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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



- 147 -

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(.



- 150 -

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 
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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.
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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.
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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 !!


