
1 

 

 إصـــــدارات نفسانيـــــة أساسيـــــة

 

 187كتـــاب الاسبـــوع رقم  المختصر في    

 دةــــــــــــــة المعــــــــــــش بقرحــــــــــــار الوحــــــــــاب حمـــــــاذا لا يُصـــــــــلم 
  أثر الضغوط النفسية على الصحة العامة وكيف نتعامل معها

 

 كيروبرت م. سابولس
 تعريب: شادن اليافعي

 ماجستير علم النفس السريري –12طالبة دفعة / -تلخيص:أريج عبدالله السبيعي
 قسم الطب النفسي كلية الطب جامعة الامام عبدالرحمن بن فيصل(الدمام سابقـا)

  أستاذ علم النفس السريري(العيادي) المشارك - إشراف ومراجعة:أ.د. معن عبدالباري قـاسم صالح
  طب النفسي كلية الطب جامعة الامام عبدالرحمن بن فيصل(الدمام سابقـا)قسم ال 

      Maanslaeh62@yahoo.com 
 

     

الكتاب خير جليس، ومتابعة الجديد في حقـل الاختصاص هو محور الاهتمام وتأكيد للتحديث المعلوماتي. 
ي سنحرص لتكون لنا وقفة مع واحدة من الكتب المرجعية  في هذا الحيز الأسبوع

السيكولوجية(النفسية)في موضوعاتها وبشكل وجيز بقصد تحفيز روح البحث والمتابعة عند زملاء  
 . الاختصاص والمهتمين من القراء بالعلوم السلوكية

 

 
,�ل�ج�ا و*( ال)هاز ه$ا ال#"اب م  تأل��:رو��ت م. ساب�ل��ي: عال� و�اح� أم���ي و��و	���ر ال�

ع   2002الع;�ي في جامعة س"انف�رد. وتع��(: شادن ال�افعي. ص3ر ه$ا ال#"اب 012ع"ه الع���ة عام 
 ) صفLة.578دار الHع�فة ال)ام�Gة.و�"ألف م�E"ة عD� ف;لاً،و�قع ال#"اب في (

 
 )39 – 17الفصل الأول: لماذا لا يُصاب حمار الوحش بقرحة المعدة؟(

م�اض 2فWل ال"ق3ّم ال�UرT في ال1(، وال;Lّة العامّة، إنEّا نُ;اب ال,�م، 2أم�اض لق3 تغّ,�ت الأ
م["لفة، و�ه$ا ال"Lّ�ل ال#�,� في نHاذج الأم�اض، تغّ,� أسل�ب فهEHا ل��1عة الH�ض.إنّ ال#�ب ی"��ّ( 

اك� بc0ء إما أن 2َ�قEHَا، و̀نّ ال"Lّ�ل الLاس� في ال1(، ه� أن ن3رك أن ^�Hّة الأم�اض ال��,لة ال"ي ت"� 
 تE)� ع  ال#�ب، و̀ما أن ی3�f ال#�ب م  خ1�ها.

نL  الD0�، ن�Lا ح�اة م�"قّ�ة أساسًا، فEُعHّ� ف"�ة *��لة، غ,� أنEا ماه�ون أWًhا، في جHع ال�Lادث 
الfHع)ة في أف#ارنا الH)�دة. إنEا إذا درسEا ال#�ب م  م�lEر ت1ّ�ر مHل#ة الL,�ان، ن)3ه اخ"�اعًا ح3یUًا. 

 ون�"�1ع، نL  الD0�، أن ن["�� انفعالات ق��ة ج3ًا مع أن ه$ه الانفعالات ت"علmّ 2أف#ارنا وح3ها.
ع3Eما hُ[ام�نا القلm ح�ل أم�ر ت3ع� لل#�ب، یrدT ذلq إلى ت��Eه الاس")ا2ة الف,��fل�ج�ة ذاتها. غ,� 

أن ال�قام ال$T ی�"عUه ال#�ب أن ه$ه الاس")ا2ة تrدT إلى ^ارثة إن صارت مfمEة. ثHّة أدلة ^U,�ة ت�حي 2
یE)� ع  ^�نEا نcDّE، غال0ًا، جهازًا ف,��fل�جً�ا ت�1ر ل,�T3 اس")ا2ة في م�اجهة ال�1ارt ال)�h3ة الLادة، 
والق;,�ة الأم3، غ,� أنEّا ن1DEه شه�رًا ع3ّة ونL  نقلm على أم�ر، مUل: ره  العقارات، والعلاقات مع 

Hة في م�قع الع�u�"ا، والEلم  ح�ل… 
 wاز 2ع�إف c�DE"ب qاولة ال)�� اس"عادة ت�ازنه. و�"ّ� ذلLب، هي م�إن الاس")ا2ة في م�اجهة الَ#ْ
اله�م�نات، وتc��U إف�از�عWها الآخ�؛ وتc�DE أجfاء مع,Eة م  ال)هاز الع;�ي، وتغّ,�ات ف,��fل�ج�ة 

ن؛ فأح�انًا ن#�ن ف�Hh  ,E1  لع�امل الَ#ْ�ب أWًhا، أن ت#�ن ت�قعًا ل$لq ال[�وج ع  ال"�از  أخ�}.

هذا الكتاب من  
تأليف:روبرت م. سابولسكي: 

وباحث أمريكي    عالم
وبروفيسور البيولوجيا وطب  
الجهاز العصبي في جامعة  
ستانفورد. وتعريب: شادن  
اليافعي. صدر هذا الكتاب  

 2002بطبعته العربية عام  
عن دار المعرفة  
الجامعية.ويتألف من ستة  
عشر فصلاً، ويقع الكتاب في  

.) صفحة578(

لقد تغيّرت الأمراض بفضل  
ب، التقدّم الثوري في الط

والصحّة العامّة، إننّـا نُصاب  
اليوم، بأمراض مختلفة، 
وبهذا التحوّل الكبير في  
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 cDE3ما تEب ح3ث فعلاً.ع�ا ل� أن الَ#ْH^ ،ب�فة لل#ْ�E0ّه اس")ا2ة عEقع الأح3اث القادمة، ون�"Eف ، ,lم"�ق
الاس")ا2ة لل#ْ�ب ت�قعًا لأم� سيّء قh 3قع، نُهEّئ أنف�Eا على ن0اه"Eا ال"ي جعل"Eا نL"ا| سلفًا. وع3Eما 

ر على الإ*لاق، أو ��2( أمٍ� لا *اقة لEا على دفعه، فإنEا ن�Hي ن;اب 2اله�اج الف,��fل�جي دون م�� 
 ) أو ع3وان�ة غ,� م�ّ�رة.Paranoiaه$ا قلقًا، أو ع;ا2ًا، أو ج�Eن الاض1هاد (2اران��ا 

إن الاس")ا2ة لل#�ب لا تL;ل، فقc، ع3E ح3وث الأذ} ال)�Hاني والEف�ي، بل ع3E ت�قعهHا أWًhا. 
ا في م�اجهة ج�Hع أن�اع ال#�ارث ال�G��1ة وح�(، بل یcDE أWًhا، لH)�د فلا یcDE جهاز ف,��fل�جي م

 .Hans Seleyال"ف#,� بها. وأول م  ^Dف ع�Hم�ة الاس")ا2ة لل#ْ�ب ه$ه، ^ان هان� س,لي 
 

 )41 – 59الفصل الثاني: الغدد والقشعريرة والهرمونات (
 ال��ب وال�هاز الع�ي ال��
قل (الآلي)

Hسل ال3ماغ ال"عل��سائل، ی�ال w2ع m��*  اء ال)��، ف,�جهها لفعل مع, ، عWأع �ات ل�ائ
ي، ث� إلى ^ل الأعWاء ال1�LHة. إن أح3  �̂Dاع ال]Eع( م  ال3ماغ إلى الD"ب�اس1ة الأع;اب ال"ي ت
ج�ان( جهاز الات;ال، ه$ا، مأل�ف و���c. فال)هاز الع;�ي الإرادT، ه� جهاز شع�رT و̀رادT، تق�ر 

، ف,"� ذلq.غ,� أن ف�عًا آخ� م  ال)هاز الع;�ي ی"Dع( في الأعWاء (غ,� أن� أن تL�ك عWلة
العWلات اله��ل�ة)، ��hن م�rولاً ع  ح3وث أم�ر أخ�} في ال)��، ^الاحH�ار خ)لاً، والقDع���ة، 
و�ل�غ ال$روة ال)��Eة. اص1لح على ت��Hة ه$ا ال)هاز، 2ال)هاز الع;�ي الآلي، أو ال�H"قل، وه� 

ل في الاس")ا2ة لل#�ب؛ إذ یcDE ن;ف ه$ا ال)هاز، أثEاء ال#�ب، و�c0ّU ن;فه الr�Hول الأو 
الآخ�.ی3عى الE;ف ال$T یcDE أثEاء الَ#ْ�ب: ال)هاز الع;�ي ال�دTّ. إن ه$ا ال)هاز م�rول ع  أر�عة 

 �,Uاة م�L3ما ت;0ح الEل عHعh ة. إنهDوالفاح ،q"ع، والفfار، والف�ف الفاء وهي: الف�L2 ة، أو أفعال ت�3أ
 خ1,�ة، ^Hا ه� الLال ع3E ال#�ب.

أما الE;ف الآخ� م  ال)هاز الع;�ي ال�H"قل، ف,لع( دورًا معاكً�ا، إذ ی"�سc الفعال�ات الهادئة 
ل شيء آخ�، غ,� الأر�عة ال"ي ت�3أ 2الفاء. وه�$ا ن)3 أن لل)هاز الع;�ي ال�H"قل فعل,   وال0Eات�ة و̂

ونl,�ة ال�دhة، تDEأ في ال3ماغ، ث� تHّ� في الأعWاء، فإذا أُث,�ت م"عاك�, : فالأل�اف الع;��ة ال�دhة، 
أدت إلى تأث,�ات م"عاك�ة، إن أجfاء الHخ ال"ي تcDّEَُ ال)هاز الع;�ي الُ�دTّ، ع3E ح3وث *ارt ^ارب، 

.Tال�د �,lفي ال�ق� نف�ه ال)هاز الع;�ي ن c0Uُ3 ت�قعه، هي ذاتها، تEأو ع 
 الHخّ ه$ه الغ3ة ال1��H�ة:

Hh أم�اج q��Lخ م  خلالها تH�1ع ال"�h اة ع;��ة، هي ال�س,لة الأساس�ة ال"يEق Tل ال)هاز ال�دU
 cDEب، ی�اء ال#Eم�نات. وأث�از اله�}، هي إف�اك وس,لة أخEب. وه�ل ال#Hد فعل على ع�م  ال1اقة، ^

�T هار�� اق"�ح الف,��fل�جي ج�ف 1944إف�از 2عw ه$ه اله�م�نات، و�"c0ّU 2عWها الآخ�.في سEة 
Geoffrey Harris  �ام�ة، وت3ی]Eم�نات ت$ه( إلى الغ3ة ال�ز ه�م�ن�ة، و�ف�3 ذاته، غ3ة هL2 ،خHأن ال

  ,Hغ,ل� �ان روجHأفعالها.وق3 أث�� العالR. Guilemin  وأن3رو شاليA. Sehally  خ ه�Hحقًا أن ال
ع3ة الHخ، ال�*اء، تT�L صفًا الغ3ة ال1��H�ة، وه� ال�,3 ال1��H�. وم  الH"عارف عل�ه الآن، أن قا

ك�,ً�ا م  اله�م�نات الLHّ�رة وال10ّUHة ال"ي ت�جه تعل�Hاتها إلى الغ3ة الE[ام�ة، ال"ي ت�lE، ب3ورها، إف�ازات 
 الغ3د ال�1�LHة.

 
 ه�م!نات الاس
�ا�ة للَ�ْ�ب

Eف,ها؛ ی �ف#h أم�رًا ^ار�ة، أو ��"]h 3ماEة، فإنه ع�1��Hخ ه� الغ3ة الHا ^ان الHل �اصEع cD
الاس")ا2ة لل#�ب ع  *��m اله�م�نات. 	0عw ه�م�نات الغ3د (كال�*اء، والغ3ة الE[ام�ة، والغ3ة 
ال�1�LHة) ی"cDE، و�عWها الآخ� ی"c0U.وم  الأمUلة على ه$ه اله�م�نات: الإپ,Eف��  وال�Eر̀پ,Eف�� ، 

 إلخ.… ال#�رت���ئ,3ات ال����ة

نماذج الأمراض، تغيّر أسلوب  
فهمنا لطبيعة المرض

إنّ الكرب يتسببّ بسَقمَنا، 
وإنّ التحوّل الحاسم في الطب، 
هو أن ندرك أن كمّية  
الأمراض الوبيلة التي تتراكم  
 ببطء إما أن تنجم عن الكرب،
وإما أن يزيد الكرب من  
.خطرها

عندما يُخامرنا القـلق حول  
أمور تدعو للكرب، يؤدي  
ذلك إلى تنبيه الاستجابة  
الفيزيولوجية ذاتها. غير أن  
هذه الاستجابة تؤدي إلى  
كارثة إن صارت مزمنة

إن الاستجابة في مواجهة  
الكَرْب، هي محاولة الجسم  
استعادة توازنه. ويتمّ ذلك  

إفراز بعض  بتنشيط  
الهرمونات، وتثبيط إفراز  
بعضها الآخر؛ وتنشيط أجزاء  
معينة من الجهاز العصبي، 
.وتغيّرات فيزيولوجية أخرى

عندما تنشط الاستجابة للكرْب  
توقعًا لأمر سيّء قد يقع، 
نُهنّئ أنفسنا على نباهتنا  
التي جعلتنا نحتاط سلفًـا

عندما نصاب بالهياج  
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 )Voodoo (80 – 61ية وموت الڤودوو  الفصل الثالث: السكتة والأزمات القـلب

 القل$ة ال!عائ$ة لل��ب الاس
�ا�ة
cDE"ی  wإضافة إلى 2ع ،Tب�ج�د ال)هاز القل�ي الُ�د qال)هاز القل�ي ال�عائي �2ه�لة، وذل

ال#�رت���ئ,3ات ال����ة؛ وأول ما تفعله، ه� تL��q "ناقل ال��عة" في القل(، ف")عل نW0ه أق�} وأس�ع. 
$لq، 2ت"ّ� ه$ه ال" 2عw  إف�ازأث,�ات ب"c��U ال)هاز نl,� الُ�دTّ، وتL��w ال)هاز الُ�دTّ. و̂

ال#�رت���ئ,3ات ال����ة. تُع3ّ العHل�ة الL§�§�ة معق3ة للغاhة، وتع"�� 2عw ال"غ,�ات ال�¦�¥�ة ال"ي ت3Lث 
سHة تقلّ¨  في القل(، ثان��ة، �uاسًا على ال"غ,�ات الLاصلة في مEا*m أخ�} م  ال)��، وتع"3H على

أثEاء الَ#ْ�ب. وفي م�اجهة أق;ى عامل  ��حاذقة لعWلة القل(؛ ح,� ی"L�ك ال3م �2�عة أكU�، و�قّ�ة أك
 كارب یE)� ن"اج ه� أك�� �H]2 م�ات م  ن"اج القل( أثEاء ف"�ة ال�احة.

  
 ال�+م* والأم�اض القل$ة ال!عائ$ة: ال��ب

�اله في ال)هاز القل�ي ال�عائي. فقلq0 ل�� إلا س�ء ال"#ّ�� مع ال#�ب الEف�ي ی�3و 2أوضح أش إن
مWّ[ة آل�ة 1��2ة وصHّاء، وأوع,"q ال3م��ة ل��� أكU� تعق,3ًا م  خ�ا*�� ال�Hاه. وت"UّHل الاس")ا2ة 
القل��ة ال�عائ�ة لل#�ب، 2)عل القل( والأو©�ة ال3م��ة تعHل 2)3ّ ونDا| أكU� م  عHلها في الLالة 

$ا الأم� دورً�ا، ف�"ه"�t تلq الأدوات،كHا ته"�t أhّة مW[ة أو خ�ا*�� ال�G��1ة. و̀ذا ما ت#�ر ه
 ،T�Eب. ه �Hل�جي ج���f,ال الهامّة للفHل�جي جي ^ا2لان في ت)ار�ه على الأع��f,3 الفH"م�اه.اع

 مHl"Eة، یEُ$ر 3L2وث مDاكل خ1,�ة. تواس"E")أن إف�از ^�Hات ^�,�ة م  ه�م�نات الَ#ْ�ب، وفي ف"�ا
 

 قلي ال�فاجئ:ال ال�!ت
أ*0اء القل( على أن م�ت القل( الHفاجئ، ه� درجة مف�*ة م  ^�ب حاد م��( لل�جفان  hُ)Hع

الE,10ي، أو، وه� الأم� الأس�أ، اض1�اب ال�lE الE,10ي، إضافة إلى إقفار عWلة القل(. و�"علmّ الأم� 
�Uة، أك��ّ]"Hو���ن ح3وثه في نُ�ج القل( ال ،Tّة. وق3 یُ�"لى  2ال)هاز الع;�ي الُ�دHج ال�ل��Eُه في الEم

ال0ع�H2 wت القل( الHفاجئ، دون أن ��hن ع3Eه� تار�خ في أم�اض القل(؛ ورغ� ت3فmّ ال3م ع3Eه�، في 
الأو©�ة ال3م��ة ال"اج�ة، إلا أن ال"D��ح lhُه�، في مUل ه$ه الLالات، ت;ل0ًّا ع;,hً3ا لا �hُ"هان 2ه. م  

م  العH�h ،قع�ن ضLاhا ل�Hت قل�ي مفاجئ،  لاث, أصLّاء، في الUهEا، ت3Lث حالات غامWة ل0Dاب 
.T3,;ح، دلائل على الإصا2ة 2ال";ل( الع��D"3 الE3ه�، عE، ع�هlولا ت 

 
 القاتل: ال��ور

ة. إن للغW( وال�عادة ال3Dی3ی ، آثارًا م["لفة في  إن �̂"Dاتٍ مHس m,Hلل�عادة الق;�}، والأسى الع
HEاسل والE"ل�ج�ا ال��f,ابهًا فD"ا مHه�ن أث���	0ة إلى ال)هاز القل�ي ال�عائي �Eاعي؛ أما 2الEHوال)هاز ال �

ال$T نDأ عEه خلل الاس""0اب، ق3ر  ل��(ن�عًا ما.2عw الأجfاء م  ال)��، ومEها القل(، لا ته"� ^U,ً�ا 2ا
f وال;�اخ ب�DEة، ما ته"� 3H2} ه$ا ال[لل، وح)Hه. وه�$ا، فإن الع��ل وال3Eب 12ْ�قِ ال)3ران، أو القف

أفعال ت�هm القل(. و��H  الق�ل 12��قة أخ�}: إن لل)هاز الع;�ي الُ�دTّ ال"أث,� نف�ه، تق��0ًا، في 
 في غW( مُهلq، أو ن�Dة عارمة. لH�ءالD�ای,  ال"اج�ة، س�اء أكان ا

 
 :!دووڤال م!ت
( القل(: ر�)�� دو و*�, ��،¯م��ن م  عال� ال�لالات ال0Eات�ة: و�3 دh ارد،®ف��m م  هار  درس

hض د�ض�ع. اع"�Hدوو،ڤودو س,لفا على م;1لح م�ت ال ��¯س,لفا ه$ا ال�  ،qا، ب3لاً م  ذل�وآث
اس"[3ام ت��Hة ال�Hت ال����ف,��fل�جي. ففي 2عw الLالات، ^ان ال#اه  ال�اح� یE"قي الأش[اص 

على    الفيزيولوجي دون مبرر
الإطلاق، أو بسبب أمرٍ لا طاقة  
لنا على دفعه، فـإننا نسمي  
هذا قـلقًـا، أو عصابـًا، أو جنون  
الاضطهاد (بارانويا  

Paranoia  أو عدوانية (
غير مبررّة

إن الاستجابة للكرب لا تحصل، 
فقط، عند حدوث الأذى  
الجسماني والنفسي، بل عند  
توقعهما أيضًا. فـلا ينشط جهاز  

ا في مواجهة  فيزيولوجي م
جميع أنواع الكوارث  
الطبيعية وحسب، بل ينشط  
أيضًا، لمجرد التفكير بها

غير أن فرعًا آخر من الجهاز  
العصبي يتشعب في الأعضاء  
(غير العضلات الهيكلية)، 
يكون مسؤولاً عن حدوث  
أمور أخرى في الجسم، 
كالاحمرار خجلاً، والقشعريرة، 
وبلوغ الذروة الجنسية. اصطلح  

ى تسمية هذا الجهاز، عل
بالجهاز العصبي الآلي، أو  
المستقـل، وهو المسؤول الأول  
في الاستجابة للكرب

الجهاز العصبي الودّي. إن  
هذا الجهاز مسؤول عن أربعة  
أفعال تبدأ بحرف الفـاء وهي:  
الفرار، والفزع، والفتك، 
والفـاحشة. إنه يعمل عندما  
تصبح الحياة مثيرة، أو خطيرة، 

الحال عند الكرب.كما هو  
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ء الأش[اص، ف,لقى تD��فًا الH�ضى، م  ق�ل، و�3ّعي أنه نف� ف,ه� رق,"ه، وأح�انًا، ^ان �Hّ�h، هrلا
وتعHً�lا لق�اه اللاعEة الفعّالة. إن الأم� الأكU� إثارة، ه� أن ال#اه  ال�اح�، ع3Eما یfEُل لعEة م�ئ�ة 2أح3 

مّ,�، لا مLالة، فلا ت�Wع�ا  الD[¨تE)ح دائHًا، وه$ا  �دوو®الأش[اص، تق�ل ال)Hاعة: "إن لعEات 
ذلq الD[¨ ال$T حُ�م ال1عام والHاء، 	�)�ع ح"ى ال�Hت. وها هي  عل�ه، ال1عام والD�اب ال)ّ,3ی ". أما

 أخ�}، تE)ح؛ وأج� ال#اه  ال�اح� ی�تفع. �دوو®لعEة 
اخ"لف وال"� ^ان�ن (ال$T قال 2ف#�ة: "قاتل أو اه�ب") مع ^,�ت ر�["� (عال� ^�,� في م)ال  لق3

�جي. اع"ق3 ^ان�ن أن ه$ا ال�Hت 3Lhث ال1( الEف�ي ال�3ني) في م�لHاتهHا ع  آل�ة ال�Hت ال����ف,��fل
��2( ف�| نDا| ال)هاز الع;�ي الُ�دTّ إلى العHل، و�§w0 الأو©�ة ال3م��ة ل3رجة ت�fHقها، م3Lثًا 
 �,lا| ال)هاز الع;�ي نD| ن�ه فrDEت ه$ا، م�H، فاع"ق3 أن ه$ا ال�أما ر�[" .�,Hان[فاض دم م

أُنfل� 2ه، �h"�ل� ن�عًا ما، وتcDE الأل�اف الُ�دhّة  الُ�دTّ. فع3Eما ی3رك الD[¨ خ�1رة اللعEة ال"ي
ال$ا0³ة إلى القل( (الع;( ال�Hه�) ف"²10ه ح"ى ت�قفه تHامًا. فه� م�ت hُعf} إلى "عاصفة ال�Hه�" ^Hا 
ت�Hّ ال"��Hة. ولق3 أ2§�ا نl��",هHا صL�L",  سالH",  2ع3م فL¨ أT ش[¨ مات م,"ةً 

أو غ,�هHا. وت�,  أن ^ان�ن ^ان مLقًا. فالقل( لا hقف تق��0ًا، أب3ًا،  ،�دوو®س���ف,��fل�جي، أو م,"ة ال: 
ودو س,لفا أن ه$ه الLالات، هي أنHا| م  ال�Hت  ��¯دh }م  جّ�اء عاصفة ال�Hه�. و�3لاً م  ذلq، رأ

 القل�ي الHفاجئ، مع ن��ة "ودhّة" ت3فع 2القل( إلى الإقفار، أو ال�جفان.
 

 م!ج+ة:وم�ض القل7 ت!56ة  ال�34$ة
ال��c ب,  2عw أنHا| الD[;�ات، و�عw نHاذج الاح"Hال في تfای3 خ�1رة الإصا2ة 2الأم�اض  ت�ّ 

في م)ال الع3ی3 م  الأسقام ال"ي ی�"عUها ال#�ب.ت#�ن الاس")ا2ة القل�ّ�ة ل#�ب ج�T3 ق;,� الأم3 أمً�ا 
وآثارها الWارّة و�,لة ج3ًا، و�[اصة ح,�ً�ا، أمّا مع ^�ب مfمٍ ، ف"#�ن الاس")ا2ة ه$ه، أذhّة س,²ة للغاhة، 

 ع3Eما ت["لc وت"فاعل مع الآثار الfHع)ة الEاجHة ع  الاس")ا2ة الاس"قلاب�ة لل#�ب.
 

 ) 93 – 81الفصل الرابع: الكَرْب والاستقـلال وتمييع المغذيّات: (
 ال@اقة في ال���ف (ال>;) وضع
 �Hh ل�H2الق�ل: إنها ع �Wل�ة الأساس�ة للهHالع c��0اد ت�Hة والHل"هHار الW]وال �Lة تف",� ق1ع الل

 T3عHال m��1ی"ّ� في ال �ها. وه$ا الأمEأش�الها للان"فاع م c�2عق3ة، إلى أHب�اس1ة  –الغ$ائ�ة ال Tع�Hال
ال�Eاء ال1��0ة الEات)ة إلى  ح3اتالأنH�fات؛ وهي م�اد ^��Hائ�ة ت�"�1ع تف#�q ج²�fات معق3ة، تLّ�ل و 

إلى أhة خل�ة تL"اجها في ال)��. وما أن ی"ّ� ذلq، ح"ى تD�ع ال[ل�ة، و�اس"[3امها م)�} ال3م، لُ"�لّ� 
وح3ات ال�Eاء ه$ه، ب"�D,ل ال��وت,Eات وال�LDم وال#���ه,3رات الW�ور�ة. و�Eف� ال3رجة م  الأه�Hة، 

ال1اقة  ه$ه (و�[اصة ال�HLض ال3سHة، وال����ات) ل"أم,  ل1��0ة�Hh  أWًhا، أن تLُ�ق وح3ات ال�Eاء ا
.qاء تلEال ال�Hاللازمة ل#ل أع 

 
 ل�اذا ن��ض؟ إذًا،
$لq، فإن تc�DE الأنH�fات ال"ي تل;m ه$ه  نقل الHغ$hات م  م)�} ال3م و̀ل�ه، ی"1ل( *اقة. و̂

الHغ$hات ب0عWها (ل"�D,ل ال��وت,Eات والغل����3ات الUلاث�ة، والغل���ج, ) والأنH�fات ال"ي تف#�ها، 
إذا ما نE  �ّ1َDُّ"�)ة،�د أثEاء عHل�ة اس"3Lاث ال���، ^لها عHل�ات ت"1ل( *اقة. والو̀م3اد ال#�3 2ال�ق

الاس")ا2ة 2;�رة م"#�رة، تE"هي إلى اس"هلاك ال#U,� م  ال1اقة، ف";0ح أكU� ع�ضة لل"ع(.ون"�)ة 
أخ�} ل$لq، ه� ال"لف ال$h T;,( العWلات، ل#Eه تلف قلHّا hلام� درجة خ1,�ة. فالعWلات م"�عة 
2ال��وت,Eات، وع3E ال#�ب الfHم ، ت"ف#q ال��وت,Eات على نLٍ� م�"H�، ولا ت�"�1ع العWلات أن ت)3 وقً"ا 
لإعادة ال�Eاء؛ 	�3Lث ض�Hر c��2 ف,ها عق( ^ل م�ة Lh�ض ال)�� ف,ها اس")ا2ة لل#�ب. ل#  درجة 

من المتعارف عليه الآن، أن  
قـاعدة المخ، الوطاء، تحوي  
صفًـا كبيراً من الهرمونات  
المحررّة والمثبّطة التي توجه  
تعليماتها إلى الغدة النخامية،  
التي تنظم، بدورها، إفرازات  
الغدد المحيطية.

لما كان المخ هو الغدة  
المسيطرة، فـإنه عندما يختبر  

ربة، أو يفكر فيها؛ أموراً كا
ينشط عناصر الاستجابة  
للكرب عن طريق الهرمونات

يتنشط الجهاز القـلبي الوعائي  
بسهولة، وذلك بوجود  
الجهاز القـلبي الوُدي، إضافة  
إلى بعض الكورتيكوئيدات  
السكرية؛ وأول ما تفعله، هو  
تحريك "ناقـل السرعة" في  
القـلب، فتجعل نبضه أقوى  
وأسرع

ف مع الكرب  إن سوء التكيّ 
النفسي يبدو بأوضح أشكاله  
في الجهاز القـلبي الوعائي

تتمثّـل الاستجابة القـلبية  
الوعائية للكرب، بجعل القـلب  
والأوعية الدموية تعمل بجدّ  
ونشاط أكثر من عملها في  
الحالة الطبيعية

أن موت القـلب المفـاجئ، هو  
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.Tعاد �ب هائل غ,�3 م�اجهة ^Eة، إلا ع�لات لا ت#�ن خ1,Wة العhأذ 
 

 )116– 95امس: القرحة، التهاب القولون، الإسهالات: (الفصل الخ
 :الق�وح
ثق( في ج3ار العh ،�W["لف م�Hّاها ح�( م�قعها في ال)��. hُ)Hع مع�l الأ*0اء على  القُ�حة

أن لها أن�اعًا ت"�Dلّ �2�عة ن��ً�ا ع3E الأش[اص ال$ی  ی"ع�ض�ن لأزمات ^�ب هائلة: نfف، ال"هاب 
,�ة م  ال)��، إلخ.. و"ق�وح ال#�ب" ه$ه ق3 ته3د ال�Lاة ع3Eما ت#�ن حادة.أما ج���، ح�وق في أق�ام ^�

في حالات أخ�} ^الfEاع وال"Eاف� ال3Dی3ی ، ف""1ّ�ر ت3ر�)ً�ا. ساد الاع"قاد 2أن ال#�ب ه� ال��( إلا أنه 
 ،Helicobacter pyloriو�)ه�د العالH,  رو��ت وارن ال$T اك"Dف �2",��ا ت3ُعى  1983في عام 

ووضع نl��ة مفادها أن ه$ه ال�0",��ا هي ال0��Hة للال"هاب أو الق�وح. و�ارT مارشال ال$T لاحº أن ه$ه 
 ال�0",��ا تlه� دائHًا في ال[fعات الHعh3ِة للأش[اص الH;اب,  2الق�وح العف)�ة، أو ال"هاب معال)ة.

�;Eا الWHاث�� ^ال�ادة لل)WHا ^ان في ت�ض�ح أن الأدو�ة الHله �lل ما الأعWة، هي أف��,Lدات ال
لHعال)ة ق�وح العفج. وأفWل ما في ه$ه الأودhة أن الق�وح لا  –مE$ اك"Dاف ش�ائح ال[�f  –تّ� اك"Dافه 

ع3E الأش[اص  غل(تعاود الlه�ر 2ع3 اس"عHالها.أ¦ه�ت ال3راسات أن ال"قّ�ح العف)ي lhه� على الأ
 ح�اته�.القلق,  ال�H"�²,  أو ع3E ال$ی  hعان�ن ^�وً�ا في 

 
 الأمعاء: اض@�ا�ات

^ل ما نأكله مغ$T في ال�اقع، إذ ت0قى ن�0ة ^�,�ة مHا ن"Eاوله، 2ع3 أن تE"قي الأمعاء ال�u3قة ما  ل��
ت��3ه، لُ"Dّ�ل الفWلات ال"ي ت"�Lل في الأمعاء الغل�lة إلى غائc، ث� ت[�ج م  ال)��.ع3E م�اجهة 

ال�Hاد الHغ$hة  م";اصتلq ال�Hاد (الفWلات) 2ع3 ا ¦�ف ^ارب، تHLل الأمعاء الغل�lة في ج�فها ^ل
مEها، وتع3ّ في ه$ه الLالة وزن زائLh .3"اج ال)�� ل"ف��غها للE)اة ب3لاً م  الاح"فا¼ به$ه ال0اون3ات الfائ3ة 
في الأمعاء.ال)هاز الع;�ي الُ�دTّ ه� الr�Hول هEا. ففي ال�ق� ال$T ی�سل 	�ه إشارة إلى الHع3ة ^ي 

ال�u3قة ^ي ت�قف تHعّ)ها، Lhّ�ض ال)هاز الع;�ي الُ�دTّ  ءاتها و��سل إشارة إلى الأمعات�قف تقلّ;
ة الأمعاء، ف,3Eفع ^ل  ة عWلات الأمعاء الغل�lة.إن ص3مات ال#�ارث، والف�ار للE)اة، ت3�f م  ح̂� ح̂�

 الإسهال. شيء ع��ها، �2�عة، ولا ��hن هEا وق� لام";اص الHاء ج,3ًا. و�ه$ه الآل�ة ال1��0ة 3Lhث
 

 الق!ل!ن والأمعاء الهH!جة: ال
هاب
م"لازمة الأمعاء اله,�جة هي أكU� الأم�اض الHعh3ِِة الHع��ة ان"Dارًا، وأكU� الاض1�ا2ات الEاجHة  إن

ع  الَ#ْ�ب ش,�عًا. إنها خل�c م  الاض1�ا2ات ال"ي ت3ِLُث ألHًا في ال10  (و�[اصة 2ع3 تEاول ال1عام) 
مع ت�ّ�ز م�اد  �اك،م  الLالات على ش�ل إسهال أو إم ��h T25ن في %یfول 2ع3 ال"غّ�| ال$

فH  ن"ائ)ه الأكU� ش,�عًا، أن h;0ح  Colitisم[ا*�ة، ونف[ة و̀ن"فاخ في ال10 . أما ال"هاب الق�ل�ن 
 cأ فقDEاب ه$ا لا ی�ا| م"لازمة الأمعاء اله,�جة.إن الاض1H1ًا م  أنHن �ع"�h qالق�ل�ن ه,�جًا. ول$ل

الHع�T ح�اسًا ج3ًا له$ا ال#�ب.  –الHعT3  هازهعّ�ض الH�ء لل#�ب، بل یDEأ أWًhا ع3Eما ��hن جع3E ت
 m��1اء م["لفة م  الfام  ال�¦�في لأجf"ب ال�1Wh ض لع�امل ^ار�ة، ه� أن�3 ال"عE3ث عLh أول ما

  ف�| ح�اس�ة الHع��ة.ولا ت3Lث ه$ه الاض1�ا2ات جّ�اء ^�ب ش3ی3 فقc، بل ت#�ن أWًhا م –الHعh3ِة 
 مع��ة ت)اه ال#�ب. –معh3ِِة 
 

 وال4ه$ة: ال��ب
ن3رس ب,�ل�ج�ة تأث,� ال#�ب في الDه�ة، لا نL;ل على ص�رة واضLة، 2عw ه�م�نات  ع3Eما

الاس")ا2ة لل#�ب یU,� الDه�ة، و�عWها الآخ� ی10ّUُها.إذ تrدT ح�ادث ال#�ب الق;,�ة إلى الإف�ا| في 

درجة مفرطة من كرب حاد  
مسبب للرجفـان البطيني، أو، 

و الأمر الأسوأ، اضطراب  وه
النظم البطيني، إضافة إلى  
إقفـار عضلة القـلب

إن للجهاز العصبي الوُدّي  
التأثير نفسه، تقريبًـا، في  
الشرايين التاجية، سواء أكان  
المرء في غضب مُهلك، أو  
نشوة عارمة

إن صدمات الكوارث، 
والفرار للنجاة، تزيد من  
حركة الأمعاء، فيندفع كل  

بسرعة، ولا   شيء عبرها،
يكون هنا وقت لامتصاص  
الماء جيدًا. وبهذه الآلية  
البسيطة يحدث الإسهال

إن متلازمة الأمعاء الهيوجة  
هي أكثر الأمراض المعِدِية  
المعوية انتشاراً، وأكثر  
الاضطرابات الناجمة عن  
الكَرْب شيوعًا. إنها خليط من  
الاضطرابات التي تُحدِث ألمًا  

بعد  في البطن (وبخاصة  
تناول الطعام) 

إن الاضطراب هذا لا ينشأ  
فقط عند تعرّض المرء  
للكرب، بل ينشأ أيضًا عندما  

–يكون جهازه المعدي  
المعوي حساسًا جدًا لهذا  
الكرب
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 الDه�ة جّ�اء ال"ع�ض لعامل ^�ب *��ل وم�"H�.تEاول ال1عام، ب,HEا تُفق3 
 

 )141–117الفصل السادس: القزامة وأهمية دور الأم (
تأث,� ال#�ب في ال�HE، یلfم فه� ¦اه�ة أن ال�HE لا ی"ّ� بHU  2[�، إذ h)( الL;�ل على  لفه�

ال3سHة ل�Eاء ال#ال�,�م ل�Eاء العlام، ^Hا نL"اج لل�HLض الأم,�Eة ل";�Eع ال��وت,Eات، وال�HLض 
 إلخ.… العlام
 

J$Kال>�! أث>اء ال��ب ت 
ح3ث ^ارب لا �Hh  ه3ر ال#U,� م  ال1اقة على عHل�ة ال�HE. ولفه� العHل�ة ال"ي یc0ّU بها  أثEاء

ال#�ب ال�HE، یلfمEا ال�3ء ب3راسة الLالات الLادة.فUHلاً: م"لازمة قfامة ال#�ب،أو القfامة الEف��ة 
 Stress Dwarfism, or psychological orpsychogenicمة نف��ة الDEHأ الاج"Hا©�ة، أو القfا

dwarfism  ض�ة: إنه� الأولاد ال$ی�الات العLه3ون ل�)3وا ال(h لازمة نادرة ج3ًا، والأ*0اء"Hتُع3ّ ه$ه ال.
 �Hة وال*�Dن، إنه� الأولاد ال$ی  وج3ته� ال�E(ار، أو أُرعِ��ا نف�ً�ا م  زوج أم م�H"ش3ون عُّ$ب�ا 2اس

وأ*ع�Hا خلالها لقHًا تHُ�ر م  ت�L ال0اب. إنه�  ،الاج"Hاع,�ن م��Lس,  في خfانة مlلHة لأشه� ع3ی3ة
 ن"اج أم�اض نف��ة لعائلات شاذة.

 
 حPوث ق+امة ال��ب آل$ة

 –إلى اض1�ا2ات اله�م�نات، hعاني الأ*فال الH;اب�ن 2قfامة ال#�ب م  اض1�ا2ات مَعh3ِة  إضافة
ع3E تEاول وج0ات مUال�ة مEاس0ة، تفDل أمعاؤه� في ام";اص الHغ$hات. وه$ا ناج�  مع��ة. فه�، ح"ى

DEHف��ة الEامة الfب، أو الق�إن ن�ع ال# .Tّهاز الع;�ي الُ�د(3ی3 للDا| الDEالأ*فال  أع  ال ),;h T$ال
 �Hم  اض 3ال0الغ,  م  الع  HW"ا یHم �Uأك ،�HEم�ن ال�نقً;ا في ه  HW"ی ،�Uات أو أك�Eا2ات س�1

 T3ِعHَة  –س�ء الام";اص الh3ِِا2ات مَع�اض1  HW""ضع، ف�3 الEع �HEل الDأما م"لازمة ف .Tع�Hال
ال#�ب هي أش�اء مfع)ة ت3Lث  املمع��ة أكU� م  الاض1�ا2ات اله�م�ن�ة.غال0ًا ما نع"ق3 أن ع� 

�H ه� أح3 أب�ز ه$ه للع��Wة، إلا أنها ق3 ت#�ن ن"�)ة الفDل في تfو�3 الع��Wة D2يء ما! و�Åاب الل
 الع�امل ال"ي تعّ$ب ال1فل أثEاء نHّ�ه وت1ّ�ره.

 
 وه�م!ن ال>�! ع>P ال�اشPی* ال>�!
أج�ام ال�اش3ی  3ّ�2 واج"هاد للLفا¼ على حال"ها ال�اهEة، وع3E ان"هاء م�حلة ن�H ال0Dاب،  تعHل

)�T في العlام. ال"ي hق";� عHل ه�م�نات ال�HE على ال"�م�� وع̀ادة ال�Eاء، ومع�l الإصلاحات ت
fًا دیEام��ً�ا للDEا|، وت"�Dل العlام ال)3ی3ة على ن�L م�"H�، و�Eف� ال1 ال"ي ت"�Dل بها  ��قةتDّ�ل م̂�

 ع3E الH�اهق, . وت"ف#q العlام القHh3ة وت"ف"�، ب�اس1ة أنH�fات نهHة (ت3عى العHل�ة: الارتDاف). 
ت)Hع ال#ال�,�م م  ش"ى أنLاء ال)��، وتع1ي  العlام ذخ,�ة اتLادhة ل#ال�,�م ال)��. فهي تُع3ّ 

ق�وضًا مEه لD"ى أعWاءه أWًhا. وجfء م  تلq العHل�ات hع�د 2الEفع على العlام نف�ها، 	��Hح 2إعادة 
فإذا ح)fت  3ی3،بEائها، وت��Lل أش�الها، ح�( الLاجة. و�)( الLفا¼ على ه$ه العHل�ة في ت�ازن ش

م ال)��، ت"ع1ّل أق�ام ال)�� الأخ�}. والع�� ص�Lح. ق3 تrدT ز�ادة العlام مق3ارًا ^�,ً�ا م  ^ال�,� 
ال#ال�,�م في ال3م إلى ت�D,ل ح;ى ^ل��ة.ت[ّ�ب ه�م�نات الَ#ْ�ب نقل ال#ال�,�م، وت�جه العlام إلى 

Hة ن��ال#�رت���ئ,3ات ال�� c0ّUُت .�HEام 2ال#ال�,�م  �ال"ف"� ع�ضًا ع  الlو�3 العfت wّام ج3ی3ة وت[فlع
L)( دخ�له م  ال1عام إلى الأمعاء، وت3�f م  *�ح ال#ل,",  لل#ال�,�م، وت�ّ�ع ارتDاف العlام.إذا وت

كان ال)�� hف�ز 2إف�ا*��Hات م  ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ت3Lث مDاكل واض1�ا2ات في العlام. و�Dاه3 
 .�ش,Eغذلq ع3E الH;اب,  H2"لازمة ^

عندما ندرس بيولوجية تأثير  
الكرب في الشهية، لا نحصل  
على صورة واضحة، بعض  
هرمونات الاستجابة للكرب  

الآخر    يثير الشهية، وبعضها
يُثبّطها

يعاني الأطفـال المصابون  
بقزامة الكرب من اضطرابات  

معوية. فهم، حتى   –مَعِدية  
عند تناول وجبات مثالية  
مناسبة، تفشل أمعاؤهم في  
امتصاص المغذيات. وهذا  
ناجم عن النشاط الشديد  
للجهاز العصبي الوُدّي

غالبـًا ما نعتقد أن عوامل  
الكرب هي أشياء مزعجة  

للعضوية، إلا أنها قد  تحدث  
تكون نتيجة الفشل في تزويد  
العضوية بشيء ما! وغياب  
اللمس هو أحد أبرز هذه  
العوامل التي تعذّب الطفـل  
.أثناء نموّه وتطوّره

تعمل أجسام الراشدين بكدّ  
واجتهاد للحفـاظ على حالتها  
الراهنة، وعند انتهاء مرحلة  
نمو الشباب، يقتصر عمل  

الترميم    هرمونات النمو على
وإعادة البناء، ومعظم  
الإصلاحات تجري في العظام

تُعدّ العظام ذخيرة اتحادية  
لكالسيوم الجسم. فهي تجمع  
الكالسيوم من شتى أنحاء  
الجسم، وتعطي قروضًا منه  
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 وUف�از ه�م!ن ال>�! ع>P ال�4T ال��ب

 ّ�Lhض  T$ة ما؛ وال�لف" �HEم�ن ال�از ه�} إف�اس الأخEالأج w3 الإن�ان و�عEالأم3 ع �ب ق;,�ال#
ب3وره Lhّ�ض إف�از ال��مات�م,3یEات، ال"ي تLّ� على ن�H العlام وانق�ام ال[لاhا وعHل�ات أخ�}. إلا أن 

للازمة للإم3اد 2ال�ق�د ا ةه�م�ن الh �HEق�م ب�¦�فة أخ�} غ,� تc�DE ال�HE، فه� �hاع3 في تfو�3 ال1اق
م  أجل ال"�1ر ال)�Hي. ^Hا hق�م أثEاء ال"1ّ�ر ب"ف#�q الHغ$hات الH[0أة في م�اقع ال"[�f ، و�Lّ�لها 

 إلى الأن�)ة الEام�ة.
العHل�ة الأساس�ة ال"ي hق�م بها ال)�� اس"قلابً�ا ب�سا*ة ال#�رت���ئ,3ات ال����ة والإپ,Eف��   إن

ا ك�ن، أثEاء ال#�ب، هي تف#�q الHغ$hات الH[0أة �H2اقع ال"[�f ، وت��Lلها إلى وال�Eر̀پ,Eف��  والغل̂�
ة.م  الHلائ� أن یfداد إف�از ه�م�ن ال�HE أثEاء ال#�ب، لل�HاهHة في تL��q ال1اقة،  �̂L"Hلات الWالع

.�HEاء *��لة الأم3 وم�لفة، وهي الEل�ة بHه عW��L"ن في ال�ق� نف�ه س,²ًا ل��h ازه�ل#  إف 
ال��مات�م,3یEات في أفعال ه�م�ن ال�HE في ن�H الأن�)ة والانق�ام، و̀ذا ح)�Eا إف�از  خلت"3

ة  �̂LH2أفعاله ال ºف"Lh إلا أنه .�HEال c�DEفي ت �م�ن أث�ن له$ا اله��h  ات أو أفعالها، لEال��مات�م,3ی
ثEاء ال#�ب. ^لها آل�ة أ  لل1اقة.ان[فاض م�"��ات ال��مات�م,3ی ، وتقل,ل ح�اس�ة الأن�)ة لل��مات�م,3ی

حاذقة للان"فاع م  2عw أفعال ه�م�ن ال�HE، وح)( 2عWها الآخ� في ال�ق� نف�ه. و*الHا أن إف�از 
ال��مات�م,3یEات وأفعالها مL)��ة، �h"�1ع ال)�� إف�از ما Dhاء م  ه�م�ن ال�HE، ف,Eع� f,H2ته في 

 تL��q ال1اقة دون ال"�ّ�( في عHل�ة ن�H لا لfوم لها.
ال)�� ب,  ال"#ال�� والف�ائ3، و�ع�ف تHامًا م"ى ی"�قف ع  إف�از اله�م�ن. إذا أخ1أ ال)�� في  ازن ی� 

ح�اب أم� ما، ی"�قف إف�از ه�م�ن ال�HE م�0ً�ا، و���ن تL��q ال1اقة أقل ن��ً�ا مHا h)( أن ��hن عل�ه 
ه�م�ن ال�HE لف"�ة  زح,  ال";T3ّ لل#�ب. أما إذا أخ1أ ال)�� في ح�اب أم� معاك�، ونcD إف�ا

.cفق �HEال cDEب ی�لة، فإن ال#��* 
 

 ال
ي تPأ �ال�Wف "ح" ال�ل�ة
ال"�1ر ال�,�ل�جي ال;�Lح للL(، ف�Éا2ه ه� أكU� ال#�وب ال"ي ت)عل الHعاناة والع$اب أكU�  Lh"اج

ل ��2( ت)ارب على الق�دة، ع3ُّت مU,�ةً لل)Hary Harlow 3إhلامًا و̀زعاجًا.قاد العال� هارT هارل� 
�  ل;غار*��ع"ها، ^ان اله3ف مEها الإجا2ة على ت�اؤلات م  ن�ع: لHاذا ی"علm الأ*فال ا� 2أمهاته�؟ و̂

�ة" ال"ي دع� إلى الاع"قاد أن ال�ل�ك الL,�اني أو الإن�اني  ت��1� على عل� الEف� "ال3Hرسة ال�ل̂�
هاتهّ� لأنهّ  Lhافl  على ت�ازنه� hعHل وفقًا لق�اع3 1��2ة.خل;� الE"ائج إلى أن الأ*فال لا ��Lhن أم

ی��3ون ج�Hًا ناعHًا یل";ق�ن 2ه.ك"( هارل�: "لا  نه�الغ$ائي فقc، بل لأنها ت0ادله� الL( أWًhا؛ أو لأ
Ë�Gh الإن�ان 2الLل,( وح3ه، فالL( عا*فة لا تL"اج إلى زجاجة ت�ضع ف,ها، أو ملعقة یُلق� بها. 

 ع3E الاس"[فاف 2الL(، والاس"هانة 2قّ�ته". وت�"�1ع ال"�قّ  م  أنEا لا ن��ح ش,²ًا
 

 )169–143الفصل السابع: الجنس والتناسل (

!س
�ون وفقPان الان
�ابالXY!ر�
 : ال

,f ه�م�نات مUل:  في ، LHRHم�"هلّ ال#�ب ی"c0U ال)هاز ال"Eاسلي لل$^�ر 2أكHله، و�E[فw ت̂�
LH ،FSH  ّون، ف"قل�از ال"�"�س"�م�"��اته في جهاز ال3وران.ت"ع3د الأس0اب وت"�قّف ال[;,"ان ع  إف

,f ال"�"�س"�ون في م�"هلّ ال#�ب، أولها ما 3Lhث في الHخ. إذ hعHل صEفان م   لان[فاض ت̂�
 م  ال�*اء. LHRHاله�م�نات: الأن3وف��Eات والأن#فال,Eات على ح)( تL�ر 

ار�  ال��اض�ة ال1��0ة تُع,  ^ل ما تc0ّUُ ال"Hار�  ال��اض�ة ال"Eاسل، 2ال0�Eة لل)�E, ، فال"H أح�انًا
أجهfة ال)�� الف,fل�ج�ة على أداء و¦ائفها على أكHل وجه، وال"H��  أكU� hف,3 أكU�، و��"H� ذلq إلى 

لشتى أعضاءه أيضًا. وجزء من  
تلك العمليات يعود بالنفع  
على العظام نفسها، فيسمح  
بإعادة بنائها، وتحويل  

الها، حسب الحاجةأشك

يحرّض الكرب قصير الأمد  
عند الإنسان وبعض الأجناس  
الأخرى إفراز هرمون النمو  
لفترة ما؛ والذي بدوره  
يحرّض إفراز  
السوماتوميدينات، التي تحثّ  
على نمو العظام وانقسام  
الخلايا وعمليات أخرى

أن هرمون النمو يقوم  
بوظيفة أخرى غير تنشيط  

في تزويد  النمو، فهو يساعد  
الطاقة اللازمة للإمداد  
بالوقود من أجل التطور  
الجسمي. كما يقوم أثناء  
التطوّر بتفكيك المغذيات  
المخبأة في مواقع التخزين، 
.ويحوّلها إلى الأنسجة النامية

إن العملية الأساسية التي  
يقوم بها الجسم استقـلابيـًا  
بوساطة الكورتيكوئيدات  
السكرية والإپينفربن  

رإپينفرين  والنو 
والغلوكاكون، أثناء الكرب، 
هي تفكيك المغذيات  
المخبأة بمواقع التخزين، 
وتحويلها إلى العضلات  
المتحركة

يحتاج التطور البيولوجي  
الصحيح للحب، فغيابه هو  
أكثر الكروب التي تجعل  
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الف,��fل�ج�ة. ^ل شيء في  لأجهfةنق1ة مع,Eة ت�3أ 2ع3ها ال"Hار�  ال0Hالغ ف,ها ب"[��( وأذhة م["لف ا
الإكUار م  شيء ما مف,3ًا، فل�� معEى ذلq أن الإف�ا| 	�ه أكU�  الف,fل�ج�ا ی"0ع ه$ه القاع3ة. إذا ^ان

 فائ3ة.
. إضافة إلى ذلq، فإن اله�م�ن الآخ� ال$T تف�زه الغ3ة LHRHم�"هلّ ال#�ب یE[فw إف�از  في

أT أن  LHRHالE[ام�ة أثEاء ^�ب ش3ی3، وه� ال��ولاك", ، hقلل م  ح�اس�ة الغ3ة الE[ام�ة له�م�ن 
ت�"),(  تع�H^3ة أقل م  اله�م�ن ت"ق1� خارجة م  الHخ، والغ3ّة الE[ام�ة ل�  –عفًا الأذ} ��hن مWا

ز�ادة في الاح"�ا|، في  LHله 2فعال�ة. وأخ,ً�ا، تL)( ال#�رت���ئ,3ات ال����ة اس")ا2ة ال[;ى له�م�ن 
h ون�از ال"�"�س"�ب.إن ان[فاض إف�اء ال#Eم�نات إلى ال[;,",  أث�حالة وص�ل أح3 ه$ه اله cّ�ل فقD

ف,"علmّ 2ال)هاز الع;�ي  Uانين;ف الDHاكل ال"ي ت3Lث في جهاز ال"Eاسل ال$^�رT، أما الE;ف ال
 والان";اب. 

2عw الأجEاس ومEها ال)�E الD0�T، یلfم ^ي Lhقm ال$^� الان";اب أن یUُار ال)هاز الع;�ي  في
�0Hي والق$ف ال�E(ال f(اكل العDائع م�اجهة مDوم  ال.Tّالُ�د �,lع3د م  ن �ب. أ¦ه�في أوقات ال# �

خلل و¦�في   ال3راسات أن أكU� م  ن;ف ال�fارات ال"ي hق�م بها ال�جال إلى ال��Dh ،),�1ن ف,ها م
 تEاسلي hُعf} إلى ع)f ج�Eي "نف�ي الDEHأ" ول�� ع�Wً�ا.

 
 ال\Tع صZPق>ا،

3Eلات وع3وان�ة، ول3یها في م) عWالإناث، وت#�ن مف"�لة الع �0اع ت��1Wم  ال �ة أك��H^ دمها {�
 �lE0ع 2الWال �Eفة ج�ل مع,L"�Hوم  ال (3ی�ن,E,"ون و�3عى أن3روس�0ه ال"�"�س"Dh) Tم�ن ال$^�ر�اله

أT أنها  –إلى الأعWاء ال)��Eة ال[ارج�ة وح�(.ت�صل العلHاء إلى اس"E"اج أن ال0Wاع ح,�نات خUEى 
  ,�E(ة الfأجه qلHأ –ت  �Hh اH ن H�h,ها الH[";�ن خUEى ^اذ2ة (ت�3و في غ,� أنها في ال�اقع، و̂

الlاه� خUEى فقc). تHلq الأنUى ^�ً�ا صفEً�ا زائفًا مrلفًا م  خلاhا دسHة م"�اصفة ولا تHلq قW,0ًا، بل 
l2ً�ا ^�,ً�ا E�Hhه الان";اب. تHارس ال)�E به$ا الl0� وتل3 مEه.ع3E ال#U,� م  ال�ئ���ات الاج"Hا©�ة، 

في الLالات ال"Eاف��ة، علامة على ال��1�ة وال��ادة، أما ع3E ال0Wاع،  ی�} ال$^�ر في الان";اب
فالان";اب ه� علامة ال[�Wع وال"�G0ة. و�L;ل الان";اب أثEاء ال#�ب.وه�$ا ت�Dل ال0Wاع اس"EUاءً 

 .ن";ابلقاع3ة تأث,� ال#�ب ال�يء في الا
 

 : الPورات ال�@!لة والُ\هَىالإناث
3Eم�ن  ع�ر ه�L"الإناث، یLHRH  اHم�ن,  ه�ر ب3وره ه�Lخ و�Hم  الLH وFSH  م  الغ3ة

الW��H,  ل";�Eع الأس"�وج, ، وفي أثEاء الE;ف الأول م  ال3ورة ال�UH1ة،  FSHالE[ام�ة. Lhّ�ض 
والأس"�وج, ، وت;ل إلى ح3ها الأعلى عFSH  3Eو LHو LHRHالH�حلة "ال)����ة"، ت�تفع م�"��ات 

لUاني م  ال3ورة، و3�ُعى: "الH�حلة الأصف��ة". E;hع ال��وج�"�ون في . وه$ا یrدT إلى الE;ف ا2اضةالإ
ال)�� الأصف� م  الw��H، و���ن ه� اله�م�ن ال1��H� على ما (h�T في ه$ه الH�حلة. و�L�ض 

إلى  "�1رج3ران ال�ح� ^ي تWEج ف""�H  ال���Wة، إن لُق�Lّ م0اش�ة 2ع3 الإ2اضة أن تEغ�س هEاك وت
 �Lا ^ان تHول . ,Eول جr�Hءًا م  ال�*اء الfة، فإن ج�UH1اء ال3ورة الEاوجًا وم"قل0ًا أثH"م�نات م�ر اله

 ع��lE"E تL��� ه$ه اله�م�نات ه� أكU� تعق,3ًا في بE,"ه ع3E الإناث مEه ع3E ال$^�ر.
*��قة ی�قف بها ال#�ب عHل جهاز ال"Eاسل ع3E الأنUى ی"علmّ 2[اص�ة ع),0ة له$ا ال)هاز.  أول

صغ,�ة م  اله�م�نات ال$^��ة في م)�} ال3م ع3E الإناث. ولا تأتي ه$ه ال#�Hة ع3E الD0� م  هEاك ^�Hة 
�Hة ه$ه "الأن3روج,Eات ال#l��ة" تDّ�ل % ال�Hج�دة عq  3Eم  تل 5الW��H, ، بل تأتي م  ال#l�. و̂

T، إح3} ال�Hات ال$^�، إلا أنها ^ا	�ة لإثارة 2عw الاض1�ا2ات.ی"c0ّU ال"Eاسل أWًhا ع3E ال)�ع الإراد
الf,HHة للقHه الع;�ي هي انق1اع ال"Eاسل، و�3Lث عادةً ع3E الإناث ال;غ,�ات الل�اتي h)�عّ  أنف�هّ . 

المعاناة والعذاب أكثر إيلامًا  
وإزعاجًا

خلصت النتائج إلى أن  
هاتهّم  الأطفـال لا يحبون أم

لأنهنّ يحافظن على توازنهم  
الغذائي فقط، بل لأنها  
تبادلهم الحب أيضًا؛ أو لأنهم  
يريدون جسمًا ناعمًا يلتصقون

كتب هارلو: "لا يعيش  
الإنسان بالحليب وحده، 
فـالحب عاطفة لا تحتاج إلى  
زجاجة توضع فيها، أو ملعقة  
يـُلقم بها. وتستطيع التيقنّ  

ند  من أننا لا نربح شيئـًا ع
الاستخفـاف بالحب، 

".والاستهانة بقوّته

في مستهلّ الكرب يتثبط  
الجهاز التناسلي للذكور  
بأكمله، وينخفض تركيز  

، LHRHهرمونات مثل: 
LH ،FSH   وتتوقّف

الخصيتان عن إفراز  
التستوسترون، فتقـلّ مستوياته  
في جهاز الدوران

تتعدد الأسباب لانخفـاض  
تركيز التستوسترون في  

لكرب، أولها ما  مستهلّ ا
يحدث في المخ. إذ يعمل  
صنفـان من الهرمونات:  
الأندوفرينات والأنكفـالينات  

من   LHRHعلى حجب تحرر  
.الوطاء

إن انخفـاض إفراز  
التستوسترون يشكّل فقط  
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2الإضافة إلى ذلq، یc0Uُ ال#�ب ال"Eاسل، 12�ق أخ�}، ال#U,� مEها 0Dhه الآل�ات ال"ي یc0U بها ال"Eاسل 
 ع3E ال$^�ر.

ال"Eاسل�ة، إذ غال0ًا ما تE[فw م�"��ات ال��وج�"�ون مHا  یU,� ال#�ب ن�عًا آخ� م  ال�DHلات كHا
hع�ق نWج ج3ران ال�ح�. و�3�f إف�از ال��ولاك",  أثEاء ال#�ب م  ه$ا ال"أث,�، إذ ی"3خل في فعال�ة 

 �Hم�ني في ال�ة م  الفعل اله�	اك درجة ^اEون. وه�$ا، ح"ى ل� ^ان ه�وج�"�ة، لإح3اث  حلةال�����ال)
تل§�ح ال���Wة، فإنه لا �Hh  له$ه ال���Wة أن تEغ�س في ج3ران ال�ح� �D2ل الإ2اضة وم  ث� 

*��عي.إن لفق3ان الأس"�وج,  ال$3Lh Tث ع3E ال#�ب الH"�H�، ن"ائج أخ�} في م)الات غ,� م)ال 
H"إثارة للاه �Uولاك",  الأك�م�ن ال��ع3ّ هhُ اH^ .اسليE"ال)ها امال)هاز ال c0ّUم�نات ال"ي ت�ز ب,  ^ل اله

 ال"Eاسلي أثEاء ال#�ب. إذ hُع3ّ ال��( ال�ئ��ي في ^�ن الإرضاع وس,لة فعّالة م  وسائل مEع الHLل.
 

PHو الإناثHالل J$Kت :Libido 
لا �hاع3 ال#�ب ال�جال على تLق,m الان";اب، و�[3H ر0Åاته�، ^$لq یc0U ال#�ب الل,�,3و ع3E  مUلHا

�ات في أhّة ¦�وف ^ان�.ع3E الD0�، یلع( الأس"�وج,  دورًا الH�أة. وتD"�ك في ه$ا ^ل ال�Eاء ال�H�و 
والD[;�ة أكU�  ج"Hا©�ةفي ال�Lاة ال)��Eة، إلا أن دوره ��hن أضعف مEه ع3E الL,�انات، فالع�امل الا

 أه�Hة مEه.
 

 ون�احات ال
�>!ل!ج$ا العال$ة لل
لf$ح  ال��ب
… �IVFة ال;�GEة وال"ل§�ح على الfجاج ال,�م عال� ج3ی3 م  وسائل م�اع3ة ال"ل§�ح، ^ال"HE هEاك

إلخ.وتLُلّ 2عw أن�اع العق� 12�ق سهلة ن��ً�ا، في ح,  ت"1ل( أن�اع أخ�} ت#�Eل�ج�ا ح3یUة معق3ة. إلا 
 أن له$ه ال"#�Eل�ج�ا ن�ع,  م  ال�DHلات: 

ت)��ة ^�ب ش3یHh 3ّ� بها الH�ء، إضافة إلى ^لف"ها العال�ة، إذ لا hغ1ي ال"أم,  ال;Lي   •
 ت#ال�فها.

•   T}، أ�ال��1ة ال#� fاك�Hب ال�جاجي تقع قfف,ها ال"ل§�ح ال T�(h ة ال"ي����ادات ال��Gال �lمع
,  لا ب3ّ أن ��hن�ا ق3 أم�Wا أساب�ع في غ�فة م�ت,ل  �̂"DHأن الأش[اص الmotel room  ةEفي م3ی

 غ��0ة، 2ع,3ة ع  أص3قائه� وعائل"ه�.
ال#�ب الEاج� عHّا 3Lhث فعلاً خلال العHل�ة.�hُه� ال#�ب ال$T إلى الع�امل ال0��Hة لل#�ب،  Whُاف

في إح3اث م�Dلة أخ�}، وهي ان[فاض ن�( الE)اح. إذ hقل اح"Hال أن ت)Eي  IVFت�"عUه عHل�ات 
فاشلة مّ�ت  عHل�اتالH�أة ن)احًا م  ه$ه العHل�ة إذا ^ان� م��و�ة.إلا أن ^��ها ه$ا ق��h 3ن ناجHًا ع  

�ل العHل�ة، ف"Dع� أنها مH1Lة تHامًا.h)( ال§�ام 2أL2اث أكU� في ه$ا الH)ال، و̀ذا بها م�ات ع3ة، ق
اتWح وج�د ه$ه العلاقة الH"0ادلة فعلاً، نأمل أن یE"ج ع  ذلq ال#Dف ع  أم� بEّاء ومُ)3ِ، لا م)�د ق�ل 

اح"Hال ن)اح ال3راسات أوض�L أن ذلh qقلل م   نالأ*0اء ال�����, : "حاولي ألاّ ت#�ني م��و�ة، لأ
ال"ل§�ح على الfجاج". ل,� ال"ق3م في ه$ا الH)ال یEُِ"ج ُ*�قًا لإ2عاد ال#�ب ال$��h T( ^ل ه$ه 

 الWHاعفات أساسًا، ألا وه� العق�.
 

gي ال�>4أ الإسقا�والإجهاض نف 
الDائع ع3Eما 3Lhث أم� سيء (كالإسقا|) أن hُعf} إلى ^�ب س0قه، Whاف إلى ه$ا ال[لc  م 

،Ë��D"وال  �lوفي ال�اقع إن مع .�Uت ق�ل ی�م أو أك�ب ¦ه�ادث ^�L2 |الإسقا c��عة لfاك نEأن ه
 ر�(إخفاقات الHLل ت"� ل1�د جE,  م,� مE$ م3ة، و̀ذا ^ان هEاك عامل ^�ب ت��( 2إسقا| الHLل فلا 

 أنه ح3ث ق�ل أhام ع3ی3ة، أو أساب�ع، ول�� ق�ل الإسقا| م0اش�ة.
�ب فإن هEاك س�0ًا معق�لاً hف�� ح3وثه. إن إh;ال ال3م إلى ال)3Lh  ,Eث الإسقا| ج�اء ال# ع3Eما

نصف المشاكل التي تحدث  
في جهاز التناسل الذكوري،  
أما النصف الثاني فيتعلّق  
بالجهاز العصبي والانتصاب. 

كي يحقق الذكر    يلزم
الانتصاب أن يُثار الجهاز  
العصبي نظير الوُدّي. ومن  
الشائع مواجهة مشاكل العجز  
الجنسي والقذف المبكر في  
أوقـات الكرب

يثير الكرب نوعًا آخر من  
المشكلات التناسلية، إذ غالبـًا  
ما تنخفض مستويات  
البروجسترون مما يعوق نضج  
جدران الرحم

تين أثناء  يزيد إفراز البرولاك
الكرب من هذا التأثير، إذ  
يتدخل في فعالية  
البروجسترون. وهكذا، حتى  
لو كان هناك درجة كافية  
من الفعل الهرموني في  
المرحلة الجريبية، لإحداث  
الإباضة ومن ثم تلقيح  
البويضة، فـإنه لا يمكن لهذه  
البويضة أن تنغرس في  
جدران الرحم بشكل طبيعي

تين  يُعدّ هرمون البرولاك
الأكثر إثارة للاهتمام بين كل  
الهرمونات التي تثبّط الجهاز  
التناسلي أثناء الكرب. إذ  
يُعدّ السبب الرئيسي في  
كون الإرضاع وسيلة فعّالة  
من وسائل منع الحمل

مثلما لا يساعد الكرب الرجال  
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ی�تc0 ح;ً�ا ب"3فm ال3م ع3E الأم، فأT شيء یEق¨ ت3فm ال3م ال�حHي س,c0U تfو�3 ال)E,  2ال3م. ^Hا أن 
القل( أو ت²1ّ0ُها  �اتمع3ل نW0ات ال)E,  ی"0ع مع3ل نW0ات الأم، والع�امل الEف��ة ال"ي ت�ّ�ع ض� 

 تأث,ً�ا مHاثلاً 2ع3 د�uقة أو أكU� ع3E ال)E, . س"rث�
الاض1�ا2ات أثEاء ال#�ب ن"�)ة تc�DE ق�T م"#�ر لل)هاز الع;�ي ال�دT یrدT إلى ز�ادة إف�از  تDEأ

الإپ,Eف��  وال�Eر̀پ,Eف�� ، وأ¦ه�ت ال3راسات على أع3اد ^�,�ة م  أجEاس م["لفة، أن ه$ی  اله�م�ن,  
نف�ي یrدT إلى خفw في  بE,  إلى درجة ^�,�ة أح�انًا.ف"ع��w الL,�انات ل#� hقللان ت3فm ال3م إلى ال)

 )��h ادث�Lات القل(. إن قل�لاً م  ه$ه الW0ء نc�و  ,(� ت3فm ال3م؛ ف"عاني الأجEّة م  ع�ز الأو̂
�),  ال)E,Eي تrد T	�Hا 2ع3 إلى الاخ"Eاق.  قل�لاً م  الDHاكل، ل#  م�احل م"#�رة م  ع�ز الأو̂

 
 )211–171الثامن: المناعة والكرب والأمراض (  الفصل
الاع"قاد ال�ائ3 أنه لا ت�ج3 علاقة ب,  جهاز الEHاعة والHخ، إلا أن ه$ا الاع"قاد 2الف;ل ب,EهHا  كان

س�عان ما تلاش0Ñع3ما ث�� خr1ه. hع�د وج�د ال3ل,ل على تأث,� الHخ في جهاز الEHاعة إلى الق�ن 
 ال�رد. ��Lردة اصE1ا©�ة إثارة رد فعل ت��Lي ع3E م��w ب"الHاضي، ح,  ت�ّ,  أنه �Hh  ل� 

 
 جهاز ال�>اعة:  أساس$ات

 ,�وساتڤال�¦�فة الأساس�ة ل)هاز الEHاعة هي ال3فاع ع  ال)�� ض3 الأخHاج ال"ي ت���ها ال إن
m ب,  ال[لاhا وال�0",��ا والف�1ر وال1ف,ل�ات. وه$ه العHل�ة 2الغة ال"عق,3، ذلq لأنه یلfم جهاز الEHاعة ال"ف��

أT في م;1لLات عل� الEHاعة،  –ال"ي ت�Dل 2;�رة *���Gة، جfءًا م  ال)��، وال[لاhا الغاز�ة الع3وة 
ال"ف��m ب,  "ال$ات" و "الآخ�". �h"�1ع جهاز الEHاعة 12��قة ما، ت$^� ش�ل ^ل خل�ة في ال)��. 

",��ا) لا ی"ع�فها، 	�ق�م H2هاجH"ها. وع3Eما وال[لاhا ال"ي ل��� ل3یها ال�Hة الHأل�فة له$ا ال)�� (مUل ال�0
�Dhل ذاك�ة مEا©�ة تLفº ش�ل عامل ال[Hج الغازT ه$ا؛ ل,"هّ�أ  إنهی�اجه جهاز الEHاعة غازً�ا ج3ی3ًا، ف

ت�"[3م ه$ه العHل�ة ع3E ال"ل§�ح 2عامل خHج م[فف  –ته,rًا أفWل ل�Hاجهة الغfو ال"الي له$ا العامل 
 جهة اله)Hة الL§�§�ة ل$لq العامل.ل"ه,²ة ال)�� م  أجل م�ا

عHل جهاز الEHاعة في ال"ف��m ب,  ال$ات والآخ�، یE)ح عادةً إلا أن 2عw ال1ف,ل�ات الاس"�ائ�ة  إن
الHاك�ة، ^ال"ي ت��( داء الDEHقات، تE)ح في الإفلات م  جهاز الEHاعة 2ان"Lال سHات خلاhا 

 ً�G��* ءًاfاعة خ1أ جEH3ما یهاج� جهاز الEاض ال$ات.ع�3ث أن�اع م["لفة م  أمLا م  ال)��، ق3 ت
 T�هاز الع;�ي. وفي داء ال��(ءًا م  الfي یهاج� جLالل�� )ّلاً في ال";لUHعة. ف��Hاعة ال$ات�ة" الEHال"

 ال0Dابي یهاج� خلاhا الHعU#لة ال"ي تف�ز عادة الأن��ل, .
 

i$ال��ب ال�>اعة؟ ك JTّKی 
الEHاعة ت"� ب�اس1ة ال#�رت���ئ,3ات ال����ة. إذا أنها ت��( الUHلى ال�Hثقة ل3Lوث ^��  ال1��قة 

ان#Hاش الغ3ة ال;ع"��ة. ت�قف ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ت�D,ل لHفاو�ات ج3ی3ة في الغ3ة ال;ع"��ة، 
ال3م. ولأن  )�} ومع�l ال��Eج ال;ع"�T م;�Eع م  ه$ه ال[لاhا ال)3ی3ة ال"ي تف�ز 	�Hا 2ع3 إلى م

,  والإن"�ف,�ون، فإنها ت)عل اللHفاو�ات أقل ال#�رت���ئ,3ات ال�� ��ة تc0W تL�ر ال�سل ^الأن"�ول̂�
اس")ا2ة للإن$ار ع3E ح3وث ال[Hج. ^Hا أن ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ت��( *�د اللHفاو�ات م  ال3م 

ي ف CFRالLH�ر لل#�رت���ت�و�,   لعاملوق"لها.إن ه�م�نات ال)هاز الع;�ي ال�دT ^ال�,"ا أن3ورف��  وا
الHخ، تلع( دورًا أWًhا في ^�� الEHاعة أثEاء ال#�ب. ول#Eها تع"�� أقل أه�Hة م  ال#�رت���ئ,3ات 

 ال����ة.
 

 ت�l ال�>اعة أث>اء ال��ب؟ ل�اذا

على تحقيق الانتصاب، ويخمد  
رغباتهم، كذلك يثبط الكرب  
الليبيدو عند المرأة. 

شترك في هذا كل النساء  وت
المكروبات في أيّة ظروف  
كانت

يُسهم الكرب الذي تبتعثه  
في إحداث   IVFعمليات  

مشكلة أخرى، وهي انخفـاض  
نسب النجاح. إذ يقـل احتمال  
أن تجني المرأة نجاحًا من  
هذه العملية إذا كانت  
مكروبة

عندما يحدث الإسقـاط جراء  
الكرب فـإن هناك سببـًا  

حدوثه. إن  معقولاً يفسر  
إيصال الدم إلى الجنين يرتبط  
حصراً بتدفق الدم عند الأم، 
فـأي شيء ينقص تدفق الدم  
الرحمي سيثبط تزويد الجنين  
بالدم

أن معدل نبضات الجنين يتبع  
معدل نبضات الأم، والعوامل  
النفسية التي تسوّع ضربات  
القـلب أو تُبطئّها ستؤثر تأثيراً  
مماثلاً بعد دقيقة أو أكثر  
عند الجنين.

تنشأ الاضطرابات أثناء الكرب  
نتيجة تنشيط قوي متكرر  
للجهاز العصبي الودي  
يؤدي إلى زيادة إفراز  
الإپينفرين والنورإپينفرين، 
وأظهرت الدراسات على  
أعداد كبيرة من أجناس  
مختلفة
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، وال$T م  ضH  تأث,�اته 1–الإخHاج Lh�ر جهاز الEHاعة رسً�لا ^��Hائً�ا ه� أن"�ل�^,   أثEاء 
ال$h T)عل ال#l�  ACTHوال$Lh T�ض الغ3ة الE[ام�ة ل"L���  CRFالH"ع3دة تL��w ال�*اء لإف�از 

���h جهاز  لاhف�ز ال#�رت���ئ,3ات ال����ة وه$ه ب3ورها ت#�� جهاز الEHاعة. 2ع3 م�"هل عامل ال#�ب 
الEHاعة، بل hعfز و�L�ض و�لقى 2ال#U,� م  ال[لاhا الEHا©�ة في ال3وران؛ وت#�ن م["لف أصEاف 

Uا©�ة أكEHا الhل ال#�ارث ال[لا�Dج، بل تH]في م�اجهة ال cفق �هlh اس")ا2ة وح�اس�ة. وه$ا لا �
Hاعة. تلع( ^اب"ات الEHال c�DEحلة ب3ئ�ة م  ت�ف��ة ^لها مEة والh3�(اعةالE  ثقة، ^ال#�رت���ئ,3ات�Hال

$لq ال)هاز الع;�ي ال�دT. و�ع3 ساعة ت�3أ ال#�رت���ئ,3ات ال����ة  ال����ة دورًا رئ��ً�ا هEا و̂
 cالع�امل ال#ار�ة م"�س �lمع �اعة. و���ن تأث,EHال ��^ Tا معاكً�ا، أ�تأث,ً �ة 2ال"أث,h1ات ال�د�DE"وال

ال����ة ال#اب"ة م  أجل إعادة الأم�ر إلى ح,� ب3أت. لا ت#��  اتال3Dة وال3Hة، وه� ت[��( ال#�رت���ئ,3
ب3اhة تL�ض ال)هاز الEHاعي وت�اع3ه ال#�رت���ئ,3ات ال����ة جهاز الEHاعة أثEاء مع�l ال#�وب، فهي 

 �H"�Hض ال�3 ال"عE3} ال��1ل أو عH} ذات ال�وب ال#��ج�ع إلى حال"ه الأولى. أما في ال#�على ال
ال����ة، فلا hع�د جهاز الEHاعة إلى حال"ه الأولى ف�L(، بل إلى حالة أدنى وه$ا فعلا  تلل#�رت���ئ,3ا

 ه� تأث,� ^اب� للEHاعة.
 �ل الEHاعة ال$ات�ة:ح§�ق"ان ح هEاك

تHDل أم�اض الEHاعة ال$ات�ة على ف�| تc�DE جهاز الEHاعة (ل3رجة أنه hع"�� ال��Hنات   .1
ال�G��1ة لل)�� أج�امًا أج��Eة غاز�ة). وت"� معال)ة تلq الأم�اض 2إع1اء الأش[اص "س",�وئ,3ات" 

 �H"ل م��D2– ��ا م  ال#�رت���ئ,3ات ال���إع1اؤه� مق3ارًا ^�,ً Tة.أ 
في ال�ق� نف�ه، ¦ه� أن ال#�ب hفاق� أم�اض الEHاعة ال$ات�ة. وه$ا الأم� ی$^�ه الH�ضى   .2

 و�")اهله الأ*0اء ال������ن ال$ی  hع�ف�ن أن ه�م�نات ال#�ب ت[فف الEHاعة ال$ات�ة ولا تفاقHها.
*0اء ت��( ل)هاز ال#�وب الهائلة وال)�عات الUق,لة م  ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ال"ي �h"عHلها الأ إن

الEHاعة ^�ً"ا مEا©ً�ا ش3ی3ًا، مHا h[فw م  ¦ه�ر أع�اض الEHاعة ال$ات�ة، إلا أن ت#�ار ال#�وب ال,�م�ة 
ن�L الEHاعة ال$ات�ة. وه$ه  لEهاhةالH�ت10ة س���ً�ا H2فاقHة أع�اض الEHاعة ال$ات�ة ی3فع 2ال)هاز في ا

ة في الأمعاء ال�u3قة العHل�ة غ,� مفه�مة، إلا أنها ت$^� 2الDHاكل ال �̂Lال �ار تغ,�ة ع  ت#HاجE
 .c�DE"وال c��U"لل �H"�Hار ال�ر. فال)هاز ل� ی"�1ر ^ي ی"عامل مع ال"#�#"Hب ال�3 ال#Eة، عlوالغل�

3Lhث ن"�)ة ع3م ال"Eاسm، نfوع للإصا2ة H2"لازمة  اءو�3Lث 2الW�ورة فعل غ,� م"Eاسm. في الأمع
الEHاعة، 3Lhث ن"�)ة ع3م ال"Eاسm، نfوع للإصا2ة 2أم�اض الEHاعة الأمعاء اله,�جة. أما في جهاز 

 ال$ات�ة.
 

 وال�ع�+ات: ال��6ان
 )�L2  ني إس. س�غل�ب,Bernie S. Siegel )1وال )Lال#"( رواجًا، "ال �Uال#ات( لأح3 أك ،

بها  " �Hh  ل"�D,لة مع,Eة م  ال;فات ی"Lلّى الإن�انLove, Medicine and MiraclesوالHع)fات" "
أن تDفي ال��*ان، والأش[اص ال$ی  لا ی"Lلّ�ن ب"لq ال;فات h;اب�ن 2ال��*ان و��Hت�ن 

العWال ه� خ1أ الH��h .wق�ل أح�انًا �D2ل م0اش� "لا ت�ج3 أم�اض غ,� قابلة للDفاء،  فالH�ض0��2ه.
اح� ال#�ب ). قارن ه$ه ال0Gارة مع ما قاله ال�1,( الEف�ي، و�99بل أناس غ,� قابل,  للDفاء" (ص 

 �Eت و����هHerbert Weiner  ¨]Dواع"0ار ال �ها دون تق3یHفه  �Hh دة لا�اض هي أم�ر م)�الأم"
الH��w". ی�3و في الlاه�، أن أف#ار و�E� وس�غل ت"Dا2ه 2عw الDيء، إلا أن ف#�ة الأول ت�3و في 

�3و خللاً غ,� علHي في الlاه� عل�Hة م",Eة تD�ح العلاقات ب,  الH�ض والH��w، أما ف#�ة الUاني ف"
 ه$ه العلاقات.

$Eض 2أنّه  م�Hض ه� "زلّة" في ال��1عة. وت;ف ال�Hاك فل�فة ت3ّعي أن الEون ال�س1ى ^ان� ه�الق
لها مD"قة م  زلة الإن�ان في جEة ع3ن). وه$ه الاع"قادات س0ق� أhة  عقاب م  الله على ال[²,1ة (و̂

أظهرت الدراسات على  
أعداد كبيرة من أجناس  
مختلفة، أن هذين الهرمونين  

ق الدم إلى  يقـللان تدف
الجنين إلى درجة كبيرة  
أحيانـًا

كان الاعتقـاد السائد أنه لا  
توجد علاقة بين جهاز المناعة  
والمخ، إلا أن هذا الاعتقـاد  
بالفصل بينهما سرعان ما  
تلاشى بعدما ثبت خطؤه

إن الوظيفة الأساسية لجهاز  
المناعة هي الدفـاع عن  
الجسم ضد الأخماج التي  

البكتيريا  و   يروساتڤتسببها ال
والفطور والطفيليات. وهذه  
العملية بالغة التعقيد

يواجه جهاز المناعة    عندما
غازيـًا جديدًا، فـإنه يشكل  
ذاكرة مناعية تحفظ شكل  
عامل الخمج الغازي هذا؛ 
ليتهيّـأ تهيؤاً أفضل لمواجهة  
الغزو التالي لهذا العامل

بعض الطفيليات    أن
الاستوائية الماكرة، كالتي  

اء المنشقـات، تنجح  تسبب د
في الإفـلات من جهاز المناعة  
بانتحال سمات خلايا الذات

يهاجم جهاز المناعة    عندما
خطأ جزءًا طبيعيـًا من الجسم، 
قد تحدث أنواع مختلفة من  
أمراض "المناعة الذاتية"  
المريعة. فمثلاً في التصلّب  
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�؛ ولق3 م�W ه$ه الفل�فة وغاب�. ول# ، ع3Eما نق�أ ^"ا2ة مع�فة في ال)�اث�� والأخHاج وآل�ة عHل ال)�
س�غل نl"E� لا شع�رً�ا أن lhه� ما ی$^� ب"لq الفل�فة فLE  نعل� أن الH�ض ه� أكU� م  م)�د �Åاب 

: "أق"�ح أن hف#� الH�ضى 179ل�وحان�ة الع;�ر ال�س1ى. وأخ,ً�ا تlه� ه$ه الف#�ة ب�ض�ح في ال;فLة 
Lفي دائه� على أنه ان�Å ب. فأنا أؤم  أن�²ة ال,Dا ع  مEاف�اب  )��h T$وحان�ة ه� ال�اة ال�Lال

ال;ع��ات والDHاكل". و�Eاءً على ذلq، فإن ال��*ان ه� ما h;اب 2ه الH�ء ع3E انL�افه ع  مD,²ة 
عل�ة ال�ب، وه$ه الlE�ة مW�ة ^U,ً�ا 2الأش[اص الf"Hم", ، ناq�³ ع  أولq² الHُلHِّ,  ول� قل�لاً 2الآل�ة الف

 T$س�غل ال�ح,3 ال  �h ض. ل��Hلل�ف#h  ص�اعة وفي فEHب في مقاومة ال�ال# �ثrی .�LEعلى ه$ا ال
الإصا2ة ب0عw الأم�اض، و��3و في الH[�� أنه یrث� في 2عw مlاه� ن�H الأورام، إلا أن ه$ه ال"أث,�ات 

 wأن ت3ع� 2ع )(h ع ولا�Eء ش)3ّ ذاتها عL2 *ان�اعة ل��� ق��ة. فالإصا2ة 2ال�EHاذة للDالات ال(Hال
إلى الاع"قاد 2أن الH�ء م�rول ع  الإصا2ة 2ال��*ان و�Hلq في نف�ه الق�ة على الDفاء  ��ةالEف��ة الع;

مEه.ل�� ^ل شيء ردTء في صLة الإن�ان 3Lhث م  ج�اء ال#�ب. ول�� في ی3نا شفاء أنف�Eا م  أ0uح 
Lص �Lعلى ن �ب وال"ف#,�ال# �. ال)Lي 2أف#ار م"�عة 2ال(Dاعة وال�وحان�ة و ك�اب�� الأم�اض، ب"[¥�

 وع,( على أولq² ال$ی  ی�وج�ن له$ه الأف#ار.
 

mWخ ال@7:ملoة في تار$pم�حلة خ�ا : 
h)( ت�خي الL$ر وال"�ق   –في م)ال العل� (أو في ^ل الH)الات الأخ�} في م)"HعEا الEاق3)   

ه م  تلq اللlLة h;0ح م  ال;ع( ج3ًا الlE� تHامًا، ق�ل نع� أم� ما ��2نه "الLالة ال�G��1ة"؛ لأن
 �H2ض�©�ة إلى اس"EUاء م  ه$ه الLالة ال�G��1ة الfHع�مة.

 
 )226–214الفصل التاسع: تسكين الألم الذي يبتعثه الكرب (

الأل� مfعج ج3ًال#Eه hعلEHا، مUلاً: أنEا ن)ل� أق�ب مHا ی0Eغي م  الEار، أو أنEا h)( ألا ن"Eاول  إن 
qم أن ت0قى  ثان�ة ذلfي على رجل م;ا2ة یلDHا الأل� م  أن نEعEHا غ$ائً�ا؛ و�HًHا ت�Eسّ�( ل T$ال1عام ال

ساكEة ح"ى شفائها. وفي عالEHا الغ��ي، Dh,� عل,Eا الأل� W2�ورة ال"�جه إلى ال�1,( ق�ل ف�ات الأوان. 
 َHَى عHة، م  ع3م الإح�اس 2الأل� (حالة ت��عان�ن 2الف1h  ن�ن في إن الأش[اص ال$ی��h (ه رم�ز الأل�

�ه�، وتE#�� عlامه� ال��1لة لأنه� لا hع�ف�ن ما هي  أس�أ حال. ق3 ت"§�ح أق3امه�، وتE[لع مفاصل ر̂
الق�ة ال"ي تm�1 ع3E ال[�1، و�L�ق�ن أنف�ه� دون أن Dhع�وا ب$لq. وفي 2عw الLالات hفق3ون إص0ع 

 رجل م  غ,� أن ی3روا.
3یل ت;�فاتEا، لE[فف مHا ^ان س�( ذلq الأل�، لأنه ^ان 2ال"أك,3 سُ,"لف مف,3 لأنه ی3فعEا إلى تع الأل�

أن�)"Eا. الأل� م�ه  ضار، إلا أنه h[��نا أن هEاك أمً�ا خا*²ًا h)( أن ن;LLه. عل,Eا أن ن�D� الله 
 إلا أنEا نل�م قل�لاً ال)هاز ،ال$T خلm ف,Eا جهازنا الف,��fل�جي ال$h T[��نا م"ى ت#�ن مع3نا خاو�ة

الف,��fل�جي ال$T یهلq م��Wًا م  الأل� ال�H�ح في أواخ� م�احل إصاب"ه 2ال��*ان. إن الأل� ض�ورة، 
 ول#Eه أم� ذو إش�ال�ة ^�,�ة في *��ع"Eا الف,��fل�ج�ة.

 
 إدراك الألr أساس$ات

الإح�اس 2الأل� م  م�"§0لات مD"E�ة في ال)��، 2عWها ی�ج3 في الأعHاق، و�[��نا ع :  یDEأ 
م العWل�ة، ان)$اب الأوتار، الام"لاء 2ال��ائل، الHفاصل الH"�رمة؛ و�عWها الآخ� ی�ج3 في ال)ل3، الآلا

م  أذ} ال��Eج  شاراتو�[��نا: 2ال)�وح،والL�وق، وال��Uر. وغال0ًا، ما ت�"),( ال�H"§0لات ال)لh3ة لإ
ت��( مL"��اتها. و���ن عادة ال�Hضعي. ع3Eما h)�ح الإن�ان نف�ه، یE"فخ ال#U,� م  ال[لاhا الH)ه��ة و 
 في ه$ا ال[ل�c ال[ل�T الH"3فm رسل ^��Hائ�ة م"�Eعة تU,� م�"§0لات الأل�.

2عw م�"§0لات الأل� معل�مات ع  الأل� فقc (ك"لq ال"ي ت�"),( لل)�وح). وتHLل أخ�}  تHLل

اللويحي يهاجم جزءًا من  
الجهاز العصبي

لعصبي  هرمونات الجهاز ا  إن
الودي كالبيتا أندورفرين  
والعامل المحرر  

في   CFRللكورتيكوتروبين  
المخ، تلعب دوراً أيضًا في  
كبت المناعة أثناء الكرب. 
ولكنها تعتبر أقـل أهمية من  
الكورتيكوئيدات السكرية.

الكروب الكبرى ذات    في
المدى الطويل أو عند  
التعرض المستمر  
للكورتيكوئيدات السكرية، 

ود جهاز المناعة إلى  فـلا يع
حالته الأولى فحسب، بل إلى  
حالة أدنى وهذا فعلا هو  
.تأثير كابت للمناعة

أمراض المناعة الذاتية    تشمل
على فرط تنشيط جهاز المناعة  
(لدرجة أنه يعتبر المكونات  
الطبيعية للجسم أجسامًا أجنبية  
غازية). وتتم معالجة تلك  
الأمراض بإعطاء الأشخاص  

ات" بشكل مستمر  "ستيروئيد
أي إعطاؤهم مقداراً كبيراً    –

من الكورتيكوئيدات  
السكرية

الكرب يفـاقم أمراض    أن
المناعة الذاتية. وهذا الأمر  
يذكره المرضى ويتجاهله  
الأطباء السريريون الذين  
يعرفون أن هرمونات الكرب  
تخفف المناعة الذاتية ولا  
تفـاقمها
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Wن الأل� ©0ارة ع  ت��h ،ة. أح�انًاhللأحاس�� معل�مات ع  الأل� والإح�اسات ال,�م�ة العاد ��]
إلى  ةال,�م�ة.و�غw الlE� ع  نcH الأل� وال�H"ق�ل الUHار، فإن ^ل ال�H"§0لات ت0ع� إشارات ع;��

ي. وهEاك تL�ر معل�ماتها لع;��نات الأل� ال3LHدة، وال"ي ب3ورها ت�سل تلq الHعل�مات إلى  �̂Dاع ال]Eال
 مEا*m م["لفة م  الHخ.

3Eع Hلاً، ^3وس م�Uه$ه ال��ل م w��Lخ معل�مات ع  تHة ال�Dء م  قfة، ی"لقى ج�	ار 2ق3م حا
ح3وث شيء مrل�. وجfء آخ� ی3رك في أT ق�� م  ال)�� ت�H تلq الأذhة.  و�,HEا ی"Lاور ال)fءان، 
ح�ل ذلh ،qق�م جfء آخ� أس�ع U�2,� م  ه$ا الlEام EH2ع�� سL( الق3م. وتcDE مEا*m أخ�} في 

عHل القل(؛ و�;3ر جfء آخ� إشارات إلى ال�*اء ^ي ت�3أ 2إف�از  الHخ ال)هاز الع;�ي ال�H"قل، وت�ّ�ع
CRF .�l#ورت���ئ,3ات م  ال�از ال#�ض إف�ّLh T$ال 
 

�Hّغ
 في إدراك الألr ال
 mي في ال�ق�  ت"عل �̂Dاع ال]E} ال�اردة إلى ال�ة الأخ��Lعل�مات الHا�³ة الH2 ،ًلاUح3ة إشارة الأل� م

الDع�ر بل$ة ال"3ل,ل ع3E الHعاناة م  الأل� في العWلات. إن  نف�ه. وت�,  أن ه$ا ه� ال��( في
الع;�ي. وهي دارّة  )هازالف,��fل�ج�ة الr�Hولة ع  ذلq هي م  أكU� الات;الات ت�ت,0ًا وت��Eقًا في ال

. Ronal Melzackورونال3 م,لfاك  Patrick Wallاك"Dفها ق�ل W2ع عق�د الف,��fل�جّ�ان 2ات��q وول 
ي  –لأل�اف الع;��ة لق3 ت�,  أن ا �̂Dاع ال]Eإلى ال c�LHل معل�مة الأل� م  الHLل���  –وهي ال"ي ت

 ّHهHفان الE;اف م"ع3دة. الEل معل�مات ع   انكلها م  ن�ع واح3، بل هي أصHLا: الأل�اف ال"ي تHه
Wل وم�D2 �D"EHل معل�مات ع  الأل� ال10يء الHLفاجئ، والأل�اف ال"ي تHاد والL3ی3 الDات. الأل� ال

ي و�Lّ�ضها، ول#  12�ق م["لفة. �̂Dاع ال]Eد إلى ع;��نات ال�ع,  ی�Eكلا ال 
 

*Hu�ه ال��ب تKع
 الألr الwY ی
ي.  إن �̂Dاع ال]Eالأل� في ال qم  أفعال م�ل �ات "الها12ة" ^لها، تغّ,�ات "ال;اع3ة" وال"أث,�ال"أث,

الlاه�ة ال"ي ت3Lث ل3} الإن�ان ع3E فالأل�اف الها12ة ت"#فل ب"��,  الأل� الEاج� ع  ال#�ب، وهي 
 T�Eه �للأل�، ^ان عال� ال"[3ی  ��Hب ال�ال# �ا تأث,�lلاح  H2الأل�.أح3 الأوائل م �عDh ب، فلا�ال#

 �Dب�Henry Beecher. 
 

 )252–227الفصل العاشر: الكرب والذاكرة (
 ّ�Lh qل�ات، وذلHل�ج�ة، أو ی�قف نف� ه$ه الع��f,ل�ات الفHالع wب 2ع�ي.  ال#Eمf3} الHح�( ال

تقT�ّ ال#�وب ق;,�ة الأم3 ومع"3لة ال3ّDة، الإدراك؛ في ح,  أن ال#�وب الهائلة ال��1لة تWُعِفه. لق3 
 الfHم  2ال$اك�ة. �بأ¦ه�ت ن"ائج الأL2اث ال3LیUة مrخً�ا، 2عw الWHام,  الfHع)ة لHا ق3 یلLقه ال#

 
 أول$ة لع�ل الYاك�ة دراسة
 ل#Eها ت;Eع م  أنHا| م["لفة.وح3ة م"�اصة، و  ال$اك�ة

ال$اك�ة ق;,�ة الأم3: هي مUلاً، ع3Eما تlE� إلى رق� هاتفي م�"�ب ث� تDHي في الغ�فة ¦انًا   •
 أنq ل  ت�Eاه، ول#qE ت3ی� الأرقام في ق�ص الهاتف ث� ت�Eاها.

� ما تEاول� على العDاء ال0ارحة، واس�  • ال#ل�ة  ال$اك�ة *��لة الأم3: تD,� إلى ق3رتq على ت$ّ̂
 ال"ي درس� ف,ها.

�ن أنها ن�ع م"[;¨ م  ال$اك�ة   • ال$اك�ة ال0ع,3ة: ال"ي ب3أ الأ*0اء الEف�ّ,�ن الع;�,�ن ی3ر̂
و��3و أنها ت[fن 12��قة … *��لة الأم3، وهي تع�د إلى ال1ف�لة: اس� الق��ة ال"ي نDأت ف,ها، اللغة الأم

Eة *��لة الأم3 الأح3ث م�ف;لة ع  ال$اكEها.أرش�¥�ة م 

الكروب الهائلة والجرعات    إن
ة من الكورتيكوئيدات  الثقيل

السكرية التي يستعملها  
الأطباء تسبب لجهاز المناعة  
كبتـًا مناعيـًا شديدًا، مما  
يخفض من ظهور أعراض  
المناعة الذاتية

تكرار الكروب اليومية    أن
المرتبطة سريريـًا بمفـاقمة  
أعراض المناعة الذاتية يدفع  
بالجهاز في النهاية نحو  
المناعة الذاتية. وهذه  

لية غير مفهومةالعم

القرون الوسطى كانت    منذ
هناك فـلسفة تدّعي أن  
المرض هو "زلّة" في الطبيعة. 
وتصف المرض بأنّه عقـاب  
من الله على الخطيئة (وكلها  
مشتقة من زلة الإنسان في  
جنة عدن)

أن يفكر المرضى في    أقترح
دائهم على أنه انحرافنا عن  
مشيئة الرب. فـأنا أؤمن أن  

الروحانية هو    غياب الحياة
الذي يسبب الصعوبات  
والمشاكل

بالسرطان بحدّ ذاتها    الإصابة
عبء شنيع ولا يجب أن تدعو  
بعض المجالات الشاذة  
للمناعة النفسية العصبية إلى  
الاعتقـاد بأن المرء مسؤول  
عن الإصابة بالسرطان ويملك  
في نفسه القوة على الشفـاء  
منه
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ال$اك�ة العHل�ة (ال)ل�ة): ت3ور ح�ل حقائm مf,Hة، و̀دراكq ال�اعي أنq تع�فها: أنا م  ال3Uی�ات،   •
 ال,�م ه� الأثE, ، ل�1,( الأسEان ال$T أذه( إل�ه ح�اج( ث[,Eة.

ال$اك�ة ال�EHWة (كان� ت3ُعى سا2قًا ذاك�ة إج�ائ�ة): ت3ور على مع�فة ^�¥�ة فعل الأش�اء ح"ى   •
�ب ال3راجة. و��H  أن تE"قل ال$اك�ة ب,  دون ال"ف #,� ال�اعي بها، مUلاً: تغ,,� ناقل ال��عة في ال��ارة، ر̂

 ال�EHWة وال)ل�ة معًا. ل$اك�ةش�لي ال"[�f  ال)لي والEHWي. وت"ع1ّل ال$اك�ة �D2ل ش3ی3 إذا خل�1 ا
خfن ال$اك�ة واس"�دادها. أن هEاك أن�اعًا م  ال$اك�ة، فهEاك مEا*m م["لفة م  الHخ م�rولة ع   كHا

وال1EHقة الهامّة والLاسHة 	�ه هي القD�ة؛ وهي ال�1ح ال�اسع والHل"ف م  الHخ. وهEاك م1Eقة أخ�} تقع 
  ,;Lة وت3عى ال�Dالق �Lة ت�م0اشHipocampus ة ح;ان ال�E,ي 2اللاتEوتع)�L0.( 

 
*H�Wاك�ة أث>اء ال��ب تYال 

ل3Dة، تق�} ال$اك�ة ب3لاً م  أن تWعف.وال�ق� ال$3Lh Tث ال#�وب ق;,�ة الأم3 والH"�س1ة ا أثEاء
	�ه ال#�ب ه� وق� ج,3 ج3ًا لُ"LD$ ال$اك�ة 2أفWل وجه ("ك�� أخ�ج� نف�ي م  ه$ه ال�ر*ة ع3Eما 

� ماذا ف ح"ى وقع�  عل�ح;ل� لي سا2قًا؟") وت�D,ل ال$اك�ة ("إذا ن)�ت م  ه$ه ال�ر*ة، h)3ر بي ت$ّ̂
�ز إلى الHخ، م�فً�ا مق3ارًا أك�� م  ف,ها، ^ي لا أعاود ال#�ّ  ة"). إذًا، ��h( ال#�ب ز�ادة في إh;ال الغل̂�

ال1اقة للع;��نات و�ال"الي، ت��Dلاً واس"�دادًا أفWل لل$اك�ة.كHا �hاع3 ارتفاع *¥�� في م�"��ات 
3و أن ه$ا وق;,� الأم3) ال$اك�ة أWًhا، و�� ع"3لال#�رت���ئ,3ات ال����ة (مUل ال$3Lh Tث أثEاء ^�ب م

 ال"أث,� ه� تأث,� م�ضعي 3Lhث في الL;,  نف�ه.
¦ه� أن الL;,  ش3ی3 ال�Lاس�ة لل#�رت���ئ,3ات ال����ة، إذ لh3ه م�"§0لات لها أكU� م  أجfاء  لق3

الHخ الأخ�}، لاب3 أن الL;,  ح�اس إما لل#�رت���ئ,3ات ال����ة أو للإپ,Eف��  وال�Eر̀پ,Eف��  ما دام أنه 
م�LDنة 2الانفعالات.وأخ,ً�ا،  ةتع�²ة ال$اك�ة، م�"3Eة إلى اح"Hال ^�ن الHعل�مات ال3Hخل h)عل ق�ارات

هEاك آل�ات غامWة h)عل بها ال#�ب الHع"3ل الق;,� الأم3 ال�H"§0لات ال��Lة أكU� ح�اس�ة. إن ز�ادة 
ثEاء ال#�ب الHع"3ل، ال"$وق وال�H"§0لات ال�HّDة وال[لاhا ال)�س�ة في الأذن، ^لها، ت"1ل( تL��Wًا أقل أ

 لُ"Uار وت�صل الHعل�مات إلى الHخ.
 


�� ال��ب ف
�ة o!6لة ع>Pما�Z 
إن تE"قل ال#�رت���ئ,3ات ال����ة م  م�"��اتها الDHاه3ة أثEاء ال#�وب مع"3لة ال3Dة، إلى  ما 

ش��Lة  م�"��اتها في ال#�وب ال#�,�ة، ح"ى لا تع�د ه$ه اله�م�نات تعfز ال"ق��ة ال��1لة الأم3 في
الLُ;,  الHف�Lصة، بل ت�قفها. ^Hا ت�,  أن ال#�وب ال#��} تعfز جان0ًا مlلHًا م  الL;,  2عHل�ة 

 ت3عى "ال#آ2ة *��لة الأم3" وت��( ز�ادة ال��Eان أWًhا.
Hا ل�حº، في ال�Uاني الأولى في م�"هل ال#�ب یcDE  وت3Lث الاض1�ا2ات أWhا في *اقة ال$اك�ة. و̂

�ز إل ى الHخ �D2ل عام. و�ع3 ما hقارب الUلاث,  د�uقة م  ال"ع�ض ل#�ب م"�اصل hع�د إh;ال الغل̂�
�ز" إلى حال"ه ال�3ائ�ة. و�اس"H�ار ال#�ب م3ة أ*�ل م  ذلq ی�3أ ال إh;ال ب"H  c��Uخ"اس"عHال الغل̂�

�ز و�[اصة للL;, . و�عf} ه$ا ال"أث,� الH"أخ� إلى ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ال"ي تL"اج إلى  الغل̂�
,��h fنان 2أس�أ حالة في  ال�ق� ^ي ت"�اك�.الE"�)ة ال�اضLة له$ه الأفعال الH["لفة، هي أن ال$اك�ة وال"̂�

 ¦�وف م  ال#�وب ال3Dی3ة والH"�H�ة.
 

Pّالأم!ر تعق 
��نات: إن إخHاد ال"ق��ة *��لة الأم3 وت)��ع ع;��نات الL;,  ح,  مLاولة إh)اد الع; ت[��( 

حل لل[1� الm,LH، هHا أم�ان س,²ان ج3ًا. ومع اس"H�ار ال#�ب لف"�ة أ*�ل، 3Lhث ما ه� أكU� س�ءًا، إذ 
 ت�3أ ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ب"[��( الع;��نات.

كل شيء رديء في    ليس
يحدث من جراء  صحة الإنسان  

الكرب. وليس في يدنا شفـاء  
أنفسنا من أقبح كوابيس  
الأمراض، بتخفيف الكرب  
والتفكير على نحو صحي  
بأفكار مترعة بالشجاعة  
والروحانية والحب

مجال العلم (أو في كل    في
المجالات الأخرى في مجتمعنا  

يجب توخي الحذر   –الناقد) 
والتيقن تمامًا، قبل نعت أمر  

"الحالة الطبيعيةما بكونه  

مفيد لأنه يدفعنا إلى    الألم
تعديل تصرفـاتنا، لنخفف مما  
كان سبب ذلك الألم، لأنه  
كان بالتأكيد سيُتلف  
أنسجتنا

موهن ضار، إلا أنه يخبرنا    لألم
أن هناك أمراً خاطئـًا يجب أن  
نصححه

الألم ضرورة، ولكنه أمر    إن
ذو إشكالية كبيرة في  
.طبيعتنا الفيزيولوجية

الإحساس بالألم من    ينشأ
مستقبلات منتشرة في الجسم، 
بعضها يوجد في الأعماق، 
ويخبرنا عن: الآلام العضلية،  
انجذاب الأوتار، الامتلاء  
بالسوائل، المفـاصل المتورمة؛ 
وبعضها الآخر يوجد في  
الجلد، ويخبرنا: 
بالجروح،والحروق، والبثور
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 w��احل  تع�H: لا ت��( ال�ض لل#�رت���ئ,3ات الع;��نات لل[1�ب أو ال"ع�ة ن��ً�ا م  ال#�الق;,
ال����ة، ض�Hر ع;��نات الL;,  وح�(، ول#Eها أWًhا تWعف مق3رة ه$ه الع;��نات على الE)اة 
م  الأم�اض الع;��ة. ه$ه ال#�رت���ئ,3ات ال����ة تع�ض الع;��نات لل[1�، هي لا تق"ل 

ة م  ح�ادث م�ضها والاع"3اء عل,ها. وق��h 3ن ه$ا ول#Eها ت)عل م  ال;ع( عل,ها الE)ا ;��نات،الع
 ال"أث,� مH"3ًا و^�,ً�ا.

العلاج 2ال#�رت���ئ,3ات: على ال�غ� م  ن"ائج الأL2اث ال"ي ب,�E أن ال#�رت���ئ,3ات  مWام, 
في أن اس"عHال  –ال����ة تُفاق� أذ} ال�¦ائف الع;��ة. وه$ه الE"ائج ال)3ی3ة تWاف إلى ال"L$ی� 

مfعfعًا ومه3دًا.   ئ,3ات ال����ة س���ً�ا س,ئ 2ال0�Eة للأم�اض الع;��ة ال"ي ��hن ف,ها الLُ;,ال#�رت��� 
  �Hh {�اس0ات أخEا©�ة في مE1ة الاص��ل�ن ال#�رت���ئ,3ات ال��Hع"�h 3، أن الأ*0اء ق�آخ mاك قلEوه

���ئ,3ات ال����ة أن تع�ض ج�عات مEها الL;,  لل[1�. والأم� الأكU� إزعاجًا في أن ت"��( ال#�رت
ال����ة تع�ض الL;,  الD0�T  ,3اتفي تع��w الع;��نات لل[1�، ه� أنه إذا ث�� أن ال#�رت���ئ

لل[1� (ت;ع( على الع;��نات م�اجهة ال3Dائ3) فإن الH�ء لا Lh"اج إلى أن 3Hhه *�,( الأع;اب 
ل�E�ة، إذ أن ال)�� hف�ز 2;�غ اصE1ا©�ة م  ه$ه اله�م�نات ال"ي ت3�f الاض1�ا2ات 2ع3 ال��"ة أو ا

 ك�Hات ^�,�ة م  ه$ه ال�Hاد في تلq الl�وف.
�lة  ان��ز ال#�رت���ئ,3ات ال���س ش[ً;ا، تف�1ارد ح,�ان مف"h ،ه$ا �^� ه� غ��( ع3م ال"#�

ة م�فقة  –ل"�Lل ال1اقة إلى عWلات الف[$ی   h[�ج ش[¨ ل�Hع3 م�ه� (لا hع�ف 	�ه الD��q)  –ح̂�
ول#Eه ل��  ،ت ال����ة ل"��Lل ال1اقة إلى عWلات الف[$ی ، ه$ا لا علاقة له 2الأم�ف"ف�ز ال#�رت���ئ,3ا

م�Dلة ^�,�ة. أما ع3Eما h;اب ش[¨ ب�E�ة ص�ع ^�,�، وتف�ز ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ل"��Lل ال1اقة 
Hًا في مفاقHة الأذ} ال3ماغي، فه$ا سيء ج3ًا. إذًا، فالاس")ا2ة لل#�ب ل��� دائ –إلى عWلات الف[$ی  

الأكU� اح"Hالا ه� أن ال)��  )�ابم;لLة ال)��. ^�� ت�1رت ه$ه الاس")ا2ة لل#�ب غ,� ال�Hفقة؟ ال
 ب�0ا*ة ل� �1hر نfوعًا لع3م إف�از ال#�رت���ئ,3ات ال����ة أثEاء الأزمات الع;��ة. 

 
 ال�!رت$u!ئPHات ال�o�uة للأع�اب سُ�ّ$ة
3ی3 لل#�ب أو لل#�رت���ئ,3ات ال����ة hق"ل ع;��نات ال,�م، دل,ل معق�ل على أن ال"ع�ض الH هEاك

الL;, ، وه$ا لا hعEي ز�ادة إضعافها ولا هDاش"ها وح�اس,"ها ت)اه الاع"3اءات وال3Dائ3، بل hعEي 
 ق"لها، أT الق"ل الفعلي للع;��نات.

 
 )272–253الفصل الحادي عشر: الهرم والموت (

ى (ال),�ون"�ل�ج�ا) ه� عل� ج3ی3، ومE$ ب3ای"ه تWاف�ت عل� تق3م العH�، أو عل� ال�D[�خة، و�3ع إن
الlE��ات ال"ي ت�L0 *��عة ال"ق3م 2ال�  مع أف#ار ح�ل ال#�ب (ال$T ی�افقه). و��Dل عام، ات[$ ه$ا 

Wلا تع�د الع T$ق3م ه� ال�ق� ال"H} أن ال�ّ  ال�الأول ی : ,Eاث  ,,LEم �في قادرة على  ��ةالأم
 لUاني ی�} أن ال#�ب لا س�Hا ال#�ب ال��1ل الLاد، ق�h 3�ع ال�D[�خة.ال";T3 ال#�ب. والLEHى ا

 
i$ّ>ة مع ال��ب ك�ة ال�o!\عامل الع
 ت

ع3ة مlاه� للأج�ام وللعق�ل، في الع��Wات اله�مة تعHل �D2ل رائع تHامًا مUل الع��Wات  إن 
m وق�، أو ب3عة إلا ح,  ت�L وت3فع. فإذا *�أ ت3ّL ما مUل إصا2ة، أو م�ض، أو ض, –الDا2ة 

 اله�مةفإن ه$ا h)عل الع��Wة  –أT ن�ع م  ع�امل ال#�ب ال)�h3ة أو الإدراك�ة أو الEف��ة  –م�"3Lثة 
��hن أداء الDاب وال�Hّ  واح3ًا تق��0ًا،  –أhًا ^ان ن�عه  –تH,ل إلى ال"3اعي وال�ق�|. في �Åاب ال#�ب 

ن والE�H, ، ول#  اله��| ع3E ال��h  ,E�Hن أما ت�L و*أة ال#�ب ف,هc0 الأداء ع3E م)�Hع"ي ال0Dا
 أس�ع. و�3Lث ه$ا الفارق �H(2ع م�"��ات ال[��ات الإن�ان�ة.

بعض مستقبلات الألم    تحمل
لم فقط  معلومات عن الأ

(كتلك التي تستجيب  
للجروح). وتحمل أخرى  
معلومات عن الألم  
والإحساسات اليومية العادية

المستقبلات تبعث    كل
إشارات عصبية إلى النخاع  
الشوكي. وهناك تحرر  
معلوماتها لعصبونات الألم  
المحددة، والتي بدورها  
ترسل تلك المعلومات إلى  
مناطق مختلفة من المخ.

شارة الألم مثلاً، حدة إ  تتعلق
بماهية المعلومات الحسية  
الأخرى الواردة إلى النخاع  
.الشوكي في الوقت نفسه

التي تحمل معلومات    الألياف
عن الألم الشديد الحاد  
والمفـاجئ، والألياف التي  
تحمل معلومات عن الألم  
البطيء المنتشر بشكل  
ومضات. كلا النوعين يرد  
إلى عصبونات النخاع  

حرضّها، ولكن  الشوكي وي
بطرق مختلفة

التأثيرات "الصاعدة"   إن
والتأثيرات "الهابطة" كلها، 
تغيّر من أفعال مسلك الألم  
. في النخاع الشوكي

الهابطة تتكفـل    الألياف
بتسكين الألم الناجم عن  
الكرب، وهي الظاهرة التي  
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م�Dلة أن اس")ا2ة الع��Wة الEّ�Hة لل#�ب ت#�ن غال0ًا مف�*ة. فUHلاً، لا ی"[ل¨ ال�E�Hن  هEاك
ل¨ م  تلq ال�Hاد وع�دتها إلى �2ه�لة م  إف�از الإپ,Eف��  وال�Eر̀پ,Eف��  2ع3 ان"هاء ع�امل ال#�ب. وال"[

إف�از  م�ض�عم�"�اها الأساسي، بل ی"1ل( ذلq وق"ا أ*�ل ع3Eه�. والأم� نف�ه، ل�حº في 
ال#�رت���ئ,3ات ال����ة.م  وجهة مUال�ة، ت#�ن ه�م�نات الاس")ا2ة لل#�ب ل�1فة وهادئة، و̀ذا ل� 3Lhث 

ب ال1ارئة فإن ال)�� Lh"اج إلى اس")ا2ة أم� مfعج فهي تف�ز �H�2ات ض²,لة. أما ع3Eما ت3Lث ال#�و 
^ل شيء م0اش�ة، وه$ه الf,Hات هي  قفك�ب ^�,�ة. و�ع3 ان"هاء الع�امل ال"ي ت��( ال#�ب ی0Eغي أن ی"� 

 تHامًا ال"ي لا تH"ل#ها الع��Wة اله�مة.
 


@$ع ال��ب أن Z�ّ�ع اله�م؟ هل�Z 
م  *اقاته (ال"لاؤم�ة) وتق�ده إلى خ�ف  شالي نl��ة تق�ل: إن ح�اة مل,²ة 2ال#�ب، تL�م الH�ء وضع

م"�ارع.لق3 حف�ت في رؤوسEا قائHة 2الاض1�ا2ات ال"ي یU,�ها ف�| ال#�رت���ئ,3ات ال����ة، ^ال"ع(، 
ال"Eاسل،  وان[فاضوهfال العWلات، وم�"هل داء ال���T لل0الغ, ، وارتفاع الWغc، وت[ل[ل العlام، 

�� الEHاعة، ولق3 ت�,  أن ف�| ال#�ر   ت���ئ,3ات ال����ة ع3E ال#U,�� ، ه� س�( ال�فاء أثEاء اله�م.و̂
 

 ال�+م* وع�ل$ة اله�م في الات�اه ال�ائP ال��ب
نف�غ ح�ض الH�حاض، hع�د إلى الإم"لاء ول#Eه لا w�¥h، بل ت"�قف تع�²"ه، ی�ج3 ماء ی"3فm  ع3Eما 

ذًا م  وج�د *��قة في ه$ا ال)هاز وأن��ب ��hن عادة م�"§�Hًا وم")هًا إلى الأعلى. فلاب3 إ–م  م0Eع 
ت3فقه: إنها  اس"H�ارت�,  م3} ام"لاء ال�Lض. هEاك علاقة ب,  ^�Hة الHاء ال�Hج�دة في ال�Lض و�,  

الفّ�اشة ال"ي ت1ف� ف�ق م�"�} الHاء، وهي م���*ة إلى صHام.ما إن h;ل الHاء إلى أعلى الأن��ب ح"ى 
. إن الHه3Eس,  ال$ی  درس�ا ه$ا ال�Eع م  الأم�ر اص1ل�Lا على ت�تفع الفّ�اشة إلى الأعلى، وت�3ّ ال;Hام

أو تc��U الEH"ج الEهائي: إن ز�ادة ^�Hة الHاء الH("Hع  ��ة،ت��Hة ه$ه العHل�ة: تc��U ال"غ$hة ال�اجعة ال�ل
 في ال�Lض تEق¨ م  اح"Hال ت3فm تالٍ لل�Hاه.

�ة، تعHل بlEام ال"غ$hة ال�اجعة.فال�H"��ات مع�l الأجهfة اله�م�ن�ة ومEها ال#�رت���ئ,3ات ال���  إن
الH�تفعة م  ال#�رت���ئ,3ات ال����ة في اله�م تDEأ ��2( خلل في ت��lE ال"غ$hة ال�اجعة وال$T ه� ب3وره 

*�ال ال�Lاة h[�ب  ���ةم";ل �W2اع الع;��نات م  الL;, . ال"ع�ض الfائ3 لل#�رت���ئ,3ات ال�
ن�ان وال�ئ���ات ه� م�lE ال"غ$hة ال�اجعة ال�ل��ة ال"ي ت"��L الL;, . و��3و أن الL;,  ع3E الإ

2إ*لاق ال#�رت���ئ,3ات ال����ة. وخ�ا2ه ی�افm ز�ادة في ال#�رت���ئ,3ات ال����ة.ل�� م  ال�اضح 2ع3 إن 
" تm�1E على ^�¥�ة تق3م الHخ في العH�. ول��ء �ةكان� ق;ة "الإن�Hام الع;�ي 2ال#�رت���ئ,3ات ال��� 

 ، لا ی�3و ال)�اب م"احًا ل�E,  قادمة. إذ ت;ع( دراسة ال�Hض�ع ه$ا ع3E الإن�ان.ال1الع
أص,( الH�ء L2ادث أقع3ه وجعله عاجfًا، أو إذا فق3 2;�ه وسHعه، أو إذا أص,( W2عف ��2(  إذا

م�ض قل�ي ق,3ه فإنه hفق3 ال#U,� مHا h)عل ال�Lاة ج3ی�ة 2أن تعاش. ول# ، إذا ت[�ب دماغه وت[��� 
أن �hف ع   ىته على اس"�جاع ال$^��ات القHh3ة أو ت�D,ل ذ^��ات أخ�} ج3ی3ة، فه� ح,D]h " ،$²Eق3ر 

.�U©0ه أك�ی T$خة ه� ال�]�Dع م  ال�Eدًا. ه$ا ال�ال�ج�د ال�اعي ��2نه إن�انًا م"ف 
 

 )294–273الUاني عD�: لHاذا ^ان ال#�ب الEف�ي ^ارً�ا؟ ( الف;ل
لا ت;3ق ل3H} ح3ة عامل ال#�ب وح)Hه، و¦ه�ت علاقة خ�1ة ث�� أن ال)�� ح�اس ل3رجة  لق3 

ب,  م3} ه��| ضغc ال3م وم3} إف�از الإپ,Eف�� ، و�,  درجة ان[فاض س�� ال3م وم3} تL�ج� 
 Tّّ�ه لأ�Lل م$هل في ت�D2 m,ا دقWًhً�ا وح�(، بل إنه أ�اك ^Eأن ه �عDh اك�ن. إن ال)�� لا الغل̂�

 ل#ارب ال)�� ع  ال"�ازن الاس""0ابي.و�أhّة س�عة h[�ج العامل ا 3}،م
 

تحدث لدى الإنسان عند  
الكرب، فـلا يشعر بالألم.

: هي  قصيرة الأمد  الذاكرة
مثلاً، عندما تنظر إلى رقم  
هاتفي مكتوب ثم تمشي في  
الغرفة ظانـًا أنك لن تنساه، 
ولكنك تدير الأرقـام في  
قرص الهاتف ثم تنساها

طويلة الأمد: تشير    الذاكرة
إلى قدرتك على تذكّر ما  
تناولت على العشاء البارحة، 
واسم الكلية التي درست  
فيها

العملية (الجلية):   الذاكرة
دور حول حقـائق مميزة، ت

وإدراكك الواعي أنك  
تعرفها: أنا من الثدييات،  
اليوم هو الأثنين، لطبيب  
الأسنان الذي أذهب إليه  
حواجب ثخينة

الضمنية (كانت    الذاكرة
تُدعى سابقًـا ذاكرة  
إجرائية): تدور على معرفة  
كيفية فعل الأشياء حتى دون  
التفكير الواعي بها، مثلاً: 

لسرعة في  تغيير ناقـل ا
السيارة، ركوب الدراجة

أن هناك أنواعًا من    كما
الذاكرة، فهناك مناطق  
مختلفة من المخ مسؤولة عن  
خزن الذاكرة واستردادها

الهامّة والحاسمة فيه    المنطقة
هي القشرة؛ وهي السطح  
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 ال��ب ال>ف�$ة ع!امل
ال#�ب �Hh  أن ی"�Lل إلى ع3وان: فHHارسة الع3وان تفعل الأعاج,( في تقل,ل ح3ة العامل  إن 

ال#ارب. وه$ا الأم� خاص 2ال�ئ���ات. الD0� ماه�ون في ذلq أWًhا، ول3یEا *��قة ت#�Eل�ج�ة ن;ف بها 
بل ه� ال$T  حة،م�اض الH"علقة 2ال#�ب: "إنه م  ال�Eع ال$T لا تُ;,0ه الق� ه$ه الlاه�ة في س�اق الأ

أم� ناجح ج3ًا في ال"[¥�� م  أث�  –���hها لغ,�ه" ال"E¥�� ع  الغW( ب"���خ ش[¨ آخ� و̀ی$ائه 
 ال#�ب.

*��قة أخ�}، ن�"�1ع أن ن"فاعل بها مع ع��Wة أخ�}، لل"[¥�� م  أث� العامل ال#ارب  هEاك
ن ش�0ات ال3ع� الاج"Hاعي ت�اع3 ب"ق�h3 ^"ف ت�0ي ف�قها، أو ی3 ت3H لq الع�ن، و�ق�ل لq: ^ل عل,Eا، إ

 م شيء س,rول إلى الأفWل. إن وج�د ال3ع� الاج"Hاعي HLhي الأش[اص أWًhا. إذ ¦ه� في ع3د 
 ال3راسات أن ال3ع� الاج"Hاعي یrدT إلى اس")ا2ة قل��ة وعائ�ة أقل.

�2ل�لة م  ال")ارب الH�ت0ّة ت�صل ف,ها إلى اس"E"اجات  Jay Wiessایf ف,��fل�جي ی3ُعى جي و  قام
هامّة، أح3 تلq ال")ارب ت�EHّW ن�عًا م  تغ,,� الاس")ا2ة لل#�ب �Hh  ال"��L 2ه. ع3E إع1اء الف²�ان 

اح"Hال ت�Dل الق�وح  نالcHE ذاته م  ال;3مات ال#ه��ائ�ة، ول#  ق�ل ^ل ص3مة ت�Hع ج�سًا مE$رًا، فإ
3Eف ن�ع,  م  ع�عh ه��E"ی"لقى ال T$ا والفأر ال�تأث,ً �Uعل ال#ارب أك(h اب ال"�قع�Å ن أقل. إن��h ها

الHعل�مات: م"ى س�3Lث له أم� م�وع، وم"ى ل  3Lhث له ذلq، وع3Eها Dhع� 2الاس"�خاء. أما الفأر 
فالHعل�مات ال"ي ت3�f  ال"ال�ة ال"ي س";,0ه. 3مةال$T لا ی0Eه، فإنه Ë�Gh ^ل ثان�ة في ذع� ان"lار ال;

س,"لقى الفأر ص3مة ل#Eه ل  hفاجأ بها دون تL$ی�.  –ال"�قع ت#�ن مف,3ة، إذ ت[�� أن هEاك أمً�ا س,²ًا 
وم  ف�ائ3 ال"�قع أWًhا أن الع��Wات س"ع"اد مع ال�ق� على العامل ال#ارب إذا ت#�ر الH�ة تل� الأخ�}. 

م  الH�ات لا Lh;ى، ول#Eه h)عل عامل ال#�ب مأل�فًا  الف,��fل�جي ع3دًا س""ابفه� h[لّ ب"�ازن الا
 وم"�قعًا 	�L�ض اس")ا2ة ^�ب أقل وأصغ�.

ت)��ة، وُضع ف,ها ش[;,  في غ�ف",  م")اورت, ، وتعّ�ض�ا إلى ض)�ج ش3ی3 م"ق1ّع صاخ(.  في
فإن الD[¨ ال$T أع1ي زرًا و¦  أن ضغ1ه یrدT إلى خفw الW)�ج ن)3ه أقل ت�تً�ا م  الآخ�. 

 $�Tحº، أن الأش[اص ال$ی  أع�1ا زرًا، ول#Eه� ل� یه"�Hا W2غ1ه، ^ان� حال"ه� تHامًا ^الأش[اص الول
قام�ا W2غ1ه فعلاً. ل�� الهام هEا مHارسة ال��1�ة على ال�ضع، بل اع"قاد الH�ء أنه Hhل#ها. وهEاك 

معEHlا ی�تع3 خ�فًا ع3E أمUلة ع3ی3ة م  ال�Lاة ال,�م�ة، فال1ائ�ات أكU� أمانًا م  ال��ارات إلا أن 
ال��ارة، فإن معEHlا یrم   "عHالال1,�ان، لHاذا؟ فعلى ال�غ� م  ح§�قة أنEا أكU� ع�ضة لل[1� أثEاء اس

م  أعHاق القل( أنه� سائق�ن ماه�ون، أT أنEا ن�"�1ع ال��1�ة على ال�ضع ونHلq زمام الأم�ر في 
 س�اراتEا، أما في ال1ائ�ة فل�� لEا س�1�ة على شيء.

عE;� ال��1�ة أم� هام ج3ًا. ق3 ت#�ن س�1�تq على ال�Hافآت ال"ي تL;ل عل,ها أم"ع م   إن
الL;�ل عل,ها دون مقابل. ن)3 إشارة إلى ه$ا الأم� في ^U,� م  إدلاءات أف�اد م  سلالات ع��قة 

t والأح3اث وج3وا أنف�ه� Hhل#�ن ث�وات ض[Hة غ,� أنه� Dh"#�ن رتا2ة ح�اته� الHHلة ال[ال�ة م  ال�1ار 
 غ,� الH"�قعة، وال[ال�ة أWًhا م  ال)ه3 واله3ف.

 
 في ال
!قّع تP|$قات

 3Eب.  ع�هي ه$ا ال#"E,ا م"ى سE"ف�عHً�ا 2الارت�اح لEHض �عDب الآتي، ن�ا معل�مات ع  ال#Eإع1ائ
  �Hh 0قة أب3ًا (لا�Hفة ال�عHض�ع لا ت�اع3 ف,ها ال�Hار��هات ح�ل ه$ا الE,م  ال� �,U#اك الEه )E(ت

��hن أقل فعال�ة في  L$ی�ال#ارب، ال"L$ی� لا hغ,� ش,²ًا م  ال#�ب، بل hغ,� م  ^�¥�ة إدراكه). إن ال"
ال#�وب الEادرة أو ال#�وب الDائعة ج3ًا. والHعل�مات ال"ي ت��m ال#�ب م0اش�ة أو ت;ل ق�له 3H2ة *��لة 

 لا تف,3 ال#U,� في تل�1� ال"WL,� الEف�ي له.
^الHعل�مات الغامWة مUلاً، أو إذا ^ان  –ا| الHعل�مات الEH$رة ال#�ب الl"EH� تفاق� 2عw أنH ق3

الواسع والملتف من المخ. 
وهناك منطقة أخرى تقع  
مباشرة تحت القشرة وتدعى  

 Hipocampusالحصين  
(وتعني باللاتينية حصان  
البحر).

الكروب قصيرة الأمد    أثناء
والمتوسطة الشدة، تقوى  
الذاكرة بدلاً من أن  
تضعف.والوقت الذي يحدث  
فيه الكرب هو وقت جيد  
جدًا لتُشحذ الذاكرة بأفضل  
وجه  

الكرب زيادة في    يسبب
إيصال الغلوكوز إلى المخ، 
موفراً مقداراً أكبر من  

لعصبونات وبالتالي، الطاقة ل
تشكيلاً واستردادًا أفضل  
للذاكرة

زيادة التذوق    إن
والمستقبلات الشمّية والخلايا  
الجرسية في الأذن، كلها، 
تتطلب تحريضًا أقـل أثناء  
الكرب المعتدل، لتُثار  
.وتوصل المعلومات إلى المخ

الكروب الكبرى تعزز    أن
جانبـًا مظلمًا من الحصين  

آبة طويلة  بعملية تدعى "الك
الأمد" وتسبب زيادة  
النسيان أيضًا

العصبونات: إن    تخريب
إخماد التقوية طويلة الأمد  
وتجويع عصبونات الحصين  
حين محاولة إيجاد حل للخطر  
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 �Uب. وال3راسات الأك�ا م  ال#Hا دائE,HLh ف,3 الإن$ار 2ه أب3ًا.إن ال"�قع لاh  ل �,L2 ،ب ره,0ًا ج3ًا�ال#
مع"3لة ال"#�ار  في حالة ^�وب فقcمEه)�ة وتHً�lEا، ال"ي أج��� على الL,�انات، تق"�ح أن ال"�قع hف,3 

 وال3Dة، وذلq ق�ل زم  مع,  ول�H"�} دق,m م  الHعل�مات.
 

 الPاخل$ة لل
غل7ّ على ال��وب الاس
�ات$�$ات
 Tدrل  یHLعل�مات ال"ي تHاء الأل�، فالEب أث�الاس")ا2ة لل# wة إلى خفL�L;عل�مات الHتلقي ال

 )ع أثEاء ال#�ب.ال"�قع ت)علEا نع�ف أT اس"�ات�)�ات داخل�ة لل"HLل ت#�ن الأن
 

 في ال�$@�ة تP|$قات
¦ّ  الH�ء أنه م��1� على ^�وب هي، في الL§�قة خارج ن1اق س�1�ته، س�ع"�� أن ال$ن( ذن0ه  إذا

ع3E وق�ع الأم� الLH"�.إن تأث,�ات الDع�ر 2ال��1�ة تع"U^ 3H,ً�ا على ال��اق. وع�Hمًا، إذا ^ان ال#�ب 
إح�اس م;E1ع  ال�ر �Hh  أن ت#�ن أس�أ ,U�2���h ،ن إدخم  الcHE ال$�h Tهل ال"[,ل 2ه أن الأم

2ال��1�ة نافعًا. ول# ، ع3Eما ی�3و ال#�ب م�وعًا فعلاً ��hن الإح�اس الE1;Hع 2ال��1�ة م[�ً�ا أو 
مrذhًا، فH  ال;ع( فه� س,Eار�� سيء اس"1اع الH�ء ت)0Eه؛ ول#  م  ال�هل أن ی�وع الH�ء �2ارثة ل� 

ن�غ( أن نDع� أنه ^ان ب�سعEا ال��1�ة على الأم� الLH"� ال$T لا �h   �Hh"1ع ت)�Eها. نL  لا
ال��1�ة عل�ه إذا ^ان� ن"�)"ه م�وعة ره,0ة. إن الأش[اص ال$ی  ل3یه� م�اضع س�1�ة ق��ة، في داخله� 
(أH2 TعEى آخ� الأش[اص ال$ی  یrم�Eن أنه� سادة أنف�ه� وأن ما h)�T م  ح�له� ه� ن"اج أفعاله�) 

اس")ا2ة ق��ة ج3ًا لل#�ب أشU�2 3,� م  أولq² ال$ی  یrم�Eن 2الق�} ال[ارج�ة، وذلq ع3Eما ی�3ون 
ی�اجه�ن 2أم� مL"� لا �Hh  ال��1�ة عل�ه. وه$ا خ1� على الأش[اص الE�H,  (و�[اصة ال�جال)؛ إذ 

"�قع وال��1�ة ت1H�ه� ال�Lاة ب�ابل م  الأح3اث ال"ي لا E�Hhه� ال��1�ة عل,ها. و��Dل عام، ^لHا نق¨ ال
 ال"ي ی�"عUها ال#�ب. لأم�اضازدادت ف�صة الإصا2ة 2ا

 
 )335–295الفصل الثالث عشر: الكرب والاكتئاب (

ام  Martin Seligmanالاك"²اب یه3ّد ح�اة الإن�ان. ولق3 دعاه عال� الEف� مارت  س,ل�غHان  إن  f̂ال
�"ه خ�Hة إلى عD��  2ال²Hة مEّا س�عان�ن الDائع في الأم�اض الEف��ة. وتD,� الإح;ائ�ات إلى أن ما ن�

اك"²ا2ًا حادًا h)عله� عاج�f  و�"��( 2إدخاله� الD"�Hفى، أو أخ$ الأدو�ة (العلاج)، أو تع1,ل العHل م3ة 
 زم�Eة *��لة.

م;1لح ن�"عHله ج�Hعًا في ح�اتEا ال,�م�ة. ما أن E�,;hا أم� مfعج c��2 أو مع"3ل ح"ى  الاك"²اب 
3Hة مع,Eة ث� ن��أ مEه. ل#  ل�� ه$ا ما hع�Eه علHاء وأ*0اء الEف� ع3E ال3Lی� ع  نDع� "2الfLن" ل

Hء ع  الع�Hلّ الDh T$اب ال�الاض1 qن 2الاك"²اب ذل�Eعh اHاد، و̀نLاس إلى  ل،الاك"²اب الEو�ق�د ال
ر أنف�ه� الان"Lار. قh 3فق3 ضLاhاه مهEه� وعائلاته� وات;الاته� الاج"Hا©�ة، لأنه� لا �h"�1ع�ن إج0ا

على ال[�وج م  ال����، أو لأنه� ی�ف�Wن ال$هاب إلى ال�1,( الEف�ي؛ إذ Dhع�ون أنه� لا L"�hق�ن 
 ال"�L  والDفاء.

 
 الأع�اض

الf,HHة للاك"²اب الLاد هي فق3ان الH"عة. ه$ه ال�Hة ت3عى ع3م الDع�ر 2الل$ة: اللاه,3ون�ة.  الlاه�ة 
²اب الLاد أسى ^�,�، وشع�ر 2الإث� ع��l. نL  نDع� غال0ًا أنEا وهي شائعة ع3E ال�H"�², . ی�افm الاك"

Lh qن ال,�م ال$ی  ن3ع�ه "اك"²ا2ًا"، ول#  ذلfLن في ال�Hإلى درجة الانق1اع ال"ام ع   3ثش)ّ,�ن وآث
العHل في الاك"²اب الLاد. ع3E 2عw هrلاء الH�ضى، hأخ$ مUل ه$ا ال"ف#,� صفة ال"�ه� وه� h["لف ع  

3Lh Tثه اض1�اب الأف#ار ل3} م�ضى الف;ام، ذلq أن ال"�ه� ع3E ال�H"�²,  ت�3و ال�قائع 	�ه ال"�ه� ال$

المحيق، هما أمران سيئان  
جدًا

استمرار الكرب لفترة    مع
أطول، يحدث ما هو أكثر  
سوءًا، إذ تبدأ  
الكورتيكوئيدات السكرية  

ب العصبوناتبتخري

اليوم، دليل معقول    هناك
على أن التعرض المديد  
للكرب أو للكورتيكوئيدات  
السكرية يقتل عصبونات  
الحصين، وهذا لا يعني  
زيادة إضعافها ولا هشاشتها  
وحساسيتها تجاه الاعتداءات  
والشدائد، بل يعني قتلها،  
أي القتل الفعلي للعصبونات

علم تقدم العمر، أو علم    إن
يخوخة، ويدعى  الش

(الجيرونتولوجيا) هو علم  
جديد، ومنذ بدايته  
تضافرت النظريات التي  
تبحث طبيعة التقدم بالسن  
مع أفكار حول الكرب (الذي  
يرافقه).

مشكلة أن استجابة    هناك
العضوية المسنّة للكرب  
تكون غالبـًا مفرطة. فمثلاً، لا  
يتخلص المسنون بسهولة من  
إفراز الإپينفرين  

إپينفرين بعد انتهاء  والنور 
عوامل الكرب

انتهاء العوامل التي    بعد
تسبب الكرب ينبغي أن  
يتوقف كل شيء مباشرة، 
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ح"ى ق�Lh 3( ال�H"²( أن الأش�اء م[�فة، وس";0ح أس�أ م   c،م�Dهة و�قع تأو�لها 2الإف�ا|، أو 2ال"ف��
 ذT ق�ل، وأنه ل�� هEاك أمل م  الآمال.

hع"��ون أن الاك"²اب  Aron BeckمUل آرون ب�Cognitive Therapists ، qالإدراك  معال)�ا 
أساسًا، اض1�اب في ال"ف#,� لا في الانفعالات، و�$ا یfEع الHعان�ن مEه إلى رؤ�ة العال� 12��قة سل��ة 

ي. ذلq أن الD[¨ ا �̂Lف�ي الEال �اد هي ما ی3عى: ال"أخL} للاك"²اب ال�ة أخHهة.س�Dابم;Hل 
,f. (وعلى الw�§E م  ذل��h qن ع3E 2عw  ی"L�ك، و�"3Lث بc0ء. ^ل شيء hق"�Wه جه3 ض[� وت̂�

ي). ^Hا hفق3 الH;اب�ن 2الاك"²اب الLاد، الاه"Hام 2ال)�E. ما دام�  ال�H"�²,  �³اج نف�ي ح̂�
 اللاه,3ون�ة (ع3م ال�0Åة في الل$ة) هي ال�Hة ال0ارزة لاض1�ابه�.

تها تلq 2الأع�اض الإن0ات�ة. ع3Eما تعHل أش�اء ^U,�ة في ال)�� على ن�L غ��( وت3عى حالا أساسًا،
ن"ع�ض للاك"²اب العادT ال,�مي عادة، نEام أكU� م  ال�ابm، لعل ال�احة ت)علEا ن"�L . ه$ه ال[اص�ة 
هي ع�� الأع�اض الإن0ات�ة الDHُاه3ة ع3E الأش[اص الH;اب,  2الاك"²اب الLاد. إذ hقلّ تEاول ال1عام 

  ,�²"�Hم ب�ض�ح. وفي ح,  أن ال�Eعان�ن م  والh اWًhم، إلا أنه� أ�Eاق في ال�3ون صع��ة في الاس"غ(h
م�Dلة "الاس"�قا¼ في ال;0اح ال0اك�" فه� �WHhن شه�رًا م  الأرق والاس"�قا¼ في ال�اعة ال�ادسة 

hم أ�E3سة" الEا ت["لف "هH^ . ,ه�Eف ص0احًا، م;EاوالWً –  م�Eال��1عي للان"قال ب,  ال cHEال Tأ
 ل[¥��، ^Hا 1Wh�ب إhقاع حالات ال�3ء 2الأحلام.العm,H وال�Eم ا

الع3ی3 م  أنHا| الاك"²اب ت�3و م["لفة في أش�الها وفي أح3ها، وه� الاك"²اب أحادT الق1(  هEاك
unipolar   م �ع�ر ال��1عي.  وفي ش�ل آخD| 2الاك"²اب إلى ال�فHع�ر الDم  ال w��Hی"قلّ( ال

العm,H وف�| الDEا| غ,� الc0WEH وال)امح. و�3عى ه$ا الcHE الاك"²اب، ی"قل( الH��w ب,  الاك"²اب 
، أو، وه� الاس� الDائع، الاك"²اب اله�سي.وهEا ن�اجه تعق,3ًا آخ�. ف#Hا bipolarالاك"²اب ثEائي الق1( 

�h"عHل تع�,� الاك"²اب 2الHعEى العادT ال,�مي ال$h T["لف ع  معEاه ال�1ي، �h"عHل تع�,� اله�س 
�LEال qع  ا على ذل �1لح لل"ع�,;H3م ه$ا ال]"�h 3ا. إذ قWًhن،أ�E(ه�وس�ن 2الق"ل  لHال �هlh اH^

 �l"Eم �ا سارًا غ,�3ما تلقى خ�ًEن. أو ق3 ن;ف أح3 أش[اص 2أنه في حالة ه�س ع��fفي أفلام ال"لف– 
في  فه� ی"3Lث �2�عة، و�qLW و��U� م  الإشارات، إلا أن اله�س في الاك"²اب اله�سي h["لف تHامًا

 ح)Hه.
في حالة اله�س، �D�Ghن أhامًا لا یEام�ن ف,ها س�} ثلاث ساعات في الل,لة، ول#   الأش[اص

,f على  Dhع�ون 2ال�احة، و�"#ل�Hن دون ت�قف ل�اعات ^ل م�ة، ��hن�ن شاردT ال$ه  لا E�Hhه� ال"̂�
قة م"ه�رة، أو خ1�ة أف#اره� الH"�ارعة الH"�ا2قة، وفي انف)ارات غ,� معق�لة وهائلة، ی";�ف�ن 12��

عل,ه� أو على الآخ�� . وفي الLالات الق;�}، ی"Eاول�ن ال�� مLاول,  أن ی�U"�ا خل�ده�، أو Lh�ق�ا 
 مEازله�، أو hع�1ا ما وف�وه م3} ح�اته� للغ��اء.

الأنHا| الH["لفة الع),0ة للاك"²اب وت�Eعها ت�حي 2أنه ل�� م�ضًا واح3ًا، بل ه� أم�اض م"فاوتة  إن
ا ب,�ل�ج�ات م["لفة. ثHة سHة أخ�} في ه$ا الاض1�اب تD,� إلى ش$وذ ب,�ل�جي.إن م��Wًا أساسه

h3ة 2§�ة أD2 0ح م�"0ً²ا;h ام، ث�hة أ�Hن مه�وسًا م3ة خ��h 3الأس��ع، ث� م�"0ً²ا  ام2الاك"²اب اله�سي، ق
تع�د ال#�ة. ور�Hا  الأس��ع ال$T یل�ه، وه�$ا. وأخ,ً�ا، تغ,( الأع�اض W2عة أساب�ع ث�  2اع"3ال ن;ف

ت3Lث أش�اء ج,3ة وأش�اء س,²ة؛ ول#  الإhقاع ال3ورH"�h T�، الأم�  ی0قى ال�ضع ه�$ا م3ة عD� س�Eات.
     ال$T ی�حي 2ال�H"Lة ال�Hج�دة في ال�,�ل�ج�ا. 

 
 الاك
5اب بH!ل!ج$ا

�,Dh  3ة م  واح�G��* �,ل م�"��ات غHDh ائي ع;�ي، إلى أن الاك"²اب�H�^ ل دل,لWأف  ,Eأو اث
 م  أزواج ن�اقل ع;��ة وال�Eر̀پ,Eف��  وال�,�وت�ن, .

 وم�"هل الاك"²اب  ال#�ب

وهذه الميزات هي تمامًا  
التي لا تمتلكها العضوية  
الهرمة

معظم الأجهزة الهرمونية    إن
ومنها الكورتيكوئيدات  
السكرية، تعمل بنظام  
التغذية الراجعة.فـالمستويات  

من  المرتفعة  
الكورتيكوئيدات السكرية  
في الهرم تنشأ بسبب خلل في  
تنظيم التغذية الراجعة  
والذي هو بدوره متصل  
بضياع العصبونات من  
الحصين

الزائد    التعرض
للكورتيكوئيدات السكرية  
طوال الحياة يخرب الحصين. 
ويبدو أن الحصين عند  
الإنسان والرئيسيات هو منظم  

تي  التغذية الراجعة السلبية ال
تتحكم بإطلاق  
الكورتيكوئيدات السكرية

من الواضح بعد إن    ليس
كانت قصة "الإنسمام العصبي  
بالكورتيكوئيدات السكرية" 
تنطبق على كيفية تقدم المخ  
في العمر

تخرب دماغه وتخربت    إذا
قدرته على استرجاع  
الذكريات القديمة أو  
تشكيل ذكريات أخرى  
جديدة، فهو حينئذ، " يخشى  

ف عن الوجود الواعي  أن يك
بكونه إنسانـًا متفردًا. هذا  
النوع من الشيخوخة هو الذي  
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ب,�Eّ الإح;ائ�ات أن ان1لاق ال#�ب ی"fام  مع م�"هل الإك"²اب. فالEاس ال$ی  �D�Ghن ت�L  لق3 
ال$ی   و*أة ع�امل ^�ب ش3ی3ة في ال�Lاة ه� أكU� م�لاً م  غ,�ه� للاس"�لام إلى اك"²اب حاد. والEاس

 .^�,�hغ�ق�ن في أول اك"²اب ^�,� له�، ^ان�ا تع�ض�ا على الأغل( مrخً�ا إلى عامل ^�ب 
 

 والPی>ام$u$ة ال>ف�$ة للاك
5ا�ات الWادة ال��ب
ف�و�3، ی�ج3 في ^ل علاقة ح( ازدواج�ة، ومDاع� م"Wار�ة ت["لc ف,ها عEاص� م  ال#�ه،  2;�غة 

,�ة ارت#اس�ة، �h"�1ع الH�ء أن ی"عامل مع تلq الDHاع� ح3اد) صغ –وم  الL(. في حالة (اك"²اب 
الW"Hار�ة 12��قة صL�Lة، إنه hفق 3	�fLن، ث� Dhفى. في حالة الاك"²اب م�لان#�لي ت�"�Lذ على الH�ء 

	���ن هEاك في ال�ق� نف�ه ح( فادح و�غw ره,( حاد.وه$ا ی�ضح م�3ئً�ا، ح3ة  –تلq الازدواج�ة 
ك"²اب الLاد. إذا اس"�Lذت على الH�ء مDاع� مWار�ة م"EاقWة حادة ��hن الfLن ال$hُ Tعانى في الا
لأنه hفق3 الإن�ان ال$0Lh Tه و�فق3 أWًhا ^ل ف�صة لLل ال�DHلات، ف"E"ا2ه  –الfLن مWاعفًا 2ع3 الفق3 

. إذا ال�L�ة. وه$ا Dh�ح أWًhا الDع�ر الLاد 2ال$ن( ال$h Tعان�ه الH�ء، غال0ًا في الاك"²اب الLاد ال#�,�
كان حقًا h[في غ0ًWا حادًا ت)اه الD[¨ ال$0Lh Tه فلاب3 أن ��hن م  ب,  ع�اق( فق3انه 2عw وج�ه 

 الاح"فال ت�,� ج0ًEا إلى جE( مع الfLن.
"إنه ع3وان یEع1ف إلى ال3اخل".  –م3رسة الأف#ار الف�و�h3ة جاءت أفWل ال"ع��فات للاك"²اب  م        

مEاس0ة ومق��لة في 2عw ال�Hات ال���ة  –ة الأجfاء ال),3ة ع3E ف�و�3 مUلها مUل 2§� –ه$ه الأف#ار 
3Lلها في العل� الUHع3دة. إنها تع1ي شع�رًا 2أنها "صائ0ة"، ول#  م  ال;ع( ت"Hو�[اصة في  ی�،ال

 ال1( الEف�ي ال�,�ل�جي ال"�جه.
 

 وال$أس ال�لق* والاك
5اب ال��ب
ت)��ة  Steven Maierمای�   ڤوس"� Martin Seligmanأج�} عالHا الEف� مارت,  س,ل�غHان  لق3 

ان�  رائ3ة في أح3 أسال,( ال")ارب، وهي أنهHا عّ�ضا ح,�انات ل#�Hة م  ع�امل ال#�ب الEف��ة و̂
وهي شائعة ج3ًا.  ق ،الE"�)ة ش�هًا م$هلاً للاك"²اب الإن�اني. ولق3 ت�صل�ا إلى الlاه�ة الHّ�Hاة ال�أس الHل

ال"غل( على ج�Hع أن�اع الHهام ال�E"Hعة، 2ع3 أن ی"ع�ض لع�امل ^�ب ت"ع$ر  hع)f الL,�ان ف,ها ع 
ال��1�ة عل�ه. و�H"3 ه$ا ال�أس إلى الHهام في ال�Lاة العادhة مUل: ال"�ابm مع ح,�ان آخ� إلى ال1عام، 
أو ت)E( الع3وان الاج"Hاعي. و̀نEا لEع)( إن ^ان ه$ا ال�أس ناجHًا ع  ال#�ب ال)�T3 م  تلقّي 

ل;3مات، أو م  عامل ال#�ب الEف�ي ال$T ی"UHل في ع3م الق3رة على ال��1�ة على ال;3مات، أو ا
 الق3رة على ت�قعها. إنه ال#�ب الEف�ي.

س,ل�غHان 2قEاعة، أن الL,�انات ال"ي ت"أل� م  ال�أس الHلق  تDارك ال�H"�²,  م  الEاس،  hع"ق3
أح3 الأس0اب ال"ي ت3ل على hأسها هي  –م�Dلة حاف�fة  2ال�Hات الEف��ة ذاتها. تعاني ه$ه الL,�انات م 

في وضع ج3ی3.ع3E  �ن أنها غال0ًا، لا تLاول أن ت�T3 اس")ا2ة م�افLة لل"غل( على م�Dل"ها ع3Eما ت#
الL,�انات ال"ي تعاني م  ال�أس الHلق  م�Dلة إدراك أWًhا. هEاك انL�اف في إدراكها للعال� وال"ف#,� 	�ه، 

Hا أك3 ب�q وع3Eما تق�م 2اس وغ,�ه م   Beck")ا2ة م�افLة نادرة لا تع�ف ما إذا ^ان� ق3 ن)�L أم لا.و̂
f ح�ل الاس")ا2ة لأم� ش�Eع، وتع��H ذلq  ²ابمعال)ي الإدراك فإن ال#U,� مHا ی"EHWه الاك"  –ی"̂�

 	�Dّ�ه ال�H"²( شع�رً�ا العال� م  ح�له.
 

 إلى ال
�امل ال�عي
ل"ي ت)عل 2عw الأف�اد أكU� م�لاً لل�ق�ع في م�ض الاك"²اب، ح,  ما هي ال),Eات الهDّة ا ل3LEد

ی�اجه�ن تh3Lات ال�Lاة ال,�م�ة. أولq² الEاس ال$ی  ع3Eه� م,ل ج,Eي إلى الاك"²اب ع3Eما ی"ع�ض�ن 
 لع�امل ال#�ب.

يرعبه أكثر.

الكرب يمكن أن يتحول    إن
إلى عدوان: فممارسة  
العدوان تفعل الأعاجيب في  
تقـليل حدة العامل الكارب

شبكات الدعم الاجتماعي    إن
تساعد بتقديم كتف تبكي  
فوقها، أو يد تمد لك العون، 

لك: كل شيء سيؤول    ويقول
إلى الأفضل. إن وجود الدعم  
الاجتماعي يحمي الأشخاص  
أيضًا

تجربة، وُضع فيها شخصين    في
في غرفتين متجاورتين، 
وتعرضّوا إلى ضجيج شديد  
متقطعّ صاخب. فـإن الشخص  
الذي أعطي زراً وظن أن  
ضغطه يؤدي إلى خفض  
الضجيج نجده أقـل توتراً من  
الآخر

الذين    أن الأشخاص  لوحظ،
أعطوا زراً، ولكنهم لم يهتموا  
بضغطه، كانت حالتهم تمامًا  
كالأشخاص الذي قـاموا  
بضغطه فعلاً. ليس الهام هنا  
ممارسة السيطرة على الوضع، 
بل اعتقـاد المرء أنه يملكها

عنصر السيطرة أمر هام    إن
جدًا. قد تكون سيطرتك  
على المكافـآت التي تحصل  
ا  عليها أمتع من الحصول عليه
دون مقـابل

تلقي المعلومات    يؤدي
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�ا ع�امل ال#�ب على أنها أم� ^ارب، ^أن ت[��ه� أم�رًا ع  ح�اته�   • م  الH�جح أن ی3ر̂
 3لاً م  حادث خاص مع,  ف,ها. H(2ل"ها، ب

 ر�Hا hف�زون ^�رت���ئ,3ات س���ة أكU� م  غ,�ه�.  •
ر�Hا ^ان ل3یه� خلل في نlام م�"§0لات ال#�رت���ئ,3ات ال����ة، فلا تعHل ال"غ$hة ال�اجعة   •

 ع3Eه�، وت�"H� ال#�رت���ئ,3ات ال����ة 2الإف�از، 2ع3 ان"هاء عامل ال#�ب.
 ت�ن,  وال�Eر̀پ,Eف�� ، ع3Eه� شاذة وقابلة لل"أث� بE"ائج ال#�ب الrHذhة.ق3 ت#�ن أنHlة ال�,�و   •
لا ��hن قادر�  على عHل�ة ال3فاع ال")3یh3ة الDا	�ة (كHا ه� الLال في ت;�Eع ال",�وز�    •

��لاز) أثEاء ف"�ة ال#�ب  إلخ.… ه,3رو̂
^ان ذلq الانق�ام الق�h3  ^ان� الأس0اب ال#امEة لل#�ب، فإنه اض1�اب، ی�,  إلى أT م3} صEعي أhًا

ب,  ال��1عة وال"���ة، و�,  ال),  والc�LH. ففي الاك"²اب یEهار ذلq الانق�ام تHامًا، لأن الاك"²اب ه� 
.c�LHوب في ال�ا في م�اجهة ال#Dًه ¨]Dعل ال(h يE,اب ج�اض1 

 
 )368–339الفصل الرابع عشر: الإنسان والمزاج ونتائج الكرب (

في م3} اس")اب"ه� لل#�وب ت0عًا للع�امل الEف��ة. فللأسل�ب والfHاج والD[;�ة الEاس عادة  ی"فاوت 
علاقة ^�,�ة 2إم�ان�ة إدراك الف�ص ال"ي �Hh  ف,ها ال��1�ة على الأم�ر، وأن یُ��ح الف�د نف�ه 2ال"Hاس 

أو س,²ة،  أخ0ارًا سع,3ة ت"HW إشارات ت3ع� إلى الأمان، و	�Hا إذا ^ان hفه� الl�وف ال�HهHة على أنها 
و	�Hا إذا ^ان,E"فع م  ال3ع� الاج"Hاعي. 2عw الEاس ماه�ون في ال"��L 2ال#�ب وتغ,,�ه به$ه ال1�ق، 
و�عWه� الآخ� h[فm في ذلq، وه$ا ال�Hض�ع عامل أساسي لفه� ^�ن ال0عw أكU� ع�ضة م  غ,�ه� 

 للإصا2ة 2الأم�اض الH"علقة 2ال#�ب.
 

 وال�ئ$�$ات ال>اجWة ال��ب
ق�دة ال��¨، وأشار إلى تأث,� العEاص� ال�راث�ة وال�,�²ة   Stephen Supmiس�ومي  س"�ف  درس

في ف�وق الD[;�ة. بّ,  مUلاً، أن *فل الق�د ی"UHل سHات ش[;�ة أب�ه على الأرجح رغ� *��عة ت�D,ل 
ة ال),�E ص�وه$ه إشارة أك,3 إلى العEا –ال�H(Hعات الاج"Hا©�ة له$ه الق�دة ال"ي hغ,( الأب ف,ها 

ال�Hرثة. وخلافًا ل$ل�Hh ،q  مEع ح3وث الD[;�ة مف�*ة الDEا| ع3E ه$ه الق�دة ب�ضعها في م�حلة 
وه$ه إشارة ق��ة ل"غ,� الع�امل ال�,²ة ح�(  –م�0�ة م  ح�اتها ت�L رعاhة أماتٍ 2ارعات في ال"���ة 

 أسل�ب الأم�مة.
rی� عالYWان: إشارة ت�الإن 

انق1اع ال�H1، الإجهاض، وغ,� ذلq) ب�سا*ة الDEHأ  تD[�¨ أT خلل (الع)f ال)�Eي، إن 
الEف�ي ه� تD[�¨ ی"� 2الاس"EUاء أو الإق;اء. H2عEى آخ�، ح,  لا �h"�1ع ال�1,( أن h)3 م�ضًا أو 

 سًاس�0ًا ع�Wً�ا أو ر�HUا D"�hف ذلh ،qعfو الاض1�اب إلى مDEأ نف�ي. وه$ا قh 3عEي أن ثHة إح�ا
*ة أن اله�م�ن الr�Hول أو الEاقل الع;�ي أو الD$وذ ال),Eي ل� D"�hف نف�ً�ا أو �Hh  أن hعEي ب�0ا

2ع3. وما أن D"�hف ح"ى ی"�Lل الH�ض ذو الDEHأ الEف�ي إلى م�Dلة ع��Wة. إن ع�امل ال#�ب 
في أن ن1ًHا  ف#,�الEف�ي ق3 ت3�f م  اح"Hال الإسقا|، ول#  ی�ج3 س�ابm في أدب�ات ال1( ت3ع� إلى ال"

]Dا م  الEً,اء ما زال�ا 2ع,3ی  ع  الاتفاق معHال الإسقا|. ول#  العلH"افقه ز�ادة اح�أة، ی�H3 الEة ع�;
 ح�ل تلq الD[;�ة، ه$ه إذا أجfنا أن الD[;�ة ق3 ت#�ن س�0ا للإسقا|، أو ن"�)ة له.

 
 ال@$ة ال>ف�$ة واس
�ا�ة ال��ب ال4اذة الاض@�ا�ات

ز ال#�رت���ئ,3ات ال����ة لأن عق�له� أقل 2عw الLالات، hع)f ال�H"��²ن ع  إhقاف إف�ا في 
ح�اس�ة لإع1اء إشارة الإhقاف.ی�3و أن ال�أس الHلق ، ال$T رؤT في دراسات ال�ئ���ات ال1WH��ة 

الصحيحة إلى خفض الاستجابة  
للكرب أثناء الألم، 
فـالمعلومات التي تحمل التوقع  
تجعلنا نعرف أي استراتيجيات  
داخلية للتحمل تكون الأنجع  
أثناء الكرب

يبدو الكرب مروعًا    عندما
فعلاً يكون الإحساس المصطنع  
بالسيطرة مخربـًا أو مؤذيـًا، 

صعب فهم سيناريو  فمن ال
سيء استطاع المرء تجنبه؛ 
ولكن من السهل أن يروع  
المرء بكارثة لم يستطع  
.تجنبها

الأشخاص الذين لديهم    إن
مواضع سيطرة قوية، في  
داخلهم (أي بمعنى آخر  
الأشخاص الذين يؤمنون أنهم  
سادة أنفسهم وأن ما يجري  
من حولهم هو نتاج أفعالهم) 

ا  يبدون استجابة قوية جدً 
للكرب أشد بكثير من أولئك  
الذين يؤمنون بالقوى  
الخارجية

المميزة للاكتئاب    الظاهرة
الحاد هي فقدان المتعة. 
هذه السمة تدعى عدم  
الشعور باللذة: اللاهيدونية. 
وهي شائعة عند المكتئبين

الإدراك    معالجوا
Cognitive 

Therapists  مثل آرون ،
يعتبرون   Aron Beckبيك  

ب أساسًا، اضطراب  أن الاكتئا
في التفكير لا في الانفعالات، 
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الHع"لّة �Dhل أساس الاك"²اب، ه� مUل آخ� ع  ال"عارض ب,  أن�اع ال#�ب ال"ي ت"ع�ض لها 
اس")ا2ة ش[¨ م�"²(، "لا أس"�1ع، ه$ا ^U,�، لHاذا ال"ي ت�3یها. Lh;ل ت3ٍL ما، مHا هي  الاس")ا2اتو 

إن ال"عارض H�h  في …" أزعج نف�ي 2فعل شيء ما؟ ل  یE)ح الأم� على أT حال، إني لا أق�م D2يء
ع3م م�اجهة ال"h3Lات، إذ لا یT3�ُ ال�H"��²ن أhة مLاولة ل�$ل اس")ا2ة م�افLة.ن)3 ن�Hذجًا ع  ه$ا 

للقلUH^ .mال: ه)Hات ال$ع� ال"ي ت3اه� ع3Eما یEف)� القلm إلى ح3 ال"عارض أWًhا ع3E م  ه� ع�ضة 
ة وتW[� الإح�اس 2الأزمات في لlLة مع,Eة، ت�تc0 غال0ًا في ال$ه  2;3مة مrذhة سا2قة.  �̂Lشل ال

الإلfامي،  لاس"�LاذTوهEاك ش�ل أضعف وأخف م  اض1�اب القلm، وه� ما H�hى 2الاض1�اب ا
ع ع  نف�ه ض3 الإح�اس 2ال$ع� غ,� ال�lEH والHه3د، في *ق�س هادئة و�Lاول 	�ه ال�اح3 أن ی3اف

 مE²H1ة لا نهاhة ل"�Eعها.
الD[¨ الأكU� ع�ضة للقلm، خلاف ال�h ، ,�²"�H"�1ع أن hق�م 2اس")ا2ات لل"غل( على  إن 

ئHة، م�Dلاته. ول#  ال"عارض H�h  في الاع"قاد ال�DHه 2أن ع�امل ال#�ب م�ج�دة في ^ل م�ان وأنها دا
غ��0ة مUل  12ق�سوأن الأمل ال�ح,3 لل�قاhة مEها ه� ال"ع�²ة ال3ائHة لاس")ا2ات ال"غل( وال�HافLة [س�اء 

الغ�,ل ل3Hة س� ساعات في ال,�م لل"[ل¨ م  ^�ب ال)�اث�� (وه$ا Dhاه�D2 3ل ن�Hذجي في 
ش"ى م  القلm].ل�� الاض1�اب الاس"�LاذT الإلfامي) أو شع�ر م�"H� مH�ض 2ال"�قº والL$ر في أن�اع 

E*ة ال�ب مف�افقة 2اس")ا2ات ^�م" mا2ات القل�فاجئ أن ت#�ن اض1Hال �ا|،2الأمD  فاجئHة؛ ول#  الEمfم
أن ز�ادة ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ل��� هي الاس")ا2ة الHأل�فة هEا. ب3لاً م  ذلq، ت#�ن الاس")ا2ات هي 

 )�الة (أT الإپ,Eف��  وال�Eر̀پ,Eف�� ).نDا*ات ودhة، وغfارة مف�*ة في ال#ات���لام,Eات ال
cفي  ت"�س cة ت"�س��الي، على ح,  أن ال#�رت���ئ,3ات ال��Lب ال�ات في الاس")ا2ة لل#E,ال#ات���لام

ال"WL,� والاس"ع3اد ل�Hاجهة ال#�ب ال"الي. أما 	�Hا ی"علm 2الاض1�ا2ات ال��1ة الEف��ة الD0��ة ف,�3و أن 
على ح,  أن غfارة  ال�H$ول،على ال�عي إلى ال"غل( وال�HافLة وال)ه3 ز�ادة ال#ات���لام,Eات ت3ل 

 ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ت�3و أنها إشارة إلى الاس"�لام وال"�قف ع  م�اجهة العHل ال#ارب وم�افL"ه.
 

J�<ال A ي ال!عائي ودور ال�>�P في فo+H!ل!ج$ا ال�هاز القل
 Ray RosanmanوراT روزنHان  Meyer Friedmanم  أ*0اء القل( هHا مِِ,,� ف��3مان  *�,0ان

 cHEا م;1لح ال�اب"#A  ذج�HEات، لق3 وصفا الE,"ة ال�hفي ب3اA  ،اف�,,  ج3ًاE"اس الEال cH2أنه ن
والHف�*ي الإن)از، والWHغ�*,  2ال�ق�، وعHh3ي ال;��، والع3وان,, .رأ} ف��3مان وروزنHان أن 

,  ال"اج�ة هي م  الcHE ال$T اص1لLا على ت�H,"ه ش[;�ات ال#U,��  للع3ی3 م  م�ضى الD�ای
 cHEورة، ال�W2الA  عة م�H(م �("E"ات، اس�E,انHUوفي أوائل ال ،�,�^ q��D"ب Tأ�وق3 ق��ل ه$ا ال .

 cHEأه� أ*0اء القل( أن الA  له ال"3خ, ، وارتفاعHLh ض القل( 2ق3ر ما�H2 الإصا2ة �ل خ1HLh
 cHEول.ودخل ال�م�"��ات ال#�ل��"A  عة م  ال3راسات أخفق��H(أن م �3ی� العام ال,�مي، غ,Lفي ال

 cHEأن ال �("E"ت دراس",  اس�ان، و¦هH3مان وروزن��ائج ف"Eار ال"�اصل ل�في ت#A  ال ن)اةH"افقه اح�ی
 أفWل.

هي م  م��0ات  Aفي ال�E,  الأخ,�ة تعh3لات ح3دت ف,ها ال;فات الأساس�ة م  الcHE  ¦ه�ت 
ال1��m لإ¦هار أن للع3وان�ة أه�Hة  WilliamsRedfordمه3ت �L2ث ر�3ف�رد و�ل�امfأم�اض القل(. لق3 

ال"اجي،  ل(ب,  ه$ه ال;فات. رأت الع3ی3 م  ال3راسات أن ال3رجة العال�ة م  الع3وان�ة ت�Eئ H2�ض الق
�ة ت�افقها و�";لّ( الD�ای, ، و�ارتفاع مع3لات ال�	�ات به$ه الأم�اض. ^Hا ب,�E دراسات ح3یUة أن الع3وان

 ز�ادة مل�L¦ة في مع3ل ال�	�ات �2ل الأم�اض، لا H2�ض القل( وح3ه. 
�تrذT الع3وان�ة القل(؟ إن ال�Lاة 2ال0�Eة للقلق,  مل,²ة 2ع�امل ال#�ب الHه3دة وت"1ل( اس")ا2ات  ك�

 cHEإلى ال  ,H"EH0ة لل�Eاة 2ال�Lة. والlقh م�اجهةA "ه3دة الHب ال�ا، 2ع�امل ال#Wًhي ت"1ل( مل,²ة أ
م"UHلاً *�ال ح�اته�  ی0قىاس")ا2ات م�اجهة hقlة وم  *��عة ع3وان�ة، على وجه ال[;�ص؛ وه$ا ر�Hا 

وبذا ينزع المعانون منه إلى  
رؤية العالم بطريقة سلبية  
مشوهة

المكتئبين يجدون    أن
صعوبة في الاستغراق في  
النوم، إلا أنهم أيضًا يعانون  
من مشكلة "الاستيقـاظ في  
الصباح الباكر" فهم يمضون  
شهوراً من الأرق والاستيقـاظ  

اعة السادسة والنصف  في الس
صباحًا، منهكين

في حالة الهوس،   الأشخاص
يعيشون أيامًا لا ينامون فيها  
سوى ثلاث ساعات في الليلة، 
ولكن يشعرون بالراحة، 
ويتكلمون دون توقف  
لساعات كل مرة، يكونون  
شاردي الذهن لا يمكنهم  
التركيز على أفكارهم  
المتسارعة المتسابقة

العجيبة    الأنماط المختلفة  إن
للاكتئاب وتنوعها توحي بأنه  
ليس مرضًا واحدًا، بل هو  
أمراض متفـاوتة أساسها  
بيولوجيات مختلفة

مريضًا بالاكتئاب    إن
الهوسي، قد يكون مهووسًا  
مدة خمسة أيام، ثم يصبح  
مكتئبـًا بشدة بقية أيام  
الأسبوع، ثم مكتئبـًا باعتدال  

الأسبوع الذي يليه،    نصف
وهكذا

ل دليل كيميائي  أفض  يشير
عصبي، إلى أن الاكتئاب  
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إذا ^ان ^ل ی�م مل,²ًا 2الUH,�ات لل)هاز القل�ي ال�عائي وال"ي �h"),( لها الآخ�ون ج�Hعًا على أنها أم�ر 
اع اح"Hال إصاب"ه� H2�ض ال)هاز القل�ي عادhة، ف�"E[� ال�Lاة قل�ب الع3وان,,  ن[ً�ا، ول  ��hن ارتف

لا H"�h� إلى الأب3، فإذا أنق;� عEاص�  Aه� أن نU  cHلل��ورال�عائي أمً�ا مفاج²ًا. إن الأم� ال0اع
 الع3وان�ة 	�ه 2الHعال)ة یEق¨ معها اح"Hال الإصا2ة H2�ض القل(.

 
 مارتا س
!ارت م�ض
mاف�| في اس")ا ت"�ا| مفDة مع ن�;]Dا| الHأن wا 2ع ً̂�"Dة م�ض�عًا مHب، وث�� أن ث�2ات ال#

ب,Eها؛ وه� ال"عارض ب,  أن�اع ع�امل ال#�وب في ح�اة الEاس، ون�ع الاس")ا2ات ال"ي ی�اجه�ن بها ه$ه 
 الع�امل.

ی"عامل هrلاء مع ع�امل ال#�ب �2ل��ة مف�*ة، ولا 2اس"H�ار مف�|، ولا ب�قlة أو ع3وان�ة مف�*ة، لا  ل� 
  ع�امل ^�ب ^U,�ة وه� ی3ع�ن أنه� ل���ا م�"�²,  ولا قلق, ؛ في ال�اقع إنه� h;ف�ن ی�3و أنه� hعان�ن م

 5أنف�ه� 2أنه� سع3اء تHامًا وناج�Lن ومf(Eون لأعHاله�، ومع ذلq فإن ع3E هrلاء (�Dhل�ن تق��0ا 
 2ال²Hة م  ال��ان) اس")ا2ات ^�ب مfمEة فHا هي م�Dل"ه�؟

، إنه� ن�Hذج م  الEاس ال�u3ق, ، h;ف�ن أنف�ه� 2أنه� هrلاء أصLاب ش[;�ات "كَْ�ِ"ّ�ة" إن
م[�11ن، لا ��Lhن الHفاجآت، و��D�Gن مHlE, ، ولا ��Lhن الغ�Hض ولا الإبهام، م)3ّون في العHل 

 ومE")�ن، أش3ّاء على أنف�ه�، لا ی��زون ب,  ال)Hاه,�.
 .Richard J ,3س�ن ڤدD^hف� 2عw اخ"0ارات الD[;�ة ال"ي أج�اها عال� الEف� ر�"Dارد جي  لق3

Davidson   ع، وخ�فه� مH"(Hا| في ال�ت,  ع  حاج"ه� إلى الان[���Hاد ال�وزملاؤه على الأف
 –" ل��ةاس"ه)انه وانfعاجه� م  الإبهام.كHا ^Dف� الاخ"0ارات ^� ه� أناس م���ت�ن "ك�� الانفعالات ال�

ه� على ما ع3E الآخ��  م  مDاع� معق3ة ل�� ع3Eه� تع�,� ع  تلq الDHاع� الHعق3ة ال"افهة، أما تع�ف
فقل,ل ج3ًا.أشارت ال3راسة الH"أن�ة، إلى أن 2عw ال���Hت,  ه� في ال�اقع أكU� الEاس اه"Hاما 2الlاه�. إن 
علHاء الEاس hع"3Hون عادة على اخ"0ارات أقل تHً�lEا وأكU� انف"احًا، م  ن�ع: "ماذا ت�} في ه$ه 

أن 2عw ال���Hت,  ه� أكU� قلقًا U�2,� مHا �Elhن وف,��fل�ج�ات ^��ه�  ال;�رة؟" ت�,  ه$ه الاخ"0ارات
قابلة لل"ف�,� �2ه�لة. ع3Eما ی"ع�ض ال���Hت�ن ل"3L عقلي إدراكي ی�3ون ز�ادة ^�,�ة غ,� عادhة في 

  وال"�ت� العWلي. واس")ا2ات ال#�ب الHف�*ة ه$ه لها ثH . ق مع3ل ض��ات القل( وضغc ال3م وال"ع� 
#�ن و¦�فة الEHاعة ع3Eه� ض�Gفة ن��ً�ا، إضافة إلى أن م�ضى الD��ان ال"اجي م  ی"��Hن مUلاً، ت

     2الD[;�ة ال���Hتة ه� أكU� ع�ضة للWHاعفات القل��ة.
 

 )397–369الفصل الخامس عشر: المشهد من القعر (
م غ$ائي سيء. لل;Lة ال�§�Hة، علاقة 2ال�¦ائف الHه�Eة ال�دی²ة في اق";اد م"3ه�ر، أو في نlا إن

كHا أن لها علاقة 2الË�G في شقm مfدحHة ق$رة ق��0ة م  حاو�ة نفاhات سامة، أو لا ت;ل إل,ها ال"3ف²ة 
فه� الH�ض  ن�"�1عفي الD"اء. ناq�³ ع  الË�G في ال�Dارع أو في م[�Hات اللاج², . و̀ذا ^Eا لا 

س�اق الH"(Hع ال$Ë�Gh T 	�ه  خارج س�اق الD[¨ الH;اب 2ه، فإنEا أWًhا، لا ن�"�1ع فهHه خارج
 ذلq الD[¨؛ و�Hعfل ع  م�ان"ه في الH"(Hع.

 
 ال@Tقي الاج
�اعي بH* الHW!انات ذات الأذZال:  ال
!ضّع

نlام hق�م على ع3م ال�Hاواة، ف#ان بh3لاً مH"ازًا ع  الع3وان الH"�H� ب,  الL,�انات ال"ي ^ان�  ه�
في ه$ا الlEام. لق3 بلغ ال"Eاف� ال01قي ذروته ع3E على درجة ^ا	�ة م  ال$^اء، ل"ع�ف م�ت�"ها 

: تغ,� الH�ات( في أT اال�ئ���ات. لEأخ$ ال0اب�ن مUالاً، ق��h 3ن ال"�ضع ال01قي في 2عw الLالات مائعً 
وق�. وفي حالات أخ�}، ت#�ن الH�ت0ة وراث�ة، وتlل م3} ال�Lاة. وق3 ت#�ن الH�ت0ة في 2عw الLالات 

يشمل مستويات غير طبيعية  
من واحد أو اثنين من أزواج  
نواقـل عصبية والنورإپينفرين  
والسيروتونين

الذين يعيشون تحت    الناس
وطأة عوامل كرب شديدة  
في الحياة هم أكثر ميلاً من  
غيرهم للاستسلام إلى اكتئاب  
حاد. والناس الذين يغرقون  

ل اكتئاب كبير لهم، في أو 
كانوا تعرضوا على الأغلب  
مؤخراً إلى عامل كرب كبير

الناس عادة في    يتفـاوت
مدى استجابتهم للكروب تبعًا  
للعوامل النفسية. فـللأسلوب  
والمزاج والشخصية علاقة  
كبيرة بإمكانية إدراك  
الفرص التي يمكن فيها  
السيطرة على الأمور

تشخيص أي خلل (العجز    إن
ي، انقطاع الطمث،  الجنس

الإجهاض، وغير ذلك) 
بوساطة المنشأ النفسي هو  
تشخيص يتم بالاستثناء أو  
الإقصاء

شكل أضعف وأخف    هناك
من اضطراب القـلق، وهو ما  
يسمى بالاضطراب  
الاستحواذي الإلزامي، 
ويحاول فيه الواحد أن يدافع  
عن نفسه ضد الإحساس  
بالذعر غير المنظم والمهدد، 

ئة مطمئنة لا  في طقوس هاد
نهاية لتنوعها
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. إن أراد أح3ه� أن ��hن 2اب�نًا في ال��ارT، فإنه ل  ی�غ( أن ��hن م  ال01قات م"علقة 2الLالة ذاتها
ال3ن�ا، مل,²ة 2الEHغ;ات ��2( ع3م ت�اوT  01قةال3ن�ا مEها. فال�Lاة 2ال0�Eة لL,�ان خاضع م  ال

نق¨  –الL;¨ ولا hق";� ه$ا على ع�امل ال#�ب ال)�h3ة، بل ی"ع3اها إلى ع�امل ^�ب نف��ة أWًhا 
��1�ة، وع3م ال"�H  م  ت�قع أح3اث ملHّة على ن�L واضح، وقلة م"Eف�ات الإح0ا|. ل�� غ��0ًا إذًا، ال

الهاجعة، ع3E 2اب�نات ال01قة ال3ن�ا ال[اضعة أعلى و��Dل  ل����ةأن ��hن م�"�} ال#�رت���ئ,3ات ا
 مل�L¼ مHا هي عل�ه ع3E أف�اد ال01قة العل�ا.

لL,�ان م;ا2ًا �2�ب مfم ، وه$ا �hافئ اس")ا2ة ^�ب مف�*ة ال[�Wعالاج"Hاعي �hافئ ^�ن ا إن
الDEا| وز�ادة الإصا2ة 2الأم�اض الH"علقة 2ال#�ب.إن أفWل مE$ر 2ارتفاع م�"��ات ال#�رت���ئ,3ات 

ت#�ن  ال��ءال����ة lhه� في م3} مWاhقة الL,�انات ال1��H�ة للL,�انات ال[اضعة، و̀لى أT درجة م  
ا إذا حاول� الغË والانL�اف ع  جادة ال;�اب. إذا ^ان هEاك ^U,� م  ال"L�ش معا0uة ال01قة ال3ن�

 Hب.  ودفع ث�اض ال#�ت;اب 2أم �E(انات ال[اضعة في ه$ا ال�,Lفإن ال ،Ëالغ )��2 wإذا أردت      2اه
. إنها حالة تHLل معها على 3ن�اال01قة الأن تع�ف ما �hافئ ع3E الD0� حالة الL,�ان الاج"Hاعي م  

c�LHب�ضع ال�,²ة وال �ف��ة، وهي ت"أثEة والh3�(وب ال�خاص مع3لات عال�ة م  ال# �Lإنها حالة  –ن
    الإن�ان الفق,�.

الاج"Hا©�ة الاق";ادhة وال#�ب والأم�اض: أن ��hن الH�ء فق,ً�ا فه$ا ی"HW  ع�امل ^�ب  الLالة
في مهE", ، أو ثلاث م  الHه  ال"ي ج�h3ة ^U,�ة: العHل ال,3وT وم[ا*� إصا2ات العHل. ور�Hا العHل 

تL�م الإن�ان م  ال�Eم، ر�Hا ال$هاب إلى العHل س,ً�ا على الأق3ام، الع�دة س,ً�ا على الأق3ام حاملاً 
�ب س�ارة م��فة... الخ. وم  ال��1عي أن h)ل( الفق� أWًhا ^�Hات  الأك�اس الUق,لة م  الDH"��ات ب3ل ر̂

فق3ان ال��1�ة وفق3ان ال"�قع، وثHة ش�ل آخ� م  أش�ال ال#�ب م"فاوتة م  ع�امل ال#�ب الEف�ي ^
Dh  ,ف�ات، حE"Hلا ی"�ح ال �ا، وه� أن الفقWًhف�ي أEال�ف�ه  عEع1ي لh اس( أنEHال  Hب، ف�ء 2ال#�Hال

إجازة، ل#  هل E�Hhه ذلq؟ على الأرجح ألاّ ی"اح للفق,� ذلq؛ ث� H2اذا یEفعه ذلq، 2ع3 أن ی"�ك العHل 
و�0قى في الfEHل لل"ف#,� في حل ما له$ه ال�Lاة؟ و�ال01ع، فإنه ل  E�Hhه ذلq أWًhا، إذا ما ^ان ال#ارب، 

hع�لها، وهي ت1ال0ه 2الEفقات اللازمة ح,� ل� ی�m في ال�qE فل� واح3.إن العHل  ,�ةم�rولاً ع  أس�ة ^�
لDHقة ه$ه، ت�حي ^لها 2أن ل�اعات *��لة والعEاhة 2الأولاد یrدhان إلى نق¨ ال3ع� الاج"Hاعي.أل�ان ا

(: ال3خل، ش�و| ال�� ، ال"عل��) الEH[فWة ی�افقها  SESالLالة الاج"Hا©�ة الاق";ادhة  �̂H2 وتُقاس)
 تc�DE مfم  للاس")ا2ة لل#�ب. 

Tدrی  mاف�ي. ی" خ1� الفق� على ال;Lة إلى ع�اق( وخ�Hة، إنه أك�� عامل خ1� في ال1( ال�ل̂�
القل( والأو©�ة وأم�اض ال"Eف� والق�وح والاض1�ا2ات ال�ئ��ة والأم�اض الفق� وز�ادة أخ1ار أم�اض 

 رجاتالEف��ة، و�عw أن�اع ال��*انات. وفي 2عw حالات ه$ه الأم�اض إذا ^ان الH��w في أدنى د
ال�ل� الاج"Hاعي الاق";ادT، فإن ان"Dارها ی3�f م  خ�H إلى عD� م�ات عEه ع3E الH�ضى في أعلى 

 �. والفق� ه� م"غ,� م[0أ في نHاذج أخ�} للH�ض.درجة م  ه$ا ال�ل
تأث,� ال"�جح في الLالة الاج"Hا©�ة الاق";ادhة على ال;Lة؟ ق�ل ق�ن م  الfم ، ^ان الفق�اء  ماه�

ان� ع3Eه� ن�0ة عال�ة م  و	�ات الأ*فال. ول#  مع  أكU� م  غ,�ه� h;اب�ن 2الأم�اض الإن"ان�ة، و̂
D"ان �Lك ن�L"الي والLال �ال"غ,Hت الأس0اب ال�ة ال²,10ة تغ,��#E"اض ال�لةار الأمH"L  الةLجح في ال�لل"

 الاق";ادhة الاج"Hا©�ة أWًhا، والاح"Hالات الE�HHة ال"ي ت�د إلى ال$ه  هي:
صع��ة ال�ص�ل إلى نlام ال�عاhة ال;�Lة:كلHا ^ان الإن�ان أش3 فقً�ا (وه$ا ی3ل عل�ه م1Eقة   •

) قل ع3د الأ*0اء الHه"�H2  ,Hاع3ته و̀نعاش ح�اته ق�ل دخ�ل ال��  والfEHل والlHه� ال[ارجي
 الD"�Hفى.

وص�ل أقل إلى ع�امل تD)�ع ال"ق3م ال;Lي، وتعّ�ض أق�} ل[1� ع�امل ال"3ه�ر:الEاس   •
 الأش3 فقً�ا Hh,ل�ن إلى ال"3خ,  و̀لى تEاول *عام غ,� صLي و̀لى ع3م ال§�ام 2ال"H��Eات ال��اض�ة.

الشخص الأكثر عرضة    إن
للقـلق، خلاف المكتئبين، 
يستطيع أن يقوم باستجابات  
للتغلب على مشكلاته

رأت العديد من الدراسات  
أن الدرجة العالية من  
العدوانية تنبئ بمرض القـلب  
التاجي، وبتصلّب الشرايين، 
وبارتفـاع معدلات الوفيات  

بينت  بهذه الأمراض. كما  
دراسات حديثة أن  
العدوانية ترافقها زيادة  
ملحوظة في معدل الوفيات  
بكل الأمراض، لا بمرض  
القـلب وحده

إن للصحة السقيمة، علاقة  
بالوظائف المهنية الرديئة  
في اقتصاد متدهور، أو في  
نظام غذائي سيء. كما أن  
لها علاقة بالعيش في شقق  
مزدحمة قذرة قريبة من  

امة، أو لا  حاوية نفـايات س
تصل إليها التدفئة في الشتاء

أن يكون المرء فقيراً فهذا  
يتضمن عوامل كرب جسدية  
كثيرة: العمل اليدوي  
ومخاطر إصابات العمل

من الطبيعي أن يجلب الفقر  
أيضًا كميات متفـاوتة من  
عوامل الكرب النفسي  
كفقدان السيطرة وفقدان  
التوقع
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"0اه إلى م�"�} ال"عل�� یfود في آخ� الأم� H2عل�مات تعادل دراسة ال3خل. تعلّ� أقل:إن الان  •
فال3خل وال"عل�� وث�قا ال;لة. وهEاك، تف�,� آخ� مH"Lل للLالة الاج"Hا©�ة الاق";ادhة، وه� أن الفق�اء 

�ن ع�امل ال[1  ال"ي تLف به�. ^Hا �(ال$ی  ل�� له� إلا ن;,( ض²,ل م  ال"عل�) لا hفه�Hن ولا ی3ر̂
وح"ى ل� ^ان 2إم�انه� ال§�ام  –أنه� لا hع�ف�ن ش,²ًا ع  ع�امل تD)�ع ال"ق3م ال;Lي ال$T یEق;ه� 

2أم� ما، في ه$ا ال��,ل فإنه� ی"قاع��ن؛ إذ ل� h[��ه� أح3 ب$لq.وه$ا، ر�Hا hف�� لHاذا لا ی$ع  الفق�اء 
 hفه�Hن تعل�Hات العلاج، ولا ^لف"ه. فه� ق3 لا HLللlEام العلاج ال$T ی�صف له�، مع إنه� �h"�1ع�ن ت

�ن أن ات0اعها ض�ورT ومه�.  ی3ر̂
إن الفق�اء ه� الأكU� ع�ضة للإصا2ة 2الأم�اض ال"ي لا علاقة لها ب"لقي ال�عاhة ال;�Lة. ففي   •

�Uات سامة أكhمة الأمان وأماك  نفاfال أقل لأحHعلى ال"3خ,  واس"ع �Uاك إدمان أكEاء ه�أوسا| الفق… ،
ام"3اد العH�. أ¦ه�ت  ىن ت"�ك ه$ه الl�وف H(2ل"ها أثً�ا ق�ً�ا في الإصا2ة 2الH�ض وعلوم  ال��1عي أ

دراسة تل� أخ�} أن ع3E الفق�اء، أعلى مع3لات ع�امل ^�ب في ال�Lاة وأقل دع� اج"Hاعي. وع3Eما 
hفL¨ أح3ه� ت�جح الLالة الاج"Hا©�ة الاق";ادhة ل#ل م�ض على ح3ة، تlه� له أق�} ت�جLات 

ماع3ا ال��*ان ل#�نه  – ف��ةمUل: أم�اض القل( والاض1�ا2ات الE –اض الH"علقة 2ال#�ب و��ض�حللأم� 
 لا ی"علm 2ال#�ب، فإن له أقل ت�جح ب,  ج�Hع الأم�اض.

 
 )437–399الفصل السادس عشر: تدبر الكرب (

 الأف�اد في اس
�ا�ات ال��ب: �ع� الأمKلة ال�ارة تفاوت
ى ال�ل,3 ال)3ی3 رعاhة ع3E ولادته تEق¨ ^�Hة ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ال�D[�خة الEاجLة: إذا تلق  •

 الHف�زة لh3ه ح,  h;0ح 2الغًا، ومUل ه$ا الإف�از یrث� في مع3ل تE#� الL;,  ع3E اله�م.
م�اجهة الأم�اض ال#ارث�ة: قاد جHاعة م  الأ*0اء الEف�,,  دراسة ت"علm 2أهل الأولاد الH�ضى   •

العال�ة م  ال#�رت���ئ,3ات ال����ة ال"ي hف�زونها. وق3 وج3وا ع3دًا م  أسال,(  2ال��*ان والHع3لات
أح3 الH"غ,�ات  انال�Hاجهة ع3Eه�، مع نق¨ في اس")ا2ة ال#�ب الHف�زة لل#�رت���ئ,3ات ال����ة. ^

ل، الHهHة ه� ق3رة ذوT الH�ضى على ت��Lل قلقه� ال#�,� إلى أم� أقل ته3ی3ًا. في أق;ى ال1�ف الHقاب
هEاك الأهل القادرون على عfو القلm إلى أم� �Hh  ت3ب�ه، ورافm ذلq ان[فاض في مع3لات 

الف"�ات ال"ي ت3Lث ف,ها "ه3أة  فيال#�رت���ئ,3ات ال����ة. ثHة م"غ,� ثان له علاقة 2الإن#ار وال�فw، ف
,f على اللlLات ال "ي ت�3و ف,ها الH�ض" Hh,ل ذوو الH�ضى ال$T ی�ف�Wن الE#�ة وال�Hت إلى ال"̂�

ال;Lة ح�Eة و���ن ل3یه� ^�رت���ئ,3ات س���ة مE[فWة. وهEاك م"غ,� أخ,�، ح,  ��hن للأهل نfعة 
ت���غ إHhاني hف��ون بها الH�ض. اع"ق3 ال0اح�Uن أن الأهل إذا تق�ل�ا م�ض أولاده� على أنه اخ"�ار م  

 الله له� واخ"0ار لإHhانه� فإن اس")ا2ات ال#�ب ت#�ن أقل.
خ"لاف في م3} ال"أث� 2ال�أس الHلق : إن العامل الHه� في اس"عادة الإن�ان ح,��"ه إث� 2لاء الا  •

ه  –مُلِّ� ه� إن ^ان ق3 *�رّ م�انًا داخلً�ا في نف�ه للc0W وال��1�ة  �̂Lعلى ت �1��h ع�ر أنه ^انDال– 
لا Hhلq ال��1�ة ال#ا	�ة على  أنهأو إن ^ان hعfو ما ألّ� 2ه إلى أس0اب خارج�ة، Hh �,L2,ل إلى الاع"قاد 

أح3اث ال�Lاة ال,�م�ة. أولq² ال$ی  *�روا م�انًا داخلً�ا 2الف1�ة، ^ان�ا أكU� مقاومة لل�أس الHلق . إذا ^ان 
الإن�ان Dhع� على الع�Hم أنه Hh"لq زمام الأم�ر فإنه یlE� إلى حالة م�"قلة س,²ة ت"ع$ر ال��1�ة عل,ها 

 على العال� ^له. تع�Hعلى أنها حالة واح3ة لا 
دروس إضا	�ة م  ق�دة ال0اب�ن ل"3ب,� ال#�ب: إن سHات الD[;�ة ال"ي ت�افقها م�"��ات   •

مE[فWة م  ال#�رت���ئ,3ات ال����ة تف,U^ 3,ً�ا، في الق3رة على معال)ة ال#�وب الEف��ة وال";T3ّ لها. 
في ال01قة  جحان� ت0قى على الأر وال$^�ر ذوات الD[;�ات الf,H"Hة بـ"ك�رت���ئ,3ات س���ة مE[فWة" ^

 العل�ا ل3Hة أ*�ل ثلاث م�ات م  ال$^�ر م  نف� ال01قة ال"ي ت"�� 2ارتفاع ال#�رت���ئ,3ات ال����ة.
 على ال#�ب: 2عw الق;¨ الEاجLة ال"غل(

أن الفقر لا يتيح المتنفسات،  
ين يشعر المرء بالكرب، ح

فمن المناسب أن يعطي  
لنفسه إجازة، لكن هل يمكنه  
ذلك؟ على الأرجح ألاّ يتاح  
للفقير ذلك؛ ثم بماذا ينفعه  
ذلك، بعد أن يترك العمل  
الكارب، ويبقى في المنزل  
للتفكير في حل ما لهذه  
الحياة؟ 

يؤدي خطر الفقر على الصحة  
إلى عواقب وخيمة، إنه أكبر  

خطر في الطب  عامل  
السلوكي. يترافق الفقر  
وزيادة أخطار أمراض القـلب  
والأوعية وأمراض التنفس  
والقروح والاضطرابات الرئوية  
والأمراض النفسية، وبعض  
أنواع السرطانات

إن الفقراء هم الأكثر عرضة  
للإصابة بالأمراض التي لا  
علاقة لها بتلقي الرعاية  
الصحية. ففي أوساط الفقراء  

إدمان أكثر على  هناك  
التدخين واستعمال أقـل  
لأحزمة الأمان وأماكن نفـايات  

، ومن الطبيعي  …سامة أكثر
أن تترك هذه الظروف  
بجملتها أثراً قويـًا في الإصابة  
بالمرض وعلى امتداد العمر

اعتقد الباحثون أن الأهل إذا  
تقبلوا مرض أولادهم على أنه  
اختيار من الله لهم واختبار  

إن استجابات  لإيمانهم فـ
الكرب تكون أقـل.
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ی"علm الأم� 2الEاس ال$ی  ی��3ون أن ی"غل��ا على ال#�ب و�L;ل�ا على ش�[�خة ناجLة،  ع3Eما 
ال"��U م  أنه� تلق�ا م  أهله� م�روثات صL�Lة وحالة اج"Hا©�ة اق";ادhة صL�Lة أWًhا. ف,0Eغي له� 

. وأوضح مUال، لEف��ةب�سع الإن�ان أن hغ,� ال1��قة ال"ي ی�اجه ال#�ب بها م  الEاح,",  الف,��fل�ج�ة وا
مع3ل عHل  ه� أن ال"#�� ال)�Hي ال$T ت3Lثه ال"Hار�  ال��اض�ة الHl"EHة h[فw ضغc ال3م و���ح

 القل( و�3�f ق3رة ال�ئة.
 

 الYات$ة �الأدوoة وم
لازمة الألr ال�+م* ال�عال�ة
م"لازمة الأل� الfHم  أم� م�ه  إلى ح3 2ع,3، وم  ال;ع( إع1اء الH���H^ wة ^ا	�ة م   إن 

0عw الأدو�ة ل"��,  الأل� دون ال"��( 2الإدمان أو دون م�اجهة خ1� ال)�عة الHف�*ة. مE$ ف"�ة خ1� ل
ه� hق�ر  م"ى Lh"اج�ن  ون ال0احU,  ف#�ة ج�Eن�ة، لHاذا لا نع1ي م��Eات الأل� إلى الH�ضى أنف�ه� ون"̂�

إل,ها. وت�,  أنه� ^ان�ا مل"fم,  الاع"3ال في تعا*ي ال3واء 2أنف�ه� مع تEاق¨ واضح في اس"هلاكه� 
س���ه والأل� ی�ّ�حه، لا ��hن  الE��Hات. لHاذا تEاق¨ اس"هلاكه�؟ لأن الإن�ان ع3Eما ��hن م1W)عًا في

ال�ق� ل"�"),(، بل ل�� م"�قEًا م  أT  هام"�قEًا م  ال�ق� ولا م  أن الHH�ضة س"�Hع ن3اءه أو ل3ی
 w��Hال cة: أع�أع3 له ال��1 .qDل,�قف ال ��U"ات، بل م  أجل الE��Hأل لا م  أجل ال�h شيء. إنه

 ,  ��hن الأل� ش3ی3ًا، ف,"�L  ت3ب� الأل�.الHع�فة اللازمة ع  ال3واء، وأفهHه أنه یrخ$ ح
 

 ال4ع!ر �ال�$@�ة في بH!ت ال�عاZة زoادة
إح3} ال3راسات مEح ال�E�Hن ال�HH�§Hن في دار ال�عاhة م�rول�ة أك�� في ات[اذ الق�ارات  ح�( 

ة. ال,�م�ة، فأص�L0ا أكU� نDاً*ا ی�"3رون ال"فاعلات الاج"Hا©�ة، و�;Eف�ن أنف�ه� 2أنه� أكU� سعاد
Hعة ال�H(H3 الEع3ل عHاق¨ إلى ن;ف الEه� تE,ات ب�	ا أن مع3ل ال�H^ ،ه�"Lص �E�Lوت�1َ�� 

عل,ها. وفي دراسات قل,لة أخ�} اع"3Hت مقای�� ف,��fل�ج�ة أWًhا، وأ¦ه�ت تغّ,�ات: مUل نق¨ مع3لات 
 ال#�رت���ئ,3ات ال����ة وت�L  في و¦�فة الEHاعة.

 
 قةال��ب: ق�اءة ال
ع�oفات بP تPب�

ال3راسات 2عw الأج��ة ال1��0ة ل�HافLة ال#�ب ال$T ه� أم� غ,� c��2 ح,  یEف$ إلى ال�Lاة  تق3م 
 qفعل فعله في تلh ف��ةEات ال�غ,"Hرة هي: إذا ^ان ال"لاع( 2ال�LHسالة ال1��0ة الق��ة ال�ال,�م�ة. إن ال

ح�اتEا ال,�م�ة. ل#  الأم�  Hلأا تالl�وف ال")����ة، فلاب3 أن hفعل ذلq في ع�امل ^�ب نف��ة لا شأن له
الT�,L ه� أن ی3رك الH�ء أن الق;ة ل��� به$ه ال�0ا*ة، وم  ال[1� أن hأخ$ الH�ء به$ه الE"�)ة 
و�عHHها، أT أن ی�} الLل دائHًا في أن ی3�f ال��1�ة وال"�قع والE"Hف�ات والان"Hاء الاج"Hاعي ل,"3ب� 

في ت3ب� ال#�ب لا ت��T إلا على مEاس0ات مع,Eة  ادtل0Hع�امل ال#�ب و�[فف م  تأث,�ها. إن ه$ه ا
 وعلى نHاذج مع,Eة م  الEاس وأنHا| م3Lدة م  الDHاكل.

 
$ة �ع�oائج ووصفات ت��
 ال>

 عامة في م�اجهة ع�امل ال#�ب الEف��ة: اس"�ات�)�ات 
•  qوقً"ا ل$ل �ش[;ً�ا، ووفّ qا لHًن ملائ��h �,L2 ،اة�Lفً�ا لإح0ا*ات الE"ام. أوج3 مl"له 2انHواع 
ا�L2 ع  *�ق ووسائل ت��q أس�أ أن�اع ال#�ب، ل#Eها تHWُ� وع3ًا 2ال"�L ؛ وh̀اك أن تف#�    •

 في أن الأم�ر غ,� قابلة لل"غ,� وال"�L . وازن ب,  ال"�ار�  الH"عارض, .
إن ال$ی  ی�اجه�ن ال#�وب بE)اح Hh,ل�ن إلى ال�L0 ع  ال��1�ة في م�اجهة ع�امل ال#�ب    •

ون ال"ف#,� في ال��1�ة على أم�ر س�m وم�ت، ^Hا أنه� لا Lhاول�ن ال��1�ة على مفاجآت ال�H"ق�ل د
ال"ي و̀ن  ل��1�ةال"ي لا �Hh  ال"#ه  بها. فإذا واجه الH�ء ^�ً�ا ^�,ً�ا عل�ه ال§�ام �2ل�لة م  وث0ات ا

عندما يتعلق الأمر بالناس  
الذين يريدون أن يتغلبوا  
على الكرب ويحصلوا على  
شيخوخة ناجحة، فينبغي لهم  
التثبت من أنهم تلقوا من  
أهلهم موروثات صحيحة وحالة  
اجتماعية اقتصادية صحيحة  
أيضًا

أن التكيف الجسمي الذي  
تحدثه التمارين الرياضية  

تظمة يخفض ضغط الدم  المن
ويريح معدل عمل القـلب  
ويزيد قدرة الرئة

أوجد متنفسًا لإحباطات الحياة، 
بحيث يكون ملائمًا لك  
شخصيـًا، ووفرّ وقتـًا لذلك  
.واعمله بانتظام

إن الذين يواجهون الكروب  
بنجاح يميلون إلى البحث عن  
السيطرة في مواجهة عوامل  
الكرب دون التفكير في  

ى أمور سبق  السيطرة عل
ومرت، كما أنهم لا يحاولون  
السيطرة على مفـاجآت  
المستقبل التي لا يمكن  
التكهن بها

الحصول على المعلومات  
المتوقعة والجارية مفيد، 
ولكن لن تكون مجدية إذا  
جاءت مبكرة أو متأخرة جدًا، 
وهي ليست ضرورية إذا  
انطوت على كروب أو  
كانت هي نفسها كروبـًا؛ أو  

تحمل أخباراً أسوأ    إذا كانت
مما نتوقعه
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 كان� صغ,�ة في ح)Hها، إلا أنها قادرة على إع1اء ال3ع� ال1Hل�ب.
•   ;Lة أو ال�ة إذا جاءت م�0h3(قعة وال)ار�ة مف,3، ول#  ل  ت#�ن م�"Hعل�مات الHل على ال�

م"أخ�ة ج3ًا، وهي ل��� ض�ور�ة إذا ان�1ت على ^�وب أو ^ان� هي نف�ها ^�وً�ا؛ أو إذا ^ان� تHLل 
 أخ0ارًا أس�أ مHا ن"�قعه.

•   (Hا، ح"ى في الHًا©�ة ودعH"اءات اجH"ا2ع انEء م�H3 ال(h ف,ها مه� أن �عات ال"ي ت��1H"
 الف�دhة، ول#  على الإن�ان ألاّ h[لc ب,  الان"Hاء الL§�قي ال3اع� في الH"(Hع وم)�د أن ��hن اج"Hا©ً�ا.

الإقلاع ع  الاع"قاد 2أن ال#�ب م3Lق بEا. إذ ل�� ^ل وخfة أل� ناجHة ع  اخ"لال و¦�في في  عل,Eا 
ن العال� مليء 2الأم�ر ال�,²ة ال"ي ن�"�1ع ت)�Eها، أج�امEا، هي مlه� م�ضٍ ی"علm 2ال#�ب. لا شq أ

2الL,لة وال3هاء، و�"غ,,� نl�تEا و�E",Eا الEف��ة. غ,� أن العال� م0Dع أWًhا 2أم�ر م�وعة لا �Hh  ت)�Eها 
مهHا حّ�لEا م�اقفEا إلى م�اقف أكU� إق3امًا وش)اعة. إن الأم�ر ال"ي ن�اها ج�HعEا، ت3ع� إلى ال#�ب، قل,ل 

"ح§�§�ة" ومrث�ة. وفي ح�اتEا الf,H"Hة لا ت"�او} مهاراتEا في اخ"�اع ع�امل ال#�ب، ^Hا لا ی"�او} مEها 
L"0اؤنا في جعل ه$ه الع�امل تÅ��   ا مEE�Hh ةH�Lع 2ق3ر ^اف م  ال"H"ا نEه� أن ،mLا. ول#  الEات�L2

 *�د ه$ه ال#�وب ع  أنف�Eا.
 

ملاء الاختصاص في العلوم السلوكيةوالنفسية من أطباء وعلماء  إنه حقًـا كتاب جدير بالقراءة وننصح به كل ز 
النفس والمختصين في علم النفس السريري والإرشادي وطلاب الجامعة والدراسات العليا والباحثين وإلى كل  

 المهتمين عمومًا بالكرب وعلاقته بالصحة الجسدية والنفسية.

مهم أن يجد المرء منابع  
انتماءات اجتماعية ودعمًا،  
حتى في المجتمعات التي  
تسيطر فيها الفردية، ولكن  
على الإنسان ألاّ يخلط بين  
الانتماء الحقيقي الداعم في  
المجتمع ومجرد أن يكون  
اجتماعيـًا

كامل النص:   رابط  
http://www.arabpsynet.com/Documents/BR187MaanTheImpactOfPsychologicalStress.pdf 
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