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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. 


