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يسرني أن أقدم للقراء الكرام هذا الكتاب الأول من سلسلة سلوكيات ، وهذا              
الكتاب هو ثمرة من ثمار النشاطات والجهود التي يتبناها الدكتور وليد سـرحان             

 يتعلق بالصحة النفسية وما يتفرع عنها من        في مجال نشر الوعي بين الناس فيما      
 .سلوكيات مختلفة 

لقد تعرفت على الدكتور وليد منذ إلتحاقه في مستشفى الفحـيص ، كطبيـب              
ولدى .  حيث أبدى حماساً ونشاطاً متميزاً       1981مقيم في الأمراض النفسية عام      

طبـاء  عودته من بريطانيا وحصوله على عضوية الكلية الملكية البريطانيـة للأ          
النفسيين و البورد الأردني ، كان جل إهتمامه هو نشر الوعي النفسي بين الناس              
والعمل على تغيير الكثير من المفاهيم الخاطئة ، والتي تتعلق بالطـب النفـسي              
والطبيب النفسي وكذلك المريض النفسي ، وقد ترجم هذا الإهتمام مـن خـلال              

 الـصحف والمجـلات والإذاعـة       مجموعة البرامج والمقالات المختلفة ، عبـر      
 .والتلفزيون 

وهذا الكتاب هو مجموعة الأحاديث التي بثت عبر إذاعة المملكة الأردنيـة            
 والتي لاقت أهتماماً وقبولاً بين مـستمعي        1993 و   1992الهاشمية خلال عامي    

 .الإذاعة الأردنية 

الكتاب مفيد للقارئ العادي والمتخصص وهو سلس وممتع فـي قراءتـه ،             
يثير الكثير من التساؤلات و الإهتمام في مواضيع شتى ، حيث يدعو إلى إعادة              و

النظر في الكثير من السلوكيات الفردية والجماعية ، والعمل على تهـذيبها فـي              
مجتمعنا الأردني والعربي ، الذي يمر في تغيرات كبيرة في النواحي الثقافيـة و              

 . الاقتصادية و السكانية و الحضارية 

  من وراء القصدواالله
لرحيم الدآتور بهجت عبدا

أختصاصي الطب النفسي 
1994 –عمان 
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السلوك هو العلاقة بين النفس وما يحيط بها من بيئة وأفراد ومشاكل و 
إنفعالات ، وهذه العلاقة تظهر في الصحة والمرض ، في الأسرة والمجتمع 

والبحث في السلوك يجر إلى البحث في وتصبغ الحياة اليومية بألوانها المختلفة ، 
كافة أوجه الحياة ، وقد أخذت عنوان سلوكيات كعنوان لحديث إذاعي أسبوعي 

 .والتلفزيون لمدة زادت عن السنتينوبرنامج تلفزيوني قدما عبر مؤسسة الإذاعة 

ويحوي هذا الكتاب على أحاديث إذاعية منها ما هو متعلق بالفرد ومنها مـا              
ع ، وقد تم تغيير وتعديل الأحاديث حتى تصبح مناسبة للنشر فـي             يتعلق بالمجتم 

كتاب ، وأمل أن يكون هذا الكتاب بداية لسلسلة من الكتب تضم المواضـيع ذات               
 .الأهمية الخاصة و الإنتشار الواسع والتي يكثر الإستفسار عنها من قبل الناس 

س و أتوجه بالشكر لكل مريض عالجته في حيـاتي لأنهـم مـصدر الحمـا      
الإهتمام المستمر ، وأشكر زملائي الذين لا يبخلون علي بالنقد البنـاء والنـصح        

 .والتوجيه والإرشاد 

وأقدم اعتذاري للقارئ إذا شعر أن المواضيع قـصيرة ولا تـشفي الحاجـة              
للمعرفة ، وذلك أن الحديث الإذاعي كانت مدته خمسة دقائق فقط مما يحدد حجم              

ويها ، وآمل أن لا يبخل علي القراء بالنقد والمطالب          المعلومات التي يمكن أن يح    
 .والنصح والتوجيه 
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بعد مرور هذه الفترة الزمنية على الطبعة الأولى ولتكرار الطلب على هـذا             
الكتيب فقد رأيت إصدار الطبعة الثانية بعد القيام بتنقيحها  وإضافة وتعديل الجمل       

منها بتغير المعطيات عبر السنوات الماضية آمـل        و الفقرات خصوصاً ما يتعلق      
 .أن تلقى الطبعة الجديدة إعجابكم وأن لا تبخلوا علي بالنقد والملاحظة والمتابعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 10العـــدد :    الكتـــــاب الإلكترو�ي لشبكــة العلــــوم النفسيــــة العربيــــة 7




�1א�	��b��������������f%�Z�1����������������%��	�;א�x}���������������−����{%��������������������h	�f������������������} 
 

������	��������������%�fא���	�������������������א*���:�yא*{�������������������yא�������������x}
 

 ي ؟ـــــــــــب النفســـــــــر الطبيــــــى تستشيــــــــمت. 1
سؤال يطرح كثيراً من قبل الناس وعلى المختصين ، وفي مناسبات كثيرة، 
هل أنا بحاجة لإستشارة طبيب نفسي ؟ وكيف لي أن أعرف هذا ؟ وما هو الحد 
الفاصل بين الصحة والمرض ؟ وكيف لي أن أعرف أن ما أعاني منه هو 

لابد أن أو أمر طبيعي ! مرض نفسي ؟ وليس مس من الجن  أو مرض عضوي 
هناك من يجيب أن . نمر به ؟ وهذه التساؤلات تجد من يتطوع للإجابة عليها 

وعلى النقيض . كل الناس بحاجة لإستشارة طبيب نفسي إذ أن كل الناس تعاني 
فقط هو الذي يحتاج إلى طبيب نفسي ، " المجنون" من ذلك هناك من يجيب بأن 

يؤمن بشيء إسمه مرض أو طب ويصل البعض في تطرفهم بالإجابة إلى أنه لا 
: نفسي ، وهذه إجابات غير علمية وغير دقيقة وهي نابعة من مشكلتين رئيسيتين 

الأولى عدم معرفة حدود الصحة النفسية والثانية أن حدود الطب النفسي غير 
 .معروفه للكثير من الناس 

 وللتعرف على حدود الصحة النفسية نقول أن الإنسان الذي يمارس حياته 
بالشكل الطبيعي وإقامة العلاقات وضبط أفكاره  وتصرفاته ويشعر بداخله أنه 
مرتاح ومنسجم طالما كانت ظروفه مريحة ، وينزعج لأحداث الحياة بما يتناسب 
مع حجم هذه الأحداث ، وما يلبث أن يعود لتوازنه بعد مرور المحنة ، وينظر 

الموت والمستقبل والحاضر الإنسان المتمتع بالصحة النفسية  لأمور الحياة و
نظرة موضوعية ، هذا التوازن هو الذي يجعل من الفرد قادر على التكيف مع 

أما إذا ظهرت .  حياته ومحيطه وظروفه ؟ لا شك أنه يتمتع بالصحة النفسية 
لدى الإنسان مشاعر وأحاسيس غريبة ومزعجة ، أو إضطرابات في المزاج أو 

وبه و شخصيته بشكل غير عادي ، أو أن السلوك أو العواطف و إختلف أسل
أفكاره وحواسه قد  تأثرت ، ووقعت في الأوهام والخيال الهلاوس ، قد  يكون 
تخطى حدود الصحة إلى ساحة المرض ، وهنا لابد له من إستشارة 

 . المتخصصين في هذا المجال ، لتشخيص الداء ومعرفة الدواء 

إما أن يكون جنوناً أو توتراً يعتقد الكثير من الناس أن المرض النفسي 
 وحقيقة الأمر أن الطب النفسي أوسع من . وهناك من يضيف الإكتئاب إلى ذلك 
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يضم في ثناياه أكثر من عشرة فروع للطب النفسي منها الطب هذا بكثير و

النفسي للبالغين والذي يتناول أشكال المرض الذهاني  سواءاً الفصام أو الهوس 
  (الإكتئابي والذهان الزوري والتي فيها الإضطراب في التفكير وفي  الإدراك

لا مدركاً له ،  بالواقع و مما يجعل المصاب بهذا المرض ليس مرتبطاً)الهلاوس 
والأمراض الغير ذهانية عديدة منها إضطرابات المزاج كالإكتئاب والزهو وهناك 
إضطرابات القلق العام والفزع والوسواس القهري و الرهاب والإضطرابات 
التجسيدية والتحولية و التفارقيه  وهذه الإضطرابات قد لا تكون سهله التمييز من 

ة فيها تكون في داخل الفرد وقد تكون من مظاهر قبل الأخريين ، إلا أن المعان
هذه الأمراض  صداع أو أرق أو تعرق أو إضطرابات هضمية وآلام  مختلفة و 
هناك طب نفسي الأطفال والمراهقين والذي يتعامل مع من هم دون سن الثامنة 
عشرة ويشمل الإضطرابات العاطفية والسلوكية بالإضافة إلى إضطرابات النوم  

وإن طب نفسي . ام والتبول اللاإرادي وصعوبات التعلم وغيرها والطع
الشيخوخة يرعى من يتخطوا الخامسة و  الستين من العمر وأكثر المشاكل في 
هذا العمر هي تدهور الذاكرة و الخرف  أو إستمرار لأشكال الذهان و 
الإضطرابات الأخرى التي تكون قد بدأت في سن مبكرة ، وهناك تفرعات 

للطب النفسي في مجالات هامة لابد من أخذها بعين الإعتبار مثل أخرى 
الإضطرابات الجنسية وإضطرابات النوم والإدمان على المؤثرات العقلية 
والعقاقير الخطرة وطب نفسي المجتمع والبيئة والطب النفسي القضائي الشرعي 

النفسي  الذي يعنى بالجريمة وعلاقتها بالإضطرابات النفسية ، كما أن الطب 
معني برعاية أشكال الإعاقة العقلية ومشاكلها المختلفة وإختصاص الطب النفسي 
الذي يمارس في المستشفيات العامة يعنى بالمساعدة في تشخيص الأمراض 
النفسية المختلطة مع الأمراض العضوية والتي تؤثر على مسيرتها أو تساعد في 

كأمراض القلب والكلى والجهاز حدوثها وهذا يكون في الكثير من الإختصاصات 
الهضمي وغيرها  وهو معني أيضاً بتفريق الإضطرابات النفسية التي قد تبدو 

 .وكأنها أمراض عضوية 

لا شك أنه بالرغم من كل التوضيح والتفسير فقد يجد الإنسان نفسه غير قادر 
على تقييم مشكلته ومعرفة لمن يلجأ للحصول على حل ، وهنا يمكن له طلب 

ولا بد  أن يكون . مساعدة من أحد أفراد الأسرة أو صديق أو طبيب العائلة ال
لطبيب العائلة دور هام في المساعدة إلى الوصول للطبيب المختص لأهمية تقييم 
الأعراض التي تظهر إذا ما كان هناك مرض من الأمراض أو أن الأمر طبيعي 

يمكن الوصول للطبيب وعابر وبعد هذا التحديد من قبل ممارسي الطب العام 
المختص وفي أحوال لا تكون فيها صورة المرض واضحة حتى للطبيب العام 
فلن يكون هناك ضرر من إستشارة الطبيب النفسي حتى لو تبين في النهاية أن 
المشكلة بسيطة وعابرة وليست بحاجة للعلاج ، أما الضرر الأكيد فهو في 

 ة ملحة لمراجعة الطبيب ومع ذلك الأحوال المعاكسة ، عندما يكون هنا ضرور
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يتأخر المريض كثيراً في الوصول إلى العلاج ، وقد يصل بعد فوات الأوان ، 
مما لا شك فيه ،  إن الثقافة . ن المرض قد أصبح مزمناً ومستعصياً وعندها يكو

النفسية التي تُعرف الإنسان بكل من الإضطرابات النفسية تعريفاً واضحاً بسيطاً  
لها دور كبير في وضع الأمور في نصابها والمساهمة في سرعة التشخيص 

 .والعلاج إذا وصل المريض للطبيب النفسي  

 ي ـــــــــــب النفســــة في الطــــــــاء شائعـــــــــأخط .  2
إن في نظرة المجتمع للمرض النفسي الكثير من الشوائب حملها الناس عبر 
السنين ويجد الناس صعوبة في التخلص منها ، فقد جاءت كلمة المرض النفسي 
لتحل محل كلمة الجنون ، ولكن وبالرغم من أن كلمة الجنون لا تستعمل في 

مات الطب النفسي الحديث وليس لها معنى علمي محدد ولا تعريف واضح ، تقسي
وقد . إلا أن القوانين العربية وغيرها من قوانين العالم مازالت متمسكة بها 

ساهمت السينما العربية والعالمية في تخويف الناس من المرض النفسي وترسيخ 
سي  والطبيب النفسي بعض المفاهيم الخاطئة كما رسمت صورة غريبة للطب النف

، و أوحت في الكثير من الأفلام إلى تعدد الشخصيات وإلى التحليل النفسي ، 
حتى أن معظم الناس يظن انه إذا وصل للطبيب النفسي فعليه أن يستلقي ويبدأ 

وهذا  تصور . بإسترجاع طفولته بغض النظر عن المشكلة التي يعاني منها  
و ليس الطب النفسي بل هو جزء بسيط  في مخالف للواقع فالتحليل النفسي ه

ومن الناس من يبالغ في . العلاج النفسي الذي هو أيضاً جزء من الطب النفسي  
أهمية الطب النفسي إلى الحد الذي يقول إن الإنسان العادي يجب أن لا يخطو 
خطوه في حياته دون إستشارة طبيب نفسي ، وهذا أيضاً ليس مقبولاً ولا يمكن 

ويعلل الناس المرض بأنه ضعف .  الطبيب أي قرار نيابة عن الإنسان أن يعطي
أو غباء أو أنه ضعف شخصيه ، ويحملوا المريض النفسي ذنب مرضه وهذا 

ولا شك أن . خطأ جسيم لا يساعد المريض بل يزيد من عذابه وهمومه 
المريض النفسي وكل مريض يحتاج للإرادة والحزم والمواظبة في مقاومة 

و من الإعتقادات .  ولكن هذا لا يعني أبداً أنه كان مقصراً أو ضعيفاًالمرض،
الخاطئة أيضاً أن الناس تضع أمامها فكرة التوتر والمهدئ ، وتقاوم هذه الفكرة 
ويقول قائل أنا لا أريد أن أعتمد على المهدئات ولكني أريد الإعتماد على نفسي 

دئ هو علاج كافة الأمراض النفسية وكأن الإثنين لا يجوز أن يلتقيان، وكأن المه
، وتتسلل إلى نفس المريض مشكلة أن يراه أحد يدخل العيادة النفسية فيقول عنه 
مجنون ، أو  معتوه  أو أن هذا سيؤثر على مستقبله الإجتماعي والمهني 
والأسري ، وسيعطي الحق لكل الناس أن يعرفوا أسراره ، وهنا ينسى الناس أن 

يض والطبيب تقوم أصلاً على الثقة المطلقة والسرية التامة ، العلاقة بين المر
وفي الطب النفسي خصوصاً فإن السرية يجب أن تكون تامة ومطلقة  ولا يجوز 
أبداً الإفصاح عن المعلومات التي يذكرها المريض لأي إنسان آخر ، إلا لمن إذا 

 و حتى الطبيب كان قاصراً أو غير قادراً على إتخاذ القرار ،ولكن أي قريب أ
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الذي قام بتحويله  لا يسمح له بالإطلاع على كل الأسرار إلا بإذن من المريض  
 بمعرفة كل التفاصيل دون إذن المريض هي المحكمة والجهة الوحيدة المخولة

 .والنيابة العامة

من الواضح في الممارسة اليومية أن هناك جهلاً في حدود الطب النفسي 
ومجالاته ، فالإضطرابات النفسية العديدة التي تصيب البشر منذ الولادة أيضاً 

سي والكهربائي تصيبهم حتى الشيخوخة ، ومعالجته تشمل العلاج الدوائي والنف
وحتى الجراحي نادراً ، كما أنه يعالج الكثير من الإضطرابات التي قد تبدو 
وكأنها عضوية مثل المشاكل الجنسية وإضطرابات التغذية و الصداع وبعض 
الآلام و إضطرابات الأمعاء وتهيج القولون، ويشمل الطب النفسي على  معالجة 

مل مع الشيخوخة والإعاقة العقلية ، كما الإدمان على الكحول والمخدرات و التعا
أن للطب النفسي علاقة في الحمل والولادة والدورة الشهرية وما يرافقها من 
توترات وإضطرابات نفسية  ومزاجية ، ومن المحير للناس أن الكثير من 
الأمراض النفسية قد تبدأ بمجرد ألم في الصدر أو المعدة أو قيء أو مغص أو 

 القلب ، مما يجعلهم يصرون على أن مرضهم عضوي تسارع في ضربات
وليس نفسي إذ أنهم يظنوا بأن إعتبار الألم نفسي يعني أنه غير موجود وهذا 
ليس صحيح  ، فإعتباره نفسي لا يغير من وجوده و شدته ، بل يقرر سببه 

ومن المعتقدات الخاطئة المنتشرة أن العلاج النفسي . وأسلوب علاجه بالتالي 
ائماً علاجاً مدى الحياة ويعني النوم والتسطيل والإدمان على المهدئات ، يعني د

وهذا غير صحيح ، ولابد من الأخذ بالإعتبار أن هذا العلم هو أحد فروع الطب 
ولابد من الثقافة النفسية ، إذ أن . ولابد من فهمه وإعطائه مكانته الصحيحة 

 القراءة في هذا المجال خمس البشر يعانوا من  المرض النفسي ، ولاشك أن
والإطلاع يساعدا كثيراً على تصحيح المفاهيم الخاطئة وبالتالي الوقاية من بعض 
الإضطرابات النفسية و إكتشافها مبكراً ، والتعاون بالعلاج بما يحقق الشفاء 

 . السريع 

 اً ؟ـــــــــــون الألم نفسيـــــــــــل يكـــــــــــ ه .3
ما يعانيه الناس في حياتهم من مصاعب، والألم قد يحدث إن الألم من أكثر 

في أي جزء أو عضو من أعضاء الجسم، وتتراوح شدته ونوعه وتوزيعه حسب 
كيف نشعر . أسبابه ويتفاوت في حدته من شخص لآخر ومن وقت إلى آخر

إن الشعور  بالألم عن طريق أطراف عصبية موزعة في الجسم تنقل . بالألم ؟
لمؤثرات في مكان ما من الجسم وتؤدي للشعور بالألم ، مثل وخزة إلى الدماغ ا

والألم يخدم وظيفة . دبوس أو إلتهاب أو شد في العضلات أو كسر في العظام 
هامة في الإنسان وهي التنبيه لوجود خطر أو مشكلة أو مرض، وبالتالي التعامل 

هناك ألم في ولكن ما هو الموقف إذا كان . معها وحماية الجسم من أضرارها
مكان ما في الجسم ولا يوجد له سبب عضوي في ذلك المكان ، هذا ليس أمراً 

 غريباً  أو نادراً، بل هو من المشاكل الشائعة التي تحير الناس ولكن طالما أن
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الإحساس بالألم يتم بالدماغ ، وطالما أن الدماغ يحوي في تلافيفه وأخاديده كافة 

فمن الممكن أن نشعر في . الأحاسيس والمشاعر والعواطف والمزاج والإدراك 
الألم دون وجود مرض موضعي بل بوجود حاله نفسية معينة ، أو حالة عصبية 
في موقع الإحساس بالألم و بإمكان الحالة النفسية أن تؤدي للألم  وذلك أنها 

أو إختلاق ألم لم يكن أصلاً  . تعمل على مضاعفة الشعور بالألم عدة مرات 
موجود بالتأثير على مناطق الإحساس بالألم  وتحديداً في المهاد  

)Thalamus(تنتج عن  الحالة النفسية ألم  ، ومن الأمثلة الشائعة على الألم التي 
الصدر و البطن وألم  الظهر ويكون هذا ألم يكون على شكل نخزات أو ضغط 
على الجهة اليسرى من الصدر وهذا يولد رعب لدى المريض الذي يعتقد أنه 
يعاني من مرض قلب وأن الأجل آتٍ لا محالة  ، ويصعب عليه التصديق خلاف 

يكون هذا الألم ناتج عن شد في عضلات الصدر ذلك ، وهو فعلاً  يشعر بألم و
والتي بدورها تضغط على نهايات الأعصاب وبالتالي يحدث آلام ، وهنا يصعب 
على المريض التصديق بأن هذا الألم نفسي ، و أن كلمة نفسي تعني أن الألم 

ومن الأمثلة الشائعة الأخرى ، الألم البطن والتي تنتج عن . وهمي وغير صادق 
 في الأمعاء الغليظة مرتبطة إرتباطاً وثيقاً بالتوتر والقلق والإكتئاب تشنجات

،والألم ينتج عن خلل في الحركة الطبيعية لجدار الأمعاء وضغطها على نهايات 
أعصاب الألم ، وبإجراء الفحوصات والمناظير لا يظهر أي سبب عضوي ، مما 

 .يثير حيرة وشك المريض 

ن الصداع يكون صداعهم نفسياً توترياً ناتجاً إن معظم الناس الذين يشكون م
 ، وهذا النوع من الصداع لا يظهر أيضاً ) فروة الرأس (عن شد في عضلات 

في الصور والمخططات إطلاقاً ، وعلاجه يندرج ضمن المشاكل النفسية ، 
وهناك أشكال أخرى كثيرة للألآم مثل ألم الحوض وألم الظهر والألم المتنقل ، 

عاني من الألم في كل جسمه حتى لا يكاد يخلو سنتيمتراً واحداً من فهناك من ي
الألم ، والألم متغير ومتشكل ومتنقل بحيث يحير أصحابه ويدخلهم في متاهة 
كبيرة من الإجراءات الطبية والفحوصات المرهقة معنوياً ومادياً ، وهناك بعض 

 أو ألم في المنطقة الشرجية الألآم النادرة أو الغريبة مثل ألم في العين أو في الفم
، ويرفض هؤلاء المرضى أن يحولوا للطبيب النفسي لأن إعتقادهم أن الطبيب 

 .النفسي  لا يعالج الألم ولا علاقة له به 

هناك أيضاَ دور معروف لتخفيف الألآم العضوية الشديدة والمستعصية يقع 
فيف الألم ، وقد على عاتق الطب النفسي عندما تفشل الأساليب العادية في تخ

يساعد هؤلاء الناس بعض العقاقير وأساليب الإسترخاء والتنويم المغناطيسي ، 
وأما المرضى الذين يعانوا من ألآم بسيطة ، ولكن لوضع نفسي معين يشتد 
عليهم الألم ، يكون للعلاج النفسي أهمية في تحديد حدة الألم ، فإذا كان هناك ألم 

تهاب معين ورافقه حالات تكدر مزاج وقلق ، أصبح بسيط ناتج عن القرحة أو إل
 الألم مضاعف وتجاوبه مع العلاج قليل ، مما قد يشكك الطبيب المعالج في 

 
 

 10العـــدد :    الكتـــــاب الإلكترو�ي لشبكــة العلــــوم النفسيــــة العربيــــة 12



����	����������%�fא���	�����������א*�������������x}  
 

التشخيص ، ومن المعروف أصلاً  أن الناس متفاوتون في درجة إحساسهم في 
الألم ، فهناك من يصرخ ويبكي لوخزه دبوس ، وأخر لا يؤثر عليه الضرب 
الشديد ، وكذلك في المرض فهناك من يحتاج لمسكنات بعد إجراء العمليات 

ء العملية وأخر البسيطة وأخر لا يحتاج لأي مسكن ، وهناك من يصرخ بعد إجرا
إن هذا التباين في درجة .  يستكين في سريره مكتفياً بأقل وأضعف  المسكنات 

تحمل الألم تلعب فيه الشخصية وقدرة التحمل والحالة النفسية  للفرد ونوع 
الإصابة وسببها  والإصابات على سبيل المثال في ساحات الحروب قد لا يشعر 

ة التي قد تنتج عن حادث سير قد يؤدي إلى بآلامها المقاتل في حين أن الإصاب
يمكننا أن نرى التداخل الكبير بين الألم من حالة نفسية والمرض . ألم شديد 

النفسي   ، والظرف النفسي والشخصية فمن الصعب فهم الألم دون فهم الأبعاد 
 .النفسية له 

 ــرــــــــــــالتــوتـــ.  4
لوكية لدى الفرد عند محاولته للتأقلم و التوتر هو الإستجابة النفسية والس

التكيف مع الضغوط  الداخلية والخارجية ،  فمن الضغوط ما يكون على شكل 
موقف مزعج أو أشخاص أو أشياء معينة في بيئة و محيطه أو أحداث مختلفة 
كما يمكن أن تكون مشاكل نفسية و إجتماعية أو زيادة في الضغوطات 

مثل مشاكل الطقس والتربية وذلك من الظروف والضوضاء والتلوث النفسي 
البيئية والحياتية والإجتماعية كما أن خيال الإنسان وأفكاره قد تضعه في  

إن التوتر في الحياة أمر لابد منه  وهناك التحدي . المواجهة مع   التوتر
والمغامرة والطموح والآمال وما يمكن أن يؤديهم الفرد في سبيل ذلك خلال  

طبيعية   ومتطلباته والقرارات التي لابد من إتخاذها والأمور التي يجب حياته ال
تعلمها وهناك المواعيد والتدقيق في أداء المهام وكذلك الأمور قد تكون في العمل 
أو الدراسة وحتى في الراحة واللعب واللهو والهوايات لذلك فإن هناك توتراً 

تالي فإن التوتر هو القوة التي نتيجة للمنافسة والرغبة في تحقيق الهدف فبال
تجعلنا متحفزين ونخرج أفضل ما عندنا  من أداء ولكن ضمن حدود ولكن إذا 
زاد  التوتر والتنبيه والتحفز المرافق للأداء يؤدي لضعف الأداء تدريجياً كلما 
زاد عن حدوده ، والزيادة في التوتر عندما تتسلل  إلى نفس الإنسان تشعره 

ك ويجد نفسه يعاني من مشاكل عديدة ،  فيضطرب سلوكه من بالضغط والإرتبا
هذا التوتر ويؤثر على حياته فيصبح قلقاً ، عابساً سريع الإنفعال وكثير الغضب 

لابد أن يكون كل  إنسان  قد توتر في بعض الأحيان وبعض المواقف . 
تر والظروف و قد يتحول  التوتر في بعض الأحيان إلى قلق  وإذا كان هذا التو

عابراً وخفيفاً قد يكون دافع للإنجاز ولكن إذا زاد عن هذا الحد  فانعكس على 
فالتوتر . صحتك النفسية والجسدية فلا بد من التوقف عند ذلك ومواجهة التوتر 

الدائم  هو الذي يؤثر على النفس ، فيؤدي إلى الصداع وألم المفاصل وإضطراب 
 ط الدم وأمراض القلب والأمراض القولون ، وله تأثير مهم في القرحة وضغ
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فالإنسان المتوتر يشكو . الجلدية ، كما يؤثر على الحياة الإجتماعية والعملية 

 ويتشنج في تعامله مع أسرته ومع زملائه في العمل وأصدقائه ، مما يؤدي كثيراً
إلى تدهور في العلاقات مع الناس وهذا بدوره يزيد من التوتر وهكذا يدخل 

وبإمكان الإنسان أن يعرف أنه متوتر من خلال عدة . الإنسان في حلقة مفرغة 
ثر على قدرة ظواهر أهمها الشد على الأسنان  وشد العضلات ، مما يؤ

ماذا يفعله الناس إذا توتروا ؟ قد يشعلون سيجارة ، يحتسوا . الإسترخاء والنوم 
فنجان من الشاي أو القهوة ، و قد يتناولوا قرصاً مهدئاً للأعصاب ، وهذه 
أساليب خاطئة فالسجائر والمنبهات تزيد من التوتر ، والمهدئات لا تؤخذ 

 .إعتباطاً

 لك من الرجوع للبحث عن أسبابه وستجدها موزعة وللتغلب على التوتر لابد
بين المجتمع والأسرة من جهة، والعمل والدراسة من جهة أخرى، كما تلعب 
الشخصية دوراً في رسم ردود الفعل لما يواجهه الإنسان من مشاكل وما يعيش 

كما أن الشخصية هي التي تحدد إلى حد كبير أسلوب الحياة ، وليس . من أزمات
طعم دون القليل من التوتر أو القلق ، الذي يعمل كحافز ومنشط للهمم للحياة 

وكدافع لبذل الجهد في تخطي مصاعب الحياة ، وأما ما زاد عن اللزوم من 
التوتر فلابد من مقاومته وتحديه ، وممارسة الهوايات المختلفة وخصوصاً 

إذا . الرياضة ، كما أن الأسلوب العملي في حل المشاكل مهم وضروري 
واجهت الإنسان مشاكل فعليه  لا  بد له أن يبتعد عن التفكير ليلاً نهاراً بشكل 
متكرر دون قرار ، بل عليه أن يضعها على ورقه ويسجل الحلول الممكنة و 
التوصل إلى قرار وفي حالة الفشل في الوصول إلى قرار يؤجل البحث فيها إلى 

 .توحاً  والأخذ والرد مستمراً وقت أخر دون الإبقاء على ملفها في العقل مف

إن لكل إنسان أسلوبه الخاص في الحصول على الإسترخاء هناك من 
يسترخي بالصلاة أو تلاوة القرآن الكريم أو الذهاب إلى دور العبادة وهناك من 
يسترخي بالموسيقى أو القراءة والرياضة والذي لا يتوفر لديه مثل هذا  ، فأنه 

ت ليصل  لدرجة كبيرة  من الإضطراب الجسدي سيراكم توتراته مع الوق
والنفسي ولا بد من القول بأنه في تجنب التوتر الزائد يمكننا تجنب الكثير من 

 .المضاعفات النفسية والجسدية والإجتماعية 

 اءـــــــــــــــالإسترخ. 5
إن حياتنا اليومية  لا تخلو من أسباب التوتر وشد الأعصاب و النرفزة ، 

تمر مسيرة الإنسان لابد أن يكون له أسلوب خاص به ، يفرغ ضغوطه  وحتى تس
و توتره  ، ويساعد النفس والجسد على إستعادة لياقتها وتجديد النشاط رغم 

 الإنسان أساليب كثيرة الصعوبات والشدائد والمحن ، وعلى مر التاريخ وجد
تعود فمن الناس من . للإسترخاء وكل منا قد طور أسلوبه عبر السنين 

 الإسترخاء بالموسيقى أو عزفها ، وآخرون يجدون في الصلاة والتعبد وقراءة 
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يريحهم ، كما أن للرياضة بأشكالها المختلفة  القرآن الكريم والإصغاء لتلاوته ما 
دور كبير في تخفيف  التوتر وكثيراً ما يشعر الإنسان بالراحة في مكان معين ، 
في حديقة أو مزرعة أو غابة ، وقد تكون الصحراء قادرة على إمتصاص تعب 
وهموم البعض وكما يغسل موج البحر الآلام ويرخي العضلات فإنه يصفي 

للمطالعة عشاقها وللفنون والشعر محبيه ، ويبدو أن الأفراد يتباينوا و. التفكير 
في سرعة توترهم وقدرتهم على الإسترخاء والأسلوب الأنسب لكل منهم ، كما 
أن وجود أشخاص يحب الإنسان جلستهم وحديثهم ، ويفرغ مشاعره معهم ، 

 .يساهم في التخلص من التوتر

غيرها ما يناسب ظروفك ويسمح لك لابد أن تجد من ضمن هذه الأساليب و
بتنظيم حياتك اليومية بالشكل الذي يتيح ممارسة أحد الهوايات أو النشاطات ، 
وإذا كنت ممن يشعر بالتوتر والإرهاق وسرعة النرفزة والعصبية والتوتر ، 

 وشرب القهوة والشاي ، وقد يدخل  فأنت على الأغلب تلجأ للإكثار من التدخين
مقاومة المنبهات ، وهذا جميعه عبثاً يؤدي إلى تفاقم المشكلة الكحول لمحاولة 

وليس حلها  وغالباً ما نجد أن المتوتر قد أربكه توتره وأخذته المشاكل ، 
وأصبحت حياته فوضى ، ليس فيها راحة أو إجازه أسبوعية أو سنوية ، بل أن 

يتوقف إذا البعض يفاخر أنه لم يأخذ أجازة منذ سنوات على إفتراض أن العمل س
هو أجيز ولو ليوم واحد ، ومن الواضح أن المتوتر القلق المرهق ، يقل إنتاجه 
وتزداد أخطاؤه سواء العملية أو الإجتماعية ، وهذه الأخطاء تجر عليه مشاكل 
عديدة تزيد من توتره ، وهكذا يدخل الإنسان في حلقة مفرغة ويصبح عرضة 

قلب وإرتفاع الضغط والسكتات لكثير من الأمراض الجسدية من نوبات ال
الدماغية وإضطرابات الجهاز الهضمي أو الأرق والقلق والإكتئاب والخوف 
وغيرها من المشاكل النفسية فلا بد من إعادة النظر في أسلوب الحياة ولابد أن 

يكون هناك في البرنامج الأسبوعي وقت للراحة والقراءة والهوايات والعبادات ،  
 الذي يمارس صلواته بمواعيدها تعمل على تنظيم الوقت و لاشك أن المؤمن

وإيقاف الأفكار المتسارعة في ذهنه ، وإعادة النظر في كميات النيكوتين 
وعندما تصحح هذه . والمنبهات التي يتناولها الإنسان أمر في غاية الأهمية 

الأنظمة يمكنك أن تتعلم تمارين الإسترخاء التي جاءت من ممارسة اليوغا 
لتأمل والتنويم وغيرها  ، التدريب التالي هو أحد التدريبات البسيطة التي وا

  .يمكنك أن تعملها فوراً

  أستلقي على السرير أو كنبة مريحة ، أغمض عينيك ، وافتح فمك قليلاً ، 
أبدأ بالتنفس العميق الهادئ المريح وحاول أن توقف التفكير في كل المشاكل ، 

نظر حديقة جميلة ، ومع كل نفس إبدأ برخي ركز على نفسك ، وتخيل م
العضلات ، وإذا وجدت صعوبة في رخي عضلة ما ، أرجوك أن تشدها أولاً 
فتتعرف عليها ثم ترخيها ، وأستمر بالنفس و الإسترخاء من عضلات  الساقين ، 
الفخذين ، القدمين ، أسفل البطن والظهر ، عضلات الصدر ، الكتفين ، الرقبة ، 
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الوجه ، الفكين واستمر بالنفس والتركيز على منظر الحديقة الجميل ورخي 

ومع كل رقم  10 – 1 العضلات من رأسك إلى قدميك وبالعكس ، وأبدأ بالعد من
رخي كافة العضلات  والأعصاب  رقم  1يزيد الإسترخاء ويتركز التنفس فبالعدد 

 3عميق التجول في الحديقة مع  الرقم    رخي العمود الفقري والفكين ، نفس2
 رخي 4هدوء راحة إطمئنان هدوء راحة سكينه خدران في كل الأطراف الرقم 

ر والبطن  الفخذين الساقين القدمين رقم عضلات الحوض والظهر و أسفل الظه
 هدوء راحة 5عضلات الصدر والظهر والكتفين العضدين والساعدين ، الرقم  4

 إستمرار التنفس 6إطمئنان هدوء راحة إسترخاء هدوء راحة طمأنينة ، الرقم 
ضربات القلب هادئة ومنتظمة نفس عميق شهيق زفير لا خوف ولا توتر الرقم 

مئنان هدوء راحة  إسترخاء سيطرة قدرتك على أن تسيطر  هدوء راحة إط6
 إستمرار النفس هدوء راحة إطمئنان 7على كافة أجزاء الجسم مع الرقم 

إسترخاء كامل ثقل في الجفون التجول في الحديقة الإستمتاع بأزهارها وألوانها 
ن  إسترخاء كامل في كل المفاصل أصابع اليدين القدمي8وخرير المياه ، الرقم 

 هدوء راحة سيطرة إطمئنان ، مع  الرقم 9الرسغين الكوعين الركبتين ، الرقم 
 10 كامل السيطرة و الإسترخاء والهدوء و الراحة و الإطمئنان بعد الرقم 10

إبدأ العد . إستمر في النفس العميق الهادئ المريح والتأمل ، منظر الحديقة 
ة ثلاثة إثنان واحد  ، وكرر العكسي عشرة تسعة ثمانية سبعة ستة خمسة أربع

هذا التمرين   لمدة عشرة دقائق  مرة أو أكثر في اليوم حتى تتقنه ،  ثم يصبح 
في جعبتك ويمكنك إستعماله عند أي موقف أو أي  توتر حتى في لحظات الشد 

 .  و الإنتظار 

  يـــــــــــار العصبـــــــالإنهي. 6
الناس ويستعملوه كثيراً ، ولكنه لا مصطلح الإنهيار العصبي يرد على ألسنة 

يذكر في المراجع الطبية ولا يوجد في تقسيمات الأمراض النفسية المختلفة ، 
وعادة ما يستعمل هذا الإصطلاح للدلالة على حالات الإضطراب النفسي 
المفاجئة الشديدة التي تحدث بسرعة وبأسلوب حاد تظهر  أعراض مختلفة  ، 

عراض وللأسباب الكامنة في الشخص وعلاقتها في دون الإكتراث لنوعية الأ
مع أن التعبير نفسه يعني أن الشخص  له حدود . الأحداث التي أدت للإنهيار 

معينة للتحمل إنهارت هذه الحدود ، فما هي هذه الحدود وكيف تنهار وما هي 
ة كل هذه الأسئلة لا إجاب. المؤثرات اللازمة المختلفة اللازمة لحدوث الإنهيار 

وذلك أن ما قد يسميه شخص ما إنهيار قد لا يعتبره , لها وغير معروفة علمياً 
شخص آخر إنهيار وإذا أعتبر من قبل الناس إنهيار فنحن  أطباء النفس نسميه 
حالة ذهان  حادة ، أو حالة زهو ،  أو إكتئاب وقلق نفسي حاد ،أو نوبة هستيريه 

ميات الكثيرة التي يزدحم بها القاموس تفارقية أو نوبة تحويلية وغيرها من التس
النفسي ، وبالتالي فإن الأسئلة التي تطرح علينا في إمكانية علاج الإنهيار 
 العصبي والوقاية منه وإمكانية تكراره ، هي أسئلة صعبة الإجابة بل مستحيلة  ، 
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أنها تعتمد على نوع الإنهيار وكيف حدث وفيمن حدث وما هي أعراضه ، فهل 
يتكلم ويصرخ ويبكي ؟ هل كل من كان ممتنعاً عن الطعام أو  كل مريض

أو ! لوكه الشراب ؟  أم أن ذاكرته قد تأثرت لفترة قصيرة أو اختلف س
هل كل هؤلاء يوضعوا فيه  أم أن ! اضطربت مشاعره بشكل ملفت للنظر 

الإنهيار كان في شكل آخر لم  يعهده الناس كثيراً   ، وبالتالي فأنه  من الواضح 
أن كلمة إنهيار عصبي ليس  تعبيراً عن حالة طبية محددة بل هو تعبير شعبي ، 

الكلمة وتوضيحها ، وأما عن الكلمة و الأخطاء الكثيرة وردت  في تفسير هذه 
الأخرى في التعبير  وهي كلمة عصبي ، في الحقيقة  لا علاقة لها بالموضوع 
لان ما ذكرته من أشكال  المرض هي  مشاكل نفسية وليست عصبية ، وبالتالي 
فإن كلمة عصبي ، التي تستعمل غالباً للتعبير عن شيء نفسي يجب إعادة النظر 

ول أن فلان أعصابه مضطربة ، نعني بذلك أن شيئاً معيناً في بها ، فعندما نق
وضعه النفسي قد تأثر ، ومن هنا فإن الناس تخلط كثيراً بين طب النفس وطب 
الأعصاب ، وتعتبر أن كلاهما معني بنفس الموضوع ، أو أن طب الأعصاب 

ون ، معني بالأمراض الخفيفة بينما الطب النفسي معني بالأمراض العقلية والجن
وهذا إلتباس كبير ، إن الأمر المشترك بين هذين الفرعين في الطب هو الدماغ 

 .الذي يشكل جزءاً أساسياً في طب الأعصاب وهو موقع النفس البشرية 

إن طب الأعصاب معني بكل الأمراض العضوية التي تؤثر على  الجهاز 
 أمراض العصبي المركزي والطرفي والعضلات ، وبالتالي فهو يشمل على

العضلات والتهابات الأعصاب والنخاع الشوكي والدماغ وأورامها وإصاباتها 
ويشترك في بعض النواحي مع جراحه الأعصاب ، كما أنه معني بأمراض تآكل 
وتدهور  الجهاز العصبي ، والصرع ، والشقيقة ، والشلل بكافة أشكاله ، وهذه 

و معني بكل اضطرابات النفس المجالات كثيرة ومتشعبة ، أما المرض النفسي فه
والتي هي بالدماغ ، والتي لا يكون فيها سبباً عضوياً واضحاَ ولكن الخلل 

إن هناك ما يسمى بالطب النفسي العضوي، وقد . الكيماوي أكيد و مثبت الوجود 
يحدث بعض التلاقي مع طب الأعصاب ولكن هذا التلاقي يحدث بين الطب 

خرى، كإختصاص الأمراض الصدرية أو النفسي وكثير من فروع الطب الأ
وبالتالي أذا كان هناك إنهيار .  الجهاز الهضمي أو أمراض القلب وغيرها

عصبي فهو مرض نفسي وليس عصبي ، وتاريخياً كان هناك إرتباط بين 
الفرعين إلا أنه مع تقدم العلوم الطبية ، أصبح هناك فصل وأضح بين الاثنين ، 

 النفسي ، وخوفهم وخجلهم منه ، يجعلهم  يتقبلوا  ولكن حرج الناس من المرض
طب الأعصاب ، ولاشك أنه في بعض الحالات لابد من تعاون الإختصاصين في 
مساعدة المريض وحل مشاكله ، و ذلك مثال الصرع والتخلف العقلي والخرف ، 
أو في المضاعفات النفسية للأمراض العصبية المختلفة ، مثل الإكتئاب الذي 

 . لجلطات والسكتات الدماغية يعقب ا

 ان ـــــــــــــــــــالإدم. 7
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