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 نوبات القلق والذعر
ذلك أسبابهما المحتملة وك�ف�ة الحصول ع� العلاج والدعم. وتقدم نصائح �ساعد بها   فـيوضح معىض ن��ات القلق والذعر، بما ت

 نفسك، و�رشادات لأصدقائك وأ�تك. 
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 ما هو القلق؟ 
ا نحو أمور وش�كة الحدوث أو نظن أنها ر�ما تحدث    –القلق شعور �صيبنا إن أحسسنا بضيق أو توتر أو خوف   وخصوص�

 المستقبل.  فـي

�ة طب�ع�ة تصدر كلما شعرنا بوجود تهد�د. وقد �صيبنا    مشاعرنا وأحاس�سنا البدن�ة.  وفـي أفكارنا   فـيوالقلق استجابة ��ش

. فأشعر بالتوتر والشك  فـي"أما أنا، فشعوري بالقلق كأن كل من  ي ، ل�سخروا مىض   فـيالدن�ا ينتظرون أن أتع�� وأخ�ئ
ا".  ي قدم�

ي التال�ة؛ هل أتراجع عنها أم الأفضل أن أخطوها وأم�ض
 خطويت

ا. والشائع أن �شعر ببعض القلق حينما نتعامل مع أحداث أو  ا إذا كان   وأ��� الناس �شعرون بالقلق أح�ان� ات مجهدة، وخصوص� تغي�ي
ا.  ها الشد�د ع� ح�اتنا ممكن�  تأث�ي

 

 ما معىض الاستجابة "بال�ر أو الفر أو الجمود"؟ 
استطاع الإ�سان، كسائر الحيوانات، أن يبتكر وسائل �حت�ي بها من الخطر. فإذا أصابنا شعور بوجود تهد�د، تفاعلت أجسامنا  

ول، �ساعدنا  ض ض وال�ورت�ي  التغلب ع� هذا الشعور. وهذە الهرمونات:  فـيمع هذا الشعور ب�فراز هرمونات معينة، كالأدر�نالني
 

 ه، لنت�ف ��عة. ت��د من شعورنا بال�قظة والتنب •
ا إل�ه.  إلـى��ع نبضات القلب، ل�ضخ الدم ��عة  •  أشد الأعضاء احت�اج�

 
خاء. وهذا ما �جعلنا نصاب   وما أن �شعر بزوال الخطر أو التهد�د، تفرز أجسامنا هرمونات أخرى �ساعد عضلاتنا ع� الاس�ت

 بالرعشة. 
 

ا، ولا سلطان لنا عليها.  فـيوتحدث  – مود" العادة باستجابة "ال�ر أو الفر أو الج فـيوُ�عرف هذا   أجسادنا تلقائ��
 

  . ي انطباع خا�ئ ي أو أن يؤخذ عىض ي الذعر أو أن أشعر بأنهم يراقبونىض ل، أخاف أن �صيبىض ض ي من الم�ض "ما أصعب خرو�ب
ي الانطباعات الخاطئة."  ء ره�ب. أحتاج مساعدة، وأخ�ش أن تؤخذ عىض ي

 �ش

 صحتك العقل�ة؟ مىت �كون القلق مشكلة تؤثر ع�  
ر ع� قدرتك ع� ع�ش ح�اتك كما ت��د. ع� سب�ل المثال، قد �صبح    إلـىقد يتحول القلق 

ّ
مشكلة تؤثر ع� صحتك العقل�ة إذا أث

 مشكلة إذا: 

ة ط��لة  •  اشتد شعورك بالقلق أو استمر لف�ت
 لم تتناسب مخاوفك أو قلقك مع الموقف الذي تواجهه  •
ي تجعلك �شعر  •  بالقلق  تجنبت المواقف الىت
 شعرت بضيق شد�د �سبب مخاوفك أو كان من الصعب أن �س�طر عليها  •
 أصابتك أعراض القلق بانتظام، بما فيها ن��ات الهلع  •
 ممارسة ح�اتك اليوم�ة أو فعل ما �سعدك.  فـي وجدت صع��ة  •

 

ي منها مع معاي�ي طب�ة معينة، فقد �شخص حالتك بأنها اضطرابات
ي تعايض ا من   و�ذا توافقت الأعراض الىت ي أ�ض�

قلق معينة. ور�ما تعايض
 مشا�ل القلق دون �شخ�ص محدد. 
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جزء من الثان�ة تظن فجأة أنك ستقع؛ هل وجدت   وفـي "أتعرف هذا الشعور عندما تتأرجح ع� أرجل مقعدك الخلف�ة 
وتخ�ل  صدرك لساعات/أ�ام،  فـي جزء من الثان�ة و�ستقر  فـي صدرك؟ تخ�ل أن يتجمد هذا الشعور  فـيهذا الشعور 

ا".  ا، وقد لا تعرف حىت السبب أح�ان�  معه شعورك بالرهبة أ�ض�

 ما �ي اضطرابات القلق؟ 
�صيبنا الشعور بالقلق بكث�ي من الطرق المختلفة. وهناك معاي�ي معينة للتشخ�ص، إذا توافق معها شعورك بالقلق، فقد �شخص  

 الطب�ب حالتك بأنها اضطرابات قلق. 

 بات شاع �شخ�صها ع� أنها اضطرابات قلق: وف�ما ��ي أنواع من الاضطرا 

ح�اتك اليوم�ة تكون منتظمة    فـيوجود مخاوف من أش�اء عد�دة ومختلفة  إلـى�ش�ي   – ) GADاضطراب القلق العام (  •
ا،   ة جد� أو �صعب التحكم فيها. و�سبب تن�ع أعراض القلق المحتملة وتعددها، قد ُ�عمم هذا التشخ�ص ع� حالات كث�ي

ك.  ي يواجهها غ�ي ا عن المشكلات الىت ي تواجهها �سبب اضطراب القلق العام قد تختلف تمام� ي أن المشكلات الىت  ما �عىض
ي من خوف شد�د أو قلق ناتج عن مواقف اجتماع�ة معينة    – �ي اضطراب القلق الاجتما  •

ي هذا التشخ�ص أنك تعايض �عىض
ا باسم الرهاب   إلـى(كالحفلات أو أما�ن العمل أو مواقف يوم�ة تضطر فيها  الحد�ث مع شخص آخر). وُ�عرف أ�ض�

. لم��د من المعلومات، راجع قسم أنواع الرهاب.   الاجتما�ي
ي الإصابة باضطراب    – اضطراب الذعر  • ي حدوث ن��ات ذعر منتظمة أو متكررة دون سبب أو محفز واضح. وقد تعىض �عىض

 الذعر أن ينتابك خوف مستمر من التعرض لن��ة ذعر أخرى، لدرجة أن هذا الخوف نفسه قد �صيبك بن��ات ذعر. 
) أو  –  الرهاب •

ً
ل مث� ض ض (كالخروج من الم�ض ).    خوف شد�د أو قلق ناجم عن موقف معني

ً
ض (كالعنا�ب مث�  كائن معني

ص به حالتك إذا تعرضت لمشا�ل القلق بعد حادث مؤلم. قد   –  )PTSDاضطرابات الإجهاد بعد الإصابة (  • قد ُ�شخَّ
ي أو رؤ�ة كواب�س �شعر فيها كأنك تع�ش  PTSD�شمل اضطرابات الإجهاد بعد الإصابة (

) استحضار ذك��ات من الما�ض
 وقت الأحداث المؤلمة.   فـيالذي انتابك من جد�د شعور الخوف والقلق 

ي من مشكلات القلق مع أفكار أو   –  )OCDاضطرابات الوسواس القهري (  •
ص به حالتك إذا كنت تعايض قد ُ�شخَّ

 سلوك�ات أو دوافع متكررة.  
ي من وساوس ودوافع تتعلق ب�صابتك بمرض عضوي، بما  –  القلق الص�ي  •

ذلك البحث عن الأعراض أو   فـي أن تعايض
 ).  OCDتحقق من إصابتك بها. و�رتبط باضطرابات الوسواس القهري ( ال

.   –) BDDاضطرابات �شوە الجسم (  • ي
ي من الوساوس والدوافع �سبب مظهرك البديض

 أن تعايض
ي البعض من مشا�ل القلق    –  ) المح�طة بالولادةOCDالقلق المح�ط بالولادة أو اضطرابات الوسواس القهري (  •

�عايض
ة الحمل أ  السنة الأو� بعد الولادة.   فـيو أثناء ف�ت

 

 و�بدو أنه من المستح�ل أن تهدأ  
ً

ض مستح�� ك�ي ا، لا يتوقف، ما �جعل ال�ت ا طنين� ا طنين� "وكأنه �ب من النحل �حدث طنين�
ا."  وتأخذ  نفس�

الم��د عن هذە  ول�ن من المف�د أن تعرف  – �شخ�ص حالة معينة من حالات اضطرابات القلق  فـي ور�ما لا تحتاج أو لا ترغب 
 خ�ارات الدعم المتاحة.  فـيتجار�ك مع القلق، لتفكر    فـيالتشخ�صات المختلفة لأنها �ساعدك ع� التفك�ي 

ي �مكنك الحصول عليها."  أن ال�لام من أفضل العلاجات الىت
ً

 "أعتقد فع�

 القلق ومشا�ل الصحة العقل�ة الأخرى 
ا   ا أن �كون شعورك بالقلق مصاحب� . فإن كنت  المشاعر الانتحار�ةأو  الا�تئاب، مثل لمشا�ل الصحة العقل�ة الأخرىمن الشائع جد�

ص حالتك ع� أنها "اضطرابات القلق والا ا، فقد ُ�شخَّ ي من أعراض القلق والا�تئاب ول�نك لا تعلم أيهما أ��� وضوح�
�تئاب  تعايض

 المختلطة". 

ا. وهذا جزء من المشكلة."  ي ع� ما يرام ما دمت �قظ� ا أنىض  "شعرت بتحسن. أشعر دائم�

https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/suicidal-feelings/
https://www.mind.org.uk/information-support/your-stories/i-thought-anxiety-would-be-my-biggest-challenge-i-was-wrong/
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ي  ي من اضطرابات قلق عامة وا�تئاب و�بدو أنها تصيبىض
 دورات متتابعة. وأصعبها الن��ات المفاجئة".   فـي"أعايض

 ما أعراض القلق؟ 
اته البدن�ة و  هذا القسم، وتتأثر جوانب أخرى    فـيالعقل�ة المذكورة  تختلف أعراض القلق من شخص لآخر. فقد تصيبك بعض تأث�ي

ات أخرى.   من ح�اتك بتأث�ي

 وقد تتعرض لتجارب أو صع��ات سببها القلق ولم نذكرها هنا. 

ات القلق ع� جسمك   تأث�ي
 منها: 

 معدتك   فـيشعور باضطرابات  •
 شعور بالدوخة أو الدوار  •
 تنم�ل كوخز الإبر  •
 الجلوس شعور بالأرق أو عدم القدرة ع�  •
 صداع، ألم بالظهر أو أوجاع وآلام أخرى  •
 التنفس  فـي�عة  •
�ات القلب  •  عدم انتظام النبض أو �عة �ض
 التعرق أو الهبات الحارة  •
 مشكلات النوم  •
ا  فـي��ر أسنانك،   •  الل�ل خصوص�
 الغث�ان (شعور بالتقيؤ)  •
 المرحاض  إلـىز�ادة الحاجة  •
ات  •  رغبتك الجنس�ة   فـيتغ�ي
 بن��ات الذعر. الإصابة  •

ات القلق ع� عقلك   تأث�ي
 منها: 

خاء  •  شعور بالتوتر أو العصب�ة أو عدم القدرة ع� الاس�ت
 شعور بالرهبة، أو الخوف من حدوث الأسوأ  •
 شعور كأن العالم يتسارع أو يتباطأ •
 شعور بأن الآخ��ن يرون شعورك بالقلق و�نظرون إل�ك  •
 ستحدث إذا توقفت عن القلق شعور كأنك لا �ستطيع التوقف عن القلق، أو كأ •

ً
ا سيئة  ن أمور�

 القلق لشعورك بالقلق، كأن �شعر بالقلق لأنك تتوقع حدوث ن��ات ذعر •
 أن �ستمد الطمأنينة ممن حولك أو شعورك بالقلق لأنهم غاضبون أو مستاؤون منك  فـيرغبتك   •
 شعورك بالقلق من فقدان تواصلك مع الواقع  •
 سوء المزاج والا�تئاب  •
ار  • ا   –الاج�ت � ا  فـي التجارب السيئة، أو التفك�ي  فـيالتفك�ي كث�ي ا وتكرار�  موقف بعينه مرار�
ن�ع من الانفصال �جعلك �شعر كأن اتصالك بعقلك وجسدك قد انقطع، أو كأنك مجرد شخص�ة   – تبدد الشخص�ة  •

 ف�لم  فـي �شاهدها 
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العالم من حولك قد انقطع، أو كأن العالم  ن�ع آخر من الانفصال �جعلك �شعر بأن اتصالك مع   –تبدد الواقع  •
ا  ل�س  حق�ق��

ا ع� أش�اء قد تحدث   • �  المستقبل.  فـيالقلق كث�ي

، وتملأ كل عضو   ا�م بداخ�ي ا حىت شعرت برأ�ي خف�فة   فـي"كنت أشعر بهذە الأعراض البدن�ة كلها ت�ت جسدي حرف��
ا وانفصلت عن جسدي."   تمام�

 

 القلق ومشا�ل الصحة البدن�ة 
أن الشعور بالقلق قد ي��د خطر الإصابة بمشا�ل صح�ة بدن�ة ط��لة الأمد، ومنها مرض السكري   إلـىعض الدراسات �ش�ي ب

وقرحة المعدة ومشا�ل القلب. ول�ن لا توجد أدلة كاف�ة تؤكد هذە المخاطر وما �ي ع� وجه التحد�د، أو من أ��� الناس عرضة  
 للإصابة بها. 

 
ا كأن مشا�ل القلق ومشا�ل الصحة   ي أو إعاقة، لذلك قد �شعر أح�ان�

ا بمرض بديض وقد �شعر بالإجهاد والقلق إن كنت مصاب�
ي أصابتك تدور    حلقة مفرغة.  فـيالبدن�ة الىت

 
ي منها وشعورك بالقلق، أو بين

ي تعايض ض الأعراض الىت ا من وجود علاقة بني ا أن تتأ�د تمام� ض مرض  وقد �كون من الصعب أح�ان� ها و�ني
ي من أي أعراض بدن�ة، فمن الأفضل التحدث 

 طبيبك، لتعرف سببها.   إلـىآخر أصابك. فإذا كنت تعايض
 
 

ا بأن الأعراض البدن�ة كانت سيئة   ي كنت مقتنع� ، لأنىض ي
ي مصاب بأمراض لم يتم �شخ�صها وسوف تن�ي ح�ايت "طالما ظننت أنىض

 للغا�ة ول�ست "مجرد قلق". 

ات القلق   الأخرىتأث�ي
ي ثم تزول. وقد تجد صع��ة 

ة ط��لة، أو تأيت  ذلك:  فـيممارسة ح�اتك اليوم�ة، بما   فـيقد �ستمر أعراض القلق لف�ت

 اعتناءك بنفسك  •
امك  • ض  عملك   فـيال�ت
 تك��ن علاقات مع الآخ��ن أو الحفاظ عليها  •
 تج��ة أش�اء جد�دة  •
 أن �ستمتع بوقت فراغك بكل �ساطة.  •
 

ا ع� قدرتك ع� العمل. بعض الحالات، قد يؤ   وفـي � ا خط�ي �  ثر القلق تأث�ي

ي   DVLAإذا كنت ممن �قودون تقود الس�ارة، قد يتوجب عل�ك أن تخطر هيئة  
ض والمركبات) بأنك تعايض (هيئة تراخ�ص السائقني

 من اضطرابات القلق.  

 ما �ي ن��ات الذعر؟ 
 ن��ات الذعر ن�ع من الاستجابة لشعور بالخوف. 

. و�ي استجابة مفرطة ع ء مث�ي ي
 ن استجابة جسمك الطب�ع�ة لخطر أو إجهاد أو �ش
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ي تصطك ولم أستطع التحكم فيها وكان جسدي كله يرتجف، كنت أنهج وأب�ي من الذعر لاقتنا�ي الشد�د  
"كانت أسنايض

 ". ي سأفقد الو�ي  �شعوري أنىض

 ك�ف �شعر بن��ات الذعر؟ 
ا�م الأعراض البدن�ة  . منها: إذا انتابتك ن��ة الذعر، �عان ما ت�ت

�ات القلب أو شدتها  •  �سارع �ض
 الرأس فـيشعور بدوار أو دوخة أو خفة  •
ودة الشد�دة  •  شعور بالحرارة الشد�دة أو ال�ب
از • ض  تعرق أو ارتعاش أو اه�ت
 الغث�ان (شعور بالتقيؤ)  •
 صدرك أو بطنك  فـي ألم  •
 التنفس أو كأنك تختنق  فـيشعور بضيق  •
 هلام  إلـىشعور بأن ساق�ك ترتعشان أو تتحولان  •
ض عقلك أو جسدك أو العالم من حولك، و�ي من أنواع الانفصال.  •  شعور بانقطاع الصلة بينك و�ني
 

 وأثناء ن��ة الذعر، قد �شعر بخوف شد�د أن: 

 نفسك   فـيتفقد التحكم   •
 تصاب بالإغماء  •
 تصاب بأزمة قلب�ة  •
 تموت.  •

 ا طویلاً، تعلمت أن أكون قویاً وأن لدي القدرة لأساعد الآخرین." "مع أن الأمر استغرق مني وقتً 

أما�ن عامة، لأنك قلق من تعرضك لن��ة ذعر أخرى. أما إذا اشتد خوفك   إلـى قد �شعر بالخوف أن تخ�ج بمفردك أو أن تذهب 
ا، فقد �طلق عل�ه اسم رهاب الخلاء.    جد�

 القطار".  فـيمكان آخر، لكنني لم أستطع لأنني كنت   إلـىأخرج وأذھب  "كنت أشعر أنني لا أستطیع التنفس، وأردت فقط أن 
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ي ن��ات الذعر؟   مىت تصيبىض
ا، وقد تصاب   فـي تحدث ن��ات الذعر لأي إ�سان  أوقات مختلفة. ومن الناس من تصيبهم ن��ة ذعر واحدة ولا �صابون بعدها أبد�

ض لآخر بانتظام، أو بعدة ن��ات منها  ة    فـيبها من حني ها أما�ن أو مواقف أو أ�شطة  ف�ت ة. وقد تلاحظ أن ن��ات الذعر تث�ي زمن�ة قص�ي
 .

ً
 معينة. فقد تحدث قبل حضور موعد مجهِد مث�

  فـيأسوأ حالاتها عادة   فـي دق�قة. وقد تحدث ��عة شد�دة. وتصبح أعراضك  20 إلـىدقائق  5و�ستمر أ��� ن��ات الذعر من 
 دقائق.  10غضون 

ة زمن�ة أطول. وقد �كون السبب  ا بأعراض ن��ة الذعر ع� مدى ف�ت ي    فـيوقد تصاب أ�ض�
ذلك إصابتك بن��ة ذعر ثان�ة، أو أنك تعايض

 من أعراض القلق الأخرى. 

ي دون سابق إنذار. ول�ن  
ي تأيت ي تصيبىض ا   فـي"يبدو أن ن��ات الذعر الىت وقت الل�ل إذا أردت أن أنام،    فـيالواقع، يبدو أنها تُثار أساس�

ء �جول بخاطري".   فـيول�ن لا أستطيع إ�قاف التسارع الذي �حدث   ي
ي من القلق والذعر من أي �ش

، وأنا أعايض  عق�ي

 ك�ف أتأقلم مع ن��ات الذعر؟ 
ا، ول�ن هناك أمور �ساعدك ع� التأقلم معها. والأفضل أن تطبع هذە النصائح قد  ا مرعب� ورقة   فـي�سبب لك ن��ات الذعر شعور�

 مكان آمن.   فـيمنفصلة أو تدونها وتحتفظ بها  

 أثناء ن��ة الذعر: 

 خمسة.  إلـىمن المف�د أن �كون الشهيق والزف�ي ببطء مع العد من واحد  ركز ع� تنفسك.  •
ب •  تنفسهم.  فـي �جد البعض أن هذا �ساعدهم ع� التحكم  الأرض بقدم�ك واحدة تلو الأخرى بثبات.  ا�ض
ا.  ركز ع� حواسك.  • ا ناعم�  ع� سب�ل المثال، تذوق حلوى أو عل�ة بنكهة النعناع، أو المس أو احتضن شيئ�

 
 بعد ن��ة الذعر: 

  إلـى ك بعد انتهاء ن��ة ذعر. ع� سب�ل المثال، قد تحتاج من المهم أن تنتبه لما �حتاجه جسم الرعا�ة الذات�ة.  فـيفكر  •
ء.   فـيالراحة  ي

ب �ش  مكان هادئ، أو تناول أو �ش
ا تعرفه أنك تعرضت لن��ة ذعر.   تحدث مع شخص تثق به.  • إن استطعت، قد �كون من المف�د أن تخ�ب شخص�

ە أن يراقبك إذا أصِبت بأخرى، وك�ف �ساع وقد ا أن تخ�ب  دك. �كون من المف�د جد�
 

 المدرسة والخروج مع الأصدقاء." إلـى"بدأت أتجنب التجمعات والذهاب 
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 ما �ي اضطرابات الذعر؟
ا، ف��ما ُ�شخص حالتك بأنها   غ�ـر أوقات  فـيإذا كنت تُصاب بال�ث�ي من ن��ات الذعر  ا معين� ا أو دافع� متوقعة ولا تجد لها سبب�

ا. من الشائع أن تصاب باضطرابات ال اضطرابات الذعر.  ومن �عانون من اضطرابات الذعر قد   ذعر و أنواع من الرهاب معينة مع�
ا  ات، ول�نهم �صابون بال�ث�ي منها  فـي تصيبهم ن��ات ذعر قل�لة أو لا تصيبهم نهائ��  أوقات أخرى.  فـيبعض الف�ت

 اضطرابات الذعر والحساس�ة العال�ة
أن من �عانون من اضطرابات الذعر قد �كون مستوى حساسيتهم للتجارب الحس�ة (مثل ضوء   إلـى�ش�ي بعض الأبحاث 

ا، ول�ن لا توجد أدلة كاف�ة تؤكد ذلك حىت الآن.  ا جد� ات الطقس) عال��  الشمس والروائح وتغ�ي
ا   ر، أو إذا كان نت�جة لها. إصابتك باضطرابات الذع فـيولم يتضح بعد إذا كان ارتفاع مستوى الحساس�ة تجاە هذە الأش�اء سبب�

 
 

ي ن��ة الذعر."  فـي"كان أسوأ شعور    العالم أن لا أعرف مىت تصيبىض

 ما أسباب القلق؟ 
آخر، لذلك من الصعب أن نحدد بالضبط أسباب مشا�ل القلق. ور�ما لها عوامل   إلـىتختلف تج��ة الإصابة بالقلق من شخص 

ة.   أخرى كث�ي

ي ت��د من احتمال�ة حدوث مشا�ل القلق. و�تناول هذا القسم بعض الأش�اء ا   لىت

 هل مشا�ل القلق وراث�ة؟
ي منها. وهذا ما   إلـى�ش�ي الأبحاث 

أن احتمال إصابتك بمشا�ل القلق ر�ما �كون أ��ب إذا كان عندك ق��ب من الدرجة الأو� �عايض
ا "بحساس�ة القلق".   �س� أح�ان�

 
، لا توجد أدلة كاف�ة تثبت إذ وفـي ا�نا  فـي ا كان السبب الوقت الحا�ي ي تجعلنا أشد عرضة   فـيذلك اش�ت بعض الجينات الىت

 للإصابة بالقلق، أو لأننا نتعلم أسال�ب معينة للتفك�ي والت�ف من آبائنا وأفراد عائلاتنا كلما امتد بنا العمر. 
 

ي أو الطفولة
 تجارب الما�ض

ا أن �كون لتعرضنا   فـيمن الأسباب الشائعة لمشا�ل القلق تجار�نا الصعبة   مرحلة الطفولة أو المراهقة أو البل�غ. ومحتمل جد�
ي قد �سبب مشا�ل القلق:  فـيللإجهاد والصدمات    الصغر تأث�ي كب�ي ع� وجه الخصوص. من الأمور أو التجارب الىت

ي أو البدن�ة  •
 الاعتداء العاط�ض

 الإهمال •
 ان أحد الوالدين فقد •
•  .  التعرض للتنمر أو الإقصاء الاجتما�ي

 
ا ألا يتعامل معك والداك بحرارة أو أن �فرطا   حمايتك.   فـيومن العوامل أ�ض�

ي أن �موت وأنا 
، وكاد أ�ض ي ، وابتعادي عن بيىت الثان�ة   فـي"التحقت بمدرسة داخل�ة وعان�ت من القلق الشد�د لانفصا�ي عن أه�ي

ا وتلقت الرعا�ة الطب�ة  ي من انه�ار حاد أصابها لمدة عام تق��ب�
ة من عمري. وظلت أ�ي تعايض ل".  فـيع�ش ض  الم�ض
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 وضع ح�اتك الحا�ي 
ا �سب ا. ع� سب�ل المثال:  فـي ب مشكلات تمر بها قد �حدث القلق أ�ض�  ح�اتك حال��

 الإرهاق أو ترا�م الإجهاد •
ض  • ات أو انعدام ال�قني  حدوث ال�ث�ي من التغي�ي
 عملك   فـيدراستك أو    فـيشعورك بأنك تحت ضغط  •
 طول ساعات العمل  •
 ل�س لد�ك عمل  •
 المشا�ل المال�ة  •
د  •  مشا�ل السكن والخوف من الت�ش
) القلق من حدوث   • ي ي أو القلق الإ�كولو�ب

ا القلق المنا�ض  كوارث بيئة أو طب�ع�ة (�س� أح�ان�
ا الفج�عة)  •  فقدان شخص ع��ز عل�ك (�س� أح�ان�
 شعورك بالوحدة أو العزلة  •
 التعرض لاعتداء أو تنمر أو مضا�قة.  •

 

ا للقلق، لذلك ر�ما أنك عان�ت   فـيقد تحدث  ا خاص� ة تكون سبب� ات كب�ي من مشا�ل القلق أثناء جائحة  ح�اتك اليوم�ة تغي�ي
وس  كورونا.   ف�ي

ي أشعر بالقلق ع� المبلغ الذي أنفقت."  ي أنفق المال عندما أشعر بالقلق، وهذا بدورە �جعلىض ا أنىض  "لقد أدركت مؤخر�
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 مشكلات الصحة البدن�ة والعقل�ة
ا. ع� سب�ل المث  ال: قد تكون هناك مشكلات صح�ة أخرى �سبب القلق أو ت��د الأمر سوء�

ا.  –  مشا�ل الصحة البدن�ة • ة أو مستمرة أو تهدد ح�اتك قد �سبب القلق أح�ان�  التعا�ش مع حالة صح�ة جسد�ة خط�ي
ا بمشكلات الصحة العقل�ة   –  مشكلات الصحة العقل�ة الأخرى • ا أن تصاب بالقلق إن كنت مصاب� من الشائع أ�ض�

 الأخرى، مثل الا�تئاب. 

 الأدو�ة والعقاق�ي 
ا قد �ك : أح�ان�  ون القلق من الآثار الجانب�ة �سبب تعا�ي

 بعض أدو�ة الصحة النفس�ة  •
ي تعالج مشكلات الصحة البدن�ة  •  بعض الأدو�ة الىت
و�ح�ة وال�حول.  •  العقاق�ي ال�ت

 

ي أحد هذە العوامل؟ 
 أ�كون النظام الغذايئ

اب أنواع تؤدي  .   إلـىمن الطعام أو ال�ش ض  ظهور أعراض القلق أو الذعر أو تفاقمها. ومنها السكر وال�افيني
 
 

ب ال�حول �ساعد   ون أن �ش ا ع�   فـيالتخلص من القلق، ل�نه  فـي"لقد أقلعت عن تناول ال�حول. يرى كث�ي الواقع ي��د الأمر سوء�
 المدى الط��ل". 

؟  ك�ف أساعد نف�ي
ا للغا� ا صعب� حات عل�ك  قد �كون التعا�ش مع القلق أمر� ة، ول�ن هناك خطوات مف�دة لك �مكنك اتخاذها. يورد هذا القسم مق�ت

 مراعاتها. 

 تحدث مع شخص تثق به. 
ا بك قد �ساعدك.   قد �شعر بالارت�اح إذا تحدثت عما �قلقك مع شخص تثق به. ومجرد وجود شخص �ستمع إل�ك و�ظهر اهتمام�

  إلـى�ديران خطوط دعم، اتصل بها وتحدث  Anxiety UKو   Samaritansو�ن لم �ستطع الب�ح بها لشخص ق��ب إل�ك، فإن 
 شخص ما. 

 تخفیف بعض الضغط عني".  فـي"یبدو أن البوح بھا یساعد 

 حاول أن تدير مخاوفك بنفسك 
ا لا�شغالك بمخاوفك. ور�ما لد�ك مخاوف لا �ستطيع التحكم فيها. أو ر�ما �شعر أن ا�شغالك  المستمر  وقد �كون القلق سبب�

ا لك   أو إذا لم �شغل نفسك بالتفك�ي فيها فقد تحدث أمور سيئة.   –بمخاوفك يبدو مف�د�

ا أن تتعامل مع هذە المخاوف بطرق مختلفة. ع� سب�ل المثال، لم لا:   وقد �كون مف�د�
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ض ع� مخاوفك  • ك�ي ا لل�ت ا محدد� ض أنك لم تنس التفك�ي فيها. و�رى البعض أن استخدا  – تخصص وقت� م عداد الوقت  لتطمنئ
 مف�د. 

ض   فـيا�تب مخاوفك واحتفظ بها  •   فـيدف�ت ملاحظات أو قصاصة ورق وضعها  فـيع� سب�ل المثال، ا�تبها   –مكان معني
 ظرف أو برطمان. 

 
 الأبد." إلـى "أحاول أن أقنع نف�ي أن هذا ما أشعر به الآن، ل�نه لن �ستمر 

 اعتني بصحتك البدنیة 
ا   • ا من النوم. حاول أن تأخذ قسط� لأن النوم �مدك بقدرة ع� التعامل مع المشاعر والتجارب الصعبة. لم��د من   كاف��

 المعلومات، راجع موردنا عن التعامل مع مشكلات النوم. 
.  فـيفكر  • ي

الدم سوف �شعر بفارق   فـيتناول الطعام وحفاظك ع� استقرار �سبة السكر  فـيمع انتظامك  نظامك الغذائئ
 ت��ات طاقتك.  مزاجك ومس فـي

ا.  • ا بدن�� .   حاول أن تمارس �شاط�
ً

 قد تكون التمار�ن مف�دة لصحتك العقل�ة فع�

 الحدیقة وأتناول غدائي خارج البیت".  فـي"ما أجمل التمشیة، وإن كنت لا أستطیع الذھاب بعیداً. أتجول  

 مارس تمارین التنفس
 لأن تمار�ن التنفس �ساعدك ع� التأقلم وتعزز قدرتك ع� التحكم.  

ا أن تتنفس. خذ وقتك   ن��ات الذعر".   فـيالشهيق. وهذا من أ�سط الأش�اء، ل�ننا ننساە  فـي"تنفس ... تذكر دائم�

 حالة الشعور بالقلق؟   فـيهل ال�قظة مف�دة 
التعامل مع بعض اضطرابات   فـيل�ة. و�ينما يرى البعض أن ال�قظة مف�دة اللحظة الحا  إلـىال�قظة وس�لة لتح��ل انتباهك التام 

 القلق، �قول آخرون إنها تجعلهم �شعرون �سوء حالتهم. 
 

وذلك لأن البعض يرون أنهم �شعرون بتوتر شد�د عند متابعتهم لأفكارهم السلب�ة، وقد تجعلهم �شعرون �سوء حالتهم.  
 دم التحسن لم يزل، اسأل الطب�ب أو المعالج عن أش�اء أخرى �ستطيع أن تج��ــها. ج��ت ال�قظة ووجدت أن شعورك بع فإذا 

 
ض  ي للتم�ي ي تصدر عنها توجيهات إرشاد�ة حول أفضل   – ) NICEالرعا�ة والصحة ( فـيو�ؤكد المعهد الوطىض المنظمة الىت

 .  القلق الاجتما�ي ال�قظة لا يُنصح بها للتغلب ع� أن  – مجال الرعا�ة الصح�ة  فـيالممارسات 
 
 

"أبحث الآن عن طرق طب�ع�ة أس�طر بها ع� شعوري بالذعر والقلق، بما فيها التأمل والتمار�ن ال��اض�ة وتمار�ن التنفس وال�قظة  
 ". ي

 والنظام الغذايئ

 احتفظ بدفتر لیومیاتك
ن ما �حدث لك عند شعورك بالقلق أو إصابتك بن��ة ذعر. ف��ما �ساعدك  تحد�د الأنماط السلوك�ة    فـي قد �كون من المف�د أن تدوِّ

ي تنذر ببدء حدوثها.  ي تث�ي ف�ك هذە التجارب، أو مراقبة العلامات المبكرة الىت  الىت

ي إصابتك بالقلق ا تدو�ن ما �س�ي ع� ما يرام. وقد تعىض ا   و�مكنك أ�ض� � أش�اء تقلقك أو �صعب عل�ك الق�ام بها.  فـيأنك تفكر كث�ي
ا.   ومن المهم أن ترفق بنفسك وأن تبحث عن الجوانب الإ�جاب�ة أ�ض�
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ي نجحت  ي أقول "نعم أستطيع الق�ام بذلك". لذلك عندما   فـي"احتفظ بمذكرات مصورة ل�ل الأش�اء الىت الق�ام بها! هذا �جعلىض
ي    إلـىنزهة ع� الأقدام، ألتقط صورة، و�ذا شعرت بالخوف، أنظر   فـيذهب مق�، أو أ  فـيأذهب وأجلس  ما م�ض ... وأ�شجع لأنىض

 إن كنت فعلتها مرة من قبل، أستطيع أن أفعلها مرة أخرى." 

 جرب دعم الأقران 
ون أن هذا �ساعدهم  تبادل الأفكار    فـيدعم الأقران فرصة لجمع شمل من مروا بتجارب مماثلة ل�دعم كل منهم الآخر. و�جد كث�ي

 : ي
 عن ك�ف�ة الحفاظ ع� صحتهم، والتواصل مع الآخ��ن، وعدم الشعور بالوحدة. و�مكنك الآيت

التواصل مع منظمة متخصصة. ع� سب�ل المثال، �مكنك العثور ع� ب�انات التواصل مع مجموعات الدعم   •
ون�ة   No Moreو   Anxiety UKو  Anxiety Care UKوالمنتد�ات وخطوط المساعدة ع� المواقع الإل��ت

Panic و No Panic  وTriumph Over Phobia UK. 
نت.  عبـر المخصص لتبادل الدعم  Mind، مجتمع Side by Side إلـى انضم  •  الإن�ت
 من ذلك، ابحث عن أقرب ف�ع   Mind's Infolineتواصل مع  •

ً
  Mindواسأل عن أقرب مجموعات الدعم إل�ك. أو بد�

ة. المح�ي إل�ك وتواصل م  عهم مبا�ش

 طرق العلاج التكمیلیة والبدیلة 
 إدارة شعورك بالقلق.  فـي ر�ما �ساعدك طرق العلاج التكم�ل�ة والبد�لة 

 ومنها أنواع عد�دة، ج��ــها بنفسك لتعرف ما يناسبك. منها: 

 اليوغا  •
 التأمل  •
 العلاج بالعطور  •
 التدل�ك  •
 المعالجة الانعكاس�ة  •
 العلاج بالأعشاب  •
 علاجات زهرة با�ش  •
•  . ي

 العلاج بالتن��م الإ�حايئ
 

خاء أو النوم �شكل أفضل.   يرى البعض أن ط��قة واحدة أو أ��� من هذە الطرق �مكنها أن �ساعدهم ع� الاس�ت

ض ومتاجر المنتجات الصح�ة لديهم أنواع مختلفة من العلاج؛ �مكنك استشارتهم.   كث�ي من الص�دلانيني

ي "أما أنا، لدي �ي دي للعلاج بالتن��م الإ�ح ها زو�ب . عندما أح�ض ي
ا." إلـىايئ ل، ضحكت؛ أما الآن، أستخدمها. مهدئة جد� ض  الم�ض

 ما �ي طرق العلاج المتاحة؟ 
 علاج اضطرابات القلق والذعر. يتناول هذا القسم:   فـيهناك طرق عد�دة للعلاج قائمة ع� أدلة توصلوا إليها للمساعدة  

 موارد المساعدة الذات�ة
الشعور   فـي الذات�ة أول خ�ار للعلاج �قدمه لك الطب�ب. وهذا لأنها متاحة �سهولة و��، وقد �ساعدك قد تكون موارد المساعدة 

 تج��ة خ�ارات أخرى.   إلـىبالتحسن دون حاجة 
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 و�مكن تقد�م المساعدة الذات�ة من خلال: 

ال�تب بوصفة  ، وتقدم Reading Wellع� سب�ل المثال، قد يو�ي طبيبك بكتب معينة من برامج  كتب الأ�شطة.  •
ا   نامج تدعمه معظم المكتبات المحل�ة، لذا �مكنك أن تتصفح ال�تب مجان�   إلـىالواقع  فـيولا تحتاج  –طب�ة. وهذا ال�ب

 وصفة من طب�ب. 
ي ( •

نت.  عبـر ) CBTبرامج العلاج السلو�ي المعر�ض ي مبن�ة ع� تطب�قات   الإن�ت
هناك دورات عد�دة للعلاج السلو�ي المعر�ض

عن التطبيق الذي   NHSتطب�قات هيئة الصحة الوطن�ة  فـي��ات القلق والذعر. و�مكنك البحث مخصصة لعلاج ن
 يناسبك. وقد تع�� ع� مرجع للعمل بمفردك، أو دورة تدر�ب�ة مع آخ��ن �عانون من صع��ات مماثلة. 

السلوكي المعرفي لمدة عام تقریباً،  "تم تشخیص حالتي بأنھا اضطرابات قلق عام واكتئاب ووسواس قھري. وتلقیت العلاج 
 جداً".  مفیداً وكان

 

 طرق العلاج بالكلام
ض أن موارد المساعدة الذات�ة قد لا �ساعد   ي منها، أو إذا كنت قد ج��تها بالفعل ولم �ساعدك،   فـيإذا تبني

ي تعايض حل مشا�ل القلق الىت
ي أن �عرض عل�ك طبيبك ط��قة العلاج بال�لام. و�وجد نوعان 

 حالات القلق والذعر:   فـي من المعالجة بال�لام يُنصح بهما فينب�ض

ي ( •
يركز ع� ك�ف�ة تأث�ي أفكارك ومعتقداتك ومواقفك ع� مشاعرك وسلوكك، و�علمك   –  )CBTالعلاج السلو�ي المعر�ض

 مهارات التأقلم للتعامل مع المشكلات المختلفة. 
ي  •

خاء التطب��ت ي �شعر فيها بالقلق عادة.   فـيلاتك  �شمل تعلم ك�ف�ة إرخاء عض –  العلاج بالاس�ت  المواقف الىت

 تحلیل كل شيء بسیط یحدث."  فـي"لم أعد أبالغ 

 الأدویة 
إدارة الأعراض. قد ينتفع البعض بتج��ة طرق العلاج بال�لام مع الأدو�ة   فـي قد �عرض عل�ك طبيبك أن �صف لك دواءً �ساعدك 

ي أن تُعرض عل�ك طرق أخرى للعلاج ول�س الدواء وحدە.  فـي
 وقت واحد، ول�ن ينب�ض

ي قد تُقدم لك:   ف�ما ��ي بعض الأدو�ة الىت

 مضادات الا�تئاب
ض  وتونني ). قد �سبب مثبطات إعادة التقاط  SSRIالانتقائ�ة (�طلق ع� هذا الن�ع عادة اسم مثبطات إعادة التقاط الس�ي

ض الانتقائ�ة ( وتونني ا جانب�ة لبعض الأشخاص، مثل مشا�ل النوم أو ز�ادة الشعور بالقلق أ��� مما كان. و�ذا كانت  SSRIsالس�ي ) آثار�
 لا تصلح لحالتك، أو ل�ست مناسبة لك، فقد ُ�عرض عل�ك ن�ع آخر. 

ض   ب��غابالني
)، فقد �صف لك الطب�ب دواءً  GADع� سب�ل المثال، إذا كان �شخ�ص حالتك اضطرابات القلق العام (بعض الحالات،  فـي

ا   ي �سبب ن��ات، ول�نه مرخص أ�ض� . وهو دواء مضاد للن��ات �ستخدم عادة لعلاج ال�ع، وهو اضطراب عصىب ض �س� ب��غابالني
 لعلاج القلق. 

. لم��د من المعلومات، راجع موردنا عن الأدو�ة ال ض  مضادة للقلق و���غابالني
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 حا�ات بيتا
از). ولأنها ل�ست   ض �ات القلب والخفقان والرعاش (الاه�ت ا لعلاج أعراض القلق البدن�ة، مثل �سارع �ض �ستخدم حا�ات بيتا أح�ان�

ا من الأعراض النفس�ة. وقد تكون مف�دة  ي �سبب لك الرهاب.  فـيعقاق�ي نفس�ة، فلا تقلل أ��  بعض المواقف الىت

 

ض  ود�از�بني ض  مهدئات ب�ض
. ل�ن هذە الأدو�ة   ض ود�از�بني ض ي من قلق شد�د للغا�ة وله تأث�ي شد�د ع� ح�اتك اليوم�ة، فقد ُ�عرض عل�ك مهدئ ب�ض

إذا كنت تعايض
ا جانب�ة   ة    غ�ـر قد �سبب آثار� ة قص�ي ي إذا وصفها الطب�ب أن تكون جرعة منخفضة فقط لف�ت

م��حة وقد �سبب الإدمان، لذلك ينب�ض
ة الأزمة.  فـيعدتك  لمسا   ف�ت

 

ي تحتاجها ل�كون قرارك عن بينة.  تتأ�د من أن لد�ك كل الحقائق والمعلوماتقبل أن تقرر تناول أي دواء، مهم أن   الىت
 
 

ا   ا علاج� ي تلق�ت أ�ض� ، ل�ىض ي
نت لا �قدر بثمن، بالإضافة  عبـر "أتناول أدو�ة �ساعديض ي   إلـىالإن�ت ي كم��ض خار�ب

  فـيعلاج تحل��ي معر�ض
 مستش�ض للأمراض النفس�ة. العلاج بال�لام رائع." 

 كیف أحصل على العلاج؟ 
ا لحالتك،  NHSإذا أردت أن تحصل ع� العلاج من هيئة  ، فإن الخطوة الأو� عادة �ي ز�ارة طبيبك العام. وسوف �جري تقي�م�

ي � قد  شعر فيها بمخاوف أو قلق أو توتر. �شمل تعبئة استب�ان عن عدد المرات الىت

ا ع� أ�سبها لك.  ح لك خ�ارات العلاج المتاحة، وتتفقان مع�  و�عد ذلك ��ش

ا. و�ذا وجدت صع��ة   NHS فـيوللأسف، قد تكون قوائم الانتظار   العلاج بال�لام،   إلـىالوصول   فـيللعلاج بال�لام ط��لة جد�
:  فكر  ف�ما ��ي

�ة والمنظمات ا • راجع جهات اتصال مف�دة و�ــها قائمة منظمات قد تقدم لك العلاج أو   لمتخصصة. الجمع�ات الخ�ي
إ�جاد أقرب   فـي Mind's Infolineوقد �ساعدك خط المعلومات  التواصل مع جهات الخدمات المحل�ة.  فـي�ساعدك 

 مقد�ي الخدمات إل�ك. 
ي �فضلها البعض أن يتعاملوا مع مع العلاج الخاص.  • الج خاص، وقد لا يناسب جميع الفئات  من البدائل الأخرى الىت

 مكلف.   لأنه
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ي القلق من طلب المساعدة؟   ماذا لو منعىض
ء �سبب لك   ي

قد �كون من الصعب أن تحصل ع� العلاج إذا كان تحد�د الموعد مع طبيبك أو حضورە ينطوي ع� فعل �ش
ل. القلق الشد�د. وع� سب�ل المثال، قد �شعر أنك لا �ستطيع التحدث ع�  ض  الهاتف أو مغادرة الم�ض

 
 و�ل�ك أش�اء �مكنك تج��تها: 

 
ل�ة أو إجراء التقي�م  • ض الهاتف. و�ذا كانت الإجابة لا، فقد �ستطيع أن �حجز   عبـر اسأل طبيبك إن كان �قوم ب��ارات م�ض

ا  ا.  فـيلك موعد�  وقت تكون ف�ه الع�ادة أقل ازدحام�
ا (بموافقتك). ومن المف�د أن تح�ض الموعد برفقة  و�عض الأطباء لا �مانع إذا اتصل شخص آخر  • وحجز لك موعد�

 شخص �قدم لك العون والدعم. 
ض   فـيمنطقتك، فقد �ستطيع إحالة نفسك للعلاج بال�لام   فـيوحسب ما هو متاح  • أي جهة محل�ة تقدم خدمة تحسني

ض الوصول IAPTالعلاجات النفس�ة ( إلـىالوصول  م خدمات تحسني  عبـر ) IAPTجات النفس�ة ( العلا  إلـى). وتقدَّ
نت أو الهاتف. و�مكنك البحث عن خدمات   .NHSع� موقع هيئة   IAPTالإن�ت

 
. 

"إذا كنت لا تعرف الضرر الذي حل بك، كیف تعرف طریقة إصلاحھ؟ بالنسبة لي، شعرت بالارتیاح عند تشخیص حالتي بأنھا قلق  
 الفظیعة التي عانیت منھا لم تكن مجرد خیالات". واضطرابات ذعر! وھذا معناه أن الأعراض 

 وماذا لو لم أشعر بالتحسن؟ 
 سوف �عرض عل�ك طبيبك مواع�د منتظمة لمراجعة حالتك، ومعرفة ن�ع العلاج الأفضل لها. 

ض أو ن�ع من أنواع العلاج بال�لام أو معالج مع ك، قد لا �صلح لحالتك، لذلك إذا لم يناسبك دواء معني ي أن  وما �صلح لغ�ي
، ينب�ض ض ني

 .
ً

 �عرض عل�ك الطب�ب بد��

).  CMHTف��ق الصحة العقل�ة المجتم�ي ( إلـىو�ذا ج��ت مجموعة من العلاجات ولم �ساعدك أي منها، فقد �ح�لك طبيبك 
ض  ا من المتخصصني ا متنوع� . و� فـي�ضم هذا الف��ق عدد� ض ض وعلماء النفس الإ�لين�كيني ستطيع  الرعا�ة الصح�ة، مثل الأطباء النفسيني

ي تناسبك. CMHTف��ق الصحة العقل�ة المجتم�ي (  ) تقي�م حالتك �شكل منفصل وتقد�م خطة العلاج الىت

ا:  فـيونو�ي بهذا   الحالات الآت�ة خصوص�

 إذا كنت لا �ستطيع مزاولة أ�شطتك اليوم�ة �سبب الأعراض  •
ة أو مشكلة صح�ة عقل�ة أخرى  • ي من مشكلة صح�ة بدن�ة خط�ي

 إذا كنت تعايض
 إذا راودتك أفكار إ�ذاء النفس أو الانتحار.  •

 
ا. وع� سب�ل المثال، قد تجد أنه من المف�د أن تركز ع� معرفة الم��د   ي رحلة، وقد لا تكون سهلة دائم�

من المهم أن تتذكر أن التعا�ض
ي 
ي تعايض  من محاولة التخلص من جميع الأعراض الىت

ً
ا جد�دةً للتك�ف معها، بد�

�
 منها.  عن نفسك وتطور طرق

 ك�ف �ستطيع الآخرون المساعدة؟ 
ض  ي من القلق أو ن��ات الذعر.   فـيهذا القسم مخصص للأصدقاء وأفراد العائلة الراغبني

 دعم شخص �عايض
 
 

ي شخص يهمك أمرە من القلق أو ن��ات الذعر، ول�ن هناك أش�اء �مكنك أن �ساعدە بها. هذە  
ا عندما �عايض ا حق� قد �كون الأمر صعب�

 النصائح: بعض 
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 لا تضغط عل�ه 
ا التح�ي بالص�ب والاستماع  ء ما، فحاول ألا تضغط عل�ه. ومن المهم جد� ي

  إلـىإن كان صد�قك أو أحد أفراد أ�تك لا يرتاح لفعل �ش
 رغباته والتعامل مع الأمور بط��قة ت��حه. 

ا أن �شعر شخص ما بأنه مج�ب  مساعدته ع� مواجهة مخاوفه أو إ�جاد حلول عمل�ة لها، ول�ن ا  فـينعلم أنك ترغب  لمحزن جد�
 ع� خوض مواقف معينة لا �شعر بالاستعداد لها. وهذا قد �جعل قلقهم أشد وأسوأ. 

 مخاوفهم هو جزء من هذا القلق، وأن ما �شعورن به ل�س بأ�ديهم أن يتحكموا ف�ه.  فـيتذكر أن عدم القدرة ع� التحكم  

ي هو الهدوء والقبول  
 حاولة تبد�د مشاعري بحجج "عقلان�ة" أو "منطق�ة". ول�س م  –"ما �ساعديض

ي من ن��ة ذعر 
 مساعدة شخص �عايض

خاصة إذا حدثت دون سابق إنذار. ول�ن إذا أردت أن   –نعرف أنك �شعر بالخوف إذا تعرض شخص يهمك أمرە لن��ة ذعر  
 �ساعدە: 
 حاول أن تحافظ ع� هدوئك  •
ە بلطف أنك تعتقد أنها ن��ة ذعر وأنك ستب�ت  • كه   أخ�ب  معه ولن ت�ت
ض عل�ه، مثل العد بصوت   – شجعه ع� التنفس ببطء وعمق  • ك�ي ء منظم أو متكرر �ستطيع ال�ت ي من المف�د أن �قوم ��ش

 ذراعك وأنت ترفعها بلطف لأع� ولأسفل  إلـىعالٍ، أو اطلب منه أن ينظر 
ب الأرض بقدم�ه واحدة تلو الأخرى بثبات  •  شجعه أن ��ض
ض حىت �شعر بتحسن. مكان  فـيشجعه ع� الجلوس  • ك�ي  هادئ �ستطيع ف�ه التنفس ب�ت

 
ە.   فـيلا �شجع أي شخص مصاب بن��ة ذعر ع� التنفس  . هذا لا يُنصح به وقد ��ض ي

 ك�س ور�ت
 
 

 حاول أن تفهم 

 فهم ما �مر به.   فـي هذا �ساعدك  اعرف معلومات قدر المستطاع عن القلق.  •
�مكنك أن �سأله ك�ف تؤثر حالة القلق ع� ح�اته اليوم�ة، وما الذي �جعلها أفضل أو أسوأ.   اسأله عن تج��ته.  •

 تجار�ه مع الأش�اء من حوله �ساعدك ع� التعاطف معه ف�ما �شعر به.  إلـى والاستماع 

 الحكم. أخبرنا أنھا مجرد تجربة وتزول، أخبرنا أنك لن تتركنا". فـي"كن لطیفاً، ولا تتسرع 

 

 �ف �ساعدهم. أسأل ك
المواقف الصعبة أو   فـيع� سب�ل المثال، مساعدته   –إن كان صد�قك أو فرد من أفراد أ�تك، فهو �عرف بالفعل ك�ف تدعمه 

 التحدث إل�ه بهدوء أو الق�ام معه بتمار�ن التنفس. 

ي أنك تدعمه ل�شعر بم��د من التحكم   نفسه.   فـيوسؤالك عن ما �حتاج إل�ه أو ك�ف �مكنك مساعدته، �عىض

 وجود شخص بجوارە �عرف ما �جب فعله إذا بدأ شعورە بالف�ع أو الذعر.   إلـىوسوف �شعر بالأمان والهدوء إذا اطمأن 

ي عما أحتاج".  ي بأن أتنفس، و�سألىض
 "�ذكريض
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 المساعدة بحثه عن  فـي ادعمه  
الطب�ب أو   إلـى إذا كنت تعتقد أن قلق صد�قك أو أحد أفراد أ�تك أصبح مشكلة بالنسبة له، شجعه ع� التماس العلاج بالتحدث 

 : ي
 المعالج. و�مكنك الآيت

ت�ب لموعد مع الطب�ب.  فـياعرض عل�ه المساعدة  • ح عل�ه أن يتصل   ال�ت ل، اق�ت ض إذا كان �شعر بالرعب من مغادرة الم�ض
ل�ة وحجز مواع�د بالهاتف. بطبي ض  به ل�عرف إذا كان �ستطيع الق�ام ب��ارات م�ض

ا    فـيمواع�دە وانتظارە   إلـىاعرض عل�ه الذهاب معه  قدم الدعم له عند حضورە المواع�د.  • غرفة الانتظار. و�مكنك أ�ض�
 تحض�ي ما ي��د التحدث عنه مع الطب�ب.    فـيمساعدته 

  التماس المساعدة من المعالج.  فـي ساعدە  •
ي تديرها  البحث عن خ�ارات مختلفة للدعم  فـي ساعدە  • ، مثل الخدمات المجتمع�ة أو مجموعات دعم الأقران كالىت

Anxiety UK  وNo Panic  ا الاتصال بخط . ولم��د من المعلومات، راجع جهات اتصال مف�دة. و�مكنك أ�ض�
 ��د عن الخدمات المحل�ة. لمعرفة الم Mind's Infolineالمعلومات 

 

ي بنفسك   اعتىض
ي من مشكلة صح�ة عقل�ة  

ا �عايض ا أن تدعم شخص� بعض الأح�ان؛ فاعلم أنك   فـي و�ذا شعرت بالإرهاق  –قد �كون من الصعب أح�ان�
ا، بح�ث �كون لد�ك الطاقة والوقت والفراغ اللازم لتك ي بصحتك العقل�ة أ�ض� ا  لست وحدك. ومن المهم أن تتذكر أن تعتىض ون قادر�

 ع� المساعدة. 

 ع� سب�ل المثال: 

ا ولا تحمل نفسك فوق طاقتها.  • إذا لم تكن أنت ع� ما يرام، فلن �ستطيع دعمه ولا دعم نفسك بنفس   ضع حدود�
ا تعرفها وتحدد مدى شعورك بالقدرة ع� تقد�م المساعدة.  ا أن تضع لنفسك حدود�  الط��قة. ومن المهم أ�ض�

ا ما �كون تقد�م الدعم أسهل ما دمت لا تقدمه   ور الرعا�ة الذي قمت به، إن استطعت. تحدث مع الآخ��ن عن دَ  • � كث�ي
 بمفردك. 

ي تخ�ب بها الآخ��ن عن    فـير�ما ترغب  تحدث مع الآخ��ن عما �شعر به.  • ي الحذر �شأن مقدار المعلومات الىت
تو�ض

ا. شخص تدعمه، ل�ن التحدث عن مشاعرك مع شخص تثق به �ساعدك ع� الشعور ب  دعمهم لك أ�ض�
ا. وقد تجد أن دعم الأقران   فـيالمنظمات المذكورة  ابحث عن الدعم لنفسك.  • جهات اتصال مف�دة من أجلك أنت أ�ض�

ا للتعب�ي عن مشاعرك.  ا ج�د�
�

 أو طرق العلاج منفذ
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 جهات اتصال مف�دة
 Mindخدمات 

 خطوط المساعدة 
ا وو�لز كل عام. سوف   فـيمعلومات عن الصحة العقل�ة لآلاف الناس  LegalLineو  Infoline�قدم  جميع أنحاء إنجل�ت

 عل�ك، وننظر 
ً
ا مسبقة  اتخاذ خطواتك التال�ة.  فـيأقرب خ�ارات الدعم إل�ك، و�ساعدك   فـي�ستمع إل�ك ولن نصدر أحكام�

 
ا   9ونرحب بك من  ض  6 إلـى صباح�  الجمعة.  إلـىمساءً، من يوم الإثنني

 
Mind Infoline 

 0300 123 3393اتصل ع�: 
 : ي

ويض  info@mind.org.ukب��د إل��ت
 

Mind Legal Line 
 0300 466  6463اتصل ع�: 

 : ي
ويض  legal@mind.org.ukب��د إل��ت

 
 

Side by Side 
كة. و  ا أن تتواصل مع شخص آخر وتتحدثوا عن تجار�كم المش�ت   Mindهو مجتمع   Side by Sideمن المف�د جد�

ا لتتحدث وتع�ب عن نفسك وتجد من �ستمع   عبـر المخصص لتبادل الدعم  ا آمن� نت. ومهما كان شعورك الآن، نوفر لك مكان� الإن�ت
 sidebyside.mind.org.uk  فـيإل�ك. اعرف الم��د وانضم إلينا 

 
Local Minds 

ة  Mindولدينا شبكة من فروع  ا وو�لز لتقد�م خدمات عد�دة مثل طرق العلاج بال�لام   فـيالمحل�ة منت�ش جميع أنحاء إنجل�ت
 ومجموعات دعم الأقران والدعوة.  

 
،  mind.org.uk/localmindsمح�ي إل�ك، أو تفضل ب��ارة  Mindلمعرفة ب�انات أقرب ف�ع   Infolineاتصل بنا ع� 

ةً لمعرفة الم��د عن خدماتهم.  واتصل  بهم مبا�ش
 

 

  

mailto:info@mind.org.uk
mailto:legal@mind.org.uk
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 منظمات أخرى 

Anxiety Care UK 
anxietycare.org.uk 

 �ساعد من �عانون من اضطرابات القلق. 

Anxiety UK 
  (خط مساعدة) 03444 775 774
 (نص�ة)   07537 416 905

anxietyuk.org.uk 
ض مع القلق.   نصائح ودعم للمتعا�شني

�طان�ة للإرشاد والعلاج النف�ي (  ) BACPالجمع�ة ال�ب
bacp.co.uk 

ض المعتمدين.  فـي هيئة مهن�ة متخصصة   الإرشاد والعلاج بال�لام. تقدم معلومات مف�دة وقائمة بالمعالجني

ض الوصول    ) IAPTالعلاجات النفس�ة (   إلـىخدمة تحسني
nhs.uk/service-search/find-a-psychological-therapies-service 

ي تقدمها هيئة معلومات عن خدمات الإرشاد والعلاج المحل�ة ا  ا فقط). NHSلىت ا (إنجل�ت  ، و�مكنك الرج�ع إليها بنفسك غالب�

ض  ي للتم�ي  )NICEالرعا�ة والصحة ( فـيالمعهد الوطىض
nice.org.uk 

 مجال الرعا�ة الصح�ة.  فـي تقدم إرشادات عن أفضل الممارسات 

 NHSالباحث عن خدمات 
nhs.uk/service-search 

ا.  فـي NHSمات قاعدة ب�انات قابلة للبحث عن خد   إنجل�ت

No More Panic 
nomorepanic.co.uk 

توفر المعلومات والدعم والمشورة لمن �عانون من اضطرابات الذعر أو القلق أو الرهاب أو الوسواس القهري، وكذلك منتدى  
 وغرفة دردشة. 

No Panic 
7729844 0300 

nopanic.org.uk 
ا للمساعدة، و�رامج تدر�ج�ة خطوة بخط ا لمن �عانون من اضطرابات القلق. توفر خط�  وة، ودعم�

Samaritans 
123 116  ( ي

 (هاتف مجايض
jo@samaritans.org 

Chris, Freepost RSRB-KKBY-CYJK 
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PO Box 90 90 
Stirling FK8 2SA 

samaritans.org 
 

التحدث. و�مكنكم ز�ارة أي ف�ع من   إلـىمفت�ح ع� مدار الساعة طوال أ�ام الأسب�ع لأي شخص �حتاج   Samaritansموقع 
ا. ولديهم  Samaritansفروع  مساءً    11 إلـى مساءً   7(من    0808  164 0123خط باللغة ال��ل��ة ع�   Samaritans فـي شخص��

 يوم).  كل 

Triumph Over Phobia )TOP   (الممل�ة المتحدة 
topuk.org 

توفر مجموعات للعلاج بالمساعدة الذات�ة والدعم لمن �عانون من اضطرابات الوسواس القهري والرهاب وما يتعلق بهما من  
 اضطرابات القلق. 

 

اير  Mindحقوق التأل�ف والن�ش    2021ف�ب

 . 2024 فـيق�د المراجعة 
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