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 وأوضح أن تركيبة الإنسان النفسية 
تتخـــذ وضعية شـــبيهة بالحربـــاء في 
مقاومة المخاوف، فتحاول بكل الوسائل 
تغييـــر جلدهـــا باســـتمرار للتأقلـــم مع 
الواقـــع غيـــر المناســـب، وعندما تعجز 
تبـــدأ بالصعـــود نحـــو ســـلم طويل من 
المشـــكلات، أول درجاتها القلق المزمن، 
والاضطرابـــات  بالاكتئـــاب  مـــرورا 

الوجدانية، ونهاية بالهذيان.
ورأى الرئيـــس الشـــرفي للجمعيـــة 
المصريـــة للعلوم النفســـية أن المناعة 
النفســـية لا تعني عدم الخوف، فالأخير 
من ســـمات الطبيعة البشرية، وهو أوّل 
الطريـــق نحـــو التـــوازن الداخلـــي لكن 
شـــريطة البقاء عند حـــدود معينة دون 
مبالغـــة تتجاوز مـــا يحتاجـــه الموقف 
المثير المُخيف ما يزيد من حالة الحزن 

والدخول إلى مراحل مرضية.
الخـــوف  بيـــن  العلاقـــة  وتتوقـــف 
وكورونـــا علـــى درجتـــه، فإذا ظـــلّ في 
الحـــدود الطبيعيـــة يمثّل مركـــب نجاة 
اللازمة  الاحتياطـــات  بأخـــذ  لصاحبـــه 
مثل الابتعاد الاجتماعي والعزل وتنفيذ 
توصيات منع الانتشار، لكن التحول إلى 
الحرص الشـــديد قد يتحـــول إلى حالة 
مرضية حيث يفرز الجسد كميات كبيرة 
مـــن الكورتيزون ما يتســـبب في ضعف 

الجهاز المناعي.
وأضاف أن البشر يلجأون حاليًا إلى 
سلسلة من المهارب الطبيعية مع زيادة 
الخوف، وأكثرها شـــيوعًا تناول الغذاء 
والنوم، فيلجأ الكثيـــر منهم إلى التهام 
الطعام ليس بســـبب الجوع، لكن ترجمة 
لقـــرار الرغبـــة في الحفاظ علـــى الطاقة 
اللازمـــة للحيـــاة، والنوم الـــذي يعتبر 
وســـيلة هروب طبيعية مـــن الانفعالات 
التي لا نحتملها ونحن في حالة اليقظة.

رسائل الرعب

لا يؤمـــن الطبيب الـــذي يكمل عامه 
الــــ87 فـــي نوفمبـــر المقبـــل، بتوجيـــه 
نصائـــح مباشـــرة لتحســـين النفســـية 
بتوصيات  ويستبدلها  الوباء،  لمواجهة 
أعمق وأكفـــأ في تعديـــل الموقف العام 
من فكرة الخطر وطبيعة علاقة الإنســـان 
بالآخريـــن، فيطالـــب فـــي المقـــام الأول 
بمحاولـــة الابتعـــاد عـــن الأخبـــار التي 
والشـــائعات  والخوف،  بالهلـــع  تُصيب 

التي تتضمن تأثيرًا سلبيًا.

يعتقد أن أصحاب الثقافة الضعيفة 
لا يلتقطـــون مما يصلهم من رســـائل إلا 
الرعب من المـــوت دون معاني المقاومة 
والأمـــل، فالمريـــض الـــذي يفـــرط فـــي 
ســـماع الأخبار عن الفايروس وتطورات 
انتشـــاره، مُعرض أكثر للإصابة بالقلق 
والتوتـــر، ما يؤدى بطبيعـــة الحال إلى 
حـــدوث وســـاوس وضعف فـــي جهازه 

المناعي.
وكشـــف أن المصرييـــن يتوجهـــون 
للطبيب النفســـي أكثر مما ينبغي، حتى 
وصـــل الأمـــر إلـــى ”نفســـنة المجتمع“ 
ويقـــدر البعض عدد المرضى المترددين 
لتلقـــي استشـــارات بقرابـــة 15 مليونًا، 
فالســـلبيات يتـــم إقرانها دائمـــا بالعقد 
بـــدلاً مـــن مواجهتها على أنها مشـــكلة 
ثقافية أو فردية تحتاج لتقويم مجتمعي 
وأخلاقي وديني حتى الطالب الراســـب 
يقدم تبريرات له تربطه بإصابته بعقدة 

نفسية من المدرس أو المدرسة.
ورفـــض في حـــواره مـــع ”العرب“، 
ترديد البعـــض أن فايروس كورونا جاء 
ليخلص العالم من البشر لأنهم أصبحوا 
عبئًـــا علـــى الكـــون، واعتبـــره فرصـــة 
لتعميـــق الوعي بالنســـبة لكبار الســـن 
وفرصة  الأخـــرى،  للحياة  والاســـتعداد 
للشـــباب لاختبار حياة جديدة بالنسبة 
إليهم للتعلم والمعرفة المنزلية، فالحياة 
قصيـــرة والمعرفة ممتـــدة، والفرصة قد 
لا تتكـــرر، والتجربـــة تحتمـــل الصواب 
والخطأ، والحكم على الأمور من أًصعب

الأشياء.
يتوجـــه الرخـــاوي إلـــى المصحـــة 
النفسية التي يشـــرف عليها في منطقة 
المقطم بالقاهرة مرتين أســـبوعيًا دون 
قلـــق من الإصابـــة بالمـــرض، ففي رأيه 
أن كبار الســـن الذيـــن ينتمي إلى فئتهم 
العمرية ليسوا الأكثر إمكانية للإصابة، 
لكنهم أكثر عرضة للمضاعفات، لتراجع 
المقاومة الطبيعية في الســـن المتأخرة 

التي قد تصل بهم لمفارقة الحياة.
يتضمن باطن النفس البشرية مكانًا 
خاصًـــا لقضية الموت التـــي تؤثر على 
الحالـــة الوجدانية، فالخوف من النهاية 
أو فقـــدان أحـــد الأشـــخاص القريبيـــن 
يقف وراء أغلب الاضطرابات النفســـية، 
التـــي تتنامى في أوقـــات الأوبئة ويزيد 
بالوســـواس  المصابيـــن  عـــدد  معهـــا 
عضوية  وأمـــراض  والاكتئاب  القهـــري 
أخـــرى أكثرها شـــيوعًا مثـــل ”القولون

العصبي“.
لم يبد الرجل أهمية كبيرة لإشكالية 
نهايـــة العمـــر حتـــى فـــي تعاملـــه مع 
مرضـــى ”رُهاب المـــوت“ ويطالبهم بألا 
يقاوموا الفكرة، بل يســـتدعوها لتغيير 
حالهـــم نحو ســـلوك أفضـــل، طالما أن 
المســـألة متعلقة بفكرة الموت وليســـت 
آخـــر  اتجـــاه  عكـــس  نفســـه،  المـــوت 
يطالـــب بالاســـتعاضة عن هـــذه الأفكار 
وطردها، واســـتبدالها بأخـــرى مبهجة 
أو أن يشـــغلوا أنفســـهم بما هـــو أكثر

واقعية.
تنبـــع أفكاره حول تلـــك القضية من 
تأثـــره بصديق عمـــره الأديـــب الراحل 
نجيـــب محفـــوظ الـــذي قـــال إن الحياة 
حركـــة   دائريـــة  لا   تبـــدأ   بالـــولادة بقدر  
 ما   تتخلـــق   بيقيـــن   الموت  الـــذي يمثل 
 الحقيقـــة   الموضوعيـــة   الأساســـية   في
الوجود   البشرى،  وبين   طرفي الموت  أو 
 المصير،  و عبر التخلق  أو  إعادة   الولادة ، 
 تتجـــدد   الحركـــة ،  وتبعث   الحيـــاة طولاً 

وعرضًا ،  جدلاً ًً  وتوليفًا،   دون   انقطاع.
قال الطبيـــب وعالم النفس المصري 
الذي يضحك باستمرار وينتهز أي فرصة 
للتندر والتنكيت حتى على الوباء ذاته، 
إن كارثـــة الكوليـــرا التي عاش 
شـــخصيًا  فترتهـــا 
من  الأربعينات  فـــي 
الماضي  القـــرن 
أخـــف كثيـــرا 
مما نواجهه 
مع  الآن 
 ، كورونـــا

ســـواء فـــي طريقـــة نقـــل العـــدوى أو 
فـــي وســـائل المقاومـــة أو فـــي العلاقة 
بيـــن النـــاس ومخاوفهـــم مـــن بعضهم

البعض.
ظـــل الرخـــاوي لا يفضّـــل التواصل 
عبر وســـائل التكنولوجيـــا، فهي تخلق 
رابطـــة بيـــن العقول ولا توفـــر حميمية 
اللقاء المباشر بين جسدين، ولا يمكنها 
توفير معاني النظرة المتبادلة وتغيرات 
الجســـد من الحـــرارة ونبضـــات القلب، 
لكـــن فايـــروس كورونـــا غيـــر قناعاته

كثيرًا.
وأشـــار إلى أن التواصل الاجتماعي 
مفيـــد دائما لأنه يُشـــعر الفـــرد بالراحة 
النفسية والسعادة، وطالما أن الزيارات 
الحالية غير مستحبة في خضم الجائحة 
فـــلا بديـــل عـــن التواصل عبر وســـائل 
التكنولوجيـــا الحديثـــة، إضافـــة إلـــى 
ممارســـة الرياضة والألعاب التي تعطى 
نوعًا من السعادة والتكيف مع الطبيعة 
التي يعتبرها ذات أهمية كبيرة تتماشى 
مع إنســـان ارتبطـــت طفولتـــه بتوقيت 
طلوع الشمس وغروبها وعباداته برؤية 

مباشرة لحركتها.
يقســـم المتعاطين مـــع كورونا إلى 
وصلت  فريقين، أحدهما يعاني ”فوبيا“ 
إلى الاســـتحمام بالمطهـــرات، والآخر لا 
يبالي ولا يهتم بفكرة الاختلافات الفردية 
والفئويـــة الـــواردة فـــي كل الأحـــوال، 
وتظهر أكثر عنـــد الجماعات وليس فقط 
عند الأفراد، في مواجهة الأزمات العامة 

والكوارث الشاملة. 
الشـــديد،  الخوف  تفســـير  يتوقـــف 
مـــن وجهـــة نظر الرخـــاوي، علـــى نوع 
وعلاقتهـــا  الكارثـــة  قبـــل  الشـــخصية 

بالحياة والناس والخالق، فإما أن يكون 
عدم اهتمام البعض نوعا من الاطمئنان 
إلى علاقة الفرد بربه وأنه لا رادّ لقضائه، 
أو أن يكـــون نوعا مـــن التبلد ليس فقط 
بالنسبة للضرر الذى يصيبه، لكن أيضا 
لمـــا قد يترتب على اللامبالاة من أضرار 

على الغير، فرادى وجماعات.

أفكار مغايرة

وشـــدد الرخاوي في حواره، على أن 
الطب النفســـي صنعة أو حرفة، ويفضل 
أن يُقال عليـــه ”صنايعي“ وليس طبيبًا، 
فمهمتـــه تتركـــز علـــى النـــزول بوعيـــه 
إلى مســـتوى المريض، ومشـــاركته في 
الغناء والتريض وحتى ترديد الأناشيد 
الدينية وتبادل النـــكات، ثم العودة إلى 
وضعه الطبيعـــي مرة أخرى بعد انتهاء

مهمته.
يتعامل  مع النفس البشرية بنوع من 
ثقافته الريفية، بحكم ولادته في محافظة 
الدقهلية في شـــمال القاهرة، وامتزاجه 
بتـــراث وعـــادات لا تـــزال محفـــورة في 
ذاكرتـــه إلـــى درجة التفـــرغ لتتبع أصل 
أهازيـــج الريف وأمثاله الشـــعبية التي 
وصـــل منهـــا لقناعة بأن كلمـــة ”حكيم“ 
أفضـــل مـــن طبيـــب، باعتبارهـــا تربط 
المهنـــة بالحكمـــة، وهي معرفـــة أفضل 
الأشـــياء بأفضل العلوم، فطب الشـــيء 

يعني أصلحه وأحكمه.
يفضـــل التريـــث فـــي التعامـــل مع 
المرضـــى، ويرفض الهجـــوم على الذين 
يركنون إلى الســـحر والشـــعوذة، حيث 
داخل الكيان  يعتقد في ”تعدد الـــذوات“ 
البشـــري الواحد، فكل منا فيه جانب من 

الجنس الآخـــر ونواحٍ طفولية وشـــابة 
مهمـــا بلغ من العمـــر، ويبـــدي اقتناعه 
المبدئـــي بـــأن المريـــض مســـكون من 
داخله وليس خارجه، وهي طريقة أثبتت 

نجاعتها مع غالبيتهم.

الطبيب والناقد

تتنـــازع آراء الرخـــاوي كثيـــرًا بين 
الناقـــد والطبيب فيصعـــب الفصل بين 
آرائـــه، ففـــي خضـــم انتشـــار المـــرض 
ينظـــر إلـــى تعاطي الأدب مســـتقبلاً مع 
كورونـــا، ولا يؤمـــن بســـيطرة قصص 
الوباء على الأدب والفن خلال السنوات 
القادمـــة، فروايـــة مثـــل ”مائة عـــام من 
ماركيـــز غارســـيا  لغابرييـــل  العزلـــة“ 

أفضـــل من ”الحـــب في زمـــن الكوليرا“ 
المرتبطـــة بانتشـــار وبـــاء عـــام بيـــن

الناس.
يتعارك في سيرته الذاتية التخصص 
مع الهواية، فسبق له الانضمام لعضوية 
اتحاد الكتاب والأدباء والمجلس الأعلى 
للثقافة ولجنة الرقابـــة على المصنفات 
الفنيـــة والهيئـــة العامة للكتـــاب، وفي 
الوقـــت ذاتـــه رأس تحرير عـــدة مجلات 
متخصصة في الطب النفســـي، وشـــغل 
عضوية مؤسســـات مثل الهيئـــة العليا 
الشـــرعي  الطـــب  وهيئـــات  للأدويـــة 

بالمحاكم المصرية.
يـــكاد يكـــون الرخـــاوي الوحيد في 
مجاله الـــذي يكتـــب أبحاثـــه بالعربية 
ويرفض استبدالها بالإنجليزية لتواكب 
اشتراطات النشـــر الدولي، رغم أنه أحد 
الأعضـــاء المؤسســـين للكليـــة الملكية 
المهنية  (المنظمـــة  النفســـيين  للأطباء 

الرئيسية للأطباء النفسيين في المملكة 
المتحدة) ويتقن اللغة الفرنســـية أيضًا، 
ربمـــا لتفضيلـــه النقـــد علـــى الطب أو 
لارتباطه الشـــديد بوالده مـــدرس اللغة 

العربية.
يرى أن الطبيب ابـــن بيئته ولغتها، 
الأكاديميـــة  بيـــن  يتـــراوح  وبأســـلوب 
المنضبطـــة والأدبيـــة البلاغيـــة تناول 
الكثيـــر مـــن الأمـــراض النفســـية التي 
أشـــهرها  نـــوع،   200 لنحـــو  تصـــل 
والهلـــع  والقلـــق  بأنواعـــه  الاكتئـــاب 
والاضطراب والشـــيزوفرينيا  والفصام 

الوجداني.

يؤمـــن الرخاوي بـــأن الإبداع إحدى 
الوســـائل الأساســـية لتحســـين الحالة 
الحقيقي  المتنفس  باعتباره  النفســـية، 
لحركـــة الذات الداخليـــة دائمة النبض، 
ونظرتـــه الخاصـــة بوجـــود علاقة بين 
حركتـــي الإنســـان والكـــون، والتـــي إن 
اختلت إحداهما يحدث اعتلال، ويشجع 
مرضـــاه علـــى الكتابـــة خاصة الشـــعر 
كنوع مـــن تفريغ الشـــحنات النفســـية،
فالعمل ســـواء كان ثقافيـــا أو ماديًا من 
الأمراض  لغالبية  الأساســـية  العلاجات 

النفسية.

ــــــادة حالة الرُهاب من  يتوقع الطبيب النفســــــي المصري يحيى الرخاوي زي
المــــــرض والموت في مرحلة ما بعــــــد زوال أزمة كورونا. ويلفت الرخاوي في 
ــــــى أن الحالة المزاجية يتعدى دورهــــــا زيادة مناعة  حــــــواره مع ”العرب“ إل
الجســــــم ومكافحة الوباء ذاتيا إلى منع الوصول لدهاليز الاعتلال المعنوي 

الذي يعتبر أصعب كثيرا من الأمراض العضوية مهما كانت خطورتها. 

الحالة النفسية الإيجابية حائط الصد الأول لمواجهة المرض

د. يحيى الرخاوي: توقعات بزيادة حالات الرهاب بعد انزواء كورونا

المناعة النفسية لا تعني عدم الخوف

صحة نفسية

إدمان المراهقين وسائل التواصل خلال الحجر يسبب الاكتئاب

محمـد عبدالهادي
صحافي مصري

تركيبة الإنسان النفسية 

تتخذ وضعية شبيهة 

بالحرباء في مقاومة 

المخاوف، فتحاول بكل 

الوسائل تغيير جلدها

 برليــن – أدى الحجــــر المنزلــــي إلى 
مزيد من إقبال المراهقين على وســــائل 
التواصل الاجتماعي بغاية البقاء على 
اتصال مع الأصدقاء والمعارف وتبديد 
المخــــاوف مــــن خطــــر وبــــاء كورونا، 
لكن ســــوء اســــتغلال هذه الوسائل قد 

يعرضهم إلى خطر الإدمان.
إن  توماســــيوس  راينــــر  ويقــــول 
الاجتماعي  التواصل  وسائل  استخدام 
قد يخرج عن الســــيطرة ويصل إلى حد 
الإدمــــان، خاصة لــــدى المراهقين، مما 

يستلزم الخضوع للعلاج النفسي.
وأوضــــح رئيــــس المركــــز الألماني 
بمستشفى  والمراهقين  الأطفال  لإدمان 
أن  الجامعــــي  إبنــــدورف  هامبــــورغ / 
أســــباب إدمان وســــائل التواصل غير 
معلومــــة على وجــــه الدقة حتــــى الآن، 
وإن كان الأطباء يرجحــــون أنها ترجع 
إلى مشــــاكل أســــرية أو اجتماعية وقلة 
الإحســــاس بقيمة الذات، ما يدفع المرء 
للغوص في العالم الافتراضي. وأشــــار 
علماء النفــــس إلى أن بعض المراهقين 
التواصــــل  وســــائل  يســــتخدمون 
الاجتماعي لســــد العواطف في داخلهم 
وشــــبهوا ذلــــك بمــــن يحاول أن يســــد 

بركانــــا بقليل من الأحجار. وأكدوا على 
أن هؤلاء المراهقين يصبحون مدمنين 
لدرجة تســــيطر على حياتهــــم وهذا قد 
يؤدي إلى انفجار بركان العواطف الذي 
بداخلهم بشكل مضر جدا على صحتهم. 
وأوضــــح الخبيــــر توبيــــاس دينليــــن، 
اختصاصــــي علم نفس الميديا بجامعة 
هوهنهايــــم الألمانية، أن أعراض إدمان 
وســــائل التواصــــل الاجتماعــــي تتمثل 
فــــي الاســــتخدام المفرط الخــــارج عن 
الســــيطرة، أي اســــتخدام السوشــــيال 
ميديــــا طوال اليوم فور الاســــتيقاظ من 

النوم وقبيل الخلود إلى النوم.
أيضا  الإدمــــان  أعــــراض  وتشــــمل 
إهمــــال الأنشــــطة الحياتيــــة الأخــــرى 
كالعمل والدراسة والهوايات والعلاقات 
الاجتماعيــــة الحقيقيــــة، بالإضافة إلى 
أعــــراض الانســــحاب فــــي حــــال تعذر 
اســــتخدام السوشــــيال ميديــــا، والتي 
تتمثل فــــي اعتلال المــــزاج والعصبية 

وسرعة الاستثارة والعدوانية.
وقد تترتب على إدمان السوشــــيال 
ميديــــا عواقــــب صحية وخيمــــة تتمثل 
في اضطرابات النوم والبدانة وتشــــوه 

إدمان التواصل خطر على نفسية المراهقين وضعية الجسم والاكتئاب.

البشر يلجأون إلى سلسلة 

من المهارب الطبيعية 

مع زيادة الخوف، وأكثرها 

ا تناول الغذاء والنوم 
ً
شيوع

حفاظاعلى الطاقة اللازمة
حركـــة   دائريـــة  لا   تبـــدأ   بالـــولادة بقدر
ما   تتخلـــق   بيقيـــن   الموت  الـــذي يمثل
الحقيقـــة   الموضوعيـــة   الأساســـية   في
الوجود   البشرى،  وبين   طرفي الموت  أو
 المصير،  و عبر التخلق  أو إعادة   الولادة ،
تتجـــدد   الحركـــة ،  وتبعث   الحيـــاة طولاً
و إ و ق بر و ير

وعرضًا ،  جدلاً ًً  وتوليفًا،   دون   انقطاع.
ي ب و ر وج ر

قال الطبيـــب وعالم النفس المصري
الذي يضحك باستمرار وينتهز أي فرصة
والتنكيت حتى على الوباء ذاته، للتندر
إن كارثـــة الكوليـــرا التي عاش
شـــخصيًا فترتهـــا 
من الأربعينات  فـــي 
الماضي القـــرن 
أخـــف كثيـــرا
مما نواجهه
مع الآن 
، كورونـــا

شيوعا تناول الغذاء والنوم 

حفاظاعلى الطاقة اللازمة
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