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بإشغال  خصُ 
َّ

الش يقومَ  أن  وينبغى 
من   

ً
دقيقة  ١٥ لمــدة  القلق  عن  نفسه 

بتناول  أو  الأبنية،  حول  المشى  خلال 
ــام.  كـــوبٍ مــن الــشــاي، أو بــأخــذ حــمَّ
يشعر  سوف  البدن،  يسترخى  وعندما 
أفضل  بصورةٍ  قادراً  أصبح  ه 

َّ
أن المرءُ 

بل  السُّ أحسن  بشأن  قرارٍ  اتخاذ  على 
لمواجهة الموقف.

ما هو أسوأ شىء يمكن أن يحدث؟

القلق  من  خصُ 
َّ

الش يعانى  عندما 
ــواءٌ أكــان ذلــك من  حــول شــىءٍ مــا، س
امتحان،  من  أو  علاقة  من  أو  العمل 
بأسوأ  رَ 

ِّ
يفك أن  المفيد  من  يكون  قد 

وحتى  تحدث.  أن  يمكن  التى  النتائج 
 ذريع فى أحد العروض 

ٌ
إذا حدث فشل

أو المكالمات أو المحادثات التى يقوم بها 
بالقضاء،  يرضى  أن  عليه  خص، 

َّ
الش

 
َّ

ويُؤمن بأنَّ الدنيا لن تدوم لأحد. ولكن
أن يحدث أحياناً هو   شىءٍ يمكن 

َ
أسوأ

ع.
َ
عر أو الهَل

ُّ
نوبة   الذ

ق  ع أو حدث تعرُّ إذا بدأ القلبُ يتسرَّ
هو  شــيءٍ  فأفضل  ين، 

َّ
الكف باطن  فى 

عدم مقاومة ذلك؛ وعلى الشخصُ أن 
ر فى حالة الذعر 

ِّ
يبقى حيثما هو، ويفك

لإلهاء  المحاولة  دون  من  بوضوح  هذه 
على  يده  راحة  بوضع  ويقوم  فس؛ 

َّ
الن

س ببطء وبعمق (ليس أكثر 
َّ
بطنه ويتنف

هذا  فإنَّ  الدقيقة)،  فى  نفساً   ١٢ من 
يساعد على تهدئة الجسم.

ع 
َ
الهَل أو  عر 

ُّ
الذ  

ُ
حالة تستغرق  قد 

ها 
َّ
ولكن واحدة،  ساعة  إلى  يصل  زمناً 

المطاف.  نهاية  فى  تلقائياً  تزول  سوف 
العقل  مساعدة  هو  هذا  من   

ُ
والهدف

حالة  مــع  التعامل  على  د  التعوُّ على 

حالة  من   
َ

الخوف يزيل  الذى  عر، 
ُّ
الذ

عر هذه.
ُّ
الذ

ض للخوف
ُّ

التعر

 فى جعلها 
َّ
بُ المخاوف إلا

ُّ
لا يفيد تجن

يخاف  خصُ 
َّ

الش كان  إذا   .
ً

إخافة أكثر 
ذات يوم من دخول المصعد، فالأفضل 
اليوم  فــى  المصعد  ويــدخــل  يــعــودَ  أن 
فى  ر 

ِّ
ويفك المصعد  فى  ويقف  التالى، 

. عندما 
َ

حالة الخوف هذه إلى أن تزول
اً  أيَّ الخوف،  بمواجهة  خصُ 

َّ
الش يقوم 

كان نوعه، فسوف يبدأ فى التلاشي.
الترحيب بالأسوأ

تلك  بــســرور  الشخصُ  ل  تقبَّ إذا 
ة، فإنَّ   مرَّ

ِّ
 التى تصيبه فى كل

َ
المخاوف

للتعامل   
ً

سهولة أكثرَ  سيجعلها  ذلك 
تلك  تأتيه  عندما  معها  ــف  والــتــكــيُّ
أن  إلى  اللاحقة،  ات  المرَّ فى   

ُ
المخاوف

المخاوف  هذه  فيه  صبح 
ُ

ت لا   
ٌ

وقت يأتى 
ل  يتخيَّ أن   

َ
يحاول أن  وعليه  مشكلة. 

أو نوبة  أسوأ ما يمكن أن يحدث (هلع 
بحدوث  رَ 

ِّ
يفك أن  يحاول  ثم  قلبية)، 

د أمر ممكن؛  نوبةٍ قلبية لديه؛ هو مجرَّ
الخوف  بمطاردة  خصُ 

َّ
الش قام  ما 

َّ
فكل

أكثر، هرب منه أكثر.
خص واقعياً

َّ
أن يكون الش

 
َ
أسوأ تكونَ  أن  إلى   

ُ
المخاوف تميل 

من  كثيرٍ  ففى  ــع؛  ــواق ال مــن  بكثير 
الأحيان، فإنَّ تفكيرَ الأشخاص الذين 
ضون  سيتعرَّ هم 

َّ
بأن للاعتداء  ضوا  تعرَّ

ة يسيرون فيها   مرَّ
ِّ

لاعتداء آخر فى كل
 

َّ
ولكن مفيداً.  يكون  لا  مظلم،  زقاق  فى 
فى  هو  آخر  اعتداء  حصول   

َ
احتمال

 جداً.
ٌ

الواقع ضعيف
يقولون  أشــخــاصٌ  هناك  وبالمثل، 

ــهــم 
َّ
ــون، لأن ــل ــاش ــاص ف ــخ ــم أش ــه

َّ
إن

بالخجل؛  يشعرون  عندما  ون  يحمرُّ
 

َّ
لكن أكثر.  قلقين  يجعلهم  ما  ــذا  وه
العصيبة  المواقف  فى  الوجه  احمرارَ 
ر ذلك، سيزول 

ُّ
وبتذك أمرٌ طبيعى؛  هو 

القلق تلقائياً.
ع الكمال

ُّ
عدم توق

إنَّ التفكيرَ بالأسوَد أو الأبيَض عند 
 

َ
الكمال ون 

ُّ
يتوخ الــذيــن  الأشــخــاص 

فى  أمٍّ  أفضل  أكــن  لم  ”إذا   ،
ً
(مــثــلا

غير  هــو  فــاشــلــة“)  أمٌّ  فأنا  نــيــا، 
ُّ

الــد
س فينا سوى القلق. واقعى، ولا يُكرِّ

ولكن،  بالضغوط؛   
ٌ

مليئة  
ُ

الحياة
الذين  الأشخاص  من  الكثير  هناك 
هم يجب أن تكون مثالية. 

َ
يَرَونَ أنَّ حيات

ة  سارَّ غير  ــامٌ  أيَّ دائماً  هناك  ستكون 
 فى حياة الناس، ومن الأسلمَ 

ٌ
ونكسات

د.
َّ

 هى شىءٌ معق
َ

ر بأنَّ الحياة
َّ
أن نتذك

ل
ُّ

وقفة للتخي

للحظة،   
َ

ف
َّ

يتوق أن  خص 
َّ

الش على 
مكاناً  ل  ويتخيَّ عينيه،  فيها  يُغمض 
له  لمشية   

ً
صورة يكون  قد  وهادئاً:  آمناً 

مستلقٍ  ه 
َّ
أن أو  الجميل،  الشاطئ  على 

جانبه،  إلى  ولده  يحضن  السرير  على 
أن  عليه  طفولته.  من  سعيدة  ذكرى  أو 
ئ 

ِّ
تهد بأن  الإيجابية  للمشاعر  يسمحَ 

من  بمزيدٍ  يشعرَ  أن  إلــى  ــه  روع من 
الاسترخاء.

ث مع الآخرين
ُّ

التحد

بالمخاوف  الآخــريــن   
َ

مشاركة إنَّ 
الكثيرَ  تزيل  خصُ 

َّ
الش تنتاب  التى 

المرءُ  ن 
َّ
يتمك لم  إذا  لديه.  الخوف  من 

أو  صديق  أو  رفيق  إلــى  ث 
ُّ

التحد من 
الطبيب  فليسأل  الأســرة،  أفــراد  أحد 

يمكن  حيث  مساعدة،  على  للحصول 
إلى  خصَ 

َّ
الش هذا  يحيل  أن  للطبيب 

مركز  فــى  المــشــورة  تقديم  جلسات 
فسى.

َّ
ى، أو إلى المعالج الن صحِّ

ة
َّ
ة العام

َّ
العودة إلى أسس الصح

 من النوم، وتناول وجبة 
ٌ

د قسطٌ جيِّ
زهة، هى فى الغالب 

ُ
ية، والقيام بن صحِّ

 
َ

أفضل العلاجات لحالة القلق. إنَّ أسهل
 ،

ُ
وم عندما تتصاعد المخاوف

َّ
طريقة للن

فس، 
َّ
الن ثنايا  بين  طريقها   

ُّ
تشق وهى 

ف عن محاولة 
ُّ

يُمكن أن تكونَ فى التوق
ذلك،  من   

ً
ــدلا وب وم؛ 

َّ
الن فى  الدخول 

مستيقظاً. البقاء   
َ

يحاول أن  المرء  على 
يلجأ كثيرٌ من الناس إلى تناول الأدوية 
أنفسهم، وذلك  تلقاء  القلق من  لعلاج 
ستجعلهم  ها 

َّ
أن لديهم  فكرة  وجود  مع 

فات  التصرُّ هذه  أنَّ  غير  ؛ 
ً
حالا  

َ
أحسن

 
َ

تناول إنَّ  ســـوءاً.  الاضــطــراب  تزيد 
خص 

َّ
الش يجعل  د  جيِّ بشكلٍ  الطعام 

يشعر بالقوة جسدياً ونفسياً.
مكافأة الذات

خصُ 
َّ

الش يمنحَ  أن  أخيراً  ينبغى 
البهجة؛  عليها  ويدخل   

ً
جائزة نفسه 

ــخــصُ بيده 
َّ

الــش ـــإذا أمــســك هـــذا  ف
أجرى  أو  يُرعِبُه  كان  الذى  بالعنكبوت 
عليه  عندئذٍ  منه،  ف  يتخوَّ كان   

ً
اتصالا

نفسَه  يدعو  بأن  هذا  نجاحَه  ز 
ِّ

يُعز أن 
ام ساخن  بنفسه إلى الاسترخاء فى حمَّ
أو  لجسمه،  تدليك  بإجراء  أو   ،

ً
قليلا

الأريــاف،  أحــد  إلــى  زهة 
ُ
بن بالقيام 

أو  المنـزل،  خــارج  الطعام  بتناول  أو 
ل، أو شراء أقراص 

َّ
بشراء كتاب مفض

ة  رمزيَّ ة  هديَّ ة  أيَّ أو  ها  يحبُّ كمبيوترية 
تجعله سعيداً.


 بصفاء عندما يكون غارقاً فى 

َ
ر

ِّ
ر عليه أن يفك

َّ
ه من المتعذ

َّ
 بأن

ٌ
ينتاب الإنسان شعور

عر 
ُّ
قٍ فى راحة اليدين وشعورٍ بالذ

ُّ
عٍ فى القلب وتعر

ُّ
 تسر

َ
 حدوث

َّ
المخاوف أو القلق. إن

ة) فى 
َّ

الشد إفراز هرمون الأدرينالين (هرمون  والارتباك جميعها هى نتيجة لزيادة 

ن 
َّ
ى يتمك

َّ
ه هو قضاء بعض الوقت خارج المنـزل حت

ُ
 شىءٍ ينبغى فعل

َّ
 أول

َّ
الدم. لذا، فإن

 من الاسترخاء بشكل طبيعى.
ُ

المرء

مهما يكن الأمر الذى يخيف الناس، هناك طرقمهما يكن الأمر الذى يخيف الناس، هناك طرق
ب على الخوف والقلق:

ُّ
ب على الخوف والقلق:تفيدهم فى التغل
ُّ
تفيدهم فى التغل


