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 المساعدة الذاتية للقلق

، ثم القلقفهم ٌق عن طر المعرفً الفعالة السلوكً دلٌل المساعدة الذاتٌة للقلق، باستخدام استراتٌجٌات العلاج

 .م كٌفٌة إجراء تغٌٌرات إٌجابٌةتعل  

 

 الآن! -مساعدة للقلق 

الأدرٌنالٌن فً مجرى  إطلاقخطر. ٌتم ال وجودالقلق هو طرٌقة الجسم للاستجابة ل

ا، أو ما إذا كنا  ًٌ الدم لتمكٌننا من الهروب أو القتال. ٌحدث هذا سواء كان الخطر حقٌق

لبقاء على قٌد آلٌة للجسم ولإنذار  وجود بٌنما لا ٌوجد بالفعل. إنهنعتقد أن الخطر م

ذة للحٌاة. نقالحٌاة. لم ٌكن الإنسان البدائً لٌنجو لوقت طوٌل لولا هذه الاستجابة الم  

 - اعندما لا تكون هناك حاجة إلٌه ندفعتغالبًا ما  اعمل بشكل جٌد، لدرجة أنهت اإنه

عندما ٌكون الخطر فً رؤوسنا ولٌس فً الواقع. نعتقد أننا فً خطر، وهذا ٌكفً 

 لتحفٌز النظام على الانطلاق!

 حذرون من الخطرحٌث ٌ - الماسح الضوئًك التصرفٌمٌل الأشخاص الذٌن ٌشعرون بالقلق إلى 

 مما ٌجعل تنشٌط نظام الإنذار أمرًا مرجحًا.ن بشدة لأي من الإشارات، ٌنبهمتٌكونون باستمرار، و

 

 أنا فً خطر الآن - خواطر القلق

 سٌحدث أسوأ سٌنارٌو ممكن

 لن أكون قادرًا على التعامل معها

 

 استجابة الأدرٌنالٌن - الأحاسيس الجسدية

، فإن آلٌة البقاء التلقائٌة لأجسامنا تبدأ بسرعة احقٌقًٌ أو خطرًا  اتهدٌدً أو نعتقد أن هناك  عندما ٌكون هناك

المرتبط  رد الفعل(. الدافع ل"القتال أو الهروب"للقتال أو الهروب )استجابة  حفٌزناكبٌرة. ٌساعدنا هذا فً ت

 بالقلق هو الهروب أو التجنب. لذلك سنلاحظ الكثٌر من الأحاسٌس الجسدٌة.
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 :الأدرينالين

 

 القلقسلوكيات 

 تجنب الناس أو الأماكن  

 للخارج لا تخرج 

 التسوق فً  ،الذهاب إلى أماكن معٌنة فً أوقات معٌنة، على سبٌل المثال

 المتاجر الصغٌرة، فً أوقات أقل ازدحامًا

 آخرمع شخص فقط  الخروج 
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 باكراً  ةغادروالمهرب، لا 

  :تجاوز، مثل: لسلوكٌات التأقلم لستخدم ت كلكنو، كخٌفذي ٌذهب إلى الموقف التسلوكٌات السلامة

مشروب، والتدخٌن أكثر، والعبث بالملابس أو حقٌبة الٌد، وتجنب الاتصال بالعٌن مع الحمل 

سلوكٌات السلامة أٌضًا فً الحفاظ  ؤديخطة للهروب، وتناول الأدوٌة. ٌمكن أن ت ضعالآخرٌن، و

لا ٌمكنك معرفة أنه بدونهم، سٌقل  على استمرار قلقك. بٌنما تعتمد علٌهم لمساعدتك على التأقلم،

 القلق وٌختفً من تلقاء نفسه.

ؤدي ساعدك على الشعور بالتحسن فً ذلك الوقت، إلا أنه لا ٌٌفً حٌن أن تجنب الأشخاص أو المواقف قد 

قلقك على مدار فترة أطول. إذا كنت خائفًا من أن ٌتسبب قلقك فً فقدان الوعً أو القًء فً فً  لأي تحسن

تذهب. لذا فإن الاعتقاد بأن ذلك  السوبر ماركت، فلن تكتشف أن هذا لن ٌحدث بالفعل، لأنك لاممر 

 باقٍ إلى جانب القلق. ،سٌحدث

 

 الحلقة المفرغة من القلق

 

ا بالقلق فً بعض الأحٌان. ٌساعدنا قدر معٌن من القلق على أن نكون أكثر ٌقظة وتركٌزًا. على نشعر جمٌعً 

ساعدنا على تركٌز ٌحفزنا، وٌ - اإٌجابًٌ  اتأثٌرً  التوترسبٌل المثال، قبل الامتحان مباشرة، ٌكون لبعض 

القلق الشدٌد، أو القلق المستمر، هو أمر غٌر جعلنا أكثر ٌقظة. مما ٌ، بٌن أٌدٌناأفكارنا على الوظٌفة التً 

 صحً وٌضر بحٌاتنا وعلاقاتنا. 

 

 الدوخة
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 تروس القلق المفرغة

من خلال النظر إلى "التروس" التً تحافظ على استمرار المشكلة المركزٌة، ٌمكننا استهداف وإجراء 

لمركزٌة وإٌقافها فً تغٌٌرات إٌجابٌة فً كل من التروس، والتً ستؤدي على الأقل إلى إبطاء المشكلة ا

 أفضل الأحوال، على سبٌل المثال:

 

 مستمراً. قلقكوقم بملء العوامل التً تجعل  الصورة التالٌةاطبع 
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 حدد محفزاتك

بالقلق؟ إذا كان بإمكانك رؤٌة الأنماط، فربما ٌمكنك  كما هً الأوقات التً تزداد فٌها احتمالٌة شعورمتى أو 

 فعل شًء حٌال تلك المواقف، والقٌام بشًء مختلف. 

 أماكن معٌنة؟ 

 ؟أشخاص معٌنٌن 

 أي مكان؟ ؟أي زمان 

 ترى أشٌاء معٌنة؟ 

 تسمع أشٌاء معٌنة؟ 

 ا فً موقف معٌن؟فكر مسبقً ت 

 

 فعل الأشياء بشكل مختلف

ان تجنب المواقف واستخدام سلوكٌات السلامة ٌساعد فً الحفاظ على قلقنا على المدى الطوٌل، فمن إذا ك

على المدى القصٌر، ولكنه سٌساعدنا فً السٌطرة  حًاكون غٌر مرٌٌمواجهته قد أن المنطقً أن تعلم 

  والشعور بالتحسن بمرور الوقت.

للقٌام بالأشٌاء التً تتجنبها بشكل تدرٌجً. على سبٌل المثال، إذا كنت تتجنب  ضع خطة

عادة الخروج إلى المناسبات الاجتماعٌة الكبٌرة فً العمل، فابدأ بعشاء صغٌر فً مطعم 

ولٌس حفلة عٌد المٌلاد  -تشعر فٌه براحة أكبر، مع عدد قلٌل من الزملاء المقربٌن 

الارتٌاح، ستتعلم أنه ٌمكنك الاستمتاع بهذه الأحداث، وأن  السنوٌة! بٌنما ستشعر بعدم

 ٌزول.سالشعور بالقلق 

. إذا كان لدٌك خوف من أنواع معٌنة من الأماكن )مثل المصاعد(، فٌمكنك قم بعمل تسلسل هرمي للمخاوف

مغلقة،  أصغر، جدران زجاجٌة أووأكبر، مبانً أطول، والبدء بإدراج أماكن معٌنة مختلفة )مصاعد أصغر، 

إلخ(. ٌمكنك أن تبدأ بالوقوف بجوار المصعد لبضع دقائق كل ٌوم لمدة أسبوعٌن، ثم تتدرج ببطء للوقوف 

غلق الأبواب قبل بفً المدخل والأبواب مفتوحة، ثم الصعود إلى المصعد دون إغلاق الأبواب، ثم السماح 

ستخدام تقنٌات التنفس أو التحدث مع فتحها مرة أخرى، ثم الصعود إلى طابق واحد وما إلى ذلك. ٌمكنك ا

 تجاوز هذه الأوقات. ٌساعدك على النفس )تحدي أفكارك غٌر المفٌدة وتكرار أفكار أكثر واقعٌة( ل

حسب على لائحة إذا كنت تعتمد عادةً على "سلوكٌات السلامة" لمساعدتك على التأقلم، فقم بإدراجها 

ا بمرور الوقت.الأهمٌة، ثم ابدأ بإس ًٌ  قاط أو عدم القٌام بالشًء الأقل أهمٌة، وشق طرٌقك تدرٌج
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 ماذا تفعل عندما تشعر بالقلق

STOPP ا ًٌ  توقف مؤقتًا، خذ نفسًا، لا تتفاعل تلقائ

 

 التفكير بشكل مختلف

 :ل نفسكأاس

 ما الذي أتفاعل معه؟ 

 ما الذي أعتقد أنه سٌحدث هنا؟ 

 هل هذه حقٌقة أم رأي؟ 

  ٌمكن أن ٌحدث؟ ما الذي سٌحدث على الأرجح؟ شًء أسوأ )وأفضل(ما هو 

  أخرج الأمور عن سٌاقها؟هل 

  ًأشهر؟ 6ا؟ ما مدى أهمٌة ذلك فً غضون ما هً أهمٌة هذا حق 

 هل أبالغ فً تقدٌر الخطر؟ 

 هل أستخف بقدرتً على التأقلم؟ 

 هل أنا أقرأ ما قد ٌفكر فٌه الآخرون؟ 

 ًأستطٌع التنبؤ بالمستقبل؟ هل أعتقد أنن 

  الهلٌكوبتر؟ المشهد منهل هناك طرٌقة أخرى للنظر إلى هذا؟ ما هو 

 ما النصٌحة التً سأقدمها لشخص آخر فً هذه الحالة؟ 

 هل أضع المزٌد من الضغط على نفسً؟ 

 .فقط لأننً أشعر بالسوء، لا ٌعنً أن الأمور سٌئة حقًا 

 ف؟ ماذا ٌرٌدون أو ٌحتاجون منً؟ هل هناك حل ماذا أرٌد أو أحتاج من هذا الشخص أو الموق

 وسط؟

 ماذا ستكون عواقب الاستجابة بالطرٌقة التً أفعلها عادة؟ 

  هل هناك طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ما هو الإجراء الأكثر فائدة وفعالٌة الذي ٌجب اتخاذه؟

 للآخرٌن(و)بالنسبة لً، للوضع، 

 أفكارك التلقائٌة ىتحد 

 

 القلق. شاهده حتى الانتهاء بنجاح.فٌه ببنجاح مع الموقف الذي تشعر  ملأقتتأنك تخٌل نفسك 

 

 كٌفٌة التعامل مع الأحاسٌس الجسدٌة للقلق

، باستخدام تلك الطاقة بشكل رد الفعلالاستعداد لإنه  –لؤدرٌنالٌن الجسم لمواجهة استجابة 

  صحً.
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 هذا الفعل وحده سٌساعد فً تقلٌل الأحاسٌس الجسدٌة  -أو الٌقظ  هادئتدرب على التنفس ال

 والعواطف وشدة الأفكار.

 حمرالأ اللون وأخرجللون الأزرق )من أجل الهدوء( ا: تنفس اللون. تنفس والتخٌل التصور. 

 ًأو الجري أو ركوب الدراجة، أو قم ببعض أعمال البستنة أو الأعمال المنزلٌة. ،اذهب للمش 

 

 مختلفة من اضطرابات القلق، لذا قد ٌكون من المفٌد تحدٌد ما إذا كان أحد هذه الأنواع ٌناسبتوجد أنواع 

 :مع ما تمر به

 ًالقلق المستمر بشأن الإصابة بمرض خطٌرأو القلق من المرض القلق الصح : 

 ( اضطراب القلق العامGeneralized Anxiety Disorder- GAD ،قلق دائم بشأن كل شًء :)

 "ماذا لو ...؟"

 ( اضطراب الوسواس القهريObsessive Compulsive Disorder- OCDٌالأفكار الدخ :) لة

ً  التحقق أو القٌام بالطقوس  تعنً أنه ٌجب عل

 اضطراب الهلع: نوبات الهلع المتكررة 

 الرهاب: الخوف من مواقف معٌنة 

 ًوالقلق والغضب المرتبط بالصدمة ،اضطراب ما بعد الصدمة: ذكرٌات الماض 

 القلق الاجتماعً: القلق فً المواقف الاجتماعٌة، الخوف من انتقاد الآخرٌن 
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 القلقأفكار ورقة سجل 

 
 
 الموقف

 
العواطف/ الحالة 

 المزاجٌة

 ٪(000-0)معدل 

 
 

الأحاسٌس 
الجسدٌة وردود 

 الفعل

 
 

 أفكار/ صور غٌر مفٌدة

 
 

 بدٌل/ واقعًفكر 
 منظور أكثر توازناً 

 
ٌمكننً علت/ ماذا ماذا ف

/ ما هو أفضل أن أفعل
 رد؟ 

-0تقٌٌم العاطفة  أعد
000٪ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ماذا حدث؟
 ؟ىأٌن؟ مت
مع من؟ 
 كٌف؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ما هً المشاعر 
التً شعرت بها فً 

 ذلك الوقت؟
 ؟أٌضًاماذا 

 ما مدى شدتها؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ماذا لاحظت فً 
 جسدي؟

 
ماذا سٌلاحظ 

 ؟تجاهًالآخرون 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الذي دار فً ذهنً؟
ما الذي أزعجنً؟ ماذا تعنً 

تلك الأفكار/ الصور/ الذكرٌات 
لً، أو ما تقوله عنً أو عن 
 الموقف؟ ما الذي أستجٌب له؟

 هعلٌ ٌتم الضغطما "الزر" الذي 
ٌمكن أن الذي بالنسبة لً؟ ما 

أسوأ شًء فً ذلك، أو  ٌكون
هل أبالغ فً ٌمكن أن ٌحدث؟ 

تقدٌر الخطر؟ هل أستخف 
بقدرتً على التأقلم؟ هل هذه 

 حقٌقة أم رأي؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ….توقف! خذ نفس
ماذا سٌقول شخص آخر 

عن هذا الموقف؟ ما 
 كبر؟ هً الصورة الأ

ا النصٌحة التً م
سأقدمها لشخص آخر 

 فً هذه الحالة؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لً؟فعماذا ستكون عواقب 
 

افعل ما ٌصلح! تصرف 
 بحكمة.

 
ما الذي سٌكون أكثر فائدة 
 لً، للآخرٌن، أو للموقف؟
ماذا ٌمكننً أن أفعل بشكل 

 مختلف؟
 سٌكون أكثر فعالٌة؟ يما الذ

 


