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 القلق مناطق القلق وتأجيل

 
 خارج الخدمةمناطق خالية من القلق أو أوقات 

ٚجذ الأشخبص انزٍٚ ٚشعشٌٔ ببنمهك ٔانزٍٚ حبذٔ أرْبَٓى يشغٕنت ببسخًشاس أَّ يٍ انًفٛذ ححذٚذ ٔلج يُخظى 

يُبطك خبنٛت يٍ انمهك. بًشٔس انٕلج، حصبح انًُبطك انخبنٛت يٍ انمهك أطٕل  ححذٚذأٔ  خبسج انخذيت

 .انخغهب عهٗ انمهك ببح جبِيك يع حمذ   حكشاسًاأكثش حذٔثٓب ٔ

لذ ٚكٌٕ فٙ ٔلج يعٍٛ يٍ ، أَك لا حمهك كثٛشًافٛٓب د أ٘ يُبطك خبنٛت يٍ انمهك، أٔ الأٔلبث انخٙ ٚبذٔ حذ  

سُت. ُذ انمٛبو بأَشطت يعٛ  أٔ ع ،أيبكٍ يعُٛتفٙ انٕٛو أٔ   ٕ عهٗ ْزِ الأٔلبث حخٗ حصبح يُبطك خبنٛت يٍ  ط

 .عُذيب حٕافك عهٗ عذو انمهك خلال ْزِ الأٔلبثٔرنك انمهك، 

 

 

 :الموافقة على مناطق جديدة خالية من القلق

 .انزيٍ -

 .انٕلج طٕل -

 .انًكبٌ -

 .انُشبط -

 

ب حمُٛبث اسخشخبء أٔ َشبطبً ٚمظً ٔ أَشطت حخطهب حشكٛزًا أكبش أانمٛبو بًٚكُك 

(Mindful activity.) 

 

سبٛم ٔافك عهٗ عذو انمهك خلال ْزِ الأٔلبث أٔ عُذيب حكٌٕ فٙ ْزا انًكبٌ )عهٗ 

عُذيب ٚخببدس إنٗ انزٍْ فكشة يمهمت، لاحظ انشغبت فٙ انمهك، ثى  (.انًثبل، غشفت فٙ يُزنك

 ."لذ ألهك بشأَّ لاحمبًلم نُفسك "لا داعٙ نهمهك بشأٌ ْزا اٌٜ، لأَُٙ 

انًُبطك يٍ أٔ ْزِ انفخشاث انخٙ حعخبش خبسج انخذيت  طٕل بًشٔس انٕلج، ًٚكٍ حًذٚذ

، ٔسٕف حصبح أكثش اعخٛبدًا عهٗ عذو انمهك ْب بشكم أكبشحكشاسٔ أانخبنٛت يٍ انمهك 

 .نّٔسٛصبح الأيش أسٓم بكثٛش. سخخحكى بشكم أكبش فٙ انمهك ٔسخكخشف أَّ لا داعٙ 

 

 

 

      القلق ومناطق ،تأجيل القلق
عُذيب فُحٍ نهًُطمت انخبنٛت يٍ انمهك.  بشكم يعبكسٚعًم ّ ٚبذٔ أَ  

  .لاحك يٍ انٕٛو ض ٔلخبً نهمهك، فٙ ٔلج  َؤجم لهمُب، َخص  

 

، انٓذف ْٕ يلاحظت الأفكبس انًمهمت خلال انٕٛو، ثى انًٕلف افٙ ْز

ًٚكُُٙ انمهك بشأَّ إخببس َفسك "نٍ ألهك بشأٌ رنك اٌٜ، حٛث 

لاحمبً"، ثى إعبدة حشكٛز اَخببْك إنٗ يب كُج حفعهّ، أٔ افعم شٛئبً 

آخش. لذ حشغب فٙ حًم دفخش يلاحظبث ٔحذٍٔٚ كم لهك عُذ 

 .حذٔثّ، أٔ حذٍٔٚ يلاحظت عهٗ ْبحفك
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 .ٔانًكبٌ انًذ ة،ٔطٕل  ،ٔافك عهٗ ٔلج انمهك: انٕلج -

 .انًخبٔف انخٙ لا حزال يصذس لهكالهك فمط بشأٌ حهك -خلال ٔلج انمهك  -

م انًخبٔف الألم إنحبحًب  ،اسفض انًخبٔف الأخشٖ -  .هًشة انمبديتنأٔ أج 

 

 شغبتت انٕٛو، ٔأَك حخحكى فٙ انيع الأفكبس انًمهمت نبمٛ   عذو انخفبعمانٓذف يٍ ححذٚذ ٔلج انمهك ْٕ أٌ حخعهى 

ٌ   ٚصبح الأيشنهمهك. سٕف  ةانًعخبد انخحكى فٙ انمهك، أٔ لا داعٙ  بئيكبَك أسٓم بًشٔس انٕلج حخٗ حشعش أ

 .نهمهك عهٗ الإطلاق

 

 


