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السلام عليكم

تأتينى نوبات هلع وأشعر بخوف 
بأى  النوبة  هذه  تأتى  أن  مستمر 
خوف  ول��دىّ  جدا  أخافها  لحظة 
وأظل  نفسى  ينقطع  أن  مستمر 
حقا  أن��ا   .. قلبى  نبض  أتحسس 
يرافقنى  التفكير  وه��ذا  متعبة 
ط��ي��ل��ة ي��وم��ى وأص��ب��ح��ت أح��ب 
التفكير  من  أستريح  كى  النوم 

ب��الأم��راض وأخ���اف ج��دا م��ن أى 
عرض يظهر على جسمى وأفسره 
بأنه مرض خطير وعصبية جدا 
وأشعر بكبت وضيق وأحيانا أبكى 
السعادة  دون سبب وأصبحت أجد 

صعبه وبعيدة.
طفلتان  ول���دىّ  متزوجة   أن��ا 
وح��ال��ت��ى الأس��ري��ة ج��ي��دة جدا 
ولكن لا أعلم لماذا أنا حزينة ولماذا 

يأتينى هذا الخوف وكيف أتخلص 
يتفهم  حولى  ممن  أحد  لا  منه. 
أشعر  بما  ويستهزئون  فيه  أنا  ما 
فأصبحت لا أتحدث بما أشعر. أنا 
من  الشكوى  كثيرة  بأنى  أعترف 
والله  ولكن  لى  يحدث  وج��ع  أى 
غصبًا  هذا  كل  شىء،  أى  بيدى  ما 
وأحيانا  كثيراااا  أخاف  فأنا  عنى 

أفقد السيطرة. 

الأخت الفاضلة
السلام عليكم ورحمة الله

وأن  همك،  يُزيل  أن  تعالى  الله  نسأل 
يكشف كربك، وأن يوفقك لما يحبه ويرضاه. 
تذكرين  التى  أرسلتِها  التى  الرسالة  من 
بخوف  والشعور  هلع  من  تعانين  أنك  فيها 
النوبة بأى لحظة  مستمر من أن تأتى هذه 
من  الشكوى  وك��ث��رة  والضيق  أوال��ك��ب��ت 
الأمراض، ومن تلك الأعراض يتضح أنكِ 
الأعراض  بعض  مع  هلع  نوبات  من  تعانين 

الجسمية 
أنه  أولا  سيدتى  تعلمى  أن  ويجب 

لكى يتم تشخيص هذه النوبة على 
تـنتاب  أن  يجب  هلع  نوبة  أنها 

بصفة  هلع  ن��وب��ات  الم��ري��ض  
نوبات  أرب��ع  بمعدل  متكررة 
ويجب   ، أسابيع  أربعة  خلال 
أن تحتوى على أربعة أعراض 

من الأعراض التالية : 
. عرق غزير 

. ضيق فى التنفس
. رفرفة بالقلب 
. ضيق بالصدر 

. أحاسيس غير سوية 
. إحساس بالاختناق
. إحساس بالتنميل 

. إحساس بالبرودة أو السخونة 
. إغماء 

. ارتجاف 

الأدوية  نفس  فهى  بالعقاقير،  العلاج   -
المستخدمة فى علاج مرض الاكتئاب وهى 
الرعب  مرض  ضد  الوقت  نفس  فى  تعمل 
من   %  90 إلى   75 من  حوالى  تساعد  وهى 
العلاج  عناصر  عن  أما   ، الرعب  مرضى 
السلوكى  العلاج  فى  تتمثل  التى  الأخ��رى 
والمعرفي، فإنها تكون فى العيادات النفسية 
ومع  النفسى.  المعالج  أو  الطبيب  بمعرفة 
العلاج السليم المناسب فإن 9 من كل عشرة 
من  الشفاء  على  يحصلون  سوف  مرضى 

المرض بإذن الله. 
ل��ذل��ك ي��ج��ب ع��ل��ي��ك الم��ت��اب��ع��ة 
العلاجية مع الطبيب وذلك للتعامل 
تكون  قد  التى  المرض  تطورات  مع 
شهورا  أو  س��ن��وات  معك  أمضت 
هناك  أن  واع��ل��م��ى  ع�الج  دون 
لكل  الأدوي��ة  من  كثيرة  أنواعا 
من  ه��و  الطبيب  وأن  م���رض 
يحدد الدواء المناسب للمريض 
وصل  التى  بالدرجة  قياسا 
يجب  وه��ن��ا  م��رض��ه،  إليها 
على المريض أن يتبع تعليمات 
ر أى شىء  الطبيب جيدا ولا يغيِّ
فى العلاج من تلقاء نفسه حتى 

يتماثل للشفاء تماما.
وف��ق��كِ ال��ل��ه وه���داكِ 
الله  وح��ف��ظ��كِ 
م���������ن ك���ل 

مكروه.

أصبحت أجد 
السعادة صعبة

فى  بالإضراب  وإحساس  للقىء  ميل   .
البطن

. إحساس باللا واقعية 
. شعور بفقدان السيطرة أو الموت . 

مرض  علاج  أن  أيضا  تعلمى  أن  ويجب 
وقت  إلى  يحتاج  نفسى  مرض  كأى  الهلع 
لجأ  إذا  للعلاج  إمكانيه  هناك  دائما  ولكن 

المريض إلى الطبيب مبكرا. 
أما عن علاج الهلع فينقسم إلى: 

د. عماد محمد البشير
أخصائى الطب النفسى

إعداد:
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السلام عليكم 

أخى العزيز أكتب لك وأنا أسير لليأس لأنى وصلت لمرحلة صعبة جدا وهى مرحلة 
أشرب  ولا  آكل  أن  أستطيع  لا  وهناك  الخارج  إلى  أسافر  أن  الله  أراد  حيث  الانتحار، 
تقريبا وأعيش على السجائر، حتى منظرى تغيّر مع العلم أنى خريج كلية عليا ودارس 
أهتم  نهائيا ولا  النوم  أستطيع  يتملكنى فى كل شىء، ولا  الشيطان  أن  ولكنى أحس 
بمنظرى. الكل يعلق على تصرفاتى، بينى وبين نفسى عصبى على الآخر، تقريبا لا 
أتحرك، تزايدت ديونى بلا سبب ، كل شىء يتهم فىّ. أنا أصبحت إنسانا مثل المجنون ولا 

أستطيع أن أتكلم مع أى شخص ,عايش فى معزل وحاسس أنى بلا مخ . أرجو الإفادة.

الأخ الفاضل 
السلام عليكم ورحمة الله

نسأل الله تعالى أن يُزيل همك، 
لما  يوفقك  وأن  كربك،  يكشف  وأن 

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتها  التى  الرسالة  من 
عدم  من  تعانى  أن��ك  فيها  تذكر 
بالمظهر  الاهتمام  ال��ن��وم وع��دم 
والشعور بالضيق والإحباط لدرجة 
الانتحار  على  ب��الإق��دام  الشعور 
ومن كل تلك الأعراض يتضح أنك 

تعانى من مرض الاكتئاب.
أع��راض  أه��م  حصر  ويمكن 
م��رض الاك��ت��ئ��اب ف��ى الآت���ى: قد 
بأنه  ص��راح��ة  الم��ري��ض  ي��ش��ك��و 
مكتئب حزين يائس .. يبدأ المرض 
الاهتمام  فقدان   .. الحماس  بفقد 
.. عدم القدرة  والفتور واللامبالاة 
ومعايشة  المجتمع  مسايرة  على 
الحياة .. عدم الإحساس بالسعادة 
إلى  والطمأنينة وتتطور الأعراض 
التفكير  فى  المريض  ينغمس  أن 
حياته  يلغى  أنه  لدرجة  والتهويل 
نفسه  يحبس   .. باليأس  ويشعر 
عن  بعيدا  فيصبح  دوام��ت��ه  ف��ى 

فى  ويعيش  الاجتماعى  ال��واق��ع 
الم��وت  شبح  اس��م��ه  خطير  وه��م 
الدنيا فى نظره وتستحيل  وتضيق 
المكتئب  ينتاب  قد  كذلك   . الحياة 
غير  والأفكار  بالتعاسة  إحساس 
ويصعب  طاقته  وتضعف  السارة 
القيام  يستطيع  لا  ويصبح  تركيزه 
المعتادة.  والأع��م��ال  بالواجبات 
اضطرابات  ذل��ك  يصاحب  وق��د 
خاصة  الجسم  أجهزة  معظم  فى 
والغدد  والدورى  الهضمى  الجهاز 
يضطرب  قد  وأيضا  والأعصاب، 

النوم. 
استشارة  عليك  يجب   لذلك 
الطبيب النفسى حيث تتعدد طرق 
فهناك  الاكتئاب  ع�الج  ووسائل 
العلاج بالعقاقير إلى جانب بعض 
والاجتماعية  النفسية  الوسائل 
الاكتئاب  م��ري��ض  تساعد  ال��ت��ى 
الأسلوب  يحدد  من  هو  والطبيب 

الأمثل لعلاج كل حالة.
بعض  أيضا  إليك  العزيز  أخى 
تساعد  التى  الإيمانية  النصائح 
المرض  حدة  تخفيف  فى  المريض 
بها  تعمل  أن  ح���اول  والاب���ت�ل�اء.. 

بالإضافة للعلاج الطبى:
الله عز وجل عن  ب من  التقرُّ  -

طريق:
الصلوات  على  المحافظة  أ- 

الخمس والنوافل.
ب - الإكثار من قراءة القرآن.

الأدعية  قراءة  من  الإكثار   - ت 
وأذكر لكم هذه الأدعية :

عبدك  ابن  عبدك  إنى  )اللهم 
ماضٍ   ، بيدك  ناصيتى  أمتك  ابن 
قضاؤك،  ف��ىّ  ع��دل  حكمك،  ف��ىّ 
سميت  لك  هو  اسم  بكل  أسألك 
أو  أنزلته فى كتابك،  أو  به نفسك 
ا من خلقك أو استأثرت 

ً
علمته أحد

به فى علم الغيب عندك أن تجعل 
صدرى  ونور  قلبى،  ربيع  القرآن 

وجلاء حزنى وذهاب همي(
الهم  من  بك  أعوذ  إنى  )اللهم 
والبخل  والكسل  والعجز  والحزن 
وغلبة  ال��دي��ن  وض��ل��ع  وال��ج�بن 

الرجال(
)لا إله إلا الله العظيم الحليم، 
لا إله إلا الله رب العرش العظيم، 
ورب  السماوات  رب  الله  إلا  إله  لا 

الأرض ورب العرش الكريم(

ج-القيام بالأعمال الصالحة.
- أخرج من قلبك الحسد والغل 

والبغضاء والعداوة.
مفيد  بعمل  نفسك  اش��غ��ل   -

وقراءة الكتب.
وأح���زان���ه  الم���اض���ى  إن����س   -
والم��س��ت��ق��ب��ل وأوه���ام���ه واه��ت��م 

بالحاضر فقط.
- انظر إلى من هو دونك واحمد 

الله على كل شىء.
أن  ف��ك��رة  عقلك  ف��ى  ازرع   -
تعكره  فلا  قصيرة  الدنيا  الحياة 

بالهم والحزن.
عمل  أو  ش��ىء  لديك  ك��ان  إذ   -
واحسم  وقت  بأسرع  فانهه  عالق 
اهتمامك  يصبح  ح��ت��ى  الأم���ر 
أكثر  الأخ��رى  المستقبلية  بالأمور 

تركيزا.
- اجلس مع نفسك قليلا وابحث 
القلق  لهذا  المباشرة  عن الأسباب 
وح��اول  وال��ح��زن  والهم  والتوتر 
تستطع  ل��م  وإذا  ل��وح��دك  حلها 
منك  الأكبر  أص��دق��اءك  استشر 
فى  الأكبر  الخبرة  ذوى  أهلك  أو 

الحياة.

حا�س�س

انى

بلا مخ
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الأخ الفاضل 
السلام عليكم ورحمة الله

فيها  تذكر  التى  أرسلتها  التى  الرسالة  من 
السيارة فى  ركوب  أثناء  خوف  من  تعانى  أنك 
القلب  نبضات  زي��ادة  مع  السفر  وف��ى  الليل 
وتزداد الحالة فى السفر وعند مقابله الجمهور 
الأعراض  تلك  كل  ومن  الجماعة  صلاه  وفى 
النفسى  القلق  مرض  من  تعانى  أنك  يتضح 

ويُدعى الرهاب.
 - المستمر  الخوف  من  حالة  هو  وال��ره��اب 
غير المنطقى وغير القابل للسيطرة عليه - من 
وتختلف  م��ا.  نشاط  أو  ما  موقف  أو  ما  ش��ىء 
إلى  الخفيفة  الحالات  بين  ما  الرهاب  أعراض 
عن  الرهاب  ح��الات  ر  وتعبِّ الحادة.  الحالات 
نفسها لأول مرة فى الفترة ما بين سن 15 - 20 
عامًا، على الرغم من أنها يمكن أن تحدث فى 
بداية سن الطفولة. وتؤثر حالات الرهاب على 
الأعمار  مختلف  ومن  الجنسين  من  الأشخاص 
أن  ويمكن  الاجتماعية.  والمستويات  والأع��راق 
الذين  به الأشخاص  الذى يحس  الخوف  يكون 
الناس  أن  درجة  إلى  كبيرًا  الخوف  من  يعانون 
قد يفعلون أشياء كثيرة لتجنب مصدر خوفهم. 
نوبات  هو  للرهاب  المتطرفة  الفعل  ردود  وأحد 

الذعر المرضى.
الرهاب  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن  والأش��خ��اص 
فيه،  مبالغ  خوفهم  ب��أن  يعرفون  ال��خ��اص 
مشاعرهم،  على  التغلب  يستطيعون  لا  ولكنهم 
أو  مواقف  من  ع��ادة  الأطفال  يخاف  وبينما 
فقط  يتم  الرهاب  تشخيص  فإن  معينة،  أشياء 
القيام  دون   

ً
حائلا الخوف  هذا  يصبح  عندما 

أو  للمدرسة  الذهاب  مثل  اليومية  بالنشاطات 
العمل أو الحياة المنزلية.

أنواع  من  نوع  من  تعانى  فإنك  حالتك  وفى 
الأماكن  من  الخوف  ره��اب  يُسمى  ال��ره��اب 
التعرض  من  الخوف  وهو  الواسعة  أو  الضيقة 
لنوبة ذعر فى مكان أو موقف يكون الهروب منه 
صعبًا أو محرجًا )مثل ركوب المصعد أو السيارة 
لهذه  التعرض  من  القلق  ويصبح  الطائرة(.  أو 
د نوبة ذعر 

ِّ
ا إلى درجة أنه يول

ً
الأماكن قويًا جد

المصابون  الأشخاص  يتجنب  ما  وعادة  حادة، 
بهذا النوع من الرهاب التعرض للمواقف التى 
الخوف  من  النوع  هذا  ويختلف  رعبهم.  تسبب 
فى  ينحصر  ال��ذى  الاجتماعى-  الرهاب  عن 
فى  يحدث  الخوف  بأن  الاجتماعية-  المواقف 
خارج  ا 

ً
وحيد المرء  يكون  أن  مثل  معينة  مواقف 

أثناء  أو  زحام،  داخل  المرء  يكون  أن  أو  منزله 
داخل  المرء  يكون  حينما  أو  سيارة  فى  السفر 
مصعد أو فوق كوبرى. وإذا لم تتم معالجة هذا 
ا 

ً
النوع من الرهاب، فإنه يمكن أن يصبح مقعد

يلزمون  به  المصابين  الأشخاص  أن  درجة  إلى 

بيوتهم.
النفسية  العقاقير  بواسطة  العلاج  ...ويتم 
الطبيب  إش��راف  تحت  وذل��ك  للقلق  المضادة 
النفسى المتخصص كذلك يتم استعمال العلاج 
النفسى بنجاح لمعالجة أعراض القلق المرضى 
الفعل  ردود  لتغيير  السلوكى  ال��ع�الج  مثل 
الاسترخاء  وسائل  باستخدام  وذلك  المرضية 
ض  والتعرُّ الحاجز  الحجاب  من  التنفس  مثل 
استخدام  يتم  كذلك  الم��رء.  يخيف  لما  المتدرج 
النوع  التدعيمى الإدراكى ويساعد هذا  العلاج 
أنماط تفكيرهم  العلاج المرضى على فهم  من 
التى  المواقف  حتى يتصرفوا بشكل مختلف فى 

تسبب أعراض القلق النفسى 
الطبيب  على  حالتك  بعرض  ننصح  ولذلك 
النفسى حتى يستطيع وضع خطة علاج مناسبة 

لحالتك. 
كل  من  الله  وحفظك  وه��داك  الله  وفقك 

مكروه.

السلام عليكم 
نشكرك يا دكتور على هذا الموقع الجميل وجعلها الله فى موازين حسناتك 
ركوب  أثناء  خوف  من  وأعانى  سنة   34 العمر  من  ابلغ  أنا  دكتور  يا  أولا: 
المسافات  فى  ورجفة  بخوف  وأحس  السفر  وفى  الليل  فى  خاصة  السيارة 
الطويلة، نبضات القلب تتسارع وأحس بملل من المشوار وهذه الحالة تزداد 
فى السفر وعند مقابلة الجمهور وفى صلاه الجماعة رغم أننى استخدمت 

عددا من الأدوية النفسية ولكن لم تفدنى وجزاكم الله خير..

أعانى من الخوف أثناء 
ركوب السيارة د. داليا مختار السوسى

استشارى الطب النفسى

إعداد:
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الأخت الفاضلة
السلام عليكم 

أرسلتها  ال��ت��ى  ال��رس��ال��ة  م��ن 
تعانين  أن��ك  فيها  تذكرين  التى 
والضيق  ب��ال��ح��زن  ال��ش��ع��ور  م��ن 
البكاء  وكثرة  بالموت  والإحساس 

خصوصا بعد الحمل.
هو  منه  تعانين  ما  سيدتى  حقا 
هذه  وتبدأ  الولادة  بعد  ما  اكتئاب 
الثالث  اليوم  فى  أحيانا  الحالة 
تستمر  أن  ويمكن  ال���ولادة،  بعد 
هذه  وتمتاز  يوما.   14 إلى   10 من 
الفترة بالبكاء دون سبب، والشعور 
ب��ال��ض��ي��ق، وال��ش��ع��ور ب��ال��ح��زن 
بعد  ما  كآبة  وتصيب  والإح��ب��اط. 
الولادة النساء عشوائياً، ولا ترتبط 
النساء  أنواع  فكل  الأم.  بشخصية 
الحالة  ب��ه��ذه  ي��ص�بن  أن  يمكن 
بأن  الكثيرات  تعرف  ولا  الشائعة، 

المساعدة متوفرة لهن.
للاكتئاب  المحتمل  السبب  أما 
مستويات  فى  السريع  الهبوط  فهو 
فى  حدث 

َ
ت التى  البروجسترونِ 

ال����وِلادة.  بعد  ام����رأةِ  ك��ل  ج��س��مِ 
البروجسترون  مستوى  وينخفض 
أثناء  الأعلى  كحده  م��رة   40 من 
إلى  المنتظمة  الحيضية  ال���دورة 
مستوى منخفض لا يكاد يظهر فى 
المثير  التغييرِ  وهذا  ال��دم.  فحص 
على  كبيرا  تأثيرا  يسبب  أن  يمكن 

عواطف الأم الجديدة.
وتعانى حوالى 50 إلى 80 بالمائة 
من كل الأمهات الجديدات )سواء 
و 

َ
أ الأول  طفلهن  أنجبن  اللواتى 

المصاحبة  الكآبة  م��ن  العاشر( 
ل��ل��ولادة. وب��ال��رغ��م م��ن أن��ه من 
 

َ
المثالية  

َ
الصورة تكونى  ألا  المزعج 

عن الأم سعيدة، إلا أن كآبة ما بعد 
أكثر  وتمر  وحدها.  تختفى  الولادة 
جيّد  بشكل  التجربة  عبر  النساء 

جداً مع دعم العائلة والأصدقاء.
من   %  15 إل���ى   10 وت���واج���ه 
الأم��ه��ات ال��ج��دي��دات أع���راض 
تتطور  التى  الكآبة  من  مختلفة 

لتصبح كآبة شديدة:
- صعوبة اتخاذ القرارات.

- الشعور بالنقص.
- الخوف من الوحدة.

ال���ك���وارث  ع���ن  �ل�ات  ت���خ���يُّ  -
والحوادث.

ال��رغ��ب��ة فى  ب��ع��دم  ال��ش��ع��ور   -
الطفل.

- الرغبة بهجر العائلة.
- نوبات من الرعب.

- الخوف والقلق.
- الإحساس بعد السيطرة.

بالنشاطات  الاهتمام  ع��دم   -
التى كانت ممتعة فى السابق.

- مشاكل النوم.
- الكوابيس.

بعض هذه الأعراض، بأشكالها 
طبيعيا  تكيّفا  تعتبر  المعتدلة، 
كانت  إذا  حال  أية  وعلى  للأمومة. 
ومتطرفة  ثابتة،  الأع��راض  ه��ذه 

فأنت بحاجة للمعالجة.
ما  لكآبة  الأعمقِ  المستوى  ويبدأ 
الأسابيع  ضمن  عادة  ال��ولادة  بعد 
التى  الثمانية  إل��ى  الأول��ى  الستة 
ظهر فى أى 

َ
د ت

َ
تلى الولادة، لكنها ق

وقت من السنة الأولى. إذا ظهرت 
من  شهرينِ  بعد  التالية  الأعراض 
مشاعر  إليك  تتسلل  فقد  الولادة، 
المشكلة  تعرفين  لا  وق��د  الكآبة، 
الحادة.  ب��الأع��راضِ  تمرى  حتى 

الحقيقة، قد يلاحظ الآخرون  فى 
حولك المشكلة قبلك.

وتعانى أعداد قليلة من الأمهات 
اثنين  أو  واحد  حوالى  الجديدات، 
 ج��داً، 

َ
ب��الأل��ف، أع��راض��ا ح����ادّة

بعد  الأولى  القليلة  الأيام  فى  عادة 
اختلال  إلى  تتحول  التى  ال��ولادة، 
النادرة  الحالات  هذه  فى  عصبى. 
بالحقيقة  إحساسها  الأم  تفقد 
الهلوسه  أو  ب��الأوه��ام  وت��ص��اب 
على  خطراً  تصبح  وق��د  ال��ح��ادة. 
ومن  الرضيع.  الطفل  أو  نفسها 
جديدة  أم  أى  تتلقى  أن  جداً  المهم 
تعانى من هذه الأعراض مساعدة 

طبية فوراً.
صت حالتك 

ِّ
خ

ُ
وأهم شىء إذا ش

بأنك مصابة بكآبة ما بعد الولادة، 
أن��ه ليس خ��ط��أك. وب��أن��ك لم  ه��و 
تقومى بعمل أى خطأ، وبأنك لست 
المساعدة  وبأن  بالجنون،  مصابة 
متوفرة. وهناك عدة أشياء يمكنك 

القيام بها لمساعدتك: 
اهتمى  ال��راح��ة،  على  احصلى   -
مساعدة  اطلبى  وبالطفل.  بنفسك، 
وبالمنزل,  بك،  للاهتمام  الآخرين 
وإعداد الطعام، والغسيل، والاهتمام 

بالأطفال الآخرين فى المنزل .
من  الطفل  ب��إرض��اع  ق��وم��ى   -
لرفع  رائعة  طريقة  فهذه  الثدى، 
)هرمون  البرولاكتين  مستويات 
وبينما  ال��ج��س��م.  ف��ى  م��ه��دئ( 
من  الطبيعى  الإرض����اع  ي��ؤخ��ر 
البروجسترون  هرمونى  إن��ت��اج 
ال��دورة  ع��ودة  مع  والإستروجين، 
الشهرية. يزيل البرولاكتين مشاعر 
الارتباط  عملية  ل  ويسهِّ الكآبة، 

العاطفى مع الطفل.

 - تجنبى التقيد بجدول إلزامى 
الأم��ور  اتركى  بالطفل،  للعناية 
الإرهاق  وتجنبى  هى،  كما  تجرى 

والتعب.
غ��ذائ��ي��ة  وج���ب���ات  ت��ن��اول��ى   -
وابتعدى  النهار،  خ�الل  متوازنة 
ع����ن ال���ت���دخ�ي�ن، وال���ك���ح���ول، 
صغيرة  كميات  تناولى  والكافيين. 
م��ن ال��ك��رب��وه��ي��درات الم��ع��ق��دة 
)ال���ن���ش���وي���ات(، م��ث��ل ال��خ��ب��ز، 
وابدئى  والبطاطا.  والم��ك��رون��ة، 
الصغيرة  الكميات  ه��ذه  بتناول 
بعد نصف ساعة من المشى أو بعد 

ساعتين من الاستيقاظ.
ومشاعرك  نفسك،  تعزلى  لا   -
عن الآخرين، وخصوصا الطبيب، 
غير  ب��أن��ك  تشعرين  ك��ن��ت  إذا 
مع  ب��ال��ت��ح��دث  ق��وم��ى  طبيعية، 
تحدثى  المشاعر.  هذه  عن  الطبيب 
الخبرات  وت��ب��ادلا  الأق���ارب،  م��ع 
والأحاديث عن المشاعر المتضاربة 

عن تجربة الولادة.
ال��ح��دود  لأق��ص��ى  استفيدى   -
لوحدك،  تقضيه  الذى  الوقت  من 
والاستجمام،  الاس��ت��رخ��اء،  ف��ى 
والراحة. تأملى وارتاحى كلما خلد 

الطفل إلى النوم.
تقدم  لقد  الفاضلة..  الأخ��ت 
مجال  فى  خصوصا  كثيرا،  الطب 
علاج كآبة ما بعد الولادة. وبالعلاج 
يمكن  والدوائى  النفسى  المناسب 
يشعرن  أن  الجديدات  للأمهات 
كنت  سواء  تذكرى  وأخيرا  أفضل. 
أو كآبة ما بعد  تعانين من الإجهاد 
متوفرة،  مساعدة  هناك  ال��ولادة، 
الله  وحفظك  وه��داك  الله  وفقك 

من كل مكروه.

السلام عليكم 
أنا مصابة باكتئاب ما بعد الولادة وأشعر بالضيق والبكاء وأحس 
أنى راح أموت .. كل يوم أقول بكره راح أموت وحزينة وما أنام زين 
، خوفى أنى ما أصحى وودى زوجى يكون جنبى على طول بس إذا 
ووحيدة  ساكتة  قعدت  وإذا  منى  يروح  وفرفشت  ناس  مع  جلست 
ترجع نفس الحالة وأحس ودى اطلع واشم هواء .هل هذا اكتئاب ما 

بعد الولادة أما وسواس. 

مصابة باكتئاب 
ما بعد الولادة
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 الأخت الفاضلة
السلام عليكم ورحمة الله

التى  أرسلتها  التى  الرسالة  من 
تذكرين فيها أنك تعانين من سوء 
وحبها  لأسرتها  أختك  معاملة 
فى  الدائم  وشكها  لنفسها  الدائم 

تصرفاتكم. 
رسالتك  من  الحائرة..  الأخ��ت 
أختك  سلوك  على  وملاحظاتك 
نستطيع أن نشخص أنها تعانى من 
نوع من أنواع اضطراب الشخصية 

اكة
ّ
يُسمى الشخصية الشك

سلوك  هى  الإنسان  وشخصية 
ل فى نفس الفرد مستمد من  متأصِّ
موروثه الجينى والتربوى يتميّز به 
كل فرد عمن سواه. بمعنى أن هناك 
استعدادا جينيا لدى الفرد لانتهاج 
سلوك معين فى الحياة يتزاوج مع 
الطفولة  فترة  فى  التربية  أسلوب 
بسماته  الفرد  فينتج  والمراهقة 
اك، 

ّ
شك حسّاس،   

ً
)مثلا المختلفة 

ولا  م��ت��ردد...(  نرجسى،  عنيف، 
على  الجينى  غير  التأثير  يقتصر 
أسلوب تربية الوالدين وإنما تتأثر 
المجتمع  بأفكار  الفرد  شخصية 
العالم  بأفكار  ا 

ً
وحديث به  المحيط 

الواسع الكبير
ت��ت��س��م ه����ذه ال��ش��خ��ص��ي��ة ) 
ما  وج��ود  دون  بالشك  اكة( 

ّ
الشك

الظنون  سوى  الشك  ذلك  يدعم 
وهذا  حقيقة.  على  تعتمد  لا  التى 
الفرد يكون مشغول البال باحتمال 
وذويه  رفاقه  ولاء  استمرار  عدم 

له وما مستوى الثقة التى يجب أن 
لا  الآخرين  أن  ويرى  لهم،  يعطيها 
يرون حقيقة ما يُحاك له، كما أنه 
الحميمة لاعتقاده  العلاقة  يتجنب 
يستخدمه  قد  لغيره  يقوله  ما  أن 
أن��ه لا ينسى  إل��ى  ض��ده إض��اف��ة 
لهم  يغفرها  ولا  الآخرين  أخطاء 
الخفية  المعانى  قراءة  إلى  ويسعى 
للحوادث بدرجة تثير التوتر فيمن 
ويربط  الناس  من  معهم  يتعامل 
شديد،  بشك  ببعضها  الأح��داث 
فهو دائم البحث عما يريح شكوكه. 
اك بالصفات التالية:

ّ
ويتسم الشك

- قاسٍ فى تعامله حتى أنه يقسو 
على نفسه أحياناً

م مشاعر الآخرين  - لا يحاول تفهُّ
لأنه لا يثق بهم

الآخرين  مقاطعة  م��ن  يكثر   -
به برأيه

ُّ
بطريقة تظهر تصل

الآخرين  لدى  يترك  أن  يحاول   -
انطباعاً بأهميته

أن  ل��درج��ة  نفسه  ف��ى  م��غ��رور   -
الآخرين لا يقبلونه

مع  المناقشة  على  القدرة  لديه   -

التصميم على وجهة نظره
لكن  و  بخير  أن��ه  نفسه  ي��رى   -

الآخرين ليسوا بخير
تلك  مع  للتعامل  ط��رق  وهناك 

الشخصية منها :
أعصابك  ضبط  على  اعمل   -

والمحافظة على هدوئك
- حاول أن تصغى إليه جيداً

- تأكد من أنك على استعداد تام 
للتعامل معه

- لا تحاول إثارته بل جادله بالتى 
هى أحسن

معلوماته  تستخدم  أن  ح��اول   -
وأفكاره

وجهة  تقديم  عند  حازماً  كن   -
نظرك

- أفهمه أن الإنسان المحترم على 
قدر احترامه للآخرين

الآي���ات  مسامعه  ع��ل��ى  د  ردِّ  -
والأحاديث المناسبة

بين  التعاون   
ّ

إن الفاضلة  الأخت 
سرة ، عنصر أساس 

ُ
الإخوة فى الا

السّعادة،  ر 
ِّ
توف التى  العناصر  من 

سرة، وتجلب 
ُ
وجوّ الانسجام فى الا

بعض   
ّ

للجميع..إن الرّحمن  بركة 
 ، عصبيّاً  يكون  قد  س��رة 

ُ
الا أبناء 

س��رة 
ُ
الا فى  ووضعه   ، حسّاساً  أو 

أو  إخوته  بعض  مع  مشاكل  يثير 
شعور  عنده  يتكوّن  قد  أو   ، أخواته 
يطلق  وقد   ، تجاههم  ى  صحِّ غير 
كلمات جارحة ، أو يقوم بعمل مُثير 
.. وقد يردُّ الأخ على أخيه  للغضب 
فى  العلاقة  ر 

ّ
تتوت فعندئذ   ، بالمثل 

د الأجواء ، وتتطوّر 
ّ

سرة ، وتتعق
ُ
الا

المشكلة ..
وعندما تحدث مثل هذه الحالات 
أو   ، الأخ  ظ��روف  تقدير  ينبغى 
خت النفسية ، أو العصبية ، وأن 

ُ
الا

بهدوء  والانفعال  الغضب  يُقابَل 
بعد  نعود  ثمّ   ، مواجهة  ودونما   ،
فترة ساعات ، أو فى اليوم التالى 
، فنبحث معه المشكلة المباشرة ، أو 
من خلال أحد الأبوين أو الإخوة ، 

ها ..
ِّ
أو الأصدقاء .. ونعمل على حل

والسيطرة  والتسامح  العفو   
ّ

إن
ع��ل��ى ال��ن��ف��س ع��ن��د ال��غ��ض��ب ، 
قوّة  عن  يكشف  أخلاقى  موقف 
من  النفس  وسلامة   ، الشخصية 
لقد   .. العدوانية  وال��روح  الحقد 
الغيظ  الكاظِمين  القرآن  امتدح 
واعتبر  ال��ن��اس،  ع��ن  وال��ع��اف�ني 
على  وعطفاً  منهم  إحساناً  ذلك 
 

َ
��ذِي��ن

َّ
:)ال تعالى  ق��ال   .. الآخرين 

��رّاءِ 
َّ

وال��ض ��رّاءِ  ال��سَّ فى   
َ

فِقون
ْ
يُن

عَنِ   
َ

والعافِين  
َ

يْظ
َ

الغ  
َ

والكاظِمين
المحسِنِين(  يُحِبُّ   

ُ
وَال��ل��ه ��اسِ 

ّ
ال��ن

صدق الله العظيم.. 

 أختى تعاملنى بقسوة.. 

فما العلاج؟ 
السلام عليكم 

أود أن أحكى باختصار عن مشكلتى 
معى  تتعامل  هى  الكبرى،  أختى  مع 
تهتم  ولا  الحوار  فى  سيئة  بطريقة 
عن  ولا  عنى  ش��ىء  اى  بمعرفة  أصال� 
أمام  وقتها  معظم  تقضى  وهى  أخبارى 
تواصل  جسر  ببناء  تهتم  ولا  الحاسوب 
بينى وبينها . هى ناجحة بعملها ولكنها 
هى   . أم��ى  م��ع   ولا  معى  كذلك  ليست 
بسبب  صغيرة  كانت  أن  منذ  أمى  تكره 
مفاهيم خاطئة فى رأسها وأيضا تعامل 

أمى بطريقة سيئة.
نحن نساعدها كثيرا ولكنها شخصية 

أنانية لا تخدم أحدا إلا نادرا ولكن على 
النقيض مع الأشخاص الآخرين. 

حدثت مشادات عديدة بينى وبينها 
تعترف  لا  وهى  الأسباب،  هذه  بسبب 
أبدا بأنها مخطئة فهى مندفعة دوما فى 
ودائما  باستمرار  علينا  وتهجم  كلامها 

سيئة الظن بنا
كانت  أن  منذ  أب��دا  تصرح  لا  وهى 
فهى  ل��ذا  بداخلها  ي��دور  بما  صغيرة 
على  وتعاملنا  بداخلها  أشياء  تتوهم 
إصلاح علاقتها  أبدا  تحاول  ولا  أساسها 
فى  ساعدناها  وأم��ى  أن��ى  ،ب��رغ��م  بنا 
لإدراكنا  حياتها  من  جدا  سيئة  مراحل 

لمعنى الأسرة. 
ولكنها لا تهتم لأى شىء إلا نفسها 
. أنا أكرهها حاليا والله يشهد أنى بذلت 
ما فى وسعى وكنت أتعامل معها بطيبة 
ولم   ، نفسها  إلا  تحب  لا  تظل  ولكنها 
أن  تتعمد  فهى  معها  التعامل  أريد  أعد 
ل من شأنى 

ِّ
تحرجنى دوما بالكلام وتقل

علم  عن  كثيرا  أق��را  أن��ا   .. وتوبخنى 
النفس وأساليب التعامل وجربت العديد 
من الأشياء معها ولكن لا تظهر أى بادرة 
منها...رجاء  يئست  ولقد  نحوى  جيدة 
أخبرونى كيف أكمل حياتى معها لأنى 

لم أعد احتملها. 

ندى عادل جمال
اخصائية نفسية

إعداد:



25 النفس المطمئنة

>> العيادة النفسية 		 >> العيادة النفسية   		 >> العيادة النفسية 		 >> العيادة النفسية 		 >> العيادة النفسية

السلام عليكم 
ألا  مشكلة  من  أعانى  أنا  الأفاضل  الإخ��وة 
ولى شنب خفيف  لى ذقن  ينبت  لم  أنه  وهى 
وكل  لله.  والحمد  وأعمل  صيدلى  دكتور  وأنا 
العمل يعيروننى.  أو من هم معى فى  أصحابى 
وأغلب  ذق��ن  لى  ينبت  لم  لم��اذا  لى  ويقولون 
عقارا  أستخدم  أنى  بالرغم  لديهم.  زملائى 

عليكم  بالله  علاجى.  بخاخ  وهو  الذقن  لنمو 
أفيدونى ماذا أفعل. مع العلم أن عمرى 23سنة. 
الذقن  عن  فيها  ويتكلموا  سيرة  تيجى  ما  وكل 
بحس  أصحابى  وسط  وحلاقتها  والسكسوكه 
بإحراج. وبصغر نفسى. والله مرات أكره نفسى 
الكريم.  القرآن  أقرأ  لله  والحمد  السبب.  لهذا 

ومش مقصر فى صلواتي

الأخ الفاضل 
السلام عليكم ورحمة الله

يُزيل  أن  تعالى  الله  نسأل 
كربك،  يكشف  وأن  همك، 
وأن يوفقك لما يحبه ويرضاه. 
أرسلتها  التى  الرسالة  من 
تعانى  أنك  فيها  تذكر  التى 
الذقن  شعر  نمو  تأخر  من 
بالإحراج  الشديد  وشعورك 
من ذلك الأمر لدرجة فقدان 

الثقة بالنفس 
ال��ش��ارب  ال��س��ائ��ل..  الأخ 
وال��ل��ح��ي��ة م���ن ال��ع�الم��ات 
عدم  أى  للبلوغ،  الثانوية 
وج��ود  يعنى  لا  ظ��ه��وره��م��ا 
فى  أو  ال��ب��ل��وغ  ف��ى  مشكلة 
المهم:  إن  حيث  الهرمونات، 
ه���و خ����روج الم���ن���ى، وك��ب��ر 
والقضيب  الخصيتين  حجم 
للشاب  الم��ن��اس��ب  للحجم 
الشعر  ت��وزي��ع  أم��ا  ال��ب��ال��غ. 
فهى  والصوت،  الجسم  فى 
وقد  الثانوية،  الصفات  من 
تتأخر فى الظهور. وهذا ليس 
بالضرورة علامة على نقص 
الذكورة، ولكن إذا كان هناك 
فى  مشكلات  وجود  فى  شك 
الأخ��رى؛  ال��ذك��ورة  ملامح 

طبيب  إلى  الذهاب  فيمكنك 
لفحصك  الذكورة  أم��راض 
إكلينيكياً، وطلب الفحوصات 
المعملية، والإجراءات الأخرى 
عدم  م��ن  للتأكد  ال�الزم��ة؛ 
هرمونية،  مشكلات  وج��ود 
نمو  ع��ل��ى  ت��ؤث��ر  غ��ي��ره��ا  أو 
الذكورية  الأماكن  الشعر فى 
المتعارف عليها عند الرجال، 

أو ملامح الذكورة الأخرى.
عمل  يمكنك  وللاطمئنان، 

التحاليل التالية:
testosterone -

prolactin -
FSH, LH -

وعلاجها  حالتك  لمتابعة 
هناك  وك��ان  الأم��ر  ل��زم  إن 
أن  المهم  ومن  ذلك،  إلى  داع 
نعلم أن الإنسان يقاس بمدى 
ورج��اح��ة  شخصيته  نضج 
ونضج  بمنظره  وليس  عقلة 
ف��ان قلقك  ول��ذل��ك  ج��س��ده 

ضار  فيه  الم��ب��ال��غ  وح��زن��ك 
فى  يساعد  ولا  بشخصيتك 

حل المشكلة .
أخى الفاضل احرص على 
أمراض  أخصائى  استشارة 
ومن  حالتك  لمراجعة  ذكورة 
أخصائى  مراجعة  الممكن 
غدد صماء لمزيد من متابعة 

حالتك الجسمانية  
وف���ق���ك ال���ل���ه وه�����داك 

وحفظك الله من كل مكروه..

  عدم إنبات الذقن والشنب 
ب لى حرجا شديدا   يسبِّ
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الأخ الفاضل
السلام عليكم ورحمة الله

همك،  يُزيل  أن  تعالى  الله  نسأل 
لما  يوفقك  وأن  كربك،  يكشف  وأن 

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتها  التى  الرسالة  من 
الضيق  من  تعانى  أنك  فيها  تذكر 
وانعدام  العميق  والحزن  الشديد 
فى  الرغبة  وع��دم  للأكل  الشهية 
بأى  عمل أى شىء وعدم الاستمتاع 
شىء وفقدان الرغبة فى الخروج مع 
الأصدقاء وبالذات عند الاستيقاظ 
حالة  تخف  الليل  وف��ى  النوم  من 
ال��ح��زن وال��ض��ي��ق وك��ل ذل��ك بعد 
فترات من الشك فى سلوك الزوجة 

بدون مبرر كما ذكرت أنت.
حاليا  منه  تشكو  ما  الفاضل  آخى 
ومرض  الاكتئاب  م��رض  أع��راض 
الاكتئاب هو مرض شامل يؤثر على 
يؤثر  إنه  والأفكار.  والم��زاج  الجسم 
وطريقة  ونومك  أكلك  طريقة  على 
وط��ري��ق��ة   ، بنفسك  إح��س��اس��ك 
والاكتئاب  الأش��ي��اء.  عن  تفكيرك 
عابر  مزاجيا  اختلالا  فقط  ليس 
من  عجز  أو  ضعف  علامة  وليس 
الشخص المصاب ، أو حالة تستطيع 
طردها أو الهروب منها بالتفكير فى 

. والمصابون بالاكتئاب  أشياء أخرى 
أنفسهم  يسحبوا  أن  يستطيعون  لا 
يرجعوا  لكى  الم��رض  أع��راض  من 

أسوياء مرة أخرى .
وبدون العلاج فإن أعراض المرض 
أو  لأسابيع  تستمر  أن  الممكن  من 
أو أعوام. وباستخدام العلاج  شهور 
المناسب فإنه من الممكن التغلب على 
التى  الحالات  من   %  80 فى  المرض 

تعانى من الاكتئاب. 
أعراض الاكتئاب 

• حزن مستمر أو قلق أو إحساس 
بالخواء .

الأم��ل  ب��ف��ق��دان  الإح���س���اس   •
والتشاؤم .

• الإح��س��اس ب��ال��ذن��ب وف��ق��دان 
القيمة وعدم الحيلة .

وع���دم  الاه���ت���م���ام  ف���ق���دان   •
الأنشطة  أو  بالهوايات  الاستمتاع 

بما  قبل  من  بها  تستمتع  كنت  التى 
فيها الجنس .

الساعات  فى  خصوصاً  الأرق   •
قبل  والاستيقاظ  النهار  من  الأولى 

الفجر وأحياناً النوم الكثير .
• فقدان الشهية ونقص بالوزن أو 

زيادة الشهية وزيادة الوزن .
ال��ح��ي��وي��ة والإج��ه��اد  • ف��ق��دان 

والبطء .
• التفكير فى الموت أو الانتحار أو 

محاولة الانتحار .
الاستقرار  على  القدرة  ع��دم   •

والتوتر المستمر .
• صعوبة التركيز والتذكر واتخاذ 

القرارات .
مستمرة  جسمانية  أع���راض   •
أو  الهضم  الصداع واضطراب  مثل 

الآلام المستمرة .
وف���ى ال���ح���الات ال��ش��دي��دة من 
الهلاوس  بعض  تظهر  قد  الاكتئاب 
والضلالات  مثل الشك المرضى كما 
زوجتك  سلوك  فى  شكك  فى  ظهر 

فى بداية المرض.
الاكتئاب  م��رض  ال��ع��زي��ز  أخ��ى 
مرض قابل للعلاج  واعلم يا سيدى 
إلى وقت  النفسى يحتاج  أن المرض 
المريض  منه  يتعافى  حتى  وصبر 

فالكثير  الاكتئاب  مرض  وخاصة 
لم  العلاج  أن  يقررون  المرضى  من 
على  ويحكمون  الشفاء  على  يساعد 
يبدأ  وعندما  مبكر  وقت  فى  ذلك 
المريض فى تناول الدواء فإنه يأمل 
الكامل  الشفاء  على  الحصول  فى 
بصورة سريعة ولكن يجب أن يتذكر 
ال��دواء  يعمل  لكى  أن��ه  إن��س��ان  ك��ل 
يتناول  أن  يجب  للاكتئاب  المضاد 
علاجية  بجرعة  العلاج  المريض 
الوقت  من  مناسبة  ولم��دة  مناسبة 
يجب  عقار  أى  على  العادل  وللحكم 
أن يكون قد استخدم لمدة لا تقل عن 
للتحول  الرئيس  والسبب   . شهرين 
من عقار إلى آخر قبل مرور شهرين 
شديدة  جانبية  أع��راض  ظهور  هو 
كذلك  نعلم  أن  ويجب  العقار  لهذا 
أن مدة الشهرين تحسب من الوقت 
ال��دواء  جرعة  فيه  وصلت  ال��ذى 
، وليس  للمستوى العلاجى المطلوب 
وعلى  العلاج  استخدام  بداية  من 
ما سبق عليك الصبر لمدة أكثر وإن 
المرضية  الأع��راض  نفس  استمرت 
الطبيب  مراجعة  عليك  ر  تغيُّ بدون 
أخرى  أدوية  لك  ر  يقرِّ حتى  المعالج 
الله  ...وفقك  لحالتك  أفضل  تكون 

وهداك.

السلام عليكم 
من  تقدمونه  ما  على  خيرا  الله  جزاكم 
نصائح هامة ونافعة فى هذه المجلة النفسية 

الطيبة .
تحيه طيبة وبعد أنا شاب عمرى 30 عاما 
أسرية  حياة  أعيش  أطفال   4 ول��دىّ  متزوج 
مستقرة مع أننى عاطل عن العمل خلال هذه 
الفترة ولكن لا أعانى من أى صعوبات مادية 
واحد.  منزل  فى  الكبيرة  أسرتى  مع  وأسكن 
بدأت مشكلتى قبل عامين تقريبا حيث بدأت 
أشك فى خيانة زوجتى لى عن طريق الهاتف 
وكانت هناك بعض العلامات التى زادت شكوكى 
وتقوم  محافظة  إنسانة  زوجتى  أن  العلم  مع 
أكمل وجه  والأسرية على  الدينية  بفروضها 
ولكن كانت هناك بعض الإشارات على وجود 
شىء ما فبدأت بالشك فيها بطريقة جنونية 
وكنت أراقبها طوال الليل والنهار ولا يهدأ لى 
بال إلا إذا تأكدت من العكس واستمررنا على 
وهى  تنهار  علاقتنا  كادت  إن  إلى  الحال  هذا 

تحاول أن تصبر وتقاوم وتحاول إن تثبت لى 
فى كل مرة أنها تحبنى ولا يمكن أن تخوننى 
وبالفعل هى تغار علىّ غيرة جنونية وتحبنى 
أن سيطرت  بعد  لى  كافيا  يكن هذا  لم  ولكن 
أفكر  لا  أصبحت  أننى  لدرجة  الشكوك  علىّ 
فى شىء غير هذا التفكير وأصبحت ضعيف 
أن  وأحاول  منها  وأتقرب  لها  أتودد  الشخصية 
أظهر لها أننى أحبها كثيرا وفى إحدى المرات 
أتيت فى الليل وأخذت هاتفها أفتشه فانهارت 
المجنونة  مثل  وتصيح  تبكى  وانفجرت  تماما 
وأصيبت بحاله هستيرية وتعبت نفسيا لمدة 
إلا  شديدة  معاناة  تعانى  وهى  تقريبا  أسبوع 
أننى أقنعتها أننى تغيرت وإن هذا كان الدرس 
بعدما  اليوم  بعد  فيها  أشك  ولن  لى  الأخير 
رأيت دموع الظلم والقهر فيها واعترفت أننى 
بشكل  نفسيا  عليها  وضغطت  كثيرا  ظلمتها 
فى  اتهامها  عن  امتنعت  وبالفعل  فيه  مبالغ 
مع  تفارقنى  لم  ال��وس��اوس  أن  مع  ش��ىء  أى 
والله  فهى  تهمة  كل  من  بريئة  بأنها  يقينى 

وهذا  الشيطان  الله  لعن  ولكن  صالحة  امرأة 
الوسواس اللعين ، وقبل 3 أسابيع أصبت بحالة 
وانعدام  العميق  والحزن  الشديد  الضيق  من 
أى  عمل  فى  الرغبة  وع��دم  للأكل  الشهية 
وفقدت  ش��ىء  ب��أى  أستمتع  أع��د  ول��م  ش��ىء 
وبالذات  أصدقائى  مع  الخروج  فى  الرغبة 
تخف  الليل  وفى  النوم  من  أستيقظ  عندما 
حالة الحزن والضيق وقبل يومين ذهبت إلى 
طبيب نفسى وشرحت له كل هذا فوصف لى 
الآن  وإلى  أمس  بالعلاج  .بدأت  نفسية  أدوية 
للأكل  الشهية  وانعدام  بالضيق  أشعر  مازلت 

والخمول والكآبة 
الأدوي��ة  ه��ذه  فاعليه  م��دى  ما   : سؤالى 
؟  بالفرق  سأشعر  ومتى  ؟  لحالتى  بالنسبة 
وهل ستتحسن شهيتى للأكل وستذهب حالة 
الضيق الشديدة التى أعانى منها ؟ وهل هناك 
وصفة  على  أستمر  أم  لحالتى؟   أفضل  علاج 

الطبيب ؟ 
وجزاكم الله خير الجزاء

 الشك يقتلنى 
من سلوك زوجتى  مختار عبد الغنى

أخصائى اجتماعى

إعداد:
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الأخت الفاضلة
السلام عليكم ورحمة الله

همك،  يُزيل  أن  تعالى  الله  نسأل 
لما  يوفقك  وأن  كربك،  يكشف  وأن 

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتِها  التى  الرسالة  من 
وجود  من  تعانين  أنك  فيها  تذكرين 
الزوج  سفر  بسبب  أسرية  مشاكل 
الأبناء  مسؤولية  لك  وتحمُّ المستمر 
سريعة  شخصية  وكونك  بمفردك 
لظروف  تعرضك  بسبب  الانفعال 
انفصال الأب عن الأم أثناء الطفولة.
الواضح  م��ن  السائلة..  الأخ��ت 
أنك تعانين حاليا من وجود أعراض 
اكتئابية تسبب لك عدم القدرة على 
التعامل مع أحداث الحياة التى يمر 
بها الكثير من الأسر فى المجتمعات 
طلبا  ال��زوج  سفر  وهى  ألا  العربية 
ل  وتحمُّ الأسرة  على  للإنفاق  للرزق 
مما  بمفردها  الأسرة  مسؤولية  الأم 
على  المستمر  الانفعال  إلى  بك  أدى 

الأبناء.
ال��زواج  مفهوم  الفاضلة  الأخ��ت 
الم��رأة  ارت��ب��اط  ع��ن  ع��ب��ارة  ليس 
بعملية  يتعلق  إنه   

ً
بل فقط،  برجل 

وتنمية  أجيال  وتربية  مجتمع  بناء 
مستقرة.  أس��رة  وبناء  اجتماعية 
مبنية  الزوجية  الحياة  كانت  فكلما 
تام  اتفاق  وعلى  سليمة  أسس  على 
بناء  إلى  ذلك  أدّى  نفسية،  وراح��ة 
البناء  فى  تساهم  مستقرة  أس��رة 

ومن  الاقتصادية.  والتنمية  العلمى 
الزواج  يكون  أن  بد  لا  المنطلق  هذا 
واجتماعية  علمية  أسس  على  مبنياً 
ال��زواج  مفهوم  تحقيق  إل��ى  ت��ؤدى 

وارتقاء مستوى الأسرة.
فى  أحيانا  يتسبب  ال��زوج  وسفر 
الزوجة  بقاء  بسبب  كبيرة  مشاكل 
ومواجهتها  الأب��ن��اء  م��ع  وح��ي��دة 
للمسؤوليات بمفردها بالإضافة إلى 
ظهور بعض الأعراض السلبية على 
الموقتة  الزوج  هجرة  نتيجة  الأبناء 
مستوى  وتحسين  الأم���وال  لجلب 

معيشة الأسرة.
وق��د أك���دت إح���دى ال��دراس��ات 
ال��زوج  سفر  أن  الحديثة  العلمية 
على  سلبا  يوثر  رة  م��ت��ك��رِّ ب��ص��ورة 

وأطفاله  لزوجته  النفسية  الحالة 
بالكآبة.  إصابتهم  خطر  وي��زي��د 
ووجد الباحثون أن مخاطر الإصابة 
والضغوطات  النفسية  بالتوترات 
بثلاث  أعلى  بنسبة  زادت  العصبية 
الذين  الرجال  زوج��ات  بين  م��رات 

يسافرون باستمرار.
النفسية  الأمراض  خبراء  وأشار 
إلى أن الضغط النفسى يسبب خروج 
الإنسان عن توازنه النفسى والبدنى 
مشكلات  حدوث  إلى  يؤدى  قد  مما 
الزوجين  لأح��د  نفسية  أو  صحية 
للسفر  حياته  شريك  يحتاج  ال��ذى 
المتكرر ركضا وراء لقمة العيش. وقد 
را  تغيُّ الخارجية  الهجرة  أحدثت 
الرجل  بين  الاجتماعية  الأدوار  فى 

العمل,  تقسيم  مجال  فى  والم���رأة 
حيث تعاظم دور المرأة وتولت اتخاذ 
الداخلية  للشؤون  المهمة  القرارات 
من  فكثير  ل�ألس��رة،  والخارجية 
نتيجة  للزوجة  تنتقل  المسؤوليات 
للحياة  فالتخطيط  ال��زوج,  غياب 
المرأة,  واجبات  من  سيظل  العائلية 
الأسرة  مسؤولية  تقع  كذلك  وعليها 
واجباتها  إلى  بالإضافة  وتوجيهها, 

التقليدية.
ممارسة  أهمية  تبرز  هنا  وم��ن 
وقدرتها  المتعددة  لأدوارها  الزوجة 
الرشيدة  ال��ق��رارات  ات��خ��اذ  على 
التى تتعرض  للتغلب على المشكلات 

لها الأسرة أثناء غياب الزوج.
الأخ��ت  أي��ت��ه��ا  ننصحك  وه��ن��ا 
الفاضلة بأهمية الجلوس مع زوجك 
الانفعال  عن  بعيدا  مصارحة  جلسة 
الأس��رة   أول��وي��ات  لوضع  والتوتر 
كان  إذا  وما  الحياة،  فى  وأهدافها 
موضوع السفر حيويا لحياة الأسرة 
مصاحبة  إم��ك��ان��ي��ة  وم���دى  لا  أم 
حتى  السفر  أثناء  للزوج  الأس��رة 
يجتمع شمل الأسرة  وتنال رعاية كل 

من الأب والأم
وملاحظة أخيرة أرى أنك تعانين 
نفسى  ت��وت��ر  أع���راض  م��ن  حاليا 
عرض  حالتك  فى  وأنصح  واكتئاب 
استشارى  على  النفسية  حالتك 
نفسى لوضع خطة علاجية مناسبة 

للتغلب على تلك الأعراض. 

أنا أريد قرارات حاسمة

الأخت السائلة
السلام عليكم 

 6 والولد  سنوات   8 الكبرى  ابنتى   ، عام  كل  أكثر  أو  شهر  يأتى  مسافر  وزوجى  أطفال  لثلاثة  أم  أنا  باختصار 
والصغرى سنة ولكن أصبحت مجنونة ولست عصبية وذلك لعده ضغوط والسبب الأول هو بعد الزوج لأن أنا أريد 
أنا أحب أطفالى جدا ولكنى عصبية وأصرخ جامد وعلى طول ومعدومة   ، أريد مشاركه أسرية   ، استقرارا لا مالا 
الإرادة ،أزعق وأنا أذاكر لهم ، قبل أى حاجة رد فعلى زعيق .بس ده كله زاد بعد ولادة الطفلة الأخيرة .ابنى بقى 
عصبى جدا لأنه كان مرتبطا بى وعنيدا وكمان تعرض لحاله تحرش أقرب للاغتصاب من أحد الأولاد أقاربه وأنا 
أصبحت منهارة لأنى لم آخذ حق ابنى. أنا أصلى بس أوقات مش بقدر لأنى تعبت جسمانيا وكمان أنا مدمّرة نفسيا 
ومفيش دكتور نفسى أروح لى فى مدينتنا لكن موجود فى المحافظة لكن لظروف الدراسة وأولادى مفيش وقت. أنا 
أدعى ربنا كتير وحاسة بحالة غضب ولكن أكون كويسة أثناء نوم أطفالى غير أنى ممكن أقعد تلات ايام أنام تلات 
ساعات بس وأشعر بحاله ضيق وبكاء وكره لكل شىء. تحدثت مع زوجى ولكن ظروفه لا تسمح وهو إنسان بطىء 
فى أخذ القرار وأنا أريد قرارات حاسمة. تحدثت عن كل شىء داخلى معه لكنه يغضب من أسلوبى ويخاصم بالشهر، 
وهناك حاجز بينى وبينه ودائماً أشعر أنه يفعل كل شىء لأجل أن يقول الناس فعل كذا .هو كويس ومش بيغلط 
قت من أبى وأنا عندى 7 سنوات ومررت بطفولة صعبة وماتت أمى وأنا فى الثانوية 

ِّ
فىّ  ولكن أريد حياة . أنا أمى طُل

العامة ولم أرها فى حياتى بعد طلاقها سوى مرات قليلة جداااا .ادعو لى بالرحمة وأن أعامل أطفالى كما ينبغى، 
كيف أقول إنى أحبهم وأدعو عليهم .كيف أصرخ فيهم كيف أقول لهم إنى أتمنى الموت بسببهم ،هم أطفال لا حول 

ولا قوة لهم ولا دخل لهم فى حياتى هذه .
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الأخ الفاضل
السلام عليكم ورحمة الله

نسأل الله تعالى أن يُزيل همك، 
وأن يكشف كربك، وأن يوفقك لما 

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتها  التى  الرسالة  من 
وجود  من  تعانى  أنك  فيها  تذكر 
فتور فى الرغبة الجنسية بالرغم 
من أن جميع الفحوصات أظهرت 

أنك سليم من الناحية الجسدية.
الرغبة  فتور  ال��ف��اض��ل..  أخ��ى 
ال��ج��ن��س��ي��ة ع��ن��د ال���رج���ال هى 
علاج  عيادات  فى  شائعة  مشكلة 
ر 

ّ
ويُقد الأزواج.  وع�الج  الجنس 

من  يعانون  الذين  الرجال  عدد 
الرغبة  ان��ع��دام  أو  ان��خ��ف��اض 
الجنسية بـ 20%. إلا أنها تزيد مع 

زيادة العمر. 
الجنسى  الفتور  أسباب  وترجع 
بعد  ما  مرحلة  فى  الرجال  عند 
منها  عديدة  أسباب  إلى  ال��زواج 
ال��ت��وت��ر وال��ق��ل��ق، وي���ؤدى مرض 
الرغبة  نقص  إلى  النفسى  القلق 
وذلك  المبكر  القذف  أو  الجنسية 
السيمبثاوى  الجهاز  بسبب نشاط 
كذلك  الجنسى،  للنشاط  ط  المثبِّ
نقص  إلى  الاكتئاب  مرض  يؤدى  
وكذا  الجنسية  الرغبة  فى  شديد 
الان��ت��ص��اب، وي��ع��زى ذل���ك إل��ى 
الأشياء  بمتعة  الإحساس  فقدان 
لهذا  المصاحبة   )Anhydonia(

المرض.
ك��ذل��ك ف��إن م��رض ال��وس��واس 
على  ص��راع��ات  ووج��ود  القهرى 

القيم  وبعض  الجنسى  التوجه 
والشخصية  الدينية   والمعتقدات 
الحميمية  أو  الجنس  بخصوص 
فى  دور  لها  يكون  قد  الجنسية 

ظهور تلك المشكلة
بالنفس  الثقة  فقدان  أن  كما 
وعدم تقدير الذات وضعف الحالة 
الصحية أو وجود أمراض جنسية 
ض إلى  أو الشعور بالرفض والتعرُّ
أفكار  أو  سابقه  عاطفية  صدمة 
الجنسية   الأم���ور  ح��ول  خاطئة 

يؤدى إلى فتور بالطاقة الجنسية.
ال��ف��ت��ور  مشكلة  ع�ل�اج  وي��ت��م 
العقاقير  باستخدام  إما  الجنسى 
وفى  النفسى  بالعلاج  أو  الدوائية 
بين  الجمع  يتم  الأح���وال  أغلب 
العلاج  طريقة  وتعتمد  العلاجين. 

النفسى السلوكى على تقليل القلق 
الجنسية  العلاقة  ف��ى  وال��ت��وت��ر 
كان  إذا  خ��اص��ة  ال��زوج�ني  ب�ني 
الضعف الجنسى أو غياب الرغبة 
والاستمتاع هو رمز وتجسيد لتوتر 
والاضطهاد  بالكره  إحساس  أو 
من أحد الزوجين أو كليهما. ويتم 
ت��دري��س ال��ع�الق��ة ال��زوج��ي��ة فى 
من  نوع  أنها  على  نفسية  جلسات 
تتم   أن  يجب  الإنسانية  العلاقة 
فى مكان وظروف نفسية مناسبة 
حدة  تقل  حتى  ال��زوج�ني  لكلا 
وتبرّر  تدريجيا  الجنسى  القلق 
كانت  بأنها  السابقة  الإحباطات 
الصراعات  فى  الانغماس  نتيجة 
على  سلبا  تؤثر  التى  ال��زوج��ي��ة 

القدرة الجنسية للطرفين.

السلام عليكم 
من  متزوج  أن��ا  العزيز  طبيبى 

شهرين تقريبا..
عندى  يحدث  كان  ال��زواج  قبل 
بشكل  الانتصاب   - الله  أعزك   -
طبيعى وما زال لكن كان الانتصاب 
بفترة  الزواج  قبل  وبقوة.  يدوم 
ضعفا  لاحظت  أسبوعين  تقريبا 
قبل  ذى  عن  بالانتصاب  بسيطا 
بداية  وم��ع  ب��الا،  له  ألقيت  وم��ا 

شديد  بضعف  تفاجأت  ال��زواج 
البولية  المسالك  دكتور  وراجعت 
للهرمونات  دم  تحليل  لى  وعمل 
وأش��ع��ة دوب��ل��ر وق��ال ل��ى إن كل 
مشكلتك  لكن  سليمة  النتائج 
بهذا  وأك��ت��ف��ى  ن��ف��س��ى،  ع��ام��ل 
فوجدت فى موقعكم مجالا واسعا 
النواحى  فى  النفسى  الجانب  عن 
الجنسية ...هل يمكن أن تفيدنى 
مع  فيك،  الله  بارك  هذا  بوضعى 

العلم أن وضعى الآن تحسن ولله 
لم  الأم���ور  م��ازال��ت  لكن  الحمد 
، ونسيت أن  ترجع لسابق عهدها 
أذكر أننى لم أعد أتأثر بالمؤثرات 
الجنسية مثلما كان من قبل مثلا 
ام��رأة جميلة  أو  رأي��ت ص��ورة  لو 
أمامى لا يحدث انتصاب مع العلم 
يحدث  وقد  موجودة  الرغبة  أن 
انتصاب بسيط جدا.. أرجو الإفادة 

وجزاك الله كل خيرا.

لم أعد أتأثر 
بالمؤثرات الجنسية

أحمد عبد ربه
أخصائى نفسى

إعداد:
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السلام عليكم 
الأخت الفاضلة

السلام عليكم ورحمة الله
يكشف  وأن  همك،  يُزيل  أن  تعالى  الله  نسأل 

كربك، وأن يوفقك لما يحبه ويرضاه. 
تذكرين  التى  أرسلتها  التى  الرسالة  من 

الشخصية  ضعف  من  تعانين  أن��ك  فيها 
وتفكرين  الآخرين  مع  التسامح  وسرعة 
الكرامة  على  الحفاظ  كيفية  فى  الآن 

الشخصية.
الابنة العزيزة.. كون الإنسان طيب القلب 
والحسد  الغل  يحمل  ولا  الشخصية  وسمح 

لا  بسهولة  الإس��اءة  عن  ويعفو  للآخرين 
لقوله  الشخصية  ضعيف  أنه  ذلك  كل  يعنى 
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)سورة آل عمران 134( 
أما شعور الإنسان أنه لا يستطيع  الحصول على حقه 

بسهولة ولا يستطيع أن يعبر عن نفسه مما يؤدى إلى ضياع 
حقوقه عند الآخرين فهنا يحتاج الإنسان إلى وقفة مع نفسه 

ى شخصيته ليكون نعم الخليفة فى الأرض .  لكى يقوِّ
تغيير  بضرورة  ننصحك  الم��راد  ه��ذا  إل��ى  وللوصول 
ر ما بقوم حتى  نفسك بنفسك واعلمى )أن الله لا يغيِّ

روا ما بأنفسهم( يغيِّ
لعلها  التالية  بالنصائح  ننصحك  وهنا 

تساعدك فى تقوية سماتك الشخصية: 
بعائلتك  ولتبدئى  الآخرين  مع  اندمجى   -
إليك  المقربين  الأص��دق��اء  ثم  الصغيرة 

...شاركيهم الحوار ...
- تحدثى عن رأيك بصراحة ودون خوف 

...
واعملى على  ابحثى عن نقاط ضعفك   -

تقويتها...
شىء  وأى  ش��ىء  ك��ل  اق��رئ��ى  اط��ل��ع��ى...   -
الكتب  فى  ...اقرئى  كثيرا  تفيدك  فالقراءة 

الثقافية والاجتماعية والدينية ...
قوة  مواطن  لديك  فأنت  بنفسك  تبخسى  لا    -
للآخرين  إبرازها  على  واعملى  عنها  ابحثى  كثيرة 
ولنفسك... وكل ذلك سيمنحك دفعة قوية وثقة بالنفس عند 

التعامل مع الآخرين

 أصبحت أكره نفسى لطيبتى الشديدة

السلام عليكم 
 أنا فتاة من الجزائر عمرى 19 سنة .. مشكلتى فى حياتى هى )طيبة قلبى ومشاعرى ( لا 
ر من حالى ولكن دون جدوى  أستطيع التحكم فيهما ابدأ !! وأنا حاولت ومازلت أحاول ان أغيِّ
.. أسامح بسرعة وأنسى كل شىء حدث وأنا صرت أفكر بكرامتى .. أصبحت أكره نفسى وأكره 
طيبتى حتى صارت بالنسبة لى شيئا مزعجا لى ، أريد منك مساعدة وكيف أواجه وأتخلص 

من هذه المشكلة واستطيع تقوية شخصيتى وشكرا 

مستشفى د.جمال ماضى أبو العزائم

> مركز التأهيل النفسى وعلاج الإعاقة العقلية

> مدرسة تأهيلية لعلاج التخلف العقلى

> أقسام لعلاج الأمراض النفسية والعصبية

> قسم لعلاج مرضى الإدمان

> تليفون : 015/364453 - 015/367965 > العاشر من رمضان ـ طريق بلبيس ـ أمام مبنى النساجون الشرقيون 

قسم المسنين : 

تحت إشراف فريق طبى متخصص

 ويوجد به وحدة علاج طبيعى

وبرامج تأهيلية لمرضى الزهايمر وبرامج رياضية 

ترفيهية ورحلات


