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التوتر  ــن  م تــعــانــي   وعــنــدمــا 
كــانــا  إذا  خــصــوصــا  ــق،  ــل ــق وال
وخيمين، يستجيب جسمك بصورة 
قلبك  فيخفق  للتهديد.  جسدية 
تنفسك  ويصبح  أسرع،  نحو  على 
دمــك،  ضغط  ويــرتــفــع  ســريــعــا، 
ويزداد  السكر فى دمك،  ومستوى 
دماغك  ــى  إل الــدم  تدفق  أيضا 
انتهاء  وبعد  الكبيرة.  والعضلات 
ببطء،  جسمك  يسترخي  الخطر، 

وتعود الوظائف إلى طبيعتها.
أمــراض  من  آخــر  نــوع  وهناك 
وهو  الهَلَع  اضطرابُ  يسمى  القلق 
القلق.  اضــطــرابــات  أنـــواع  أحــدُ 
التي  الــهَــلَــع  نــوبــات  ب  يُسبِّ ــو  وه
من  عب  بالرُّ مفاجئ  شعورٌ  هي 
ب  يسبِّ ه  أنَّ كما  واضح.  سببٍ  غير 
نوبات  حــدوث  من  الخوفَ  أيضاً 
أيضاً  المريضُ  يعاني  وقد  الهَلَع،. 
ع  تسارُّ مثل:   جسدية  أعراضا  من 
الصدر.  فى  ألم  القلب.  ضربات 
دوخة.يُمكن  فىالتنفُّس.  صعوبة 
أن تحدثَ نوباتُ الهَلَع فى أيِّ وقت، 
إنذار.  سابق  دون  مكان،  أيِّ  وفى 
خوف  ــى  ف ــضُ  ــري الم يعيش  وقــد 
ما  ورُبَّ خـــرى، 

ُ
أ نوبة  حُــدوث  من 

فيها  حدثت  التي  الأماكنَ  ب  يتجنَّ
الناس،  لبعض  وبالنسبة  النوبة. 
حياتهم  على  ــوفُ  ــخ ال يُسيطر 
عن  عاجزين  يصبحون  بحيث 
تحدث  أحياناً.  منازلهم  مُغادرة 
ا  ممَّ أكثر  النساء  عندَ  الهَلَع  نوباتُ 
تبدأ  وهــي  الــرجــال.  عندَ  تحدث 
فى  الشخص  يكون  عندما  عــادةً 
الهَلَع  نوباتُ  تحدث  الشباب.  سنِّ 
الشخصُ  يــكــون  عندما  أحياناً 
كبيرة.  ة  نفسيَّ ضُغوط  تأثير  تحت 
مُعظم  حالة  ن  تتحسُّ  ،

ُ
وبالمُعالجة

 
ُ

المُعالجة تُوضح  أن  ويُمكن  الناس. 

تمييز  كيفية  للمريض  ة  النفسيَّ
ب  تسبِّ الــتــي  التفكير  ــاطَ  ــم أن
قبلَ  بتغييرها  له  وتسمح   ،

َ
النوبة

الهَلَع. كما يُمكن أن  أن تقودَه إلى 
أيضاً.  مُفيدة   

ُ
الأدوية تكونَ 

من  نوعٌ  هو  الهَلَع  واضطرابُ 
يجعل  وهــو  القلق.  اضطرابات 
من  نوبات  من  يعاني  الشخصَ 
الهَلَع   

ُ
نوبة ا  أمَّ عب.  والرُّ الخوف 

عب  بالرُّ مُــفــاجــئ  ــور  ــع شُ فهي 
ما  غــالــبــاً  واضــــح.  ســبــبٍ  دون 

يُعانون  ــذيــن  ال ــاسُ  ــن ال يعيش 
فىخوفٍ  الهَلَع  اضــطــراب  مــن 
النوبات  هــذه  ــدوث  حُ من  دائــم 
يُربكَ  أن  الممكن  ومن  الهَلَع.  من 
الشخص،  حــيــاةَ  الــخــوفُ  ــذا  ه
نوبات  من  مزيداً  ــدوره  ب ويُثير 
البرنامجُ  ــذا  ه يناقش  الــهَــلَــع. 
الهَلَع  اضطراب  أسبابَ  التثقيفى 
أيضاً  ن  يتضمَّ كما  ــه.  ــراض وأع
نوبات  مُعالجة  طُرُق  معلوماتٍ عن 

الهَلَع وأساليب الوقاية منها.

وبات الهَلَع
َ
اضطرابُ الهَلَع ون

فىالغابة،  يمشي  شخصاً  ل  تخَيَّ
ئب،  اً كالذِّ وفجأةً يواجه حيواناً بريَّ
ينبضَ  أن  الطبيعيِّ  من  ب.  الــدُّ أو 
ة،  وقوَّ بسرعة  الشخص  هذا  قلبُ 
بالخوف  الشخص  هذا  يشعرَ  وأن 
هي  الأعـــراضَ  هــذه  إنَّ  الشديد. 
التي  ة  التلقائيَّ الجسم  استجابة 
أو  للقتال  يتهيّأ  الشخص  تجعل 
آخر  شخصاً  ل  تخيَّ والآن  الهرب. 
يسترخي  أو  يمشي،  أو  يسبح، 
ثُمَّ  التلفزيون،  يشاهد  فىمنزله 
من  الشخص،  هذا   

َ
يبدأ أن  ل  تخيَّ

ع  بتسارُّ بالشعور  سبب،  أيِّ  غير 
لو  كما  ورُعــب  القلب  ضربات  فى 
اً فىالغابة! إنَّ  ه يواجه ذئباً أو دُبَّ أنَّ
رة من الخوف  هذه النوبة غير المُبرَّ
يُعاني  قد  الهَلَع.  لنوبات  مثالٌ  هي 
هَلَع  نوبتَي  أو  نوبة  من  شخص  أيُّ 
إذا  ولكن،  فىحياته.  مُفاجئتين 
رة،  مُتكرِّ الهَلَع  نوباتُ  أصبحت 
الشخصُ  يكونَ  أن  ح  المرجَّ فمن 
ويقلق  الهَلَع  باضطراب  مُصاباً 
يُعانون  الذين  الناس  من  كثيرٌ 
ويشعرون  الهَلَع،  اضطراب  من 
ضهم  تعرُّ احتمال  من  عب  بالرُّ
نوباتُ  تنجم  ولا  ـــرى.  خ

ُ
أ لنوبة 

الهَلَع؛  اضطراب  عن  ها  كلُّ الهَلَع 
والإدمـــان،  رات،  ــدِّ ــخ المُ فتعاطي 
ة،  النفسيَّ الاضطرابات  وبعض 
با نوبات الهَلَع أيضاً.  يُمكن أن يُسبِّ
يجب أن يعثرَ الطبيبُ عندَ المريض 
ى  ها معاً حتَّ على الأشياء التالية كلِّ
ص إصابتَه باضطراب الهَلَع:  يُشخِّ
مُفاجئة  لنوبات  ض  الــتــعــرُّ  *
سبب  غير  من  الهَلَع  من  رة  مُتكرِّ

واضح. 
لنوبة  ض  التعرُّ من  الخوف   *

خرى. 
ُ
أ

فترات  من  فترة  فى  والقلق  التوتر  من  جميعاً  نعاني 
الحياة. إنه إحساس بالضغط، ينجم غالبا عن وجود الكثير 
من الأعمال التي يتوجب إنجازها فى مقدار قليل جدا من 
الوقت. وفىالحياة المتوترة، يستحيل تقريبا تفادي التوتر. 
وينجم التوتر عن أحداث إيجابية: وظيفة جديدة، إجازة، 
حالة  أو  طلاق،  وظيفة،  خسارة  سلبية:  وأحداث  زواج،  أو 
وفاة فىالعائلة. والتوتر ليس حدثا بحد ذاته، وإنما هو ردة 

فعلك النفسية أو الجسدية تجاه الحدث.
إنه يتجه  التوتر غالبا.  النفسى إحساس يرافق   والقلق 
مبدئيا نحو المستقبل، نحو شيء قد يحصل قريبا. واللافت 
أو يساعدك على الاستجابة  القلق قد يحفزك  أن بعض 
يعرقل  مستمر  قلق  من  تعاني  كنت  إذا  لكن،  للخطر. 
بالحياة صعبا فقد  اليومية، ويجعل الاستمتاع  نشاطاتك 

يكون القلق حينها مشكلة.

اضطراب الهـلـعاضطراب الهـلـع
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النوباتُ بسبب  * لا تحدث هذه 
تعاطي  أو  نة  مُعيَّ أدويــة  استعمال 
الــحــالات  بــعــض  أو  رات  ـــدِّ ـــخ المُ

ة.  ة النفسيَّ يَّ الصحِّ
المُضاعفات

لَ نوباتُ الهَلَع إلى  يُمكن أن تتحوَّ
اضطراب الهَلَع إذا تُركت من غير 
مُعالجة. ولكنَّ التماسَ العلاج بعدَ 
يكون  قد  نوبات  لبضع  ض  التعرُّ
هذه  ر  تطوُّ من  فىالوقاية  مُفيداً 
أو  الهَلَع  اضطراب  إلى  النوبات 
ي اضطرابُ  هاب. يُمكن أن يُؤدِّ الرُّ
خطيرة  مُضاعفات  ــى  إل الهَلَع 
إذا  المريض  حياة  جودة  من  تقلل 
تشتمل  مُعالجة.  غير  من  تُرك  ما 
لاضطراب  المرافقة  المُضاعفاتُ 

الهَلَع على: 
* مشاكل فى العمل أو التحصيل 

 . الدراسيِّ
ة،  الاجتماعيَّ المواقف  ب  تجنُّ  *
الاخــتــلاط  ــب  وتــجــنُّ ــزلــة  ــعُ ال أو 

بالآخرين. 
* الاكتئاب. 

خرى 
ُ
الأ المضاعفات  تشمل  وقد 

المُرتبطة باضطراب الهَلَع ما يلي: 
تعاطي  أو  الكحول  ـــان  إدم  *

رات.  المُخدِّ
* ارتفاع خطر الانتحار. 

هاب،  الرُّ أنــواع  بعض  ظهور   *
(رُهابُ  المفتوحة  الأماكن  كرُهاب 

الميادين) مثلاً. 
الأعراض

يُعانون  الذين  الناسُ  ض  يتعرَّ
من اضطراب الهَلَع إلى نوبات هَلَع 
نوباتُ  تحدثَ  أن  يُمكن  رة.  مُتكرِّ
سابق  غير  من  وقت  أيِّ  فى  الهَلَع 
أو  قصيراً  وقتاً  تــدوم  وقد  ــذار.  إن
تستمرَّ  أن  الممكن  ومــن  طــويــلاً. 
أحياناً.  ساعة  نصفَ  الهَلَع  نوباتُ 
النوبة  انتهاء  بعدَ  الشخصُ  يشعر 
بالتعب والإنهاك. تشمل الأعراضُ 
ة خلال نوبة الهَلَع ما يلي:  الجسديَّ

* سرعة ضربات القلب. 
ق.  * التعرُّ

* مشاكل فىالتنفُّس. 
* التعب أو الدوخة. 

* الشعور بالحرارة أو البرد. 
ل أو خَدَر اليدين.  * تَنَمُّ

* ألم فى الصدر. 
* ألم فى المَعِدة. 

الأعراض  هذه  من  كثيرٌ  تُشبه 
يشعر  قد  ة.  القلبيَّ النوبة  أعراضَ 
باضطراب  المُصابون  الأشخاصُ 
تفكيرهم  عندَ  شديد  بقلقٍ  الهَلَع 
قد  كما  التالية.  النوبة  قــدوم  فى 
التي  ــنَ  ــاك الأم أيــضــاً  بون  يتجنَّ
فى  نــوبــاتٌ  فيها  لــهــم  حصلت 

الماضي. 
الأسباب

أسباب  لــه  الــهَــلَــع  ــراب  ــط اض
والتوترات  الوراثة،  منها  عديدة 

طريقة  فى  والتغيرات  ة،  النفسيَّ
والغدد.  الدماغ  من  ــزاء  أج عمل 
اكتشفتها  الــتــي  ــاء  ــي الأش ومـــن 
الهَلَع  اضــطــرابَ  أنَّ  الــدراســاتُ 
الأحيان.  بعض  فى  اً  عائليَّ يكون 
وجه  على  ـــدٌ  أحَ يــعــرف  لا  ولــكــن 
اليقين لماذا يُصاب أفرادُ من هذه 
آخرون  يُصاب  لا  بينما  العائلات، 
باضطراب  نفسها  الأســـرة  مــن 
من  أجــزاء  ةُ  عــدَّ وتُشارك  الهَلَع. 
والقلق.  الخوف  فىحالة  الدماغ 
كشف  إلى  الدراساتُ  تسعى  كما 
التوترات  تمارسُه  قد  الذي  الدور 
فى  ة  البيئيَّ والــعــوامــل  ة  النفسيَّ
المُعتقد  ومــن  الــهَــلَــع.  اضــطــراب 
الهَلَع  لنوبات  يكون  قد  ه  أنَّ أيضاً 
الجسم  استجابة  بطريقة   

ٌ
علاقة

والقلق  والهَلَع  الخوفَ  إنَّ  للخطر. 
ة من الجسم  هي استجاباتٌ طبيعيَّ
أو  نفسياً  المــجــهــدة  لـــلأوضـــاع 
الخطيرة .ويُطلق الجسمُ فى أثناء 
هرمونَ  الخطر  أو  الكرب  أوقــات 
خرى. 

ُ
ة أ الأدرينالين ومُوادَّ كيميائيَّ

ظاً  مُتيقِّ الجسمَ  يجعل  ما  وهــذا 
تقوم  الهرب.  أو  للقتال  وجاهزاً 
يُعانون  الذين  الأشخاص  أجسامُ 
بإطلاق  ــع  ــلَ الــهَ ــراب  ــط اض ــن  م
خرى، 

ُ
ة أ الأدرينالين وموادَّ كيميائيَّ

رغم عدم وجود خطرٍ واضح. 
التشخيص

بإجراء  النفسى  الطبيبُ  يقوم 
ة  ونفسيَّ ة  طبيَّ اخــتــبــارات  ة  عِـــدَّ
التي  الأعــراض  أسباب  لتحديد 
هذه  وتشمل  المريضُ.  منها  يُعاني 

الاختبارات غالباً: 
* الفحص الجسمانى. 

عن  ي  للتحرِّ معملية  فحوصاً   *
لأعــراض  ة  داخليَّ أسباب  ــود  وج

المريض. 
اً»  «نفسيَّ اً  سيكولوجيَّ تقييماً   *
ة  النفسيَّ ة  الصحَّ عــن  ي  للتحرِّ
ن  يتضمَّ وقد  للمريض.  ة  والعاطفيَّ
حولَ   

ً
أسئلة السيكولوجيُّ  التقييمُ 

أفكار المريض، ومشاعره، وأنماط 
سلوكه. . 

ــاص الــذيــن  ــخ ــلأش ويــمــكــن ل
لا  هم  ولكنَّ هَلَع،  نوبات  من  يُعانون 
ون مُصابين باضطراب الهَلَع،  يُعَدُّ
أن  ويُمكن  العلاج.  من  الاستفادة 
إذا  سوءاً  أكثرَ  الهَلَع  نوباتُ  تغدو 
لَ إلى  لم تُعالَج، كما يُمكن أن تتحوَّ
أنواع  أحد  إلى  أو  الهَلَع  اضطراب 

هاب.  الرُّ
عواملُ الخطورة

عــامــلُ الــخــطــورة هــو أمـــرٌ أو 
إصابة  احتمال  من  يزيد  ما  شيء 
نة،  مُعيَّ ة  طبيَّ بحالة  الشخص 
وأحـــــدُ عـــوامـــل الــخــطــورة هو 
يُصَبن  فالنساءُ  المريض؛  جنسُ 
باضطراب الهَلَع أكثر من الرجال. 
نثى 

ُ
أ المريضة  كون  أنَّ  يعني  وهذا 

لنوبات  ضها  تعرُّ فرصة  من  يزيد 
باضطراب  إصابتها  أو  الهَلَع، 
قد  الشخصُ  ــان  ك وإذا  الــهَــلَــع، 
فإنَّ  الطفولة،  فى  لصدمة  ض  تعرَّ
أو  الهَلَع  لنوبات  ضه  تعرُّ خطورةَ 
تكون  الهَلَع  باضطراب  إصابته 
أكبر. إنَّ لدى الأطفال الذين عانوا 
الصدمة  أو  المُعاملة،  إســاءة  من 
شاهدوا  الذين  ى  حتَّ أو  النفسية، 
للإصابة  أعــلــى  ــورةً  ــط خ ذلـــك، 
باضطراب الهَلَع فى وقتٍ لاحق من 
يُعاني  الشخصُ  كان  إذا  حياتهم. 
ه  فإنَّ ة،  مُستمرَّ ة  نفسيَّ ضغوط  من 
لحدوث  مُتزايد  خطر  لديه  يكون 
الهَلَع.   اضطراب  أو  هَلَع  نوبات 
الحياة  ضغوط  تسبب  أن  ويمكن 
ــزداد  وت ــداً.    ــدي وش متكرراً  قلقاً 
لنوبات  الشخص  ض  تعرُّ خطورةُ 
الهَلَع  باضطراب  إصابته  أو  الهَلَع 
عزيزاً  شخصاً  فقد  قد  كــان  إذا 
فىالآونة الأخيرة، أو إذا كان لديه 
مرض  من  يُعاني  عزيز  شخصٌ 
اضطراباتُ  تكون  ــد  وق خطير. 
من  يجعل  ــا  مــمَّ  ،

ً
ــة عــائــلــيَّ القلق 

الخطورة.  عوامل  ــدَ  أح الــوراثــة 
متزايد  خطر  فى  الشخصُ  يكون 
الإصابة  أو  هَلَع  لنوبات  ض  للتعرُّ
يتعاطى  كان  إذا  الهَلَع  باضطراب 
رات بانتظام، كما  الكحول أو المُخدِّ
رات  المُخدِّ أو  الكحول  تعاطي  أنَّ 
الهَلَع  أعـــراضَ  يجعلَ  أن  يُمكن 
أكثرَ سوءاً. إنَّ الكافيين والنيكوتين 
تزيدَ  أن  يُمكن  خرى 

ُ
الأ هات  والمُنبِّ

من القلق أيضاً. 
العلاج

ــلاج  ــع  وال
ُ

ـــــة تُــســتــعــمَــل الأدوي
اضطراب  لمُعالجة  غالباً  النفسى 
لهذه  الرئيسي  والــهــدفُ  الهَلَع. 
القلق،  تخفيف  ــو  ه المُــعــالــجــة 
أعــراض  مــن  المــريــض  وتخليص 
الة   الفعَّ

ُ
نوبات الهَلَع. تُتيح المُعالجة

ة  للناس العودةَ إلى حياتهم اليوميَّ
من  خشية  دون  غالباً،  ة  الطبيعيَّ
ينصح  قد  ــرى.  خ

ُ
أ نوبات  حــدوث 

الطبيبُ المريضَ باستعمال أدوية، 
النفسى،  العلاج  إلى  باللجوء  أو 
ويجب  معاً.  منهما  مزيج  إلــى  أو 
أيِّ  استعمال  فــى  الــشــروع  ــدمُ  ع
ف عن استعماله قبلَ 

ُّ
التوق أو  دواء 

يجب  و  لاً.  أوَّ الطبيب  استشارة 
عانى  إذا  فوراً  بالطبيب  صالُ  الاتِّ
ة  المريضُ من أيٍّ من الآثار الجانبيَّ
هو  النفسى  ــلاج  ــع وال ــة.  ــلأدوي ل
اضطراب  علاج  فى  آخر  سلوبٌ 

ُ
أ

الاستشارة،  من  نــوعٌ  وهو  الهَلَع. 
بالكلام».  «العلاج  أحياناً  ويُدعى 
الــعــلاجــات  ــدَ  ــاع ــس تُ أن  يُــمــكــن 
حالته  فهم  على  المريضَ  ة  النفسيَّ
أساليبَ  مه  وتُعلِّ أفضل،  بشكل 
الرئيسيَّ  النوعَ  إنَّ  معها.  التعامل 
يُستعمل  الذي  النفسى  العلاج  من 

واضطراب  الهَلَع  نوبات  لمُعالجة 
ة  المعرفيَّ المُــعــالــجــة  ــو  ه ــع  ــلَ ــهَ ال
 

ُ
المُعالجة وتُــســاعــد  ة.  السلوكيَّ
على  المريضَ  ة  السلوكيَّ ة  المعرفيَّ
تُثير  التي  تفكيره  أنماط  تغيير 
تُساعد  ها  أنَّ كما  الهَلَع.  نــوبــاتِ 
استجابة  طريقة  تغيير  على  أيضاً 
ب  تُسبِّ التي  للمواقف  المــريــض 
أن  يُمكن  ما  وهذا  والقلق.  الخوفَ 
النوبات  من  الوقاية  على  يُساعدَه 
نة  مَ تمارين مُعيَّ فىالمُستقبل. إنَّ تعلُّ
هو  الاسترخاء  ات  وتقنيَّ للتنفُّس 
ة  المعرفيَّ المُعالجة  من  جزءٌ  أيضاً 
من  المُعالجُ  يطلب  قد  ة.  السلوكيَّ
المُعالجة  جلسات  فىأثناء  المريض 
مواقف  ل  تخيُّ أو  أفكار   

َ
مواجهة

ذلك  ويتيح  الهَلَع.  نوبة  له  ب  تُسبِّ
ب  التغلُّ فى  طُرُق  تطبيقَ  للمريض 

على خوفه فى ظلِّ ظروف آمنة. 
الوقاية

معروفة   
ٌ

طريقة هُــنــاك  ليس 
ــع أو  ــلَ ــهَ ــات ال ــوب ــن ن لــلــوقــايــة م
اضطراب الهَلَع. بما أنَّ الإجهادَ أو 
ة هي عاملُ خطورة  النفسيَّ ة  الشدَّ
طرق  المريض  تعليمَ  فإنَّ  معروف، 
على  يُساعده  قد  التوتر  مُواجهة 
نوبات  ظــهــور  احــتــمــال  تخفيف 
عندَه.  الهَلَع  واضــطــراب  الهَلَع 
استعمالَ  ة  الشدَّ تدبيرُ  ن  يتضمَّ
ل  ل والتخيُّ بعض الإسترخاء والتأمُّ
ي  صحِّ طعام  تــنــاولَ  إنَّ  ــه.  المــوجَّ
بانتظام  الــريــاضــة  ومــمــارســة 
أمــورٌ  هي  كافية  لفتراتٍ  والنوم 

ة فى تدبير الإجهاد أيضاً.  أساسيَّ
لاصة

ُ
الخ

أنواع  أحدُ  هو  الهَلَع  اضطرابُ 
ب  يسبِّ وهــو  القلق،  اضطرابات 
مفاجئ  شعورٌ  وهي  الهَلَع،  نوبات 
بالخوف دون سبب واضح. ليس كُلُّ 
هَلَع يكون  لنوبات  ض  يتعرَّ شخص 
ض  يتعرَّ الهَلَع.  باضطراب  مُصاباً 
باضطراب  المُصابون  الأشخاصُ 
باستمرار.  الهَلَع  لنوبات  الهَلَع 
لاضطراب  الدقيقة  الأسبابَ  إنَّ 
داً. ويبدو أنَّ  الهَلَع غيرُ معروفة جيِّ
عديدة.  أسباباً  الهَلَع  لاضطراب 
ــن هـــذه الأســبــاب  ــون م ــك وقـــد ي
فى  رات  والتغيُّ والإجهاد  الموروثات 
الطريقة التي تعمل بها بعضُ أجزاء 
 اضطراب 

ُ
الدماغ. وتجري مُعالجة

ــة  الأدوي باستخدام  غالباً  القلق 
الهدفَ  إنَّ  ة.  النفسيَّ والمُعالجة 
تخليص  هو  للمُعالجة  الرئيسيَّ 
الهَلَع.  نوبة  أعــراض  من  المريض 
للمرضى  الة  الفعَّ  

ُ
المُعالجة تسمح 

بالعودة إلى مُمارسة أعمال حياتهم 
ض  التعرُّ من  خوف  دون  ة  اليوميَّ
 الشخصُ 

َ
خرى. يجب أن يلجأ

ُ
لنوبة أ

إلى استشارة الطبيب فوراً إذا كان 
أو  الهَلَع  نوبة  أعــراض  من  يُعاني 

اضطراب الهَلَع.


