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القلق و التوتر النفسى
         Anxiety & Stress disorders 

يعي�ش في راحة كبيرة ولكنها ق�صرت خدمتها على الجانب  الإن�سان  الع�صر ح�ضارة كبرى جعلت  ن�شهد في هذا 

الج�سدي و �أهملت الجانب الروحي الذي يتميز به الإن�سان عن غيره من الكائنات ، وكان �أحد �إفرازات هذا الق�صور 

القلق الذي �أدى بكثير من النا�س خ�صو�صاً في الغرب الى الإنتحار، ولم يجدوا له حلًا غير تلك الحبوب المهدئة.

 

في لغتنا العربية نجد �أن كلمة القلق حديثة ن�سبياً ، ونجد عدد من التعبيرات التي ت�صف هذا ال�شعور ب�شكل تقريبي، 

مثل الخوف والوجل  وعدم الإطمئنان والترقب والحذر، وغير ذلك من التعبيرات ال�شائعة مثل : الع�صبية )النرفزة( 

وقلة ال�صبر والتوتر و�إن�شغال البال .

الممكنة  الأخطار  لدرء  العمل  الإن�سان نحو  تدفع  و�إيجابية لأنها  القلق هي �صحية  �أن درجة من  نقول  �أن  ويمكننا 

�أو المحتملة والتي يتعر�ض لها الإن�سان في �صراعه مع الحياة،  فالقلق باعث �إيجابي ي�ساعد في الحفاظ على الذات 

والنجاح في م�سيرة الحياة.

أنواع القلق
1   القلق الطبيعي المرغوب   كالقلق مثلًا  ) �أيام  )	 

الامتحانات ( 

 . 2   القلق المر�ضى  الذي يحتاج �إلى تدخل لاأطباء 	(

3 القلق النف�سي )المر�ضي( )	

وتظهر لاأعرا�ض النف�سية على �شكلين 

•ال�شعور بالع�صبية �أو التحفز والخوف وعدم الإح�سا�س  	
بالراحة. 

•الأعرا�ض الف�سيولوجية الج�سمية كخفقان القلب �أو رع�شة  	
اليدين �أو �آلام ال�صدر وبرودة الأطراف وا�ضطرابات المعدة وغير ذلك . والقلق النف�سي �أي�ضا ي�ؤثر على التفكير 

والتركيز مما يكون له مردود �سلبي على التح�صيل الدرا�سي �أو العملي.

ما مدى انتشار القلق النفسي المرضي؟
• كل �شخ�ص بين �أربعة �أ�شخا�ص يعاني من القلق النف�سي خلال فترة حياته .	

•  %17.7 في �أي وقت في ال�سنة يعانون من القلق .	

• وتزيد ن�سبة القلق النف�سي في المجتمعات الب�سيطة والفقيرة. 	



ما هي أسباب القلق النفسي ؟
مما ي�ؤدي �إلى القلق وهي ما ي�سمى بالعوامل الديناميكية . 11 �أ�سباب ناتجة عن لاأفكار المكبوتة والنزعات والغرائز .

باعتباره �سلوكاً مكت�سباً مبنياً على ما يعرف بالتجاوب ال�شرطي  22 العوامل ال�سلوكية .

مما ي�ؤدي �إلى ظهور مجموعة من الأعرا�ض الج�سمية وذلك بت�أثير مادة  33 عوامل حيوية ب�إثارة الجهاز الع�صبي الذاتي .

الابنفرين على الأجهزة المختلفة وقد وجد ثلاثة نواقل في الجهاز الع�صبي تلعب دوراً هاماً في القلق النف�سي هي 

 .GABA والقابا  Serotonin  وال�سيروتونين  Norepinephrine  النورابنفرين

44 �أثبتت الدرا�سات وجود عوامل وراثية وا�ضحة في القلق النف�سي خا�صة في مر�ض الفزع .  العوامل الوراثية .

الأمراض التي تندرج تحت مسمى القلق
                 • 	Simple phobia    الفزع والخوف الب�سيط

• 	                                Agora phobia رهاب الخلاء

• 	        Social phobia الخوف الاجتماعي

• 	                         Obsessive compulsive disorder الو�سوا�س القهري

• 	                               Post traumatic stress disorder قلق الكوارث

• 	                         Acute stress حالات القلق الحاد

• 	                                  Generalized anxiety disorder القلق العام

  • 	Organic anxiety القلق الناتج عن الأمرا�ض الع�ضوية

                 Anxiety related to medicine   أو �إ�ستخدام الأدوية�       

• 	Anxiety – Depression    القلق النف�سي الم�صاحب للاكتئاب

العلاج
•  العلاج الدوائى	

وهوي�شمل مزيلات التوتر وم�ضادات الاكتئاب  ولا ي�ؤخذ الا ب�أمر الطبيب

•  العلاج ال�سلوكى	

يعلم المري�ض �أن يتفاعل ب�شكل مختلف مع الحالات ولاأحا�سي�س الج�سدية  التي تثير القلق 

العلاج ال�سلوكى المعرفى 	•

 العلاجات البديلة
• الابر ال�صينية                   	

• تمارين التنف�س	

• التمارين الريا�ضي	

 • الت�أمل	

• التغذية العلاجية	

• الفيتامينات 	

                             


