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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 
الحيرة  من  تعانى  أنك  فيها  تذكر 
بأى  الشعور  وع��دم  الأم��ل  وفقدان 
تمنى  لدرجة  الأه��ل  تجاه  مشاعر 
الموت أو الانتحار لولا تعلقك بابنتك 

وأنك لا ترى أى غاية من حياتك.
 .. الإنسان  حياة  إن  الحائر  الأخ 
الناس  كل  وحياة  وحياتى  حياتك 
والنجاحات  بالتحديات  مليئة 
كثيرة  متناقضات  وفيها   .. والمعاناة 
منها الرفاهية والفقر إلى حد العوز 
وفيها  السلام  فيها   .. جوعاً  والموت 
الإنسان  داخ��ل  فى  حتى   .. الحرب 
المتناقضات،  بين  ص��راع  ال��واح��د 
صراع بين الخير والشر، صراع بين 
لدرجة  الراحة  فى  والرغبة  النجاح 

الكسل .. 
ذاتها  الحياة  هى  الحياة  عظمة 
يقابلك  ما  رغم  قاس 

ُ
ت لا  وقيمتها 

تكشف  فالحياة  صعوبات،  من  فيها 
الخالق  وعظمة  الخلق  روع��ة  لنا 
..الحياة سر كبير ولها هدف عظيم 
وكبير، هدفها إعداد الإنسان للحياة 
الآخرة بعد هذه الحياة الدنيا.. لقد 
لتتمتع  الحياة  هذه  فى  الله  خلقك 

بها لا لتهرب منها وتتمنى الموت ..
لم  ولكنك  ل��ه��دف  خلقك  لقد 
الآن  حتى  تكتشفه  ولم  عنه  تبحث 
الدنيا  لكل  اليائسة  نظرتك  بسبب 
الحياة  ه��ذه  وليست  حولك،  من 
بل  ل��ك  ال��ل��ه  إرادة  ه��ى  اليائسة 
لخيرك  صالحة  دائماً  لك  إرادت��ه 

ولسعادتك 
رس��ال��ت��ك  م���ن  ال��ف��اض��ل  الأخ 
اكتئاب  أع���راض  وج��ود  نستشعر 
مؤلم  مرضى  والاكتئاب  نفسى، 
منوّعة  مجموعة  إل��ى  ي���ؤدى  ق��د 
والجسدية  العاطفية  المشاكل  من 
مبدئياً  يستلزم  إن��ه  الخطيرة. 
على  ينطوى  الأم��د،  طويل  علاجا 

أدوية ومشورة نفسية.
متعة  تجد  فقد  مكتئبا،  كنت  ‏إذا 
شىء  لا  أو  ال��ح��ي��اة،  ف��ى  بسيطة 
تملك  لا  ق��د  الإط�ل�اق.  على  منها 
تساوى  لا  بأنك  وتشعر  طاقة،  أى 
دون  من  بالذنب  تشعر  أو  شيئا، 
التركيز،  فى  صعوبة  وتجد  سبب، 
بعد  تستيقظ  قد  عصبيا.  وتصبح 
تشهد  أو  النوم،  من  قليلة  ساعات 
القليل  تتناول  شهيتك،  فى  رات  تغيُّ
الكثير جدا. قد  أو  الطعام  جداً من 
وقد  العميق،  والقلق  بالعجز  تشعر 
تشعر حتى أن الحياة لا تستحق أن 

تعيشها.

الاكتئاب  علامات  إيجاز  ويمكن 
فى الأعراض التالية:

• فقدان مستمر للطاقة.
• حزن دائم.

• عصبية وتقلبات فى المزاج.
• إحساس متكرر بالعجز.

إلى  مستمرة  سلبية  ن��ظ��رة   •
العالم وإلى ‏الآخرين.

فقدان  أو  الأك��ل  ف��ى  إف���راط   •
للشهية.

أو  القيمة  ب��ع��دم  إح��س��اس   •
بالذنب.

• عدم القدرة على التركيز.
الصباح  فى  ر  متكرِّ استيقاظ   •
رات أخرى فى أنماط  الباكر، أ‏و تغيُّ

النوم.
الاستمتاع  على  القدرة  عدم   •

بالنشاطات الممتعة.
• الإح��س��اس ك��م��ا ل��و أن���ه من 

الأفضل لو كنت ميتا.
استشارة  عليك  يجب  ل��ذل��ك 
طرق  تتعدد  حيث  النفسى  الطبيب 
فهناك  الاكتئاب  ع�الج  ووس��ائ��ل 
بعض  جانب  إلى  بالعقاقير  العلاج 
الوسائل النفسية والاجتماعية التى 
والطبيب  الاكتئاب،  مريض  تساعد 
هو من يحدد الأسلوب الأمثل لعلاج 

كل حالة..
الله  وحفظك  وهداك  الله  وفقك 

من كل مكروه..

عقلى مشتت فاقد الأمل وحيران

د. داليا مختار السوسى 
استشارى الطب النفسى

إعداد:

الابنة الفاضلة
السلام عليكم 

أن����ا ف���ى ال��ح��ادى 
العمر،  من  والثلاثين 
أغلب  بخلاف  ولكن 
الناس أنا لا أخاف من 
كثير  فى  ولكن  الموت 
أتصرف  الأحيان  من 
شخصية  م��ن  بأكثر 
بدون إرادتى، وعندما 
أسأل  المرآة  فى  أنظر 
من   ... أن��ا  من  نفسى 
هل   .. ف��ي��ه��ا؟  أرى 
أم  حلما  أع��ي��ش  أن��ا 
أستطيع  ولا  كابوسا 
أشياء  وه��ن��اك  ال���رد، 
أننى  أظن  حتى  أكثر 
مرحلة  إل��ى  وص��ل��ت 
أك��ن  ولا  الإل����ح����اد 
إنسان  لأى  مشاعر 
زوجتى  فيهم  بمن 
ابنتى  عدا  ما  وأهلى 
الوحيد  ال��ش��ىء  ه��ى 
عليها  أخ��ش��ى  ال��ت��ى 
ولولاها  شىء،  أى  من 
على  أق��دم��ت  لكنت 
العلم  م��ع  الان��ت��ح��ار، 
متعدد  إن��س��ان  أننى 
يوجد  ولا  الم��واه��ب 
ش����ىء ص��ع��ب ع��ل��ىّ 
وهو  واح��دا  شيئا  إلا 
وما  أكون  ومن  أنا  من 

الغاية من حياتى.. 
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الأخ الفاضل 
السلام عليكم ورحمة الله
يُزيل  أن  تعالى  الله  نسأل 
كربك،  يكشف  وأن  همك، 
وأن يوفقك لما يحبه ويرضاه. 
من الرسالة التى أرسلتها 
تعانى  أنك  فيها  تذكر  التى 
التنفس  ف���ى  ض��ي��ق  م���ن 
وارتفاع  بصعوبة  والتنفس 
فى  وأل���م  القلب  ض��رب��ات 
الشديد  وال��خ��وف  ال��ص��در 
المعدة  فى  وآلام  الم��وت  من 
والأكتاف  الظهر  فى  وآلام 
وتنميل فى الأطراف وتنميل 
يستطع  ولم  الشفايف   فى 
الأطباء اكتشاف أى أعراض 
كل  وم��ن  عضوية  مرضية 
أنك  يتضح  الأع��راض  تلك 
وهى  هلع  نوبات  من  تعانى 
القلق  مرض  أنواع   من  نوع 

النفسى.  
ال��ه��ل��ع ه��و قلق  وم���رض 
غيره  عن  يتميّز  حاد  نفسى 
الأعراض  بشدة  الأنواع  من 
سابق  دون  فجأة  وحدوثها 
إن�����ذار، م��ع ال��ش��ع��ور ب��أن 
المريض سوف يموت فى هذه 
الحالة  تتطور  وقد  اللحظة 
التى  الم��واق��ف  تجنب  إل��ى 
الهلع،  أعراض  فيها  حدثت 
 إن حدثت فى الشارع 

ً
فمثلا

يتجنب المريض الخروج إلى 
عليه  تسيطر  حيث  الشارع، 
فكرة أن الموت سيدركه ولن 

يكون هناك منفذ له.
 والأع�����راض الأس��اس��ي��ة 

هي:

سريعة  قلب  ض��رب��ات   -
وعنيفة.

- تصبب العرق.
– ارتعاش الأطراف.

- عدم القدرة على التنفس 
بشكل طبيعى.

- إحساس بالاختناق.
- غثيان وآلام بالبطن.

- دوار وشعور بعدم توازن.
القدرة  بعدم  الشعور   -

المريض  وأن  التحكم  على 
سيفقد عقله أو يموت.

- تنميل فى الأطراف.
وحدوث  فجائية  رعشة   -

نوبات سخونة بالجسم.
الأع���راض  ه��ذه  أن  بما 
سبب  وب��دون  فجأة  تحدث 
المرضى  أغلب  ف��إن  محدد 
ي��ش��ع��رون ك��أن��ه��ا ذب��ح��ة 

صدرية.

مرض  كأى  الهلع  ومرض 
ن��ف��س��ى ي��ح��ت��اج إل���ى وق��ت 
هناك  دائما  ولكن  للعلاج 
لجأ  إذا  للعلاج  إمكانية 
المريض إلى الطبيب مبكرا  
.أما عن علاج الهلع فينقسم 

إلى: 
فهى  بالعقاقير  العلاج   -
نفس الأدوية المستخدمة فى 
وهى  الاكتئاب  مرض  علاج 
ضد  الوقت  نفس  فى  تعمل 
تساعد  وهى  الرعب  مرض 
حوالى من 75 إلى 90 % من 

مرضى الرعب 
ال��س��ل��وك��ى  ال���ع�ل�اج   - 
فى  يكون  فإنه  والم��ع��رف��ى، 
بمعرفة  النفسية  العيادات 
النفسى.  المعالج  أو  الطبيب 
ومع العلاج السليم المناسب 
فإن 9 من كل عشرة مرضى 
سوف يحصلون على الشفاء 

من المرض بإذن الله 
المتابعة  لذلك يجب عليك 
العلاجية مع الطبيب وذلك 
المرض  تطورات  مع  للتعامل 
معك  أمضت  تكون  قد  التى 
سنوات أو شهورا دون علاج، 
من  كثيرة  أن���واع  وه��ن��اك 
الأدوية لكل مرض والطبيب 
هو من يحدد الدواء المناسب 
بالدرجة  قياسا  للمريض 
مرضه،  إليها  وص��ل  التى 
أن  المريض  على  يجب  وهنا 
جيدا  الطبيب  تعليمات  يتبع 
ر أى شىء فى العلاج  ولا يغيِّ
يتماثل  تلقاء نفسه حتى  من 

للشفاء تماما.
وف���ق���ك ال���ل���ه وه����داك 

�أعانى من الهلع ال�شديد وخوف من المر�ض
السلام عليكم 

سؤالى أنى أعانى من ضيق فى التنفس والتنفس بصعوبة 
من  الشديد  والخوف  الصدر  فى  وألم  القلب  ضربات  وارتفاع 
فى  وتنميل  والأكتاف  الظهر  فى  وآلام  المعدة  فى  والآم  الموت 
درجة  فى  بارتفاع  والشعور  الشفايف  فى  وتنميل  الأطراف 
حرارة الجسم والبرودة الشديدة وضيق فى الأخلاق وأحلام 
مزعجة ، كل هذا يأتينى ليلا الساعة 11 أو 12 فى نفس الوقت 

الصداع  إلا  شىء  من  أعانى  لا  اليوم  وط��وال  أيام   6 أو   5 كل 
دون  ولكن  الأطباء  من  الكثير  إلى  وذهبت  الأوقات  بعض  فى 
والدى لأنه كان  إلى هذه الأشياء بعد وفاة  جدوى، وتعرضت 
أقرب الناس إلى قلبى وعقلى، وأعانى من ذلك من حوالى 10 
أشهر وأنا عندى عزيمة وثقة كبيرة بالله فى الشفاء لأنه هو 

الشافى..
 أريد النصح والإرشاد جزاكم الله خيرا.. 
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السلام عليكم 
الابنة الفاضلة

من الرسالة التى أرسلتِها 
أنك  فيها  ت��ذك��ري��ن  ال��ت��ى 
الآلام  وج���ود  م��ن  ت��ع��ان�ني 
ال��ج��س��م��ان��ي��ة الم��ت��ع��ددة 
أن  من  بالرغم  والمستمرة 
كانت  الفحوصات  جميع 
والقلق  وال��خ��وف  سليمة 
لمس  من  والخوف  المستمر 
الأشياء والعصبية الشديدة.

اب���ن���ت���ى ال���ع���زي���زة م��ا 
ت��ع��ان�ني م��ن��ه ه��و ن���وع من 
يصل  النفسى  القلق  أن��واع 
إل����ى درج�����ة ال���وس���اوس 
ال���ق���ه���ري���ة، والم���ص���اب 
يتمنى  القهرى  بالوسواس 
الأفكار  من  يتخلص  أنه  لو 
الشنيعة أو الأفعال المتكررة، 
قلقه  لشدة  يقدر  لا  ولكنه 
بسبب تلك الأفكار، والسبب 
ي��رج��ع ف��ى ذل���ك إل���ى أن 
الوسواس القهرى هو مرض 
وي��رت��ب��ط  ن��ف��س��ى  حقيقى 
باختلال  مباشرا  ارتباطا 
وتقول  الم��خ،  ف��ى  كيميائى 
قد  الم��رض  إن  ال��دراس��ات 

ينشأ فى الشخص وراثيا.
 
ٌ
نوع هرى 

َ
الق وال��وس��واس 

��ق. 
َ
��ل

َ
م��ن اض��ط��راب��ات ال��ق

وي��ك��ون ل���دى الأش��خ��اص 
صابين بالوَسواس القهرى 

ُ
الم

مزعجة  م��ت��ك��ررة  أف��ك��ار 
الأفكارُ  هذه  دعى 

ُ
ت تأتيهم. 

الشخصُ  يحاول  »وَساوِس«. 
القهرى  بالوَسواس  صابُ 

ُ
الم

نة  معيَّ أش��ي��اء  فعل  ت��ك��رارَ 
ل��ط��رد ال����وَس����اوِس ع��ن��ه. 
رة  تكرِّ

ُ
 الم

ُ
دعى هذه الأفعال

ُ
وت

ة«.  هريَّ
َ

الق »الأف��ع��ال  باسم 
الوَساوِس  على  الأمثلة  من 
 من الجراثيم، 

َ
نذكر الخوف

الباب  ت��رك  م��ن  وال��خ��وف 
الطبيعى  وم���ن  م��ف��ت��وح��اً. 
ة  هريَّ

َ
الق  

ُ
الأفعال  

َ
تكون أن 

الوَسواسين  بهذين  صلة 
َّ

المت
ه��ى ت��ك��رار غ��س��ل الأي���دى 

 
َ

والعودة دائماً إلى البيت بعد
إغلاق  من  د 

ُّ
للتأك المغادرة 

ال��وَس��اوِسُ  وتكون  الأب��واب. 
المرتبطة  ة  هريَّ

َ
الق والأفعال 

ة 
َّ

والشد التواتر   
َ

كثيرة بها 
حياة  على  أثراً  تترك  بحيث 
وبيته  عمله  ف��ى  الشخص 
وع�الق��ات��ه م��ع أص��دق��ائ��ه. 
اض��طِ��رابُ  يُعالج  لم  وإذا 
��ه��رى، فمن 

َ
ال��ق ال��وَس��واس 

الممكن أن يسيطر على حياة 
قيق 

َّ
 السببَ الد

َّ
الشخص. إن

لاض����طِ����راب ال���وَس���واس 
هرى غيرُ معروف. ويعتقد 

َ
الق

 
َ

ه يُمكن أن يكون
َّ
الباحثون أن

ن��اج��م��اً ع��ن ع���دم ت���وازن 
عن  أو  ماغ 

ِّ
الد فى  كيميائى 

ماغ. 
ِّ

وصيلات« الد
َ

خللٍ فى »ت
إلى  الاضطرابُ  هذا  يميل 
الواحدة.  العائلة  فى  ر  التكرُّ
مرحلة  فى   

ُ
الأعراض وتبدأ 

 .
ً

عادة راهَقة 
ُ
الم أو  الطفولة 

 من 
ُ

عالجة
ُ
ن الم وغالباً ما تتكوَّ

الدوائية  عالجة 
ُ
الم من  مزيج 

ة.  عالجة النفسيَّ
ُ
والم

الابنة الغالية من الضرورى 
لك عرض نفسكِ مرة أخرى 
على الطبيب النفسى لتنظيم 
يساعدك  علاجى  برنامج 
المعاناة،  التغلب على تلك  فى 
يقوم  أن  ج���دا  الم��ه��م  وم���ن 

الم��ري��ض ب��أخ��ذ ال���دواء إذا 
المختص  الطبيب  وصفه  ما 
الأدوي���ة  أن  خ��ص��وص��ا  ل���ه، 
وصلت  الحالى  ال��وق��ت  ف��ى 
ويقوم  متقدمة،  مرحلة  إلى 
م��ادة  نسبة  ب��زي��ادة  ال���دواء 
بحيث  المخ  فى  السيروتونين 
يستعيد المخ نشاطه الطبيعى 

وتزول الأفكار السلبية.
عدد  إلى  يحتاج  وال��دواء  
يبدأ  ح��ت��ى  الأس��اب��ي��ع  م��ن 
على  الإي��ج��اب��ى  بالتأثير 
المريض، وهذه هى المشكلة، 
على  المريض  أن  وخصوصا 
واليأس  أم���ره،  م��ن  عجلة 
ي���ؤث���ران فى  والإح����ب����اط 
يترك  ق��د  ل��ذل��ك  تفكيره، 
مبكرا،  ال����دواء  الم��ري��ض 
بعض  أن  الأخ��رى  والمشكلة 
يصفون  ال��ذي��ن  الأط���ب���اء 
ي��ؤدون  لا   للمريض  ال��دواء 
دورهم فى تبيان كيفية عمل 
الدواء والمدة التى يستغرقها 
يحصل  أن  ق��ب��ل  ال�����دواء 
فالذين  المطلوب.  التأثير 
الدواء  الطبيب  لهم  يصف 
عليهم أن يستمروا فى أخذه 
يقوم  حتى  أو  الشفاء  حتى 

الطبيب بقطعه.
وف���ق���ك ال���ل���ه وه����داك 
وحفظك الله من كل مكروه..

كرهت أن ألمس أى شىء
د. عماد محمد البشير

اخصائى الطب النفسى

إعداد:

السلام عليكم 
ي��ا إخ����وان.. أن��ا ع��م��رى19 
أشرح  أن  أود  القدس  من  عاما 
شهور  أرب��ع��ة  قبل  قصتى.. 
أت��ت��ن��ى ح��ال��ه غ��ري��ب��ة ج��دا 
أسفل  ووج���ع  ال��دوخ��ة  مثل 
وتقيؤ  شديد  وخ��وف  ال��رأس 
شىء،  أى  فى  التركيز  وع��دم 
وأعطانى  الطيب  إلى  ذهبت 
واس��ت��م��ررت  ل��ل��دوخ��ة  دواء  
بعد  ولكن  ذهبت،  حتى  عليه 
أسبوعين صرت أخاف من كل 
شىء،  أكثر  الم��وت  وم��ن  ش��ىء، 
صداع  من  أعانى  دائما  وكنت 
القدرة على  الرأس وعدم  فى 
زغللة  و  ش��ىء  أى  استيعاب 
ع��ي��ون ودوخ����ة ب��اس��ت��م��رار، 
وذه��ب��ت م���رات ع��دي��دة إلى 
جميع  وع��م��ل��ت  ال���دك���ت���ور 
سليمة  وك��ل��ه��ا  ال��ف��ح��وص��ات 
الآن  حتى  ولكن  الله  والحمد 
أعانى من الخوف من كل شىء 
المخدرات.  من  أخاف  وخاصة 
ويدخن  الخمر  يشرب  أخ��ى 
جربت  أن��ا  وم��رة  الممنوعات 
أعلم  لا  وبعدها  الشىء  هدا 
كرهت  ولكن  لى  حصل  م��اذا 
الشديد  الخوف  من  شىء  كل 
وكرهت البيت وكرهت أن المس 
وذهبت  البيت  ف��ى  ش��ىء  أى 
ما  ولكن  نفسانى  دكتور  إل��ى 
الآن  وحتى  شىء  أى  استفدت 
حتى  شىء  كل  من  خائفة  أنا 
شىء  أى  بأخذ  أخ��ى  ق��ام  إذا 
إرجاعه  ثم  وم��ن  البيت  من 
أفكر  دائما  لأنى  ألمسه  لا  أنا 
أن��ى س��وف أف��ق��د عقلى  ف��ى 
م��ن ه��ذه الأش��ي��اء لأن��ى مرة 
سنة.  وقبل  جربتها  واح��دة 
مع  تعبت  أن��ا  ؟؟؟  افعل  م��اذا 
كلها  الصلوات  أصلى  أنى  العلم 
من  أعانى  ولكن  الله  وأذك��ر 
فى  وأفكر  الشديدة  العصبية 
عقل  ب��دون  ...أت��ص��رف  الله 
ماذا  ومرهقه  متعبة  ودائما 

أفعل؟؟  ساعدونى  رجاء.
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 الابنة الفاضلة
السلام عليكم ورحمة الله

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

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتِها  التى  الرسالة  من 
من  ت��ع��ان�ني  أن���ك  فيها  ت��ذك��ري��ن 
وجود  عدم  بسبب  زوجية  مشاكل 
تفاهم بينك وبين زوجك مما يؤدى 
وبالتالى  الزوج  انفعال  سرعة  إلى 

أدى إلى حدوث ضيق نفسى
علاقة  ال��زواج  الحائرة:  الأخ��ت 
للبشر  تعالى  الله  شرعها  إنسانية 
ولحفظ  والسكن  والم��ودة  للتراحم 
فإنها  المحبة  يسودها  لم  وما  النوع 
لطرفى  وع��ذاب  شقاء  إلى  تنقلب 
الأسرة الرجل والمرأة وكذلك الأهل 

والأبناء 
 الله تعالى على طاعة 

ّ
ولذلك حث

طريقا  الله  وجعله  لزوجها  الزوجة 
للجنة، وكذلك حافظ الإسلام على 
حقوق الزوجة وأمر بالإحسان إليها 
الكريم  ورسولنا  فيها  الله  واتقاء 
 « القائل  هو  لأنه  نموذج  خير  كان 
خيركم  وأنا  لأهله  خيركم  خيركم 
فى  الله  »اتقوا  القائل  وهو   « لأهلى 
النساء« ، وقال أيضاً »اتقوا الله فى 

الضعيفين المرأة واليتيم » 
يجب  المشكلة  تلك  ولمناقشة 
من  الكثير  هناك  أن  أولا  نعلم  أن 
الأسباب وراء عدم التوافق والرضا 

الزوجين  بين  الزوجية   العلاقة  فى 
منها:

ووجود  العائلى  التفاهم  عدم   -
تترك  الخلاف  نقاط  من  الكثير 
بين  تقارب  محاولة  أو  نقاش  بدون 

الآراء
أسرته  على  الزوج  إنفاق  عدم   -
إما بسبب ضيق ذات اليد أو بسبب 
أموال  فى  طمعه  أو  الشديد  البخل 

زوجته.
الزوجية المستمرة )أى  - الإهانة 

إهانة الزوج لزوجته( والتجريح. 
الزوجية  الحياة  ف��إن  ول��ذل��ك 
يتصورها  التى  بالبساطة  ليست 
الحفاظ  السهل  من  وليس  البعض 
يستلزم  هذا  لأن  سلام،  فى  عليها 
للتجاوز  الطرفين  من  استعدادا 
والتفاهم  الأم��ور  من  الكثير  عن 
البعض،  بعضهما  من  والاق��ت��راب 
وعلى الزوج والزوجة أن يجلسا معا 
الأسرة  أم��ور  فى  التفاهم  لمحاولة 
مشاكل  من  يقابلهما  ما  ومواجهة 

أولا بأول.
بالبرنامج  حالتك  فى   وننصح 
وضعه  ال���ذى  ال��ت��ال��ى  ال��عال�ج��ى 
استشارى  المهدى  محمد  الدكتور 
الخلافات  لحل  النفسى  ال��ط��ب 

الزوجية:
الطرفان:  بها  يقوم  محاولات   -1
المشاعر  زح��ف  يستشعران  ح�ني 
السلبية على حياتهما يجلسان سويا 

يلقى  أن  دون  ذلك  أسباب  ليتدبرا 
وهذا  الآخ��ر.  على  المسئولية  أيهما 
الحل ينجح فى حالة نضج الطرفين 
مراجعة  بمثابة  وهو  كافيا،  نضجا 
وإعادتها  الزوجية  للعلاقة  ذاتية 
تدخل  دون  الصحيح  مسارها  إلى 

أطراف خارجية.
أحد  من  ثالث:  طرف  دخول   -2
استشارة  كليهما،  أو  الأس��رت�ني 
عائلى.  أو  زواج��ى  ع�الج  زواج��ي��ه، 
يصبح  ال��ث��ال��ث  ال��ط��رف  ودخ���ول 
عناد  أو  إص��رار  حالة  فى  ضروريا 
وفى  كليهما،  أو  ال��ط��رف�ني  أح��د 
يستدعى  بما  المشكلة  تفاقم  حالة 
التناغم  لاستعادة  خارجية  جهودا 
إح��داث  بعد  الزوجية  الحياة  فى 
من  الطرفين  مواقف  فى  تغييرات 
ضمانات  أو  ضغط  أو  إقناع  خلال 
خارجية تضمن عدم انتهاك طرف 

لحقوق الآخر.
الصراع:  حل  مهارات  م 

ُّ
تعل  -3

أوجه  من  تخلو  لا  عموما  فالحياة 
تجاوز  ف��ى  نفشل  وح�ني  خ�ل�اف، 
إلى  الوقت  مع  تتحول  الخلافات 
نتعلم  أن  نحتاج  ولهذا  صراعات، 
حل  كيفية  ف��ى  أساسية  م��ه��ارات 
يهدد  لا  حتى  ينشأ  حين  ال��ص��راع 
المهارات  وهذه  واستقرارنا،  حياتنا 
ودورات  ق��راءات  خلال  من  تعلم 

ُ
ت

متخصصة ومبسطة.
شرطية  ارت��ب��اط��ات  تكوين   -4

بين  العلاقة  تحسين  بهدف  جديدة 
البيئة  فى  تغييرات  مثل:  الزوجين 
ينتقلا من مكان  بهما، كأن  المحيطة 
لآخر أكثر راحة وبعيدا عن تدخلات 
الضغوط  تخفيف   – الأكبر  العائلة 
ضغوط  أو  الاجتماعية  أو  الم��ادي��ة 
لهما  تسمح  زوجية  رحلات   – العمل 
بقضاء أوقات سعيدة كالتى اعتاداها 

وسعدا بها فى فترة الخطوبة.
 – )ال��ل��ه  الثلاثية  العلاقة   -5
ف من حدة 

ِّ
الزوج – الزوجة(، تخف

ئ النفس للتسامح.  الصراع وتهيِّ
6- ترشيد لغة الخلاف فى حالة 
بتجنب  وذلك  واستمراره:  حتميته 
أو  الجارحة  العبارات  استخدام 

التهديد أو كشف الأسرار الزوجية.
الأب��ن��اء  اس��ت��خ��دام  تجنب   -7
أو  الذراع  للى  الصراع  فى  كأدوات 

الضغط على الطرف الآخر.
العائلية  للتدخلات  التنبه   -8
الم��ص��ل��ح��ة  ذات  أو  ��زة  الم��ت��ح��يِّ
فى  الشعورية(  غير  أو  )الشعورية 

الانفصال.
والاكتشاف  ال��رؤي��ة  إع���ادة   -9
الأحكام  عن  بعيدا  الآخر  للطرف 
المسبقة والاتهامات سابقة التجهيز. 
اللوم  أو  الانتقاد  عن  الكف   -10
عاطفة  أى  يقتلان  فهما  المتبادل، 

جميلة.
الله  وحفظك  وهداك  الله  وفقك 

من كل مكروه..

السلام عليكم 
وأنا  حب  عن  وتزوجت  سنوات،  عشر  منذ  متزوجة  أنا 
أدرس وكنت أحلم بدعم زوجى، فلما تعرفنا كان متفهما فى 
كل شىء، ولكن بعد الزواج لم أعد أعرفه . له طرق تجعلنى 
اتخذ قرارات خاطئة ، وله صفة أنه يريدنى أن أوافقه الرأى 
يبدأ  وكلما  صواب،  على  أو  خطأ  عن  إما  أعترض  ولا  دائما 
النقاش يبدأ فى الصراخ  لكى لا أستطيع أن أناقشه وأخافه. 
لكن لم أستطع أن أتحمل ولولا أطفالى لكنت افترقت عنه 
فماذا أفعل ... أنا اختصرت المشكلة والله قلبى يتألم وضاق 

صدرى يا  دكتور ساعدنى أرجوك..

لا أستطيع التفاهم 
مع زوجى
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د. محمود أبو العزائم
مستشار الطب النفسى
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 الأخ الفاضل
السلام عليكم ورحمة الله

من الرسالة التى أرسلتها التى تذكر 
وحب  الانطواء  من  تعانى  أنك  فيها 
والفشل  بالخوف  والشعور  العزلة 
وجود  مع  العمل  على  القدرة  وع��دم 
خصوصا  صعبة  اقتصادية  ظ��روف 

بعد وفاة الوالد 
أخى الفاضل إذا أردنا أن نعرف ما 
هو الفشل فعلينا أولا أن نعرف ما هو 
النجاح لأنهما متناقضان وتعريفيهما 
مع  منهما  واح��د  لكل  عكسية  ص��ور 
الآخر. فالفشل يتناسب تناسبا عكسيا 
مع النجاح. فالنجاح موجود فى حياتنا 
اليومية ونعيشه كل يوم بل عدة مرات 
فى اليوم وكذلك الفشل والنجاح أشبه 

بالتوفيق والفشل بعدم التوفيق. 
تقول:  معادلة  ناتج  ه��و  وال��ن��ج��اح 
التوفيق مع الجد والاجتهاد = النجاح، 
تقصيرنا  من  ناتج  فهو  الفشل  أم��ا 
لتحقيقه،  حقه  النجاح  إعطاء  وعدم 
على  الفشل  جبة  نرمى  طالما  ولكننا 
منصة الحظ والظروف والحقيقة كل 
هذا نسلى به أنفسنا ونغطى به عيوبنا 
فى التقصير وعدم الإخلاص للنجاح 

وتحقيقه.
والفشل لابد أن يقابل كل إنسان فى 
حياته فى أى مجال فهل أنت تحقق كل 
شىء تسعى له من أول مرة مهما يكن 
يتحقق  قد  الله  شاء  إن  الشىء  هذا 
بلا  أيضا  الله  بمشيئة  يتحقق  لا  وقد 
طريق  هو  الفشل  أن  ننسى  ولن  شك، 
ويفشل  يفشل  من  فهناك  النجاح، 
ويضع فى ذهنه أن الشىء الذى أمامه 
معقد وقد تعقد منه ولكنه خطأ لأنه لم 
يحاول أن يعطى النجاح حقه ليحققه. 
لديه  النجاح  دواف��ع  سيجد  أن��ه  كما 
للإبداع  به  ي��ؤدى  مما  آخر  شىء  فى 

وتحقيق أعظم نجاح.
وليس من العيب أن يفشل الشخص 
عدة  فى  ولربما  له  محاولة  أول  فى 
ولكن  يحاول،  أن��ه  دام  ما  محاولات 
الفشل  فى  الشخص  يستمر  أن  العيب 
يحاول  أن  لابد  بل  بالفشل.  م 

ِّ
يسل أو 

لأن  ليحققه  حقه  النجاح  يعطى  أن 
شىء  بأنه  والظن  بالفشل  التسليم 
له  ليس  تحقيقه  تستطيع  لا  معقد 

والعمل  ب��ال��ج��د  ش���ىء  ف��ك��ل  ص��ح��ة 
حساب  أروع  وم��ا  يسهل.  وال��ب��ح��ث 
النجاح  ففى  الحالين،  كلا  فى  النفس 
تحقق،  ما  على  والحمد  الرضا  يكون 

ودافع لتحقيق الكثير.
أما فى حالة الفشل إن حصل حساب 
الفشل فى هذا  للنفس فقد أقفل باب 
النتيجة  لأن  النفس  بحساب  المجال 
على  والأسف  فات  ما  على  الندم  هى 
واكتشاف  ال��ن��ج��اح  نحو  التقصير 
أس��ب��اب ال��ف��ش��ل وم��ع��رف��ة أس��ب��اب 
ال��ن��ج��اح، وم��ن الم��ؤك��د س��وف يقوم 
من  والتخلص  بمعالجتها  الشخص 
للحماس  داف��ع  وه��ذا  الفشل  رواس��ب 
النجاح  نحو  ال��ح��ي��اة  عجلة  ل��دف��ع 

وإعطائه حقه لتحقيقه.
أخى الفاضل من الواضح أيضا من 
رسالتك أن شخصيتك قلقة ومتوترة، 
وربما  المزاج،  عسر  من  شىء  ولديك 
ألا  وأرج���و  أي��ض��اً،  الم���زاج  ف��ى  تقلب 
صفة  فهى  المسميات،  لهذه  تنزعج 
من صفات الشخصية التى يتميّز بها 
تزعج  قد  حقيقة  وهى  الناس،  بعض 
الإنسان، ولكن لا نقول إنها كلها سيئة، 
فالقلق طاقة يمكن أن نوجهها من أجل 
الإنتاج والدافعية. وعسر المزاج هو نوع 
أقل حدة من الاكتئاب وهو عبارة عن 
لمدد  مستمرة  مزمنة  حزن  أع��راض 
الإنسان  حياة  تعيق  لا  ولكنها  طويلة 
بل تجعله لا يستطيع العمل بكفاءة ولا 
والسعادة  بالبهجة  الشعور  يستطيع 
بعسر  المريض  يعانى  وقد  الحياة،  فى 

المزاج من نوبات اكتئاب. 
فى  دائ��م��اً  تكون  أن  ل��ك  نصيحتى 
لديك  أن  تتذكر  وأن  التفاؤل،  جانب 
وأن  إيجابيات،  لديك  وأن  مقدرات 
السلبيات،  قيمة  من  ل 

ِّ
تقل أن  تحاول 

دائما  يسعى  أن  أيضاً  الإنسان  وعلى 
يكون  وأن  م��س��اره،  يصحح  أن  إل��ى 
مجتمعه.،  فى  وفاعلا   

ً
وفعّالا منتجاً 

ب هذه النصائح: وجرِّ
ب إلى الله عز وجل، فيرتاح  • التقرُّ

قلبك ويزول همك.
إلى  ت��ح��دث  م��ش��اع��رك:  • ش���ارك 
فرد  أو  ش��ري��ك،  أو  م��وث��وق،  صديق 
نفسى.  مستشار  أو  ال��ع��ائ��ل��ة،  م��ن 
الدعم  ل��ك  يقدم  أن  يستطيع  فهو 

والنصائح.
• ام����ضِ ال��وق��ت م��ع الآخ��ري��ن: 
عموما.  جيد  الاجتماعى  فالتفاعل 
مع  وقتك  تمضيتك  من  تأكد  لكن، 
الذين  مع  وليس  إيجابيين،  أشخاص 

يجعلون أعراضك أسوأ.
بها:  تستمتع  التى  الأشياء  افعل   •
تهمك  كانت  نشاطات  ف��ى  ان��خ��رط 
من  أيضا  تخف  لا  ولكن  الماضى،  فى 

تجربة أشياء جديدة.
ب��ان��ت��ظ��ام:  ال��ت��م��اري��ن  م����ارس   •
فالنشاط الجسدى قد يخفف أعراض 
أو  الركض  أو  المشى  ب  جرِّ الاكتئاب. 
أو  بالحديقة،  الاعتناء  أو  السباحة، 

القيام بمشروعات ‏تحبها.
النوم:  من  كافٍ  قدر  على  احصل   •
جداً  مهم  الليل  خلال  الجيد  فالنوم 
تواجه  كنت  إذا  مكتئبا.  تكون  حين 
ث إلى طبيبك 

ّ
مشاكل فى النوم، فتحد

بشأن ما يمكنك فعله.
المسؤوليات  من  الكثير  تتحمل  لا   •
مهام  لديك  كانت  إذا  واح��دة:  دفعة 
د 

ِّ
مها إلى مهام أصغر. حد كبيرة، فقسِّ

أهدافاً بسيطة يمكنك إنجازها.
مفيدا:  لتكون  الفرص  عن  ابحث   •
عندما  نفسك  عن  بالرضى  فتشعر 
لو  حتى  الآخرين،  مساعدة  تستطيع 

كانت مساعدتك ضئيلة.
‏إن  ‏الدهنية   3 أوميجا  ‏أحماض   •
أوميجا  بأحماض  الغنى  الغذاء  تناول 
‏قد   3 أوميجا  مكملات  تناول  أو  3‏، 
مع  الاكتئاب،  تخفيف  على  يساعد 
والواقع  أخ��رى.  صحية  فوائد  توفير 
موجودة  الصحية  ال��ده��ون  ه��ذه  أن 
المياه  سمك  مثل  معينة،  أطعمة  فى 
الكتان،  وزيت  الكتان،  وبذر  الباردة، 

والجوز.
أن  ج��داً  ل��ك  المفيد  م��ن  سيكون  ‏• 
وهذه  استرخاء،  تمارين  بعمل  تقوم 
وتوجد  ومتعددة،  كثيرة  التمارين 
توضح  بالمكتبات،  وأشرطة  كتيبات 
كيفية القيام بها بالصورة الصحيحة، 
التى  التنفس،  تمارين  أفضلها  ومن 
يستلقى الإنسان من خلالها فى مكان 
هادئ ويغمض عينيه، ثم يأخذ شهيقا 
عميقا وببطء، يعقبه بعد ذلك الزفير 
بنفس الطريقة، كما أن هنالك تمارين 
فى  يتحكم  أنه  الإنسان  فيها  يتخيل 
تسترخى.  ويجعلها  جسمه،  عضلات 
مفيدة  ذك��رت،  كما  التمارين  ه��ذه 
بالكتيبات  الاستعانة  ويمكنك  جداً، 
الأخصائيين  أح��د   أو  الأش��رط��ة  أو 

النفسيين 

ندى عادل جمال
اخصائية نفسية

إعداد:

السلام عليكم 
أنا  الفاضل  دكتورنا 
 34 العمر  من  أبلغ  شاب 
أعانى  متزوج  غير  عاما 
منذ   - وجيزة  فترة  منذ 
قبلها  ومن  عملى  تركت 
وف���اة وال����دى - ش��ع��ورا 
ب���ال���وح���دة ال��ش��دي��دة 
على  أثرت  أنها  لدرجة 
عملى وأشعر بأنى فاشل 
أن  يجب  م��ش��وارى  وأن 
ي��ن��ت��ه��ى.. أح���ب ال��ن��اس 
منهم،  ال��ت��ق��رب  وأح���ب 
معروفا  قبل  من  وكنت 
لكن  اج��ت��م��اع��ى،  أن���ى 
كل  تغيّرت  عامين  منذ  
ل��دىّ  يعد  ول��م  حياتى 
ان��دف��اع إل��ى الأم��ام كما 
أصبحت  بل  السابق  فى 
وأخاف مجابهة  انطوائيا 
أبحث  أن  وأحاول  البشر 
فشلت  لكنى  عمل  ع��ن 
وأمى  وأمى،  أنا  ...أعيش 
بطبيعة  ع��ج��وز  ام���رأة 
باكرا  تستيقظ  ال��ح��ال 
للصلاة وتنام باكرا وهى 
فى منتصف السبعينيات 
لا تقوى على السهر وأنا 
ح��اول��ت الارت��ب��اط لكن 
أقدر  لا  المادية  ظروفى 

على إعالة أمى وزوجة.
ع��اطال�   

ُّ
ب���ت  والآن 

من  أع��ان��ى  العمل  ع��ن 
ح��ب ال��ع��زل��ة وأش��ت��اق 
الماضى،  ف��ى  أعيش  ب��ل 
للأمام  التقدم  أح���اول 
لم  بالله  وأقسم  لكنى 
 أشعر 

ُّ
أع��د أق���وى، وب��ت

أنى عالة حتى على أمى 
أشعر  ما  وكثيرا  والدنيا 
والدنيا  ال��ن��اس  ك��ل  أن 
الرحيل  منى  يطلبون 
لهم  العالم  ه��ذا  وت��رك 
أق��س��م لكم  .أرش��دون��ى 
أش���ع���ر أن����ى ه���ال���ك لا 

محالة.

أشعر بأنى فاشل
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من  واح��دة  من  أكثر  من  المريض 
مرضى  وي��ص��ف  ال��ش��ك��اوى.  تلك 
وقت  يحين  عندما  أنفسهم  الأرق 
بالتوتر  ي��ش��ع��رون  ب��أن��ه��م  ال��ن��وم 
وكأن  الاكتئاب  أو  والانشغال  والقلق 
أفكارهم تتسابق، وكثيراً ما يجترون 
كمية  على  حصولهم  حول  أفكارهم 
كافية من النوم وحول وجود مشاكل 
خاصة أو حول وضعهم الصحى … 
الصباح  وفى   … الموت  حول  وحتى 
إحساسهم  من  يشكون  ما  كثيراً 

بالتعب الجسمى والعقلى..
وتعتمد الخطوات الأولى فى علاج 
الأرق على الفحص الطبى والنفسى 
الطبيب  باستشارة  أنصحك  لذلك 
حالة  ك��ل  ف��ى  ال��ع�الج  حيث.يتجه 

حسب السبب الأساسى للأرق:
ال��ن��ف��س��ى م��ع بعض  1-ال���ع�ل�اج 
فى  خاصة   .. الصغرى  المطمئنات 
استعمال  ويستحسن  القلق  حالات 
 6 عن  تزيد  لا  لم��دة  العقاقير  ه��ذه 
على  المريض  يتعود  لا  حتى  أسابيع 

العقار.
بسبب  ثانوياً  الأرق  ك��ان  2-إذا 

وجود اضطراب وجدانى فإن العلاج 
الأم��ث��ل ه��و اس��ت��خ��دام م��ض��ادات 

الاكتئاب .
نفسيا  سببا  ن��ج��د  لا  وع��ن��دم��ا 
فإننا  ل�ألرق  عقلياً  اضطراباً  أو 
الصحى  بالنوم  يسمى  ما  نستخدم 

وتستطيع تلخيصه بالآتي:
كى  لنومك  معيناً  موعداً  1-ض��ع 
يتكيّف جسمك وعقلك عليه .. وحاول 
النوم فى وقت محدد تقريباً كل ليلة.
2-ح�����اول ال��ق��ي��ام ب��ال��ت��م��اري��ن 
الرياضية التى ترهق جسمك وذلك 

قبل عدة ساعات من موعد نومك.
الطعام  من  خفيفة  وجبة  3-تناول 
الوجبات  تسبب  إذ  الم��س��اء،  ف��ى 
من  الكثير  لدى  انزعاجاً  الكبيرة 
ذلك  ويسبب  تناولها  بعد  الناس 
بعد  خصوصا  ال��ن��وم  ف��ى  صعوبة 
الكثير  تحتوى  التى  الأطعمة  تناول 

من التوابل.
معينة  ع��ادة  هناك  كانت  4-إذا 
فاستعملها  النوم  على  تساعدك 
قراءة  أن  يجدون  الناس  فبعض   …
كتاب غير مسلٍ أو مشاهدة برنامج 

كوب  ش��رب  أو  ه��ادئ  تليفزيونى 
على  يساعدهم  الساخن  اللبن  من 

النوم.
وترى  السرير  فى  ترقد  5-عندما 
م��ددا  ال��ن��وم  على  ق��ادر  غير  أن��ك 
على  واج��ل��س  منه  انهض  طويلة 
كرسى وحاول أن تقرأ أو أن تشاهد 
وليس  هادئاً  تليفزيونيا  برنامجا 

برنامجاً مليئاً بالإثارة والحركة.
6-حاول أن تنظم جو الحجرة … 
أكثر  تنم فى غرفة دافئة  ولذلك لا 
جافاً  الجو  كان  وإذا   .. ال�الزم  من 
الجو  فحاول وضع أى جهاز يرطب 
جفاف  إلى  يؤدى  الجو  جفاف  لأن 
الإزعاج  لك  يسبب  وذلك  الحلق، 

والصعوبة فى النوم.
العقاقير  استعمال  إلى  تلجأ  7-لا 
إذا  إلا  تنام  لكى  مة  المنوِّ الطبية 
استدعت حالتك ذلك. ويكون ذلك 
تحت إشراف طبيب متخصص لأن 
المنومات  استخدام  فى  الإس��راف 

يؤدى إلى الإدمان.
الله  وحفظك  وهداك  الله  وفقك 

من كل مكروه..

الابنة الفاضلة
السلام عليكم ورحمة الله

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

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتِها  التى  الرسالة  من 
عدم  من  تعانين  أنك  فيها  تذكرين 
القدرة على النوم الطبيعى والشعور 
مشاهدة  عند  الشديد  بالنعاس 
تلك  وم��ن  الصلاة   أو  التليفزيون 
من  تعانين  أن��ك  يتضح  الأع���راض 

الأرق:
تعالى  الله  يقول  العزيزة  الابنة 
منه{   

ً
أم��ن��ة النعاس  يغشيكم  }إذ 

تعالى  الله  من  أم��ن  فالنوم  إذاً   ..
نعمة  يفقد  من  فإن  ولذلك  للبشر 
من  الكثير  من  يعانى  المنتظم  النوم 

التوترات النفسية.
من  النوم  عدم  أو  الأرق  ومشكلة 
المشاكل التى تمر على الكثير منا فى 
المراحل المختلفة من الحياة … فقد 
يعانى الإنسان من عدم النوم نتيجة 
مثل  الجسمانية  الآلام  بعض  لوجود 
أو  والمرارى  الكلوى  والمغص  الصداع 
أو  التنفس  فى  صعوبة  وجود  بسبب 
للتعرض  نتيجة  أو  الشديدة   الكحة 
التى  والإص��اب��ات  الحوادث  لبعض 
تؤثر على الجسم وما يصاحب ذلك 
من  البعض  يعانى  وقد  الآلام،   من 
وجود  بسبب  النوم  ع��دم  أو  الأرق 
ب��ع��ض الم��ش��اك��ل الاج��ت��م��اع��ي��ة فى 
تزيد  وقت  فى  الأرق  ويحدث  حياته. 
إلى  الأرق  ويميل  الحياة  وطأة  فيه 
النساء  بين  شيوعاً  أكثر  يكون  أن 
أو  نفسياً  المضطربين  والأشخاص 
اجتماعياً  مناسبة  غير  مواقف  فى 
نوبات  تتكرر  وعندما   .. واقتصادياً 
من  خوف  إلى  تؤدى  قد  فإنها  الأرق 
وأكثر  بتبعاته،  وانشغال  النوم  عدم 
الشكاوى انتشاراً بين مصابى الأرق 
الدخول  صعوبة  من  الشكوى  هى 
الاستمرار  صعوبة  يليها  النوم،  فى 
المبكر  الاستيقاظ  وبعدها  النوم  فى 
يشكو  ما  ع��ادة  فإنه  ذل��ك  وم��ع   …

السلام عليكم 
لم  النهار،  قليلة وفى  لساعات  لو نمت يكون  النوم، وحتى  أستطيع  أننى لا   أنا عمرى 17سنة ومشكلتى 
أنام  أن  )يجب  هى  دوما  فيها  أفكر  التى  مشكلتى  أصبحت  لكن  كثيرا  شىء  فى  أفكر  لا  لأننى  السبب  أعرف 
اليوم....( وأيضا أشعر بالنعاس الشديد عند مشاهدتى لتلفاز أو عند الصلاة لكن عند خلودى للفراش ينتهى 

النعاس فهل يمكننى شراب دواء الأعصاب، أو ما هو الحل؟

لا أستطيع النوم ماذا أفعل ؟
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الابن الفاضل 
السلام عليكم ورحمة الله

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

فيها  التى تذكر  أرسلتها  التى  الرسالة  من 
حدوث  احتمال  من  الخوف  من  تعانى  أنك 
مرض الإيدز عندك بالرغم من أن التحاليل 
كما   ، مرضية  أع��راض  أى  وج��ود  تثبت  لم 
ذكرت أنك كنت ومازلت تعانى من الوساوس 

المرضية وتطلب النصيحة فى مشكلتك
بالفعل يابنى إنك تعانى من القلق النفسى 
الذى قد يصل إلى درجة الوساوس القهرية، 
أحيانا  المصاب  فيه  يشعر  النفسى  والقلق 
بالخوف الشديد من شىء محدد وهو شعور 
عند  به  التحكم  يصعب  وشديد  حاد  بخوف 
التعرض لموقف أو خوف من شىء ما )منظر 
الدم – نوع من الحشرات – الإبر( التى تعتبر 

غير مؤذية فى الحالات العادية.
وهؤلاء الأشخاص مدركون أن مخاوفهم لا 
ومبالغ  المفروض  عن  زائدة  وهى  لها  أساس 
على  السيطرة  يستطيعون  لا  ولكنهم  فيها 

الشعور بالخوف الداهم الذى ينتابهم.
أفكار  تردد  وهو  القهرى  الوسواس  أن  كما 
بصورة  المريض  ذه��ن  على  منطقية  غير 
مزعجة له نفسه، لأنه يدرك أنها غير سليمة 
ولكنها تثير فى نفسه قلقا شديدا يدعوه فى 
أغلب الأحيان للقيام بأفعال بصورة متكررة 
ولكنها  الأفكار  هذه  من  التخلص  أمل  على 
فى  المريض  يدخل  مما  بداخله  تتردد  تظل 

حلقة مفرغة من وساوس فكرية.
ولكى تكون الفكرة قريبة من القارئ فلنأخذ 
هنا  كمثال.  بالمرض  الإصابة  وساوس  فكرة 
تسيطر على المريض فكرة الإصابة بالعدوى 
نفسيا  وقلقا  شديدا  انزعاجا  له  يسبب  مما 
وعمل  الجسم  فحص  إلى  يدعوه  مما  حادا 
التحاليل عدة مرات بأسلوب معّني ومتكرر، 
ولكن فى كل مرة يفحص نفسه فيها لايزال 
وتسيطر  مازال مريضا  جسمه  بأن  يشعر 
المريض  ذه��ن  على  العدوى  التقاط  فكرة 

التحاليل مرة ثانية وثالثة  مما يجعله يجرى 
ورابعة … وهكذا.

المريض  أن  الاع��ت��ب��ار  ف��ى  الأخ��ذ  ويجب 
ولكنه  الفكرة  هذه  صحة  بعدم  يشعر  نفسه 
فيها  التفكير  من  نفسه  يمنع  أن  يستطيع  لا 
من  ل 

ِّ
يقل ش��ىء  بعمل  والقيام  بها  والتأثر 

شأنها.
يعانيها  التى  المعاناة  مدى  الملاحظ  ومن 
مريض الوسواس القهرى ومدى تدخل هذه 
إنها  حيث  اليومية.  حياته  سير  فى  الأفكار 
الحياة  فى  الاشتراك  وعن  عمله  عن  تعطله 

الاجتماعية أو العملية.
لأقرب  الذهاب  بضرورة  أنصحك  لذلك 
الأكثر  الوسيلتان  تعتبر  حيث  نفسى  طبيب 
القهرى  الوسواس  حالات  علاج  فى  فعالية 
هى العلاج بالأدوية والعلاج السلوكى. وعادة 
ما يكون العلاج فى أعلى درجات فعاليته إذا 

تم الجمع بين العلاجين.
علاج  الم��ري��ض  على  ج��دا  الصعب  وم��ن 
نفسه، وخصوصا أن العلاج السلوكى يحتاج 
إلى مواجهة المرض، وقد لا يعرف مدى شدة 
الألم الذى يصيب المريض بمرض الوسواس 
ولكن  به،  المصاب  الشخص  سوى  القهرى 
هذا الألم لا يمكن الهروب منه، لذلك أقول 
لن  المرض  إن  القهرى  بالوسواس  للمريض 
كان  وإن  فالعلاج  للوقت،  ��رِك 

ُ
ت إن  يختفى 

الزمن  من  مدة  بعد  ولكنه  البداية  فى  مؤلما 
وتقلق  تزعج  التى  الأفكار  وهذه  سيذهب، 
حتى  تدريجيا،  وتضعف  ستزول  المريض 

تصبح بلا قيمة.
بأخذ  المريض  يقوم  أن  ج��دا  المهم  وم��ن 
له،  المختص  الطبيب  وصفه  ما  إذا  ال��دواء 
الحالى  ال��وق��ت  ف��ى  الأدوي���ة  أن  خصوصا 
الدواء  ويقوم  متقدمة،  مرحلة  إلى  وصلت 
المخ  فى  السيروتونين  م��ادة  نسبة  بزيادة 
وتزول  الطبيعى  نشاطه  المخ  يستعيد  بحيث 

الأفكار السلبية.
كل  من  الله  وحفظك  وه��داك  الله  وفقك 

مكروه..

عندى وسواس 
الإصابة بالايدز مختار عبد الغنى

أخصائى اجتماعى

إعداد:

السلام عليكم 
.. مرة جرنى  أنا عندى سؤال عن الإيدز 
الحشيش  مخدر  تدخين  إلى  السوء  رف��اق 

وندمت على ذلك كثيرا
كان  أدخنها  أن  وقبل  سنة   17 عمرى 
الم��خ��درات،  فى  الإي��دز  من  وس��واس  عندى 
الفيروس  ع��ن  ش��ىء  أى  أع��رف  أك��ن  ول��م 
ص��داع،  تدخينها  من  يومين  بعد  فأتانى 
لأننا  المطر  علىّ  صبّ  بأسبوع  بعدها  لكن 
فى  ب��ارد  الشتاء  وفصل  الشتاء  فصل  فى 
شفيت  بعدها  بالأنفلونزا  فمرضت  الجزائر 
لكن من القلق والوسواس وبحثت عن الإيدز 
عند  من  لى  انتقل  الفيروس  أن  فظننت 
العصبى مع إسهال  بالقولون  الحلق فأصبت 
لأغلب  تعرضت  لأنى  به  أصبت  إنى  وقلت 
الأعراض، وبعد مرور شهر من الخوف والقلق 
فتبت  المرض  بهذا  يبلونى  بألا  لله  والدعاء 
ثم  الكريم  القرآن  أق��رأ  وب��دأت  الله  إل��ى 
بتحليل  وقمت  التحاليل  مركز  إلى  ذهبت 
والحمد  الإي��دز  من  سليم  أنى  ووج��ت  عام 
بعد  لكن  الأع��راض،  اختفت جميع  ثم  لله 
فشعرت  الإنترنت  مقهى  إلى  ذهبت  يومين 
بوخز أسفل ظهرى فظننت أن الرجل الذى 
ورائى وخزنى لكن لم أتكلم ثم ذهبت إلى 
لكن  دم  هناك  كان  إذا  لأرى  مسرعا  البيت 
عن  الإنترنت  فى  بحثت  تم  شيئا،  أجد  لم 
وخز كوخز الإبر فوجدت أيضا أنها تأتى مع 
الأعراض  هده  أتتنى  يوم  بعد  ولكن  حكة، 
وازداد عندى حب  الحكة  ويأتينى وخز مع 
الشباب  حب  عندى  أن  العلم  مع  الشباب 
من قبل وتأتينى هده الأعراض فقط عند 
البارحة حصلت  لكن  فيها  والتفكير  التوتر 
حدوث  مع  والعضلات  المفاصل  فى  آلام  لى 
ب��رودة  م��ع  والجسم  القدمين  ف��ى  رعشة 
الأطراف مند فترة ومازلت أقرأ عن أعراض 
يوميا  رقبتى  وأفحص  منها  وخوفى  الإيدز 
وأشعر  الليمفاوية  الغدد  انتفاخ  من  خوفا 
والله  بها  انشغالى  مند  قليلا  انتفخت  بأنها 
تؤلمنى  لكنها لا  الوسواس فقط  أنه  أو  أعلم 
وسأعيد  تؤلمنى  رقبتى  أن  أشعر  ولا  أب��دا 
التحاليل بعد مرور 4 أشهر للتأكد من أنه لا 

يوجد شىء.
من  ينفد  صبرى  وي��ك��اد  ش��ه��ران   بقى 
 و  دكتور،  يا  ...فانصحنى  والقلق  الخوف 

شكراً..
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عظيمة ومهمة ومتميزة(.
تكون  منظمة:  غير  أوه��ام   -
وغير  منظمة  غ��ي��ر  الأف��ك��ار 
وينقصها  مقنعة  وغير  مرتبة 
الم��ن��ط��ق وال��ت��راب��ط ك��أوه��ام 
 
ً
وضلالات الفصام العقلى مثلا
راعٍ أو مزارع يتوهم وجود جهاز 
بالأقمار  متصل  جسمه  ف��ى 
حركته  لم��ت��اب��ع��ة  ال��ص��ن��اع��ي��ة 

والتجسس عليه.
والشك المرضى يمكن علاجه 
للذهان  الم��ض��ادة  بالعقاقير 
وهذه العقاقير لا تسبب الإدمان 
والمستحضرات  ال��ت��ع��ود،  أو 
العواقب  مأمونة  منها  الحديثة 
جانبية  أض��رار  أى  لها  وليس 
المهم  ولكن  الطويل،  المدى  على 
أن يقتنع المريض بأن يذهب إلى 

الطبيب النفسى.

الأخت الفاضلة
السلام عليكم ورحمة الله

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

يوفقك لما يحبه ويرضاه. 
أرسلتِها  التى  الرسالة  من 
زوجة  أن  فيها  تذكرين  التى 
مشكلة  م���ن  ت��ع��ان��ى  أخ��ي��ك 
الشعور  عدم  عن  عبارة  نفسية 
بالأمان وأن الطبيب وصف لها 
زيادة  إلى  أدت  أدوية  مجموعة 
الشهية وتسألين عن تأثير تلك 

الأدوية على حدوث الحمل. 
الأدوية  عن  السائلة  الأخت 
لزوجة  الطبيب  وصفها  التى 
المريضة  أن  يتضح  أخ��ي��ك 
الاضطراب  مرض  من  تعانى 
الاضطراب  ومرض  الذهانى 
الذهانى يعانى فيه المريض من 
محتوى  فى  اض��ط��راب  وج��ود 
مستوى  إلى  يصل  قد  التفكير 
)الضلالات(،   المرضى  الشك 
وال��ش��ك الم��رض��ى ل�ألوه��ام 
معتقدات  ه��و  )ال��ض�اللات( 
ولا  الواقع  مع  تتفق  لا  خاطئة 
تصحيحها  أو  تبريرها  يمكن 
عنها  ي��ت��خ��ل��ى  ولا  ب��الم��ن��ط��ق 
إلى  تقسيمها  ويمكن  المريض 

نوعين:
ومرتبة:  منظمة  أوه���ام   -
وواقعية  منطقية  الأفكار  تبدو 
لها  ومثال  تصديقها  ويمكن 
الضلالى  الاضطراب  حالات 
ك��الاع��ت��ق��اد ب��أن��ه م��راق��ب أو 
أن  أو  م��ع��دٍ  ب��م��رض  م��ص��اب 
ض�اللات  أو  ت��خ��ون��ه  زوج��ت��ه 
)شخصية  أن���ه  أى  ع��ظ��م��ة 

دواء  ك��ل  السائلة..  الأخ��ت 
محببة.  غير  جانبية  آث��ار  له 
حدوث  بمدى  الناس  ويختلف 
وكذلك  الجانبية.  الآث��ار  هذه 
لم��ض��ادات  بالنسبة  ال��ح��ال 
الذهان(.  )مضادات  الفصام 
هائل  بشكل  تطور  العلم  لكن 
الماضية،  سنوات  العشر  خلال 
ح��ي��ث وص���ل إل���ى أن����واع من 
آثارا  وأقل  فعالية  أكثر  الأدوية 
علاج  إلى  توصل  كما  جانبية، 
مريض  ولأن  الآث�����ار.  ل��ه��ذه 
الفصام يلزمه أن يأخذ مضاد 
أن  فيجب  طويلة  لمدد  الذهان 
ح له جميع الآثار الجانبية 

ّ
يوض

لما  بالنصائح  وت��زوي��ده  لها. 
يجب أن يفعله عند حدوث هذه 

الآثار. 
وم����ن ض��م��ن الأع�����راض 

المضادة  للعقاقير  الجانبية 
للذهان 

· كثرة النوم والخمول.
وتشنجها  العضلات  شد   ·

ورجفة فى اليد.
· الدوخة خاصة عند الوقوف 

بشكل مفاجئ.
· زيادة الشهية والوزن.

· نقص الرغبة الجنسية.
البرولاكتين  هرمون  زيادة   ·
الحليب  خروج  إلى  يؤدى  الذى 
من الثدى وعدم انتظام الدورة 
الى  ي��ؤدى  قد  مما  غيابها  أو 

تأخر حدوث الحمل.
يستطيع  الأعراض  تلك  وكل 
عليها  التغلب  النفسى  الطبيب 
تعديل  ب��واس��ط��ة  ال��ل��ه  ب���إذن 
واستخدام  الدوائية  الجرعات 

البدائل الدوائية المناسبة.

تصرفات زوجة أخى مربكة ولا تشعر بالأمان
السلام عليكم 

لو سمحتم عندى مشكلة زوجة أخى تعانى من مشكلة نفسية كبيرة وذهبت للطبيب وأعطاها مجموعة 
إنها لم  إذا كانت هذه الأدوية تؤثر عليها حيث  أنى لا أعرف  الثمن ولكن الأهم  من الأدوية معينة غالية 
تنجب حتى الآن وأيضا من الملاحظ أنها لا تطيق بيتنا وتقول إنها لا تشعر بالأمان معنا وتذهب إلى بيت 
والدها وأيضا لاحظنا أن شهيتها مفتوحة غير العادة وأنا قلقة جدا حتى هذا الدواء يوثر على حالات الحمل 

..risperdal حيث إنها ليست حاملا لحد الآن والدواء الذى تتعاطاه هو  كوجينتول و
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الأخت الفاضلة
السلام عليكم 

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

يحبه ويرضاه. 
التى  أرسلتِها  التى  الرسالة  من 
كتمة  من  تعانين  أنك  فيها  تذكرين 
القلب  على  وضيق  وألم  الصدر،  فى 
والشعور  القلب  نبضات  فى  وضعف 
وتنميل  ال���رأس  ف��ى  غريبة  ب���آلام 

وخدران فى الرأس وضغط شديد. 
الأخ���ت ال��ف��اض��ل��ة م��ن ك��ل تلك 
من  تعانين  بأنك  يتضح  الأع��راض 
منا  ال��ن��ف��س��ى، وك��ل  القلق  م��رض 
فترة  فى  القلق  من  بدرجة  يشعر 
فترات  ولكنها  الحياة  فترات  من 
عابرة أما إذا كان الإحساس بالقلق 
وبصورة  متقاربة،  أحيان  فى  يتكرر 
إلى  حقيقى،  سبب  أى  دون  ح��ادة، 
الحياة  م��ج��رى  يعيق  أن���ه  درج���ة 
هذا  أن  فالمرجح  الطبيعى،  اليومى 
القلق  اضطراب  من  يعانى  الإنسان 
 Generalized anxiety( المتعمم 
disorder(. وهذا الاضطراب يسبب 
وشعورا  الواقعى  وغير  الزائد  القلق 
ب��ال��خ��وف وال��ق��ل��ق ي��ف��وق م��ا يمكن 
حالة  على  طبيعيا  فعل  رد  اعتباره 

معينة.
المتعمم  القلق  أع��راض  وتختلف 
حيث  من  سواء  أخرى  إلى  حالة  من 
نوعية الأعراض المختلفة أو من حيث 

حدتها، وتشمل أعراض القلق:
• الصداع

• العصبية أو التوتر
• الشعور بغصة فى الحلق

• صعوبة فى التركيز
• التعب

• الاهتياج وقلة الصبر
• الارتباك

• الإحساس بتوتر العضلات
• الأرق )صعوبة الخلود إلى النوم 

أو مشاكل فى النوم(
ق • فرط التعرُّ

• ضيق النفـس
• آلام فى البطن

• الإسهال.
سن  فى  ع��ادة،  القلق،  نوبة  وتبدأ 
أع��راض  تتطور  إذ  نسبيا،  مبكرة 
أكثر  شديد،  ببطء  المتعمم  القلق 
مما هو الحال فى اضطرابات القلق 

الأخرى. 
تأثيرات  لها  يكون  المشاعر   وهذه 
م��دم��رة ح��ي��ث ت��دم��ر ال��ع�الق��ات 
وأف��راد  الأص��دق��اء  مع  الاجتماعية 
ل 

ِّ
فتقل العمل،  فى  والزملاء  العائلة 

العامل فى عمله وتجعل  إنتاجية  من 
مرعبة  ال��ي��وم��ي��ة  ال��ح��ي��اة  ت��ج��رب��ة 
البداية. منذ  للمريض  بالنسبة 
يترددون  القلق  مرضى  فإن  ولذلك 
على الكثير من أطباء القلب والصدر 
قبل أن يذهبوا إلى الطبيب النفسى.

بالقلق  الشعور  ظل  فى  الحياة  إن 

للغاية،  صعبة  تصبح  قد  المتعمم 
علاج  فى  تساعد  وسائل  هناك  لكن 
وعلاج  دوائ��ى  ع�الج  هناك  القلق. 
يساعدا  أن  يمكنهما  للقلق  نفسى 
كما  القلق،  أعراض  من  يخففا  وأن 
يمكن للشخص الذى يعانى من القلق 
لتخفيف  مختلفة  مهارات  اكتساب 
مشكلة  وم��واج��ه��ة  القلق  أع���راض 
حياته  ممارسة  إلى  والعودة  القلق 

بشكل طبيعى.
العقاقير  بواسطة  العلاج  ويتم   
وذل��ك  للقلق  الم��ض��ادة  النفسية 
النفسى  الطبيب  إش���راف  تحت 
استعمال  يتم  ك��ذل��ك  المتخصص 
لمعالجة  بنجاح  النفسى  ال��ع�الج 
العلاج  مثل  المرضى  القلق  أعراض 
الفعل  ردود  لتغيير  ال��س��ل��وك��ى 
وسائل  باستخدام  وذلك  المرضية، 
الاسترخاء مثل التنفس من الحجاب 
الحاجز والتعرض المتدرج لما يخيف 
العلاج  استخدام  يتم  كذلك  الم��رء. 
هذا  ويساعد  الإدراك��ى  التدعيمى 
فهم  على  المرضى  العلاج  من  النوع 
يتصرفوا  حتى  تفكيرهم  أن��م��اط 
التى  الم��واق��ف  ف��ى  مختلف  بشكل 

تسبب أعراض القلق النفسى.
على  الحالة  بعرض  ننصح  ولذلك 
الطبيب النفسى حتى يستطيع وضع 

خطة علاج مناسبة لحالته..
الله  وحفظك  وه��داك  الله  وفقك 

من كل مكروه..

أحمد عبد ربه
أخصائى نفسى

إعداد:

السلام عليكم 
سنتين  م��ن��ذ   أن���ا 
آلام  م���ن  أع���ان���ى 
رأس��ى  ف��ى  غريبة 
ي��ص��ل  لا  وك����أن����ه 
الأك���س���جن�ي� إل���ى 
رأس������ى وت��ن��م��ي��ل 
الرأس  فى  وخدران 
وض����غ����ط ش��دي��د 
وك����أن����ى س���أص���اب 
كان  وه��ذا  بجلطة 
الأول  الأسبوع  منذ 
وإلى  بابنى  لحملى 
أعانى  وأن���ا  ال��ي��وم 
مع  الشىء  ه��ذا  من 
ال��ع��ل��م ل���م أت���رك 
وذهبت  إلا  طبيبا 
إل��ي��ه لأن���ى ب��دأت 
عضو  ب��ك��ل  أش��ك��و 
كتمة  جسدى،  فى 
ف���ى ال���ص���در، أل��م 
القلب  على  وضيق 
نبضات  فى  وضعف 
إلى  ذهبت  القلب. 
ك���ل الأط���ب���اء مخ 
وكلهم  وأع���ص���اب 
كلمة  على  اتفقوا 
واح�����دة ه���ى أن��ى 
إرهاق،  وهذا  سليمة 
ول��ك��ن وال���ل���ه إن��ى 
م��ري��ض��ة ورأس����ى 
فيه  ي��ق��ف  ي���ك���اد 
وأم��وت.  الأكسجين 
أف��ي��دون��ى م��ا ه��ذا 

بالله عليكم.. 

 أشعر بقلق على صحتى 
وخوفى من إصابتى بجلطة 


