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 شجرة القلق

 
 .رسبعذّب شجشح اىقيق عيى اىزعبٍو ثفبعيٍخ ٍع الأفنبس اىَقيقخ

 

 Generalized Anxiety)ً اضطشاة اىقيق اىعب حبلاد ٍشنيخ خبصخ فًعجبسح عِ اىقيق 

Disorder) ،   ٌٍٍ٘ لا شًء، ٗغبىج ب  ب فً اىقيق ثشأُ أي شًء ٗمو  ٌَنْْب قضبء سبعبد طٌ٘يخ

 .ّٓعزقذقذ ٍب  سغٌ ٌنُ٘ ٕزا اىقيق ٍفٍذ ا

 

ًٕٗ الأفنبس اىَقيقخ اىزً ٌجذٗ أّٖب  ،اىزعبٍو ٍع ٍخبٗف اىْ٘ع الأٗه عيىرسبعذّب شجشح اىقيق 

 .رحذس ط٘اه اى٘قذ

 

 :ٌَنِ رقسٌٍ ٍخبٗف اىْ٘ع الأٗه إىى فئزٍِ أخشٌٍِ

 ٍبرا ى٘ ...؟ -خ اىَ٘اقف الافزشاضٍ   -

 .اىَشبمو اىحبىٍخ -

 

ح٘ه ثعض الأحذاس اىشٍٕجخ اىزً قذ رحذس.  أفنبس "ًٕ ريل "ٍبرا ى٘ ...؟ المواقف الافتراضية

طجقخ " "رعشض٘ا ىحبدس سٍش خطٍش؟ أٌّٖ ٍبرا ى٘ -"ىقذ رأخش ششٌنً عِ اىَْضه فً عَئ 

ٍبرا ى٘ فقذد  -ْٕبك اصدحبً ٍشٗسي " "ٍبرا ى٘ حذثذ ّٖبٌخ اىعبىٌ قشٌج ب؟ -الأٗصُٗ ثٖب ثق٘ة 

 "ٗظٍفزً عْذٍب أرأخش؟

 .ٍب سٍحذس فً ريل اىسٍْبسٌٕ٘بد الأس٘أ عبدح ٍب ٌزجع ٕزٓ الأفنبس رخٍو

ٕزا اىْ٘ع ٍِ اىَخبٗف ٌسجت ىْب اىنثٍش ٍِ اىقيق، عْذٍب ٌنُ٘ ْٕبك اىقيٍو أٗ لا شًء ٌَنْْب 

فعئ حٍبه ٕزا اىَ٘قف، ّٗحِ ّجبىغ فً رقذٌش احزَبلاد حذٗس ٕزٓ الأشٍبء. إّٖب سٍْبسٌ٘ 

 .ٍسزقجيً ٍزخٍَّو ىِ ٌحذس عيى الأسجح

  ُ  ٍِ خلاه اىقيق ٗاىزخطٍظ ىَب ٌجت اىقٍبً ثٔ فً حبىخ حذٗس ٕزا اىحذس اىَخٍف قذ ّعزقذ أ

ا ِ، ىنِ ٕزا ىٌَنْْب الاسزفبدح  .ٌحذس، ىزىل ىٌ ٌنِ مو ٕزا اى٘قذ ٗاىضٍق ٍفٍذ 

 

. فً ٕزٓ حٍبىًٕٔ ريل اىَخبٗف اىزً رزعيق ث٘ضع حقٍقً، ٌَنْْب اىقٍبً ثشًء  المشاكل الحالية

ٕٗزا سٍنُ٘ أمثش فبئذح ٍِ ٍجشد اىقيق  -ٍب ٌجت اىقٍبً ثٔ ٍٗزى ٗمٍف  اىحبىخ، ٌَنْْب أُ ّقشس

 .اىَسزَش ثشأّٔ
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 شجرة القلق
 

 
 

 لاحظ القلق
 .قذ أفقذ ٗظٍفزً -اصدحبً اىَشٗس  :اسأه ّفسل "ٍب اىزي ٌقيقًْ؟" عيى سجٍو اىَثبه

 "شًء حٍبه رىل؟ ٗ / أٗ "ٕو ٌَنًْْ فعو "اسأه: "ٕو ٕزا اى٘ضع افزشاضً أً ٍشنيخ حبىٍخ؟

 

 :إذا كان القلق هو حالة افتراضية

و قيقل إىى ٗقذ    .لاحق دع اىقيق ٌزٕت أٗ أج 

  Observeلاحظ، في هذه اللحظة، تركيز انتباهك، Notice)( NOW) اَُ–غٍ ش رشمٍض اّزجبٕل 

استخدم العقل الحكيم، أين  Wise Mind، ساقت ٗقو ىْفسل )ٗلاحع( اىشًء اىزي رقً٘ ثٔ ٍَٖب مبُ

 علي تركيز انتباهي الآن؟(
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 :إذا كان القلق مشكلة حالية

 .ضع خطخ عَو

 ٍب اىزي ٌجت فعئ. -

 .ٍزى أفعو رىل -

 .فعيٖب ٍخمٍف -

-   ً  .ضع ىٖب جذٗه صٍْ

 

 .دع اىقيق ٌزٕت فً ٕزٓ الأثْبء

 ( NOW) اَُ–غٍ ش رشمٍض اّزجبٕل 

 

 


