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شبابيك سيكولوجية

عقاني! غير  خوف   .. الرهاب 

أم��ر  م��ن  ب��اخ��وف  ت��ش��ع��ر  أن 
فهذا  امنطقية  مبرراته  له  خطير 
أمر طبيعي بكل تأكيد، فمثا يتفهم 
اجميع خوف اآخرين من احروب 
خطراً  يقدر  فاجميع  واأم��راض؛ 
البشر،  ب��ن  عليه  متفق  حقيقياً 
بينما اخوف من أمر ا يُعد مخيفاً 
عند غالبية البشر؛ بل حتى اخائف 
للخوف،  منطقياً  تفسيراً  يجد  ا 
»الرهاب«  عليه  نطلق  ال��ذي  فهذا 
امُ��ددة  امرضية  ام��خ��اوف  وه��و 
من  معقول  وغير  ط��اغٍ  خوف  هي 
أشياء أو مواقف مثل خطرًا فعليًّا 
بسيطًا لكنها تثير القلق والتهرب.
فيها  يظهر  ال��ت��ي  ال��درج��ة  حتى 
تكون  ا  اإن��س��ان  على  اخ���وف 
مناسبة مستوى اخوف، ويحاول 
جنب  بالرهاب  امصاب  الشخص 
محاولته  مع  لديه،  القلق  مثيرات 
من  اخوف  لعل  مواجهته،  أحياناً 
الدم  ورؤي��ة  اإبر  حتى  أو  القطط 
صوت  وسماع  الطائرة  ورك��وب 
الرعد وغيرها الكثير هي من الصور 
ال��ذي  ام���دد  ل��ل��ره��اب  الشائعة 
عكس  على  الكثيرين،  منه  يعاني 
عند  به  تشعر  قد  الوجيز  القلق 
إلقاء خطاب أو اخضوع اختبار، 
تستمر حاات الرهاب امدد لوقت 
فعل  ردات  ف��ي  وتتسبب  ط��وي��ل، 
أن  ومكنها  حادة،  ونفسية  بدنية 
بشكل  العمل  على  قدرتك  في  تؤثر 
أو  امدرسة  أو  العمل  في  طبيعي 
وتعتبر  ااجتماعية،  اأوساط  في 
ح���اات ال��ره��اب ام���دد م��ن بن 
شيوعاً،  اأكثر  القلق  اضطرابات 
بصورة  القلق  أع���راض  وتظهر 
القلب  ضربات  تسارع  من  ح��ادة 
وفقدان  باخوف  عالي  وشعور 
ع��ارم  بضيق  وال��ش��ع��ور  اأم���ن 
يسيطر على احياة، ورما حد من 
حركة امصاب بالرهاب، فالشخص 
يتمكن  قد  امرتفعات  يخشى  الذي 
من  لكن  الطائرة،  رك��وب  ترك  من 
الصعب في هذه اأيام ترك الذهاب 
للمجمعات أو ركوب مصعد للدور 
العاشر أو رما أدوار أكثر ارتفاعاً، 
إج��راء  ع��ن  شخص  يبتعد  أن  أو 
التي  الطبية  الفحوصات  جميع 
بل  ال���دم،  م��ن  عينة  أخ��ذ  حتاج 
موسم  في  احشرات  رؤي��ة  حتى 
وغيرها  الربيع  فترة  انتشارها 
أن  من  ستمنعه  التي  امثيرات  من 
واستقرار،  بهدوء  حياته  يعيش 
جميع  ح��ت��اج  ا  احقيقة  وف��ي 
ولكن  العاج؛  إلى  الرهاب  حاات 
إذا أثرت حاات الرهاب امدد في 
من  العديد  تتوفر  اليومية،  حياتك 
مساعدتك  مكنها  التي  العاجات 
والتغلب  مخاوفك  مع  التعامل  في 
عليها، في كثير من اأحيان بشكل 

دائم.

ً ما تعانيه ليس أعلى خطرا
الرهاب امدد له أماط حدده، 
يعاني  ما  شخصاً  أن  جد  فرما 
من النمط احيواني )مثل: القطط، 
واح���ش���رات، وال��ك��اب( رم��ا ا 
للرهاب  اآخ��ر  النمط  من  يعاني 
)مثل:  بالطبيعة  امرتبط  ذاك  مثل 
أو  والعواصف،  امرتفعة،  اأماكن 
مط  وهناك  وام��ي��اه(،  اأعاصير 
باإجراءات  مرتبط  للرهاب  شائع 
إلى  الطبيب  الطبية بدءاً من لباس 
إلى  العيادة وصواً  امرور بجانب 
النمط  وهناك  ال��دم،  ورؤي��ة  اإب��ر 
يرتبط  وال���ذي  للرهاب  اموقفي 
عادة مواقف محددة مثاً: صعود 
ال��ط��ائ��رات، وام��ص��اع��د واأم��اك��ن 
امغلقة، وقد تظهر عامات الرهاب 
اخوف  ص��ورة  على  اأطفال  عند 
اأصوات  أو  الكبيرة  اأحجام  من 
ال��ذي��ن  اأش���خ���اص  أو  ال��ع��ال��ي��ة 
كامهرجن  تنكرياً  زي��اً  ي��رت��دون 
وغيرهم. والعجيب أن غالب الذين 
يعانون رهاباً من شيء ما، يشعر 
جيشاً  وكأن  الرعب،  بقمة  جاهه 
مقباً عليه، أو أنه في مواجهة تنن 
رهاب  عن  نخبره  عندما  م��ارد  أو 
غيره يراه غير مبرر؛ بل يستغرب 
منه! وكثيراً ما ألف نظر هؤاء أنهم 
غير  خوف  مشاعر  يحملون  كذلك 
الذي  القلق  مثيرات  جاه  مبررة 
اللحظة  ه��ذه  وف��ي  منه،  يعانون 
نبدأ بالعمل في بداية كسر امعتقد 
التي  امخاوف  جاه  يحمله  ال��ذي 

تهز وجدانه كل يوم.
الفرق بن الرهاب والقلق العام

امدد  ال��ره��اب  تفريق  مكننا 
امستمر  القلق  أن  العام  القلق  عن 
يصعب  ال��ذي  واارت��ب��اك  امفرط، 
مع  والتعارض  عليه،  السيطرة 
على  ع��ام��ات  اليومية  اأنشطة 
أن  مكن  ال��ع��ام،  القلق  اض��ط��راب 
القلق  باضطراب  العيش  يكون 

وفي  اأم���د،  طويل  ح��ديً��ا  ال��ع��ام 
العديد من احاات، فإنه يحدث مع 
اضطرابات امزاج أو القلق اأخرى. 
يتحسن  اح������اات،  أغ��ل��ب  ف���ي 
بالعاج  امعمم  القلق  اض��ط��راب 
كما  اأدوي���ة.  بتناول  أو  النفسي 
مكن أن يساعد إجراء تغييرات في 
مط احياة، وتعلم مهارات جديدة 

واستخدام أساليب ااسترخاء.
ال��ره��اب  أن  ال��ف��رق  وح��ق��ي��ق��ة 
مرتبط مثير ثابت يعرفه صاحبه 
إن  معه  التعايش  م��ن  يتمكن  ق��د 
لم  إن  أو  عنه،  اابتعاد  استطاع 
يعيش  فمن  أص��اً،  له  عرضة  يكن 
في الكويت ولديه رهاب من عناكب 
طيلة  يعيش  أن  يستطيع  اأم��ازن 

تلك  خا  عالية  نوبات  دون  حياته 
التي مكن أن حدث أثناء مشاهدته 
أو  التلفزيون  في  العناكب  لصور 
ما  ول��ذا  اأخ���رى،  اإع��ام  وسائل 
يخبرنا  أساتذتي  أحد  أتذكر  زلت 
ال��ن��اس  أن  العجيب  م��ن  ك��م  أن���ه 
م��وج��ودة  غير  أم���ور  م��ن  ترتهب 
العناكب  مثل  اليومية  حياتها  في 
باله  ينشغل  ا  بينما  واح��ي��ات، 
التي  احقيقية  اخطيرة  باأمور 
مباشر  بشكل  ويتقبلها  يعايشها 
مثل التدخن الذي ا يختلف عاقان 
وعواقب  الصحية  أض���راره  على 
استخدامه الطويلة واأمراض التي 
يسببها وترتبط به، وهو ما  ينبهنا 
ترتبط  ا  ال��ره��اب  ف��ك��رة  أن  إل��ى 

ب��ال��ض��رور ب��خ��ط��ورة م��وض��وع 
في  امبالغة  بسبب  وإما  الرهاب، 
مصدر  ج��اه  الشخص  توقعات 

اخوف لديه.
ماذا أصاب بالرهاب امدد؟

ق��د ي��ك��ون اأش���خ���اص ال��ذي��ن 
للقلق  وراث����ي  اس��ت��ع��داد  ل��دي��ه��م 
اإصابة  خطر  بشدة  معرضن 
واحالة  العمر  أن  يبدو  بالفوبيا، 
ااجتماعية وااقتصادية واجنس 
الفوبيا  أنواع  لبعض  خطر  عوامل 
امثال،  سبيل  على  غيرها،  دون 
لإصابة  ع��رض��ة  أك��ث��ر  ال��ن��س��اء 
اأطفال  أم��ا  اح��ي��وان��ات،  برهاب 
ال��وض��ع  ذوي  اأش���خ���اص  أو 
امنخفض  ااقتصادي  ااجتماعي 

بالفوبيا  لإصابة  عرضة  أكثر  هم 
يشكلون  وال��رج��ال  ااجتماعية، 
رهاب  من  يعانون  الذين  غالبية 
اأطباء عموماً. ومن  اأسنان ومن 
العوامل  الفوبيا،  مسببات  أه��م 
الوراثية والبيئية، فاأطفال الذين 
لديهم أقرباء يعانون من اضطراب 
اإصابة  خطر  معرضون  القلق 
لعواقب  ت��ؤدي  أن  مكن  بفوبيا 
م��ؤم��ة. وه��ن��اك ارت��ب��اط ب��ن من 
مستمرة  طبية  ح��اات  من  يعاني 
حدوث  وب��ن  صحية  مخاوف  أو 
عالية  نسبة  توجد  كما  لهم،  فوبيا 
يصابون  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص  م��ن 
بالفوبيا بعد حدوث إصابة شديدة 
تعاطي  يرتبط  وأخ��ي��را  للدماغ 

بوجود  أيضًا  وااكتئاب  امخدرات 
أن امخدرات تؤثر بشكل  إذ  فوبيا، 
العصبية  ام��وص��ات  على  عميق 
على  تأثيراتها  وكذلك  الدماغ،  في 
ولعل  ام��خ��اوف.  وإث���ارة  اإدراك 
ال��ره��اب  ب��أن  يظنون  الكثيرون 
جربة  أو  ص��ادم  موقف  مرتبط 
خوف  مشاعر  لي  سببت  قاسية 
رهابية عالية، بينما تشير كثير من 
الدراسات أن هناك نسب بسيطة ا 
إذ  للظاهرة،  مكتماً  تفسيراً  تشكل 
اأشخاص  من  اأغلبية  يتذكر  لم 
جربة  الغرق  من  يخافون  الذين 
مشابهة أو قريبة، وا أولئك الذين 
يخافون احشرات أو القطط، بينما 
عمر  في  ال��ذي  اأطفال  أن  لوحظ 
اماء  من  ويخافون  سنوات  خمس 
كانت أمهاتهم يخافون من اماء! كما 
أننا من امتوقع رؤية شخص يخاف 
من كلب شرس لكن من النادر رؤية 
شخص يخاف من الزهور، ولعلنا 
بأنها  اأمور  هذه  تفسير  نستطيع 
التي  البشرية  الوراثة  عن  ناجة 
اإن��س��ان  منذ  اج��ي��ن��ات  تتناقها 
التي  اأشياء  يخاف  الذي  البدائي 
كانت تهاجمه وتشكل مصدر خطر 
ذلك  عن  توقفها  من  بالرغم  حياته 
أن  للتفكير  يدفعنا  ما  وه��ذا  اآن، 
الذين  أولئك  مع  رحمة  أكثر  نكون 
يكن  لم  فاأمر  ال��ره��اب،  يعانون 
وكذلك  باختيارهم،  وا  ضعفاً 
نصيحتي أن يكون مريض الرهاب 
من  أكثر  فاأمر  نفسه،  مع  لطيفاً 
ذاته  الوقت  وفي  عابر،  أمر  مجرد 
أن يسعى  امريض  تكمن مسئولية 
ل��ط��ل��ب ال��ع��اج ال��ن��ف��س��ي س��واء 
طلب  أو  فردية،  مساعدة  بصورة 
كنت  فإذا  متخصصن،  من  العاج 
في  ففكر  مُ��ح��ددًا،  ره��ابً��ا  تعاني 
معالج  من  مساعدة  إل��ى  اللجوء 
نفسي، خاصة إذا كان لديك أطفال. 
على الرغم من أن العوامل الوراثية 

قد تلعب دورًا في اإصابة برهاب 
رهابي  تفاعل  رؤية  أن  إا  مُحدد، 
ره��ابً��ا  يسبب  ق��د  آخ��ر  لشخص 
ومواجهة  اأط��ف��ال،  عند  مُ��ح��ددًا 
مهارات  طفلك  ستعلمّ  مخاوفك، 
أو  القدرة على الصمود، وتشجعه 
بشجاعة  التصرف  على  تشجعها 

كما فعلت.
كيف يطمئن مريض الفوبيا 

نفسه؟
الذين  لأفراد  مكن  طرق  هناك 
من  بها  العمل  فوبيا  من  يعانون 
أجل التغلب على مخاوفهم، وتشمل 
والتحدث  بالفوبيا  ااعتراف  هذه 
عنها، واامتناع عن جنب امواقف 
وتخيل  لهم،  مرهقة  تكون  قد  التي 
أنفسهم دائماً يواجهون مخاوفهم، 
م���ع إع���ط���اء ع���ب���ارات إي��ج��اب��ي��ة 
ما  على  ”سأكون  مثل  أنفسهم 
عندما  تزيد  العاج  ففرص  يرام“، 
يتم دمج طرق امساعدة الذاتية مع 
بل  وجيزة،  لفترة  النفسي  العاج 
حسنًا  الفوبيا  مرضى  يحقق  قد 
محفزات  ج��اه  أدائ��ه��م  في  كبيرًا 

اخوف.
عاجات الفوبيا امتنوعة

جميع  مع  التعامل  في  طريقتي 
ااضطرابات النفسية اميل للمنهج 
التكاملي دون التوقف عن استخدام 
مصدر قد يخفف درجة من امعاناة، 
في  البدء  أن  القول  مكنني  وهنا 
البعد عن امثيرات العامة للقلق مثل 
امنبهات وقلة النوم وعدم مارسة 
حياة  بنمط  وااستمرار  الرياضة 
وجود  دون  للقلق  مثيرات  مليء 
بها  والفرح  بالذات  للفخر  فرصة 
وأثرها  الفردية  بالقيمة  والشعور 
فيه،  تعيش  ال���ذي  امجتمع  ف��ي 
خلو  م��ن  للتأكد  ننتقل  وبعدها 
تسبب  ق��د  أم���راض  م��ن  الشخص 
نشاط  اضطراب  مثل  عموماً  القلق 
بعض  استخدام  أو  الدرقية،  الغدة 
بصورة  القلق  تثير  التي  اأدوي��ة 
أو بأخرى لدى من لديهم استعداد 
للمساعدة  ننتقل  ثم  لذلك،  باأصل 
من  تقلل  التي  النفسية  الدوائية 
ضربات  مثل  امزعجة  اأع���راض 
القلب واارتباك واخوف الشديد، 
منع  التي  ااكتئاب  وم��ض��ادات 
استثارة القلق، ويبقى اجزء اأهم 
اخضوع  اأم��ور  تلك  كل  بن  من 
ل��ل��ع��اج ال��ن��ف��س��ي، وخ��ص��وص��اً 
ال��ذي  السلوكي  امعرفي  ال��ع��اج 
امعارف  صياغة  إع���ادة  يتضمن 
ج���اه ام���خ���اوف وت��ف��س��ي��رات��ه��ا 
طرق  على  وال��ت��دري��ب  ال��ذه��ن  ف��ي 
استجابة جديدة ا تتسم بدرجات 
اخوف  ينطفئ  حتى  عالية  خوف 
باكتساب  اجسم  ويبدأ  تدريجياً، 
ال��ق��درة ع��ل��ى ال��ه��دوء وال��راح��ة 

وااستقرار.

اختصاصي العاج النفسي اإكلينيكي

إعداد : د. مهند عبدالمحسن العيدان

< تتوف��ر العدي��د من العاجات التي يمكنها مس��اعدتك ف��ي التعامل مع مخاوفك 
والتغلب عليها

< طرق العاج تبدأ بالعمل على كسر المعتقد الذي يحمله الشخص تجاه المخاوف 
التي تهز وجدانه كل يوم

< العجي��ب أن هن��اك من يرهب أمور غير موجودة في حيات��ه اليومية مثل العناكب 
السامة والثعابين

< قد يكون اأشخاص 
ال����ذي����ن ل��دي��ه��م 
اس��ت��ع��داد وراث���ي 
مع����رض��ين  للقل��ق 
بشدة لخطر اإصابة 

بالفوبيا
المعرفي  ال��ع��اج   >
يتضمن  ال��س��ل��وك��ي 
إع�������ادة ص��ي��اغ��ة 
ال���م���ع���ارف ت��ج��اه 
ال�������م�������خ�������اوف 
في  وت��ف��س��ي��رات��ه��ا 

الذهن

حفيدتي لن تذهب للجامعة ..!
معها  حفيدتها  اصطحبت  ج��دة  ب��دأت  هكذا 
للعيادة  حديثها قائلة »لن تذهب حفيدتي للجامعة 
من  الشديد  خوفها  بسبب  حبها  التي  الكلية  في 
القطط، وقد سمعت من الطالبات اأخريات بأن في 
متواجدة  القطط  من  الكثير  الهندسة  كلية  حديقة 
تهاجم  ا  القطط  أن  من  وبالرغم  وه��ن��اك«،  هنا 
سيارتها  في  حتى  البقاء  تستطيع  ا  أنها  إا  أحداً 
وبجوارها قطة! سكتت اجدة ثم قالت: اأمر كله 
بسببي أنا! ثم استرسلت فقالت: أنا باأصل أموت 
أيضاً،  احيوانات  جميع  ومن  القطط  من  رعباً 
ابنتها  نقلته  وابنتي  ابنتي  اخ��وف  نقلت  ثم 

تخلصت  أني  ولو  أمامك،  جلس  التي  حفيدتي 
منه ما نقلت اخوف عبر اأجيال! وابتدأت رحلة 
والتعرض  ااسترخاء،  على  بالتدريب  العاج 
بدأنا  وبعدها  التلفون  شاشة  خال  من  للقطط 
النزول للشارع بحثاً عن قط هنا وهناك ونقترب 
منه تدريجياً مع ااستمرار بااسترخاء ومناقشة 
في  قط  جلب  وصلنا  حتى  والتفسير  التفكير 
حياتها  في  اأولى  للمرة  مسته  ثم  العيادة  غرفة 
مثل  القطة  شعر  أن  تتوقع  كانت  أنها  والعجيب 
الشوك..! إنه اخوف يا عزيزتي يجعل لكل شيء 

صورة ليس ما تبدو عليه في الواقع.


