَّــر نمــط النَّــوم، ليــس فقــط مــن حيــث عــدد 
ــا المــرء في فراشــه نائمــاً، ولكــن مــن حيــث  ــي يقضيه ــاعات الت السَّ
طبيعــة النَّــوم، وشــعور الارتيــاح الــذي يفتــرض أن يُصاحبــه، ومــدي 

الاســتفادة مــن النَّــوم في تجديــد النشــاط.

ولعــلّ كُلّ منــا قــد لاحــظ أنَّــه حــن يكــون » مشــغول البــال « 
حــول أمــر مــا، مثــل: ليلــة الامتحــان، أو موعــد لمقابلــة مهمــة في 
اليــوم التالــي؛ فــإن نومــه لابــدّ أن يضطــرب، حيــث يُلاحــظ أنَّــه 
يتقلَّــب في فراشــه دون أن تغمــض عينــاه، وقــد يمضــي معظــم ليلــه 

في حالــةٍ مــن الأرق وهــذا مــا يحــدث عــادة لمرضــي القلــق.

النفســي  للقلــق والتوتُّــر  المُصاحــب  يُســبِّبه الأرق  لمَّــا  ونظــراً 
للمريــض، مــن إزعــاجٍ نجــد الكثيــر مــن الحــالات التــي تــزور العيــادة 
النفســيَّة تكــون الشــكوى الأوَّلــي، وأحيانــاً الوحيــدة لهــم هــي الأرق، 
ــوم فقــط،  بــل يطلــب بعضهــم إلــي الطبيــب أن يحــلّ لــه مشــكلة النَّ

ــة. ــل أن يحــاول عــاج أي أعــراض أخــري مُصاحب قب
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ونُلاحــظ أنَّ بعــض المرضــي يبالغــون في وصــف الأرق، فمنهــم 
مـّـنْ يؤكِّــد أنَّــه لــم يــذق طعــم النَّــوم لعــدة أيــام وربمــا لأســابيع، وهــذا 
ــا؛ فهــم يحصلــون علــي قــدرٍ قليــل مــن  عــادةً لا يكــون وصفــاً واقعيًّ
ــق أي  ــق لا يُحقِّ ــوم المتقطــع مــن جــراء القل ــة، لكــنّ النَّ ــوم كُلّ ليل النَّ
إشــباع أو ارتيــاح، بــل يُضاعــف مــن مشــاعر القلــق والتوتُّــر لــدي 

المريــض خوفــاً علــي حياتــه.

القلــق،  إلــي الأرق، مــن أهمهــا:  تــؤدي  وهنــاك عوامــل شــائعة 
والخــوف، والإرهــاق. فهنــاك الشــخص الــذي يحمــل متاعــب عملــه معــه 
ــي  ــه الأفــكار النشــطة عندمــا يســتلقي عل ــح علي ــث تُلِ ــي الفراش،حي إل
ســريره للنَّــوم، وهــو بالتالــي يُجهــد نفســه كــي ينــام بــدلاً مــن أن يُريحهــا، 
محــاولاً اســتخدام قــوَّة إرادتــه لجلــب النَّــوم، ولكــنّ عقلــه لا يتأثَّــر، وينتــج 
عــن هــذا القســر والضغــط أثــر عكســي، إذ أصبــح أكثــر نشــاطاً ويقظــة، 

ويتطــوَّر الأمــر إلــي خــوفٍ وقلــقٍ مــن الأرق ذاتــه !!

ــق مــن الأحــام المزعجــة  ويشــكو عــددٌ آخــر مــن مرضــي القل
والكوابيــس، وليــس الكابــوس ســوي حُلــم طويــل مزعــج يرتبــط عــادةً 
بمشــاعر القلــق والتعــرُّض لضغــوط الحيــاة، حيــث يتــم التنفيــس 
ــة مــن خــال الأحــام وعــادةً مــا ينتهــي  عــن هــذه المشــاعر المكبوت
الكابــوس بالاســتيقاظ مــن النَّــوم في حالــة خــوف وقلــق، وقــد يتكــرَّر 
بنفــس المحتــوي عــدة مــرَّات وخصوصــاً في الجــزء الأخيــر مــن الليل.
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ويختلــف ذلــك عــن حالــة الفــزع والخــوف التــي تحــدث في بعض 
مرضــي القلــق في صــور نوبــات تســتمر حوالــي نصــف السَّــاعة، 
ويكــون شــعور الخــوف والذعــر في هــذه الحالــة مصحوبــاً بأعــراض 
بدنيــة، مثــل: ضربــات القلــب العنيفــة، وضيــق التنفــس، وتصبُّــب 
العــرق، لكــنّ هــذه النوبــات قــد تحــدث في ســاعات النهــار أيضــا0ً 

ــق: المشــي  ــوم الأخــرى التــي ترتبــط بالقل ومــن اضطرابــات النَّ
ــوم، وحــالات الفــزع الليلــي عنــد الاطفــال.  والــكلام أثنــاء النَّ

وعمليــة اســتعادة النشــاط أبطــأ مــن عمليــة بــذل الطاقــة، 
ولهــذا ينشــأ التَّعــب، فالجســم لابــدّ أن يســتريح قليــاً مــا بــن وقــتٍ 
وآخــر، والرَّاحــة هــي المطلوبــة لا النَّــوم، ففــي اســتطاعة الإنســان أن 

ــه يســتطيع أن ينــام دون أن يســتريح. يســتريح بــا نــوم، كمــا أنَّ

والاســترخاء الــذي يحصــل عليــه الشــخص نتيجــة للنَّــوم، لا النَّــوم 
ــام يُهيــئ لنــا  نفســه، هــو الــذي يُعيــد الطاقــة المفقــودة، والاســترخاء التَّ
الرَّاحة بنســبة 95٪، إذ اعتبرنا أنَّ النَّوم يُهيئ لنا الرَّاحة بنســبة٪100.

والإنســان القلِــق تُصادفــه بعــض الصعوبــات في الاســترخاء، 
ــا  ــر لن ــراش يُفسِّ ــي الف ــه الشــخص إل ــه مع ــذي يصحب ــال ال والانفع
الأمــر، فهــو يرقــد علــي الفــراش خائفــاً، يُفكــر في ليلــة مُزعجــة، 

حتــى تتوتَّــر كُلّ عضلــة مــن عضــات جســمه.
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ــوم، ومــع هــذا يمكــن وقفــه بشــغل  وإلحــاح الأفــكار لا يمنــع النَّ
ــة  ــوم، فقــراءة قصَّ العقــل بأفــكار أقــل أهميــة قبــل الذهــاب إلــي النَّ
عنــد  دقائــق  لبضــع  الترفيهيــة  المجــات  مــن  مجلــة  أو  مســلية، 

ــل. ــراش تكفــي لتــؤدي هــذا العم الاســتلقاء علــي الف

لبي علي العمل وبذل الجهد : < ثامنًا: القلق، وتأثيره السَّ

للعمــل مــن ـــــ وجهــة النظــر النفســيَّة ـــــ وظيفــة مهمــة تتعــدي 
كونــه وســيلة لكســب الــرزق، فهنــاك عائــد نفســي للعمــل علــي الفــرد 
ــه  ــن ل ــه ونظــرة الآخري ــه لذات ــه في نفســه واحترام ــد ثقت ــث يؤكِّ حي
،بمَّــا يحفــظ اتزانــه النفســي مــن خــال دوره في المجتمــع، فهــل يؤثِّــر 

القلــق حــن يتملكَّنــا علــي أدائنــا في العمــل ؟

لقــد ذكرنــا في موضــع ســابق مــن هــذا الكتــاب أنَّ القليــل مــن 
القلــق مفيــد للغايــة في دفعنــا إلــي انجــاز أعمالنــا، لكــن زيــادة القلــق 
عــن الحــدود المعقولــة والمقبولــة يتســبَّب في الاضطــراب والإعاقــة، 
ويؤثِّــر في قدرتنــا علــي التكيُّــف بصفــةٍ عامَّــةٍ، وفي قدرتنــا علــي 

العمــل والإنتــاج.

فتــري الموظــف الــذي تعــوَّد علــي الذهــاب إلــي عملــه بحمــاس 
يرفــض الانتظــام ويعجــز عــن أداء مــا يُطلــب منــه مــن مهــام، ويتوقف 
البيــت  ربــة  أربــاب الأعمــال والتجــارة عــن مشــروعاتهم، وتجــد 
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نفســها غيــر قــادرة علــي القيــام بأعبــاء ومســؤوليات البيــت المُعتــادة، 
تبعــة الاهتمــام بأطفالهــا، ويبــدي كثيــر مــن المرضــي  أو تحمُّــل 
قلقهــم نحــو هــذا التغييــر الــذي قــد يُســبِّب لهــم الحــرج خصوصــاً 
ــاس مــن حولهــم لا يدركــون حقيقــة معاناتهــم النفســيَّة،  إذا كان النَّ
ويطالبونهــم دائمــاً بنفــس الأداء المتوقــع منهــم، وأنَّ المريــض يظهــر 
أمامهــم في صحَّــةٍ جيــدةٍ؛ فهــو يخلــو مــن علامات المــرض العضوي.. 

لــذا هــو »ســليم« في مفهومهــم ومــن وجهــة نظرهــم.

وقــد يكــون الســبب وراء اضطــراب أداء الشــخص القلــق لعملــه 
ــة بالآخريــن  هــو التغييــر الــذي يُصيــب الأداء، والعلاقــة الاجتماعيَّ
ــي  ــع إل ــذي يدف ــب والإرهــاق ال ــةٍ، أو هــو الشــعور بالتَّع ــةٍ عامَّ بصف
التكاســل، حيــث يحتــاج البــدء في أي عمــل إلــي ضغــطٍ زائــد علــي 
النفــس للقيــام بــه، ويزيــد مــن ذلــك أيضــاً تراجــع الإرادة، واهتــزاز 
الثقــة بالنفــس، والتــردُّد في اتخــاذ أي خطــوات، وتكــون المحصلــة 
ــق  النهائيــة تأثــر العمــل والإنتاجيــة، وهــذا يُضــاف إلــي تكلفــة القل
الــذي يضطــر إلــي دفعهــا الفــرد في هــذه الحالــة، فهــو لا يســتطيع 
يبــدو  كمــا  أو جيــدة  مُعتــادة  بدنيــة  أنَّــه في صحَّــة  رغــم  العمــل 

ــه. للآخريــن مــن حول
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الفصل الحادي عشر
القلق.. وأهم سُبُل الوقاية
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ــبُل الوقايــة مــن الإصابــة بالقلــق النفســي في  يمكننــا حصــر سُ
النقــاط التاليــة:

ل للوقاية من القلق : لاة.. خط الدفاع الأوَّ < أولًا: الصَّ

يقــول العَالِــم الأمريكــي ورائــد علــم النفــس الحديــث »وليــم 
جيمــس« William James ) 1842ـــــ 1910م (: » إنَّ بيننــا وبــن الله 
ســبحانه وتعالــي رابطــة لا تنفصــم، فــإذا نحــن أخضعنــا أنفســنا 

لإشــرافه تحقَّقــت كُلّ أمنياتنــا وآمالنــا«.

  Alexis »ويقــول الطبيــب الفرنســي الدكتــور »أليكســيس كاريــل
Carrel ،   )1873 ــــ 1944م ( مؤلِّف كتاب »الإنسان ذلك المجهول«، 

ــاة  والحائــز علــي جائــزة نوبــل في الطــب عــام 1912م : »لعــلّ الصَّ
ــد  ــا هــذا، وق ــي يومن ــت إل ــدة للنشــاط عُرف ــة مولِّ هــي أعظــم طاق
رأيــت بوصفــي طبيبــاً كثيــراً مــن المرضــي فشــلت العقاقيــر والأدويــة 
الطــب يديــه عجــزاً وتســليماً، تدخلــت  في علاجهــم، فلَّمــا رفــع 
الصَّــاة فأبرأتهــم مــن عللهــم وأمراضهــم.. إنَّ الصَّــاة كمعــدن 
الراديــوم مصــدراً للإشــعاع،ى ومولِّــد ذاتــي للنشــاط.. وبالصَّــاة 
يســعي النَّــاس إلــي اســتزادة نشــاطهم المحــدود، حــن يخاطبــون 
ــي الكــون، ويســألونها ضارعــن أن تمنحهــم  ــي تُهيمــن عل القــوَّة الت
ــل إنَّ الضراعــة  ــاة، ب ــاة الحي ــي مُعان ــا عل ــا يســتعينون به قبســاً منه
ــة بــأن تُزيــد قوَّتنــا ونشــاطنا، ولــن تجــد أحــد تضــرَّع  وحدهــا كفيل
إلــي الله ســبحانه وتعالــي إَّل عــاد التضــرُّع عليــه بأحســن النتائــج«.
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وحينمــا نتســاءل: لمــاذا يجلــب الإيمــان بــالله، والاعتمــاد عليــه 
ــان ؟  ــام والاطمئن ســبحانه وتعالــي الأمــان والسَّ

الإجابــة نجدهــا بــكُلِّ تأكيــد في قــول » وليــم جيمــس « حينمــا 
يقــول: » إنَّ أمــواج المحيــط المتقلبــة لا تُعكــر قــط هــدوء القــاع العميق 
ولا تُقلِــق أمنــه، وكذلــك المــرء الــذي عمَّــق إيمانــه بــالله حقــاً، إنَّ هــذا 
الإنســان يكــون عصــي عليــه القلــق، محتفــظ أبــداً باتزانــه، مســتعد 

دائمــاً لمواجهــة ماعســي أن تأتــي بــه الأيــام مــن صــروف«.

أيهــا القــارئ الكــريم تذكَّــر دائمــاً: أنَّ الصَّــاة تُعينــك علــي 
التعبيــر بأمانــةٍ عمَّــا يشــغل نفســك، ويُثقــل عليهــا، وأنَّ الصَّــاة 
ــرداً بحمــل مشــكلاتك وهمومــك،  ــك لســت منف أيضــاً تُشــعرك بأنَّ
فمــا أقــل أولئــك النَّــاس الذيــن يســتطيعون منفرديــن أن يحتملــوا 

أثقــل الأحمــال، وأصعــب المشــكلات.

وكثيــراً جــدًّا مــا تكــون مشــكلاتنا وهمومنــا ماســة أشــد المســاس 
ــا،  ــاس إلين ــا؛ فنأبــى أن نذكرهــا لأحــدٍ حتــى وإن كان أقــرب النَّ بذواتن
ولكنَّنــا نســتطيع بــكُلِّ تأكيــد أن نذكرهــا لله ســبحانه وتعالي في الصَّلاة.

ــر العصبــي  ــي أنَّ عــاج التوتُّ ــاء النفســيون يجمعــون عل والأطب
والقلــق يتوقــف إلــي حــدٍّ كبيــر علــي الإفضــاء بمبعــث التوتُّــر والقلــق، 
ــنْ نُفضــي  أو منشــأ الأزمــة إلــي صديــق أو قريــب، فــإذا لــم نجــد مَ

إليــه بهمومنــا، فــالله ســبحانه يســتمع، ويســتجيب، ويُلبــي.
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إنَّ الصَّــاة بــا شــك تُحفزنــا علــي العمــل والإقــدام، بــل إنَّ 
ــنْ  ــا نشــك في أن مَ ــاة هــي الخطــوة الأوَّلــي نحــو العمــل، وإنَّن الصَّ
ــاة يومــاً بعــد آخــر، ولا يلمــس فائــدة أو جــدوى،   ــداوم علــي الصَّ يُ
بمعنــي آخــر دون أن يتخــذ خطــوات مثمــرة نحــو تحســن حالتــه 

ــا. ــج كُلّ أزمــة يمــر به ــا، وتفري برمته

< ثانيًا: تصالح مع نفسك، ولا تندم علي ما فات من حياتك:

ــي  ــة الت ــرص الثمين ــي الف ــون عل ــون و يقلق ــاس يندم بعــض النَّ
ضاعــت منهــم في خضــم الحيــاة، ويتمنــون لــو عــادت ليتصرفــوا 

بأســلوب مُعيَّــن، أو ليســتطيعوا أن يفعلــوا كــذا... وكــذا.

وهــذا التفكيــر بعيــد تمامــاً عــن دنيــا الواقــع، وعالــم الحقيقــة، 
فلــو افترضنــا أن مــا فعلــه إنســان مــا، في موقــفٍ مــا، وضعــه في 
وضــع أفضــل ممَّــا هــو فيــه الآن، فلمــاذا لا نفتــرض أيضــاً أنَّــه كان 
بالإمــكان أن تحــدث الكثيــر مــن المصاعــب أو المتاعــب فتحــول دون 

ــا هــو عليــه الآن ؟ أن يكــون في وضــع أفضــل ممَّ

الظــروف فقــط هــي التــي تتغيــر، أمَّــا نحــن البشــر فيجــب 
ــا بــذل كُلّ  ــا، ولــذا فعلين أن نتفاعــل مــع هــذه الظــروف المُحيطــة بن

الجهــد لكــي نُعايــش هــذه الظــروف ونتكيَّــف معهــا.
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الحيــاة توفــر لنــا الكثيــر مــن الطــرق، والعديــد مــن الحلــول 
ــب علــي مشــكلاتنا، ولكــنّ الإنســان هــو الــذي يختــار الطريــق  للتغلُّ
الــذي يســلكه، ولا شــك أنَّ هنــاك أشــخاص قــادرون علــي أن يتمتعــوا 

بمــا حولهــم، ويعوضــون مــا فاتهــم بــكُلِّ القــوَّة والعــزم.

ــك، أو مواقفــك تجــاه نفســك أو  ــك، أو أعمال ــت أفعال وإذا كان
تجــاه الآخريــن في الماضــي، تجعلــك تُحــس بالنــدم ومــن ثــمَّ القلــق، 
فنقــول لــك: اغفــر لنفســك، ولا تنــس أنَّــك بشــر، وفــوق هــذا وذاك 
هنــاك الله ســبحانه وتعالــي الــذي يغفــر كُلّ الخطايــا والذنــوب، وثــق 
أنَّــه ســبحانه وتعالــي ســوف يقبــل توبتــك النابعــة مــن أعمــاق قلبــك، 
وليســت الصــادرة مــن علــي أطــراف لســانك.. عندئــذ لــن يكــون 

للقلــق مــكان في حياتــك. 

< ثالثًا: حاسب نفسك بصدقٍ ورفق حتى تتخلَّص من الأخطاء:

 Napoléon »كتــب القائــد العســكري الشــهير  »نابليــون بونابــرت
 Saint »1769 ـــــ 1821م ( في جزيــرة »ســانت هيلانــة ( Bonaparte

Helena التــي نفــي إليهــا بعــد هزيمتــه المؤلمــة: »لا أحــد ســواي 

مســؤول عــن هزيمتــي.. لقــد كنــت أنــا أعظــم عــدو لنفســي«.

بنجامــن   « الأمريكــي  والمختــرع  والسياســي  الكاتــب  أمَّــا 
كان  فقــد   ) 1790م  1706ـــــ   (   Benjamin Franklin فرانكلــن« 
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يُســجل علــي مــدار يومــه كُلّ مــا يقترفــه مــن أخطــاء، وعنــد المســاء 
يبــدأ في تأمُّــل كُلّ خطــأ تمهيــداً لحســاب نفســه بصــدق ورفــق.

لقــد اكتشــف أنَّ هنــاك أخطــاء تتكــرَّر في كُلِّ يــوم منهــا: إضاعــة 
الوقــت مــن غيــر الاســتفادة منــه، والانشــغال الدائــم بتوافــه الأمــور، 
والجــدل غيــر المثمــر مــع الآخريــن. وقــد ابتكــر طريقــة مثاليــة 
للتخلُّــص مــن تلــك الأخطــاء، فقــرَّر أن يُخصِّــص أســبوعاً كامــاً 
للتخلُّــص مــن الخطــأ الأكثــر تكــراراً، وفي الأســبوع التالــي يتخلَّــص 
مــن الخطــأ الثانــي.. وهكــذا. وفي النهايــة أصبــح أقــرب النَّــاس إلــي 

قلــوب الأمريكيــن.

يمكنــك عزيــزي، عزيزتــي التخلُّــص القلــق بســهولةٍ، فقــط.. 
ليكــن لديــك مفكــرة صغيــرة ســجل فيهــا جميــع الأخطــاء التــي 
اقترفتهــا، ثُــمَّ خصِّــص وقتــاً زمنيــاً يُناســبك لتبــدأ في التخلُّــص 
مــن أوَّل هــذه الأخطــاء، ومتــى انتهيــت ابــدأ بالتخلُّــص مــن الخطــأ 

الثانــي.. وهكــذا.

< رابعًا: أنْ تتحلي بروح الإصرار والعزيمة :

الإصــرار هــو أحــد الأشــياء الإيجابيَّــة بداخلــك، والإصــرار 
يعنــي الأمــل في مســتقبل أفضــل، علــي الرغــم مــن كافــة العوائــق 
التــي تعــوق ســعي الفــرد، وبــدون العوائــق لا يكــون للحيــاة معنــي أو 
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طعــم، يقــول، الكاتــب الكبيــر »إبراهيــم المصــري« : »تشــبث بآمالــك، 
واذكــر أنَّ )قصــور الآمــال( حتــي لــو عجــزت الإرادة عــن بنائهــا 
كاملــة، فهــي وحدهــا التــي يمكــن أن تنقــذ الإنســان مــن كهــوف 

الخــوف التــي يحفرهــا الجــن واليــأس«.

وقــد يلــوم النــاس ظروفهــم التــي يعيشــونها وقــد يركنــون إليهــا، 
ــون ســوي الآســي، ولكــنّ الإنســان الناجــح  ــون حظهــم ولا يفعل يندب
هــو الــذي يحــاول قهــر ظروفــه بالإصــرار والعزيمــة، ولهــذا يجــب أن 
ــارد شــو«  ــم »جــورج برن ــة الفيلســوف الايرلنــدي العظي نتأمــل مقول
George Bernard Shaw )1856ـــ 1950م (  : »يلوم النَّاس ظروفه 

فيمــا أصابهــم، ولكنَّــي لا أؤمــن بالظــروف، فالناجحــون في هــذا 
العالــم أُنــاس بحثــوا عــن الظــروف التــي يريدونهــا، فــإذا لــم يجدوهــا 

صنعوهــا«.

 George »ــد ــرة »جــورج صان ــة الفرنســيَّة الكبي ــي أنَّ الأديب حت
Sand ) 1804ـــــ 1876م (، قــد قالــت متحديــة الظــروف الصَّعبــة: 

القمــم  فســأقتحم  المُعبــدة،  الأرض  في  طريقــي  أجــد   لــم  »إن 
ــن  ــم أنَّ كُلّ جهــد يتضمَّ الصخريــة الشــاهقة دون تذمــر، لأنَّنــي أعل
في ذاتــه الجــزء الــكافي عنــه، وإن الآفــاق الواســعة تنتظرنــي في آخــر 

الطريــق«.
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ــي  ــة »دولل ــي الأمريكيَّ ــة الأغان ــة ومؤلِّف ــة والمطرب ــول الكاتب وتق
ــد أن  ــنْ يُري ــودة في عــام 1946م(: »مَ ــون« Dolly Parton  )المول بارت
يــري قــوس قــزح، فلابــدّ وأن يحتمــل العاصفــة «، فليــس هنــاك 

نجــاح دون أن يصحبــه كفــاح.

< خامسًا: لتكافح من أجل أن تجد سعادتك الحقيقية :

ــعادة ســوف تجدهــا حتمــاً، إنَّ  عزيــزي القــارئ ابحــث عــن السَّ
 ،Sybil F.Parttdge   »ــدج ــاك نهــج  وضعــه »ســايبيل ف. بارتري هن
ونســتمتع  القلــق،  مــن  فإنَّنــا ســتخلص  وفقــه  الســير  أمكننــا  إذا 

ــي: ــاة، وهــو كالتال بالحي

• لليــوم فقــط ســأكون ســعيداً، فكمــا قــال الرئيــس السَّــادس 	
عشــر للولايــات المتحــدة الأمريكيــة  »أبراهــام لينكولــن« 
Abraham Lincoln ) 1809ــ 1865م ( : »إنَّ معظم الناس 

يصبحــون ســعداء بمقــدار مــا ينتــوون بينهــم وبين أنفســهم«. 
والسَّــعادة تنبعــث مــن داخــل الإنســان لا مــن خارجــه.

• وأصدقائــي، 	 وعملــي،  بأهلــي،  ،ســأرضي  فقــط  لليــوم 
أبــداً. أتكــدر  ولا  عَّلتهــا،  علــي  وبنفســي 

• لليــوم فقــط، ســأتعلَّم شــيئاً نافعــاً، ســأقرأ مــادة تحتــاج إلــي 	
مجهــود ذهنــي، وإمعــان فكــري, أعمــل علــي اســتيعابها.
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• وأروضــه، 	 ســأرعاه،  بجســدي،  ســأعتني  فقــط،  لليــوم 
أهملــه. أو  إليــه  أســيئ  ولا  وأُغذيــه، 

• لليــوم فقــط، ســأصقل روحــي، ســأصنع معروفــاً لشــخص 	
ولــن أفصــح لــه عــن ذاتــي0

• لليــوم فقــط، ســأكون محبوبــاً، وســأبدو أنيقــاً، وأتحــدَّث 	
بصــوت رزيــن، وأتصــرَّف بــأدب وكــرم، وأجــزل مديحــي 
للنَّــاس، ولا ألــوم أحــد، أو أفتــش عــن أخطــاء أحــد، ولا 

أســيطر علــي أي إنســان.

• لليوم فقط، لا أواجه مشكلات حياتي كُلَّها دفعة واحدة.	

• لليوم فقط، ســأصنع لنفســي برنامجاً، ســأكتب كُلّ ما أود إنجازه 	
في  خــال ســاعات اليــوم، قــد لا أســير عليــه، ولكــن ســأكتبه علــي 

أيــة حــال، فهــو يخلصنــي مــن أمريــن: العجلــة والاندفــاع.

• لليــوم فقــط، ســأختلي بنفســي وأســترخي، وفي خــال هــذا 	
المــدي ســأتجه بتفكيــري إلــي الله ســبحانه وتعالــي، عســي 

أن تغــدو حياتــي أدنــي إلــي الكمــال.

• لليــوم فقــط، ســأتجنب الخــوف، وعلــي الأخــص مــن أَّل 	
ــم  ــن أُحبَّه ــك الذي ــأن أولئ ــون ســعيداً، وســأقنع نفســي ب أك

يبادلوننــي نفــس الحُــبّ وأكثــر.
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< سادسًا: كن نفسك :

كتبــت إحــدى السَّــيِّدات تقــول: »تغيــرَّت حياتــي حــن بــدأت 
أنطلــق علــي ســجيتي، حاولــت أن أدرس شــخصيتي، وأتلمــس نواحي 
القــوَّة، ونواحــي الضَّعــف فيهــا، وبــدأت أتخيَّــر مــن ألــوان الثيــاب مــا 
يلائمنــي، ورحــت أســعي لاكتســاب أصدقــاء جــدد، وانضممــت إلــي 
جمعيــة نســائية.. احتــاج الأمــر أمــداً طويــاً، وجهــداً جبــاراً، ولكنَّــي 
اليــوم أنعــم بالسَّــعادة، ومــا زلــت أوصــي أبنائــي: مهمــا يكــن مــن أمــر 

انطلقــوا دائمــاً علــي ســجيتكم«.

وقــد كتــب »أنجــو باتــري« Anju Patry  : »ليــس أتعــس مــن 
الشــخص الــذي يتــوق إلــي أن يكــون شــخصاً آخــر غيــر الــذي يؤهلــه 

لــه تكوينــه العقلــي والجســماني«.

وقــال »بــول بوينتــون« Paul Boynton  ،مديــر المســتخدمين في 
إحــدى الشــركات الكبــرى، علــي الغلطــة التــي يرتكبهــا طــاب العمــل 
ــر مــن ســتين ألــف طالــب  في شــركته، وهــو الرَّجــل الــذي قابــل أكث
عمــل: »إنَّ أكبــر غلطــة يرتكبهــا طــاب العمــل هــي أنَّهــم لا ينطلقــون 
مــن ســجاياهم، فبــدلاً مــن أن يصارحــوك بحقيقــة أفكارهــم وآرائهم 
يحاولــون أن يجيبــوا عــن أســئلتك بمــا يظنونــه الجــواب الــذي تريــده 
أنــت، ولكــنّ هــذه الحيلــة قلَّمــا تفلــح، فالنَّــاس يعرفــون الشــخص 

الــذي يدعــي مــا ليــس فيــه، كمــا يعرفــون العملــة الزائفــة«.
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وقــال العَالِــم  »وليــم جيمــس«: »إذا قســنا أنفســنا إلــي مــا يجــب 
أن نكــون عليــه تتضــح لنــا أنَّنــا أنصــاف أحيــاء، فإنَّنــا لا نســتخدم إَّل 
ــة والجســمانيَّة، أو بمعنــي آخــر،  جانبــاً يســيراً مــن مواردنــا الذهنيَّ
ــة..  ــا يعيــش في حــدود ضيقــة داخــل حــدوده الحقيقي إنَّ الفــرد من
إنَّــه يمتلــك قــوي كثيــرة مختلفــة، ولكنَّــه عــادةً لا يفطــن لهــا، أو 

يخفــق في اســتخدامها«. 

إنَّــك أيهــا الإنســان شــيء فريــد في هــذا العالــم، إنَّــك نســيج 
وحــدك، فــا الأرض منــذ أن خُلقــت رأت شــخصاً يشــبهك تمــام 
ــري شــخصاً يشــبهك  ــة ســوف ت الشــبه، ولا هــي في العصــور المقبل

تمــام الشــبه.

أنــت أيهــا الإنســان نســيج وحــدك في هــذه الدنيــا، فابتهــج لهــذا 
ــن  ــك م ــة في ــه الطبيع ــا أودعت ــي الاســتزادة ممَّ ــل عل ــرُّد، واعم التف

مواهــب وصفــات.

يقــول الأديــب والفيلســوف الأمريكــي »رالــف والــدو إمرســون« 
Ralph Waldo Emerson ) 1803ـــــ 1882م ( : »ســوف ينتهــي كُلّ 

امــرئ إلــي وقــت يــدرك فيــه أنَّ الجســد جهــل، وأنَّ التشــبُّه انتحــار، 
وإنَّــه ينبغــي للمــرء أن يأخــذ نفســه علــي عَّلتهــا، ويرضــي بهــا كمــا 
قســمه الله لــه.. ويعلــم أنَّ الأرض علــي امتلائهــا بالخيــرات، لــن 
تهبــه حبــة مــن شــعير مــا لــم يبــذل الجهــد في تعهــد الأرض بالبــذر 
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والحــرث، وإنَّ القــوَّة التــي أودعهــا الله فيــه فريــدة في نوعهــا، فــا 
أحــد غيــره ســبحانه يعلــم أســرارها، ولا الإنســان نفســه يُحيــط 

بمــدي ذاتــه مــا لــم يضعهــا موضــع التجربــة«.

السَّــعادة،  لــك  يجلــب  ذهنيًّــا  اتجاهــاً  تتخــذ  لكــي  إذاً.. 
والطمأنينــة، ويُجنّبــك القلــق: اعــرف نفســك، وكــن كمــا خلقــك الله 
بأحــد. التشــبُّه  تحــاول  ولا  غيــرك،  تكــن  ولا  وتعالــي،  ســبحانه 

< سابعًا: استغرق في العمل :

ــق  ــذي يُحقِّ ــل، والعمــل هــو ال ــي العم ــدرة عل ــا الق ــق الله لن خل
للإنســان مــا يصبــو إليــه، ويطمــح في تحقيقــه، ولا يمكننــا أن نتصــوَّر 
ــون  ــاق والمضنــي، هــذا هــو قان ــر العمــل الشَّ نجــاح حقيقــي مــن غي

الطبيعــة الــذي لا يجــب أن نغفلــه.

  Arnold»يقــول الكاتــب والمســرحي الإنجليــزي  »أرنولــد بينيــت 
ــن لنعمــل بهمــا،  ــا الله اليدي  Bennett  )1867ـــــ 1931م ( : » وهبن

عندمــا يتركهمــا الإنســان ثقيلتــن بــا فائــدةٍ فإنَّــه يحــاول بذلــك أن 
يُعــارض الطبيعــة، وهــو يدفــع الثمــن في شــكل حــالات عصبيَّــة«.

اليديــن  »الله يمنحنــا  يقــول:  إنجليــزي شــهير  مثــل  وهنــاك 
وينتظــر منــا أن نبنــي الجســور«. كمــا أنَّ هنــاك مثــل صينــي يقــول: 

ــك«. ــا نفســك.. هــي عمل ــري فيه ــرآة ت ــر م »خي
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ــر مــن  ــه الكثي ــي الدعــة والســكون تنتاب ــذي يركــن إل والفــرد ال
الأفــكار غيــر المواتيــة، بينمــا الإنســان الــذي ينشــغل في العمــل لا 
تنتابــه تلــك الأفــكار السَّــلبيَّة، في هــذا يقــول »إمرســون«: »نحن نخلق 
المخــاوف ونحــن جالســون، ولكــن المخــاوف تتبــدَّد عندمــا نتحــرَّك«.

وتحضرنــي قصَّــة شــهيرة يمكــن ذكرهــا هنــا لدلالتهــا العميقــة 
علــي قــوَّة العمــل، فبينمــا كانــت القــوات الألمانيــة تــدك شــوارع لنــدن 
  Winston Churchill الســير  »ونســتون تشرشــل«  بالقنابــل كان 
ــان عشــر )18(  ــل ثم ــرا، يعم ــس وزراء انجلت )1874ــــ 1965م ( رئي
ســاعة في اليــوم، فلَّمــا ســأله أحــد الأصدقــاء: »هــل أنــت قلــق مــن 
جــراء هــذه المســؤوليات الملقــاة علــي عاتقــك ؟،أجــاب: »إنَّني مشــغول 

جــدًّا إلــي حــدِّ أنَّــه ليــس لــدي وقــت للقلــق«.

اتجــه عزيــزي، عزيزتــي إلــي العمــل مــن غيــر إبطــاء، وفي هــذه 
اللَّحظــات ســوف تُحــس بجريــان الــدَّم في عروقــك، وتشــعر بــأنَّ 
ذهنــك ممتلــئ بالأفــكار الثمينــة، فلكــي تحطــم عــادة القلــق اتبــع 
ــي تقــول: » اســتغرق في العمــل.. إذا ســاورك  ــة الت القاعــدة الذهبي

ــق«. شــيءٌ مــن القل

كمــا تأمَّــل مقولــة الدكتــور »جمــال ماضــي أبــو العــزايم« أســتاذ 
الطــب النفســي وهــو يحدَّثنــا عــن العمــل بمقولتــه العلميَّة الفــذة: »إنَّ 
الله تعالــي ينصــر الإرادة ويدعمهــا ويُعــن عليهــا، أجهــزة الإنســان 
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ــة تفــرز هرمونــات مُعيَّنــة، هــذه الإفــرازات يــزداد نشــاطها  العصبيَّ
مــع الصبــر والإرادة والعمــل، بالصبــر والإرادة والعمــل تتفجــر داخــل 

الإنســان طاقــات هائلــة«.

ــي  ــا والت ــة فين ــي أن تتفجــر كُلّ الطاقــات الكامن ــع إل ــا نتطل إنَّن
يبلورهــا حقيقيــة واقعيــة علــي الســطح: العمــل لا ســواه، والــذي 

بــدوره يطــرد منــا كُلّ إحســاس بالقلــق أو التوتُّــر.

· ثامنًا: ارتفع فوق النقد :

  Arthur شــوبنهور«  »أرثــر  الألمانــي  الفيلســوف  قــال 
Schopenhauer )1788ـــ 1860م( : »ذوو النفوس الضعيفة يجدون 

العظيــم«. الرَّجــل  أخطــاء  عــن  البحــث  في  متعــة 

ويقــول كاتبنــا المصــري الكبيــر »محمَّــد زكــي عبــد القــادر« 
نقــد غيــر  إليــك مــن  تهتــم بمــا يوجــه  : »لا   ) )1906ــــــ 1982م 
شــريف، وتيقــن أنَّــه ليــس هنــاك مـَـنْ يصــدق هــذا النقــد«. كمــا يقــول 
ــك تحــس بالنقــد، دون  ــنْ يســتطيع أن يجعل ــاك مَ أيضــاً: »ليــس هن
أن توافــق أنــت علــي ذلــك«. أي أنَّــك ــــــ عزيــزي القــارئ، القارئــة ـــــ 
ــا يوجــه إليــك  ــل المســؤولية  في حــال إيمانــك أو اقتناعــك بمَّ تتحمَّ
مــن نقــد، لاســيما إذا كان نقــداً للهــدم ،لا للبنــاء وتــافي الأخطــاء.
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ــة لتفســير مــا ذكرنــاه  مــن مقــولات حــول  ولعــلّ أصــدق الأمثل
النقــد، مــا صــدر عــن رئيــس جامعــة أمريكيــة ســابق يُدعــي »دوايــت« 
Dwight عندمــا وجــد متعــة في اتهــام مرشــح الولايــات المتحــدة 

ــاس مــن انتخابــه،  ــة، فكتــب في إحــدى الصحــف يُحــذِّر النَّ الأمريكيَّ
فقــال: » لــو أن هــذا الرَّجــل أُنتخــب لرأينــا زوجاتنــا عُرضــة لانتهــاك 
ــدي  ــا طري ــا شــرفنا يوطــأ بالأقــدام، ولأصبحن أعراضهــن، ولوجدن

ــة، أعــداء الله والإنســانيَّة «. العدال

»تومــاس  ســوي  المرشــح  هــذا  الأمــر  واقــع  في  يكــن  ولــم 
صاحــب  1826م(،  )1743ـــــ    Thomas Jefferson جيفرســون« 
الشــهرة العريضــة إلــي يومنــا هــذا؛ فهــو مُحــرِّر » وثيقة الاســتقلال«، 
وأبــو الديمقراطيــة، وأشــهر مَــنْ عرفــه العالــم في مجــال العدالــة 

الإنســان. وحقــوق  والمســاواة 

ــا هــو  والحكمــة التــي نخــرج منهــا مــن هــذا النقــد الظالــم إنمَّ
اعتــراف ضمنــي بقــدرة هــذا الرَّجــل، وأنَّــه بقــدر أهميتــك وقيمتــك 

يكــون النقــد الموجــه إليــك0

الأشــجار المثمــرة هــي التــي تُلقــي بالأحجــار، وعليــه يجــب أن 
يرتفــع الإنســان فــوق مســتوي النقــد، بــل يجــب أن يكــون عصيــاً  
علــي النقــد، لأنَّ الإنســان الــذي يضيــق بالنقــد الموجــه إليــه لهــو 

خليــق أن يعيــش حياتــه في قلــقٍ مســتمر.
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ــه لإيقــاف تقدُّمــه، وإعاقــة  ــنْ ينتقدون ــه يُحقــق هــدف مَ ــمَّ أنَّ ثُ
ــه إذا كان يهــدف  ــد يوجــه إلي ــأي نق مســيرته. وليرحــب الإنســان ب

ــح المســار. ــاء وتصحي ــي البن إل

والإنســان كُلَّمــا نمــت خبراتــه في الحيــاة يســتطيع أن يُميِّــز 
بــن النقــد الطيــب النبيــل، والنقــد الخبيــث الشــرير.. ركــز الآن كُلّ 
جهــدك في عملــك المنتــج الخــَّاق، وصــم أذنيــك عــن كُلّ مــا يُصيبــك 

مــن لــوم اللائمــن الكارهــن.

< تاسعًا: تخلَّص من السأم.. سريعًا:

الســأم مــن العوامــل الأســاس المُســبِّبة للقلــق، ومــن المعــروف 
أن اتجــاه الإنســان الذهنــي أفعــل علــي جلــب الســأم والإعيــاء مــن 
المجهــود الجســماني الــذي يبذلــه الإنســان، فقــد عقــد الدكتــور 
»جوزيــف بارمــال« Joseph Barmal بعــض التجــارب علــي طلبتــه 
لمعرفــة أثــر الســأم في اجتــاب الإعيــاء، قــام » بارمــال« بتقــديم 
سلســلة مــن الامتحانــات في مــواد تثقــل عليهــم ولا تُحبَّهــا نفوســهم، 

ــت النتيجــة ؟  ــاذا كان فم

لقــد أحــس الطــاب وهــم يقــرؤون الامتحانــات بالتَّعــب، وغلبهم 
النُعــاس، وشــكا بعضهــم صداعــاً مفاجئــاً، وشــكا فريــق آخــر ألمــاً في 

عينيــه، بــل شــكا فريــق ثالــث اضطرابــاً في معدتــه.
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ــك  ــؤدون تل ــات مــن دم هــؤلاء الطــاب وهــم ي ــمَّ أُخــذت عين  ثُ
الــدَّم في الجســم،  أنَّ ضغــط  علــي  فــدل فحصهــا  الامتحانــات، 
وامتصــاص الأكســجين بــه يقــان فعــاً عندمــا يحــل الســأم في 
إلــي  الجســم  عمليــات  عــادت  الســأم  زال  فــإن  الإنســان،  نفــس 

الطبيعيَّــة. ســيرتها 

 ولقــد أكَّــد عَالِــم النفــس الأمريكــي »إدوارد لــي ثورندايــك« 
 Edward Lee Thorndike ) 1874ــــــ 1949م ( علــي تلــك الحقيقــة 

بعــد طــول تجــارب، بقولــه: »إنَّ الســبب الأصيــل في نقــص إنتــاج 
ــه«. ــذي يزاول المــرء هــو إحساســه بالســأم مــن العمــل ال

ــذة في العمــل يكــون النشــاط، وتكــون القــدرة  فحيــث تكــون اللَّ
ــن علينــا أن نفعــل ؟ إذا كان عملــك  علــي بــذل الجهــد.. فمــاذا يتعيَّ
بغيضــاً عليــك، ولــن يســعك أن تجعلــه مســلياً، أو ممتعــاً فعــاً، 
ــه مــع الوقــت  فأقبــل عليــه » كمــا لــو كان « ممتعــاً، وســوف تــري أنَّ

ســيلذ لــك.

وفلســفة » كمــا لــو كان «، فلســفة يقرهــا علــم النفــس الحديــث، 
ويؤمــن بهــا، فقــد نصحنــا العَالِــم » وليــم جيمــس « بــأن نبــدو » كمــا 
لــو كنــا « شــجعاناً فتواتينــا الشــجاعة، وأن نتصــرَّف » كمــا لــو كنــا « 

فتغمرنــا السَّــعادة.. وهكــذا.
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وقــد وجــه » هـــ . ف . كالتنبــورن « H.F Caltanbourne المعقــب 
الشــهير علــي نشــرات الأخبــار، نصيحتــه الذهبيــة للشــباب بقولــه: 
ــي هــذا  ــل ــــــ فف ــت أفع ــا كن ــي أنفســكم ــــــ كم ــوم إل ــوا كُلّ ي »تحدث

تدريــب ذهنــي يحفــز علــي العمــل ويشــحذ الهمــم«.

ــال وحســب ؟..  ــق بالأطف ــث النفــس هــذا خلي ــن هــل حدي ولك
ــل  ــات الإنســانيَّة »دي ــد كارنيجــي للعلاق ــر معه ــف، ومدي ــول المؤلِّ يق
كارنيجــي« Dale Carnegie )1888ــــــ 1955م (: »علــي العكــس، إنَّــه 
ــا  ــا مــن نســيج أفكارن ــث، فــإن حياتن ــم النفــس الحدي متفــق مــع عل
وخواطرنــا، وأنــت بحديثــك مــع نفســك في كُلِّ صبــاح، تســتطيع أن 
ــك  ــام. بحديث ــوَّة والسَّ ــعادة والق تزودهــا بخواطــر الشــجاعة والسَّ
إلــي نفســك عــن الأشــياء التــي تســتحق أن تشــكر الله عليهــا تمــأ 

ذهنــك بخواطــر البهجــة والانشــراح«.

ة : < عاشرًا: قم بإزالة متاعبك الماديَّ

نســتطيع أن نؤكِّــد أنَّ 70٪  مــن القلــق الــذي نُعانيــه مرجعــه 
الأســاس هــو قلَّــة المــال الــكافي لنحيــا حيــاة كريمــة لائقــة0وإنَّ معظــم 
النــاس يعتقــدون أن متاعبهــم تنتهــي متــى زاد دخلهــم، وهذا حقيقي، 
ولكــنّ هنــاك حقيقــة أخــري يجــب أن نضعهــا في الحســبان، وهــي: 
ـــــ في  إنَّ زيــادة الدخــل لا يحــل المشــكلات الماليَّــة فــإنَّ ازديــاد الدخــل ـ
كثيــرٍ مــن الأحيــان ــــــ يُقابلــه ازديــاد في الإنفــاق وازديــاد في المتاعــب.
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ــا الســبب الحقيقــي الــذي يشــكو منــه القَلِقــون علــي ضآلــة   أمَّ
مواردهــم، فهــو لأنَّهــم لا يعرفــون كيــف ينفقــون مــا يحصلــون عليــه 

مــن مــالٍ.

مــا مــرّ بنــا مــن تجــارب يجعلنــا نقــول إنَّ الوســيلة الوحيــدة 
لتجنُّــب الديــون والمتاعــب الماليــة، هــي وضــع برنامــج ننفــق المــال 

بمقتضــاه.

لــن نخــوض في التفاصيــل الدقيقــة حــول هــذا الموضــوع، 
ــة: ولكــنّ ســنقدم بعــض القواعــد العامَّ

11 دون جميع أوجه الإنفاق،الكبير منها والصَّغير0.

22 اجعل لنفسك ميزانية تتضمَّن كل احتياجاتك0.

33 التزم الحكمة الشديدة في الإنفاق0.

44 لا تقلــق كثيــراً بشــأن التفكيــر في دخلــك، يمكنــك العيــش في .
حــدود ميزانيــة معلومــة ومضمونة.

55 يمكنــك تأمــن نفســك وأســرتك ضــد المــرض والكــوارث .
والطــوارئ. والحــوادث 

66 علِّــم أبنــاءك كيــف يتحملــون مســؤولية مــا لديهــم مــن أمــوال .
بكيفيــة المحافظــة عليــه، وإنفاقــه في الضروريــات.
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77 ــك مــن . ــك بالطــرق المشــروعة، وبمــا لدي ــادة دخل حــاول زي
مهــارات وقــدرات0

88 إياك والمقامرة بالمال، فإنها سوف تفضي بك إلي كارثة0.

99 إذا لــم تســتطع أن تحــل مشــكلاتك الماليــة فالأفضــل في .
ــه  ــي مــا ليــس من ــل نفســك حســرة عل ــة أَّل تقت هــذه الحال
بــد، وتذكَّــر أنَّــه مــا في وســعك ســوي تنــاول ثــاث وجبــات، 

ــي فــراش واحــد. ــام عل وتن
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الفصل الثاني عشر
وسائل علاج القلق
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حــن نتحــدَّث عــن عــاج القلــق نكــون قــد وصلنــا إلــي محطــةٍ 
مهمــةٍ في موضوعنــا الــذي تناولنــا بالتحليــل جوانبــه المختلفــة في 
الفصــول السَّــابقة، ولا نتصــوَّر ــــــ عزيــزي القــارئ، عزيزتــي القارئــة  
ـــــــ أنَّــك هنــا ســوف تجــد » روشــتة « جاهــزة تصــف العــاج ببســاطةٍ 
وينتهــي الأمــر؛ فالمســالة أكبــر مــن ذلــك بكثيــر، لكنَّنــا  ســنحاول 

الاقتــراب والبحــث عــن مخــرج وعــاج يحــلّ مشــكلة القلــق.

وصعوبــة حــلّ مشــكلة القلــق لا تأتــي فقــط مــن ذلــك الانتشــار 
ــل  الواســع للقلــق في عالــم اليــوم، ولكــن أيضــاً تأتــي صعوبــة التعامُّ
مــع القلــق مــن كونــه ليــس مجُــرَّد حالــة اضطــراب نفســي مرضيــة 
ــر مــن  ــا أنَّ الكثي ــل هــو أشــبه بالظاهــرة في انتشــاره، كمَّ ــادة، ب مُعت
المفاهيــم حــول الصحَّــة والمــرض لا تــزال غيــر واضحــة في الأذهــان؛ 
الصحَّــة  لمنظمــة  تبعــاً  تعريفهــا،  يمكــن  عامَّــةٍ  بصفــةٍ  فالصحَّــة 
العالميَّــة، بأنَّهــا: »حالــة مــن الرَّاحــة البدنيَّــة والنفســيَّة والاجتماعيَّــة 

ــرَّد غيــاب المــرض«.  ــي مجُ لا تقتصــر عل

ــر  ــع أن يتوف ــي يتوق ــة الت ــي: »الحال ــة النفســيَّة، فه ــا الصحَّ أمَّ
ــة  ــي مواجه ــدرة عل ــاؤل، والق ــا شــعور بالرِّضــا، والتف للإنســان فيه
يشــعر  هنــا  الإنســان  أنَّ  يعنــي  وهــذا  معهــا،  والتوافــق  الحيــاة 

بالسَّــعادة«.
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ــعادة نفســه مــن الأشــياء الغامضــة التــي لــم  ولعــلّ مفهــوم السَّ
ــكلٍُّ  ــاس حــول مصادرهــا بالنســبة ل ــف النَّ يتفــق عليهــا بعــد، ويختل

منهــم.

كمــا أنَّ الكثيــر مــن الأمــور الأخــرى لا تــزال محــل خــاف، 
ـة النفســيَّة  مثــال ذلــك: مــا هــو الحــد الفاصــل بــن حالــة الصحّـَ
ــا كان أيّ منــا مــن الممكــن أن  والمــرض النفســي ؟ أو بمعنــي أخــر: لمَّ
تنتابــه مشــاعر القلــق في بعــض الأحيــان، فمتــى ننظــر إلــي ذلــك 
ــنْ  ــي العــاج ؟ ومَ ــة في حاجــةٍ إل ــى تكــون الحال كأمــر طبيعــي، ومت
يقــوم علــي العــاج ؟ وهــل يجــب أن يكــون الحــلّ لــكلُِّ مشــكلة داخــل 
العيــادة النفســيَّة ؟ ومــا هــو دور الفــرد نفســه والأســرة والمجتمــع ؟.

< أهمية العملية التشخيصية:

الفحــص  في  ـل  تتمثّـَ الصحيــح  للتشــخيص  الأوَّلــي  الخطــوة 
الطبــي الشــامل حتــي يتــم اســتبعاد أي أمــراض طبيــة يمكــن أن 
تسُــبِّب أعراضــاً مشــابهة، وحتــى لا يضيــع الأخصائــي جهــده ووقتــه 
بالدخــول في مســاراتٍ بعيــدة عــن بيــت الــداء، وحتــى لا يتأخــر 

المريــض في الحصــول علــي العــاج المناســب المبكــر.

فــإذا انتهــي الأخصائــي مــن هــذه الخطــوة ينتقــل إلــي الخطــوة 
 Hallucinations »الثانيــة التــي تتمثَّل في اســتبعاد حالات »الهــاوس
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ــا  ــاً لا وجــود له ــري أشــياء أو يســمع أصوات ــض ي ــل المري ــي تجع الت
الارتيــاب(  )جنــون   » »الهــذاءات  حــالات   واســتبعاد  الواقــع،  في 
ـل في المعتقــدات الخاطئــة التــي لا تتفــق مــع  Paranoia التــي تتمثّـَ

ــش الوهــم  ــي أن يعي ــه إل ــي والنفســي، وتدفع ــن الإنســان العقل تكوي
علــي أنَّــه واقــع.

مثــل الإنســان الــذي يُصــرِّح بأنَّــه يشــعر بالقلــق لأنَّ صوتــاً 
أخبــره بأنَّــه »نابليــون«، فهــذه هــي » الهلوســة «، أمَّــا إذا أكمــل بأنَّــه 
ــه  ــه »ديكتاتــور«، وأنَّ علــي وشــك أن يســتقل الباخــرة إلــي منفــاه لأنَّ
قلــق مــن جــراء نفيــه بهــذا الشــكل، فهــذا هــو » الهذيــان « لاعتقــاده 

ــا أخبــره الصــوت تمامــاً. ــه » نابليــون « فعــاً كمَّ أنَّ

 ،Schizophrenia »كذلــك هنــاك حالات الفصام »الشــيزوفرانيا
الطبيعيــة،  المشــاعر  ومــوت  الهــذاءات،  الهــاوس  تجمــع  والتــي 
والشــعور بالاضطهــاد، وتقمُّــص أفــكار الآخريــن الذيــن يقرؤونهــا 
بســهولةٍ، وحــالات الهــوس الاكتئابــي التــي تتــراوح بــن قمــم الكآبــة 
وقمــم النشــاط والبهجــة وعــدم الإحســاس بظــروف البيئــة المحيطــة.

فــإذا لــم تكــن هنــاك هــاوس أو هــذاءات واضحــة، وأصبحــت 
ــي  ــكان الأخصائ ــح في إم ــد الاحتمال،أصب ــراً بعي الحــالات الأخــرى أم
ــا إذا كانــت  أن ينتقــل إلــي الخطــوة الثالثــة مــن التشــخيص، لمعرفــة عمَّ
ــة قــد  ــات التلقائي ــل، وأنَّ النوب ــت المريــض مــن قب الأعــراض قــد أصاب
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ــي الإطــاق،  ــدون ضغــوط عل وقعــت نتيجــة لضغــوطٍ اســتفزازيةٍ، أو ب
فــإذا كانــت الإجابــة بالإيجــاب فــإنَّ هــذا دليــل علــي أنَّــه مُصــاب بمــرض 
القلــق، أمَّــا إذا كانــت النوبــة  اســتجابة لضغــط واحــد محُــدَّد، أو لمواقــف 
مخيفــة، أي أنَّــه لا يظهــر فجــأة أبــداً بــدون دافــع خارجــي، فــإن احتمــال 
الإصابــة بمــرض القلــق يكــون ضعيفــاً، أي أنَّــه قلــق خارجــي الدافــع لا 

ــة. يظهــر إلَّ اســتجابة للأحــداث الخارجيَّ

ثُــمَّ تأتــي الخطــوة الرابعــة والأخيــرة في التشــخيص، والتي تصل 
بــه إلــي أفضــل مســتويات الدقــة مــن خــال تحديــد وجــود المخــاوف 
المرضيــة ونوعيتهــا؛ لأنَّ وجودهــا يضيــف تعقيــدات جديــدة لعمليــة 
التشــخيص تتطلَّــب أســاليب مختلفــة في العــاج، وبانتهــاء هــذه 

التحديــدات يبــدأ علــي الفــور مرحلــة العــاج الصحيحــة.

هذا، ويمكننا عرض أهم وسائل علاج القلق النفسي في التالي:

< أولًا: العلاج الدوائي أو الكيميائي:

هنــاك قائمــة طويلــة مــن العقاقيــر التــي تســتخدم في عــاج 
القلــق وينتشــر اســتعمالها علــي نطــاق واســع في الوقــت الحالــي، 
ورغــم أنَّ الــدواء قــد يسُــهم في تخفيــف آثــار ومضاعفــات القلــق، إلَّ 
ــه في الغالــب لا يكــون الحــلّ الجــذري للمشــكلة، كمــا أنَّ الأدويــة  أنَّ
بصفــةٍ عامَّــةٍ يكــون لهــا، بالإضافــة إلــي الفائــدة المحتملــة والمتوقعــة 
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ــة خصوصــاً  ــار الجانبي ــي تنشــأ عــن الآث ــا، بعــض الأضــرار الت منه
ــةٍ،  ــكلُِّ حال ــار المناســب ل ــث: اختي ــن حي ــةٍ م ــم تســتخدم بحكم إذا ل
والجرعــة، ومــدة العــاج، وهنــا يجــب أن يكــون معلومــاً بوضــوح متــى 
يسُــتخدم الــدواء ؟ وكيــف ؟ ومــا هــو المتوقــع منــه مــن فوائــد علاجيــة 

وآثــار جانبيــة في كلُِّ حالــة ؟

يبــدأ اختيــار الــدواء الــذي لا يخــرج عادة عــن مجموعات خمس 
مــن الأدويــة التــي ثبتــت فاعليتهــا في الســيطرة علــي مــرض القلــق 
)وقــد اســتيقنا هــذه المعلومــات الطبيــة مــن مصادرهــا الأصليــة، 
ــاء  ــوه بضــرورة عــدم اســتخدامها إلَّ تحــت إشــراف الأطب ولكــنّ نن

المتخصِّصــن(، وهــي كالتالــي:

لي: هي كابحات الأمينات الأحُادية المتأكســدة،  < المجموعة الأوَّ
وتشــمل أدويــة: » نارديــل «، و » ماربــان «، و»بارنيــت«. وعقاقيــر هــذه 
ــةٍ مــن أكثــر العقاقيــر فعاليــة، وإن كان الطبيــب  المجموعــة بصفــةٍ عامَّ
يجــد في تحديــد جرعتهــا، وتنظيمهــا صعوبــة أكبــر مــن المجموعــات 
الأخــرى، بالإضافــة أنَّهــا ترفــع ضغــط الــدَّم عنــد تنــاول الأطعمــة التــي 

تحتــوي علــي مــادة »تارامــن«، والتــي يأتــي الجــن في مقدمتهــا.

 ولذلــك يتحتــم علــي المرضي تجنُّب بعض الأطعمة والمشــروبات 
والأدويــة التــي تتعــارض مــع هــذه العقاقيــر وتسُــبِّب هــذه المتاعــب، 
لكــن ليــس كلُّ المرضــي قادريــن علــي الانتظــام في إتبــاع تعليمــات 
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الطبيــب ســواء عــن جهــل أو إهمــال أو نســيان؛ ولهــذا يتجنَّــب بعــض 
الأطبــاء وصــف عقاقيــر هــذه المجموعــة التــي تحتــاج أيضــاً إلــي دقــةٍ 

متناهيــةٍ في تحديــد جرعاتهــا وتنظيمهــا.

الدائريــة  الاكتئــاب  هــي مضــادات  الثانيــة:  المجموعــة   >
الثلاثيــة، وتشــمل أدويــة: »نوفرانيــل«، و »نوربرامــن«، و »ايلافيــل«، 
و »لوديوميــل«، وهــي تسُــتخدم علــي نطــاق واســع في عــاج حــالات 
الاكتئــاب الشــديد، وقــد ثبــت أنَّ دواء »نوربرامــن« هــو أقــل أدويــة 

ــه للنُعــاس. ــة، وفي جلب ــاره الجانبي هــذه المجموعــة في آث

في حــن أنَّ دواء »ايلافيــل« لا يشــتمل هــذه المميــزات، أمَّــا دواء 
»نوفرانيــل«   فهــو الأســاس لــكلُِّ مضــادات الاكتئــاب، ويميــل كثيــر 
مــن الأطبــاء إلــي اســتخدامه، وإذا كانــت أدويــة هــذه المجموعــة لا 
تفــرض علــي المريــض قيــوداً مُعيَّنــة في الطعــام والــدواء، إلَّ أنَّهــا 
ــبِّب تشــنُّجات في بعــض  ــب، وقــد تسُ ــد مــن اضطــراب القل قــد تزي

ــادرة. الحــالات الن

< المجموعــة الثالثــة: هــي مضــادات الاكتئــاب الرباعيــة، 
للآثــار  إثــارة  أقــل  يعتبــر  دواء  وهــو   » »ديزيريــل  دواء:  وتشــمل 
الجانبيــة مــن الأدويــة السَّــابقة، وإن كان يسُــبِّب النُعــاس في البدايــة، 
ــال في بعــض الحــالات التــي لا تســتجيب لأي دواء مــن  ــه فعَّ كمــا أنَّ

مجموعــات الأدويــة الأخــرى.
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< المجموعــة الرابعــة: هــي مضــادات الاكتئــاب الرباعيــة، 
وتشــمل دواء: »تولفــون«.

»كلانوبــن«،  أدويــة:  وتشــمل  الخامســة:  المجموعــة   >
و»ديازيبــام«، و»زاناكــس «، وهــو دواء جديــد لا يحتــوي علــي الآثــار 
الجانبيــة للأدويــة السَّــابقة؛ إذ أنَّ تأثيــره يبــدأ خــال الأيــام القليلــة 
مــن بــدء تناولــه، وإن كان يتســبَّب في النُعــاس أو الخمــول، ولابــدّ مــن 

ــةٍ. ــي جرعــاتٍ متقارب ــه بانتظــام وعل تناول

ـا الأدويــة التــي تسُــتخدم كثيــراً في عــاج إعــراض القلــق،  أمّـَ
ــول«  فهــي لا تفيــد بصفــة شــاملة في عــاج  ــل: دواء  »بروبرانول مث
مــرض القلــق، وإن كانــت تمنــع بعــض أعــراض الحالــة، مثــل: ســرعة 
دقــات القلــب، وارتعــاش اليديــن، ولعــلّ اســتخدامها المثالــي يتمثَّــل في 
عــاج القلــق الــذي ينتــاب البعــض عندمــا يزمعــون أداء شــيء مُعيَّــن 
خاصَّــة إذا كان أمــام الجمهــور، ويشــترط في الوقــت نفســه ألَّ يكــون 

هــذا البعــض مصُابــاً بمــرض القلــق.

ومن الأدوية التي تسُــتخدم لعلاج القلق مجموعة العقاقير المهدئة 
والتــي يُطلــق عليهــا المطمئنــات، وأهمهــا مشــتقات »البنزوديازبــن« ، 
ومنهــا علــي ســبيل المثــال: »الديازبــام«، وهــو مــا يتــداول في الصيدليــات 
تحــت اســم »الفاليــوم« المعــروف لــدي عامــة النَّــاس، ومنهــا أيضــاً أدويــة: 
»الليبريــوم«، و »أتيفــان«، و»زاناكــس«، و»لكســوتانيل«.. وغيرهــا، حيــث 

توجــد في صــورة أقــراص وأحيانــاً شــراب أو حقــن.
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والفائــدة العلاجيــة لهــذه الأدويــة هــي الأثــر المهــدئ الــذي تتركه 
علــي الجهــاز العصبــي بمــا يخُفِّــف مــن القلــق، كمــا أنَّهــا تسُــبِّب 
ــر المُصاحــب  ــل التوتُّ بعــض الاســترخاء في عضــات الجســم، وتقلي
للقلــق، ويفضــل عــدم الاســتمرار علــي هــذه العقاقيــر أكثــر مــن ســتة 

ــة. أســابيع وقايــة ضــد الاعتمــاد أو الإدمــان إلَّ في حــالات خاصَّ

يمكــن  »انــدرال«،  مثــل:  الأخــرى،  الأدويــة  بعــض  وهنــاك 
اســتخدامها في الســيطرة علــي أعــراض القلــق التــي تنشــأ عــن 
زيــادة إفــراز مــادة »الأدرينالــن« عــن طريــق وقــف نشــاط هــذه 
ــا فتتحســن أعــراض خفقــان القلــب ورعشــة الأطــراف  المــادة جزئيًّ

للقلــق. المصُاحبــة 

< الآثار الجانية لأدوية القلق،وكيف يمكن تلافيها ؟

لا يخلــو اســتخدام أي دواء مــن بعــض الآثــار غيــر المرغوبــة 
والتــي تُعــرف بالآثــار الجانبيــة، وهــي في الغالــب أضــرار تتســبَّب 
مــن اســتعمال العقاقيــر، والتــي هــي عبــارة عــن مركبــات كيميائيــة 
تتداخــل في وظيفــة أجهــزة الجســم، وينطبــق ذلــك علــي كلُِّ الأدويــة 
الاســتخدام  شــائعة   » الأســبرين   « أقــراص  مــن  بدايــة  تقريبــاً 
ــاس، دون الرجــوع إلــي طبيــب، ودون الحاجــة إلــي  بواســطة كلُّ النَّ
وصفــة للحصــول عليهــا، ويكــون الأمــر أكثــر تعقيــداً وحساســية في 
حالــة أدويــة القلــق؛ لأنَّهــا تؤثِّــر مباشــرة ـــــ في الغالــب ـــــ في وظائــف 
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وأجهــزة  أعضــاء  وظائــف  علــي  يهيمــن  الــذي  العصبــي  الجهــاز 
الجســم الأخــرى.

ومــن الأعــراض الجانبيــة المعروفــة لاســتخدام أدويــة القلــق 
الشــائعة التــي ذكرنــا بعضــاً منهــا: التعــوُّد الــذي يصــل إلــي حــدِّ 
الإدمــان علــي تعاطيهــا، ويحــدث ذلــك نتيجــة للاســتخدام غيــر 
الرشــيد لهــذه العقاقيــر في الحــالات التــي لا تتطلــب هــذه الأنــواع 
مــن الــدواء، أو نتيجــة للإفــراط في تناولهــا بجرعــاتٍ كبيــرةٍ، ولمــدةٍ 
طويلــةٍ، ويتحمَّــل الأطبــاء الذيــن يصفــون هــذه الأدويــة لمرضاهــم 

جــزءاً مــن المســؤولية عــن ذلــك.

ــة  ومــن الآثــار غيــر المرغوبــة أيضــاً لاســتخدام الأدويــة الخاصَّ
بالقلــق مــا تسُــبِّبه مــن كثــرة النَّــوم والتكاســل أثنــاء اليقظــة خصوصــاً 
ــدم الســماح للمرضــي  ــه بع ــا ينصــح مع ــة اســتخدامها، ممَّ في بداي
بقيــادة الســيارات تفاديــاً للحــوادث التــي يسُــبِّبها عــدم التركيــز 
للــدواء علــي  وبــطء رد فعــل المريــض، وذلــك مــن الأثــر المهــدئ 

الجهــاز العصبــي0 

مثــل:  القلــق،  أدويــة  لبعــض  الغريبــة  الجانبيــة  الآثــار  ومــن 
»الفاليــوم« مــا يحــدث في بعــض الحــالات عنــد تناولــه مــن زيــادةٍ 
في الإثــارة والقلــق بــدلًا مــن الأثــر المهــدئ المتوقــع مــن دواء يوصــف 

لعــاج القلــق.
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وننــوه بــأنَّ اختيــار الطبيــب لعقــار أو دواء مُعيَّــن يتوقــف أساســاً 
علــي الآثــار الجانبيــة التــي يمكــن أن يتحمَّلهــا المريــض، ودرجــة 
علــي  الســيطرة  أجــل  مــن  الطبيــب  إليهــا  يحتــاج  التــي  الحســم 
ــه قــد ثبتــت فعاليــة كلُّ هــذه الأدويــة،  تطــوُّرات المــرض، خاصــة وأنَّ
ــدواء، وتحديــد الجرعــة، وتنظيمهــا حــاً  ــار ال ولذلــك أصبــح اختي
للمعادلــة التــي تــوازن بــن أقــل آثــار جانبيــة ممكنــة، وأكبــر قــدر مــن 

ــح جماحــه تمامــاً. ــي المــرض لحــن كب الســيطرة عل

 ولذلــك لابــد مــن إســتراتيجية طويلــة النفــس لاســتمرارية 
ــام، فــإذا توقفــت نوبــات الفــزع فعلــي  العــاج حتــي بلــوغ الشــفاء التَّ
المريــض أن يســتمر في تنــاول الــدواء شــهوراً عديــدة يخفــض بعدهــا 
الــدواء بالتدريــج خــال الأســابيع التاليــة، لكــن إذا امتــد تعاطــي 
المريــض لجرعــاتٍ مناســبةٍ للــدواء لمــدة تتــراوح بــن شــهر ونصــف، 

وشــهرين دون اســتجابة فقــد يحتــم تغييــره إلــي دواء آخــر.

ومــن الواضــح أنَّ التحديــد الصحيــح للجرعــة في تعاطــي أيّ 
ــر أهميــة  ــة، التــي تتميــز كلَُّهــا بالفعاليــة أكث واحــد مــن هــذه الأدوي
مــن اختيــار نــوع الــدواء نفســه، إذ أن نقصــاً بســيطاً في الجرعــة قــد 

يقضــي علــي فعاليــة الــدواء تمامــاً.

 وعمومــاً.. فالجرعــة التــي يحصــل بهــا المريــض علــي أفضــل 
نتيجــة هــي الجرعــة التــي يشــعر معهــا ببعــض الآثــار الجانبيــة 
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المألوفــة للــدواء، فــإذا لــم يشــعر المريــض بأيــة آثــار جانبيــة فربمــا 
ــق النتيجــة المرجــوة. ــي أنســب جرعــة لتحقي ــم يصــل إل ــذا ل به

والمشــكلة الفعليــة في مــرض القلق،أنَّــه حالــة مُتعــدِّدة الجوانــب، 
ولا يقتصــر أمــره علــي عــرض واحــد أو عرضــن، ولذلــك تحتــاج كلُّ 
ــوغ العــاج الشــامل  ــا مــن أجــل بل ــي الاهتمــام به ــب إل هــذه الجوان
الفعَّــال، كذلــك فــإنَّ بعــض المرضــي يجــدون الآثــار الجانبيــة للأدويــة 
ــي التوقــف عــن تناولهــا  ــا يدفعهــم إل كريهــة لدرجــة لا تحُتمــل، ممَّ
قبــل الأوان، وهــذا بــدوره يــؤدي إلــي فشــل العــاج؛ لأنَّهــم لا يدركــون 
أن الآثــار الجانبيــة الكريهــة تخــف بشــكلٍ واضــح بعــد حوالــي شــهر 
مــن بــدء التعاطــي، ولــذا يتحتــم عليهــم الصبــر والاحتمــال حتــي 
يثمــر العــاج، إذ أن هــذه الآثــار الجانبيــة غيــر خطيــرة بصفــةٍ عامَّــةٍ 

مهمــا كانــت كريهــة ومقلقــة علــي المــدي القصيــر.

وفي كثيــرٍ مــن الأحيــان فــإنَّ الــدواء هــو كلُّ مــا يحتــاج إليــه 
النوبــات  تتوقَّــف  وعندمــا  القلــق،  مــرض  علــي  للتغلُّــب  المريــض 
علــي  يسُــاعده  ـا  ممّـَ والارتيــاح  بالثقــة  المريــض  يشــعر  التلقائيــة 
ــاً مــا يحــدث  ــل، وغالب ــا مــن قب ــي كان يتجنبه ــة المواقــف الت مواجه
ــاً أو خفيــف الوطــأة، لكــن أفضــل  هــذا عندمــا يكــون المــرض حديث
ــا تأثيرهــا  ــة، أمَّ ــات التلقائي ــع النوب ــل في من ــة يتمث ــه الأدوي مــا تفعل
علــي المخــاوف المرضيــة فيبــدو أبطــأ وأقــل وضوحــاً، ولذلــك يتحتــم 
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علــي المريــض العــودة لمواجهــة الموقــف المثيــر للقلــق والخــوف أكثــر 
ــاً. ــه تمام ــن مــن الســيطرة علي ــي يتمكَّ ــرَّة حت مــن م

ثانيًا: العلاج السلوكي:

الشــرطي«،  »التعلُّــم  نظريــة  علــي  الســلوكي  العــاج  يعتمــد 
و»علــم النفــس التجريبــي«. وهــو عــاج يقــوم علــي تطبيــق إجــراءات 
ــم في عــاج المــرض النفســي أو  الإشــراط التقليــدي ونظريــات التعلُّ
العُصــاب. والعُصــاب إمَّــا أنَّــه اســتجابات غيــر تكيُّفيــة مكتســبة، أو 

ــة. فشــل في اكتســاب اســتجابات تكيُّفي

أســاس عــاج الأعراض،فالعَــرَض هــو  العــاج علــي  ويقــوم 
كامــن،  لاضطــراب  عرَضَــاً  ليــس  المضطــرب  والســلوك  المــرض، 
ولكنَّــه اضطــراب في حــد ذاتــه، واعتمــاداً علــي ذلــك  ترُكــز الطــرق 
عنايــة  تعطــي  ولا  الحالــي،  الســلوك  علــي  الســلوكية  العلاجيــة 
مُحــدَّدة بشــكلٍ  للعــاج  المــرض، وتضــع أهدافــاً  بأســباب  كبيــرة 
واضح،وقابلــة للقيــاس موضوعيًّــا، وتتحكَّــم في خبــرة المريــض حتــى 
يحــدث عــدم تعلُّــم للعــادات القديمــة، ويتــم تعلُّــم عــادات جديــدة، مــع 
التســليم بــأنَّ الســلوك الشــاذ يمكــن تعلُّمــه في مرحلــة الرشــد مثلــه 

في ذلــك مثــل مراحــل النمــوّ الأخــرى.
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ــدَّدة  ــواع محُ ويسُــتخدم العــاج الســلوكي لعــاج الأعــراض وأن
التــي  الكــف  وأنــواع  المرضيــة،  والمخــاوف  كالقلــق،  الســلوك  مــن 
الاضطرابــات  لعــاج  وكذلــك  العصُابيَّــة  بالاضطرابــات  ترتبــط 
الجنســيَّة، وإدمــان العقاقيــر والكحوليــات، والتــي تُعــد اضطرابــات 

للطبــاع أو الخُلــق.

العــاج  وســوف نقــوم بعــرض أكثــر مــن طريقــة مــن طــرق 
الســلوكي المتبعــة بنجــاحٍ مــع الراشــدين، وكنــا قــد عرضنــا في فصــلٍ 
ســابق مــن هــذا الكتــاب طــرق العــاج الســلوكي المتبعــة مــع الأطفــال.

< العلاج السلوكي للقلق بالكف المتبادل:

يُعــرِّف »وولبــي« Wolpe الســلوك العصُابــي بأنَّــه: أيــة عــادة أو 
ــم ولــه صفــة الــدوام  ســلوك غيــر تكيُّفــي مكتســب عــن طريــق التعلُّ
لــدي كائــن عضــوي ســوي مــن الناحيــة الفســيولوجيَّة0والقلق محــور 
العُصــاب مــن وجهــة نظــره، وهــو في أساســه اســتجابة صــادرة عــن 
الجهــاز العصبــي الــاَّإرادي )المســتقل(، وبخاصَّة الفرع الســمبثاوي.

ويوجــد نوعــان مــن الاســتجابة المشــتقة،إلَّ أنَّ جذورهمــا في 
والوسواســية.  الهســتيرية،  ذاتــه، وهمــا: الاســتجابة  القلــق  هــذا 
ــة  ــانٍ كثيــرةٍ يكتســب الفــرد مجموعــة عــادات حركيــة مُعيَّن وفي أحي
 ،Avoidance مرتبطــة بالقلــق وتعمــل تخفيضه كاســتجابات التجنُّــب
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أو إزاحــة الانتبــاه Displacement of Attention ) الإشــاحة (، أو 
ــق، أو شــرب الخمــر.  ــة للقل الوســاوس المريحــة أو المخفف

ـا مــن الناحيــة العلاجيــة فيخصِّــص » وولبــي« الجلســات  أمّـَ
ــمَّ تخفــض إلــي 45 دقيقــة(، لأخــذ تاريــخ  الأوَّلــي )ومدتهــا ســاعة ثُ
ــك  ــس الماضــي، وذل ــي الحاضــر ولي ــز عل ــع التركي ــض م ــاة المري حي

ــي: ــرُّف عل للتع

ـــ شكل استجابات القلق والاستجابات الثانوية المترتبة عليه.

التــي  والظــروف  الاســتجابات  لهــذه  المثيــرة  المنبهــات  معرفــة  ــــــ 
فيهــا. تحــدث 

ويُعــرِّف » وولبــي « مبــدأ الكــف المتبــادل الــذي يُعــد أســاس 
الإجــراءات العلاجيــة كمــا يلــي: إذا اســتطعنا أن نحُــدث اســتجابة 
ــه يصطحبهــا  ــق فإنَّ مُضــادة للقلــق في حضــور المنبهــات المثُيــرة للقل
قمــع كامــل أو قمــع جزئــي لاســتجابات القلــق، وتضعــف الرابطــة بين 

هــذه المنبهــات واســتجابات القلــق.

ــة  ــي« طريق ــد وضــع »وولب ــادل، فق ــدأ الكــف المتب ــق مب ولتحقي
التقليــل المنظــم للحساســية، أو التســكين المنظــم، ونفصلــه فيمــا يلي:

يعتمــد مفهــوم » التســكين المنظــم « علــي إجــراء طبــي معــروف 
يتلخــص في إعطــاء جرعــات متزايــدة مــن مــادة مثيــرة للحساســية 
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ــة بالتســكين  ــميّ هــذه العملي ــون مــن حمــي القــش وتسُ ــن يعان للذي
التدريجــي. وينفــذ »وولبــي« التســكين المنظــم )والــذي يعتمــد علــي 
مبــدأ الكــف المتبــادل( في الجلســة العلاجيــة اعتمــاداً علــي عناصــر 
ثلاثة،هــي:  التدريــب علــي الاســترخاء العضلــي العميــق، وتكويــن 

مــدرج القلــق، وتنفيــذ عمليــة التســكين، ونفصلهــا كالتالــي: 

1ــــ التدريب علي الاسترخاء:

جلســات،  بضــع  الاســترخاء Relaxation في  المريــض  يتعلَّــم 
وتبــدأ بإدراكــه لفكــرة الشــد في العضلــة مقابــل إرخائهــا، ويبــدأ 
التدريــب بمجموعــات عضليــة مُحــدَّدة ) واحــدة واحــدة ( حتــى 

تشــمل الجســم كلَُّــه.

ويُعــرِّف المُعالــج المريــض بأنَّ الاســترخاء يناقض القلق مباشــرة، 
ويطلــب منــه أن يمارســه بــن الجلســات، وأن يحقــق الاســترخاء 
الفــارق )إرخــاء العضــات التــي لا تكــون في حالــة اســتخدام أو 
نشــاط(، مــع التأكيــد علــي اللجــوء إلــي الاســترخاء حينمــا يتعــرَّض 

للقلــق.

2ـــ تكوين مدرج القلق :

ــق  ــر القل ــي تثُي ــة مــن الأشــياء والمواقــف الت ــق قائم مــدرج القل
لــدي المريــض0 ويتعــاون المُعالــج مــع المريــض في تكويــن هــذه القائمة، 
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ويتــم ذلــك عــن طريقــن: أولهمــا المواقــف أو الأشــياء أوالموضوعــات 
ــا فحــص  ــق، وثانيهم ــرات للقل ــا مثي ــض بوصفه ــي يذكرهــا المري الت
ثُــمَّ ترتــب هــذه  القلــق،  بعــض اســتخبارات  المريــض عــن  إجابــة 
المواقــف تبعــاً لشــدة إثارتهــا للقلــق لــدي المريــض، بحيــث تبــدأ مــن 

أقلهــا إثــارة للقلــق وتنتهــي بأعلاهــا.

3ــــ تنفيذ التسكين:

يُطلــب مــن المريــض أثنــاء الجلســة أن يتخيَّــل بوضــوح الموقــف أو 
المنظــر الأوَّل في مــدرج القلــق )أقلهــا إثــارة للاضطــراب(.  ولا يكــون 
مثــل هــذا الموقــف في العــادة مؤلمــاً أو مضايقــاً، ويســتمر المريــض في 
تخيُّــل هــذا المنظــر بضــع ثــوان قبــل أن ينتقــل إلــي الموقــف التالــي له.

ويتــم ذلــك بعــد مراجعــة تمرينــات الاســترخاء في الجلســة الأوَّلــي. 
وإذا كان الموقــف المتخيَّــل مثيــراً للقلــق )ويبــن المريــض ذلــك برفــع إصبعــه 

الســبابة( يطلــب منــه اســتدعاء تمرينــات الاســترخاء علــي الفــور. 

وحيــث أنَّ الفــرد لا يمكــن أن يكــون قلَِقــاً ومســترخياً في وقــتٍ 
واحــد، فــإنَّ قــدرة هــذا المنبــه علــي إثــارة هــذا القلــق تتناقــص. 
وبتكــرار هــذه المحــاولات يتناقــص القلــق ،فينتقــل المريــض إلــي المنبــه 
التالــي في مســتوي القلــق )الأكثــر إثــارة للقلــق(. ويتكــرَّر ذلــك حتــى 

يصــل المريــض إلــي أعلــي مســتوي يثُيــر القلــق.
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 تتلخــص عمليــة التســكين إذاً في تطبيــق مبــدأ الكــف المتبــادل: 
تسُــتبدل باســتجابة شــرطية )القلــق( اســتجابة أخــري )الاســترخاء( 

حتــى ينتهــي قلــق المريــض0 

< ثالثًا: العلاج النفسي:

ــل والمشــاركة بــن المريــض  يعتمــد العــاج النفســي علــي التفاعُّ
والمُعالــج، والعــاج النفســي لا يعتبــر حديثــاً بــل هــو أحــد أقــدم طــرق 
العــاج، ونحــن جميعــاً نمارســه في حياتنــا اليوميَّــة بأســلوبٍ تلقائــي 
ــا، أو  ــه في حــلِّ مشــكلةٍ م ــاعد صديق ــا يسُ ــأي واحــد من بســيط، ف
ــذي يهــدف  ــه يُمــارس العــاج النفســي ال ــل فإن يُهــدئ مــن روع زمي
ــة  ــق الصحَّ ــوازن وتحقي ــي اســتعادة الت ــي مســاعدة الشــخص عل إل
النفســيَّة، وذلــك بإزالــة القلــق وتصحيــح فكــرة المريــض عــن حالتــه.

وهنــاك قواعــد وخطــوات محُــدَّدة يســير وفقــاً  لهــا العلاج النفســي 
الحديــث، كمــا توجــد أنــواع وطــرق مختلفــة لتطبيقــه، ولعــلّ الكثيــر مــن 
ــذي  ــكلام ال ــك العــاج بال ــي أســرار ذل ــرُّف عل ــون في التع ــاس يرغب النَّ

يخُلِّــص المريــض مــن متاعبــه النفســية دون تنــاول أيّ دواء.

ــةٍ في صــورة جلســات تضــم  ــةٍ عامَّ ــم العــاج النفســي بصف  يت
مــدة  تصــل  التــي  ــــــ  الجلســات  هــذه  وليســت  والمُعالــج  المريــض 
الواحــدة قرابــة السَّــاعة ــــــ مجُــرَّد توجيــه النصــح والموعظــة مــن 
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المُعالــج للمريــض كمــا يعتقــد البعــض، فهــي أبعــد مــا تكــون عــن ذلك، 
ـا يقولــه المريــض  إنَّ القاعــدة في هــذه الجلســات هــي الاســتماع لمّـَ
ــه  ــة، إنَّ ــن البداي ــه م ــر لدي ــق والتوتُّ ــة حواجــز القل ــم إزال ــد أن يت بع
ــاك  ــأنَّ هن ــه يشــعر ب ــا يجعل ــه باهتمــام بمَّ الاســتماع والإنصــات إلي

ــه. ــم بحالت ــنْ يهت مَ

ومــن القواعــد المهمــة في العــاج النفســي توزيــع وقــت الجلســات 
ــن الوقــت  ــض، و20٪ م ــه للاســتماع للمري ــص70٪ من ــث يخصَّ بحي
للحــوار معــه، و10٪ فقــط لتوجيــه بعــض النصائــح والإرشــادات لــه، 
والمتوقــع أن يحــدث الإشــباع عقــب العــاج والارتيــاح لــديّ المريــض 

والمُعالــج معــاً.

ـة مــن العــاج النفســي التــي تُمــارس  ومــن الأســاليب الخاصّـَ
حاليــاً علــي نطــاق واســع وثبــت نجاحهــا العــاج الأســري، الــذي 
ــدف  ــض وحــده، به ــس للمري ــاً ولي ــراد الأســرة جميع ــي أف يوجــه إل
ــق الاســتقرار. ــراد الأســرة وتحقي ــن أف ــة ب ــر في العلاق ــة التوتُّ إزال

 وهنــاك العــاج الزواجــي الــذي يتــم بمشــاركة كلا الزوجــن 
لإزالــة مشــكلات التوافــق فيمــا بينهمــا بمشــاركة كلُّ منهمــا، وهنــاك 
أيضــاً أســلوب العــاج النفســي الجماعــي الــذي يتــم فيــه عــاج 
مجموعــة مــن الحــالات المتشــابهة معــاً في جلســة مشــتركة، بحضــور 
مُعالــج أو أكثــر وهــو أحــد الأســاليب العلميــة الناجحــة حيــث يتفاعــل 
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كلُّ فــرد في المجموعــة مــع الآخريــن ممــن حولــه، ومــع المُعالــج في 
نفــس الوقــت.

 وقــد تطــوَّر ذلــك إلــي فكــرة المجتمــع العلاجــي الــذي يتواجــد 
ــم في  ــاً ويمارســون حياته ــاس يعيشــون مع ــه مجموعــة مــن النَّ داخل

أنشــطةٍ علاجيــة طــوال الوقــت تحــت الإشــراف العلمــي الدقيــق.

وينبغــي أن نعــرف أنَّ العــاج النفســي يعتمــد علــي ثــاث خطــوات 
مهمــة، هي:

لي: ضــرورة الاســتماع التــي تنبــع مــن أن  < الخطــوة الأوَّ
كلُّ مريــض لــه مخاوفــه الخاصَّــة ومشــكلاته المتفــرِّدة، برغــم أنَّ 
مــن  عامَّــةٍ،  القلــق بصفــةٍ  مــرض  بنــد  تحــت  ينضــوون  المرضــي 
هنــا كان مــن واجــب الطبيــب النفســي المُعالــج الــذي يحتــم عليــه 
الإنصــات بــكلُِّ جوارحــه لــكلُِّ مــا يفضــي بــه المريــض مــن همــوم 
ــة؛ فالمرضــي  ــة أو ممل ــت تافه ــا كان وآلام وهواجــس ومخــاوف مهم
ــم  يســتجيبون بطريقــةٍ فعَّالــةٍ ومؤثــرةٍ للذيــن ينصتــون إليهــم في تفهُّ
واحتــرام، ويتقبلــون مــا يقولونــه علــي علاتــه علــي الأقــل في بدايــة 
جلســات الاســتماع، دون إنــكاره أو احتقــاره أو تنظيــره أو الحكــم 

عليــه أحكامــاً متعجلــة غيــر ناضجــة.
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والطبيــب النفســي الخبيــر يــدرك أنَّ مجُــرَّد لمحــة أو لفتــة منــه 
ـرها المريــض تفســيرات  غيــر مقصــودة أو عابــرة يمكــن أن يفُسّـِ
فالعلــم  للغايــة،  ـلبيَّة  سّـَ تأثيــرات  العــاج  مســار  علــي  تؤثــر  قــد 
الغزيــر والخبــرة العميقــة ليســا الســاح الوحيــد للطبيــب النفســي 
ــاة، وقــوَّة  ــة الصــدر، وطــول الأن ــي برحاب ــذا.. عليــه أن يتحل دائماً،ل
ــل، واســتيعاب كلُّ مظاهــر الضعــف البشــري؛ وذلــك حتــي لا  التحمُّ

يتســرع في التحليــل أو التقــويم أو إصــدار الحكــم. 

والمريــض ــــــ بطبيعــة الحــال ــــــ لــم يهــرع إلــي الطبيــب النفســي 
إلَّ لأنَّــه شــعر بأنَّــه الملجــأ الأخيــر لــه، ولنــا أن نتصــوَّر صدمــة 
المريــض ومداهــا وفداحتهــا، إذا فقــد الأمــل في هــذا الملجــأ، خاصَّــة 
إذا اعتبــر الطبيــب أنَّ الأعــراض التــي تنتــاب المريــض هــي مجُــرَّد 
أوهــام أو هواجــس أو مخــاوف في ذهــن المريــض، ولا أســاس لهــا مــن 
ــم  ــل كابــوس جاث الواقــع، فهــذه الأعــراض واقــع مــادي ومخيــف مث

علــي جســد المريــض ونفســه وقــد تكــون واقعــه الوحيــد.

< الخطوة الثانية: وهي تختص بتوضيح المشــكلة وتكشــفها، 
حيــث يتبــدي ذلــك أثنــاء جلســات الاســتماع، ولا شــك أنَّ الضغــوط 
التي تنُشِّــط الاســتعداد البيولوجي للمريض من شــأنها أن تزيد من 
حِــدة الحالــة، وأن تؤخــر مــن الشــفاء، ولذلــك.. ينبغــي علــي الطبيــب 
النفســي أن يُحــدِّد كلُّ هــذه الضغــوط، والصِّراعــات، والمخــاوف، 
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والنوبــات التلقائيــة تحديــداً دقيقــاً حتــي يمكــن توضيحهــا وكشــفها 
بقــدر الإمــكان، فــإذا كشــف الطبيــب أوَّل طبقــة جاثمــة علــي ســطح 
التراكمــات، فــإن الطبقــة التاليــة ســتبدو واضحــة للعيــان.. وهكــذا.

بــكلُِّ خطواتــه  للعــاج  ،ليــس هنــاك منهــج جاهــز  وبالطبــع 
وتفاصيلــه بــل هنــاك قانــون الاحتمــالات الــذي يسُــاعد الطبيــب 
علــي المراجعــة التفصيليــة للحلــول الممكنــة للمشــكلات، وتدعيــم 
المزايــا وتجنُّــب العيــوب في هــذه الحلــول بطريقــةٍ منظمــةٍ، حيــث لا 
يدخــل الطبيــب مــع المريــض في متاهاتــه. وفي خطــوة توضــح المشــكلة 
كمــا في خطــوة الاســتماع تتــم العمليــة دون إصــدار لأحــكام عمليــة 
ــة تدعيــم  ــي الطبيــب أن يُعدلهــا فيمــا بعــد في مرحل قــد يتحتــم عل

التغييــرات وترســيخها.

وتوضيــح  الاســتماع،  بعــد مرحلتــي  الثالثــة:   الخطــوة   >
المشــكلة تبــدأ مرحلــة تدعيــم التغييــرات وترســيخها بظهــور الحلــول 
بوضــوحٍ وجــاءٍ، وأفضــل هــذه الحلــول يتطلَّــب  ـــــ عــادةً ـــــ  تغييــرات 
ــة، حتــى يخــرج  ــاة، وعلاقتهــا، واتجاهاتهــا الخاصَّ في أســلوب الحي

المريــض إلــي المســار الصحــي الســليم في المجتمــع.

 والمريــض هــو خيــر مَــنْ يــدرك حقيقــة ظروفــه الشــخصيَّة، 
الاســتماع  جلســات  بعــد  خاصَّــة  لهــا  تعــرَّض  التــي  والضغــوط 
الــذي يمكنــه اختيــار  الوحيــد  وبالتالــي فهــو  المشــكلة،  وتوضيــح 
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أفضــل الحلــول لمشــكلته، لكنَّــه في الوقــت نفســه لا يســتطيع بمفــرده 
أن يحلهــا لحاجتــه إلــي شــخصٍ آخــر يثــق بــه وينصــت إليــه ليناقشــها 
ويحللهــا معــه، لكــن وظيفــة هــذا الشــخص لا تقتصــر علــي التعاطــف 
والمشــاركة الوجدانيــة بــل عليــه أن يقــوم بتقــويم  فكــر المريــض 
وســلوكه إذا وجــده عاجــزاً عــن إتبــاع الحلــول المناســبة وبعيــداً عــن 

جــادة الصــواب.

والطبيــب النفســي في هــذه المرحلــة يمثــل صــوت العقــل والواقــع 
مــن ناحيــةٍ، والحساســية المســتوعبة لظــروف المريــض الخاصَّــة مــن 
ناحيــةٍ أخــري0 والقاعــدة الذهبيــة تؤكِّــد أنَّــه لا توجد قاعــدة ذهبية، 
ــة تناســب كلُّ  ــة ولا قواعــد عامَّ ــول مثالي ــاك حل ــه ليســت هن أيّ أنَّ
المرضــي، ولكــن هنــاك لــكلُِّ مريــض الحلــول التــي تناســبه هــو بصفــةٍ 
خاصَّــةٍ، ولذلــك.. ينبغــي علــي المريــض أن يتخــذ قــرار الاختيــار 
الأخيــر، فــإذا اتخــذه بنــاء علــي تقديــرات صائبــة ومعقولــة، وجــب 
ــرات  ــي عمــل التغيي ــده وتشــجيعه عل ــه وتأيي ــب احترام ــي الطبي عل
اللازمــة، حتــي لا يدفعــه قلقــه، وشــعوره بالضعــف، والتهديــد إلــي 
التراجــع عــن التغييــر لئــا يجــر عليــه مشــكلات جديــدة؛ فالمريــض 
يســتمد مــن الطبيــب قــوَّة تســاعده علــي تجــاوز المرحلــة واســتعادة 

ثقتــه بنفســه في تنــاول المشــكلة ومواجهتهــا.
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فــإذا حقَّــق العــاج أهدافــه الجســديَّة والســلوكيَّة والنفســيَّة، 
فــإن مهمتــه لا تنتهــي عنــد هــذا الحــدّ، بــل هنــاك الإشــراف الطبــي 
علــي المــدي الطويــل بهــدف الاحتفــاظ بالنجــاح في تحقيــق هــذه 
الأهــداف؛ حتــي لا تعــود الأعــراض مــرَّة أخــري، وحتــى إذا عــادت 
ــن المريــض مــن  ــا، وكلَُّمــا تمكَّ ــب عليه ــه يكــون مــن الســهل التغلُّ فإنَّ
فهــم حالتــه علــي حقيقتهــا وأفضــل عــاج لهــا، فلابــدّ أن تكــون 
النتيجــة أحســن علــي المــدي الطويــل، وخاصَّــة إذا كان المريــض 
والعائلــة مزوديــن بالمعلومــات المناســبة، عندئــذ يمكــن أن يكونــوا 
مســاعدين للطبيــب ومكملــن لوظيفتــه في الإقــال مــن احتمــالات 
النكســة، ومــن مضاعفــات العــاج بالأدويــة؛ فالمعرفــة الصحيحــة 
هــي أفضــل ســاح للمريــض لتحصــن نفســه ضــد أيــة هجمــات 

مرضيــة محتملــة.

< مريض القلق00ومرحلة الشفاء:

ةٍ تمرّ بأربع خطوات، نوجزها في التالي: مرحلة الشفاء بصفةٍ عامَّ

علــي  قدرتــه  في  المريــض  يشــك  حيــث  الأولي:  الخطــوة  	 >
التمــاس الشــفاء خاصَّــة إذا ظــن أنَّ تعاطــي الــدواء يُعــدّ تســليماً 
بالضغــط مــن جانبــه، واعترافــاً بالعجــز عــن التغلُّــب علــي خوفــه 
ــي شــعوره بالخــزي والذنــب،  ــؤدي إل ــا ي ــه، ممَّ المتمركــز في عقل
بــل قــد يظــن أن مرضــه لا يمكــن التغلُّــب عليــه عقليًّــا، إذ يصبــح 
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العقــل تحــت رحمــة النوبــات بــدلًا مــن الســيطرة عليهــا، وتتعــدَّد 
ــا  مخــاوف المريــض وشــكوكه فهــو يخــاف مــن فشــل الــدواء، كمَّ
يخــاف مــن اســتمراره مــدة طويلــة، بــل وقــد يخــاف مــن التحسُّــن 

بعــد أن ألــف حيــاة المــرض واعتادهــا.

الخطــوة الثانيــة: وهــي خطــوة الســيطرة علي المــرض كخطوةٍ  	 >
ــي مخاوفــه  ــب المريــض عل ــة الشــفاء، حــن يتغلَّ ــة في مرحل تالي
المرضيــة، وتــؤدي الثقــة بالنفــس إلــي مزيــد مــن الثقــة حتــي تتــم 
الســيطرة علــي كلُِّ جوانــب المــرض وأبعــاده المُتعــدِّدة الواحــد 

بعــد الآخر.

يشــعر  حــن  الاســتقلال،  خطــوة  وهــي  الثالثــة:  الخطــوة  	 >
المريــض بأنَّــه كان كالســجين الــذي أطلــق ســراحه مــن حكــم 
ــي  ــدرك كلُّ الأشــياء الت ــل، فيحــاول أن ي ــه بالســجن الطوي علي
فاتــه الاســتمتاع بهــا، وأن يلحــق بقطــار الحيــاة، وأن يتطلــع إلــي 
المســتقبل بنفــس صافيــة مطمئنــة، بــل إنَّ بعــض المرضي في هذه 
المرحلــة يبالغــون في التمــاس القــوَّة والســيطرة وفــرض أنفســهم 
ــم  ــي هــذا التطــرُّف، فإنَّه ــم أحــد إل ــإذا نبهه ــن، ف ــي الآخري عل
يتهمونــه بأنَّــه يريــد لهــم العــودة إلــي حيــاة الخــوف، والضَّعــف، 
ــرَّة أخــري، ولا يجــدون حرجــاً في رفــض  ــلبيَّة م والعجــز، والسَّ
هــذه النصيحــة بعــد أن ذاقــوا متعــة الاســتقلال والثقــة بالنفــس 

ــا دون حــرج أو حساســية. والاعتمــاد عليه
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الخطــوة الرابعــة: فهــي تصحيــح ســلبيات الخطوات السَّــابقة  	 >
ولذلــك تُســميّ بإعــادة التكيُّــف، إذ أن المريــض الــذي شــفي 
أخيــراً وانطلــق مــن ســجن القلــق، يجــد نفســه تحــت وطــأة 
التعقيــدات العمليَّــة اليوميَّــة العاديــة، والتــي تفــرض نفســها 
علــي حُلــم الحرُِّيَّــة والاســتقلال؛ فتنشــا المشــكلات غيــر المتوقعــة 
التــي تســتدعي حلــولًا جديــدة، ولذلــك.. يتحتــم علــي المريض أن 
ــف أو التوفيــق الجديــد غيــر المتوقــع  يمــارس أنماطــاً مــن التكيُّ

وهــو يشــرع في خــوض تيــار الحيــاة المتدفــق مــرَّة أخــري.

ــن في  ــر ممك ــا كان غي ــإن م ــق ف ــن ســجن القل ــد التحــرُّر م وبع
الســجن أصبــح ممكنــاً في حيــاة الحرُِّيَّــة، ولذلــك.. يسُــارع المرضــي 
إلــي اتخــاذ أهــداف جديــدة في حياتهــم، وتحقيــق الأحــام التــي 
تمنــوا تحقيقهــا مــن قبــل، لكــن قــد يتطلــب الأمــر تنبيــه المريــض 
تنبيهــاً يخلــو مــن العنــف؛ حتــي يــدرك حقائــق الحيــاة العمليَّــة وهــو 
ــة بعــد ســجن طويــل مزمــن كئيــب، لكــنّ  في خضــم الشــعور بالحرُِّيَّ
المريــض في كلُِّ خطــوات مرحلــة الشــفاء يظــلّ في حاجــةٍ شــديدةٍ 
إلــي التشــجيع والمســاندة خاصــة إذا اســتغرقت مرحلــة الشــفاء وقتــاً 
طويــاً، وهــي مرحلــة لا تخلــو مــن أخطــاء، وعثــرات، وكبــوات ، 

ــة. ــوات عادي وهف
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النفــس،  وعلمــاء  الأطبــاء،  إصــرار  أن  علــي  يــدل  هــذا  كلُّ 
الغامضــة  المــرض  هــذا  أبعــاد  علــي كشــف  النفســيين  والمحللــن 
وأعماقــه المعتمــة لــم يذهــب هبــاء، فقــد أصبــح الآن مــن قبيــل 
الحقائــق العلميــة الراســخة أنَّ القلــق مــرض مثلــه في ذلــك مثــل أي 
مــرض آخــر، وليــس حالــة عقليــة أو اســتجابة للضغــوط الخارجيَّــة 
فقــط، وإن كان مرضــاً طويــاً ممــاً نتيجــة لمراحــل المعُانــاة الممتــدة، 
ــدة الحساســة المتشــابكة، إلَّ أنَّ الانجــازات  وخطــوات العــاج المُعقَّ
الطبيَّــة، والدوائيَّــة، والســلوكيَّة، والنفســيَّة التــي تمــت في مجــال 
حصــاره وتضييــق الخنــاق عليــه، قــد ســاهمت إلــي حــدٍّ كبيــر في 
مســاعدة المصُابــن بــه كــي يخوضــوا الحيــاة بأســلحة العلــم والإرادة 
والمعرفــة، والمســتقبل يبشــر بمزيــدٍ مــن الانجــازات والجديــد مــن 

ــق. ــب: ســجن القل ــدم هــذا الســجن الكئي ــة به ــاول الكفيل المع
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المؤلف..سيرة ذاتية وعلمية
	.من مواليد 19 يناير 1958،مدينة طهطا ـــ محافظة سوهاج

	 »متــزوج مــن السَّــيِّدة »قدريــة أميرهــم
المنزلــي  للاقتصــاد  عــام  موجــه 
)ســابقاً(، ولــه ابنتــان، »مــريم« طبيبــة 

بشــرية، و»ريتــا« مهندســة ديكــور.

	 الآداب ليســانس  علــي  حاصــل  	
كليــة  أســيوط  جامعــة  والتربيَّــة، 

عــام 1980. بســوهاج،  التربيَّــة 

	 ،حاصــل علــي الدبلــوم الخــاص في التربيَّــة وعلــم النفــس
جامعــة أســيوط، كليــة التربيــة  بســوهاج، عــام 1984.

	 والتعليــم التربيــة  بــوزارة  التربويــن  الأخصائيــن  كبيــر 
)ســابقاً(. وزارة  وكيــل  بدرجــة 

	 محاضــر تربــوي في تجمعــات الشــباب، وأعضــاء هيئــات
التدريــس، وأوليــاء الأمــور.

	 ،)قبــرص( وهــي«  »هــو  بمجلــة  صحافيــاً  مُحــرِّراً  عمــل 
العربيَّــة(. الإمــارات  )دولــة  الثقافيَّــة«  »دُبــي   ومجلــــة 
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	 فــاز بجائــزة الشــيخ »عبــد الله المبــارك الصبــاح « للإبــداع
العلمــي علــي مســتوي الوطــن العربــي، عــن نتاجــه  المتميِّــز: 
»المُخــدرات وأثرهــا المُدمِّــر«، عــن دار الشــاعرة الدكتــورة 

»ســعاد الصبــاح« بدولــة الكويــت.

	 ســوزان  « السَّــيِّدة  مــن  وتقديــر  شــكر  خطــاب  تلقــي 
مبــارك«، بمناســبة ظهــور بعــض مؤلفاتــه التربويَّــة. )رئاســة 

مــارس 2002(. في 12  الجمهوريــة 

	 ســجل للتلفزيــون المصــري، علــي قناتــه السَّــابعة، العديــد
مــن الحلقــات التربويَّــة والثقافيَّــة في عــدة برامــج، منهــا: 
برنامــج  »الطفــل والمجتمــع« إعــداد: غــادة عونــي، تقــديم: 
»أوراق  وبرنامــج  شــاهين.  أمــل  إخــراج:  غيــث،  شــيرين 
الصغيــر،  هيــام  تقــديم:  مختــار،  وائــل  ملوَّنة«،إعــداد: 

إخــراج: خالــد وليــد.

	 قامــت الصحافيــة »ســعدية شــعيب«،بتقديم آراء الكاتــب
ــواردة  ــة والأمومــة وشــؤون الأســرة ال ــا الطفول تجــاه قضاي
ــدة الأهــرام  ــه، ضمــن زاويتهــا المتخصّصــة بجري في مؤلفات

ــي: ــة، كالتال ــد المُعالجــة الصحافي ــة، بع اليوميَّ

11 2003،مقالــة . أكتوبــر  والطفــل،6  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
الطــاق«. بعــد  مــا  »طفــل  بعنــوان: 
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22 يونيــو 2004،مقالــة . والطفــل، 29  المــرأة  بــاب:  الأهــرام، 
طفلكِ..مســؤوليتكِ«. »ثقــة  بعنــوان: 

33 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفل،10يوليــو 2004،مقالــة بعنوان: .
»كيــف يــودع طفلــكِ الأنانيــة؟«. 

44 الأهــرام، بــاب: المــرأة والطفــل، 29  فبراير2006،مقالــة .
بعنــوان: »الصداقــة تحمــي طفلــكِ مــن الاغتــراب«.

55 الأهــرام، بــاب: المــرأة والطفــل،4 مايو2006،مقالــة بعنــوان: .
»عنــد الأطفال..الحُــبّ قبــل الخبــز أحيانــاً«.

66 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل،15 أغســطس 2006،مقالــة .
ــم«. ــري  ويســمع ويتعلَّ ــكِ ي ــوان: »اتركــي طفل بعن

77 الأهــرام، بــاب: المــرأة والطفــل،30 أغســطس2006A،مقالة .
بعنوان:»ابعــدي  الاكتئــاب عــن طفلــكِ«.

88 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل، 9 يناير2007،مقالــة بعنــوان: .
»مزعــج أم مبــدع ؟«.

99 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل،1 فبراير2007،مقالــة بعنوان: .
»طفلــكِ.. في خطــر مــع قصَّــص الخيــال العلمــي«.
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1010 أغســطس2007،مقالة  والطفــل،21  المــرأة  الأهرام،بــاب: 
بعنــوان: »أثقــل وزنــاً وأطــول قليلاً..طفلــكِ الموهــوب ينتظــر 

الفرصــة«.

1111 نوفمبر2007،مقالــة  والطفــل،26  المــرأة  الأهرام،بــاب: 
.» طفلــكِ  علــي  خطــر  النفســي..   الفطــام  نقــص   « بعنــوان: 

	 أجريــت مــع الكاتــب العديــد مــن الحــوارات الصحافيــة
التــي تناولــت قضايــا المجتمــع المصــري.

	 تُرجمــت بعــض مقالاتــه إلــي اللُّغــة الإنجليزيَّة،منهــا علــي
ــال : ســبيل المث

•   Jealousy..a painful child's experience  )الغيرة..خبرة 	

الطفــل المؤلمة(.

• 	 The cocaine most dangerous with toxic which

خطيــر  )الكوكايين..ســم    destroys the human being

الإنســان(. حيــاة  يدمــر 
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	 تناولــت الصحــف والمجــات المصريَّــة والعربيَّــة مؤلَّفــات
الكاتــب بالنقــد والتحليــل والعــرض والإعــان، كالتالــي: 

• جريــدة المســاء الأســبوعيَّة، الســبت 13 مارس1999،العــدد: 	
15292،ص6.

• 	 / فبرايــر  الكويــت،  الإســامي،دولة  الوعــي  مجلــة 
ــم الكاتــب:  مــارس2000، العدد:411،)دراســة تحليليــة، بقل

الطهطــاوي(. رمضــان  محمــود 

• جريــدة المســاء الأسبوعيَّة،الســبت 9 فبرايــر 2002،العــدد: 	
1656ص 8.

• مــارس 2002، 	  12 الثلاثــاء  اليوميَّــة،  الأهــرام  جريــدة 
. ص27  العــدد: 42099، 

• 	 ،2002 أبريــل  لثلاثــاء9  ا  اليوميَّــة،  الأهــرام  جريــدة 
ص27. العــدد: 42137، 

• جريــدة المســاء الأســبوعيَّة، الســبت 9 أغســطس 2003، 	
ص11. العــدد:16902 

• جريــدة الأهــرام اليوميَّــة، الثلاثــاء،18 يناير2005،العــدد: 	
43142.ص23.
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• جريــدة الجمهوريــة، الجمعة 20 نوفمبــر2007، العدد:19695، 	
ص12.

• جريــدة المصــري اليــوم، الأربعاء،29 يونيــو2009، العدد:1872، 	
ص 2.

• جريــدة المصــري اليوم،الخميــس 28 يناير،2010العــدد: 2055، 	
ص14.

• فبرايــر2010، 	 الأربعــاء 17  اليوميَّــة،  الأهــرام  جريــدة 
ص25. العــدد: 44998، 

• مايــو2010، 	 الســعودية،  العربيَّــة  المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة 
العــدد:400.

• الســعودية، 	 العربيَّــة  المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة 
.4 1 1 : د لعــد ا ،2 0 1 1 : س ر ما

	 ،علــي شــبكة الإنترنــت يحظــي الكاتــب بعشــرات المواقــع
الذاتيــة  ســيرته  تناولــت  التــي  الإلكترونيَّــة  والصحــف 
ومؤلفاته،نذكــر  مقالاتــه  أغلــب  إلــي  والعلميَّة،بالإضافــة 

منهــا علــي ســبيل المثــال لا الحصــر:
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ويكيبيديا الموسوعة الحرة.

• 	www.ebooks-cloud. موســوعة الكتــب العربيَّــة والأجنبيَّــة
com

• 	 www.eulc.edu.eg اتحاد الجامعات العربيَّة

• الإســتراتيجيَّة 	 للدراســات  العربــي  الديمقراطــي  المركــز 
والسياســيَّة. الاقتصاديَّــة 

• أكاديمية علم النفس. 	

• مركــز 	 ــــــ  الطفولــة  معوقــات  لدعــم  المصريَّــة  الجمعيــة 
المعوقــن. وبحــوث  دراســات 

• مكتبــة الإســكندرية ــــــ مكتبــة كليــة دجلــة الجامعــة الأهليــة 	
ـــــــ المكتبــة المركزيــة لجامعــة كركــوك.

• 	www.fikr.mag.com مجلة فكر الثقافيَّة

• 	www.alamal.com جريدة الأمل الإلكترونيَّة

• 	 www.alakbar.press.maجريدة الأخبار الإلكترونيَّة

• 	 www.al.jaziah.com جريدة الجزيرة الإلكترونيَّة

• 	 www.balagh.comجريدة البلاغ الالكترونيَّة
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• 	 www.alqabas.com جريدة القبس الالكترونيَّة

• 	www.alyaum.com صحيفة اليوم

• 	  www.ektab.comموقع الكتاب

• 	 www.kotobi.com موقع كتبي

• 	 www.thaqafat.comموقع ثقافات

• 	 digital.ahram.org.eg موقع دراسات الأهرام

• 	 www.neelwafurat.comموقع النيل والفرات

	 وزارة التربيــة والتعليــم المصرية،اختــارت ضمــن فهرســها
الموحَّــد للمــدارس المصريَّــة )المكتبــات المدرســية( مجموعــة 
مــن كتــب لمؤلــف للتــداول في مكتبــات المــدارس المصريَّــة 

ــة. ــي مســتوي الجمهوري عل

	 اســتعان عــدد كبيــر مــن الباحثــن والدارســن بمؤلفــات
ــوراه، وكذلــك  الكاتــب في إعــداد رســائل الماجســتير والدكت

إعــداد الدراســات والمقــالات.

	 للكاتــب عــدد هائــل مــن المقــالات والدراســات التربويَّــة
بالمجــات  والمنشــورة  المتنوعــة،  والثقافيَّــة  والعلميَّــة 

والعربيَّة،منهــا: المصريَّــة  والدوريــات 
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11 نظريــة المعلومــات.. ومحــاكاة الحاســوب، مجلــة القافلــة، .
الســعودية، فبرايــر1995 ،المجلــد43.

22 طفلــي عصبي..لمــاذا ؟،مجلــة العربــي، دولــة الكويــت: وزارة .
الإعــام، فبرايــر 1995،العــدد:435.

33 أهــم مصطلحــات علــم النفــس، )الحلقــة الأولــي( ،مجلــة .
الفيصــل،  الســعودية، فبرايــر1995، العــدد:219. و)الحلقــة 

ــدد: 220  . ــة( مارس1995،الع الثاني

44 أطفالنــا وحاجتهــم إلــي الأمن،مجلــة الخفجي،الســعودية، .
مايو1995،الســنة24 ،العــدد:11.

55 الأطفــال واللَّعب،مجلــة القافلة،السعودية،ديســمبر1995،ين.
اير1996،المجلد44.

66 ــة، دولــة . أطفالنــا كيــف نعاملهــم ؟، مجلــة البحريــن الثقافيَّ
ــر1996 . ــن، يناي البحري

77 الســعودية، . الخفجــي،  مجلــة  الأطفــال،  عنــد  الخجــل 
يونيو1996،الســنة 25 .

88 مجلــة . المعــارف(،  )دائــرة  النفــس،  علــم  فــروع  أهــم 
1996،العــدد:238. ســبتمبر   / أغســطس  الفيصل،الســعودية،  
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99 عندمــا يصبــح عنــاد الطفــل مرضاً،مجلــة العربــي، دولــة .
نوفمبــر1996 ،العــدد:456. الكويــت: وزارة الإعــام، 

1010  / القافلة،الســعودية،أبريل  الأطفال،مجلــة  عنــد  الكــذب 
المجلــد2. مايــو1997، 

1111 مجلــة  معــارف(،  )دائــرة  التربيــة،  علــم  مفهومــات  أهــم 
ســبتمبر1998،العدد:263. الســعودية  الفيصــل، 

1212 الغيرة..خبــرة الطفــل المؤلمــة، مجلــة الخفجي،الســعودية، 
ســبتمبر1998، الســنة 22.

1313 أمــراض الــكلام عنــد الأطفال،مجلــة العربي،دولــة الكويــت: 
وزارة الإعلام،مايــو1999، العــدد:486.

1414 ؟ مجلــة الخفجــي،  يصبــح مشــكلة  متــي  الطفــل  خــوف 
الســنة29. مــارس2000،  مــارس  الســعودية، 

1515 حتــي لا يصبــح شــجار الأطفــال انحرافــاً ســلوكيًّا، مجلــة 
القافلــة، الســعودية، يونيو/يوليــو2000 ،المجلــد49.

1616 الإمــارات،  ،دولــة  المنــار  مجلــة  الأطفــال،  عنــد  السَّــرقة 
الســنة26. نوفمبــر2000، 

1717 التلفزيــون كيــف يُشــكّل ســلوك الطفــل ويُنمّــي قدراته،مجلــة 
القافلــة، الســعودية، ينايــر / فبراير2001،المجلــد49.
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1818 هروب الطفل، مجلة العربي، دولة الكويت،يناير2001،العدد:506.

1919 التربيــة الجنســيَّة للأطفــال والبالغين،مجلــة الوعي،دولــة 
الكويت،ينايــر / فبرايــر2001، العــدد:506.

2020 ســلبية الأطفــال مظهــر للمقاومــة والعناد،مجلــة الوعــي ، 
دولــة الكويــت، فبراير/مــارس مارس2001،العــدد:424.

2121 ــة الوعي،دولــة الكويت،مايــو/ التخريــب عنــد الأطفال،مجل
يونيــو2001 ،العــدد:427.

2222 العربي،دولــة  لأطفاله،مجلــة  النفســيَّة  والصحَّــة  الأب 
الإعلام،ســبتمبر2001 ،العــدد: 514. الكويــت:وزارة 

2323 أطفالنــا هــل هــم ضحايــا العنــف التلفزيوني،مجلــة المنــار ، 
دولــة الإمــارات نوفمبــر/ ديسمبر2001،الســنة27.

2424 دولــة  الوعــي،  مجلــة  الطفــل،  عنــد  والمباهــاة  التفاخــر 
فبرايــر2002 ،العــدد:435  .  / ينايــر  الكويــت، 

2525 أطفالنــا وحضــارة الإنترنــت، مجلــة الوعــي ، دولــة الكويــت، 
فبرايــر /مــارس2002 ،العــدد:436.

2626 أســاليب معاملــة الطفــل، مجلــة المنــار ، دولــة الإمــارات 
/أكتوبــر2002 ،الســنة28. ،ســبتمبر 
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2727 الزهايمــر وتلاشــي الذاكــرة، مجلــة الكويــت، دولــة الكويــت، 
ينايــر2003، العــدد:231.

2828 الاجتماعيَّة،مجلــة  الحيــاة  في  المعاقــن  الأطفــال  دمــج 
ســبتمبر2003،العدد:455.  / الكويت،أغســطس  الوعي،دولــة   

2929 الخفجــي،  الإنســان،مجلة  حيــاة  يدمــر  ســم خطيــر  الكوكايــن 
والثلاثــون. الرابعــة  فبراير2004،الســنة  يناير/فبرايــر  الســعودية، 

3030 أطفالنــا وألعــاب الحاســوب، مجلــة المنــار ،دولــة الإمــارات، 
ينايــر2004، العــدد:347.

3131 الأفيــون دواء يتحــوَّل إلــي وبــاء، مجلــة الكويت،دولة الكويت، 
ديسمبر 2004،العدد:254..

3232 الحــادي  القــرن  تقنيــات  بالضحك..أحــدث  العــاج 
دولــة  الكويــت،  مجلــة   النفســي،  الطــب  في  والعشــرين 

العــدد:278. ديســمبر2006،  الكويــت، 

3333 قصَّــص الأطفــال المصورة عالميًّــا وعربيًّا،مجلة الكويت،دولة 
الكويــت ، يونيــو2007، العدد: 284.

3434 ــة الفيصل،الســعودية،  ــة، مجل أطفالنــا والألعــاب الإلكترونيَّ
ــو/ ســبتمبر2007،العدد:373  . يولي
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3535 صحَّــة  علــي  وخطورتهــا  الأغذيــة  إلــي  المضافــة  المــواد 
الســنة37. أكتوبــر2007،  الخفجي،الســعودية،   الطفل،مجلــة 

3636 هل أنت متوافق نفسيًّا،مجلة الصلاح،القاهرة،يناير2008.

3737 متحــف مــدام توســو أشــهر متاحف الشــمع، مجلــة الفيصل، 
الســعودية، يونيو2008، العدد:384.

3838 الشــرق في روايات أجاثا كريســتي،المجلة العربيَّة،السعودية، 
أكتوبر2008 ،العدد:381.

3939 العربيَّــة،  الشــعراء،المجلة  منظــور  مــن  والإبــداع  الإلهــام 
العــدد:382. نوفمبــر2008،  الســعودية، 

4040 الشعور بالذنب، مجلة الصلاح،القاهرة،نوفمبر2008.

4141 ثقب الأوزون والمخاطر المتوقعة،مجلة الخفجي، الســعودية، 
ديسمبر2008 ،السنة38.

4242 كيــف ننمــي الإبــداع لــدي أطفالنا ؟،مجلــة الصلاح،القاهرة، 
ديسمبر2008 .

4343 ــة في أوروبا،المجلــة العربيَّة،الســعودية،فبراير الصالونــات الأدبيَّ
2009،العدد:385.
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4444 البيئــي  التلــوث  أنــواع  أخطــر  والضجيــج  الضوضــاء 
 ، الكويــت  دولــة  الكويــت،  مجلــة  الإنســان،  علــي صحَّــة 

.304 فبراير2009،العــدد:

4545 الســاح النــووي الإســرائيلي والأخطــار المحدقــة بالمنطقــة 
ــدد:150. ــة الدفاع،الســعودية يونيو2009،الع ــة، مجل العربيَّ

4646 الكويت،دولــة  زويل،مجلــة  أحمــد  وقصَّــة  الفيمتوثانيــة 
،يوليــو2009 ،العــدد:309. الكويــت 

4747 المكتبــة الوطنيــة البريطانيَّــة واثنــا عشــر مليــون مجلــد مــن 
التراث الإنساني الخالد،مجلة الفيصل،السعودية،سبتمبر/

أكتوبر2009،العدد: 399.

4848 ــة الكويــت،  48ــــــ هرمــون الميلاتونين..أســرار وحقائق،مجل
دولــة الكويــت، ديســمبر2009،العدد:314  .

4949 كيــف ننمِّــي الابتــكار والموهبــة لــدي أطفالنا،مجلــة الوعــي ، 
دولــة الكويــت، مايو2010،العــدد:537.

5050 متحــف اللوفــر أروع متاحــف العالــم، مجلــة الخفجــي، الســعودية، 
يوليو/أغســطس2010 ، الســنة 40، العــددان:7 ،  8.
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5151 طبيعته،ومــا  نفهــم  كيــف  )الذاتــوي(  التوحــدي  الطفــل 
ــل معــه ؟،مجلــة الوعــي، دولــة الكويت،يوليــو /  ــبُل التعامُّ سُ

أغســطس2010،العدد:540.

5252 أبناؤنــا ومشــكلة العنــف في وســائل الإعلام،مجلــة الصــاح، 
القاهــرة، فبرايــر2011.

5353 الإعلام،مجلــة  وســائل  في  الجنســيَّة  والإباحــة  الشــباب 
مــارس2011. الصلاح،القاهــرة، 

5454 وســائل الإعــام كيــف تحصــن الشــباب مــن الإدمان،مجلــة 
الصــاح، القاهرة،أبريــل2011.

5555 أطفالنــا والمســرح الافتراضي،المجلــة العربيَّــة، الســعودية، 
مايــو2011، العــدد:413.

5656 أبناؤنا والمياه الغازية،مجلة الصلاح،القاهرة،مايو2011.

5757 متحــف اللوفــر الأروع بــن متاحــف العالم،مجلــة الفيصــل، 
الســعودية، يونيو/يوليــو2011 ،العــددان:421 ‚422.

5858 ظاهــرة أطفــال الشــوارع خطــر داهــم يحــدق بالمجتمعــات 
العربيَّــة، مجلــة الفيصــل،  الســعودية  ،يونيــو / يوليــو2012، 

العــددان:433 ‚434.
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5959 يونيــو  الســعودية،  العربيَّــة،  المجلــة  الثــورة،  ثقافــة 
.426 : لعــدد ا ،2012

6060 ــة الفيصــل، الســعودية،أكتوبر/ ــون الأحمر،مجل الحيــاة باللَّ
نوفمبــر2012 ،العــدد:437 ‚438. 

6161 النانوتكنولجــي.. ثــورة علميــة واعدة،مجلــة الكويت،دولــة 
الكويــت، أكتوبر2013،العــدد:370  .

6262 لمــاذا ننســي ؟ وكيــف نتذكَّــر ؟،مجلــة الكويت،دولــة الكويــت ، 
نوفمبــر2013 ،العدد: 361.

6363 ،الســعودية،  العربيــة  المجلــة  الإلكترونيَّــة،  الألعــاب 
العــدد:447  . فبرايــر2014، 

6464 التــراث  يضــم  عالمــي  متحــف  أضخــم  المتروبليتــان 
أبريــل   / مــارس  الفيصل،الســعودية،  مجلــة  الإنســاني، 

.406 2014،العــدد:

6565 الذاكرة..لمــاذا ننســي ؟،مجلــة الفيصــل العلميَّــة، الســعودية، 
أغســطس / أكتوبــر2014.

6666 معجــزة اليــد البشــرية، مجلــة الفيصــل العلميَّــة، الســعودية، 
نوفمبــر2014/ يناير2015.
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6767 أبــراج لهــا حضورهــا العالمي،مجلة الفيصل، الســعودية،مايو 
/يونيو2015 ،العددان: 469 ‚470.

6868 ،دولــة  الوعــي  الأطفال،مجلــة  عنــد  القــراءة  عســر 
/مايــو2017 ،العــدد:624. الكويت،أبريــل 

6969 احــذروا قلــق الأطفال،مجلــة الصلاح،القاهرة،أغســطس /
ســبتمبر2017 .

7070  / الصلاح،القاهرة،أكتوبــر  مجلــة  والفيســبوك،  الأطفــال 
.2017 نوفمبــر 

7171 كيــف نواجــه صعوبــات التذكــر ؟ ،مجلــة الصلاح،القاهــرة، 
ديســمبر 2017.

7272 الكويــت،  ،دولــة  الوعــي  مجلــة  الأطفــال،  عنــد  7القلــق 
العــدد:633. ينايــر2018، 

7373 المــرأة والاكتئــاب، مجلــة الصــاح، القاهرة،ينايــر / فبرايــر 
.2018

7474 الصــاح،  مجلــة  حياتــك،  علــي  يســيطر  القلــق  تــدع  لا 
. أبريــل2018   / مــارس  القاهــرة، 
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7575 أبناؤنــا والقــراءة الإلكترونيَّــة، مجلــة الوعــي ،دولــة الكويــت، 
أبريــل 2018،العــدد:636.

 ــق بالســر 	 ــي تتعلَّ ــن الدراســات ال ــرٌ م ــب عــددٌ كب للكات
وعلــي  المجــالات  مختلــف  في  التراجــم(  )أدب  الذاتيــة 
ة،والتي نشــرت بالمجــات  رأســها الآداب والفنــون التشــكيليَّ

ة،منهــا: والعربيَّ ــة  المصريَّ والدوريــات 

11 ــة هــو وهي،نيقوســيا ـ . ــرم التونســي..فنان الشــعب، مجل بي
قبرص،مايــو 1996 ،العــدد:224.

22 ـــــ . وهي،نيقوســيا  هــو  الســجيني،مجلة  جمــال  النحــات 
.225 1996،العــدد:  يونيــو  قبــرص، 

33 هــو . المُعاصر،مجلــة  التصويــر  فــن  ســعيد..رائد  محمــود 
ينايــر1999 ،العــدد:256. قبــرص،  ـــــ  نيقوســيا  وهــي، 

44 وهــي، . هــو  البورتريه،مجلــة  فــن  راغب..رائــد  صبــري 
قبرص،فبراير1999،العــدد:257  . ـــــ  نيقوســيا 

55 المســرحيَّة . النهضــة  قواعــد  طليمات..مؤســس  زكــي 
مــارس  قبــرص،  ــــــ  وهي،نيقوســيا  هــو  مجلــة  العربيَّــة، 

1999،العــدد: 258.



- 273 -

66 وهــي، . هــو  مجلــة  فلســطين،  طوقان..شــاعر  إبراهيــم 
مايــو 1999 العــدد:260. قبــرص،  ــــــ  نيقوســيا 

77 أحمــد محرم..شــاعر العروبــة، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ـ .
قبرص،أغســطس 1999،العــدد:263 .

88 جاهــر بآرائــه المناهضــة للصهيونيــة: جوزيــه ســاراماجو...
الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  البري،مجلــة  العشــب  بطعــم  حيــاة 

،نوفمبر2012،العــدد:90. الإمــارات 

99 رامبرانت..رســم . لوحاتــه:  في  لينشــره  النــور  عــن  ينقــب 
الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  البشــرية،  النفــس  أعمــاق 

،يناير2013،العــدد:92.  الإمــارات 

1010 ــة  ــا يفيــض بالرومانســية: جــن أوستن..ســيّدة الرواي قلمه
ــة، دولــة الإمــارات ،مــارس  ــة دُبــي الثقافيَّ ــة، مجل الإنجليزيَّ

2013،العــدد: 94.

1111 كاهلو..الأنثــى  فريــدا  وأريــج:  ودم  حبــر  لوحاتهــا  في 
الملتبســة بــن الاســتكانة والتمــرُّد، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

2013،العــدد:95. أبريــل  الإمــارات، 

1212 أعتبره مانيه المصور الأوَّل: فيلاسكيز..رســم آلام البشــرية 
بــا انفعــال، مجلــة دُبــي  الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،يونيــو 

2013،العــدد:97.
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1313 اعتبــروه فنــان القــرن العشــرين بــا منــازع: بابلــو بيكاســو..
ولحظــات الإبــداع الممهــورة بالألــم، مجلة دُبــي الثقافيَّة،دولة 

الإمــارات ،أغســطس 2013،العدد: 99.

1414 بوفــوار.. دي  ســيمون  للجــدل:  المثيــرة  الكبريــاء  ســيّدة 
ومحاولاتهــا البحــث عــن الحقيقة، مجلة دُبــي الثقافيَّة،دولة 

الإمــارات ،أكتوبــر 2013،العــدد:101.

1515 عالمهــا ملــئ بالطفولــة والحلــم الــوردي: مــاري كاســات..
ومطبــات طريــق المجــد، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات 

،نوفمبــر 2013،العــدد:  102 .

1616 فرجينيــا  والجنــون:  الخــوف  عاشــت  الحُلــم  المــرأة 
ــي  ــة دُب ــي، مجل ــب الأدب العالم ــا كت وولف..قدمــت أرقــي م

2014،العــدد:104 . ،ينايــر  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

1717 زاوجــت بــن الأدب والسياســة: ناديــن جورديمر..ناصــرت 
مانديــا ودعمــت الثــورة الفلســطينية، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، 

دولــة الإمــارات ،فبرايــر 2014،العــدد: 105 .

1818 فرنســا جعلــت يــوم مولدهــا عيــداً قوميــاً: جــورج صانــد..
الكاتبــة التــي مزجــت العشــق بــالأدب، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، 

دولــة الإمــارات ،أبريــل 2014،العــدد: 107 .
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1919 حولــت مآســي شــعبها وآلامــه إلــي قصائــد خالــدة: جابرييــا 
ميسترال..شــاعرة البســاطة وعــدوة الخيــاء والغــرور، مجلــة 

دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،مايــو 2014،العــدد:  108.

2020 الروائــي الأكثــر شــعبية في العالــم: تشــارلز ديكنز..ســيّد 
ــة،  ــعيدة التــي لــم يعشــها، مجلــة دُبــي الثقافيَّ النهايــات السَّ

دولــة الإمــارات ،يونيــو 2014،العــدد: 109.

2121 يحاولــون اكتشــافه: هنــري ماتيس..جمــع بــن روح الشــرق 
 ، الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  الغــرب،  وحداثــة 

.111 2014،العــدد:  أغســطس 

2222 ــور  ــوس النصــر: فيكت ــة تحــت ق ــة كامل ــه ليل عــرض جثمان
دُبــي  مجلــة  والفكــرة،  بالكلمــة  للحُريَّــة  هوجو..انتصــر 
.112 2014،العــدد:  ،ســبتمبر  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

2323 أوَّل كاتبــة تفــوز بجائــزة نوبــل: بيــرل باك..مهــدَّت الطريــق 
للتعاطــف الإنســاني بــن البشــر، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

الإمــارات ،نوفمبــر 2014،العــدد: 114.

2424 رفضــوا دفنهــا في مقابــر العظمــاء: جــورج إليوت..رائــدة 
دولــة  الثقافيَّــة،  دُبــي  مجلــة  عصرهــا،  في  المتمــرّدات 

.116 2015،العــدد:  ينايــر  الإمــارات، 
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2525 أســطورة القــرن العشــرين: ســلفادور دالي..لــم ينافســه في 
مجــده ســوي بيكاســو، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات 

،ينايــر 2015،العــدد: 116.

2626 جسَّــد الصــراع بــن الفضيلــة والرذيلــة: شــارل بودليــر..
أميــر شــعراء فرنســا، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات 

،فبرايــر 2015،العــدد: 117.

2727 ديليــدا.. جراتســيا  الســوداء:  الروايــات  بكاتبــة  لقبوهــا 
ــة  ــي الثقافيَّة،دول ــة دُب ــل، مجل ــال نوب ــة تن ــة إيطالي أوَّل أديب

118 2015،العــدد:  ،مــارس  الإمــارات 

2828 لــكُلّ  جوجان..فنــان  بــول  غريبــاً:  ومــات  وحيــداً  عــاش 
،يونيــو  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  العصــور، 

.121 2015،العــدد: 

2929 شــاعرة  ســافو..أوَّل  والجمــال:  الحُــبّ  بقيثــارة  لقبوهــا 
دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،يوليــو  في التاريــخ، مجلــة 

.122 2015،العــدد: 

3030 لطخــت ســمعته بعــض الأقــام الحاقــدة والغيــورة: إدجــار 
الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  التعــس،  بو..العبقــري  ألان 

.123 2015،العــدد:  ،أغســطس  الإمــارات 
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3131 أثــري الحركــة الشــعريَّة والأدبيَّــة في أوروبــا: ألفريــد دي 
دُبــي  مجلــة  لأشــعاره،  مــادة  شــقائه  مــن  موســيه..اتخذ 

.125 2015،العــدد:  ،أكتوبــر  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

3232 ــبّ: وولــت ويتمان..أعظــم  شــعره أوراق عشــب وأناشــيد حُ
 ، الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  أمريــكا،  شــعراء 

.126 2015،العــدد:  نوفمبــر 

3333 مهــدَّت المنــاخ والطريــق للروائيــن مــن بعدهــا: لويــزا مــاي 
دُبــي  ألكوت..وظفــت ســيرتها الذاتيــة في إبداعها،مجلــة 

الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،نوفمبــر 2015،العــدد: 126.

3434 جــورج  بالفعــل:  وقــع  منــه  حــذر  ومــا  تحقَّقــت  نبوءاتــه 
أورويل..كتاباتــه تفضــح النفــاق الفكــري والسياســي، مجلــة 
،ينايــر 2016،العــدد: 128. الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي 

3535 أعمالــه لا تــزال تشــغل بــال النُقَّــاد: بول كلي..رســام وشــاعر 
يتلاعــب بالواقــع، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ، 

مــارس 2016،العــدد: 130.

3636 ذهــب مــع الريــح روايتهــا الوحيــدة:  مارجريــت ميتشــل..
ــة  ــي الثقافيَّة،دول ــة دُب ــخ، مجل ــة خلَّدهــا التاري أشــهر روائي

الإمــارات ،مــارس 2016،العــدد: 130.
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3737 جورجيــا أوكيف..عــن العالــم في رحابتــه وغرابتــه، مجلــة 
الرافد،دولــة الإمارات،يوليــو  2016،العــدد: 229.

3838 شــعرها يخــرج الواقــع إلــي الضوء: فيســوافا شيمبورســكا..
الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  البولندي،مجلــة  الشــعر  أميــرة 

،أبريل2017،العــدد:6. الإمــارات 

3939 ــم  ــكار تشــع بالحُل ــه: لوحــات حســن بي ــن البورتري ــر ف أمي
الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  مجلــة  الوطــن،  وحُــبّ  والأمــل 

.  10 2017،العــدد:  ،أغســطس  الإمــارات 

4040 في  الإنســاني  العمــق  أغــوار  مونرو..ســبرت  أليــس 
ظلمتــه ونورانيتــه، مجلــة الرافد،دولــة الإمــارات ،أكتوبــر 

2017،العــدد: 242.

4141 لوحــات فرانســيس بيكون..هجــاء للانحطــاط الإنســاني، 
مجلــة الرافد،دولــة الإمــارات، ينايــر 2018،العــدد: 245.

4242 العالميــن:  الفنانــن  كبــار  مصــاف  في  تضعهــا  لوحاتهــا 
الرسّــامون  عليــه  ســيطر  عصــر  في  أرتيميزيا..تفوقــت 
 ، الإمــارات  دولــة  الثقافيَّــة،  الشــارقة  مجلــة  الرّجــال، 

العــدد: 15. ينايــر2018، 
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4343 ــة  ــرّدةٌ، مجل ــرّدةٌ ومتف ــة ســري..فنانةٌ اســتثنائيةٌ متم جاذبي
الرافــد، دولــة الإمــارات ، فبرايــر 2018،العــدد: 246.

4444 من الشــرق انطلق قطار شــهرتها الســريع: أجاثا كريســتي..
ســيّدة الروايــة البوليســيَّة، مجلــة الشــارقة الثقافيَّة،دولــة 

الإمــارات ،فبرايــر 2018،العــدد:16 

4545 الرسَّــامة الانطباعيَّــة: مــاري كاســات..عالم ملــئ بالطفولــة 
ــة  ــة الكويت،دول ــم الأبدي،مجل ــراءة ويســكنه الحل ــه الب تلون

ــدد: 414  . ــت ،أبريل2018،الع الكوي

4646 وُضعــت صورتهــا علي العملة الســويدية: ســلمي لاغرلوف.. 
أوَّل امــرأة تفــوز بجائــزة نوبــل في الآداب،مجلــة الشــارقة 

الثقافيَّــة ،دولــة الإمــارات، ســبتمبر2018، العــدد:23. 

v للكاتــب العديــد مــن الحــوارات المتخصّصــة، الــي أجراهــا 
مــع كبــار الشــعراء  والأدبــاء وقــادة الفكــر في مصــر، والــي 

ــا:  ة،منه ــة والعربيَّ نُشــرت بالمجــات والدوريــات المصريَّ

11 رحلــة في أعمــاق الكاتــب الكبيــر : يوســف ميخائيــل أســعد، .
مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا ـــــ قبــرص، مايو1997،العــدد: 

.236
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22 حــوار مــع الشــاعر الكبيــر: أحمــد ســويلم،مجلة هــو وهــي، .
نيقوســيا ــــــ قبــرص، ينايــر1998، العــدد:244.

33 حــوار مــع الأديبــة ســكينة فؤاد،مجلــة الكويت،دولــة الكويــت، .
مــارس1998 ،العدد: 173.

44 حــوار مــع الأديبــة ســكينة فؤاد،مجلــة هــو وهي،نيقوســيا ـــــ .
قبــرص، مــارس1998 ،العــدد: 246.

55 حــوار مــع الشــاعر أحمــد زرزور، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا .
ـــــ قبــرص، أبريــل 1998،العدد:247.

66 ــة هــو . ــل: أحمــد رأفــت، مجل ــي أصي ــان جنوب حــوار مــع فن
وهــي، نيقوســيا ـــــ  قبرص،مايــو 1999،العــدد: 260.

77 ــور مصطفــي رجــب، . حــوار مــع الشــاعر والأكاديمــي الدكت
 ،1999 يونيــو  قبــرص،  ـــــ  نيقوســيا  وهــي،  هــو  مجلــة 

العــدد: 261.

88 وهــي، . هــو  مجلــة  جبريــل،  محمــد  الروائــي  مــع  حــوار 
1999،العــدد:264 . ســبتمبر  قبــرص،  ـــــ  نيقوســيا 

99 حوار مع الأديبة سكينة فؤاد،مجلة المنهل،السعودية،أكتوبر/.
نوفمبر1999 ،العدد:561.
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1010 حــوار مــع الشــاعر فــاروق شوشــة،مجلة الحــرس الوطنــي، 
ــدد: :211. الســعودية، يناير2000،الع

1111 حــوار مــع الشــاعر أحمــد ســويلم،المجلة العربيَّة، الســعودية، 
أبريــل2000 ،العدد: 275.

1212 حــوار مــع الشــاعر أمجــد ريان،مجلــة الشــعر،القاهرة:إتحاد 
الإذاعــة والتلفزيون،أبريــل 2000،العدد: 98.

1313 حوار مع الشاعر فاروق جويدة،مجلة المنهل،السعودية،مايو 
2000،العدد: 566.

1414 حــوار مــع الشــاعر محمــد جبريل،مجلــة الحــرس الوطنــي، 
الســعودية، نوفمبر2000،العــدد:221  .

1515 حــوار مــع الشــاعر محمــد إبراهيــم أبــو ســنة،مجلة الكويــت، 
دولــة الكويــت، ديســمبر2000، العدد:207.

1616 حــوار مــع الأديــب  إدوارد الخراط،مجلــة المنهــل، الســعودية، 
مــارس/ أبريــل2001 ، العــدد: 573.

1717 الكويت،دولــة  مجلــة  شــلبي،  خيــري  الروائــي  مــع  حــوار 
الكويت،يوليــو2003 ،العــدد:238.
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1818 حوار مع الأديب يوســف الشــاروني، مجلة المنهل،الســعودية، 
فبراير/ مارس2005، العدد: 595.

1919 العربيَّــة،  المجلــة  جويــدة،  فــاروق  الشــاعر  مــع  حــوار 
العــدد:362. أبريــل2007 ،  الســعودية، 

v كتــب المؤلِّــف في التراجــم والســر الذاتيــة للأطفــال والــي نُشــرت 
ة،وهــي كالتــالي: علــي  صفحــات مجلــة قطــر النــدي المصريَّ

11 رفاعة الطهطاوي..رائد التنوير،مجلة قطر الندي،القاهرة: .
ديسمبر،1996،الســنة  الثقافــة  لقصــور  العامَّــة   الهيئــة 

الثانية،العــدد: 25.

22 ماما..نبويــة موســي، مجلــة قطــر الندي،القاهرة:الهيئــة العامَّــة .
لقصــور الثقافــة، مــارس1997 ،الســنة الثانيــة، العــدد: 32.

33 الفنــان محمــود ســعيد: وطنــي مُلهمي،مجلــة قطــر النــدي، .
القاهرة:الهيئة العامَّة لقصور  الثقافة،سبتمبر1997،السنة 

الثالثة،العدد:43 

v الكتب التي صدرت للمؤلَّف:

11 العلــم . دار  القاهــرة:  الســلوكية،  الأطفــال  مشــكلات 
والثقافــة، 1999.
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22 العلــم . دار  القاهــرة:  النفســيَّة،  وصحَّتهــم  أبناؤنــا 
.2001 ، فــة لثقا ا و

33 المدرســة والمجتمــع والتوافــق النفســي للطفــل، القاهــرة: دار .
العلــم والثقافــة، 2003.

44 ســيكولوجية الأطفــال ضعــاف العقــول، القاهــرة: دار العلــم .
والثقافــة، 2005.

55 العلــم . دار  القاهــرة:  الموهوبــن،  الأطفــال  ســيكولوجية 
.2005 والثقافــة، 

66 العلــم . دار  القاهــرة:  الطفــل،  تربيــة  وأســاليب  الأســرة.. 
.2005 والثقافــة، 

77 دار . القاهــرة:  المخــدرة،  النفســيَّة  المــواد  تعاطــي  مشــكلة 
والثقافــة، 2005. العلــم 

88 سيكولوجية الطفولة، القاهرة: دار غريب، 2005..

99 بستان المعرفة، القاهرة: دار موناليزا، 2007..

1010 كتــب ومكتبــات الأطفــال وتنميــة الميــول القرائيــة، القاهــرة: 
دار  الطلائــع، 2009 .

1111 دار  القاهــرة:  والمدرســة،  البيــت  في  الطفــل  رعايــة  فــن 
.2009 الطلائــع، 
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1212 ســيكولوجية الأطفــال ذوي الاحتياجــات الخاصَّــة، القاهرة: 
دار غريب، 2010.

1313 الأطفــال  وعــي  وتشــكيل  والإعــام  الاتصــال  وســائل 
.2010 غريــب،  دار  القاهــرة:  والشــباب، 

1414 تأخر الكلام عند الأطفال، القاهرة: دار البطوسي، 2010.

1515 الترويحيَّــة  الأنشــطة  وأهــم  للطفــل  الحركــي  النمــو 
الطلائــع2011 .  دار  القاهــرة:  والمدرســيَّة، 

1616 الطفـــــل..أُسريًّا،  تنشــئة  وأســاليب  النفسيَّـــة  الصحَّــة 
الطلائــع، 2012. دار  القاهــرة:  ومجتمعيًّــا،  وتربويًّــا، 

1717 المـوسـوعـــة الأدبـيـَّــة الكـبـــرى: أشهــــر المبـدعــــات فـي تاريـخ 
الأدب العـالـمـــــي، القاهــرة: دار الطلائــع، 2013.

1818 رعايتــه،  وأســاليب  اكتشــافه،  طــرق  الموهــوب..  الطفــل 
والتجهيــزات  والتوزيــع  للنشــر  طيبــة  دار  القاهــرة: 

.2017 لعلميــة، ا

1919 إشــباع الحاجــات الأساســية للأطفال:الجســميَّة، والعقليَّــة، 
والنفســيَّة، القاهــرة: دار طيبــة للنشــر والتوزيع والتجهيزات 

العلمية، 2017.
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2020 الاكتئــاب مــرض العصــر: كشــف أســراره، ومعرفــة أســبابه، 
طيبــة  دار  القاهــرة:  والعــاج،  الوقايــة  واســتراتيجيات  

للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2017 . 

2121 كيــف تتخلــص مــن القلــق وتبــدأ الحياة من جديــد، القاهرة: 
دار طيبة للنشر والتوزيع والتجهيزات العلمية، 2017.

2222 أحــدب نوتــردام روايــة للأديــب الفرنســي » فيكتــور هوجــو«، 
إعــداد  وتقــديم، القاهــرة: دار الطلائــع،2017.

2323 آنــا كارنينــا روايــة للأديــب الروســي» ليــو تولســتوي «، إعداد 
وتقــديم، القاهرة: دار الطلائع، 2017.

2424 ذهــب مــع الريــح روايــة للأديبــة الأمريكيــة » مارجريــت 
الطلائــع، 2017. دار  القاهــرة:  وتقــديم،  إعــداد   ،» ميتشــيل 

2525 كــوخ العــم تــوم روايــة للأديبــة الأمريكيــة » هاريــت بيتشــر 
ــع، 2017. ــديم،  القاهــرة: دار الطلائ ســتو «، إعــداد وتق

2626 تشــارلز   « الإنجليــزي  للأديــب  روايــة  العظيمــة  الآمــال 
الطلائــع، 2017. دار  القاهــرة:   وتقــديم،  إعــداد  ديكنــز«، 

2727 1984 روايــة للأديــب الإنجليــزي »جــورج أورويل«،إعــداد 
وتقــديم، القاهــرة:دار الطلائــع،2017 .
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2828 ابنــة الحــظ روايــة للأديبــة التشــيلية »إيزابيــل اللينــدي«، 
إعــداد وتقــديم، القاهــرة: دار الطلائــع، 2017.

2929 أحــدب نوتــردام روايــة للأديــب الفرنســي» فيكتــور هوجــو«، 
إعــداد وتقــديم، الجزائــر: دار الهــدي، 2017.

3030 آنــا كارنينــا روايــة للأديــب الروســي »ليــو تولســتوي« ، إعداد 
وتقــديم، الجزائــر: دار الهدي، 2017.

3131 »تشــارلز  الإنجليــزي  للأديــب  روايــة  العظيمــة  الآمــال 
الهــدي، 2017. دار  الجزائــر:  وتقــديم،  إعــداد  ديكنــز«، 

3232 موريســون«،  »تونــي  الأمريكيــة  للأديبــة  روايــة  محبوبــة 
الطلائــع، 2018. دار   : القاهــرة  وتقــديم،  إعــداد 

3333 مــاي  »لويــزا  الأمريكيــة  روايــة للأديبــة  نســاء صغيــرات 
الطلائــع، 2018. دار  القاهــرة:  وتقــديم،  إعــداد  ألكــوت«، 

3434 جوســتاف  الفرنســي»  للأديــب  روايــة  بوفــاري  مــدام 
الطلائــع، 2018. دار  القاهــرة:   وتقــديم،  فلوبير«،إعــداد 

3535 الوقايــة  أســبابها،طرق  مظاهرهــا،  الأطفــال:  مشــكلات 
والعــاج، القاهــرة: دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات 

العلميــة، 2018.
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3636 دار طيبــة  القاهــرة:  الإنترنــت،  الأبنــاء في عصــر  تربيــة 
العلميــة، 2018. والتجهيــزات  والتوزيــع  للنشــر 

3737 كيــف تقــوي ذاكرتــك وتتغلَّــب علــي النســيان، القاهــرة: دار 
طيبــة للنشــر والتوزيــع  والتجهيــزات العلميــة، 2018.
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