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 القلَقَ

 
ل مجنققققق  اخَطَس، فَعَتقَقققق فَََ انلَين ققققق لع  فققققق  انَ  عَققققق   لالقلََقققققَ تَقققققجَ َيَ عقققققس سَبَققققق    ققققق  ا  بققققق    ققققق

س َ قعققققق  أ  فقققق   قققق خ َ سققققجل َ طَقققق القققق ف    قققق  أذََبَقققق  ث إلَققققَ  نَ قققق    مّقققق  ب أ  لتمََكّ َ قققق   مّقققق  ال ققققس

ََ مَجسققققجل تققققلا الخطققققس فقققق  الَ قعقَقققق   ا ققققع  ذيَتقَقققق   ققققَطَ تَ قققق َ  َ طَققققس ث نيَتَ َققققس إلَققققَ  ذبقققق   مَ َ قّققق  الققققع

ََعقققق  الَ عقققق   لَققققج   لققققل نبَققققتطَن ا ذبقققق ط القَقققق نط ال ققققق ى   لل َققققق ى  لققققل ََعقققق  الَ عقققق  ث لَققققطتققققللجبققققط   قَسنقَ 

 مَقققققك  جَقققققكك سَعقّقققق  ل يََسَققققق  اذ ققققق  َ طلقققققَلَقققققط نكََققققق  لَ نَققققق  تَقققققلة الطَسنقَققققق  ل تقققققتج  َ  المَ ققققققلَ ث فَ قققققَ  َيَ

ت مققققق  َلقققققق    قققققعَ  نكَقققققجط الخَطَقققققس مَجسقققققجل فققققق   ل ط ال  سَققققق   لقققققل اللجقققققجى  لَع ققققق   تقققققل ى إاَ قققققأَ ع ذققققق 

ت  ال بقققق    اذجققققيسَ أذََ قققق  فقققق  َ طققققس ن طلققققَ تَققققل فقققق  أيَو الجاَققققنث  ققققع  أإَت ذ قققق   َقققق خَ أط نكَققققجط  قعقعقققق 

مَبقققققق  ل! ف نذَقققققق   الققققققلنَ  نجَققققققيسَ ط  قققققق لقلَََ نمَعلققققققجط   تمقققققق ل قَسنقَقققققق  العكَققققققجط  ك مققققققك الج ج نقققققق  

نَ  َ طَققققققققس مَ قققققققق إ أ  أَ   يقققققققق يَ   لققققققققل إلَقققققققق  فعَ طَلققققققققَ س قققققققق   ئط اذ    التسَََُّقققققققق  القققققققق اعقققققققق الم

                                                                                          ثالقققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققلاَ  ذلايا

                                             

 

 

    

 َ  مق يَ   م   أ   لل اليكََ التقلعكََ  ن  َ قعق ن انفَك ي الت  ََ ت  َ   مَسََ طَ   تقَ نساَ   أ  مَ  لغَ َ   ف  َيَ قع   

ك لت ل :                                                      مم  نجل  أفك يا ف   يَض ال  لات  لل التيَ مك  

 

 أذ  الآط ف   طس                                                                                        

     َ أتجأ البع  ينجت ت تجف 

  ل  أتتطعن أط أَي مك من تلا 
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 الأدَرينالين المُنبَهّ!

 نظام التنَبيه الجَسَدي
 

  ف عَ  نجَيسََ اليَقك  تَ  ن  م  نََيَكَ س    التَ  ع  الجَبَ   المَيس ف ب"ك ف  أ  أتسَب"، فَعَتَ فََّ انلَين  لع  

ت م  الغ لَ انلَين  لع عَ  فع ت    الجبط  ذطلا يَيجي مَز ج  بَ َ  ََ فََُّ انلَين  لع  الل  نبََسّ  أسَ زَ  الجبط  َ 

ت ال َ  ذَ  َ جَ اليَضَلات الكَ عسَ  لتَ مَجَسّ       أ ساض ث  كجط س تزَ   مّ  للَ جج  سَسّاى الغَضَ  أ  للَ س ب سَسّاى القل

                 الجبم ذع :

 

                                                                       الذهن إنصراف                                                             
 ي  يَ َ  الجَسجل أ  ا ذَص خث كعس  جَضجح    مَ طَ نجََلّ  ييجم  الصي  التََ مم  نجيك ت  إ ف  انفَك ي

 

ث                                              دَوَران في الرَأس  ذتَعجَ  تَسَ   ف  التَ َََُّ

 

    يث         أ  نصَع  اليَع     ذ ب  ال بس  ل َ جخ  لل اليَع ، فإمّ  نَ  إلََ  نبمَ  للضجى إنفتاح في بؤُبؤُ العَين

 

                                                                                        ذتَعجَ  لتضَععَ ف  انَ  عَ  ال مََجنَ ث جَفاف في الفمَ

 

                نبَ    ف   ل  خ كَمّعَ  كَ عسَ                                                       تنََفُّس سَريع و سَطحي

ت نصَ ب المَسنض  جيجي ا                     .ال َ  م   لاخ الج    ال مََج  م  انكَبعجع   لل    ت  إث                                                                       أَ ع ذ 

 

ق م  سَسّاى التبَسنن كي يو س ذ   َبََ سَ                             الشُعور بارتفاع في حَرارَة الجسم و التعََرُّ

إ للجبط  ت سن ة                   يََ   ف  َ سايَ   ف  الجظ ئف الَ عجَنَ  ف  صجي    مَجَ لَات  الجبط، فعبم  التيَسَُّ

ت للبم ح لَ َ   لَ س بث                        نصَ   أكَثسَ  ذزلاَ 

 

فَعسَ   َ ضَلات المَي َ    انمَي ى ) َ كط                    نخَََفّ انلَين  لع  ََ فََُّ ال َ        خَفَقان في المَعدَة

   ا  ع ىث      لغَثعَ ط                          نَتبََ َ  مم   َجََسُّ  ال َ  ذَ جَ اليَضَلات الكَ عسَ (

                                                                     

 م  أطَ القلَ  نَضَخُّ كَمّعَ  كَ عسَ  م    ال َ ضَ                      نزَلال ضَغط ال َ    نَتبَ يَ  نَبضَات قلَب سَريعةَ

 ال َ  ذَ جَ اليَضَلات ت مَ    مّ    لَ س ب أ  الَ جج ,                                                                      

 

لات الغلجكج   لل اليَضَ  نسَتَك ال َ  الل  نَ تجَ   لل كَمّعَ    لعَ  م  انكَبعجع    ق ََ  إنقباض في العضََلات

 ََ  نبََ َّ  إلََ   يَض انلََطثجا    َ عثَ َمََكّ ََ ط  مّ  الَ س ب أ  الَ جج ،  الكَ عسَ  ف  انيَسَك   البَ 

 

 

فقَطَ ذَ جَ اليَضَلات الكَ عسَ   جخلامعَ (   م  أطَ ال َ  ن َ أ  انيَسَك ال َ )   رَجَفان في الأرَجُل/ تنَميل في اليدََين 

 ث             ف  انقساف   معك   يَسََ طنَ  عَ  الصَغعسَ  مَبَ ّ َ  َف للََ  ََ قَ ض ا

 

لَ   لل َ كَ اليَضَ الط يئ   لتَ جخ  ب   ل ا لعَ  الي صسَ  مَبَ ّ َ  ا َسََخَ  اليَضَلَ  ا إرتخاء في المَثانَة

   ا   لات الخجف المَسق ال  لي  ،  ع    َ  ََق  اليضل  الخ يسع  َ كم    -َ كَط  زم   انمَجيتَ الخ يسعَ  الت  ََ 

    ث                                                                      بإرهاق تام و ضُعف يَ مَ  نزَ خ مََيجخ انلَين  لع ، ذجَيسََ                                
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 :السلوكيات المصاحبة للقلق

 

    ّ َج   انم ك   ال 

  الخس ج     

 الخس ج  لل أم ك  م  ل  ،   لل ت عك المث خ ال ق ل   عث لا نجس  أذ   كثس 

   الخس ج فقط  سفق  أ 

  ال س ب أ  اللت ب   كسات 

  مثلات : ، التجس  للأم ك  الت  َثعس الايَ     لك   بلج  َ   خ    التََلط للخس ج م  َل  ال  لات 

ا كث ي م  الت  ع ، الل ج   لثع ب أ  ال قع  ، ، ََ، ا مب    كجب أ   س س  يسابمن ال  الت   

 جل  ط  لل س ب، َ   خ اليق َعسَج   ال بس الم  يس للآ سن ،  س

 

َ    " الت  َب    م  البلجكع ت المؤكك َل  َ  ل ب "    لمب   َ   ع م  َيتم   لع  مبتمساثف  ا  ق ى  لل القل

 ف  التََلط من ال  ل  ، لا َبتطعن أط َكتجف أذ  نمك   التخلص م  التجَس ذَب   إا م  ا تي ت    تلة البلجكع تث

م  القلَََ  لُّصسنَ َ  ف  َلَ  اللَ بَ  فلَلََ  لَ  نبَ   ََ   لل التخََ ال    أ    لات مَيعََ َ  َ  ن  عَ مَ  نكَجط َجََ ُّ َ َ 

ت م  أطََ َلق ث  ط كَ تَ    لل الم ى ال يع  ل  َ  ف  سَ  ح البج سم يكت، فإَذَ صلََ   لل ا غم ى أ  التقَعؤ تَعج ئَ 

الجَيجي   ا  تق ل  للََ  نَ قل   نَتسَافََ مي     لت لل فإط  ، تج    اللت ب ك َبتطعن أط َ ي   َطََ إلََ  لَ  نَ صَ 

   لقلَََث                                                               

 

 الحلقة التفاقمية للقلق 

 

 أفكار
 

 

      الأحَاسيس والمَشاعر :                                                                                       سلوكيات 

 َج   أ  اتسب                                                                   

 ن ل  انلين  لع  َؤل   لل القلَ ،                                                                     الخس ج  

 التج ج ، تَسَ   ف  َ ََق ط القل ،                                                               تلاإ ان لاي 

  الجَيجي  َلَطَ ف                                                                   المغ لي    كسات ،  تس   ف  التَ َََُّ

إ، ألخث                                                                                                                                                                             السأ   َيَسَُّ

  

 

ت ذجَيسَ سَمعي     لقلَََ  ع  ال ع    الآَ س، فقلَعكٌ م  القلَََ نَ   لل تَ عك ث  ات   َسَكعزب   ذ  أط ذكَجط أكَثسَ ََ َ ُّ  

ت م  َل  ال جَ  ت   ََََع     تَ  المث خ، ََ ك أ  امت  ط   ، كعز فعم  ذقَج  زَذ   لل التسَ نج  عَ  َََ َّ ئج ََ ت  َ    يَض 

ت ،  ا كث ي م  القلَََ تَجَ أمس غعس صّ     مَ مَّس لَ ع َ  ث  أم   س  لتَ   أكثسَ ََ َ ُّ  

 

 

                                                                 

 

يَ ى لا أتَتطَعن التيَ مَك  تَعَ  َ 

 مَيَ  !   
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 التروس المفرغة
 َ ضن ذصََ  أَ عَ    التغَععس ا نج    ف  كجط  إمك ذ  ننبعَ  ئالمَجكلَ  الس كجطالت  ََ   لل التس   سع ا  ل بََس  

  :                ئعبع  ،  لل تَ عك المث خالسَ جَف المَجكلَ   ََ بَ    خ ن طئ أ  كك َس    اللى   َ ية ن

 

 

               َج                                            

 

 

 

 َََكعس مَججش 

  ط ل                                    قلق                             
 

 

 

 

 

 

 
 التركيز     

 

 

 

 

 ال س ب

 

 ال ق ى فل أم ط                                

 

 

 حدد محفزاتك                                                   
 ج الت  م   لال   ََ طَلَ َل َ   جَ  ت القلَ ؟  ط اتتطََيت مَيسف  ال م إص ب متل   م  تَ  انَ َ ت الت  َ  ََ 

 ث       مختلف   التصسف مي    جكك ال  لات كجط م  المَمك  التََ َ ك من َل ال َج  ت، نَ 

       

    أم ك  م  ل  / ميع 

   أيخ ص ميع عع 

  ف  أ   َت  أ  مك ط 

  يؤن   يض انيع ى                                                                           

 تم    يض انيع ى 

    اتت  إ التَكعس ل  لات ميع 
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 فعل الأشياء بشكل مختلف                                                                                                    
 نصَ  َ ث ف  المَ ى ال يَع نبَ     لل الم  فب   لل القلَ البَلجكعّ ت الآم َ   َجََ َ     يَض المجاَف   اتتخ ا  ط 

لكَ َ   َبَ   ذَ  ف  البَعطَسَ  ،  ف  المَ ى القسَن أص     إل   ي   السا     لَج   طَ  إات أط ذجَاس  القلَم  الم

أفَضَك من مَس ي الجََتث                                                                              الجَيجي  إ ب   لل  م   انمَجي   

ت   الت  م    لاَ   أط ذتَجَ تلَ  ،  لل تَ عك المث خ،  ط كَ تَ َتَجََ َ  ا  تَ لات  انيَع ىليمََك   طط َ ينجع 

ليمََك،    أَ   للتَ ب  لل مَطيَط صَغعس لتَ   خ اليجَ ى  َ عثَ َجَيسَ   لساَ    سفقَ  َ  لَ َلَعك اا ستم  عَ  الكَ عسَ  ف  

ت م     لكَ  من الجََت تَلا الجَيجي   لقلَََ تَعتََ َ لَث                     م  َ مَلاى اليمََكث من أطََ إلََ  نَتطََلَ  سَ  ات  ض فعّ 

، َ   نمَ ك  مَختلَََ  )مص    صغعس ئ ب مَيَعَ  م   يَض انمَك َ  ك لمَصيَ ، فعمَك ََ  َ ضن لا ط كَ تَ َجَيسَ  سَت

ت  س، أقَجَخ، أَ  عَ  أصَغسَ،  جائطمَص    أكَ َ   يمََلعَ  َخََعف تَلا السَت ب   لجََجف َ س سعَ  أَ  مَبَكَسَ ( فتَ  أَ ََ ينجعّ 

ت    م  ثطََ َقَفَ   لقسَب م    ب المَصيَ  المََتجح، م  ثطََ ال َ جخ  لل المَصيَ  َعقَتعَ ، أمَ     ب المَصيَ  ل َ  نَجمعّ 

ت  من ا  ق ى  لل ال  ب مََتجح م  ثطََ  غلاَ ،  يَ َ إلََ  َبَتخَ   المَصيَ  لصَيجل ق  َ  ا   ألََخث  إمك ذَ  أنَض 

   أمَجي أكَثسَ  اَيعَ  )ك  َتَََ  ىَ المَجاَف   انفَك ي الت  َسَا لََ   تتخ ا  َقَ عّ ت التَ َََُّ   التََ  ُّ  من اللات 

                    ف  مَخَعلَتَ ( لتمََكّ ََ  م  َجَ َ   تَلا الجَضنث                                                                           

انكثس أتمع   لل م  انََكَ    مَ   َ لة انيَع ى َ بَ  َسََع ئ"، ضَن َ المؤم    تمَ  أتَلجب "البَلجكعّ ت ط كَ تَ َيَ

             ا مَك  لل َجَ َ  ت  الجا  َ  َلجَ انَ سىث                                                                                    

 

 ما العَمَل حينَ تشَعرُ بالقلََق؟                                                                                                               
ت َ معق توََقَّف! ت، لا َََ ل يل فيك َلق ئ َمَََ ك، َ ل ذََبَ                                                                                         

                     تَخَ ذََبََ :                                                                                                               

 لل م إا أذَيك ؟  

   تع    الآط ؟م  الل  أ تق  أذ 

  أط ن    ؟ م  تج أتجأ  أفضك ي ى ممك  أط ن    ؟  م  تج انكثس ا تم لات 

 تك أَي مك من انمجي  طسنق  غعس متك فئ  ؟ 

 م  م ى أتمع  م  نقلق   ؟  م  م ى أتمعت   ي  تت  أي س م  الآط ؟ 

 تك أ ط  للخطس أتمع   ائ   ؟ 

 تك أَلك م  َ ياَ   لل التي مك من انمجي ؟ 

 تك ل   الق ي   لل َساى  م  نججخ ف  أإت ط الآ سن  ؟ 

 َجَن م  تع    ف  المبتق ك ؟ تك أؤم   َذ   أتتطعن 

 تك ت  ل  قسنق  أ سى للتي مك من تلة الامجي ؟ تك تلا  اَن أ  يأ  ؟ 

 م  ال صع   الت  أت ن   لجخص ف  مجَف مم ثك ؟ 

 ت  لل ذَب  ؟ ت  ض فع   تك أضن ضغط 

   يخص أ  م  مجَف ؟ م إا ن ت ج ال    م   ؟ تك ت    م  َ   خ ؟م إا أ ت ج م 

   َاَج ة انتلجب الل  اَ ي  ؟م  ت  اليجا 

 تك ت    قسنق  أ سى للتي مك ؟ م  ت  الطسنق  الَضلل للتي مك  لل أت ت   ؟ 
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      كَيفَ نَتعَامَل مع الإنفعالات الجَسَديَّة تجاه القلََق
  جّخ س ج نت   لل ق َ   نج  ع   –ك ف  اتتج    الجبط للألين  لع   -

 فلل  نيمك كم  ئ ل ذَي لات الجب ن   الضغط ال َب   –م ي  الت ََ اليمعَ  -

 ي عَ   للجط ان يإ   فعس   للجط ان مس  –َصجي  -

                                                                                        المج  ، السكض ، السكجب  لل ال ياس  ، ا ت    ل  نق  أ  أ م خ ال عت  –م ي  السن ض   -
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