
Anxiety
القــلـــق



مقدمة
القلــق هــي اســتجابة طبيعيــة  مشــاعر 
مخــاوف،  او  بضغوطــات  نشــعر  عندمــا 
ــاعر ولا  ــذه المش ــتمر ه ــا تس ــن عندم ولك
ــذ  ــرر، عندئ ــبب أو مب ــود س ــدون وج ــدأ ب ته
تتحــول هــذه المشــاعر إلــى مشــكلة أكثــر 
خطــورة. يشــعر الشــخص الــذي يعيــش 
مــع القلــق بتوتــر مســتمر ومبالــغ فيــه 
ــب  ــا يصعّ ــه، مم ــيطرة علي ــن الس ولا يمك
اليوميــة  الأنشــطة  مــع  التعامــل  عليــه 

والضغوطــات.



ما هو 
القلـــق؟

القلــق اضطراب نفســي شــائع قــد يظهر على 
شــكل من الاشــكال التالية:

• مشاعر قلق ومخاوف مستمرة
• الشعور بالعصبية أو التوتر

• تكرار ورود أفكار دخيلة أو مخاوف
• عدم الشعور بالراحة أو انفعالية

 • أعراض جسدية كالتعرق أو الارتجاف أو الدوار 
     )الدوخة( أو سرعة ضربات القلب



القلق:
ليس علامة 

ضعف
 أو شيئاً 

نخجل منه.

•  قابل للعلاج
 •  يمكــن أن يصيــب أي شــخص فــي أي وقــت )بغــض 
       النظــر عــن الجنــس أو الســن أو الجنســية أو الديــن أو 

      الوضع الاجتماعي(
•  يمكن التعافي منه



الأعراض
يمكــن أن يؤثــر القلــق علــى النــاس بطــرق مختلفــة، 

بمــا فــي ذلــك:

الأفكار: 
• لا أستطيع السيطرة على نفسي

• الناس يحكمون علي

المشاعر: 
• شعور بالتوتر 

• عصبية
• ذعر

السلوك: 
• تجنب وانسحاب

• سلوك وسواسي أو قهري 
• صعوبة الاسترخاء 

• عسر في الأوضاع الاجتماعية 
 • الاعتماد على مواد الإدمان والمهدئات 

    والمخدرات.

أعراض بدنية: 
• سرعة ضربات القلب

• هبات ساخنة أو باردة
• تعرق 
• غثيان 
• دوخة

• آلام في العضلات
• ضيق في التنفس 

• ارتجاف 
• اضطرابات في النوم

• التعب 
• عدم القدرة على التركيز

• انهزام 
• خوف



هنــاك عــدة أنــواع مــن القلق 
: منها

فــي  بالقلــق  الشــعور   – العــام  القلــق  اضطــراب 
كثيــرة  أشــياء  بشــأن  والقلــق  الأســبوع  أيــام  معظــم 

. مختلفــة

اضطــراب الوســواس القهــري – ســلوكيات وطقوس 
معينــة للتعامــل مــع الأفــكار الدخيلــة والمخــاوف. أمثلة: 
وســواس النظافــة، وســواس إعــادة الوضــوء، وســواس 

إعــادة الصــلاة.

ــد  ــدث بع اضطــراب الكــرب مــا بعــد الصدمــة – يح
ــلام  ــه الأح ــن أعراض ــً. وم ــً أليم ــخص حدث ــه الش أن يواج
المزعجــة أو ذكريــات الماضــي وتجنــب كل مــا لــه علاقــة 

بهــذا الحــدث.   

عــن  عبــارة  وهــي  هلــع،  نوبــات   – الهلــع  اضطــراب 
ــب  ــى جن ــً إل ــق جنب ــن القل ــديدة م ــة وش ــاعر مكثف مش
مــع أعــراض جســدية مثــل ضيــق فــي التنفــس وآلام فــي 

الصــدر والتعــرق المفــرط.

بالخــوف  شــعور   – )البســيط(  المحــدد  الرهــاب 
أو حالــة معينــة، وربمــا  الشــديد مــن موضــوع معيــن 
يبــذل المصــاب أقصــى جهــده لتجنــب هــذا الموضــوع أو 

الحالــة.

التعــرض  – خــوف شــديد مــن  الاجتماعــي  الرهــاب 
ــاة  ــف الحي ــي مواق ــى ف ــة، حت ــرج أو الإهان ــاد أو الح للانتق

اليوميــة.

يعانــي أشــخاص كثيــرون أعــراض قلــق مــن أكثــر مــن 
نــوع، وربمــا يعانــون معهــا أيضــً أعــراض اكتئــاب.

إذا كنــت تعانــي مــن أي مــن هــذه الأعــراض، 
فنحــن نشــجعك علــى مراجعــة طبيــب الأســرة 
ــك  ــي منطقت ــود ف ــي الموج ــز الصح ــي المرك ف

ــن. ــت ممك ــرب وق ــي أق ف



الأسباب/عوامل الخطر
 • موقف صادم أو صعب في الحياة، كفقدان غير 

     متوقع للعمل أو حادث خطير.
• استمرار المرض الجسدي أو الإعاقة.

• التعرض للإجهاد لفترات طويلة.
• عوامل وراثية/تاريخ العائلة الطبي أو تغيرات هرمونية.

• إدمان المواد المخدرة.

الوقاية
يمكــن لأي شــخص أن يجــري تغييــرات بســيطة فــي 
حياتــه للحفــاظ علــى صحتــه وعافيتــه النفســية، 

بمــا فــي ذلــك:

التغذيــة الصحيــة والحفــاظ علــى قــدر مــن 
النشــاط البدنــي.

ــة  ــع العائل ــة م ــات قوي ــى علاق ــاظ عل الحف
والأصدقــاء.

الســلوك  علــى  للحفــاظ  طــرق  تعلــم 
. بــي يجا لا ا

ــتمتع  ــي يُس ــطة الت ــت للأنش ــص وق تخصي
ــة. ــة منتظم ــرات راح ــذ فت ــا وأخ به

الحديث عن مشاعره مع شخص 
يثق به.

التنفــس  تماريــن  أو  الاســترخاء  تعلــم 
التوتــر. مــن  للتخلــص 

وطلــب  للقلــق  المبكــرة  العلامــات  إدراك 
المســاعدة.



العلاج النفسي:  
ــم  ــى تعل ــخاص عل ــاعد الأش ــات تس علاج
وممارســة  للتفكيــر،  جديــدة  طــرق 
خطــوات  واتخــاذ  إيجابيــة  ســلوكيات 
ومــن  الأعــراض.  مــع  للتعامــل  فعالــة 
باســتخدام  القلــق  علاجــات  أشــهر 
أســلوب التحــدث هــو العــلاج المعرفــي 

. كي لســلو ا

الدواء: 
فــي بعــض الحــالات، يصــف طبيب الأســرة 
دواء يســاعد الشــخص فــي التعامــل مــع 
القلــق ، كمــا قــد يقــوم الطبيــب بتوجيــه 

الشــخص لجلســات العــلاج النفســي.

العلاج
يســتفيد معظــم الأشــخاص مــن مزيــج مــن الطــرق 

العلاجيــة بمــا فــي ذلــك:

تعديل نمط الحياة:

يســاعد  صحــي  حيــاة  نمــط  تبنــي 
القلــق. مــن  التعافــي  علــى  الشــخص 



كيــف يمكــن لطبيب الأســرة 
أن يساعدك؟

كيف يمكن مساعدة 
شخص يعاني من القلق:

إن أطبــاء الأســــرة فــي مركــزك الصحــي  
وتقـــــــديم  لمســــاعدتك  متواجـــدون 
ــر  ــزم الأمـ ــك إذا لــ ــك وإحالت ــم ل الدعـــــ
إلى طبيـــــــب أو أخـصائــــــي نفـســـــــي. 

اطلــــب المساعــــدة بأســــرع ما يمكن.

 •  إظهــار اهتمامــك بهــذا الشــخص مــن خــلال الاســتماع 
      إلى ما يشعر به، دون إصدار أحكام.

•  تقديم الدعم العاطفي له وتشجيعه.
ــرة  ــب الأس ــن طبي ــورة م ــب المش ــى طل ــجيعه عل  •  تش

      في مركزه الصحي في أقرب وقت ممكن.





تقــوم مؤسســة الرعايــة الصحيــة الأوليــة 
بــدوراً هامــً فــي تحســين صحــة وعافيــة المواطنيــن 
والمقيميــن فــي دولــة قطــر. وتكــرس المؤسســة 
ــاس  ــاملة للن ــة الش ــة الصحي ــم الرعاي ــها لتقدي نفس
ــاملة  ــتمرة وش ــة مس ــة صحي ــر رعاي ــلال توفي ــن خ م

ــاس. ــار والأجن ــع الأعم ــن جمي ــرة م ــرد والأس للف

لــك  شــريك  الأوليــة  الصحيــة  الرعايــة  مؤسســة 
بصحتــك. للعنايــة  ومســاعدتك  لإرشــادك 
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