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ھل انت قلق او لدیك
حصر نفسي؟



من الشعور بالقلق الى الحصر النفسي
من المعتاد ان نشعر بالقلق احیانا. یكون سبب القلق واضحا احیانا ولكن لیس دائما. إذا 

أصبح القلق قویا فإننا نتكلم في ھذه الحالة عن الخوف او الحصر النفسي. وقد تتنوع قوة 
الحصر النفسي من حالة خوف خفیفة الى حالة ذعر تام. ان الشعور بالحصر النفسي غیر 

خطیر، ولكن قد یسبب لك الشعور بالضیق. قد یحدث ایضا الحصر النفسي على سبیل 
المثال في حالات الاكتئاب وینبغي آنذاك معالجتھ.

ماذا یحدث في الجسم
ان الحصر النفسي ھو عبارة عن رد فعل لخطر او تھدید. وقد یكون خطر حقیقي 

اومجرد تفكیر بالخطر، وردّ الفعل ھو ذاتھ. حیث یتم وضع الجسم في حالة تأھب طارئة 
لكي نتمكن من وضع أنفسنا في الامآن او لكي نقوم بمقاومة الخطر. یدق القلب بشكل 

أسرع واقوى، وتزید سرعة التنفس وتتقلص العضلات. من الممكن ان یبدأ الفرد 
بالتعرق، ان یشعر بالدوار، الغثیان والرجفان. من المعتاد ایضا ان یشعر الفرد بضغط 

على الصدر، كما لو انھ من الصعب علیھ ان یتنفس. قد یشعر المرء في حالات الحصر 
النفسي بأن ردة فعل الجسم التأھبیة ھي خطر آخر. ومن السھل ان یقع الفرد في لولب 

متزاید من الحصر النفسي والإنذار الجسدي. ان رد الفعل آلي، غیر خطیر ویكون دائما 
عابر. 

العلاج
ینجح العلاج النفسي جیدا في حالات الحصر النفسي والقلق. ان الادویة ھي لیست الخیار 
الاول في حالات القلق والحصر النفسي، ولكنھا ضروریة احیانا وتؤدي فعالیتھا. وینبغي 

تجنب بعض الادویة لأنھا تسُبب تأثیرات جانبیة وتخلق حالة ادمان حتى عند استعمال 
جرعات منخفضة. بإمكانك مناقشة خیارات العلاج المختلفة مع طبیبك او معالجك. 

یمكنك ان تقوم بما یلي في حالات القلق والحصر 
النفسي

تكلم مع شخص حول وضعك وحاول ان تعُبر عن مشاعرك بالكلام، ان ذلك   

سیخفف عنك.  

تعلم اسلوب استرخاء معین یمكنك ان تقوم باستعمالھ عندما تكون مشدودا،     
متوترا او تعاني من الحصر النفسي.  

مشوار مشي سریع، ریاضة، او ھرولة تخُلص الجسم من ھرمونات التوتر.   

حاول ان تجد اوقات منتظمة لممارسة تمارین ریاضیة.  

حاول ان تتنفس تنفسا ھادئا وبطیئا.  

إذا اصبت بحالة من الذعرـ حاول ان تبقى في حالة الشعور بالحصر النفسي    
والحالة الجسدیة المتأھبة. ستتمكن آنذاك من ملاحظة ان رد الفعل یزید في     

البدایة ویقلّ بعد فترة وجیزة.  

اذا اصبت بالذعر فإن احد طرق التعامل مع ذلك ھو ان تضغط اقدامك على    
الارض وأن توجھ ملاحظتك نحو الشعور الذي یحدث في اقدامك ومن ثم قمُ    

بوصف الشعور لنفسك.  

حاول ان تحافظ على مستوى سكر دم مستو عن طریق تناول وجبات طعام     
منتظمة. ان ھبوط سكر الدم قد یتسبب بشعورك بحالة كالتي تشعر بھا في حالة    

الحصر النفسي. قلل من استھلاك   

القھوة ومشروبات الطاقة، قد یتسبب الكثیر من الكوفیین بشعورك بحالة كالتي    
تشعر بھا في حالة الحصر النفسي   

ان الكحول دواء سيء للحصر النفسي ویتسبب عادة في زیادة الحصر النفسي    
بعد شعور اولي بالتخفیف.  
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