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مقدمة

بسم الله الرحمن الرحيم
، والصلاة والسلام على سيدنا رسول الله  ِ صلى الله عليه وسلمالحمد لله ر  العالمئ 

ررت بتوك مرحبًا يا صديق، إذا  نت تُرأ هذه الكومات الآن، فرهما تكون لد م
ِ تشعر ذأن لوبك يخفق بشدة مصطدمًا ذعظام صدرك ، وأن الوحظة، حئ 

ي رأسك ويديك وسال
ِ
ر ف

ن
يك، وكأن روحك أنفاسك تضيق وتتسارع، تشعر بتخد
تنسحب، وكأنك على وشك الموت
ك ذأنك لست وحدك !دعنِي أخبر

هُة ه ا ذأنك لَ تواجه الموت كما تظن، ذل هي ن
ً
ك أيض .وعودعنِي أخبر

هُة الموع لد تكون مزعجة، ولد تشعر ذأنك تفُد ال ا أن ن
ً
سيطرة على أعوم جيد

 على ضعف الشخصية، ولَ تعنِي أنك م
ً
ريض جسدك، لكنما ليست دليلا

، وإنما هي حالة نفسية شائعة ومعروفة، يمكن فممما والتع ّ .امل معمانفسي

، ي
ِ
ي رحوة الفمم والتعاف

ِ
ا لك ف

ً
 هذا الدليل ليكون رفيُ

ُ
ستتعرف فيه على  تبت

هُة الموع، ولماذا تحدث، وماذا يحدث داخل العُل والجسم أثنا  هُة معنِ ن ء ن
ارها، حنى الموع، و يف يمكنك التعامل معما ذطريُة صحيحة، والحد من تكر 

ا .تستعيد الشعور ذالأمان تدريجيًّ
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ا ع
ً
 على  تاذة هذا الكتا  ذطريُة سموة وواضحة، ذعيد

ُ
ن حرصت

الدليُة المصطوحات العومية المعُدة، مع الَعتماد على المعوومات النفسية
.ردكوالموثولة، وتُديم خطوات عموية بسيطة يمكنك تطبيُما ذمف

ا ً ا، و .. وأخب 
ً
ي لَ يعنِي ألَ تشعر ذالخوف أذد

ِ
ر ذأن التعاف

َّ
إنما أن تعرف  يف تذ 

هك أ  ة نحو الفمم تُرِّ كبر نحو تواجمه وتتعامل معه، وأن كل خطوة صغب 
.الطمأنينة

 ور 
ً
ي أسأل الله أن يجعل هذا الكتا  سببًا لطمأنينة لوبك، ودليلا

ِ
ا لك ف

ً
فيُ

، وأن ينفع ذه كل من يُرأه ي
ِ
.رحوة التعاف

.وأسأل الله أن يجعل لك من كل ضيق فرجًا ومخرجًا
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ما هي نوبة الهلع؟

ية هي حالة مفاجئة من الخوف الشديد الذي يحفز ردود الأفعال الجسمان
ي أو سبب واضح لوخوف

.الشديدة، بينما لَ يوجد خطر حُيقى

ي تصي
هُات الموع من الَضطراذات النفسية الشائعة النى ِ تعد ن ب ملايئ 

ا الأشخاص حول العالم، وغالبًا ما تظمر فجأة دون إنذار مسبق، مسب
ً
بة خوف

ي التنفس
ِ
هُة ف ي نبضات الُوب وصع

ِ
ا ف

ً
ا وتسارع

ً
.شديد

.لد تستمر من ذضع دلائق إلى نصف ساعة تُريبًا

هُة هوع ذأنه يفُد السيطرة، ول د يظن أنه يشعر الشخص عند إصابته بن
هُة لوبية، أو سيصا  ذالجنون، أو رهما يشعر ذأنه ع لى وشك يعانِي من ن

.الموت
ي المستشقِ لطوب الفحوص

ِ
 ما يتجه إلى لسم الطوارئ ف

ً
ات وعادة

.والَطمئنان

ِ فُط طوال حيا هُة الموع مرة أو مرتئ  ون بن .تمميصا  الكثب 
هُات هوع متكررة وغب  متولع ة، وهذا لكن البعض لد يصابون بن

، وهو أحد اضطراذات Panic Disorderيُعرف ذاضطرا  الموع 
.الُوق

هُات الموع نفسما لَ تمدد الحياة، إلَ إنما لد ت كون مخيفة على الرغم من أن ن
.ىومؤثرة على جودة الحياة اليومية؛ بسبب الخوف من تكررها مرة أخر 
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:أعراض نوبة الهلع

ي أي ولت أو مكان، فُ
ِ
د تحدث أعراض اضطرا  الموع بشكل مفاجر  ف

ي مر ز 
ِ
ي العمل، أو ليادة السيارة، أو التواجد ف

ِ
التسوق، تحدث أثناء اجتماع ف

.أو حنى أثناء النوم

ي غضو 
ِ
هُة الموع لعدة دلائق وتصل إلى ذروتما ف  تستمر ن

ً
دلائق، 10ن عادة

هُة الموع خلال  ا وتنتهي ن دليُة، ومن 30-20ثم تختقِي الأعراض تدريجيًّ
.النادر أن تستمر لأكبر من ساعة

هُة الموع .لد تشعر ذالإرهاق والإنماك ذعد أن تمدأ ن
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.الإحساس ذالخوف والذعر، أو ذخطر وشيك•
.الخوف من فُدان السيطرة، أو الوفاة•
.زيادة معدل ولوة ضِهات الُوب•
هُة التنفس• .ثُل النفس، صع
.ثُل الوسان والوعثمة•
.الَرتعاش أو الَرتجاف•
.تعرق•
.لشعريرة•
ي الصدر•

ِ
.ألم ف

.دوخة أو دوار•
.الخدر، أو الَحساس ذالوخز•
.غثيان•
ي البطن•

ِ
.تُوصات ف

.الشعور ذالَنفصال عن الوالع•

 ذعض الأعراض، مثل
ً
هُة الموع عادة :تتضمن ن
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:أنواع نوبات الهلع

الوصف عُ الن

ي موالف تثب  الُوق
ِ
تحدث ف

الأماكن المزدحمة أو المغوُة: مثل
هُات هوع متولعة ن

و تحدث فجأة ذدون سبب واضح أ
مولف محدد

هُات هوع مفاجئة ن

هُات ذاستمر  ارعندما تتكرر الن
ةوتؤثر على نمط الحياة اليومي

اضطرا  الموع المزمن
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:أسباب نوبة الهلع

هُات الموع، وغالبًا تحدث نتيجة تداخل عوامل نفسية تتعدد أسبا  ن
.وهيولوجية معًا

:من أهم الأسبا 

:ضغوط نفسية مستمرة•
.التوتر، الُوق المزمن، أو صدمات عاطفية: مثل

:حالَت مرضية تسبب أحاسيس جسدية مزعجة•
.التما  المعدة، الرهو، حالَت مرضية ذالُوب: مثل

:اضطراذات نفسية أخرى•
، اضطرا  الوسواس الُمري، اضطرا  الُوق العام، الرها  الن: مثل وعي

اح ، رها  السَّ .الرها  الَجتماعي

ي  يمياء الدماغ والنوالل العصبية•
ِ
.خول ف

:عوامل وراثية•
.وجود تاري    خ عائلىي لَضطراذات الُوق
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:أدوات التعامل مع نوبات الهلع

هُة ال :موعأهم الأدوات الفعالة والوسائل البسيطة لوتعامل مع ن

هُة مؤلتة، ستأخذ ولتما و • تمر، النُطة الأولى والأهم هي إدراك أن الن
.وأن هذه الأعراض المزعجة لن تستمر

ِ على التنفس، ومحاولة تمدئة التنفس•  ب 
:البى

ي : استخدم أي تمرين من تمارين التنفس، مثل
شميق )التنفس المثونر

، أو التنفس العميق (ثوان3ثوان، ثم زفب  3ثوان،  تم النفس 3لمدة 
ي من الفم)

(.شميق،  تم، ثم زفب  ذطن 

:تُنية التأريض•
ك لوشعور ذ ِ على الوحظة الحاضِة، وتفعيل حواسَّ  ب 

.ما حولكلوبى
م بتسميتما

ُ
ز على هذه الأشياء ول

ِّ
:ر 
م3أشياء تومسما، 4أشياء تراها، 5 ِ تشمن ما، أصوات تسمعما، شيئئ 

ء واحد تستطيع أن تتذوله ي
.ش 
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:التو يدات الإيجابية•
انا : لاخبى تو يدات ايجابية وعبارات مريحة يمكنك تكرارها، مث

، انا ذأمان، كل هذا سيمُر .ذخب 

خاء العضلىي •
:الَسبى

، اذدأ من لدميك، وشد عضلاتك لبضع ثوان، ثم أرخما ببطء 
خاء إلى كامل جسدك .واصعد تريجيا حنى يصل الَسبى

:تخيل مكان لوراحة•
الألوان : ثلتخيل مكان يُشعرك ذالأمان والراحة، استشعر تفاصيوه م

خاء والأصوات والروائح، وتخيل نفسك هناك وانت تشعر ذالَس  بى
.والمدوء

:الروائح العطرية الممدئة•
فهي اللافندر أو النعناع؛: استنشق ذعض الروائح الممدئة، مثل
.تساعد على تمدئة العُل والجسم
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هُة الموع وتتعوم أدوات التعامل معما، تزد ي عندما تفمم طبيعة ن
ِ
اد ممارتك ف

.السيطرة عويما إذا تكررت مرة أخرى

هُات الموع بشكل مزعج، يمكنك مراجعة الطبيب وإجر  اء إذا تكررت ن
تدعي الفحوصات الطبية اللازمة؛ لَكتشاف إن كانت هناك حالة طبية تس

ي 
.العلاج الدوان 

هُات الموع ممما ذدت مخيفة، ف ر أن ن
ّ
ي نماية هذا الدليل، تذ 

ِ
هي لاذوة ف

ة لما .لوفمم والتعامل، ولَ تعنِي أن حياتك ستظل أسب 
هُة الموع ليست نماية الطريق، ذل تجرهة يمكن فممما وتجاوز  .ها بإذن اللهن
ر أن كل مرة تواجه ف

ّ
، وتذ  ي

ِ
ي رحوة التعاف

ِ
  ن رحيمًا بنفسك ف

ً
يما خوفك ذدلَ

ة من المرو  منه، فأنت تُبى  خطوة جديدة من الشفاء، وكل خطوة ص غب 
.نحو الطمأنينة هي إنجاز يستحق التُدير

ا، وأ
ً
ل خوفك أمن

ّ
ِ لوبك، ويبد ح صدرك، ويطمئ  ن يجعل أسأل الله أن يش 

.أيامك الُادمة أكبر سكينة وراحة

خاتمة

الكاتبة
مروة عبيد. د
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لووصول إلى مزيد من المحتوي
:يمكنكم متاذعة صفحاتنا

www.facebook.com/marwaebeed.official
www.youtube.com/@Marwa-Ebeed

نبذة عن المؤلفة

مروة عبيد
مرشد نفسي وأسري

يعة والُانون ي الش 
ِ
حاصوة على ليسانس وماجستب  ف

ي الصحة النفسية والإرشاد النف
ِ
سي والأسريحاصوة على ماجستب  ود توراة ف

يُورك الدولية، أكاديم يف، أكاديمية ني ية معتمدة من جامعة الأزهر الش 
واشنطن الأمريكية، والبورد الأمريكي 
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