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 محفوظة© النشر حقوق  جميع 

  الضوئي  التصوير  أو الإلكتروني، النشر  أو  بالطباعة،  سواء النشر  إعادة أو  الأقتباس  باتاً  مانعًا  يمنع

 . المؤلف و  الناشر من كتابي  بأذن   إلا منه   جزء أي  أو  للمحتوى،

  في  عليها   المنصوص  الفكرية الملكية  لحقوق  طبقًا القانونية  المساءلة نفسة يعرض  ذلك يخالف   من و

 . القانون 
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 " النفسية   الاضطرابات   عالم   في   رحلة "   
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 المقدمة

 

  على يؤثر مما مستمر، ملحوظ و  بشكل النفسية  ضطراباتالا تتزايد المعاصر، عالمنا في

  والاكتئاب، القلق بين. والمجتمعات  الأعمار مختلف من  الأشخاص من العديد

  في كبيرة تحديات الأفراد يواجه  الأخرى، والمعرفية   والسلوكية  العاطفية والاضطرابات

  والطب العلم تقدم  فقد شهد ذلك، ومع. ومؤلمة معقدة تكون قد التي  الحالات هذه مع  التعامل

  من  التخفيف في تساعد  أن يمكن التي العلاج أساليب من العديد تطوير إلى أدى قد النفسي

 . السلبية تأثيراتها من  والحد الأعراض هذه

 

  مثل  شيوعًا، الأكثر النفسية الاضطرابات على شاملة نظرة تقديم إلى الكتاب هذا يهدف

  يناقش كما. ذات الصلةالحالات  من وغيرها القطب، ثنائي واضطراب والاكتئاب، القلق،

  الدوائية العلاجات إلى المعرفي السلوكي العلاج  من بدءًا المختلفة، العلاجات أنواع الكتاب

  العاطفي الدعم على تركز  التي الحديثة الأساليب أيضًا ويستعرض الجماعي، والعلاج

  المتاحة، العلاج وطرق الاضطرابات لهذه أعمق فهم خلال من.  للمرضى والاجتماعي

 . والتعافي الشفاء  وتحقيق النفسية التحديات هذه مع  التعامل على القراء يساعد الكتاب يأمل
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 والقلق  المزاجاضطرابات 

 

 

 الحالة على تؤثر  التي النفسية الاضطرابات من نوعان هما والقلق المزاجاضطرابات 

 :منهما  لكل شرح يلي فيما.  للفرد والعاطفية النفسية

 

 :المزاج اضطرابات 

  على تؤثر والتي للفرد، العاطفية الحالة في كبيرة تغييرات في :المزاج اضطرابات تتمثل

 :المزاج اضطرابات أنواع أبرز من. وعلاقاته  تفكيره،  سلوكه،

  والشعور  العميق الحزن  من بحالة يتسم. شيوعًا المزاج اضطرابات أكثر من يعد: الاكتئاب

  بالتعب الشعور  يصاحبه قد. السابق في ممتعة   كانت التي بالأشياء الاهتمام وفقدان  بالعجز

 . النوم أو الشهية في تغيرات التركيز، صعوبة المستمر،

  من حالة)  الهوس من فترات بين شديدة مزاجية  بتقلبات  يتسم: القطب الثنائي الاضطراب

 (. والعجز   الحزن من  حالة) والاكتئاب(  المفرطة والطاقة الزائد النشاط

  النهار ساعات تكون  عندما الشتاء أشهر في عادة يحدث:  الموسمي العاطفي الاضطراب

 . والحافز الطاقة بفقدان  الشخص ويشعر أقصر،

 

 :القلق اضطرابات 

 السيطرة يصعب الذي والمفرط المستمر  بالقلق تتميز  نفسية حالات هي :القلق اضطرابات

 : الأنواع بعض تشمل. عليه

  أن دون اليومية الحياتية الأمور من العديد بشأن  المستمر بالقلق الشخص يشعر: العام القلق

 .واضح  سبب هناك يكون

  من الخوف مثل معينة، أشياء أو  معينة مواقف  منو محدد    مفرط خوف   في يتمثل: الرهاب

 . العامة الأماكن من الخوف أو  المغلقة الأماكن

 الشخص قدرة على   ويؤثر الآخرين، تقييم  من الشديد الخوف في  يتمثل: الاجتماعي القلق

 . الاجتماعي التفاعل على

  أعراض مع  يترافق الذي الشديد الخوف من  مفاجئة  نوبات في يتمثل: الهلع اضطراب

 .التنفس  وضيق القلب ضربات سرعة مثل  جسدية
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 :والقلق المزاج اضطرابات  بين العلاقة 

  أن يمكن  المثال، سبيل على. معًا القلق  واضطرابات المزاج اضطرابات تحدث ما كثيرًا

  الشخص على الصعب من يجعل قد هذا. صحيح والعكس القلق، زيادة  إلى الاكتئاب يؤدي

 . التحديات مع والتعامل اليومية  الحياة مع  التكيف

 

 :العلاج 

 : مثل والقلق المزاج لاضطرابات فعالة علاجات تتوفر

  السلبية الأنماط تغيير في يساعد الذي( CBT)   المعرفي السلوكي العلاج مثل: النفسي العلاج

 . للتفكير

 . للقلق المضادة والأدوية  الاكتئاب مضادات  مثل:  الأدوية

 . القلق وتقليل المزاج تحسين في تساعد  أن يمكن: السليمة والتغذية الرياضية التمارين
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 الاكتئاب 

 

 

 الاهتمام وفقدان والمستمر، العميق الحزن من بحالة يتميز نفسي  اضطراب هو  الاكتئاب

 والسلوك المزاج على الاكتئاب يؤثر. سابقًا الحافز أو  المتعة  تثير كانت التي بالأشياء

  الحالات، بعض  في. والجسدية النفسية  الأعراض من مجموعة   إلى يؤدي وقد  والتفكير،

 . مستمرًا علاجًا يتطلب مزمنًا مرضًا  الاكتئاب يكون أن يمكن

 

 : الاكتئاب أعراض 

 : تشمل عمومًا ولكنها لآخر، شخص من الاكتئاب  أعراض تختلف

 . واليأس بالعجز،  الشعور العميق، الحزن مثل: المستمرة السلبية المشاعر

  أو  الهوايات مثل سابقًا، ممتعة  كانت التي الأنشطة ممارسة في الرغبة عدم: الاهتمام فقدان

 . الاجتماعية الأنشطة

 . الراحة بعد  حتى  المستمر بالإرهاق الشعور: الجسدي  والضعف التعب

 طويلة لفترات النوم أو ( الأرق) النوم في صعوبة  من  الشخص يعاني  قد: النوم في تغيرات

 (. المفرط  النعاس)

 . الشهية في لتغيرات نتيجة  الوزن فقدان أو  زيادة: والوزن  الشهية في تغيرات

 . الأمور تذكر أو  القرارات اتخاذ في صعوبة  الشخص يجد: التركيز صعوبة

 . كفء  غير الشخص أن أو  المفرط بالذنب الشعور: القيمة انعدام أو  بالذنب الشعور

، وهنا انتحارية أفكار الشخص على يسيطر قد الشديدة، الحالات في": الانتحار في التفكير

 ".طلب المساعدة الطبية الفورية  يجب

 

 :الاكتئاب أنواع

  طويلة  لفترة تستمر الاكتئاب من شديدة نوبات  شكل في يكون: الرئيسي الاكتئاباضطراب 

 (. شهور  إلى أسابيع من)

  أو  سنتين لمدة عادة  طويلة، لفترة يستمر(: المتهيج  الاكتئابي الاضطراب)  المستمر الاكتئاب

 .الحاد الاكتئاب من  حدة أقل تكون قد الأعراض ولكن  أكثر،
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  نتيجة الشتاء، فصل مثل  السنة، من معينة  فترات في عادة يحدث: الموسمي الاكتئاب

 . الطبيعي الضوء في لتقلبات

  بعد والعزلة الشديد بالحزن  ويتميز  الولادة، بعد النساء بعض يُصيب: الولادة بعد الاكتئاب

 . الولادة تجربة

 

 :الاكتئاب أسباب 

 : وتشمل متنوعة، تكون قد للاكتئاب الرئيسية الأسباب

  عرضة أكثر الشخص  يكون  فقد الاكتئاب، من  يعاني الأسرة أفراد أحد كان إذا: الوراثة

 .به للإصابة

  نقل في تساعد التي الكيميائية المواد مستوى في التغيرات: الدماغ في الكيميائية التغيرات

 . الاكتئاب إلى تؤدي أن يمكن  الدماغ في العصبية الإشارات

  عزيز، شخص فقدان المستمر، النفسي للضغط التعرض مثل: والاجتماعية  النفسية العوامل

 . المؤلمة الأحداث  أو  العلاقات، في مشاكل

 الغدة اضطرابات أو السكري، مثل الأمراض، بعض:  الطبية الحالات أو  المزمنة الأمراض

 .الاكتئاب في تساهم قد الدرقية،

 . جانبي كأثر  الاكتئاب تسبب  أن يمكن  الأدوية بعض: الدواء

 

 :الاكتئاب علاج

  تغيير على ويعمل  شيوعًا الأكثر هو ( CBT) المعرفي السلوكي العلاج: النفسي العلاج

 .الاكتئاب إلى تؤدي التي السلبية الأفكار

 تساعد  أن يمكن(  SSRIs)  السيروتونين استرداد  مثبطات مثل الاكتئاب مضادات:  الأدوية

 . المزاج تحسين في

  إفراز زيادة طريق  عن المزاجية الحالة يحسن   أن يمكن  البدني النشاط: الرياضية التمارين

 .بالسعادة الشعور في تساعد  التي الكيميائية المواد

 على التغلب  في مهمًا  يكون أن يمكن  والعائلة الأصدقاء مع التفاعل: الاجتماعي  الدعم

 . الاكتئاب

 . الموسمي الاكتئاب من  يعانون الذين للأشخاص خاصة: بالضوء العلاج
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 الطبيب؟  استشارة يجب متى

  الأعراض كانت إذا أو ( أسبوعين من أكثر) طويلة لفترة الاكتئاب  بأعراض تشعر كنت إذا

  في مختص أو  طبيب استشارة الضروري من  فإنه اليومية، حياتك  على كبير  بشكل  تؤثر

 .المناسب والعلاج   التشخيص على للحصول  النفسية الصحة
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 ئي القطب اضطراب ثنا

 

 

  يتميز نفسي اضطراب هو ( الاكتئابي الهوسي الاضطراب أو ) القطب الثنائي الاضطراب

  الاكتئاب من وفترات  الخفيف الهوس أو  الهوس من فترات بين شديدة مزاجية  بتقلبات

  إلى تؤدي أن ويمكن والطاقة، السلوك، المزاج،  التفكير، على التقلبات هذه تؤثر. الشديد

 .العامة  والصحة الشخصية، العلاقات العمل، في مشاكل

 

 :القطب الثنائي الاضطراب أنواع

 : الأول النوع القطب الثنائي الاضطراب

 .اكتئاب فترات تتخللهاتليها او ( مختلط  هوس أو ) شديدة هوس بفترات  يتسم

 التي الشديدة أو  المتهورة السلوكيات بسبب  المستشفى في العلاج تستدعي  قد الهوس نوبات

 .حوله  من أو  بالفرد تضر قد

    

 : الثاني النوع القطب الثنائي الاضطراب

  من  وفترات(  الكامل الهوس حد إلى  يصل  لا الذي) الخفيف الهوس  من فترات يشمل

 .  العميق الاكتئاب

 . حدة أكثر الاكتئاب نوبات  تكون  النوع، هذا في

 

 (: Cyclothymic Disorder) الدوري الاضطراب

  والاكتئاب،  الخفيف الهوس بين مزاجية تقلبات  من  الشخص يعاني حيث   حدة،  أقل نوع هو 

 . الثاني أو  الأول النوع في تحدث  التي الشدة إلى تصل لا لكن
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 :  الأعراض

 (: الخفيف الهوس  أو )الهوس  نوبات

 . والنشاط الطاقة في طبيعية  غير زيادة: مفرط نشاط

 . المتابعة صعبة  تكون قد التي المتسارعة الأفكار: السريع التفكير

 . خطيرة  سلوكيات أو حكيمة، غير قرارات اتخاذ  المفرط، الإنفاق مثل: المتهورة التصرفات

 . الانفعال  أو  الغضب من حالة في  الشخص يظهر  وقد متقلبًا، يكون المزاج: التهيج

 . نوم  بدون أو  قليلة نوم ساعات مع بالراحة الشعور: النوم قلة

 

 

 : الاكتئاب نوبات

 . والعجز باليأس  الشعور: العميق الحزن

 . اليومية بالأنشطة القيام في الرغبة عدم: الاهتمام فقدان

 .واضح سبب دون الشديد بالتعب الشعور: المستمر الإرهاق

 .القرارات اتخاذ أو  التركيز في صعوبة  الشخص يجد: التركيز صعوبة

يجب طلب المساعدة ، الاكتئاب من الشديدة الحالات في: الانتحار أو  الموت في التفكير"

 ".الطبية الطارئة فورا  

 

 القطب  الثنائي الاضطراب أسباب 

 تساهم متعددة  عوامل هناك أن يعُتقد ولكن  معروفة،  غير الاضطراب لهذا الدقيقة الأسباب

 : تطوره في

  أكثر  يكون قد الشخص فإن الاضطراب، من  يعاني العائلة أفراد أحد كان إذا :الوراثة

 .للإصابة عرضة

  حدوث  إلى العصبية والأنظمة الدماغ كيمياء  في التغيرات تؤدي  قد: الدماغ في التغيرات

 . المزاجية التقلبات

  ظهور في  دورًا تلعب قد النفسية الصدمات أو  الشديد التوتر مثل: البيئية العوامل

 . الأعراض
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 : التشخيص

.  للمريض الطبي والتاريخ الأعراض على  بناءً   القطب الثنائي الاضطراب  تشخيص  يتم

 :عادة التشخيص يتضمن

 .النفسية  للحالة شامل تقييم

 . المزاجية التقلبات شدة مدى  لتحديد تقييمات متخصصة إجراء

 . للأعراض الأخرى الأسباب لاستبعاد  طبية اختبارات إجراء يطُلب  قد الحالات، بعض في

 

 : العلاج

 : ويشمل المناسب، العلاج باستخدام  فيه التحكم يمكن القطب الثنائي الاضطراب

 : لأدوية

  الهوس نوبات ومنع المزاج استقرار في تساعد  التي الليثيوم، مثل:  المزاجية المثبتات

 . والاكتئاب

 استخدامها يجب  ولكن الشديد، الاكتئاب حالات في استخدامها يمكن: الاكتئاب مضادات  

 . الهوس نوبات  خطر  من  تزيد  قد حيث  بحذر،

  في للتحكم للذهان المضادة الأدوية استخدام يمكن  الحالات، بعض في: الذهان مضادات  

 . الهوسية الأعراض

 

 :النفسي العلاج

 والسلوكيات  السلبية الأفكار وتغيير  فهم في يساعد(: CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

 . المزاجية بالتقلبات المرتبطة

  اليومية التحديات مع والتعامل العائلة دعم تحسين في يساعد أن  يمكن: العائلي العلاج

 .للاضطراب

  يسُتخدم قد الشديدة، الحالات بعض في: (الكهربائية  بالصدمات العلاج)بالصدمات العلاج

 . كعلاج

 .  الضغوط مع  التعامل

 . والتوتر  للضغط المسببة العوامل تجنب

   (.الرياضة وممارسة الصحية، التغذية الكافي، النوم)  منتظم حياة  نمط على الحفاظ
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 : الاضطراب مع  التعايش

  وقتاً الشخص  يستغرق قد. مستمرة إدارة يتطلب القطب الثنائي  الاضطراب مع  التعايش

  بالعلاج، الالتزام الضروري من. حالته يناسب الذي المثالي العلاج إلى للوصول طويلاً 

 . والعائلة الأصدقاء دعم على والحفاظ نفسيًا، أو  دوائيًا كان سواء

 

  اليومية الحياة على  تأثيره  تقليل في يساعد أن يمكن المبكر والعلاج بالاضطراب الوعي"

 " .المصاب الشخص حياة نوعية ويحسن
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 الموسمي  العاطفي الاضطراب

 

 

  من  نوع  هو ( Seasonal Affective Disorder - SAD)  الموسمي العاطفي الاضطراب

  تكون  التي الأشهر  خلال يظهر ما وعادة عام، كل من الوقت نفس في  يحدث الذي الاكتئاب

 قد الحالات، بعض في. الشتاء فصل مثل برودة،  أكثر الجوية والظروف أقصر الأيام فيها

  الأكثر النوع ولكن   الصيف، أو  الربيع  فصلي في الموسمي العاطفي الاضطراب يحدث

 .الشتاء فصل في يحدث شيوعًا

 

 : الموسمي العاطفي الاضطراب أعراض

 في حدتها وتزداد  الاكتئاب، أعراض مع  الموسمي العاطفي الاضطراب أعراض تتشابه

 : الأعراض تشمل.  معين بموسم الشخص فيها يمر التي الفترات

 . اليأس أو  بالحزن عميق  شعور: المستمر الحزن

  أو  الهوايات  مثل  قبل، من  ممتعة كانت  التي الأنشطة في الرغبة عدم: الاهتمام فقدان

 . الاجتماعية الأنشطة

 . الراحة من فترات بعد  حتى الدائم بالإرهاق الشعور: والإرهاق التعب

 .القرارات اتخاذ أو  التركيز في صعوبة  الشخص يجد: التركيز صعوبة

  في الإفراط من  الشخص يعاني قد بالتعب، الشعور من الرغم على : النوم في التغيرات

 . النوم في صعوبة  يواجه قد الحالات بعض  في أو  النوم،

  مما  بالكربوهيدرات، الغنية الأطعمة خاصةً   الطعام، تناول في زيادة: الشهية في التغيرات

 .الوزن زيادة إلى يؤدي

 . الآخرين مع التفاعل وتجنب المنزل في للبقاء الميل : الاجتماعية العزلة

 . بالعجز والشعور الأمل فقدان: باليأس الشعور
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 : الموسمي العاطفي للاضطراب المحتملة الأسباب

  هناك أن إلا واضح،  غير  الموسمي العاطفي للاضطراب الدقيق السبب أن من الرغم على

 : ظهوره في تساهم  قد عوامل عدة

  أشهر خلال الطبيعي للضوء التعرض قلة أن الخبراء من  العديد يعتقد: الطبيعي الضوء

  أو الساعة الإيقاع اليومي بـ المعروفة) الجسم في البيولوجية الساعة على تؤثر الشتاء

 .المزاج  على يؤثر مما  ،(اليومية 

  تنظيم في يساهم  عصبي ناقل هو  السيروتونين: السيروتونين مستويات  في التغيرات

 .والاكتئاب الحزن مشاعر  إلى يؤدي أن  يمكن  السيروتونين مستويات انخفاض. المزاج

  مستويات  وتؤثر  النوم، ينظم  هرمون هو  الميلاتونين : الميلاتونين مستويات  في التغيرات

  الأعراض  في يساهم قد مما  واليقظة، النوم دورة على الشتاء موسم  في الهرمون هذا

 . الاكتئابية

  العاطفي بالاضطراب للإصابة القابلية زيادة  في دور للوراثة يكون قد: الوراثية العوامل

  اضطرابات أو  الاكتئاب مع  عائلي تاريخ لديهم  الذين الأشخاص أن يلاحظ  حيث الموسمي،

 .للإصابة عرضة أكثر المزاج

 

 : التشخيص

 : خلال  من الموسمي العاطفي الاضطراب  تشخيص  يتم

  الوقت نفس في حدوثها إلى تؤدي التي والعوامل  الأعراض مناقشة يشمل:  الطبي التاريخ

 .العام من

 . الشخص حياة على تأثيرها  ومدى  الأعراض لتقييم: النفسي الفحص

 . أخرى طبية حالات  عن ناتجة ليست الأعراض أن من التأكد: الأخرى  الأسباب استبعاد

 

 :العلاج

 :بالضوء العلاج

 بالضوء العلاج أو  بالضوء العلاج يسُمى) الساطع الصناعي  الضوء باستخدام العلاج

  أمام الجلوس يتضمن.  الموسمي العاطفي للاضطراب شيوعًا الأكثر العلاج هو ( الساطع

 الساعة تنظيم  على يساعد مما  الطبيعي، الشمس ضوء لمحاكاة ساطع ضوء صندوق

 .المزاج وتحسين  البيولوجية
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 : الأدوية

  بالاكتئاب المرتبطة الأعراض لعلاج الاكتئاب مضادات  تسُتخدم قد: الاكتئاب مضادات

 . شديدة الأعراض كانت إذا خاصة الموسمي،

 مفيدة تكون (: SSRIs)  الانتقائية السيروتونين استرداد مثبطات  نوع  من الاكتئاب مضادات

 . الاضطراب من شديدة  حالات من  يعانون الذين  للأشخاص خاص  بشكل

 

 :النفسي العلاج

  السلبية الفكرية الأنماط  تغيير في الأشخاص يساعد(: CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

 أعراض مع للتعامل مفيدًا العلاج من  النوع هذا يكون أن يمكن. بالاكتئاب المرتبطة

 . الموسمي العاطفي الاضطراب

    

 :الحياة نمط في التغييرات

  في خاصة  النهار، أثناء الطلق الهواء في الخروج  حاول:  الطبيعية  الشمس لأشعة التعرض

 . أقوى الضوء يكون عندما الظهيرة فترات

  المزاج تحسين في تساهم  أن يمكن بانتظام  الرياضية التمارين ممارسة: الرياضية التمارين

 .الاكتئاب أعراض وتقليل

  يساعد أن يمكن الغذائية بالعناصر غني غذائي نظام على الحفاظ: المتوازن الغذائي النظام

 .والمزاج الطاقة تحسين في

 

 : التوتر إدارة

  وتحسين   التوتر تقليل  في تساعد أن يمكن اليوغا أو  التأمل مثل الاسترخاء تقنيات ممارسة

 .النفسية الصحة

 

 : الموسمي العاطفي  الاضطراب مع  التعايش

 الفعال العلاج  لكن الوقت، بعض الموسمي العاطفي الاضطراب مع  التكيف يستغرق قد

 علاج إلى المصاب الشخص  يسعى أن المهم من. الأعراض تقليل  في يساعد أن يمكن

  في خاصة الاضطراب، هذا مع  التعايش في  لدعمه صحي حياة نمط على والحفاظ مناسب

 . الأعراض فيها تزداد التي الأوقات
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  مبكرًا تشخيصه تم  وكلما  للعلاج، قابلًا  الموسمي العاطفي الاضطراب يعتبر   عام، بشكل"

 " .كبير  بتحسن الشخص يشعر  أن يمكن صحيح، بشكل العلاج وبدأ
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 العام  القلق اضطراب

 

 

  نفسي  اضطراب هو ( Generalized Anxiety Disorder - GAD)  العام القلق اضطراب

  مثل  اليومية، الحياتية  الأمور من  متنوعة مجموعة بشأن  والمستمر المفرط بالقلق  يتسم

  يتميز. القلق لهذا محدد أو  واضح سبب هناك  يكون أن دون الصحة، أو  العلاقات، العمل،

  ذلك، تستدعي  لا حالات  في حتى باستمرار بالقلق  يشعر  الشخص بأن الاضطراب هذا

 . التخفيف أو  للتحكم قابل غير القلق هذا ويكون 

 

 :العام القلق  اضطراب أعراض

 : وتشمل  والجسدية، النفسية بين العام القلق اضطراب أعراض تتراوح

  أو  اليومية   الأمور بشأن سواء يتوقف، لا الذي المفرط بالقلق الشعور: المستمر القلق

 . المستقبلية

 .القلقة الأفكار بسبب التركيز وصعوبة بالتشتت الشعور : التركيز صعوبة

 .الفك أو  الرقبة أو  الأكتاف مثل  الجسم، في بالتوتر  الشعور: العضلي التوتر

 . اليومية  المواقف في الشديد التوتر أو  بالغضب للشعور الميل : العصبية أو  التهيج

 . المستمر التفكير بسبب الليل أثناء المتكرر الاستيقاظ أو  الأرق : النوم اضطرابات

 . النوم أو  الراحة بعد حتى  والإرهاق  بالتعب  الشعور: المستمر التعب

 . المستمر للقلق نتيجة  الهضمي الجهاز في اضطرابات أو  الغثيان، مثل:  هضمية مشاكل

 .الزائد التعرق أو  القلب  ضربات بسرعة  شعور: القلب ضربات في زيادة

 

 :العام القلق اضطراب أسباب

  عوامل عدة هناك  أن إلا معروف،  غير الاضطراب لهذا الدقيق السبب أن من الرغم على

 :ظهوره في تسهم قد

 . بالاضطراب الإصابة احتمالية زيادة في دورًا الجينات تلعب أن يمكن: الوراثية العوامل

  بعض توازن في التغيرات أن إلى الدراسات بعض تشير: الدماغ في الكيميائية التغيرات

 . القلق ظهور في تساهم  قد النورأدرينالين،  أو  السيروتونين مثل  الدماغ، في الكيميائية المواد
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  تجارب أو  المؤلمة، للأحداث التعرض  أو  الحياة، في الشديد التوتر مثل: البيئية العوامل

 .السلبية الطفولة

 قلق إلى يؤدي قد اليومية المواقف بشأن فيه المبالغ أو  المفرط  التفكير: النفسية العوامل

 . مزمن

 

 :العام القلق اضطراب تشخيص

 : خلال من العام القلق اضطراب تشخيص  يتم

  الأعراض حول النفسي  الأخصائي أو  الطبيب مع  الحديث يتضمن:  والنفسي  الطبي التاريخ

 . اليومية الحياة على تأثيرها  ومدى

  الدليل مثل  معينة تشخيصية معايير استخدام يتم الأحيان بعض في : التشخيصية المعايير

  الأعراض كانت إذا ما لتحديد( DSM-5)  النفسية للاضطرابات  والإحصائي  التشخيصي

 .العام القلق اضطراب مع تتوافق

  أو  أخرى طبية حالات  عن ناتجة ليست الأعراض أن من التأكد: الأخرى  الأسباب استبعاد

 . الأدوية تأثير

 

 :العام القلق اضطراب علاج

 : والطبية   النفسية العلاجات من  مزيج خلال من العام القلق اضطراب علاج يتم ما عادةً 

 :النفسي العلاج

  لاضطراب فاعلية النفسي العلاج أنواع أكثر  من  يعُتبر(: CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

 .القلق تعزز التي الواقعية وغير السلبية الفكرية الأنماط تغيير إلى يهدف. العام القلق

  ما تدريجيًا، القلق تثير التي المواقف مواجهة  في الشخص يساعد قد: بالتعرض العلاج

 . حيالها  بالتوتر الشعور تقليل على يساعد

  التوتر مستويات لتقليل اليوغا أو  التأمل، العميق، التنفس تقنيات مثل : بالاسترخاء العلاج

 .والقلق
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 : الأدوية

  لتخفيف مؤقت بشكل  تستخدم قد التي( الديازيبام مثل)  البنزوديازيبينات مثل: القلق مضادات

 . الأعراض

  مثبطات أو (  SSRIs)  الانتقائية السيروتونين استرداد مثبطات  مثل: الاكتئاب مضادات

 .العام القلق اضطراب علاج في أيضًا تستخدم التي  النورأدرينالين، استرداد

  كبديل القلق تحارب  التي الأدوية بعض تسُتخدم قد الأحيان بعض في : الهيستامين مضادات

 .قوة الأكثر للأدوية مؤقت

 

 :الحياة نمط في التغييرات

  بشكل والقلق التوتر مستويات  تقليل على الرياضة تساعد: الرياضية التمارين ممارسة

 . طبيعي

 . اليومي القلق تخفيف  في تساعد قد التأمل أو  الاسترخاء تقنيات مثل : التوتر إدارة تقنيات

  يمكن متوازن طعام  وتناول النوم من كاف   قسط  على الحصول: الجيد والنوم السليمة التغذية

 . النفسية الصحة على إيجابيًا يؤثر أن

 

 :والأصدقاء  الأهل دعم

  يفهمه  من هناك بأن الشعور في الشخص يساعد  أن يمكن حيث  جدًا، مهم الاجتماعي  الدعم

 . القلق مواجهة  في ويدعمه

 

 :العام القلق اضطراب مع  التعايش

 وقتاً الشخص يستغرق قد. للحالة مستمرة إدارة يتطلب العام القلق اضطراب مع  التعايش

 مستعدًا الشخص  يكون  أن الضروري من.  فعال بشكل القلق مع التعامل كيفية لتعلم طويلًا 

 . والعائلة الأصدقاء من  قوية دعم شبكة  لديه يكون وأن  به، والالتزام العلاج عن للبحث
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 الرهاب 

 

 

  وغير الشديد الخوف  في تتمثل التي القلق اضطرابات من نوع  هو ( Phobia) الرهاب

  لأنه العادي الخوف عن الرهاب يختلف.  معينة أماكن أو  أشياء أو  مواقف  من  المنطقي

  المصاب الشخص  يدفع  قد. اليومية الشخص حياة على  كبير  بشكل  ويؤثر   مفرطًا قلقًا يسبب

 أو  المواقف تلك كانت  وإن  حتى خوفه، تثير  التي الأشياء أو  المواقف تجنب إلى بالرهاب

 .حقيقيًا خطرًا  تشكل لا الأشياء

 

 :الرهاب أنواع

  عدة إلى تصنيفه ويمكن  المواقف، أو  الأشياء من  العديد نحو   موجهًا  يكون أن يمكن الرهاب

 : رئيسية أنواع

 (:Social Phobia)  الاجتماعي الرهاب

  الأشخاص يعاني .الآخرين مع التفاعل أو  الاجتماعية المواقف من الشديد الخوف

  قبل من سلبي بشكل تقييمهم  يتم أن  بشأن القلق من الرهاب من   النوع بهذا المصابون

 .للإحراج يتعرضوا  أن أو  الآخرين

 

 (: Claustrophobia)  المغلقة الأماكن رهاب

 . الأنفاق أو  الصغيرة الغرف أو  المصاعد مثل المغلقة أو  الضيقة الأماكن من  الخوف هو 

 

 (: Agoraphobia)  المفتوحة الأماكن رهاب

  أو  الهروب فيها يصعب  التي الأماكن في أو  مفتوحة أماكن في التواجد من الخوف في يتمثل

  العامة الأماكن من  الخوف هذا يشمل قد. متوقع غير شيء حدث إذا مساعدة  على الحصول

 . المنزل عن بعيدًا السفر أو 

 

 :  الحيوانات من الرهاب

 . العناكب أو  الثعابين، الكلاب، مثل معينة حيوانات من  المفرط الخوف يتضمن
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 (: Aerophobia) الطيران من الرهاب

 فترات قضاء أو  السفر تجنب إلى يؤدي وقد بالطائرة، السفر أو  الطائرات من  الخوف هو 

 . الجوية الرحلات قبل القلق من طويلة

 

 (: Trypanophobia) والإصابات الدم رهاب

 الزيارات تجنب الرهاب هذا يسبب وقد الدم، أو  الحقن أو  الإبر من الشديد الخوف هو 

 . الطبي العلاج أو  الطبية

 

 : الرهاب أعراض

  قد. خوفه  يثير الذي الشيء أو  الموقف الشخص يواجه عندما عادة الرهاب أعراض تظهر

 : الأعراض تشمل

  في التواجد أو  التفكير عند الهلع أو  المفرط بالخوف الشخص يشعر أن يمكن: الشديد القلق

 .الرهاب تثير التي المواقف

 . منه  يخاف الذي الشيء الشخص يواجه عندما الغزير التعرق  يحدث قد: الزائد التعرق

  في نبضاته وزيادة قلبه ضربات بسرعة  الشخص يشعر: القلب ضربات في التسارع

 .للرهاب المسببة المواقف

  مواجهة أثناء التنفس في صعوبة أو  التنفس في بضيق الشخص يشعر قد: التنفس ضيق

 .للرهاب المسببة المواقف

 فقدان وشك  على بأنه يشعر أو  بالدوار الشخص يصاب أن يمكن: الإغماء أو  الدوخة

 .الوعي

 منها  الهروب أو  الرهاب تثير التي المواقف لتجنب الشخص يسعى قد: الهروب في الرغبة

 . يمكن ما بأسرع

  عضلاته في شد أو  بارتجاف الشخص يشعر أن الممكن من: العضلي التوتر أو  الارتجاف

 . المفرط للقلق نتيجة

 

 : الرهاب أسباب

  والبيولوجية  النفسية العوامل من مزيج هناك يكون  أن ويمكن الرهاب، أسباب تتعدد

 : ظهوره في تسهم  التي والاجتماعية
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  من  عائلي تاريخ  لديهم الذين الأفراد يميل  حيث  وراثيًا، الرهاب يكون قد: الوراثية العوامل

 . الرهاب تطوير إلى القلق اضطرابات

  التعرض مثل الماضي، في مرهقة أو  مؤلمة تجربة عن الرهبة تنشأ قد: المؤلمة التجارب

 .الشخص يخيف الذي بالشيء تتعلق إصابة أو  لحادث

  غير مستويات لديهم  الذين الأشخاص أن إلى الدراسات بعض تشير: البيولوجية  العوامل

  يكونون قد الدوبامين أو  السيروتونين مثل   الدماغ في الكيميائية  المواد بعض من  طبيعية

 .بالرهاب للإصابة عرضة أكثر

  الرهاب، تطوير إلى يؤدي قد مرعبة أو  مرهقة لبيئة المستمر التعرض: الاجتماعية البيئة

 .الطفولة مرحلة في معينة   أشياء من الخوف نحو المفرط التوجيه مثل

 

 : التشخيص

 : طريق عن عادة الرهاب تشخيص  يتم

  عن يستفسر حيث نفسي،  طبيب أو  نفسي مختص مع  مقابلة خلال  من  يتم:  النفسي التقييم

 . للشخص الطبي والتاريخ الأعراض

  التشخيصي الدليل في التشخيصية  المعايير الطبيب يستخدم  قد: التشخيصية المعايير

  مع تتناسب الأعراض كانت إذا ما  لتحديد( DSM-5) النفسية للاضطرابات والإحصائي

 . الرهاب اضطراب

 

 :الرهاب علاج

 :النفسي العلاج

  العلاج يتضمن. للرهاب فعالية الأكثر العلاج يعُتبر(: CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

  تقنيات الشخص وتعليم والقلقة السلبية الفكرية الأنماط تغيير  كيفية تعلم المعرفي السلوكي

 . الخوف مع  للتعامل

  تثير التي الأشياء أو  للمواقف التدريجي التعرض العلاج هذا يتضمن: بالتعرض العلاج

 .    تدريجيًا للخوف استجابته تقليل في الشخص يساعد ما  آمنة، بيئة في الخوف

 : الأدوية

  الأعراض لتخفيف قصيرة لفترات تسُتخدم قد التي البنزوديازيبينات، مثل: القلق مضادات 

 . معينة  حالات في
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  أيضًا تسُتخدم قد(  SSRIs)  الانتقائية السيروتونين استرداد مثبطات  مثل: الاكتئاب مضادات

 .شديدة الأعراض كانت إذا خاصة الرهاب، علاج في

 

 :الاسترخاء تقنيات

  وتساعد القلق مستويات  تخفيف في تساعد  أن يمكن اليوغا أو   العميق التنفس أو  التأمل

 . الأعراض في  التحكم في الشخص

 

 :الرهاب مع  التعايش

  أن يمكن  المناسب، العلاج مع  ولكن  اليومية، الحياة على كبير بشكل يؤثر أن يمكن الرهاب

  الشخص يسعى  أن المهم من.  حياته نوعية  وتحسين خوفه مع  التعامل كيفية الشخص يتعلم

  أو  الأطباء بها يوصي  التي العلاج بخطط والالتزام اللازم العلاجي الدعم على للحصول

 . المعالجون
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 الاجتماعي  القلق 

 

 

  تتمثل التي القلق اضطرابات من  نوع هو ( Social Anxiety Disorder) الاجتماعي القلق

  يعاني. الآخرين  مع  التفاعل أو  الاجتماعية المواقف من  والمستمر  المفرط الخوف في

 أن أو  سلبي  بشكل  تقييمه يتم أن من  الخوف  من  الاجتماعي بالقلق  المصاب الشخص

  يسبب قد. حقيقي  تهديد هناك يكن لم إذا  حتى  الاجتماعية، المواقف في للإحراج يتعرض

 . والمهنية الاجتماعية الشخص حياة على  ويؤثر  كبيرة معاناة القلق هذا

 

 : الاجتماعي القلق أعراض

  مع التفاعل في أو  الاجتماعية المواقف في رئيسي  بشكل  الاجتماعي القلق أعراض تظهر

 : وتشمل  الآخرين،

  تكون أن أو  سلبي بشكل عليك الحكم يتم أن من المستمر القلق: السلبي  التقييم من الخوف

 . الآخرين قبل  من  سخرية أو  انتقاد موضع

 اهتزاز الزائد،  التعرق مثل  جسدية أعراض من  الشخص يعاني أن يمكن:  البدني التوتر

 . التنفس في صعوبة أو  الفم، جفاف  القلب، ضربات تسارع القدمين، أو  اليدين

  قبل أسابيع  حتى أو  أيام لمدة والقلق  بالتوتر الشعور: الاجتماعية الأحداث قبل المفرط القلق

 . مهم  اجتماعي حدث

  مجموعة  أمام التحدث في صعوبة الشخص لدى يكون قد: الآخرين  أمام التحدث من الخوف

 . خطاب أو  محاضرة إلقاء أو  الناس من

  يؤدي قد مما الخوف، لتقليل مستمر  بشكل  الاجتماعية المواقف تجنب: الاجتماعية العزلة

 .بالوحدة والشعور الاجتماعية  العزلة إلى

  أو  المفرط بالخجل  الشخص يشعر قد الاجتماعية، المواقف في: الارتباك أو  بالخجل الشعور

 . بشدة سيلُاحظ أنه ويعتقد التوتر،

 

 : الاجتماعي القلق أسباب

  في تسهم قد عوامل عدة هناك أن يعُتقد  ولكن  الاجتماعي، للقلق الدقيق السبب يعُرف لا

 : الاضطراب هذا  تطوير
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 فإن الاكتئاب، أو  القلق اضطرابات من   عائلي تاريخ هناك كان إذا: الوراثية العوامل

 . الاجتماعي  بالقلق للإصابة عرضة  أكثر يكون قد الشخص

 مرحلة  في مهينة  أو  محرجة لمواقف التعرض مثل  المبكرة، الحياة تجارب: البيئية العوامل

 . الاجتماعي القلق تطوير في تساهم قد الطفولة،

 العصبية الناقلات مستويات  في التغيرات أن إلى تشير الأبحاث بعض: البيولوجية  العوامل

 . الاجتماعي القلق اضطراب ظهور في دورًا تلعب  قد السيروتونين مثل الدماغ في

  نمط لديهم يكون ما غالبًا الاجتماعي القلق  من يعانون الذين الأشخاص: المعرفي الأسلوب

 .تهديدات أنها على الاجتماعية المواقف تقييم في والمبالغة السلبي التفكير من

 

 : الاجتماعي القلق تشخيص

 : خلال  من الأعراض تقييم عادة يتم  الاجتماعي، القلق لتشخيص

  تأثير مدى  لتحديد نفسي  طبيب  أو  نفسي مختص   مع مقابلة إجراء:  والنفسي  الطبي التاريخ

 . اليومية الحياة على الأعراض

   من  معايير  الأطباء يستخدم أن يمكن:  التشخيصية المعايير

 كانت إذا ما  لتحديد( DSM-5) النفسية للاضطرابات والإحصائي  التشخيصي الدليل

 . الاجتماعي القلق اضطراب مع  تتوافق الأعراض

  مثل  أخرى اضطرابات عن ناتجة ليست الأعراض أن من التأكد: الأخرى  الأسباب استبعاد

 . الاكتئاب أو  الرهاب

 

 : الاجتماعي القلق علاج

 : يشمل قد والعلاج  بنجاح، علاجها يمكن التي الاضطرابات من  الاجتماعي القلق يعد

 :النفسي العلاج

  علاج في فاعلية الأكثر المعرفي السلوكي العلاج يعُد(: CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

  تساهم التي السلبية الفكرية الأنماط وتغيير تحديد على العلاج هذا  يركز. الاجتماعي القلق

  الاجتماعية المواقف مع  التعامل كيفية الشخص ويعلم الاجتماعية، المواقف من الخوف في

 . أكبر بثقة

  وذلك القلق، تثير التي الاجتماعية للمواقف التدريجي التعرض يتضمن: بالتعرض العلاج

 .المواقف هذه تجاه فيها المبالغ الفعل ردود  تقليل في الشخص يساعد  مما  آمنة، بيئة في
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 : الأدوية

  الأعراض  لتخفيف قصيرة لفترات تسُتخدم  قد البنزوديازيبينات مثل: القلق مضادات

 . الشديدة

  تكون أن يمكن(  SSRIs)  الانتقائية السيروتونين استرداد مثبطات  مثل: الاكتئاب مضادات

 الدماغ في الكيميائية  المواد تنظيم في تساعد حيث  الاجتماعي، القلق علاج في فعالة

 .بالقلق  الشعور عن المسؤولة

 

 :الاسترخاء تقنيات

  الشعور وتعزيز  التوتر تقليل في تساعد أن يمكن  اليوغا أو  التنفسية التمارين أو  التأمل

 . بالهدوء

    

 : الاجتماعية التمارين

 في المشاركة أو  الغرباء مع التحدث مثل   تدريجي،  بشكل الاجتماعية المواقف ممارسة

 .القلق وتقليل الثقة  بناء في يساعد أن يمكن  صغيرة، جماعية أنشطة

 

 الاجتماعي  القلق مع  التعايش

  الاجتماعية المواقف مع التعامل كيفية  لتعلم وجهدًا وقتاً  يتطلب الاجتماعي القلق مع  التعايش

. التحديات تجاوز  في الأصدقاء أو  العائلة من   دعم على الحصول يساعد قد. مريحة بطريقة

  بطرق القلق مع  التعامل مهارات  تطوير الشخص يحاول أن المهم من العلاج، إلى بالإضافة

 . العميق التنفس وتقنيات الاسترخاء تعلم  مثل صحية،
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 الهلع اضطراب 

 

 

  مفاجئة   بنوبات يتميز  القلق اضطرابات من   نوع هو ( Panic Disorder)الهلعاضطراب 

  هذه تكون. واضح سبب  أو  تحذير دون  تحدث والتي المفرط، القلق أو  الشديد الخوف من

  على يوشك أو  كبيرًا خطرًا  يواجه وكأنه الشخص تشعر قد أنها لدرجة وقوية شديدة النوبات

 . النوم أثناء حتى  وقت، أي في وتحدث  مفاجئة، الهلع نوبات  تكون  أن يمكن. الموت

 

 :الهلع  اضطراب أعراض

 إلى وتصل فجأة تظهر  التي والنفسية  الجسدية الأعراض من  بعدد الهلع نوبات  تتميز

 : الأعراض تشمل. دقائق غضون في ذروتها

 خطرًا  يواجه  الشخص بأن الإحساس أو الشديد بالخوف  الشعور: والخوف الشديد القلق

 . حقيقي تهديد يوجد لا  أنه  رغم للحياة، مهددًا

  إلى يؤدي قد ما ،"الخفقان" أو  القلب ضربات بسرعة الشعور: القلب ضربات في التسارع

 .الموت  أو  السقوط وشك على  بأنه  الشخص شعور

  يستطيع لا  أنه أو  التنفس في بصعوبة  الشخص يشعر قد: بالاختناق  الشعور  أو  التنفس ضيق

 . طبيعي  بشكل التنفس

 .التوازن فقدان أو  بالدوار الشعور  من  الشخص يعاني قد: الدوخة أو  الدوار

 . غزير تعرق في الشديد القلق يتسبب أن يمكن : الزائد التعرق

 . الهلع لنوبة نتيجة  جسمه  في رجفان أو  بهزات  الشخص يشعر قد: الارتعاش أو  الرجفان

 من إضافيًا قلقًا يسبب قد ما الصدر، في ضغط أو  بألم الشخص  يشعر قد:  الصدر في ألم

 . قلبية مشكلة وجود

  كأن غريب إحساس من الشخص يعاني قد: الواقع عن الانفصال أو  بالاغتراب الشعور

 . نفسه عن منفصل  أنه أو  حقيقية  ليست حوله من الأشياء

  أو  نفسه على السيطرة يفقد  بأنه الشخص  يشعر  قد: الجنون أو  السيطرة فقدان من الخوف

 . بالجنون  الإصابة وشك على أنه
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 : الهلع اضطراب أسباب

  تطور في تساهم قد عوامل عدة هناك ولكن  معروف، غير الهلع لاضطراب الدقيق السبب

 :الاضطراب هذا

  حيث الهلع، باضطراب  الإصابة في دورًا  تلعب  قد الجينات أن يعُتقد: الوراثية العوامل

  للإصابة أكبر احتمالية الاضطراب هذا مع  عائلي تاريخ لديهم  الذين الأشخاص لدى يكون

 . به

  في الكيميائية المواد توازن  في التغيرات أن إلى الأبحاث بعض تشير: البيولوجية  العوامل

  بنوبات للإصابة القابلية زيادة في تساهم قد والنورأدرينالين، السيروتونين مثل الدماغ،

 . الهلع

  مروا الذين أو  التوتر من عالية مستويات  من  يعانون الذين الأشخاص: النفسية العوامل

 . الهلع بنوبات للإصابة عرضة أكثر يكونون قد صادمة بتجارب

  أو  لحوادث التعرض أو  المزمن الإجهاد مثل البيئية العوامل تؤدي أن  يمكن: البيئية العوامل

 .الهلع نوبات تحفيز   إلى مرهقة مواقف

 

 :الهلع اضطراب تشخيص

 : طريق عن الهلع اضطراب تشخيص  يتم

 لمناقشة نفسي  طبيب  أو  نفسي  مختص  مع مقابلة  خلال  من  يتم:  والنفسي  الطبي التاريخ

 .ظهورها في تساهم  قد عوامل وأي النوبات فيه بدأت الذي والوقت الأعراض

  والإحصائي  التشخيصي الدليل من  التشخيص معايير الأطباء يستخدم:  التشخيصية المعايير

  مع مفاجئ،  بشكل الهلع نوبات تحدث  أن يجب  حيث ،( DSM-5)  النفسية للاضطرابات

 . أخرى طبية حالة  بأي مفسرة  غير النوبات تكون  أن ويجب  ونفسية،  جسدية  أعراض وجود

 أعراض تشبه  قد أخرى طبية  حالات استبعاد  الضروري من: الأخرى  الأسباب استبعاد

 . التنفسية الاضطرابات أو  القلب مشاكل مثل الهلع، اضطراب

 

 

 :الهلع اضطراب علاج

  العلاج من مزيج باستخدام  معه  التعامل يتم ما وعادةً  للعلاج، قابلًا  الهلع اضطراب يعد

 : والأدوية النفسي
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 :النفسي العلاج

  علاج في فعالية النفسية العلاجات أكثر  من  يعُتبر(: CBT) المعرفي  السلوكي لعلاجا

  الأفكار فهم في الشخص مساعدة على  المعرفي السلوكي العلاج يركز. الهلع اضطراب

 .النوبات مع  التعامل  كيفية وتعليمه القلق زيادة في تساهم التي السلبية

  تثير قد التي الأماكن أو  للمواقف التدريجي التعرض العلاج هذا  يشمل: بالتعرض العلاج

 .تدريجيًا القلق تقليل  في يساعد مما  الخوف،

 .والقلق  التوتر تقليل في تساعد  التي واليوغا، العميق والتنفس التأمل مثل: الاسترخاء تقنيات

 

 : الأدوية

 مثل : القلق مضادات

  يُنصح ولكن  الأمد، قصيرة النوبات في  التحكم في مفيدة تكون قد التي البنزوديازيبينات،

 .للإدمان مسببة تكون قد لأنها  نظرًا بحذر باستخدامها

  مثبطات و (  SSRIs)  الانتقائية السيروتونين استرداد مثبطات  مثل: الاكتئاب مضادات

  القلق إدارة في للمساعدة الطويل المدى على تسُتخدم ما غالبًا التي  النورأدرينالين، استرداد

 . المستقبلية النوبات ومنع

  في القلق لتقليل للحساسية مضادة أدوية يسُتخدم قد الأحيان بعض في : الهيستامين مضادات

 . معينة حالات

 

 :الحياة نمط  في التغيير

 والقلق  التوتر تقليل  في المنتظمة الرياضية التمارين تساعد: الرياضية التمارين ممارسة

 .عام  بشكل

 .الأعراض تقليل في يساعد قد وكاف    منتظم  نوم نمط على  الحفاظ: الجيد النوم

  من يقلل وبالتالي العامة الصحة تحسين  في يساعد متوازن طعام تناول: السليمة التغذية

 . القلق

    

 :الهلع اضطراب مع  التعايش

  من. المناسب العلاج يتلقى كان إذا فعال بشكل الهلع اضطراب مع  التعايش للشخص يمكن

 تقنيات وممارسة هادئ بشكل الهلع  نوبات  مع التعامل كيفية  الشخص يتعلم أن المهم
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  مستعدًا الشخص يكون أن يجب ذلك، إلى بالإضافة.  نفسه تهدئة في تساعده استرخاء

 . تمامًا تفاديها  أو  منها الخوف دون المستقبل في تحدث قد  نوبات أي مع  للتعامل
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 النفسي العلاج

 

 

  العقلية، الصحة مشاكل مع  التعامل في الأشخاص  لمساعدة يستخدم  العلاج من نوع  هو  

  والمختص  الشخص بين التفاعل على النفسي العلاج يعتمد. السلبية السلوكيات  أو العواطف،

  أنواع من العديد هناك. الحياتية التحديات مع  والتعامل النفسية الصحة تحسين  بهدف النفسي

  منها يعاني  التي المشكلة نوع  حسب والأهداف الأساليب يف تختلف التي النفسي العلاج

 :النفسي العلاج أنواع لأبرز  شرح  يلي فيما. الشخص

 

 (:  CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

  لعلاج ويُستخدم النفسي،  العلاج أنواع  وأبزر  أشهر من  المعرفي السلوكي العلاج يعتبر

 .   والاكتئاب  القلق مثل النفسية الصحة اضطرابات من العديد

 . النفسية المشاكل تفاقم  في تسهم التي والسلوكيات   السلبية الفكرية الأنماط تغيير: الهدف

  عن مسؤولة تكون قد التي والتحديات السلبية الأفكار اكتشاف على العلاج يركز: الطريقة

  لتحسين وتصحيحها الأفكار هذه تعديل على  الشخص مع المعالج يعمل. المضرة السلوكيات

 . وعواطفه سلوكه

 .الطعام واضطرابات الاجتماعي،  الرهاب الاكتئاب، القلق، علاج في فعال: الفعالية

 

 (:  النفسي التحليل ) التحليلي العلاج

  التي اللاواعية العوامل استكشاف على يركز  حيث فرويد، أفكار إلى التحليلي العلاج يستند

 . وتفكيره الشخص سلوك على تؤثر

  تكون قد التي المكبوتة والمشاعر الداخلية الصراعات مثل اللاواعية العوامل فهم: الهدف

 .الطفولة في نشأت

 التي الصعبة المواقف الشخص المعالج يكتشف حيث طويلة جلسات  العلاج يشمل: الطريقة

  استكشاف يتضمن  ما غالبًا العلاج. الحالي سلوكه  تفسر  أن يمكن والتي الماضي في بها مر

 .للأفكار الحر والتحليل  الأحلام

 . والاكتئاب  المزمن، القلق الشخصية، اضطرابات لعلاج يستخدم: الفعالية
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 (:  الإنساني  العلاج) الشخصي العلاج

  والتغيير  النمو  على  الشخص بقدرة  تؤمن التي الإنسانية الأفكار على  الشخصي العلاج يعتمد

 . الذاتي الوعي وتعزيز نفسه  فهم خلال من

 . الذات وتحقيق  القرارات اتخاذ على  القدرة وتعزيز الذات احترام تحسين: الهدف

  مفتوح،  بشكل وأفكاره مشاعره  عن التحدث على العلاج هذا في الشخص  يشُجع: الطريقة

 . والتقبل الداخلي التفاهم تعزيز  على التركيز مع

 . العاطفية والأزمات  القلق، الاكتئاب،  حالات  في مفيد: الفعالية

 

 (:  Behavioral Therapy) السلوكي العلاج

  غير الأكل التدخين، مثل فيها، المرغوب غير  السلوكيات تغيير  على السلوكي العلاج يرُكّز

 . الإدمانية السلوكيات أو  الصحي،

 . الإيجابية السلوكيات وتعزيز الضارة السلوكيات تقليل: الهدف

 لمساعدة العواقب، أو  المكافآت مثل والسلبي، الإيجابي التعزيز تقنيات  استخدام يتم: الطريقة

 . سلوكياته تغيير على الشخص

  واضطرابات  النوم، مشاكل  الإدمان، الرهاب،  مثل اضطرابات علاج في فعال: الفعالية

 . الأكل

 

 ( Dynamic Therapy: )الديناميكي  النفسي العلاج

.  الوقت على تركيزًا وأقل  مرونة  أكثر لكنه التحليلي العلاج الديناميكي النفسي العلاج يشُبه

 .والماضية الحالية والمواقف  والأفكار العواطف  بين التفاعل على  يركز

 .الحاضر إلى الماضي من مستمرة تكون قد التي  النفسية والأنماط العلاقات معالجة: الهدف

 أو  علاقاته على تؤثر التي النفسية الديناميكيات لفهم الشخص مع المعالج يعمل: الطريقة

  سلوك على  تؤثر قد التي  والذكريات والأفكار الحالية المواقف على المعالج يركز. سلوكه

 .الشخص

  والصراعات التوتر،  مع  التعامل في  صعوبات العلاقات، مشاكل  لعلاج مفيد: الفعالية

 .الداخلية
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 : الأسري العلاج

  البعض، بعضهم على تأثيرهم  وكيفية العائلة أفراد بين العلاقة على يركز الأسري العلاج

 . الأسري والتواصل التفاعل تحسين إلى ويهدف

 .الأسرية الديناميكيات وتحسين العائلة أفراد بين  والتعاون المتبادل الفهم تعزيز: الهدف

  مشاكل  من  يعانون الذين للأفراد مشتركة جلسات  العلاج من النوع هذا في يتم: الطريقة

 .التفاهم وتحسين النزاعات لحل استراتيجيات لتطوير عائلية

  العائلة، داخل الإدمان الأسرية، الصراعات مثل  مشكلات علاج في يساعد: الفعالية

 . الأسرية الحياة وضغوط

 

 :  الجماعي العلاج

  مع  للعمل مشابهة مشكلات يواجهون الذين الأشخاص  من  عدد يتجمع  الجماعي، العلاج في

 . جماعية  جلسات في  نفسي معالج

 . مشابهة بتجارب يمرون  الذين الآخرين مع  التفاعل خلال من والتوجيه الدعم توفير: الهدف

  يعزز مما تجاربهم،  ومشاركة التفاعل على المجموعة أعضاء المعالج يشجع: الطريقة

 .المتبادل  والفهم التعاطف

 . العاطفية والاضطرابات الاكتئاب، الإدمان، الاجتماعي، القلق علاج في مفيد: الفعالية

 

 (:  ACT) والالتزام  بالقبول العلاج

 مساعدة على يركز الذي المعرفي السلوكي العلاج من  نوع هو  والالتزام  بالقبول العلاج

 . عليها الحكم دون الصعبة مشاعرهم مع التعامل في الأشخاص

 عليها، القضاء محاولة  من  بدلاً   السلبية مشاعره قبول على الشخص مساعدة: الهدف

 . الشخصية قيمه تحقيق على تساعده التي الأفعال على والتركيز

  تشجيع إلى بالإضافة  والقبول الكامل الوعي  لتطوير تقنيات العلاج هذا يشمل: الطريقة

 . أهدافه  تحقيق نحو  موجهة خطوات اتخاذ على الشخص

 . المزمن والإجهاد  الاكتئاب، القلق، علاج في فعال: الفعالية
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 : والفن بالموسيقى العلاج

  التعبير في الشخص لمساعدة الموسيقى أو  الرسم مثل  الفنون يستخدم  العلاج من النوع هذا

 . لفظية غير بطريقة مشاعره عن

 . الفنية الوسائط خلال  من مشاعره وتفريغ  نفسه عن التعبير من  الشخص تمكين: الهدف

  يسمح مما  الموسيقية، أو  الفنية الأدوات مع  التفاعل خلال  من العلاج يتم  أن يمكن: الطريقة

 . حرية أكثر بشكل نفسه  عن والتعبير بالاسترخاء للشخص

  مشاعرهم عن التعبير في صعوبة يجدون  الذين البالغين أو  الأطفال علاج في مفيد: الفعالية

 .بالكلمات

 

 : العاطفي  المعرفي العلاج

  الفكر معالجة إلى ويهدف   العاطفي، والعلاج  المعرفي السلوكي العلاج بين العلاج هذا يجمع

 .صحية  غير سلوكيات إلى تؤدي التي والعواطف

 .السلبية الأفكار وتعديل عواطفه تنظيم في الشخص مهارات  تعزيز: الهدف

  إلى الشخص تقود قد التي السلبية العاطفية الأفكار على التعرف على يعتمد: الطريقة

 . الأفكار تلك  وتعديل النفس لتهدئة تقنيات  وتعليم  مرغوبة غير سلوكيات

 .والاكتئاب القلق اضطرابات علاج في فعال: الفعالية

 

 (:  DBT) الجدلي السلوكي  المعرفي العلاج

 الشخصية اضطراب من  يعانون الذين الأشخاص لعلاج أساسي بشكل العلاج هذا يستخدم

 .الشخص مشاعر  قبول وتقنيات  المعرفي السلوكي العلاج بين ويجمع الحدية

 .الصعبة العلاقات مع والتعامل  العاطفي التنظيم تحسين: الهدف

  مع والتعامل  الاجتماعية، المهارات على التدريب مثل  تقنيات  العلاج يشمل: الطريقة

 .المؤلمة  العاطفية الأفكار

 .المزاج واضطرابات الحدية الشخصية اضطراب  علاج في خاص  بشكل فعال: الفعالية

 

  العلاج اختيار. والأفراد  الحالات من مختلفة أنواعًا يناسب النفسي العلاج من  نوع  كل"

 " .الشخصية واحتياجاته المشكلة، نوع للفرد، النفسية الحالة على يعتمد الأنسب
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 ( CBT) المعرفي  السلوكي العلاج

 

  على يركز الأمد، القصير النفسي العلاج من  نوع  هو  المعرفي  السلوكي العلاج :تعريفه

  إيجابية أكثر بأفكار واستبدالها  المفيدة، وغير السلبية التفكير أنماط تحديد في الأفراد مساعدة

 .   وواقعية

  غيرنا فلو  ،" السلوك على  تؤثر والمشاعر  المشاعر، على تؤثر الأفكار: "الأساسية فكرته

 .وتصرفاتنا  مشاعرنا نحسن نقدر  التفكير، طريقة

 

 (: عملي بأسلوب)  المعرفي السلوكي  العلاج خطوات

 : السلبية الأفكار تحديد

 . معينة مواقف في  تجيله اللي السلبية التلقائية الأفكار ملاحظة في الشخص يساعد المعالج

 

 :  الأفكار تحليل

 :  نفسه يسأل  كيف الشخص تعليم  يتم

 واقعية؟  الفكرة هذه هل

 عليها؟  حقيقي  دليل عندي هل

 توازنًا؟  أكثر أخرى بطريقة  التفكير يمكنني هل

 

 :  السلبية الأفكار استبدال

 . أكتر واقعية أو  إيجابية بفكرة السلبية الفكرة استبدال يتعلم الشخص

 

 : السلوكية التجربة

 . الفرق ويلاحظ الجديدة، الأفكار مع تتماشى جديدة  سلوكيات يجرب  إنه الشخص تشجيع  يتم

 .  عملية أمثلة
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 : الاجتماعي القلق حالة

  وسيسخر سأفشل: "ويعتقد الناس أمام التحدث قبل شديد بتوتر يشعر شخص: الوضع

 ". مني  الجميع

 : العلاجي التدخل

 .ويحللها"( سأفشل)"  التلقائية الفكرة هذه يلاحظ يساعده المعالج -  

 " فيها؟ نجحت مواقف هناك هل تفشل؟   دائمًا أنك على الدليل ما: "يسأله 

 . فيها مبالغ الفكرة أن يدرك يبدأ الشخص 

  أتحدث وقد طبيعي،  لكنه القلق، ببعض أشعر قد: "مثل بفكرة استبدالها على تدريبه  يتم 

 ." جيد  بشكل

 . والتشجيع الدعم مع أولاً  صغيرة مواقف في التحدث بتجربة  يبدأ  ثم -  

 

 :الاكتئاب حالة

 ." حاولت مهما سيتغير شيء ولا فاشل أنا: " يعتقد شخص: الوضع

 : العلاجي التدخل

 .الفكرة هذه تأتيه  متى يراقب الشخص يعلم المعالج

 " صغيرة؟ كانت ولو   حققتها التي النجاحات ما: "يسأله

  إنهاء مبكرًا، الاستيقاظ مثل)  يوميًا  صغير إنجاز  كل لتسجيل  جدول على معاه المعالج يعمل

 (. بسيطة  مهمة

 ." بطيئاً كان  لو  حتى تقدمًا أحقق أنا: "إلى العامة  الفكرة تتغير الوقت، مع

 

 : المعرفي السلوكي  العلاج مميزات

 (. جلسة 20-8  بين عادة)  الأمد قصير

 . والمريض المعالج بين المشترك  العمل على قائم

 (.المواقف مواجهة  الأفكار، كتابة  مثل) الجلسات بين المنزلية المهام على يعتمد

 .وغيرها الصدمة بعد ما اضطراب الرهاب، الاكتئاب، القلق، علاج في جدًا فعال
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 . معرفي  سلوكي علاج جلسة  في ومريض معالج  بين  حواري  سيناريو 

 . الآخرين أمام التحدث عند شديد  بتوتر  ويشعر  اجتماعي، قلق من يعاني  المريض

 

 تحكيلي؟   ممكن. شديد بقلق فيه شعرت  بموقف  اليوم نبدأ خلينا  بيك، أهلا: المعالج

  كان  قلبي. هنهار  إني حسّيت  أتكلم، دوري جه ولما  عمل، اجتماع   في كنت أمس: المريض

 . بتترعش كانت وإيدي  بسرعة، بيدق

 وقتها؟  بالك في جت اللي الأفكار إيه تحكيلي ممكن : المعالج

 ." عليّا وهيضحكوا  قدامهم، غبي وهبان  هتلخبط، أنا: "طول على فكرت: المريض

  هيضحكوا إنهم  أو  هتتلخبط كنت إنك أكيد دليل في هل: سوا نفكر  خلينا. تمام: المعالج

 عليك؟ 

 .كده  حاسس كنت أنا بس فعلًا، ضحك محدش  يعني... بالظبط  مش:  المريض

 ".  الواقع"و "  الإحساس" بين الفرق لاحظت إنك  ممتاز: المعالج

 ناس؟  قدام كويس فيها اتكلمت كده قبل مواقف في هل طيب،

 .إشادة وجالي  مشروع  عرضت الكلية، في  زمان مرة آه،: المريض

  على دليل مش بالقلق إحساسك. موجودة التحدث على قدرتك إن معناه ده! رائع: المعالج

 .   هتفشل إنك

 واقعية؟   أكتر لجملة السلبية فكرتك صياغة نعيد ممكن

  ما زي كويس  أتكلم أقدر بس طبيعي،  وده  متوتر، أنا: "أقول ممكن(:  التفكير بعد )  المريض

 ." كده  قبل عملت

  هتكتب: صغير  عملي تمرين بعض مع هنجرب الجاية الجلسة  في! جدًا  ممتاز: المعالج

 رأيك؟   إيه. بخطوة  خطوة بعض،  مع  التحدث ونمارس  قصير، عرض قدامي

 . متوتر لسه إني مع... نجرب ممكن:  المريض

 ! كبير تقدم وده  بتحاول،  إنك المهم. وقت بياخد  والتغيير  بتوتر،  تحس  طبيعي: المعالج

 .  تعليمية ملاحظات 
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 . تفسيرها  ويعيد أفكاره يلاحظ ساعده بل  فورًا، التغيير على المريض يجبر لم المعالج

 .بنفسه  ثقته  لتقوية إيجابية بذكريات المريض دعم تم

 (. للتحدث آمنة تجربة) القادمة الجلسات في تدريجية عملية لخطوة التحضير تم
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 ( Pharmacotherapy) الدوائي العلاج

 

  النفسية الاضطرابات أعراض لتحسين النفسية الأدوية استخدام هو   الدوائي العلاج :تعريفه 

 .   والعاطفية

  الحالات في خاصةً   نتيجة، أفضل لتحقيق النفسي العلاج جلسات  مع غالبًا يوُصف

 .الشديدة إلى المتوسطة

 

 : النفسية الأدوية أنواع

 (: Antidepressants) الاكتئاب مضادات

  أو " فلوكستين "  زي( SSRIs) الانتقائية السيروتونين امتصاص مثبطات:  مثل -   

 ". سيرترالين"

 .القهري الوسواس واضطراب العام، القلق الاكتئاب، لعلاج تسُتخدم -   

 (: Anxiolytics) القلق مضادات

 ". لورازيبام"  أو " ديازيبام: "مثل -   

 . الاعتماد لتجنب  قصيرة لفترات عادة لكن والهلع، القلق نوبات لعلاج تسُتخدم -   

 (: Mood Stabilizers) المزاج مثبتات

 ". ليثيوم: "مثل -   

 . والاكتئاب  الهوس نوبات  في للتحكم القطب الثنائي الاضطراب لعلاج تسُتخدم -   

 (: Antipsychotics) الذهان مضادات

 ". أولانزابين" أو " ريسبيريدون: "مثل -   

 . الذهاني الاضطراب أو   الفصام  مثل  شديدة نفسية اضطرابات لعلاج تسُتخدم -   

 

 : الدوائي العلاج عمل كيفية

 (.الدوبامين  أو  السيروتونين تنظيم   مثل) الدماغ في الكيميائي  التوازن يعيد -

  قادرًا الشخص  يجعل مما الشديدة، الأعراض تقليل في يساعد بل  المشاعر،" يخفي"  لا -

 . اليومية حياته  مع التكيف  أو  النفسي العلاج من الاستفادة على
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 :الدوائي العلاج استخدام  على عملي مثال

 : شديد اكتئاب حالة

  على القدرة عدم انتحارية، أفكار للطاقة، كامل فقدان: شديد اكتئاب من  يعاني  شخص -

 . السرير من  النهوض

 : العلاجي التدخل -

 . منخفضة بجرعة( SSRI) نوع من  اكتئاب مضاد  يصف الطبيب -  

 . للظهور أسابيع 4- 2 إلى تحتاج  النتائج أن للمريض يوضح -  

 . معرفي سلوكي علاج جلسات مع  الدوائي العلاج دمج يتم -  

  عليه  يسهل مما والطاقة، المزاج في طفيف  بارتفاع  يشعر  الشخص يبدأ  شهرين، بعد -  

 .النفسي العلاج في الاستمرار

 

 : الأدوية استخدام عن  ومريض طبيب بين علاجي حواري  سيناريو  

  بالمهام القيام في حتى  وصعوبة شديد طاقة بفقدان  بتحس  إنك كلامك من  لاحظت:  الطبيب

 دي؟  الأعراض تخفف يساعدك  دوائي علاج  تجربة في فكرت هل. اليومية 

 . الروبوت زي الواحد بتخلي إنها سمعت... الأدوية من  خايف  كنت أنا بصراحة،:  المريض

 علشان مصممة دلوقتي بنستخدمها اللي الأدوية بالك،  خلي لكن. خوفك  مفهوم:  الطبيب

 هدفنا".  نفسك مش"  إنك تحسسك أو  مشاعرك  تطفي ما بدون المخ كيمياء تنظيم في تساعد

 . الطبيعية وحياتك  طاقتك نرجعلك  هدفنا تغييرك،  مش

 بتحسن؟  أحس علشان إيه أد وقت  وهتاخد:  المريض

  الفترة خلال وفي. بتغير  تحس تبدأ عشان أسابيع  لأربعة  أسبوعين من  بنحتاج عادة: الطبيب

  لو  الجرعة نضبط  أو  جانبية أعراض أي على نطمن علشان بعض  مع  بنتابع هنكون دي،

 .احتاجنا

 . نجرب  خلينا...  تمام:  المريض
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 : تعليمية ملاحظات

 .المريض لطمأنة والدعم التوضيح بيستخدم  الطبيب

 (. عليه إجباره مجرد   مش) العلاج قرار  في إشراكه يتم  المريض

 .الوحيد  الحل وليس متكاملة  خطة  من  جزء  الدوائي العلاج أن توضيح  يتم
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 ( Group Therapy) الجماعي العلاج

 

  الأفراد من مجموعة  علاج فيه يتم النفسي العلاج من نوع  هو  الجماعي  العلاج :تعريفه

 .  أكثر أو  واحد معالج إشراف تحت معًا متشابهة مشكلات من  يعانون الذين

  مش  إنهم ويحسوا البعض بعضهم  تجارب من الأفراد فيها يتعلم داعمة بيئة  بيخلق إنه الفكرة

 . لوحدهم

 

 : الجماعي العلاج عمل كيفية

 . شخص 12  إلى 6 حوالي من علاجية  مجموعة   بتتكون

 (. الاجتماعي القلق مع  التعامل: مثلا )  جلسة لكل هدف أو  موضوع  بيحدد المعالج

 .الأعضاء باقي مع  ويتفاعل  الشخصية تجربته بيشارك  شخص كل

 . المشكلات وحل الاجتماعي التواصل مهارات لممارسة فرصة بتكون

 

 : الجماعي العلاج أنواع

  ومساندة دعم تقديم هدفه(: Supportive Group Therapy) الداعم الجماعي العلاج. 

 . عاطفية

  كيفية  الأعضاء بيعلم (:  CBT Group Therapy) المعرفي السلوكي الجماعي العلاج. 

 .السلبية والسلوك  التفكير أنماط تغيير

  تحسين هدفه(: Social Skills Training)  الاجتماعية للمهارات الجماعي العلاج. 

 . التوحد أو  الاجتماعي الرهاب  من بيعانوا اللي للأشخاص الاجتماعية المهارات

  أو  الحزن، أو  الإدمان، علاج مجموعات زي:  معينة  لمشاكل محددة مجموعات. 

 .الطعام اضطرابات

 

 .  العلاج طريقة استخدام  على عملي مثال

 :(Social Anxiety)  اجتماعي قلق حالة

 .مجموعات  مع يتعامل أو  ناس  قدام يتكلم لما شديد خوف   من  بيعاني شخص
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 : العلاجي التدخل

 . الاجتماعي للقلق مخصص  علاجي لجروب بينضم

 . بالأمان  يشعر يبدأ ما  لحد بس، مستمع  بيبقى البداية في

 . بسيط موضوع  في رأيه عن التعبير أو  نفسه  تقديم  زي صغيرة  أنشطة  بتشمل الجلسات

 .المعاناة نفس عندهم اللي المجموعة أعضاء باقي  من  وتشجيع  دعم بيتلقى

 . ملحوظ  بشكل بتتحسن  بنفسه  ثقته الوقت، مع

 

 : جماعية  جلسة داخل علاجي  حواري  سيناريو 

 اجتماعي؟  بتوتر فيه وحس  بيه  مر  موقف يشارك  يحب  مين: المعالج

  زميلي قدام أتكلم مني طلب لما فات اللي الأسبوع جديدة  برهبة حسيت  أنا: الأعضاء أحد

 . العمل في

 .عليا  هتضحك الناس أو  هاغلط إني  حاسس  كنت  كمان، وأنا:  آخر عضو 

  بالكامل،  التوتر نمنع إننا مش  هدفنا. بعض  مع بنتعلم إحنا هنا. عبرتوا إنكم ممتاز: المعالج

 .خطوة  خطوة ونتجاوزه  فيه نتحكم إننا لكن

 . المجموعة قدام بسيطة حاجة وأحكي أقف أجرب عايز أنا: ثالث عضو 

 .أحكام ومفيش   لدعمك، هنا  كلنا إحنا! رائع: المعالج

 

 

 : تعليمية ملاحظات

 .بالوحدة الإحساس  من  يقلل الجماعي الدعم

 . تدريجيًا التفاعل مهارات بناء في بتساعد المشاركة

 . خوف  بدون  أخطاء بارتكاب تسمح  آمنة بيئة في بيكون
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 ( Relaxation Therapy) بالاسترخاء العلاج

 

  والعقلي، الجسدي التوتر لتقليل يهدف  علاجي أسلوب هو  بالاسترخاء  العلاج :تعريفه 

 .   المزاج واضطرابات التوتر،  القلق، على السيطرة على الفرد ومساعدة

 . عميق  هدوء حالة  في والعقل الجسم تخلي  تقنيات  على بيعتمد

 

 :بالاسترخاء العلاج عمل كيفية

 .الأعصاب شد من ويخفف أفكاره يهدئ علشان محددة تقنيات  الشخص تعليم

 . جماعية  أو  فردية تكون ممكن الجلسات

 . المعرفي السلوكي العلاج زي أخرى علاجات بجانب  يستخدم ممكن

 

 :الاسترخاء  تقنيات أشهر 

  حركة على  التركيز مع  وعمق  ببطء التنفس(: Deep Breathing)  العميق التنفس  تمارين

 .والبطن الصدر

 استرخاءو  شد(: Progressive Muscle Relaxation) التدريجي العضلات استرخاء

 . تدريجيًا الجسم عضلات  من مختلفة  مجموعات

 . الغابة أو  البحر زي ومهدئة مريحة أماكن تخيل(: Guided Imagery) الموجه التخيل 

 اللحظة على الانتباه تركيز(: Mindfulness)  الذهنية واليقظة(  Meditation) التأمل

 . أحكام بدون الحالية

 

 : بالاسترخاء العلاج استخدام  على عملي مثال

 : (Panic Attacks) الهلع نوبات حالة

 سرعة زي جسدية   أعراض مع الشديد الخوف من مفاجئة نوبات من  بيعاني شخص

 . النفس وضيق القلب ضربات
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 : العلاجي التدخل

 . العميق التنفس تقنيات  أولاً  المريض بيعلم المعالج

  بطيء  عميق نفس وأخذ   مريح مكان في للجلوس توجيهه  يتم الهلع،  بنوبة شعوره بداية أثناء

 . ثواني  6  خلال  ببطء إخراجه ثم  ثواني، 4 لـ النفس حبس  ثم ثواني، 4 لمدة

 . البحر شاطئ زي مريح مكان تخيل مع  التنفس تكرار  يتم

 . بدايتها في يمنعها   حتى أو  النوبات حدة من  يقلل الشخص بيقدر  المنتظم، التدريب مع

 

 :استرخاء جلسة داخل تطبيقي   حواري  سيناريو 

  كإنكم شديد ببطء  النفس خرجوا  دلوقتي بيه… واحتفظوا  عميق… نفس خدوا: المعالج

 .صغيرة شمعة  بتنفخوا

 .( شديد بتركيز التنفس على بيتمرن  الجميع)

  الشمس. الشاطئ على دافئة رمال على  ماشيين نفسكم وتخيلوا عيونكم، غمضوا: المعالج

  للاسترخاء بيستسلم جسمكم   تحسوا نفس،  كل مع.  مريح البحر وصوت جلدكم،  على دافئة

 . وأكتر  أكتر

 .( العميق الاسترخاء من حالة  في يدخل  الجميع)

 

 : تعليمية ملاحظات

 .الهدوء  على يتعودوا والعقل الجسم بيخلي يومي بشكل  الاسترخاء تمارين  تكرار

 النفسي والضغط القلق علاج في  أساسي كجزء  الاسترخاء تقنيات  استخدام بيتم

 .الهلع واضطرابات
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 ( Exposure Therapy)  بالتعرض العلاج

 

 مساعدة إلى يهدف الذي المعرفي السلوكي  العلاج من نوع  هو  بالتعرض العلاج :تعريفه

  للمواقف وآمن  تدريجي بشكل تعرضه  طريق  عن قلقه أو  مخاوفه مع  التعامل على الشخص

 .  منها خوفه يثير التي الأشياء أو 

  تعريض  خلال  من( القلق أو  كالخوف)  العاطفية الاستجابة تقليل هو  العلاج من الغرض

 . مشاعره تثير التي للمحفزات تدريجيًا الشخص

 

 :بالتعرض العلاج عمل كيفية

 . للمريض الخوف أو  القلق تسبب التي المواقف أو  الأشياء على بالتعرف المعالج بيبدأ

  وبطريقة(  الأصعب إلى الأسهل من)  تدريجيًا المحفزات لتلك المريض تعرض  يتم كده،  بعد

 . آمنة

 .استقرارًا وأكثر  صحي بشكل   المخاوف يواجه  كيف يتعلم المريض تعرض، كل مع

 . التكيف  من نوع  وتحقيق  تدريجي  بشكل للمحفزات  العاطفية الاستجابة تقليل  الهدف بيكون

 

 : بالتعرض العلاج أنواع

  له تسبب التي للمواقف مباشرة الشخص تعرض(:  In Vivo Exposure) المباشر التعرض

 أن المعالج منه يطلب قد العامة، الأماكن من الخوف من  يعاني شخص كان إذا مثلاً،. القلق

 . تدريجيًا  عامة أماكن إلى يذهب

  القلق تثير التي للمواقف الشخص تعرض(: Imaginal Exposure) التصويري التعرض

 .مباشر بشكل الواقع مواجهة  بدون  تصورها، أو  تخيلها  خلال من

 بالمشاعر  المرتبط القلق حالات في(: Interoceptive Exposure)  الحسي التعرض

  المشاعر لتلك  الشخص تعريض  يتم  ،(السريعة  القلب ضربات أو الدوخة مثل) الجسدية

 . عليها السيطرة يتعلم حتى الجسدية
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 : بالتعرض  العلاج استخدام  على عملي مثال

 : (Social Phobia) الاجتماعي  الرهاب حالة

  الآخرين أمام التحدث عند الشديد والقلق بالخوف  ويشعر اجتماعي رهاب  من يعاني شخص

 . الغرباء مع التفاعل أو 

 

 : العلاجي التدخل

  من صغيرة مجموعة  أمام التحدث مثل  الشخص، قلق تثير التي المواقف بتحديد المعالج يبدأ

 . غريب  شخص مع التحدث أو  الناس

  مثل  ،(التصويري  التعرض) خياله في المواقف لتلك الشخص تعريض يتم قد البداية، في

 . مجموعة  أمام يتحدث نفسه  تخيل

  مع  التحدث مثل  تدريجي، بشكل  المواقف لتلك الشخص بتعريض المعالج يبدأ  ذلك، بعد

 . تدريجيًا العدد زيادة ثم عام،  مكان  في واحد  شخص

 . تجنبها أو  الهروب  إلى اللجوء بدون المواقف مع التعامل  على الشخص تشجيع يتم-

 

 : بالتعرض العلاج جلسة داخل تطبيقي   حواري  سيناريو 

  موقف في إنك تصور حاول. القلق لك بتسبب اللي المواقف بتخيل النهاردة نبدأ: المعالج

 بتشعر؟  إزاي تعرفهم،  مش ناس  مع اجتماعي

 . مني هيسخروا أو  عليا هتحكم  الناس إن بحس الشديد، بالخوف   بشعر:  المريض

  راحة أكتر هتكون بطريقة ده الموقف تصور في أساعدك خليني  دلوقتي،. تمام: المعالج

  إيه. بثقة الحوار بتدير ولكنك  الناس، من مجموعة مع عام مكان في واقف  إنك تصوّر. ليك

 أكتر؟  مرتاح تكون علشان  هتحتاجه اللي

 . البسيط الحديث على وتدريب  البصري التواصل بتقليل أبدأ ممكن:  المريض

  حتى  أكثر اجتماعية لمواقف تدريجي بشكل  نعرضك هنحاول الجاية المرة. جميل: المعالج

 .أكبر بسهولة معاها  تتعامل
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 : تعليمية ملاحظات

 يعالج علشان  المريض مع  تدريجي بشكل بيعمل لأنه لصبر، بيحتاج  بالتعرض العلاج

 . صحية بطرق  الخوف

 .المقلقة المواقف تجاه العاطفية الاستجابة  بتقليل يشعر بيبدأ الشخص التكرار، مع

 على الشخص  قدرة حسب تدريجي   بشكل بيتم العلاج التعرض؛ في للتهور داعي مفيش

 . التحمل 
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 ( Acceptance and Commitment Therapy - ACT) والالتزام  بالقبول العلاج

 

  زيادة على  يعتمد الذي النفسي العلاج من نوع   هو ( ACT) والالتزام  بالقبول العلاج :تعريفه

  منها التخلص محاولة من  بدلاً  السلبية والمشاعر  الأفكار قبول مع  الحالية، باللحظة الوعي

  واتخاذ  الشخصية، لقيمه وفقًا العيش في الشخص مساعدة إلى ACT يهدف. تجنبها أو 

 .المعاناة  مواجهة في حتى للذات، تحقيقًا  أكثر حياة  لتحقيق حاسمة قرارات

 

 :والالتزام بالقبول العلاج عمل كيفية

  غير وأفكاره مشاعره  مع  يتعامل كيف  المريض تعليم على  ACT في المعالج يركز

 . ومرن  مقبول بشكل فيها المرغوب

 هذه يواجه كيف  المريض يتعلم منها،  الهروب أو  السلبية الأفكار إزالة محاولة من  بدلاً 

 . سلوكه في بالتحكم لها يسمح أن دون الأفكار

  طريق عن الصعبة الحياتية المواقف مع  التكيف على القدرة تحسين على  العلاج يركز

 .الحياة أهداف أجل من للعمل والاستعداد  القبول تعزيز

 

 :ACT لـ الأساسية المبادئ

 أن هي الفكرة. عليها القضاء محاولة من  بدلاً  السلبية والمشاعر الأفكار  تقبل  تعلم:  القبول

 .قبولها عند فاعلية أكثر بشكل معها  التعامل ويمكن الحياة، من   طبيعي جزء المعاناة

 والتفاعل الحالية اللحظة على  التركيز على  ACT يشجع(: Mindfulness) اللحظي الوعي

 .المشاعر أو  الأفكار على  الحكم دون بوعي، معها

  يسمح مما السلبية، والمشاعر الأفكار حول  التفكير طريقة تغيير يشمل:  المرن التفكير

 .وتكيفًا  مرونة  أكثر بشكل بالعيش  للشخص

  والعمل الحياة في حقًا  يهمه ما  تحديد في المريض  مساعدة على ACT يركز: بالقيم اللتزام

 .القيم هذه مع تتماشى قرارات اتخاذ على

 

 

 



 اليانور للنشر الالكتروني دار  داخل المتاهة
 

 
50 

 

 :والالتزام بالقبول  العلاج استخدام  على عملي مثال

 : الاجتماعي القلق اضطراب حالة

  مع التفاعل من  الشديد بالخوف ويشعر  الاجتماعي القلق اضطراب من يعاني شخص

 . الاجتماعية المواقف في الآخرين

 

 : العلاجي التدخل

  من  بدلاً   الآخرين، مع التفاعل عند القلق مشاعر قبول كيفية الشخص بتعليم المعالج يبدأ

 .منها الهروب أو  تجنبها  محاولة

  التنفس على  التركيز مثل) الحالية باللحظة الوعي  على المريض تدريب على المعالج يركز

 .الاجتماعية المواقف خلال( الجسم مشاعر  ملاحظة أو 

  خطوات اتخاذ على والعمل (  صحية علاقات بناء  مثل) الشخصية قيمه تحديد الشخص يتعلم

 . بالقلق  الشعور رغم  الآخرين، مع للتفاعل صغيرة

 .بالقلق يشعر كان  لو  حتى  لقيمه،  وفقًا بالتصرف الالتزام على  الشخص تشجيع  يتم

 

 : ACT جلسة داخل تطبيقي   حواري  سيناريو 

 اجتماعية؟  مواقف في تكون  عندما تشعر ماذا: المعالج

 . أختبئ  أو  أهرب أن وأريد الشديد، بالقلق  أشعر: المريض

  جزء هو  القلق منها؟   الهروب محاولة من بدلاً  القلق مشاعر تتقبل أن جربت هل: المعالج

 لمدة تنفسك على تركز  أن يمكنك هل الآن، التنفس على التركيز لنحاول. حياتنا  من طبيعي

 واحدة؟  دقيقة

 . سأحاول حسنًا،:  المريض

 ( العميق التنفس بعد)

 مشاعرك في مختلفًا شيئاً لاحظت  هل الآن؟ تشعر  كيف: المعالج

 . قبل من  ضغطًا وأقل  هدوءًا أكثر بأنني  أشعر: المريض

  في يهمك ماذا. لها وفقًا  تحيا أن تريد التي القيم هي ما نحدد دعنا الآن،! ممتاز: المعالج

 الاجتماعية؟  العلاقات

 .الآخرين من  دائم خوف في أعيش وألا صادقة علاقات بناء  أريد: المريض
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  لو  حتى القيم، لتلك وفقًا  الآخرين مع للتفاعل صغيرة خطوات بتحديد لنبدأ! رائع: المعالج

 . بالقلق شعرت

 

 

 

 : تعليمية ملاحظات

  ظل في حتى  الشخصية، القيم مع بتوافق  العيش على  يركز والالتزام  بالقبول العلاج

 .السلبية المشاعر

  على يسهل مما منها،  التخلص محاولة من بدلاً  المعاناة مع  التعامل على القدرة تعزيز  يتم

 .رضا أكثر  حياة  عيش الشخص

  الأشخاص يساعد أن يمكن حيث  والاكتئاب، القلق علاج في خاص  بشكل مفيدًا ACT  يعتبر

 . اليومية   الضغوط مع  التكيف في
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 ( Dialectical Behavior Therapy - DBT) الجدلي السلوكي العلاج

 

  تم السلوكي المعرفي العلاج من  متقدم  نوع  هو ( DBT) الجدلي  السلوكي العلاج :تعريفه

  العواطف، تنظيم في شديدة اضطرابات من  يعانون الذين الأفراد لمساعدة خصيصًا  تطويره

  يهدف(.  Borderline Personality Disorder) الحدّي الشخصي الاضطراب مثل

DBT جدًا القوية المشاعر مع  التعامل على  قدرتهم تحسين في الأشخاص مساعدة إلى  

 . ومتوازنة صحية بطريقة  والاندفاعية

 

 : الجدلي السلوكي العلاج عمل كيفية

  الذهنية والتمارين  السلوكي المعرفي العلاج من  مزيج  على الجدلي السلوكي العلاج يعتمد

 (. Mindfulness) اليقظة مثل

  بطريقة والاندفاع والقلق الغضب مشاعر مع  للتعامل تقنيات المريض تعليم  DBT يشمل

 .هدوءًا أكثر

 الشخصية، العلاقات وتحسين العواطف، في للتحكم مهارات المريض تعليم على  يركز

 .توازنًا أكثر بطريقة  الصعبة المواقف مع والتعامل

 

 :DBT لـ الأساسية المبادئ

  قبول فكرة  على DBT يركز(: Acceptance and Validation) والموافقة  القبول

 . عليها الحكم دون الذات قبول على ويشجع  الخاصة، وتجربته لمشاعره الشخص

 الألم إلى تؤدي التي السلوكيات تغيير كيفية   الشخص يتعلم(: Change) الفعّال التغيير

 .الزائد العاطفي  الانفعال أو  الاندفاع مثل  والمعاناة،

  بوعي، الحالية اللحظة  مع التفاعل على الشخص  DBT يساعد(: Mindfulness) اليقظة

 . المكثفة والمشاعر  السلبية الأفكار على السيطرة على القدرة يعزز مما

  بشكل  عواطفه  تنظيم كيفية الشخص يعُلم(: Emotion Regulation)  العواطف تنظيم

 .الصعبة الظروف  في حتى أفضل

 التواصل مهارات  DBT يعزز(:  Interpersonal Effectiveness) الفعّال التواصل

 . وفعّال  صحي بشكل  بالآخرين علاقاته  تحسين على الشخص يساعد مما الفعّال،
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 : الجدلي السلوكي العلاج استخدام على عملي مثال 

 : (Borderline Personality Disorder) الحدّية الشخصية اضطراب حالة

  شديدة، مزاجية تقلبات يواجه  حيث  الحدّية، الشخصية اضطراب من يعاني شخص

 .شديدة انفعالات أو  متفجر  وغضب العاطفية، العلاقات في وصعوبة

 

 : العلاجي التدخل

 مشاعره  مع التفاعل في  لمساعدته( Mindfulness) اليقظة مهارات المريض  تعليم  يتم

 . اندفاعي غير  بشكل

 . تجنبها أو  إنكارها محاولة  من بدلاً  الشديد والحزن الغضب مشاعر قبول على العمل يتم

  قول كيفية تعلم مثل  فعالية، أكثر بشكل الشخصية العلاقات مع التعامل كيفية  المريض يتعلم

 . صحي بشكل احتياجاته عن التعبير أو" لا"

ب  . الذات  تأكيد أو  العميق التنفس مثل   عواطفه، لتنظيم تقنيات  على المريض يدَُرَّ

 

 : DBT جلسة داخل تطبيقي   حواري  سيناريو 

 الماضي؟  الأسبوع ما  شخص من غاضبًا كنت عندما به شعرت الذي ما: المعالج

 .تمامًا  أبتعد أو  وجهه في أصرخ أن في شديدة برغبة  شعرت: المريض

 في يساعدك قد ذلك عميق؟ بشكل وتتنفس توقف أن اللحظة تلك  في جربت هل: المعالج

 .الغضب تهدئة

 . غضبي  عن التعبير أو  الهروب فقط أريد كنت . ذلك في أفكر لم: المريض

  كيف سنتعلم. باللحظة والوعي العميق التنفس تقنيات على الآن نتدرب دعنا حسنًا،: المعالج

 .الشخص هذا  مع العلاقة تحسين في سيساعدك هادئ بشكل الغضب عن تعبيرك أن

 .ذلك سأحاول حسنًا،:  المريض
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 : تعليمية ملاحظات

  وتحسين  العواطف في  التحكم على القدرة تعزيز   على يعتمد الجدلي السلوكي العلاج

 . التواصل مهارات

 .والقلق الغضب مثل الشديدة، العاطفية التحديات مع  للتعامل فعالة تقنيات  DBT يشمل

  أكثر حياة يعيشوا أن للأشخاص يمكن العواطف،  وتنظيم اليقظة مهارات تعلم  خلال من

 .صحية وعلاقات استقرارًا
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 ( Psychodynamic Therapy)  التحليلي النفسي العلاج

 

  فرويد، سيغموند طورها  التي النفسية النظرية على  يعتمد  التحليلي النفسي العلاج :تعريفه 

  في للشخص النفسية الحالة على المبكرة والعلاقات الطفولية الخبرات تأثير فهم على ويركز

 الداخلية الصراعات كشف  على العمل العلاج من النوع هذا  خلال يتم. الحالي الوقت

 . الحالية والسلوكيات  الأفكار على  تؤثر قد التي اللاواعية

 

 : التحليلي النفسي العلاج عمل كيفية

 عن للكشف التحليل يسُتخدم حيث والمريض، المعالج بين العلاقة على  العلاج يركز

 .العميقة النفسية  الصراعات

  أثرت قد التجارب هذه تكون أن يمكن  وكيف العائلية، والعلاقات الطفولة فهم على العمل يتم

 .الشخصية على

  المريض بين  العاطفي والانتقال  النفسية، الدفاعات الأحلام، لتفسير العلاج هذا يسُتخدم

 .والمعالج

 

 :الأساسية المبادئ

 .الشخص سلوك على وتأثيره  اللاوعي محتوى فهم  على يركز: اللاوعي

  الطفولة في المقربين والأشخاص الوالدين مع  العلاقات تؤثر  كيف دراسة: الأولية العلاقات

 . البالغ الشخص على

  غير وأفكار مشاعر نقل عند المريض بها يقوم  التي النفسية العمليات إلى يشير:  الانتقال

 .المعالج إلى الماضي من واعية

 الصراعات مع للتعامل الفرد يستخدمها التي  الدفاعات آلية فهم في تساعد: النفسية الدفاعات

 .النفسية

 

 : التحليلي النفسي العلاجعلى استخدام  عملي مثال

 :العام القلق اضطراب حالة

  غير أشياء بسبب الدائم الراحة بعدم ويشعر المستقبل حول مفرط  قلق من يعاني شخص

 . محددة
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 : العلاجي التدخل

  تطور في ساهمت تكون قد التي الطفولة من اللاواعية الصراعات بفحص المعالج يبدأ

 . القلق

ب  . مبكرة بتجارب  مرتبطة تكون قد التي  الداخلية الأفكار فحص على المريض يدَُرَّ

  وكيف الحالية، العلاقات في تحدث التي الأنماط على التعرف على  المريض يساعد المعالج

 .الماضي من متأثرة  تكون أن يمكن

 

 

 

 : تعليمية ملاحظات

 . النفسية للمشاكل العميقة الجذور  فهم على يركز التحليلي العلاج

  التطور على التركيز يتم  حيث طويل وقت إلى العلاج من النوع  هذا يحتاج ما غالبًا

 .للذات العميق الفهم في التدريجي
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 " النفسية الصحة اضطرابات أسباب"

 

  هذه تقسيم يمكن. النفسية الاضطرابات وراء  تقف التي الجذور لفهم جدًا  مهم موضوع هي 

 : رئيسية فئات عدة إلى الأسباب

 : الوراثية العوامل

  هناك كان إذا. النفسية الاضطرابات ببعض الإصابة احتمالية في كبيرًا  دورًا تلعب الوراثة

  احتمال فإن القطب، ثنائي اضطراب أو   القلق، الاكتئاب، مثل لاضطرابات  عائلي تاريخ

  عبر الاضطرابات لهذه الوراثي الاستعداد  ينتقل  أن يمكن. يزيد الاضطرابات بهذه الإصابة

 . خطر  عامل  مجرد هو بل بها، سيصاب الشخص أن بالضرورة يعني لا  ذلك لكن الأجيال،

 

 : البيولوجية  العوامل

 المواد مستوى في اختلالات مثل للدماغ، الحيوية الكيمياء في بتغيرات العوامل هذه تتعلق

  هذه. والشعور المزاج على كبير  تأثير لها التي والدوبامين، السيروتونين مثل  الكيميائية

.  الأخرى  المزاج واضطرابات القلق، الاكتئاب، مثل اضطرابات إلى تؤدي قد التغيرات

  القشرة أو  الدماغية  اللوزة مثل الدماغ، مناطق بعض في الاختلالات تكون قد أيضًا،

 . الاضطرابات هذه بعض عن مسؤولة الأمامية،

 

 : البيئية العوامل

  التجارب تؤدي أن يمكن . للفرد النفسية الحالة تشكيل  في حيويًا دورًا المحيطة البيئة تلعب

  أو  المزمن، التوتر العاطفي، أو  الجسدي الإيذاء الفقدان، النفسية، الصدمات مثل السلبية

  الاجتماعية البيئة تؤثر قد ذلك، على علاوة.  نفسية اضطرابات حدوث إلى السامة العلاقات

 . النفسية الصحة على الأسرية العلاقات أو  العمل ضغوط مثل

 

 : الاجتماعية العوامل

  أو  الوظيفة، فقدان الطلاق، مثل) الحياة في الكبيرة التغيرات مثل  الاجتماعية الأحداث

.  الاكتئاب أو  القلق مثل اضطرابات أعراض ظهور إلى تؤدي قد( جديد   مكان  إلى الانتقال

 الصحة على كبير   بشكل  تؤثر  أن يمكن  الاجتماعية العزلة أو  الفقر مثل العوامل أن كما

 .النفسية
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 : النفسية العوامل

 في أيضًا تسهم  أن يمكن  وحياته نفسه حيال  بها ويشعر  الشخص بها  يفكر التي الطريقة

 القلق أو  المفرط التفكير مثل السلوكيات أو  السلبية الأفكار. النفسية الاضطرابات تطور

  تقدير  تدني من  يعانون الذين الأشخاص. النفسية الصحة تدهور إلى  تؤدي أن يمكن المستمر

 . نفسية اضطرابات لتطوير عرضة  أكثر يكونون قد سلبية تفكير  أنماط من أو  الذات

 

 : الثقافية العوامل

  التعامل وكيفية النفسية للاضطرابات الأفراد إدراك كيفية على  كبير بشكل  الثقافة تؤثر

  كعيب أو   سلبي بشكل النفسية الاضطرابات إلى ينُظر قد الثقافات، بعض في. معها

  الاجتماعية التوقعات أن كما. المساعدة عن للبحث استعدادًا أقل الأفراد يجعل  مما  شخصي،

 مع التأقلم على قدرتهم من تحد أو  الأفراد على الضغط في تساهم قد الثقافية والعادات

 . التوتر

 

 : المختلفة العوامل بين التفاعل

  نتيجة هي بل  فقط، واحد  عامل عن تنتج  لا النفسية الاضطرابات أن نفهم أن المهم من

 في الوراثي الاستعداد يساهم قد المثال، سبيل  على. المختلفة العوامل هذه بين  معقد تفاعل

  ظهور  في اجتماعية أو  بيئية صدمة تساهم قد بينما نفسي، باضطراب الإصابة خطر زيادة

 . الأعراض

 

 :  خلاصة

  البيئية، البيولوجية، الوراثية، العوامل بين  معقد تفاعل نتيجة هي النفسية الاضطرابات

  عوامل عدة تتداخل  بل  الاضطرابات، هذه إلى يؤدي واحد سبب يوجد  لا. والاجتماعية

 . الفعال والعلاج المبكر  التشخيص في يساعد العوامل هذه فهم. الإصابة احتمالية من لتزيد
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 " النفسية للاضطرابات والشخصية  الاجتماعية التأثيرات"

 

 

  الاجتماعية علاقاته وعلى الفرد حياة  على النفسية الاضطرابات تأثير  بكيفية تتعلق 

 : مهمة  جوانب عدة عن التحدث يمكن الفقرة، هذه في. والشخصية

 :الشخصية العلاقات على النفسية الاضطرابات تأثير

  سبيل على. الآخرين  مع الفرد علاقات  على كبير  بشكل  تؤثر  قد النفسية الاضطرابات

 :المثال

  الاجتماعية اللقاءات يتجنب وقد الاجتماعية، بالعزلة  المكتئب الشخص يشعر قد: الاكتئاب

 أو  العائلية العلاقات فتور إلى هذا  يؤدي أن يمكن. السابق في ممتعة  كانت التي الأنشطة أو 

 . الزوجية

 

  على الحفاظ في صعوبة  يواجهون قد القلق اضطرابات من  يعانون الذين الأشخاص: القلق

 العلاقات في  توتر إلى يؤدي قد مما المستمر،  القلق مشاعر بسبب صحية علاقات

 .الشخصية

 

  حيث شديدة،  مزاجية  تقلبات إلى تؤدي قد الاضطرابات هذه: القطب  ثنائي اضطرابات

  الحزن  من فترة في يدخل ثم والسعادة المفرط النشاط من فترة في  الشخص يكون أن يمكن

 . التواصل في تحديات ويخلق  علاقاته على  يؤثر قد التذبذب هذا. الشديد

 

  أو  العامة الأماكن رهاب مثل) الرهاب من  معينة أنواع من يعانون الذين  الأفراد: الرهاب

  بعض  تجنب إلى يؤدي مما الاجتماعي، التفاعل  في صعوبة يجدون  قد( الحيوانات رهاب

 . الأشخاص أو  الأنشطة

 

 

 :والدراسة  المهني الأداء على النفسية الاضطرابات تأثير

  في سواء اليومية، مهامه أداء على الفرد قدرة على  تؤثر أن يمكن النفسية الاضطرابات

 :الدراسة أو  العمل
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  مما  التركيز، على الفرد قدرة من يقللا أن يمكن  والاكتئاب القلق: والإنتاجية التركيز ضعف

 .الدراسة أو  العمل في أدائه على ينعكس

 

  عن يغيبون قد نفسية اضطرابات من  يعانون الذين الأشخاص: الدراسة أو العمل عن الغياب

  مع  التكيف  عن عجزهم أو  بالإرهاق  شعورهم بسبب  متكرر  بشكل الدراسة أو  العمل

 . اليومية الضغوط

 

  نفسية اضطرابات من  يعانون الذين الأشخاص يواجه قد: الزملاء مع  التفاعل في مشاكل

  أو  العمل مكان في  الاجتماعية المواقف مع  التعامل  في  أو  زملائهم مع   التواصل في صعوبة

 .إضافية عزلة إلى يؤدي قد مما المدرسة،

 

 :الذات تقدير على النفسية الاضطرابات تأثير

  يطورون قد القلق أو  الاكتئاب مثل اضطرابات من  يعانون الذين الأفراد: الذات تقدير تدني

  انخفاض إلى  يؤدي  مما  الجدوى، عدم  أو  بالعجز يشعرون قد. أنفسهم  عن سلبية صورة

 .الذات تقدير

 

  بالاضطرابات المصابون الأشخاص يعاني  الأحيان، بعض في: والخجل  بالذنب الإحساس

  التوتر زيادة إلى يؤدي أن يمكن مما حالتهم، بشأن الخجل  أو  الذنب مشاعر من النفسية

 .والعزلة  الاجتماعي

 

 : الجسدية الصحة على النفسية التأثيرات

  على. الجسدية الصحة على أيضًا بل العقلية الصحة على فقط تؤثر  لا النفسية الاضطرابات

 : المثال سبيل

  الأرق، الصداع، مثل  صحية مشاكل إلى الاضطرابات هذه  تؤدي أن يمكن: والقلق الاكتئاب

 . الهضمي الجهاز في مشاكل أو  العضلات، آلام

 

  من  يعانون  ما غالبًا الاكتئاب أو  القلق من  يعانون الذين الأشخاص: النوم اضطرابات

 .العامة الصحة ويضعف التوتر من  يزيد مما المفرط، النوم  أو  الأرق مثل  النوم، في مشاكل
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  تناول مثل المدمرة أو القهرية السلوكيات إلى يلجأون قد الأفراد بعض: المضرة السلوكيات

 إلى يؤدي مما مشاعرهم، مع  للتعامل المخدرات تعاطي  أو  التدخين، مفرط،  بشكل الطعام

 . إضافية صحية مشكلات

 

 :الحياة جودة على النفسية الاضطرابات تأثير

  تكون عندما. عام  بشكل الحياة جودة في كبير  انخفاض إلى تؤدي  قد النفسية الاضطرابات

  إدارة على  تقتصر أنها أو  توقفت قد حياته  بأن الشخص يشعر قد شديدة، الأعراض

  بالأنشطة والقيام بالحياة  الاستمتاع على الفرد قدرة من  يحد  أن يمكن هذا. اليومية الأعراض

 .والراحة السعادة تمنحه  كانت التي

 

 : الاجتماعية العزلة

  بسبب الآخرين  عن والابتعاد بالعزلة نفسي اضطراب من  يعاني الذي الشخص يشعر قد

 العزلة وزيادة الاجتماعي الدعم تدني إلى يؤدي قد هذا. القلق أو  الحزن،  الخوف، مشاعر

 . النفسية التحديات مع التعامل على القدرة  على تؤثر أن يمكن التي

 

 :الأسرة على النفسية  الاضطرابات أثر

  أفراد على أيضًا تؤثر بل بها، المصاب  الشخص على فقط تؤثر  لا النفسية الاضطرابات

  أحبائهم مساعدة على قدرتهم عدم نتيجة الإحباط أو  بالعجز الأسرة أفراد يشعر قد. الأسرة

  التعامل يفرضها التي  اليومية التحديات بسبب  النفسي الضغط من  يعانون وقد  فعال، بشكل

 .الأسرة أفراد لأحد  النفسي الاضطراب مع

 

 : خلاصة

  من للفرد، والاجتماعية الشخصية الحياة على  عميق بشكل تؤثر النفسية الاضطرابات

  واسعة  تكون قد  والشخصية الاجتماعية التأثيرات. المهني الأداء إلى الشخصية العلاقات

  مع  التكيف على والقدرة الذات، تقدير  الاجتماعية، التفاعلات على تأثيرات   وتشمل  ومعقدة،

 . اليومية الحياة
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 "  الجسم على النفسية الاضطرابات تأثير"

 

 العلاقة لفهم مهم  جانب  وهو  الجسدية، الصحة على النفسية الاضطرابات بتأثيرات تتعلق

 أن يمكن بل العقلية، التأثيرات على فقط تقتصر  لا النفسية الاضطرابات. والجسم العقل بين

  هذه في. العامة الصحة على  تؤثر التي الجسدية المشاكل من مجموعة  إلى أيضًا تؤدي

 :التالية النقاط تناول  يمكن الفقرة،

 

  من عدد إلى يؤدي  أن يمكن شائع نفسي اضطراب هو  القلق: للقلق الجسدية التأثيرات

 :مثل   الجسدية، الأعراض

 في زيادة يلاحظون قد القلق من  يعانون الذين الأشخاص: القلب ضربات معدل زيادة

  أو  بالتوتر يشعرهم أن يمكن  مما القلب، ضربات في بتسارع الشعور أو  القلب ضربات

 . الخوف

  فيها يشعر التي  الحالات في خاصة مفرط،  تعرق  إلى يؤدي قد القلق: المفرط التعرق

 .الشديد بالتوتر الشخص

 . المفرط التوتر  بسبب الغثيان أو  بالدوار شعورًا يسبب قد القلق: والغثيان الدوخة

  للتوتر نتيجة  العضلات في آلامًا أو  تشنجات القلق يسبب أن يمكن: العضلات توتر

 . المستمر

  آلام مثل مشكلات  يواجهون قد القلق من  يعانون الذين الأفراد: الهضمي الجهاز مشاكل

  الجهاز على للتوتر الفسيولوجية التأثيرات بسبب الإسهال، حتى أو الهضم، عسر المعدة،

 . الهضمي

 

 :الجسم على الاكتئاب تأثير

  جسدية  تأثيرات وله  الحياة، جوانب من العديد على يؤثر نفسي  اضطراب هو  الاكتئاب

 : مثل  عديدة،

  بعد   حتى والتعب،  بالإرهاق  دائم شعور إلى يؤدي أن يمكن الاكتئاب : المستمر التعب

 .الراحة من  قسط على الحصول

  مثل مبررة،  غير  جسدية  آلام من  بالاكتئاب  المصابين الأشخاص بعض  يعاني: الجسم آلام

 . جسدية  بمشكلات عادة تفسر  لا الأوجاع وهذه  المفاصل، أو  الظهر في آلام
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  فقدان يسبب قد  مما  الشهية، في تغييرات إلى يؤدي قد الاكتئاب: الوزن زيادة أو  فقدان

 . طبيعي غير  بشكل  زيادته أو  الوزن

  فرط ) المفرط النوم أو  الأرق من  يعانون قد بالاكتئاب المصابون الأشخاص : النوم  مشاكل

 . الجسدية صحتهم  على يؤثر  مما  ،(النوم

 

  مرتبطة تكون ما غالبًا والاكتئاب القلق مثل النفسية الاضطرابات: النوم اضطرابات

  النوم أو  النوم قلة. الجسدية الصحة على كبير بشكل  تؤثر المشاكل  وهذه النوم، في بمشاكل

 :إلى يؤدي قد المفرط

  جهاز فإن النوم، من كاف   قسط على  الشخص يحصل  لا عندما: المناعة جهاز ضعف

 . الأمراض مقاومة على  قدرة أقل يصبح المناعة

  خطر  من يزيد  مما الدم، ضغط ارتفاع إلى يؤدي  قد الكافي غير النوم: الدم ضغط  ارتفاع

 . الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة

  مثل  المزمنة الصحية المشكلات من  بعدد  ترتبط النوم قلة: مزمنة   صحية مضاعفات

 . القلب وأمراض  السمنة، السكري،

 

 : الجسم على القطب ثنائي اضطراب تأثير

  بين شديدة مزاجية بتقلبات  يمرون القطب ثنائي اضطراب من  يعانون الذين الأشخاص

 : كبير بشكل الجسم على تؤثر أن يمكن  التغيرات وهذه والاكتئاب، الهوس من فترات

  يظل  حيث  الشديد، الأرق من  الشخص يعاني  قد الهوس، فترة خلال:  الهوس فترات

 . الجسدية الصحة على سلبًا يؤثر مما طويلة،  لساعات مستيقظًا

 النشاط وفقدان الشديد  التعب من الشخص يعاني  الاكتئاب، فترات أثناء: الاكتئاب فترات

 .فقدانه أو  الوزن وزيادة العضلات ضعف إلى يؤدي أن يمكن  مما الجسدي،

  بأمراض الإصابة  خطر زيادة إلى القطب ثنائي  اضطراب يؤدي أن يمكن: القلب في مشاكل

 . النوم انتظام وعدم المستمر التوتر بسبب القلب
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 :والهلع للرهاب الجسدية الآثار

  شديدة جسدية أعراضًا يواجهون قد الهلع نوبات أو  الرهاب من  يعانون الذين الأشخاص

  في صعوبة الشخص  يواجه قد بالهلع، الشعور عند: التنفس  ضيق: مثل  نوباتهم،  خلال

 .الأوكسجين من  كافية كمية  على الحصول يستطيع لا  بأنه  شعورًا أو  التنفس

 .بالغثيان  شعور أو المفرط التعرق إلى الهلع أو  الرهاب يؤدي أن يمكن: والغثيان  التعرق

  يمكن مما الصدر، في  ضغط أو  ألم من الشخص يعاني قد الهلع، نوبة أثناء:  الصدر في ألم

 . قلبية بنوبة الإصابة من بالخوف يشُعره أن

 :الجسم على  الأكل اضطرابات تأثير

  كبير  بشكل  تؤثر أن  يمكن المرضي  الشره  أو  العصبي الشهية فقدان مثل  الأكل اضطرابات

 :الجسم على

  من  الكثير الشخص يفقد  قد العصبي، الشهية فقدان حالات في: الصحي غير الوزن فقدان

 .العظام وهشاشة العضلات ضعف إلى يؤدي مما صحي، وغير  سريع بشكل الوزن

  مثل هضمية مشاكل  إلى تؤدي  أن يمكن  الأكل اضطرابات: الهضمي الجهاز في مشاكل

 . المعدة اضطراب أو  الإمساك

  في نقص من  يعانون  قد الأكل اضطرابات من  يعانون الذين الأشخاص : التغذية نقص

 . عام بشكل الجسم وظائف  على يؤثر  مما الأساسية، والمعادن الفيتامينات

 :النفسية للأدوية الجسدية التأثيرات

  على. جسدية جانبية آثار لها يكون قد النفسية الاضطرابات لعلاج المستخدمة  الأدوية بعض

 : المثال سبيل

 . النوم في اضطرابات أو  الفم، جفاف  الوزن، في زيادة تسبب قد: الاكتئاب مضادات

 . الدوخة  أو  بالتعب  الشعور إلى تؤدي قد: للقلق المضادة الأدوية

 في اضطرابات أو الدوخة، الوزن، زيادة  مثل  جانبية تأثيرات تسبب قد:  الذهان مضادات

 . الحركة
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 :والجسم العقل بين التفاعل

  أن يمكن  النفسية الاضطرابات. وثيق بشكل مترابطان والجسم العقل أن نفهم أن المهم من

  على. النفسية الصحة على تؤثر قد الجسدية الحالة أن كما الجسم، على مباشر  بشكل  تؤثر

  أن حيث صحيح، والعكس  الاكتئاب، من  مشاعر يسبب قد المزمن الألم المثال، سبيل

 .للألم الحساسية من  يزيد  أن يمكن الاكتئاب
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 " المناعة جهاز على النفسية الاضطرابات تأثير"

 

 والاكتئاب المزمن القلق مثل النفسية الاضطرابات أن إلى الدراسات من  العديد تشير

  أكثر الفرد يجعل مما  المناعي، الجهاز على سلبًا تؤثر قد الصدمة بعد ما واضطرابات

 الجسم يفرز مزمن،  نفسي  توتر  من الشخص يعاني فعندما. بالأمراض للإصابة عرضة

  لكنه ،" والفر الكر" باستجابة مرتبط  هرمون وهو  الكورتيزول، هرمون  من مفرطة كميات

 . طويلة لفترات مستوياته ارتفاع عند المناعية الاستجابات تثبيط على  يعمل نفسه الوقت في

 

  من  يعانون الذين الأشخاص  أن ميلون  كارنيجي جامعة  في باحثون أجراها دراسة بيّنت وقد

  يتمتعون بمن مقارنة  البرد بنزلات للإصابة عرضة أكثر كانوا التوتر من عالية مستويات

 Journal of Clinical" في نشُرت أبحاث أظهرت كما. مستقرة  نفسية  بصحة

Psychiatry "القاتلة الخلايا في منخفض نشاط لديهم الحاد بالاكتئاب المصابين أن  

 . المناعي الجهاز في الأساسية الدفاع خطوط أحد وهي( NK cells) الطبيعية

 

  والتغذية كالنوم اليومية العادات في تؤثر قد النفسية الاضطرابات فإن ذلك، إلى  إضافة

  فإن هنا، من.  المناعي الجهاز كفاءة في إضافي تراجع إلى يؤدي مما البدني، والنشاط

  في جوهري  عنصر بل  الحياة، جودة  لتحسين وسيلة فقط ليست النفسية الصحة معالجة

 .الأمراض من والوقاية المناعي التوازن على الحفاظ
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 الخاتمة 

 

  بالصحة يعُرف  ومتشعب  معقد عالم على الضوء سلطّنا قد نكون الكتاب، هذا  نهاية في

  الاكتئاب، القلق، مثل  المختلفة، وأنواعها النفسية الاضطرابات تعريف  من بدءًا النفسية،

  المعرفي السلوكي العلاج من المتاحة، العلاج بأساليب مرورًا  الشخصية، اضطرابات

 على النفسية الاضطرابات وتأثير والجسد النفس  بين التداخل إلى وصولاً  الدوائي، والعلاج

 . المناعي الجهاز رأسها وعلى  الجسم، أجهزة

 

  واقعية  بأمثلة مدعوم   علمي شرح وتقديم  المفاهيم، تبسيط العمل  هذا خلال  من حاولنا لقد

  وعلاقاته، سلوكه، في: بالكامل الفرد حياة   في تؤثر أن النفسية للحالة يمكن  كيف تظُهر

 . بسلام والعيش العمل على قدرته وحتى   الجسدية، وصحته

 

  مسؤولية هو  بل فحسب، المتخصصين على يقتصر  لا النفسية الاضطرابات فهم إن

  كل  وتشجيع  النفسية، بالصحة المرتبطة الوصمة  ومحاربة الوعي، نشر  من تبدأ  مجتمعية،

  عن  أهمية تقل لا  النفس لأن.  خوف أو  خجل دون والعلاج الدعم طلب على  يعاني من

 . ومتوازنة صحية لحياة الأساس حجر   هو  النفسي الاتزان إن بل الجسد،

 

  التقبل، التعاطف، على  القارئ يعُين ومصدرًا الفهم، من مزيد  نحو   خطوة الكتاب هذا ليكن

 .شفاء رحلة بداية وربما
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 ♡ الفهرس ♡

 

 والقلق المزاجاضطرابات  •

 الاكتئاب •

 القطب ثنائياضطرابات  •

 الموسمي  العاطفي الاضطراب •

 العام القلق اضطراب •

 الرهاب  •

 الاجتماعي  القلق •

 الهلع اضطرابات  •

 النفسي العلاج •

  المعرفي السلوكي العلاج •

 الدوائي العلاج •

 الجماعي العلاج •

 بالاسترخاء العلاج •

 بالتعرض  العلاج •

 تزامللااو   بالقبول العلاج •

 الجدلي السلوكي العلاج •

 التحليلي النفسي العلاج •

 النفسية  ةالصح  اضطرابات اسباب •

 النفسية للاضطرابات لشخصيةاو   الاجتماعية التأثيرات •

 الجسم على ةالنفسي  الاضطرابات تأثير •

 المناعة  جهاز على النفسية الاضطرابات تأثير •


