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 القلق
(Anxiety) 

إن الشعور بالقلق والتوتر جزء طبیعي من الحیاة الیومیة. یشعر الجمیع بالخوف والقلق من حین لآخر. یمكن أن یساعدك القلق البسیط إلى 
إذا كان القلق شدیداً، فقد ینتابك شعور بالعجز والارتباك والقلق الشدید بصورة لا تتلاءم مع المتوسط  على تركیز انتباھك وطاقتك وحافزك. 

النوع  االخطورة الفعلیة أو احتمالیة حدوث الحدث المثیر للرھبة. إن القلق الشدید الذي یتداخل مع الحیاة الیومیة أمر غیر طبیعي. قد یكون ھذ
 أو قد یكون عرضًا لمشكلة أخرى، مثل الاكتئاب. من القلق عرضًا لاضطراب القلق العام،

یمكن أن یسبب القلق أعراضًا بدنیة وعاطفیة. یمكن أن یسبب وضع محدد أو حالة خوف محددة بعض ھذه الأعراض أو جمیعھا لفترة زمنیة 
 قصیرة. تزول الأعراض عادةً عند مرور الموقف.

 تتضمن الأعراض البدنیة للقلق:
 الارتعاد أو الارتعاش.الارتجاف أو  •
 الشعور بالاختناق في الحلق أو الصدر. •
 ضیق التنفس أو سرعة ضربات القلب. •
 الدوخة أو الدوار. •
 التعرق أو الشعور بالبرد، تعرق الیدین. •
 الشعور بالاھتیاج. •
 شد العضلات أو ألمھا أو توجعھا. •
 الإرھاق الشدید. •
 البقاء نائمًا أو الاستیقاظ مبكرًا أو عدم الراحة (عدم الشعور بالراحة عند الاستیقاظ).مشكلات النوم، مثل عدم القدرة على النوم أو  •

 
یؤثر القلق على جزء المخ الذي یساعد في التحكم في طریقة تواصلك. وھذا من شأنھ أن یصعب قدرتك على التعبیر عن نفسك بشكل مبدع أو 

 التعامل بشكل فعال في العلاقات.

 طفیة للقلق:تتضمن الأعراض العا
 التململ أو التھیج أو الشعور بالانفعال أو التوتر. •
 القلق أكثر من اللازم. •
 الخوف من أن شیئاً سیئاً على وشك الوقوع؛ والشعور بأنك ھالك لا محالة. •
 عدم القدرة على التركیز؛ والشعور بأن عقلك خالٍ. •

 اضطرابات القلق
(Anxiety Disorders) 

إصابة الأشخاص بالأعراض البدنیة والعاطفیة. تتداخل اضطرابات القلق مع انسجامك مع الآخرین وتؤثر على  تحدث اضطرابات القلق عند
الأنشطة الیومیة. تزید احتمالیة معاناة السیدات من مشكلات اضطرابات القلق عن الرجال بمقدار الضعف. تتضمن الأمثلة على اضطرابات 

 لق العام.القلق نوبات الھلع والرھاب واضطراب الق

عادةً ما یكون السبب وراء اضطرابات القلق غیر معروف. یقول العدید من الأشخاص المصابین بأحد اضطرابات القلق بأنھم یعانون من 
التوتر والقلق طوال حیاتھم. یمكن أن تحدث ھذه المشكلة في أي مرحلة عمریة. إن الأطفال الذین تم تشخیص إصابة أحد والدیھم على الأقل 

 لاكتئاب تزید احتمالیة إصابتھم بأحد اضطرابات القلق بأكثر من الضعف عن الأطفال الآخرین.با

 عادةً ما تحدث اضطرابات القلق مع مشكلات أخرى، مثل:
 مشكلات صحیة عقلیة، مثل الاكتئاب. •
 مشكلات تتعلق باستخدام المواد. •
 بدني كامل قبل أن یمكن تشخیص الإصابة باضطراب القلق.مشكلة بدنیة، مثل مرض بالقلب أو الرئة. قد یلزم الخضوع لفحص  •
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 نوبات الھلع
(Panic attacks) 

نوبة الھلع ھي شعور مفاجئ بالقلق الشدید أو الخوف البالغ دون سبب واضح أو عند عدم وجود أي خطر. إن نوبات الھلع أمر شائع. وتحدث 
الھلع لبضع دقائق فقط، ولكن قد تستمر النوبة لفترة أطول. وقد یزداد القلق سوءًا في بعض الأحیان لأشخاص أصحاء. عادةً ما تستمر نوبات 

 لدى بعض الأشخاص سریعًا خلال نوبة الھلع.

تتضمن الأعراض الشعور بالاحتضار أو فقدان التحكم في النفس وسرعة التنفس (فرط التنفس) وتنمیل أو خدر الیدین أو الشفتین وتسارع  
عر بالدوار أو التعرق أو الارتعاش. تتضمن الأعراض الأخرى صعوبة التنفس وألم أو ضیق بالصدر وعدم انتظام القلب. یمكن أن تش

 ضربات القلب. تحدث ھذه الأعراض بشكل مفاجئ ودون سابق إنذار.

 ث العدیدة. یمكن أن تحدفي بعض الأحیان تكون أعراض نوبة الھلع شدیدة للغایة حتى أن الشخص یشعر بالخوف من أنھ سیصاب بأزمة قلبی 
 من أعراض نوبة الھلع مع أمراض أخرى، مثل فرط نشاط الغدة الدرقیة أو مرض الشریان التاجي أو مرض الانسداد الرئوي المزمن

(chronic obstructive pulmonary disease, COPD) قد یلزم الخضوع لفحص بدني كامل قبل أن یمكن تشخیص الإصابة .
 باضطراب القلق.

 یقال أن الأشخاص الذین یصابون بنوبات ھلع غیر متوقعة ومتكررة ویقلقون بشأن النوبات مصابون باضطراب الھلع. 

 حالات الرھاب
(Phobias) 

حالات الرھاب ھي حالات خوف مبالغ فیھا وغیر منطقیة تتداخل مع الحیاة الیومیة. یعاني الأشخاص المصابون بحالات الرھاب من مخاوف 
 مطلقًا مع الخطر الحقیقي، ولا یمكنھم التحكم فیھا. لا تتناسب

إن حالات الرھاب أمر شائع وتوجد في بعض الأحیان مع حالات أخرى، مثل اضطراب الھلع أو اضطراب توریت. یتعامل أغلب الأشخاص 
 مع حالات الرھاب بتجنب الموقف أو الشئ الذي یسبب شعورھم بالھلع (سلوك تھربي).

اب عندما یصبح السلوك التھربي بالغ الشدة حتى أنھ یتداخل مع قدرتك على المشاركة في الأنشطة الیومیة بحیاتك. یحدث اضطراب الرھ
 ھناك ثلاثة أنواع رئیسیة من اضطرابات الرھاب:

 الخوف من البقاء وحیداً أو في الأماكن العامة حیث قد لا تتوفر المساعدة أو یستحیل الھرب (رھاب الأماكن المفتوحة)  •
 الخوف من المواقف التي قد یتعرض فیھا الشخص لانتقاد الآخرین (الرھاب الاجتماعي)  •
 الخوف من أشیاء محددة (رھاب محدد)  •

 ى خفض مشاعر الخوف والقلق.یمكن علاج حالات الرھاب للمساعدة عل

 

 تحقق من أعراضك لتحدید إذا ما كنت بحاجة للذھاب إلى طبیب أم لا ومتى ینبغي أن تذھب.
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