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شبابيك سيكولوجية

بن  التعامل  يتم  طويلة  لفترات 
بوصفها  القلق  ح��اات  مع  الناس 
حساب  في  وزي��ادة  مربكاً،  شعوراً 
تفسير  ف��ي  وامبالغة  التوقعات 
لكن  حولهم،  من  اجارية  اأح��داث 
أغلب الناس ا يعلمون أن أحد أكثر 
اضطراب  هو  انتشاراً  القلق  أن��واع 
ارتباك  هناك  يكون  عندما  الهلع، 
للجسم،  الفسيولوجي  النظام  في 
الهرمونية  اإف���رازات  بعد  وتكون 
بتسارع  فيبدأ  للجسد،  مريحة  غير 
يقع  ثم  لها،  اجسدية  ااستجابات 
ما  تفسير  عن  بالبحث  القلق  العقل 
حصل  ال��ذي  ما  داخ��ل��ه،  في  يجري 
ومع  السيطرة؟!  سأفقد  هل  ل��ي.. 
تبدأ  اأول���ى  الهلع  ن��وب��ة  ج��رب��ة 
والقلق  امخاوف  من  مزعجة  رحلة 
اجسدية  اإش��ارات  جميع  وحري 
الزائدة  امراقبة  التي يرسلها نتيجة 

للجسد.
يصابون  من  الكثيرون  يعتقد 
أو  ضعفاء  أنهم  الهلع  باضطراب 
من  حالة  في  مرون  وأنهم  جبناء، 
ورما  اإنساني،  الضعف  ح��اات 
طيلة  سيستمرون  أنهم  يتوقعون 
حياتهم مثل هذه الظروف الصعبة 
اأولى.  الهلع  نوبة  في  تظهر  التي 
موقف  الهلع  نوبات  ترتبط  وق��د 
انفجار،  ص��وت  سماع  مثل  محدد؛ 
إن  سيما  ا  اآخرين،  أمام  الكام  أو 
سابقة،  هلع  بنوبة  اموقف  ارتبط 
السيطرة  تستطيع  ا  بأنك  وتشعر 
جهة  ومن  جهة،  من  اأع��راض  على 
أن  من  شديد  خوف  يتملكك  أخ��رى 
مضاعفات  إل��ى  اأع����راض  ت���ؤدي 
أمور غير محتملة، فرما  إلى  ومنها 
إلى  اجسدية  اأع��راض  هذه  تشير 
وجود مرض خطير في القلب ورما 
تؤدي إلى اموت، وأبدأ رحلة التفكير 
فأتخيل  م��ن ح��ول��ي،  اآخ��ري��ن  ف��ي 
جميع من أحبهم في حظة سماعهم 
خبر وفاتي كيف سيكون حالهم، وإن 
كنت أباً أو أماً تفكر في أطفالكم الذين 
وكيف  عنهم،  برحيلكم  سيفجعون 
من  التخرج  ي��وم  حالهم  سيكون 
امدرسة أو من الذي سيساعد اابنة 
في ليلة زفافها وقد رحلت عنها أمها، 
وتدخل في دوامة مستقبلية ا نهاية 
لها، نفق طويل مظلم! ورما تاحظ 
والهلع  اخوف  نوبات  بتزايد  قطعاً 
في صدرك، وتزداد موجات اارتباك 
الذي  السيناريو  على  حزناً  والبكاء 
وضعته في مخيلتك ثم تعاملت معه 

وكأنه حقيقة!
ما هو اضطراب الهلع؟

فجأة،  ع��ادة  الهلع  نوبات  تَبدأ 
حدوثها  كن  ومم إنذار،  سابق  ودون 
للسيارة  قيادتك  أثناء  وقت،  أي  في 
امراكز  أحد  في  وجودك  أو  نومك  أو 
اجتماع  منتصف  في  أو  التجارية 
عمل. قد تَشعر بنوبات هلع بن احن 
متكرر،  بشكل  حَدث  قد  أو  واآخر، 
وتختلف عن اخوف الطبيعي الذي 
مثل  معينة  مواقف  في  به  نشعر  قد 
أو اخوف من  اامتحان  اخوف من 

تسبب  أنها  في  جديدة،  عمل  مقابلة 
ماماً،  واحركة  التفكير  في  شلل 
اأكثر  القلق  اضطرابات  من  وه��و 
إلى  وينقسم  امجتمع،  في  انتشاراً 
أعراض  أحدهما  رئيسين،  جانبن 
التي  ج��داً،  ومرعبة  ح��ادة  جسدية 
تزيد اأمر سوءاً، مثل: تسارع دقات 
القلب، وشعور بضيق النفس وكتمة 
الصدر، مع شعور بالدوار والدوخة 
وال��ش��ع��ور  اإغ���م���اء،  اق���ت���راب  أو 
وقد  امعدة،  اضطراب  أو  بالغثيان 
امفاجئ  اإسهال  من  بحالة  يتسبب 

ال��ت��ع��رق،  وت���زاي���د  ال��ت��رج��ي��ع،  أو 
واارج�������اف، وم��اح��ظ��ة خ���دار 
اجسم، والشعور بعدم الواقعية أو 
كأنك منفصل عن الواقع أو كأنك في 
اأعراض  من  اآخر  واجانب  حلم. 
التفكير  اضطراب  للنوبة  الرئيسة 
اجسدية  ل��أع��راض  التفسيري 
توقع  في  الشخص  فيبدأ  السابقة، 
فقدان  من  اخوف  أو  القريب  اموت 
باجنون  اإص��اب��ة  أو   ، السيطرة 
أسوأ  أحد  يكون  وقد  العقل.  وفقدان 
اأم����ور ب��ش��أن ن��وب��ات ال��ه��ل��ع هو 

بنوبة  إصابتك  من  الشديد  اخوف 
أخرى، فقد تَخشى التعرض لنوبات 
بعض  تَتجنب  أن��ك  ل��درج��ة  الهلع 

امواقف التي قد حَدث فيها.
ماذا أصاب باضطراب الهلع؟

الهلع  بنوبة  الكثيرون  يصاب 
حياتهم،  ط��وال  فقط  مرتن  أو  مرة 
عصيب  م��وق��ف  ان��ت��ه��اء  عند  رم��ا 
تشخيصه  يتم  وا  امشكلة  وت��زول 
باضطراب الهلع. لكن إذا كنت تمصاب 
بنوبات هلع متكررة وغير متوقعة، 
في  طويلة  زمنية  فترات  وقضيت 

بنوبة  اإصابة  من  مستمر  خ��وف 
بحالة  مصابًا  تكون  فرما  أخ��رى، 

مرضية تسمى اضطراب الهلع.
ينشغلون  ال��ك��ث��ي��رون  ول��ع��ل 
أكثر من  بالبحث عن سبب اإصابة 
الفعالة  التعامل  بطرق  اهتمامهم 
ف��ي احقيقة  م��ع ااض��ط��راب وه��و 
العيادي  العمل  في  بالنا  يشغل  ما 
ب��ع��ي��داً ع��ن ال��ب��ح��ث ال��ن��ظ��ري في 
اأسباب، عدا تلك اأسباب التي رما 
تكون مستمرة حالياً، ومكنا حينها 
تسميتها مثيرات حالية مسرعة في 

ظهور اأعراض اجسدية للنوبة ما 
نوبة  لظهور  واضحة  محفزات  من 
الهلع، ورما قد يتسبب اخوف من 
نوبة  ظهور  حفيز  في  الهلع  نوبة 
الهلع  أسباب  أن  ومع  جديدة.  هلع 
ا زالت غير معروفة حتى اليوم، إا 
أن بعض الدراسات أظهرت أن الهلع 
تلعب  وق��د  وراثية  حالة  يكون  قد 
أن  إا  اإصابة،  في  دوراً  اجينات 
دور الوراثة لم يصبح كما كنا نعتقد 
من  أقل  إلى  انحسر  بل  السابق،  في 
بأي  اإص��اب��ة  أس��ب��اب  م��ن   %  13

مكن  ا  وبالتالي  نفسي!  اضطراب 
اعتباره سبباً رئيساً، وقد يتم إفراز 
محفز  دون  اجسم  في  اأدرينالن 
قدرة  ع��دم  وبسبب  وهنا  حقيقي، 
اأدرينالن  استعمال  على  اجسم 
الزائد بسبب عدم وجود خطر فعلي، 
دخول  في  يتسبب  اأدرينالن  فإن 
الشخص بنوبة هلع، وتشير بعض 
اجسم  استجابة  أن  إل��ى  اأبحاث 
في  ال��ه��روب  أو  للقتال  الطبيعية 
للخطر  فيها  يتعرض  التي  امواقف 
الهلع.  نوبات  ح��دوث  في  تساهم 
كلب  ط��اردك  إذا  امثال،  سبيل  على 
ا،  أسود، فسيستجيب جسمك غريزيًّ
وسوف يسرع معدل ضربات القلب 
جسمك  يستعد  ح��ي��ث  وال��ت��ن��ف��س 
يهدد احياة. حدث  مواجهة موقف 
العديد من ااستجابات امشابهة في 
امعروف  غير  من  لكن  الهلع.  نوبة 
عدم  عند  الهلع  نوبة  ح��دوث  سبب 
اأسباب  ومن  واضح.  خطر  وجود 
مثل  للقلق  مثيرات  الشخص  مرور 
وتقلبات  الضاغطة  احياة  أح��داث 
بعض  انتشار  فترات  مثل  اأح��وال 
اأوبئة أو حاات احروب وحوادث 
الشخص  م��رور  ورم��ا  السيارات، 
ال��وق��ع،  كبيرة  انتقالية  م��راح��ل 
اجامعة  في  للدراسة  اانتقال  مثل 
والزواج وإجاب الطفل اأول يكون 

سبباً للهلع.
اجانب  وض���وح  م��ن  وب��ال��رغ��م 
أني  إا  الهلع؛  اض��ط��راب  النفسي 
الذين  اأشخاص  أنصح  أن  اعتدت 
بالفحص  اأع���راض  ه��ذه  يعانون 
وجود  احتماات  استبعاداً  الطبي 
أي مسببات أخرى تشترك أعراضها 
نشاط  ف��رط  مثل:  احالة،  ه��ذه  مع 
الغدة الدرقية، أو امعاناة من مرضي 
قلبي، أو نقص السكر في الدم، أو أي 

نوع من أنواع امرض اأخرى.
اانتقال من الهلع إلى الهدوء

ع����ادة ت��ب��دي ن��وب��ة ال��ه��ل��ع ثم 
فترة زمنية ا تتجاوز  تنتهي خال 
ن��ادر،  أم��ر  وه���ذا  دقيقة،  ع��ش��رون 
في  الهلع  نوبات  تأتي  ما  فغالباً 

ص��ور م��وج��زة ف��ي أق��ل م��ن خمسة 
النوبة  تهدأ  أن  منع  وا  دق��ائ��ق، 
كاملة ثم تعود لتبدأ نوبة جديدة، إا 
التي  اخطوات  إلى  اانتباه  امهم  أن 
وتعيد  بالسكينة  الشعور  من  تزيد 
القدم،  الطبيعي  لوضعه  الهدوء 
في  اجلوس  اخطوات  ه��ذه  وأول 
ببطء  والتنفس  ومريح  آمن  مكان 
تفسيري  حكم  أي  إص��دار  وإيقاف 
النشطة،  اجسدية  اأع��راض  جاه 
العميق وزيادة مستويات  فالتنفس 
تقلل من حركة  الدم  في  اأوكسجن 
مستوياته  وت��ع��ي��ده  اأدري��ن��ال��ن 
الطبيعية، وبالتالي يستعيد اجسم 
جزءاً من سكينته، ومن الطرق امهمة 
الفعالة،  غير  التفكير  طرق  إيقاف 
شخص  أي  بإصابة  تتسبب  والتي 
هناك  بأن  الدائم  فالتفكير  باخوف، 
أي  ف��ي  سيهاجمك  مجهول  خطر 
وانزعاجك  توترك  من  يزيد  حظة 
الهلع يختل  بالتأكيد، وهكذا نوبات 
إلى  العقاني  التفكير  م��ط  معها 
متوقعة  بخطوة  تتسم  تفسيرات 
وجود  مع  حتى  وغالباً  دليل،  دون 
إا  الفكرة  خطأ  على  واض��ح  دليل 
واانسياق  للفكرة،  ااستسام  أن 
لنمطها التفسيري يزيد من احتمالية 
من  وام��زي��د  القلق  دق���ات  ت��س��ارع 
ومكنك  ونوباته،  الهلع  أع��راض 
اأعراض  على  من  انتباهك  تشتيت 
مكنها  أخ��رى  أم��ور  إل��ى  اجسدية 
التوتر  من  امزيد  عن  ذهنك  إشغال 
حولك،  ما  اانتباه  فيمكنك  والقلق، 
يقولون، درجة  وماذا  الناس  صوت 
ألوان  أمامك،  الذي  اماء  حرارة كوب 
التي جلس  الغرفة  اأثاث في  قطع 
اأمور  من  العديد  لديك  وهكذا  بها، 
في  أفكارك  تشتيت  شأنها  من  التي 
أن  ستجد  وبعدها  احالية،  اللحظة 
نعيد  هدوئها  وبعد  ه��دأت،  النوبة 
وتفسير  جديد  من  اأفكار  صياغة 
عقانية  أك��ث��ر  بطريقة  ح���دث  م��ا 
زاوية  من  إليها  النظر  على  تعتمد 
بسبب  سأموت  أنني  ففكرة  أخرى، 
هذه النوبة مجرد اختفاء اأعراض 
فالواقع  الفكرة،  أن تزول هذه  يجب 
أثبت أنها غير صحيحة بدليل بقاءك 
أني  وفكرة  اح��ي��اة،  على  اآن  إل��ى 
بإغماءة  وأص��اب  الناس  بن  سأقع 
اتضح أنها غير حقيقية هي اأخرى 
بأي شي مزعج ولم  لم تصب  فأنت 
تصاب  أو  اآخ��ري��ن  أم���ام  تسقط 
ورم��ا  ال���وق���وع،  بسبب  ب����اأذى 
بجميع  تتمتع  زلت  ما  أنك  تكتشف 
أنها  ظننت  التي  العقلية  ق��درات��ك 
الهلع  نوبة  وط��أة  ح��ت  ستضيع 
التي هاجمتك قبل قليل، وهكذا نعيد 
النظر في جميع امشاهد التي طرأت 
التأكيد  ثم  النوبة،  وقت  بالي  على 
على خطأ جميع التفسيرات السابقة 
في  امفرطة  بامبالغة  اتسمت  التي 
خوفك.  واج��ه  ال��ك��ارث��ي،  التفسير 
يؤدي  لن  اخوف  هذا  أن  ستكتشف 
ولم  واجهته  إذا  ش��يءٍ  ح��دوث  إل��ى 

تهرب منه.

هــــل  ســـأفــــقـــد 
السيطـــرة..؟!

اختصاصي العاج النفسي اإكلينيكي

إعداد : د. مهند عبدالمحسن العيدان

أنهم  ي��ت��وق��ع��ون  ال��ه��ل��ع  ب��اض��ط��راب  ي��ص��اب��ون  م��م��ن  ال��ك��ث��ي��رون   >
الصعبة ال���ظ���روف  ه����ذه  ب��م��ث��ل  ح��ي��ات��ه��م  ط��ي��ل��ة  س��ي��س��ت��م��رون 

< تزداد موجات اارتباك والبكاء حزنً على السيناريو الذي وضعته في مخيلتك 
ثم تعاملت معه وكأنه حقيقة

اأدرينالي��ن  حرك��ة  م��ن  تقل��ل  ال��دم  ف��ي  اأوكس��جين  مس��تويات  وزي��ادة  العمي��ق  التنف��س   >
وتحد من أعراض النوبة

< واجه خوفك ستكتشف أنه لن يؤدي إلى حدوث شيءٍ إذا واجهته ولم تهرب منه

الهل��ع  ن��وب���ات   >
تحدث ع�ادة فجأة 
ودون س��ابق إنذار 

و في أي وقت
ي��تسبب  ربم����ا   >
نوبة  م���ن  الخ��وف 
ف��������ي  اله���ل�����ع 
تحفيز ظهور ن�وبة  

جديدة له

الربو والهلع ورطوبة اجو
تشخيصه  م  عمره  من  الثاثينات  بداية  في  رجل 
فيها  تتغير  مرة  كل  وفي  فترة،  منذ  الهلع  باضطراب 
تثير  جديدة  أفكار  موجة  لديه  تظهر  احياة  ظروف 
امخاوف لديه ومشاعر القلق، ففي بداية قدومه للعيادة 
كان يشكو من اأعراض التقليدية من اضطراب الهلع 
مع وجود مشاكل في بيئة العمل، ومع انقطاع اأعمال 
ذاك  وحتى  الشاغل،  شغله  صارت  كورونا  أزمة  في 
الذي كان منزعجاً منه في عمله أصبح يتواصل معه 
في  ااثنان  اجتمع  إذ  حميمية  ومشاعر  جيد  بشكل 
اخوف من اإصابة بفيروس كورونا امستجد! ومع 

للحياة  يخرج  بدأ  كورونا  موضوع  نسبي  استقرار 
تدريجياً وفقاً للتوصيات الطبية، ومع بداية الرطوبة 
مريض  وتعب  التنفس  على  وتأثيراتها  وأعراضها 
واجه  تقريباً  السابقة  امخاوف  تاشت  منها  الربو 
للتفكير بأجواء احر والرطوبة واحساسيات  القلق 
كل  في  أننا  وناحظ  التنفس،  في  ضيقاً  تسبب  التي 
يوم سيكون لنا مثيراً جديداً يبدو حقيقياً وموضوعياً 
للقلق، وكأن تفكيره منطقي سليم! بالرغم من خسارته 
وتوقعاته  أفكاره  مع  خاضها  التي  امعارك  جميع 

وتفسيراته التهويلية التضخيمية. 


