
  التغلب على القلق

 

 ،يعتبر الخوف من المشاعر الھامة والمفيدة فھو يساعدنا على أن نأخذ الحيطة والحذر في المواقف الخطرة
ب سبّ . فالخوف يتوھو مصدر التغيير في الطريقة التي يتفاعل بھا جسدنا مع المواقف الخطرة  ھين.متنبّ  ويجعلنا

 وأ ،يؤذينا أنممكن  أمرنھرب من  أننكون مستعدين  حتى ا3وكسجينفي إمداد عض0ت الجسم بقدر كبير من 
الخوف ھو عادة مشاعر نعيشھا لفترة زمنية محدودة وھو رد فعل  ن اقتضت الضرورة.إ ا3لمللتغلب على 

   ن.7مباشر على أمر يحدث ھنا وا

 

يمكن أن يحدث "ماذا لو حدث ما  فنتخيليختلف عن الخوف فھو يعتمد على الماضي أو المستقبل: أما القلق ف
يد الوشيك التھد مع صلح للتعاملت? لكن ھذه ا?ستجابات  ستجابات للخوفث احدِ نا تُ أجسادفإن  ك،ل..." لذ

 تسبب في حالة عامة من ا?نزعاجت ان في الوقت الحاضر). وبد?ً من ذلك فإنھيھددنا ا7 (حيث أنه ? يوجد أمر
   .والقلق ،القلب ومشاكل في التنفسات بوالھيجان واضطراب في ضر

 

 ،عامة من ا?نزعاج الداخلي والسلوك بشكل عصبي ةتصبح حالوإذا انتابنا القلق بشكل متكرر فمن الممكن أن 
 وحتى يتسبب في نوبات من الھلع. الحياةن يؤثر بشكل مباشر على ومن الممكن أ

 

حتى  ا3حداث، ومن الجيد أن نتعلم من ھذه في الماضي7خرين قريبين منا أحداث مؤسفة  قد تكون حدثت لنا أو
3خطار في المستقبل. يصبح القلق مشكلة عندما نبالغ في تقدير المواقف ونصاب بالقلق والخوف نتجنب ھذه ا

دنا في ھذا اجسب في شعورنا بالقلق وما يحدث 3ا يتسبّ مّ وعندما نفھم أكثر عمن أمور ? تستحق كل ھذا القلق. 
وعندما نتعلم كيف نتعامل بشكل  ا أيضاً أن نتعلم طرق جديدة للتعامل والسيطرة على ھذا القلق.نمكنيالوقت، 

ن نعيش يومنا في س0م، وبھذه الطريقة سنحافظ على أن يكون مصدر تھديد لنا، نستطيع أما يمكن  ي معصحّ 
    .لياً وتتطلب منا رد فعل سريعالضروري في المواقف التي تمثل تھديداً فعو الصحي رد الفعل الجسدي بالخوف

 

 نھائياً. قلقكالتغلب على  سوف تكونين قادرة علىالخطوات البسيطة المذكورة ھنا  بعتِ تّ اإذا 

 

 

 

 

 

 

 أريد أن أتعلم كيف أتغلب على قلقي
 
 
 

  



  :عراض الجسدية للقلقبين على ا
كيف تتغلّ 
 

?م في الصدر، آدوار خفيف، الدوخة، ضيق النفس، خفقان القلب، التنميل، ل أعراض القلق الجسدية في: تتمثّ 
  جھاد.ا?رتعاش، اPحساس بالضعف واP ، التعرق،جفاف الفمتعرق اليدين، 

ين يحدث ھذا حينما تشعر .وكسجين في جسمككمية ا3نتيجة زيادة  عراض ھيا3العديد من ھذه في الحقيقة 
سين أكثر من ال0زم. فيكون في جسمك كمية أكسجين أكثر مما تتنفّ  نتأ مربضيق النفس ولكنك في واقع ا3

  تساعد على إيصال ا3كسجين إلى دورتك الدموية. يتنسبة ثاني أكسيد الكربون ال يجب وتقلّ 

 :ا
عراض الجسدية للسيطرة علىث ث خطوات 

 

كمية  كسجين معزان كمية ا3تستطيعينھا، ويفيد ھذا في إعادة اتعدة مرات 3طول مدة نفاسك أحبسي ا .1
 جسدياً. نحسQ تّ الالشعور بب ثاني أكسيد الكربون، وستبدأين

 

ثاني كسجين ونسبة ھذا التوازن الصحيح بين نسبة ا3 نفك. سيعيدخذي نفساً قصيراً وسريعاً من أ .2
 .بعملھاللقيام أيضاً على استخدام الطاقة التي تم إرسالھا إلى عض0تك  أكسيد الكربون، وسيساعدك

 

أن تستخدمي ھذه الطريقة كلما  نمي تمرين التنفس ل0سترخاء ومارسيه بشكل متكرر. وتستطيعيتعلّ  .3
 اً تبدئين في الشعور بالقلق أو التوتر لتوقفي أية أعراض جسدية. فالتنفس بھذه الطريقة يعطيك إحساس

 ، وھو يعمل كالتالي:با?سترخاء اً فوري

 

ندما تضعين يدك على بطنك ستدفع إلى أعلى وأنت تتنفسين). ع( اً وطوي0ً ئيخذي شھيقاً بط
 11ن الشھيق وإلى عندما تأخذي 7لى ي إخرجي الزفير لمدة أطول من الشھيق. فمث0ً عدّ أَ 

التي نفسھا التنفس بھذه الطريقة طبيعياً جداً وھي الطريقة  يعتبر عندما تخرجين الزفير.
 مستيقظةمين أن تمارسي ھذا النوع من التنفس وأنت تتعلأنت ن تتنفسين بھا وأنت نائمة. وا7

  .المخاوفوالقلق لتتغلبي على 

 

 

 

 

 

 أريد أن أتعلم الخطوة التالية
 
 
 
 

  



 والذھنية:القلق العاطفية  ضاالتغلب على أعر

عملية على  يھيمنمن الممكن أن  مخكعندما تصابين بنوبة من القلق والھلع فإن الجزء المتحكم في المشاعر في 
، 3ن الجزء المسؤول عن اتزما3 حالةغريزي في بشكل  تتصرفين يجعلك، وھذا ة والمنطقيةالعق0ني التفكير

. وھو مصمم للتعامل مع مواقف ا3زمات القصيرة مكبوت ومحبوسالتحليل المنطقي والعق0ني في المخ 
  نا التعامل معھا في عالمنا المعاصر.التي يجب عليوالسريعة وليس للتعامل مع المشاكل المعقدة والمتشعبة 

  :الذھنيةوأعراض القلق العاطفية  ث ث خطوات للسيطرة على
 

فعل ذلك بأن تجبري نفسك على إنجاز عملية  نتستطيعي :عادة تنشيط وتشغيل الجانب العق%ني من المخإ .1
 إلى 1ى مقياس من ؟ أو أن تحددي كم أنت تشعرين بالقلق عل3+8عق0نية بسيطة، فمث0ُ ما ھو مجموع 

، وكرري ھذه العملية إلى أن ت0حظي أن مستوى نفسه فعل الشيءنتظري دقيقة واحدة وأعيدي ، ثم ا10
، دون من المخ الذي كان غير نشيط ھذه الطريقة مفيدة 3نھا تعيد تشغيل الجانب العق0ني دّ عَ قلقك قد ھبط. تُ 

ء القادر زنك من استخدام الجفي وضع يمكّ  7ن أصبحتوا المشكلة.أن تُعتَبَر وسيلة لZلھاء عن التركيز في 
   على التفكير في المخ للتعامل مع الموقف.

  
 

غلب على ا3ا3مر قلقاً حقيقياً (ھذا ل مث] يُ  لى أي حدّ إ مصدر ما يقلقك بالضبط. وقي]مي حددي لنفسك .2
ي خطة لما ستفعلين للتعامل مع . ضعغلب لن يحدث، مستحيل)يحدث، من الممكن أن يحدث، على ا3س
سمه مولودة بالقلق. وعن طريق التفكير السليم فيما يسبب لك القلق . ? يوجد أمر امر لو لم يحدثا3

على  كل ذلك ة المشكلة سيساعدكوتقييم ما قد يحدث على ا3غلب، ووضع خطة في عقلك لمعالجبالضبط، 
 الموقف عندما يحدث. أن تواجھي

 

الممكن أن تتخيلي نفسك وأنت  . ومنكير فيما يقلقك بينما تمارسين تمرين التنفس باسترخاءتدربي على التف .3
. وقد ? يكون ھذا سھ0ً في أو المشكلة التي تواجھينھا قين الخطة التي وضعتيھا للتعامل مع الموقفتطبّ 

التي نفسھا لطريقة ابمر على فعل ھذا ا3 ينمرنتالبداية ولكنه سيكون طبيعياً بعد وقت قصير. وكلما ت
تعلمتيھا في الخطوات السابقة، فعلى ا3غلب ستكونين قادرة على فعل ذلك عندما تنتابك نوبة قلق بشكل 

 .وتسبب لك ا?نزعاج الشديدعفوي وتكون على وشك أن تتغلب عليك 

 
 
 
 
 

 أريد أن أتعلم الخطوة التالية
 

  



 :كيفية التغلب على ا
عراض الروحية للقلق

 

 

طمئن تابعيه أنه دائماً سيعطيھم الس0م في مواقف يسوع في العديد من المرات عن القلق وا?نزعاج وكان يُ م علّ 
 الحياة المختلفة.

  :ث ث خطوات تساعدك للنمو في الثقة با.

 

 .ين بهبر من أي موقف تمرQ كري كم ھو أعظم وأانظري لعظمته، وفكّ  :الص%ة .1

 

 
   ."تَ سْ بِ لَ  وج0?ً  مجداً  اً جدّ  تَ مْ ظُ لھي قد عَ إ يا رب باركي يا نفسي الرب."

  1: 104 مورمز
  
 

تشكري [ من أجل  فقط كنت قادرة أن جابية في حياتك. حتى لويشكري الرب من أجل ا3مور اPا .2
الطبيعة الجميلة التي خلقھا من حولك وتستطيعين أن تريھا مثل السماء وسماع صوت الطيور، إلخ ... 

 فيجب أن يكون عندك إحساس بالشكر والعرفان.

 

   ."? تھتموا بشيء، بل في كل شيء بالص0ة والدعاء مع الشكر، لتعلم طلباتكم لدى ["
 6: 4 لبيفي

 

كل ما أكثر وأكثر في  طلبي منه أن يساعدك أن تثقي فيهوا له وما تخططينشاركي مع + ما يقلقك  .3
 تركي ما يقلقك معه.، واين به من صعوبات ومشاكلتمرّ 

 

يست الحياة ألجسادكم بما تلبسون. 3 كلون وبما تشربون و?تأقول لكم ? تھتموا لحياتكم بما أ لذلك"
نھا ? تزرع و? تحصد و? إلى طيور السماء نظروا إا .باسفضل من الل] أفضل من الطعام والجسد أ

  ا"فضل منھأنتم بالحري ألستم أبوكم السماوي يقوتھا. ألى مخازن وإتجمع 
26 -  25: 6 ىمتّ   

 
 

 وأيضاً 
 

صغر 3ن كنتم ? تقدرون و? على اإف .واحدةً  ن يزيد على قامته ذراعاً أ يقدر ذا اھتمّ إومن منكم "
   "فلماذا تھتمون بالبواقي

 26 - 25: 12 قالو

  
  
 ه:مسيح بأن يرافق س0مه كل من يتبعنا الدُ عِ يَ 

 

   "نا. ? تضطرب قلوبكم و? ترھبأ  عطيكمأعطيكم. ليس كما يعطي العالم أترك لكم. س0مي أ س0ماً "
  27: 14 احنّ يو

 
 
 
 

خر لتجدي س%م +ي مع شخص آصلّ   
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