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استشاري الطب النفسي الأعصاب
دكتوراه الصحة النفسية

جامعة الإسكندرية

ماجستير الطب النفسي والأعصاب
اضطراب الهلـع
الهلـع:
هو وصول القلق إلى درجة كبيرة جداً. يفقد معها المريض السيطرة على نفسه وربما يشعر بأعراض وكأنه يموت أو سيغمى عليه.
مفاتيح التفكير عند مرضى الهلع (الإدراكات المرضية):
· الخوف الشديد للمريض بالهلع من الفاجعات الجسدية والنفسية كبير.
· يخاف المريض من الدوخة والسقوط والجنون والنوبة القلبية والاختناق والموت.
سلوكيات ضمان الأمان:


هي السلوكيات التي يستخدمها مريض الهلع لكي يضمن أن ما يخاف منه من الفجائع لن يحدث. مثل الالتصاق بأشياء أو بأشخاص أو بأطباء باستمرار. ولهذا ترى المريض يسرع بالاتصال بالطبيب، يشترى جهاز ضغط ويحتفظ به في البيت لقياس ضغطه باستمرار وهكذا.
مثيرات نوبات الهلع:

هناك كثير من المؤثرات قد تثير نوبة الهلع عند المريض فهو دائماً ملتفت إلى جسده وما يحدث به يلاحظ بسرعة أي تغير فسيولوجي يحدث عنده والذي يسيء فهمه وترجمته على أنه علامة على حدوث فاجعة به. هذه المؤثرات قد تكون إحساس بالسخونة أو سرعة أو بطء نبضات القلبية، الدوخة، اضطراب  في الرؤية، شعور بالتذبذب وغيرها.
علاج نوبة الهلع:

العلاج يتضمن إيجاد بدائل معقولة وأقل حدة لتفسير أسباب وآثار هذه الأعراض التي يخاف منها المريض بشدة، والتي منها يحاول حماية نفسه باتقاء المثيرات لها ويقوم دائماً بالسلوكيات التي تضمن له الأمان من الخوف الرهيب ونتائجه.

التجارب السلوكية:

1- تحديد الأسباب الحقيقية للأعراض الجسدية المرعبة للمريض.

1- اختبار السبب الحقيقي لسرعة النبضات القلبية:

المشكلة: صابرين عندها تاريخ طويل من نوبات الهلع والخوف من الأماكن المفتوحة. وقد ماتت والدتها من سنة. بعد ذلك ازداد خوفها بصورة كبيرة – وأصبحت غير قادرة على الخروج إلا بصحبة واحد من أولادها أو مع زوجها. وأصبحت مع الوقت مكتئبة. هذا وقد مات زوجها الأول ووالدته من نوبة قلبية. هي كانت خائفة جداً أنها ربما تموت بنفس السبب، لقد أجرت فحوصات وأشعات على جسدها بالكامل لمساندة هذا الاعتقاد. وكانت تعتقد أنها لو شعرت بالسخونة والدوخة أثناء نوبة الهلع فإنها سوف تقع.
التفكير السلبي وراء المشكلة: 
عندما أشعر بسرعة نبضات القلب فإن هذا علامة على مرض القلب وأن هذه علامة على أنه سوف يحدث لي نوبة قلبية.
الرؤية البديلة:


زيادة ضربات القلب قد ينتج عن أسباب كثيرة. مثل القيام بتمرينات، القلق، الضغط النفسي، أو شرب القهوة كثيراً.

التجربة:


طلوع السلم ونزوله بسرعة مع الطبيب المعالج.
التفسير:

زيادة سرعة الضربات  طريقة الجسم للتكيف مع الاحتياجات الكثيرة وأحياناً عند القلق أو التعرض للضغط يزداد إفراز الأدرينالين كمحاولة من الاستعداد الجسدي الفسيولوجي لدى المخلوق للدفاع أو الهروب.

الانعكاس:

ازدادت سرعة ضربات صابرين مع طلوع ونزول السلم ونفسها كاد ينقطع. شعرت صابرين أن هذا مشابه تماماً لما يأتيها من أعراض عند نوبات الهلع أو لما تكون تحت ضغط نفسي، ثم سؤلت صابرين بعض الأسئلة.

1- ما الذي جعلك يا صابرين أنت والمعالج تشعران بنفس الأعراض؟

2- ما الذي جعل أعراض الهلع مشابهة تماماً للأعراض عند الرياضة؟
3- ما الذي جعل صابرين لا تفكر في النوبة القلبية عند حدوث الأعراض أثناء الرياضة؟
4- ما الذي جعل صابرين وهي مستمرة على الرياضة لا تفكر في أعراض القلب وأعراضها بعد الاستمرار على الرياضة ثبتت.
	أعراض تحدث مشكلة
	التفكير السلبي وراء المشكلة
	رؤية بديلة

نظرية (A)
	تجربة
	نتائج
	الانعكاس

	دوخة و زغللة
	أكيد أنا مريض
	هذه أعراض غير ضارة وطبيعية تحدث عند زيادة التنفس لأي شخص.
	المريض والطبيب ينهجان لدقائق، كما أن المريض يشعر بما يشعر به أثناء نوبة الهلع
	أعراض الهلع حدثت للمريض والطبيب
	التنفس بسرعة وزيادة تحدث هذه الأعراض غير الضارة

	ألم في الصدر
	أكيد أنا عندي مشكلة في القلب
	عضلات القفص الصدري كبقية العضلات تتقلص تقلص غير ضار مع المجهود والتوتر.
	أمسك التنفس في الرئة وتنفس بسرعة من غير ما تسمح للهواء بالدخول التام
	الصدر بدأ يعانى ونفس الشيء حدث للطبيب.
	هذه الأعراض بسبب تقلص عادى لعضلات الصدر.

	أعراض كثيرة مفاجئة تحدث للمريض
	أنا بموت الآن
	أعراض القلق تستثار بالأفكار المخيفة
	اطلب أن يقرأ قائمة بأزواج من الحروف مثل (الأعراف والفجائع)
	المريض يشعر بغربة واندفاع أعرض كثيرة سيئة.
	الأعراض استثيرت بالخوف والموت.

	اضطراب في مجال الرؤية وشعور بالدوخة
	أكيد أنا عندي ورم بالمخ أو جلطة ....الخ
	يمكن أن يكون خداع بصري أو الحركة كنتيجة مثلاً لحاجة مقلمة كخطوط في الأرض أو سجادة مضلعة.
	ثبت رؤيتك بقوة على حاجة مضلعة أمام عينيك وحركها برفق
	إحساس بالحركة ونفس الإحساس مع الطبيب.
	اضطراب الرؤية ليس معناه مرض صعب.


إظهار الآثار الحقيقية لو أن السلوكيات الضامنة للأمان لم تتخذ:
مريض الهلع يعتقد بشدة أن فاجعة ربما تحدث لو أنه لم يحمى نفسه بوجود شخص معه يكفل له الأمان مما قد يصيبه. وحتى لو لم تحدث له هذه  الفجائع الجسدية أو النفسية فهذه الإجراءات كانت ضرورية وفعالة وإلا فهو ذو حظ لأنه رزق النجاة. التجارب التالية تبين ماذا يحدث لو اشتكى المريض من نوبة هلع وتركت تستمر من غير سلوكيات أو إجراءات تؤمنه.
التجربة: اختبار آثار الشعور بالتذبذب والترنح.

المشكلة: سالي (36 سنة) تعانى من مرض الهلع مع اكتئاب وخوف اجتماعي. لا تعمل منذ سنتين.

التفكير السلبى وراء المشكلة: 
أنا أشعر بالترنح لما أصاب بالهلع وإذا لم أتعلق بشخص معي أنا سوف أقع ويغمى على.

رؤية بديلة:

الترنح هذا مجرد إحساس. أنا لا أحتاج أن أسيطر عليه ولن يصل إلى الوقوع والإغماء.

التوقع:
لو ذهبت إلى السوق التجاري لوحدي ومن غير ما أسند على عربة الأمتعة أو ذراع زوجي سوف أسقط على الأرض عندما تأتيني نوبة الهلع.

التجربة:
سالي ذهبت إلى السوق ومعها زوجها وهي تسوق عربة الأمتعة. وهي دائماً هناك تشعر بنوبات الهلع. هي دفعت العربة في السوق وتركتها لتحضر بعض الأطعمة. ولما ذهبت بين الأرفف حيث دائماً تشعر بالهلع، شعرت بالترنح وعندما شعرت به لم تلصق نفسها بأي شيء يسندها وبقيت لوحدها بين الصفوف والأرفف.
المعالج سألها هل فعلت سالي شيئاً ما ليمنعها من الوقوع. فأجابت لا وبقيت واقفة على رجلها المشدودة بل ونصحت أن ترخيهم وتحاول الوقوف على رجل واحدة أو تدور حول نفسها.

النتيجة: 

سالي لم تقع ولم يغمى عليها.

الانعكاس:
سالي أيقنت أن الترنح ليس معناه الوقوع أو الإغماء وأن الترنح مجرد عرض للقلق ولا يؤدى إلى الغيبوبة أبداً. كما أيقنت أنها  لا تحتاج إلى أي أحد يسندها وأن وجود أحد يسندها يقوى المرض ويؤكد الأفكار المرضية. هذه التجربة قوت سالي وشجعتها أن تذهب إلى السوق بمفردها بعد أن ظلت لمدى سنتين لا تذهب إلى السوق إلا برفقة أحد.

	-التوقـع المرضى
	السلوك الآمن (مرضى)
	تجـربة
	نتـائج
	الانعكاس

	أنا سوف أجن إذا لم أسيطر على أفكاري السريعة المندفعة.
	استخدم صرف الفكر عنها وحاول أن تسيطر على ذهنك.
	اترك الأفكار تأتى وتسرع وتقتحم ذهنك دون أن تحاول السيطرة عليها.
	لم تجن وفى الحقيقة الأفكار تبدو أقل خروجاً عن السيطرة.
	أنا لن أصل إلى الجنون ولو أنا حاولت التوقف عن السيطرة على أفكاري سوف أكون أهدأ

	لو أن زوري جف مع القلق أنا ممكن أتخنق.
	كل الحلويات وبلع بالماء أثناء الأكل.
	لا تستخدم الماء ولا الحلويات.
	الزور مش مرتاح ولكن لم يغلق.
	أثناء القلق الحلق يجف ولكن هذا لا يغلق الحلق ولا يصل أبداً إلى الخنق.

	لو لم ألبس النظارات السوداء النور النيون مع الأرض المخططة ممكن تجعلني يغمى على أو أدوخ.
	ألبس النظارات السوداء وتجنب الأنوار المخططة.
	اترك النظارات السوداء في المنزل وابحث عن الأنوار البيضاء المخططة.
	لم يحدث وقوع ولا إغماء.
	شعرت بحاجات غريبة ولكنى لم أقع.

	ول لم أحافظ على تنفسي أثناء القلق سوف يغمى على.
	لما تكون قلقان خذ نفس عميق ومستمر حتى لا يغمى عليك.
	لا تتكلف نفس معين عندما تقلق مجرد اتركه عادى.
	لم يحدث إغماء ولم يتوقف النفس.
	أنا لن يغمى علىً، أوقف التنفس لو أوقفت المحاولة للسيطرة على التنفس


إظهار ماذا سيحدث لو افتعلنا زيادة الأعراض :

بعض مرضى الهلع يخافون من أن الأعراض لو زادت لأدى هذا إلى حدوث كارثة، التجربة الآتية يحاول فيها المعالج اصطناع زيادة الأعراض مع المرضى لعلاج هذا الأمر. وماذا سيحدث لو زادت الأعراض؟

تجربة (اختبار آثار زيادة الأعراض):

المشكلة: إبراهيم (40 سنة) اشتكى من نوبات الهلع منذ وفاة والده منذ ثلاث سنوات. هو كان يعمل في وظيفة يسافر فيها بالسيارة، ولكنه كان خائفاً من السير بمفرده وسط الزحام.
التفكير السلبي وراء  المشكلة:


لو شعرت بزغللة بسيطة أن سوف يغمى علىً. لو زادت الزغللة زاد احتمال سقوطي.

الرؤية البديلة:

الإحساس بالزغللة مع التوتر ليس علامة أنك سوف تقع حتى لو استمرت فترة طويلة. هذا الإحساس يأتي مع التنفس السريع والعميق أكثر من العادي وهذا كوسيلة بيولوجية من أساليب "الدفاع أو الهرب" التي  يستخدمها الجسم في المواقف الصعبة.
التجربة:

المريض والطبيب وقفا معاً وتنفسا بعمق وبسرعة وفي خمس دقائق شعر إبراهيم بالهلع. وتأكد المعالج أن إبراهيم لم يستخدم أي وسيلة لضمان الأمان.
الانعكاس:

بعد نصف دقيقة شعر إبراهيم بدوخة ثم زغللة وبدأ يشعر بالهلع. وهو كان يريد أن يستمر يتنفس بصورة زائدة لكي يشاهد ماذا سيحدث. بعد خمس دقائق بدأت أصابعه تنمل واعتقد أنه سوف يقع. ولكن بعد نصف دقيقة الأعراض بدأت تثبت. لقد علق إبراهيم على الأمر بأن هذه الأعراض مشابهة لأعراض نوبة الهلع. أفصح المعالج عن الأعراض التي يشعر بها هو الآخر فبين أنه شعر أيضاً بالزغللة والدوخة.
أيقن إبراهيم أنه لن يصب بأذى وأن الأعراض لن تسوء رغم أنها سيئة. وأيقن أنه لا ينبغي أن يقلق بشأن أعراض الهلع ولن تؤدى بـه إلى السقوط أو الإغماء وأنها لا تتجاوز نقطة معينة.

هذه التجربة يمكن أن تطبق عندما يكون الهدف هو مساعدة المريض على إدراك الآثار الحقيقية للأعراض وأن زيادة الأعراض ممكن نتكلف أو نصطنع زيادتها دون أن يحدث كارثة وعلى المعالج أن يشرح ويبين التبرير لهذا بعد التجربة وليس في الإعداد لها.

	الأعراض المخيفة
	التوقـع المرضى
	التجـربة فيها الأعراض تزيد
	نتـائج
	الانعكاس

	جسمي يسخن.
	لو جسمي سخن سوف أقع.
	المريض يترك في حجرة ساخنة وهو يرتدى سويتر أو يقف أمام مروحة ساخنة.
	المريض لم يغمى عليه.
	الدوخة لا تحدث بالسخونة وحدها والمرضى يطبقون الأعمال التي فيها سخونة وأسباب الوقوع أخرى. 

	أشعر بضياع النفس مع القلق.
	أنا سوف أوقف التنفس وإلا لابد من دفع الهواء إلى الداخل.
	المريض والطبيب كل منهم يوقف التنفس فترة طويلة على قدر استطاعتهم.
	سرعان ما يفرض المعاكس البيولوجي نفسه ويضطران إلى التنفس لا إراديا.
	أنا لا أحتاج إلى أن أفرض على جسمي أن يتنفس لأنها عملية لا إرادية بيولوجية.

	أشعر بالدوخة في الحجر الصغيرة فاسدة التهوية.
	أنا سوف أجرى من الغرفة باحثاً عن الهواء.
	المريض في حجرة صغيرة ومقفلة الأبواب والمنافذ والمعالج يرش معطر جو خارج الباب.
	المريض داخل الحجرة سرعان ما شم رائحة المعطر.
	الحجرة العادية هواؤها عادى ولا تحتاج إلى الخروج بحثاً عنه.

	شعور بالترنح.
	لو لم أسير ببطء وبحذر أنا سوف أقع.
	يؤمر المريض بالسير بسرعة ولا يفكر في هذا ويلف ويقف على رجل واحدة ويقفز لفوق وتحت.
	لم يسقط المريض.
	هذا الشعور بالترنح مجرد إحساس وليس هناك خطر للوقوع.


اختبار هل بعض السلوكيات الآمنة التي يستخدمها مريض الهلع تزيد الحالة سوءاً؟

بعض الأشياء التي يستخدمها المرضى للتخفيف من حالتهم وإحساسهم بالطمأنينة مع الأسف تزيد الحالة سوءاً. ففي التجـربة الآتية شجعنا المريض أن ينفذ هذه السلوكيات ومشاهـدة النتيجـة.
التجربة (اختبار آثار السلوك الآمن مثل (الأرجل المشدودة):
المشكلة: جمال أصبح قلقاً جداً بسبب صحته وأصبح عنده كثير من نوبات الهلع.

التفكير السلبي وراء المشكلة:

عندما يصاب جمال بالهلع يشعر وكأن رجله سوف تذهب بعيداً وتطرحه أرضاً. ولهذا شد جمال رجله بشدة على قدر استطاعته لكي يمنعها من أن تلقيه على الأرض.

الرؤية البديلة:


التركيز على الرجل أثناء المشي وشدها يزيد حالة الرجل سوءاً.
التوقع المنفذ:

جمال والطبيب وافقا أن يمشيا حول السوق التجاري أولاً وهم شادون أرجلهم بقدر استطاعتهم ثم بعد ذلك ركزوا بعيداً عن الأرجل وتركوها تسترخي.
التجربة:


المعالج وجمال حاولا هذا الأمر ونفذوه.

الانعكاس:


أيقن جمال أن شد الأرجل وهو يمشى يجعل المشي أصعب. وهو والمعالج وجدوا راحة أكبر لما أقلعوا عن هذا الشد للأرجل وصرفوا التركيز عنها. أيقن جمال أنه بدون أن يشعر يختلق الأحاسيس الغريبة ويحاول السيطرة عليها.

	الأعراض المخيفة
	التوقـع المرضى
	التجـربة فيها الأعراض تزيد
	نتـائج
	الانعكاس

	محاولة السيطرة على الأفكار باستخدام صرف وكبت الأفكار.
	أنا أهدأ
	حاول بتكلف كبت صورة أرنب بمبي.
	تزداد صورة الأرنب البمبى في ذهنك
	كبت الأفكار له أثر عكسي ويمكن أن يجعلك تشعر بفقد السيطرة.

	بلع الريق باستمرار محاولة لمنع الزور من الانغلاق.
	منع الاختناق أو الشرقة.
	ابلع باستمرار
	أصبح من الصعب بل يكاد يكون مستحيل أن تبلع.
	البلع المتكرر حقيقة يزيد الإحساس بالشرقة
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