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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. 



- 19 -

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 

                                                                             


