
   

سبق وسمعت
عن نوبات الهلع؟



هي من اضطرابات القلق 
ويصاب فيها الشخص 

بهجمـات مفاجئـة من 
الخـوف  أو  الذعـر 

بشكل منتظم.

نوبات الهلع :

أوقـات  فـي  والذعـر  بالقلـق  الجميـع  قـد يشـعر 
للمواقـف  طبيعيـة  اسـتجابة  فهـذه  معينـة، 
الشـخص  لـدى  لكـن  الخطيـرة،  أو  المجهـدة 
المصاب باضطراب الهلع مشاعر القلق والتوتر 
والذعـر مسـتمرة بانتظـام وفـي أي وقـت، وغالبًـا 

بدون سبب واضح.

اضطراب الهلع



قـد تبـدأ فـي تجنـب مواقـف معينـة 
لأنك تخشى أن تحدث نوبة أخرى.

مما قد يخلق دورة من العيش "في 
خوف من الخوف". 

اضطراب الهلع

القلق
هو مشاعر بعدم الارتياح ويمكن أن تتراوح 

من خفيفة إلى شديدة، وقد تشمل 
الشعور بالتوتر والخوف. 

الذعر
هو أشد أشكال القلق.

أعراض
اضطراب الهلع:



نوبات الذعر
بأعـراض  اندفـاع  يحصـل   ، الهلـع  نوبـة  أثنـاء 
عقليـة وجسـدية شـديدة وقـد تحـدث بسـرعة 
كبيـرة، مفاجئـة، وبدون سـبب واضح. يمكن أن 

تكون نوبة الهلع مخيفة ومزعجة للغاية.

تشمل أعراضها:

اضطراب الهلع

تسارع ضربات 
القلب

شعور بفقدان 
الوعي

ضيق في التنفسألم في صدر

هبات ساخنة

رجفة 
وقشعريرة

شعور بالخدر في 
الأطراف

معدة 
مضطربة

شعور بالرهبة أو 
الخوف من الموت

دوخة

غثيان تعرق



تستمر معظم نوبات الهلع ما بين ٥ إلى ٢٠ دقيقة. وقد تصل 
إلى أكثر من ذلك.

تعتمد عدد النوبات التي تتعرض لها على مدى خطورة حالتك. 

وعلى الرغم من أن نوبات الهلع مخيفة ، إلا أنها ليست 
خطيرةولن تسبب لك أي أذى جسدي ، ومن غير المحتمل أن 

يتم إدخالك إلى المستشفى بسببها.

اضطراب الهلع

راجع طبيبك إذا كنت تعاني من أعراض 
اضطراب الهلع. سيتم إجراء فحص 

جسدي لاستبعاد الحالات الأخرى 
التي قد تسبب أعراضك.

وسيطلب منك: 

وصف أعراضك 

عدد المرات التي 
أصبت بالنوبة 

مدة إصابتك بها

متى تطلب المساعدة
وكيف يتم التشخيص
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؟



اضطراب الهلع

طرق العلاج:
علاجات نفسية:

يمكنك الحصول على علاجات نفسية مثل 
 .(CBT) العلاج السلوكي المعرفي

إحالة إلى مختص

أدوية
نـوع مـن مضـادات الاكتئاب يسـمى مثبطات 

 (SSRI) امتصاص السيروتونين الانتقائية

دواء مضـاد للصـرع مثـل بريجاباليـن أو ، إذا 
كان قلقـك شـديدًا ، كلونازيبـام (هـذه الأدوية 

مفيدة أيضًا لعلاج القلق)

يمكـن أن تسـتغرق مضـادات الاكتئاب من 
2 إلـى 4 أسـابيع قبـل أن تبـدأ فـي العمـل ، 
إلـى 8 أسـابيع لتعمـل بشـكل  ومـا يصـل 

كامل.

اسـتمر في تناول أدويتك ، حتى لو شـعرت 
أنها لا تعمل ، وتوقف عن تناولها فقط إذا 

نصحك طبيبك بفعل ذلك.
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لاتقاتلها

ابق في مكانك إن أمكن 

تنفس ببطء وعمق

ذكر نفسك أن النوبة ستمر 

والسـلمية  الإيجابيـة  الصـور  علـى  التركيـز 
والمريحة 

تذكر أنها لا تهدد حياتك
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ماذا يمكنك أن تفعل عند
مواجهة نوبة الهلع؟



انقر هنا
لمشاهدة الفيديو



هـل أعجــبك 
هـذا المـلف؟

هنا تجد المزيد


