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إن القلـق مشكلـة نفسـية لا تـؤثر علـى حيـاة الشخـص الـذي يعـاني منهـا فحسـب، بـل تشمـل أحيانًـا
أقربـاءه وأصـدقاءه الذيـن يشعـرون بـالعجز والإحبـاط أمـام عجزهـم عـن تقـديم المساعـدة. ولمساعـدة
الشخص الذي يعاني من القلق، ينصح علماء النفس في مركز “ملقا أبرو” بفهم ما هو القلق في حد
ذاتـه حـتى نتمكـن مـن التعـاطف مـع الشخـص المصـاب بـه. كمـا يوصـون أيضًـا بتطـبيق بعـض المبـادئ

التوجيهية لدعم هؤلاء الأشخاص.

ما هو القلق؟ لماذا يحدث؟

يــو، يمكــن وصــف القلــق بأنــه “إحســاس شديــد يبيــل ديــل ر حســب خــبيرة النفــس في مركــز ملقــا، مار
بالانزعـاج الـداخلي الـذي تظهـر أعراضـه علـى المسـتوى العـاطفي والسـلوكي والفسـيولوجي”. والجـدير
بـالذكر أن هـذه الخـبيرة النفسـية هـي مـديرة مكـاتب علـم النفـس في مركـز علمـاء النفـس بملقـا، الـتي

. يعود تاريخ تأسيسها إلى سنة

يعتبر القلق اضطرابا نفسيا عندما ينتاب الشخص شعور بالخوف خاصة في
ظل غياب تهديد حقيقي أو عندما يكون رد الفعل الجسدي والعاطفي

والسلوكي غير متناسب مع خطورة التهديد، أو عندما يتوقع الشخص في ذهنه
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موقفا معقدا لم يحدث بعد

كثر أعراض القلق شيوعا التي يضطر الأشخاص خلال تجربتها المهنية، سلطت الخبيرة الضوء على أ
بسببها إلى طلب مساعدة نفسية. ومن أبرز هذه الأعراض: الإحساس بالاختناق، وبألم على مستوى
الصدر، وعدم انتظام دقات القلب، والبكاء دون سبب، ومشاكل في الجهاز الهضمي، وجفاف الفم،
والاضطراب الحركي، ووخز في الجسم، وتشنج العضلات. كما يراودهم الخوف من الموت، والخوف
من الشعور بالجنون، ومشاعر عدم الواقعية أو حتى تبدد الشخصية. واعتمادا على نوع اضطراب

القلق، قد تختلف الأعراض ونسبة تواترها وشدتها.

مـن جهـة أخـرى، يعتـبر القلـق اضطرابـا نفسـيا عنـدما ينتـاب الشخـص شعـور بـالخوف خاصـة في ظـل
غيــاب تهديــد حقيقــي أو عنــدما يكــون رد الفعــل الجســدي والعــاطفي والســلوكي غــير متناســب مــع

خطورة التهديد، أو عندما يتوقع الشخص في ذهنه موقفا معقدا لم يحدث بعد.

أنواع القلق

من أجل مساعدة الشخص الذي يعاني من القلق، يُنصح بمعرفة المزيد عن هذه المشكلة النفسية.
وفي هذه الحالة، سلط علماء النفس في ملقا الضوء على مشاكل القلق الأكثر شيوعا في مراكزهم:

اضطراب القلق العام

تعــرف هــذه المشكلــة أيضــا بقلــق الســمة نظــرا لطابعهــا المســتقر والــدائم في شخصــية المريــض. كمــا أن
الأشخــاص الذيــن يعــانون مــن اضطــراب القلــق العــام قلقــون بشكــل مفــرط معظــم الــوقت، وهــذه
المخــاوف غــير عقلانيــة ومكثفــة، ويصــعب الســيطرة عليهــا وتــؤثر بشكــل خطــير علــى الأداء الطــبيعي

لجميع مجالات حياة الشخص.

في حالة الرهاب الاجتماعي، يشعر الشخص بخوف عميق من الشعور
بالتقييم والحكم السلبي من قبل الآخرين

الرهاب

يعد الرهاب بمثابة مخاوف شديدة ومحددة للغاية من الأحداث والناس وعديد الجوانب الأخرى
من الحياة. وهناك أنواع رهاب محددة مثل رهاب الحشرات والعواصف والمرتفعات والقيادة، التي

كبر أو أقل حسب رهاب الشخص. يمكن أن تتداخل إلى حد أ

في حالة الرهاب الاجتماعي، يشعر الشخص بخوف عميق من الشعور بالتقييم والحكم السلبي من
يــن. فــأن يعــاني الشخــص مــن رهــاب اجتمــاعي لا يختلــف عــن كــونه خجــولا لأنــه في حالــة قبــل الآخر

الرهاب يتجنب الشخص تلك المواقف المخيفة والمتداخلة في العمل والأداء الأكاديمي والشخصي.



كمـا يعتـبر رهـاب الخلاء بمثابـة خـوف غـير عقلاني مـن التواجـد في الأمـاكن العامـة، والأمـاكن المزدحمـة
والمفتوحـة خشيـة التعـرض لنوبـة مـن الـذعر، فضلا عـن الشعـور بانعـدام الحمايـة وعـدم القـدرة علـى
تلقي المساعدة التي تحتاجها. لذلك، يتجنب الأشخاص المصابون برهاب الخلاء السفر والذهاب إلى

مراكز التسوق والحفلات الموسيقية.

اضطراب الهلع

في حالة اضطراب الهلع، يكون الشخص قد عانى من أزمة ذعر واحدة على الأقل ويشعر بالخوف
من احتمال حدوثها. لذلك، يتجنب الشخص بعض المواقف أو الأماكن أو حتى الأشخاص الذين قد
يرتبطون باحتمال حدوث حلقة جديدة من هذه الحالة. أثناء هذه الأزمة، يكون الخوف حادا للغاية

وقد يشعر الشخص بأنه سيموت أو أن شيئا خطيرا يحدث له أو أنه يفقد السيطرة.

خلال استشارات علم النفس، من المعتاد مقابلة الأشخاص الذين يعانون من
أعراض مرتبطة بحالة مزاجية متدنية مرفوقة بحالة من القلق

اضطراب الوسواس القهري

إنه عبارة عن مشكلة قلق متكررة حيث يمارس الشخص الذي يعاني منها سلوكيات قد تبدو غريبة،
مثل التحقق بشكل متكرر مما إذا كان قد أغلق الباب، أو أطفأ الأنوار، أو يعد قبل القيام بأي نشاط.
ويتميز هذا الاضطراب النفسي بوجود هواجس ودوافع. فالهواجس هي أفكار غير منطقية وتطفّلية
لا يمكن للشخص تجنبها أو السيطرة عليها، والتي تسبب إزعاجا كبيرا. أما الدوافع فهي عبارة عن
الأفعـال أو الطقـوس الـتي يمكنهـا تهدئـة هـذا القلـق علـى المـدى القصـير، ولكنهـا تـديم مشكلـة القلـق

على المدى الطويل.

اضطراب القلق والاكتئاب

خلال استشارات علم النفس، من المعتاد مقابلة الأشخاص الذين يعانون من أعراض مرتبطة بحالة
مزاجية متدنية مرفوقة بحالة من القلق. في هذه الحالة، عادة ما يكون هناك اضطراب أساسي نابع
مــن المرحلــة الثانويــة. فعلــى سبيــل المثــال، يمكــن أن يصــاب الشخــص المصــاب بالاكتئــاب بمخــاوف أو
يـد مـن إحبـاطه أو عـدم مبـالاته، ويمكـن أن يشعـر الشخـص المصـاب بـالقلق بالهزيمـة بـواعث قلـق تز
أمام اضطراباته مما قد يؤثر على حالته الذهنية. في هذه الحالات، تتغذى الاضطرابات من بعضها

كده الخبير النفسي في مركز ملقا. البعض وتعقد عملية التشخيص، وهو ما أ

إرشادات لمساعدة الأشخاص الذين يعانون من القلق

غالبا ما يواجه أفراد الأسرة وأصدقاء الأشخاص الذين يعانون من مشاكل القلق صعوبة في كيفية
إدارة هــذه المواقــف أو مساعــدة أحبــائهم عنــدما يحتــاجون إليهــم، ممــا يجعلهــم يشعــرون بــالحيرة



واليأس في هذا الموقف. وعلى الرغم من أن كل شخص قد يكون لديه خصوصيات فيما يتعلق بما
يمكن أن يفيده، إلا أن هناك عوامل مشتركة بين جميع الأشخاص الذين يعانون من القلق، حول

ما يمكن وما لا يمكن القيام به في هذه الحالات. فكيف تساعد الشخص الذي يعاني من القلق؟

تشجيع ودعم وتحفيز الشخص الذي يعاني من القلق لمواجهة الحالات التي
يخشى حدوثها تدريجيا

– يجب أن نسعى أولاً إلى الحفاظ على الهدوء وتوفير الاسترخاء للشخص الذي يعاني من القلق.
ومن الأفضل التحدث معه بلهجة هادئة وأن تشرح له أنك مستعد لمساعدته.

– لا تلق باللوم أو تقلل من أهمية المسألة. إذا كان الشخص قادرًا على أن يهدأ أو يسيطر على قلقه
فإنه ببساطة سيقوم بذلك. من المهم أن نفهم أن القلق شعور غير عقلاني وأنه لا يمكن تجنبه.

– في حــالات القلــق هنــاك ميــل إلى المبالغــة في تقــدير المخــاوف والتقليــل مــن شــأن المــوارد الشخصــية.
كثر واقعية حتى يمكنك مساعدة أي شخص يعاني من القلق إذا ساعدته في تحليل الموقف بطريقة أ

يشعر بمزيد من القوة في مواجهته.

– تجنب الإفراط في حمايته. من الشائع أن يكون لدى أقرباء وأحباء الشخص المصاب بالقلق ميل
يــق تــأخير مواجهــة المواقــف أو الظــروف الــتي للتخفيــف مــن قلقهــم علــى المــدى القصــير، مثلا عــن طر

يخشونها.

– تشجيــع ودعــم وتحفيز الشخــص الــذي يعــاني مــن القلــق لمواجهــة الحــالات الــتي يخــشى حــدوثها
يــزه لأن الأشخــاص الذيــن يعــانون مــن تــدريجيا. بالإضافــة إلى ذلــك، يجــب الاعــتراف بكــل تقــدم وتعز

القلق لا يدركون في كثير من الأحيان تقدمهم.

– تشجيعهـم علـى البحـث عـن مساعـدة طـبيب مختـص. لا يمكـن لأقـارب الشخـص المصـاب بـالقلق
القيـام بعمـل خـبير نفسـاني لـديه أدوات ملموسـة مدعومـة بأحـدث الـدراسات العلميـة لحـل مشكلـة
القلق. وبالنظر إلى أن البحث عن مساعدة من طبيب نفساني يمكن أن يكون مرهقا ومثيرا للقلق،

يجب على أفراد الأسرة تحفيز ودعم البحث عن المساعدة النفسية.

– المشاركـة في العلاج النفسي. مـن المفيـد للغايـة معرفـة التقـدم الـذي يحـرزه الشخـص المصـاب بـالقلق
أثناء خضوعه للعلاج النفسي لدعم ومساعدة تطبيق التقنيات التي أوصى بها الطبيب المختص.

المصدر: أ بي ثي
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