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اضطراب

القلق

مقدمة 
اســــتجابة  هــــي  القلــــق  مشــــاعر 
طبيعيــة عندمــا نشــعر بضغوطــات أو 
تســــتمر  عندمــــا  ولكــــن  مخــــاوف، 
بــــدون  المشــــاعر ولا تهــــدأ  هــــذه 
وجــــود ســبب أو مبــرر، عندئــذ تتحـول 
هـــذه المشـــاعر إلـــى مشـــكلة أكثـر 
الــــذي  الشــــخص  يشــــعر  خطــــورة. 
يعيــــش مــع القلــــق بتوتــر مســتمر 
ومبالــــغ فيــه  ولا يمكــــن الســيطرة 
عليــه، ممــا يصعــــب عليــه التعامــل 
الــيـــومــــيـــــة  الأنـــشــطـــــة  مــــع 

والضغوطــات.



الوقاية 
يمكـــن لأي شـــخص أن يجـري تغييـــرات بسـيطة فـي حياتــــه للحفــاظ 

علــى صحتــه وعافيتــه النفســية، بمــا فــي ذلــك:
◄ التغذيـة الصحيـةو ممارسة التمارين الرياضية.

◄ تخصيص الوقت للتواصل مع أفراد العائلة والأصدقاء. 
◄ تعلــم طــرق للحفــاظ علــى الســلوك الإيجابــي. 

◄ تخصيــص وقت لممارسة الأنشطة الممتعة وأخــذ فتــرات راحــة منتظمــة.
◄ التحدث عن المشاعر  مع شخص يثق به.

◄ تعلــم الاســترخاء أو تماريــن التنفــس للتخلــص مــن التوتــر. 
◄ إدراك العلامات المبكــرة للقلــق وطلــب المســاعدة.

الع�ج 
يمكن اســتخدام نهجيــن علاجيين بشــكل منفصــل أو مجتمعين لعلاج 

القلق ، وهذا يعتمد على نوع الحالة:
العلاج الدوائي: في الحالات الشــديدة تستخدم بعض الأدوية التي تخفف 
من القلق ويتم وصفها عبر الطبيب النفسي  حسب حاجة المريض ويكون 

مفعولها تدريجي وبالغالب لا تسبب إدمان أو أعراض جانبية شديدة .
العلاج النفســي: وهو من أنجح الوســائل لعلاج القلق، لأنه يعالج الأفكار 
غير العقلانية التي تعتبر الوقود الحقيقي للشعور بالقلق. وتكون هذه 
الأفكار فــي الغالب غير واضحــة للمريض. ويكون العلاج النفســي على 
شــكل جلسات أسبوعية تســتغرق كل منها 30 - 50 دقيقة، وذلك لعدة 
أسابيع. حيث يساعد الدعم النفسي الأشــــخاص علــــى تعلــــم طــــرق 
جديــــدة للتفكيــر، وممارســة ســــلوكيات إيجابيــــة واتخــاذ خطــوات 
فعالــــة للتعامــل مــع الأعــــراض. ومــن أشــــهر علاجات القلــق هــو 

العــلاج المعرفــي ا لســلو كي.

كيف يمكن مساعدة شخص
يعاني من القلق؟

◄ إظهـار اهتمامـك بهـذا الشـــخص مـن خـلال الاسـتماع إلى ما يشعر 
به بدون إصدار أحكام . 

◄ تقديم الدعم العاطفي له وتشجيعه. 
◄ تشــــجيعه علــــى طلــب المشــــورة مــــن طبيب نفسي أو أخصائي 

نفسي في أقرب وقت ممكن.

ما هو القلـــق؟ 
القلـق اضطراب نفسـي شـائع قـد يظهر على هيئة: 

◄ مشاعر قلق ومخاوف مستمرة.
◄ الشعور بالعصبية أو التوتر.

◄ تكرار  الأفكار الدخيلة أو المخاوف.
◄ عدم الشعور بالراحة أو الفعالية.

◄ أعــراض جســدية كالتعــرق أو الارتجاف أو الــدوار( الدوخة) أو ســرعة 
ضربات القلب.

ا�عراض
أعراض القلق النفسية

التغيرات المزاجية

يــؤدي الخــوف والأفكار الســلبية المقلقــة إلى مواجهــة صعوبة في 
الاسترخاء وتهدئة النفس؛ مما يتسبب في المعاناة من الأعراض الآتية: 

◄ الشعور بالضيق والتململ.
◄ سرعة الانفعال والغضب على أبسط الأمور.

◄ الخوف والتوتر.
◄ الشعور بالإحباط.

التغييرات المعرفية

يؤثر القلق على الوظائف الإدراكية، مثل التفكير، والتذكر، والاســتدلال 
مما يؤدي إلى صعوبة في التركيز والانتباه فينعكس على أداء الفرد. 

تشمل أعراض القلق المتعلقة بالإدراك ما يلي: 
◄ الارتباك.

◄ ضعف الذاكرة.

◄ صعوبة الكلام.
◄ أفكار، وتصورات، وذكريات مخيفة.

◄ عدم قدرة الشخص على التركيز أو الاهتمام بما يحدث حوله، ويقتصر 
تركيزه على ما يقلقه.

أعراض القلق البدنية

◄ الرجفة أو الرعشة.
◄ شد عضلي.

◄ الصداع والدوخة.
◄ الشعور بالإرهاق.

◄ مشاكل  في الهضم.
◄ سرعة ضربات القلب.

◄ ضيق التنفس.
◄ الأرق واضطرابات النوم.

هناك عـدة أنـواع مـن القلق منها:
 

اضطــراب القلــق العــام
الشــعور بالقلــق فــي معظــم أيــام الأســبوع والقلــق بشــأن أشــياء 

كثيــرة ومختلفــة .

اضطـراب الوسـواس القهـري
نمط من الأفكار والمخاوف غير المرغوب فيها (وســاوس) تدفع الشخص 

إلى القيام بسلوكيات تكرارية ( سلوكيات قهرية) . 
مثل: وســواس النظافــة، وســواس إعــادة الوضــوء.

اضطــراب الكــرب مــا بعــد الصدمــة
يحــــدث بعــــد أن يواجــه الشــــخص حدثاً أليماً ،ومــــن أعراضــه الأحلام 
المزعجـة أو ذكريـات الماضـي وتجنـب كل مـا لـه علاقـة بهــذا الحــدث. 

اضطــراب الهلــع
نوبــــات هلــع، وهــــي عبــارة عــــن مشــاعر مكثفــــة وشــديدة مــن 
القلــــق جنباً إلــى جنــب مـع أعـراض جسـدية مثـل ضيـق فـي التنفـس 

وآلام فـي الصــدر والتعــرق المفــرط.

الرهــاب المحــدد (البســيط)
الشــــعور بالخــوف الشــديد مــــن موضــوع معيــــن أو حالــة معينــة، 
وربمــا يبـذل المصـاب أقصـى جهـده لتجنـب هـذا الموضـوع أو الحالــة.

الرهــاب الاجتماعــي
خــوف شــديد مــن التعــرض للانتقــاد أو الحــرج أو الإهانــة، حتــى فــي 

مواقــف الحيــاة اليوميــة.
قد يعانــــي الأشــــخاص مــــن أكثــــر مــن نــــوع من  القلــــق ، وربمــا 

يعانــون معهــا أيضــاً أعــراض اكتئــاب. 

تواصل معنا

لمزيــد مــن المعلومــات، نشـــجعك علـــى التواصــل بخط 
الاستشارات النفسية والأســرية المجاني التابع لمؤسسة 

الرعاية النفسية التنموية عبر الرقم

 (8000202 )


