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عافيُّرحلةُّ ُّمنُّسيطرةُّالوفُّوالقلقُّالت

عدُّجبر ُّدكتورُّس

عةُّباشنُّ ُّوكيلُّكليةُّالإعلامُّبجام

ُّمنُّعلماءُّالأزهرُّالمنيُّ
ي  
  اللهرحمها  فاطمة جبر إهداء إلى روح عمت 

ّ
ي أل

ي علمتت 
   أخافالت 

 المؤلف

 



 فخ الخوف

........................................ ...................................... ....................................................................... 

3 
 

 فهرس الموضوعات       

 ول: فهم فخ الخوف الأقسم ال

 مقدمة الكتاب  •

ا؟ •
ً
 الفصل الأول: ما الخوف حق

: متى ننتبه؟ • ي
: الخوف الطبيعي والمرض  ي

 الفصل الثان 

ي حياة الشخص  •
 الفصل الثالث: جذور الخوف ف 

ي القسم ال
 : أبعاد الخوف والقلق ثان 

 الفصل الرابع: القلق والتوتر بي   الجينات والبيئة •

 الفصل الخامس: الخوف عند الأطفال  •

 الفصل السادس: فئات خاصة.. تحديات إضافية  •

 ثالث: مفاتيح التحرر من فخ الخوف القسم ال

مجة اللغوية العصبية وأدواتها العملية •  الفصل السابع: البر

 الفصل الثامن: خارطة طريق للتخلص من الخوف  •

 الفصل التاسع: الروحانيات ومكافحة الخوف  •

 رابع: بناء حياة خالية من الخوف القسم ال

: قواني   الشعور بالأمان •  الفصل العاشر

: من الخوف إلى الثقة بالنفس  •  الفصل الحادي عشر

 خامس: قصص واقعية وملاحقالقسم ال

: نماذج واقعية للتغلب على الخوف • ي عشر
 الفصل الثان 

 . المراجع الملاحق و  •

 خاتمة  •

 



 فخ الخوف

........................................ ...................................... ....................................................................... 

4 
 

 ول: فهم فخ الخوفالأقسم ال

 

 مقدمة الكتاب     

ي امتحان قادم، أو  
 
ء من القلق يضغط على صدرك. ربما تفكر ف ي

ربما تقرأ هذه السطور الآن، وش 

ا. وقد تكون هنا لأنك رأيت شخصًا قريبًا 
ً
ا مخيف

ً
موقف تخش  مواجهته، أو مستقبل تراه غامض

، وتبحث عن   الطبيعي العيش  يمنعه من  ي من خوف 
يعان  أحد تلاميذك،  أو  منك، ربما طفلك 

 .مخرج

اف بسيط: الخوف ليس عيبًا، وليس دليل ضعف. الخوف هو آلية   اسمح لىي أن أبدأ معك باعب 

ي فطرتنا لحمايتنا. لكن المشكلة تبدأ حي   يتحول هذا الحارس الأمي   إلى سجان 
 
وضعها الله ف

يمنعنا من التحرك، وحي   يصبح الصوت الذي كان ينبهنا إلى الخطر هو نفسه مصدر العذاب 

 .اليومي 

هذا الكتاب ليس مجرد مجموعة من النظريات النفسية. إنه رحلة تأخذك من فهم عميق لطبيعة  

مجة اللغوية العصبية والطب   ي علم النفس والبر
 
الخوف، مرورًا بأحدث ما توصلت إليه الأبحاث ف

اتيجيات عملية مجرّبة، مع قصص واقعية لأناس خاضوا المعركة نفسها    إلى اسب 
ً
، وصولا النفشي

 .جوا منها أقوىوخر 

ي بي   يديك مقسمة إلى أربعة أقسام متكاملة
 :الفصول الاثنا عش  الت 

الأول • يحمينا   القسم  الذي  الخوف  بي    نفرق  وكيف  ا؟ 
ً
حق الخوف  ما  الأساس:  يضع 

 والخوف الذي يمرضنا؟ 

ي  •
ي الأسباب والجذور، خاصة عند الأطفال والفئات الخاصة القسم الثان 

 
 .يتعمق ف

الثالث • اللغوية  القسم  مجة  البر من  وتقنيات مستمدة  أدوات   : العملىي الكتاب  قلب  هو 

، ومن الروحانيات  .العصبية، ومن الطب النفشي

ي لك حياة جديدة: كيف تحول كل هذه المعرفة إلى ثقة دائمة وأمان   القسم الرابع •
يبت 

 .مستقر
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ي فصل مستقل، ستقرأ قصصًا  
 
تطبيقيًا. وف ا 

ً
نهاية كل فصل، ستجد خلاصة سريعة وتمرين ي 

 
ف

والرهاب   المغلقة،  الأماكن  من  والخوف  ان،  الطب  رهاب  على  تغلبوا  لأناس  موثقة  واقعية 

، واضطرابات الهلع  .الاجتماعي

ت علاقتك بالخوف. ليس   ي بسيط لكنه طموح: أن تخرج من هذا الكتاب وقد تغب 
الهدف النهان 

، وأن تمتلك   ي من الوهمي
ا متهورًا، بل بأن تصبح قادرًا على تميب   الخطر الحقيق 

ً
بأن تصبح جريئ

 .أدوات توقف بها نوبات القلق قبل أن تشل حركتك

 .لنبدأ الرحلة

 

 الفصل الأول

 ما الخوف حقًا؟ التعريف والتمييز

ي اللغة والاصطلاح 
 
: الخوف ف

ً
 أولا

ا يصيبه أو 
ً
ي أبسط تعريفاته اللغوية، هو انفعال ينتاب الإنسان عندما يتوقع مكروه

 
الخوف، ف

ي المستقبل، وهذا التوقع يصاحبه  
 
فوات محبوب يريده. إنه توقع لأمر غب  مرغوب فيه ف

ه من المشاعر. )المرجع: "الخوف: أنواعه، أسبابه،   ه عن غب  ات فسيولوجية ونفسية تمب   تغب 

 ( ١١-١٠ص  -علاجه" 

ي أو 
، فالخوف هو استجابة انفعالية طبيعية لمثب  خطر حقيق  ي الاصطلاح النفشي

 
أما ف

 :متخيل، وتتضمن هذه الاستجابة ثلاثة مكونات رئيسية

ي  • بات القلب، والتعرق، وارتفاع ضغط الدم، وإفراز   :المكون الفسيولوجر مثل تسارع ض 

ول ي الأدرينالي   والكورتب  
 .هرمون 

 .مثل تجنب الموقف المخيف، أو الهروب منه، أو مواجهته :المكون السلوكي  •

ي  •
 
ي يصنعها العقل عن درجة الخطورة  :المكون المعرف

 .وهو الأفكار والتقديرات الت 

 ثانيًا: الخوف شعور أساشي وليس عيبًا 

  ، ي أساشي
ي كتابه "حرر نفسك من الخوف" أن الخوف شعور إنسان 

 
يؤكد جوزيف أوكونور ف

والغاية الأساسية منه هي حماية الأفراد. ليس هناك إنسان طبيعي يخلو من الخوف تمامًا. 
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فالطفل الرضيع يخاف من السقوط ومن الأصوات العالية، وهذا ليس عيبًا بل دليل على  

. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف"  ي  ( ٤٣-٤٢ص  -سلامة جهازه العصتر

ي 
 
ي وجود الخوف، بل ف

 
. الخوف  مناسبته و مدته و حجمه المشكلة ليست ف ي

للخطر الحقيق 

ي فيستمر 
الطبيعي يكون متناسبًا مع شدة الخطر، وينتهي بانتهاء الموقف. أما الخوف المرض 

، ويمنعك من أداء وظائفك اليومية ي
ات طويلة، ويكون غب  متناسب مع أي خطر حقيق 

 .لفب 

ي 
ا: الفرق بي   الخوف الطبيعي والخوف المرض 

ً
 ثالث

 :لنوضح الفرق بمثال بسيط 

ي طريق، وفجأة تسمع صوت سيارة مشعة خلفك. تشعر بخوف   :الخوف الطبيعي 
 
أنت تسب  ف

، يزيد نبض قلبك، فتتجه نحو الرصيف بشعة. بعد عبور السيارة، يهدأ خوفك  مفاجر 

 .وتواصل طريقك. هذا الخوف أدى وظيفته: حمايتك

ي 
ا وأنا   :الخوف المرض 

ً
ي سيارة غد

ي التفكب  "ماذا لو صدمتت 
 
لك، وتبدأ فجأة ف ي مب  

 
أنت تجلس ف

ي تجنب الخروج من  
 
ي الخفقان، تتعرق، لا تستطيع النوم، وتبدأ ف

 
ل؟" يبدأ قلبك ف خارج المب  

ا
ً
ا. هذا خوف أصبح عائق

ً
ل نهائيًا، رغم أن احتمال الخطر ضئيل جد  .المب  

" الفرق بدقة: القلق الطبيعي   ي عند الأطفال التوحديي  
يصف مرجع "الخوف والقلق المرض 

ي يكون مدمرًا للعلاقات ويحد من حركة  
ينبهنا للاستعداد للتحديات، بينما القلق المرض 

 " ي عند الأطفال التوحديي  
 ( ١٦٤-١٦٢ص  -الإنسان. )المرجع: "الخوف والقلق المرض 

ي مقابل الخوف الخيالىي 
 رابعًا: الخوف الحقيق 

ي يقدمها جوزيف أوكونور التفريق بي   نوعي   من الخوف
ات الت   :من أهم التميب  

ي 
 :الخوف الحقيق 

ة • ي اللحظة الحاض 
 
 .ينبع من خطر واقعي ومباسر  ف

 .مثال: رؤية سيارة تتجه نحوك بشعة •

 .وظيفته: حماية فورية، وهو رد فعل مفيد للبقاء •

 .يدفعك لاتخاذ خطوات ناجعة وفورية •

 :الخوف الخيالىي 

 .من نسج الخيال وتوقعات المستقبل •
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ي الناس عندما  •
ي الامتحان بعد شهر؟" أو "ماذا لو رفضت 

 
مثال: "ماذا لو فشلت ف

 "أتحدث؟

ا •
ً
 .غالبًا ما يكون غب  مفيد ومعيق

ي اللحظة الحالية •
 
ر واقعي ف  .يسبب لك القلق والتوتر المزمن دون وجود مبر

يؤثر سلبًا على اتخاذ القرارات ويضعف الثقة بالنفس. )المرجع: "حرر نفسك من  •

 (٦٢-٥٦ص  -الخوف" 

؛ فالقلب يخفق ويتسارع التنفس   ي الحالتي  
 
والأمر المهم أن ردود الفعل الجسدية هي نفسها ف

ا 
ً
ي رأسك. وهذا ما يجعل الخوف الخيالىي يبدو حقيقيًا جد

 
حت  لو كان الخطر مجرد فكرة ف

ي منه. )المرجع نفسه 
 ( ٢٦-٢٣ص  -بالنسبة لمن يعان 

 خامسًا: قانونا الخوف الفطريان 

 هل كل المخاوف مكتسبة؟ أم أننا نولد ولدينا بعض المخاوف؟

 :يؤكد أوكونور أن الإنسان لا يولد إلا بخوفي   فطريي   فقط 

 .الخوف من السقوط )الوقوع( .١

 .الخوف من الهجر )تخلىي الآخرين عنه( .٢

أما جميع المخاوف الأخرى، كالخوف من العناكب، الأماكن المغلقة، الامتحانات، التحدث  

 :أمام الناس، المرتفعات... فهي مكتسبة. نكتسبها من خلال

 .مراقبة الآخرين )خاصة الوالدين( •

 .التعرض لصدمات أو تجارب مؤلمة •

 .تكرار التجارب السلبية •

 ( ٦٩ص  -ما نسمعه من قصص مخيفة. )المرجع نفسه  •

 .هذه حقيقة مفرحة، لأن ما نكتسبه يمكن أن نتعلم التخلص منه أو إعادة برمجته

 سادسًا: جوهر الخوف: الخوف من الفقد 

ى   ء ذي أهمية كبر ي
يقول أوكونور: أساس جميع المخاوف هو الخشية من فقدان شخص أو ش 

ي حياتنا. قد تخاف من
 
 :ف

 .فقدان صحتك )فتمرض( •
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كونك( •  .فقدان أحبائك )فيموتون أو يب 

 .فقدان مكانتك )فيُحرجك الناس أو تفشل( •

 .فقدان أموالك )فتفقر( •

 ( ٤٩ص  -فقدان عقلك )فتجن(. )المرجع نفسه  •

ء تخش  أن   ي
ا من الخوف على ش 

ً
ي جوهره نوع

 
ي منه، ستجد أن ف

إذا تأملت أي خوف تعان 

ر ما لديك. لكن المشكلة تبدأ حي    
ّ
ورة؛ فهو يدل على أنك تقد ا بالض 

ً
تفقده. وهذا ليس سيئ

ا فيه إلى درجة تمنعك من عيش حياتك
ً
 .يصبح هذا الخوف مبالغ

 خلاصة الفصل الأول 

 التعريف  المفهوم

، تنتهي بانتهاء الخطر، وتحقق حماية  الخوف الطبيعي  ي
 استجابة مناسبة لخطر حقيق 

ي 
 استجابة مفرطة أو غب  مناسبة، مستمرة، معطلة للحياة  الخوف المرض 

ي 
، مفيد للبقاء الخوف الحقيق   رد فعل على خطر حاض 

ا الخوف الخيالىي 
ً
 نتاج أفكار عن المستقبل، غالبًا ما يكون معيق

 فقط: السقوط والهجر  المخاوف الفطرية

ء ذي قيمة جوهر الخوف ي
 الخوف من فقدان ش 

 

 تمرين الفصل الأول 

 التمرين: تتبع مخاوفك لمدة أسبوع

ونية(. كلما شعرت بالخوف أو القلق، اكتب ة )ورقية أو إلكب   :احتفظ بمفكرة صغب 

ي أثارت الخوف؟  .١
 ما هو الموقف أو الفكرة الت 

(؟ .٢ ي اللحظة الحالية( أم خيالىي )توقع مستقبلىي
 
ي )خطر ف

 هل هذا الخوف حقيق 

ي هذا الموقف؟ .٣
 
ء الذي أخش  أن أفقده ف ي

 ما الش 

 ؟١٠إلى  ١ما شدة الخوف من  .٤

ي نهاية الأسبوع، انظر إلى قائمتك. ستلاحظ أن معظم مخاوفك )إن لم تكن كلها( خيالية،  
 
ف

ء ما. هذا الوعي هو الخطوة الأولى نحو التحرر ي
 .وتدور حول فقدان ش 
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ي 
 الفصل الثان 

 متى ننتبه؟ -الخوف الطبيعي والمرضي 

: الخوف الطبيعي 
ً
 الحارس الأمي    –أولا

لنبدأ بتأمل بسيط: تخيل أنك تقف على حافة جش عالٍ. تشعر بخوف طفيف يمنعك من  

اب أكبر من اللازم. هذا الخوف يعمل بكفاءة. يرسل إشارات لجسمك: يشد عضلاتك،   الاقب 

ء إلى طبيعته ي
. بعد أن تبتعد عن الحافة، يعود كل ش 

ً
، ويجعلك أكبر انتباها

ً
 .يزيد نبضك قليلا

، تنتهي  الخوف الطبيعي  هذا هو ي
باختصار: استجابة محددة بزمن، متناسبة مع خطر حقيق 

" هذا النوع  ي عند الأطفال التوحديي  
بانتهاء الموقف. يصف مرجع "الخوف والقلق المرض 

  
ً
 محددا

ً
بأنه "جهاز إنذار ينبه الطفل للاستعداد لمواجهة تحديات جديدة"، وهو يخدم هدفا

" حيحة للمواقف. وهو المعالجة الص ي عند الأطفال التوحديي  
ص   – )المرجع: "الخوف والقلق المرض 

١٦٤-١٦٢ ) 

 :صفات الخوف الطبيعي الأساسية

ي  متناسب •
 .مع حجم الخطر الحقيق 

ي بزوال المثب   •
 .مؤقت، يختق 

، يدفع إلى اتخاذ إجراء مناسب )استعداد، حذر، هروب، مواجهة( • ي
 .وظيق 

 .الحياة اليومية أو العلاقات لا يعيق •

ي المعدة، أو شعور بعدم ارتياح  
 
ي راحة اليد، أو آلام خفيفة عابرة ف

 
قد يصحبه تعرق بسيط ف

 .بسيط. لكن هذه الأعراض لا تمنع الشخص من أداء مهامه

ي 
: الخوف المرض 

ً
 السجان  –ثانيا

، أو يرتبط بخطر   ي
. خوف لا يرتبط بخطر حقيق 

ً
ي الجانب الآخر، ثمة خوف مختلف تماما

 
ف

بسيط لكن الاستجابة تكون ضخمة غب  متناسبة. خوف لا يزول بانتهاء الموقف، بل يستمر  

 .ويتسلل إلى كل جوانب الحياة

ي يحتاج إلى فهم وعلاج هذا هو
، وهو اضطراب نفشي حقيق  ي

 .الخوف المرض 
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 يجعله 
ً
 معينا

ً
يقول مرجع "اضطرابات القلق": إن القلق يتحول إلى مرض عندما "يجاوز حدا

يتعارض مع قدرة الطفل )أو الشخص( على عيش حياته بهدوء، أو يؤثر على قدرته على اتخاذ 

 ( ١١-٧ص  –القرارات". )المرجع: "اضطرابات القلق" 

ي الأساسية
 :صفات الخوف المرض 

ي )خوف شديد من خطر بسيط أو معدوم( غب  متناسب •
 .مع الخطر الحقيق 

 .مستمر، قد يستمر لأشهر أو سنوات •

 من أن يحمي  •
ً
، يعيق بدلا ي

 .غب  وظيق 

 .والحياة اليومية مدمر للعلاقات •

مثل الخفقان الشديد، ضيق التنفس، التنميل،  يصاحبه أعراض جسدية حادة •

 .الإحساس بالموت الوشيك

؟ علامات الخطر 
ً
: مت  يصبح الخوف مرَضا

ً
 ثالثا

ي منه يستدعي القلق؟
 يمكنك أن تسأل نفسك أو تسأل عن طفلك: هل الخوف الذي أعان 

 :هذه العلامات السبع تشب  إلى أن الخوف ربما تجاوز الحد الطبيعي 

 : المدة غب  الطبيعية العلامة الأولى

. أما إذا استمر الخوف لأيام أو  الخوف الطبيعي يزول خلال دقائق أو ساعات بعد زوال المثب 

ي صورة نوبات متكررة من الهلع، ف
 
ي هو خوف أسابيع دون سبب واضح، أو ظهر ف

  مرَض 

 بالتأكيد. 

 : الشدة المفرطةالعلامة الثانية

: مجرد ذكر كلمة "امتحان" يسبب لك نوبة هلع 
ً
إذا كان رد فعلك لا يتناسب مع الموقف. مثلا

 .كاملة مع خفقان ورعشة وإحساس بالاختناق، بينما أقرانك يشعرون بقلق بسيط فقط 

 التجنب العلامة الثالثة: 

ي 
 
. قد تبدأ ف ي يدفعك إلى تغيب  سلوكك بشكل كبب 

 :الخوف المرض 

 .تجنب الأماكن المغلقة )مثل المصاعد( •

 .تجنب الأماكن المفتوحة •

 .تجنب المواقف الاجتماعية •
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 .رفض الذهاب إلى المدرسة أو العمل •

ل •  .عدم الخروج من المب  

 
ً
، لأنه يقلص حياة الشخص تدريجيا ي

ات الخوف المرض   .هذا التجنب هو أحد أخطر مؤسر 

 : الأعراض الجسدية الحادة العلامة الرابعة

 :تتجاوز الأعراض مجرد التوتر البسيط، وتشمل

ي القلب )قد يظنه البعض نوبة قلبية( •
 
 .خفقان شديد ف

ي التنفس أو الشعور بالاختناق •
 
 .ضيق ف

ي الصدر •
 
 .آلام ف

 .دوار أو إحساس بعدم التوازن •

ي الأطراف •
 
 .تنميل أو وخز ف

 .تعرق غزير •

•  " ي عند الأطفال التوحديي  
ي الجسم كله. )المرجع: "الخوف والقلق المرض 

 
  –رعشة ف

 ( ١٦٨-١٦٧ص 

 الأفكار غب  الواقعية العلامة الخامسة: 

 )ال
ً
واقعية(، أو أنك ستصاب بالجنون، أو أنك ستموت لا قد تشعر بأن ما يحدث ليس حقيقيا

ي أي لحظة. هذه الأفكار تزيد الخوف وتغذي النوبة
 
 .ف

 : التأثب  على الحياة اليومية العلامة السادسة

ي العلاقات الزوجية أو  
 
إذا كان الخوف يمنعك من الذهاب إلى العمل، أو يسبب لك مشاكل ف

ك وذاكرتك، فقد تجاوز الحد الطبيعي   .الاجتماعية، أو يعطل تركب  

 : استمرار الأعراض رغم غياب الخطر العلامة السابعة

ان قبل عش  سنوات، وما زال حت  اليوم يرفض ركوب أي  : شخص تعرض لحادث طب 
ً
مثلا

ي فيلم
 
ي السماء أو سماع صوت محرك طائرة ف

 
 .طائرة، بل ويشعر بالهلع لمجرد رؤية طائرة ف

ي 
: مثال تطبيق 

ً
ي  –رابعا

 قلق الانفصال الطبيعي والمرض 

 .قد يكون هذا المثال أوضح ما نقدمه لفهم الفرق
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 :قلق الانفصال الطبيعي 

، بل هو علامة على 
ً
ي شهره الثامن يبكي عندما تخرج أمه من الغرفة. هذا طبيعي تماما

 
الرضيع ف

 مع تقدم العمر
ً
ي هذا القلق تدريجيا

ي السليم. يختق 
 .تطوره العاطق 

) ي
 :اضطراب قلق الانفصال )المرض 

ة(، وارتبط  ي سن متأخرة )مثل سن السابعة أو العاسر 
 
إذا استمر هذا الخوف بشكل مبالغ فيه ف

برفض تام للذهاب إلى المدرسة، وشكاوى بدنية مستمرة من الصداع والغثيان عند مجرد 

ي فراق الأم، فإنه يتحول إلى اضطراب نفشي يحتاج إلى علاج. )المرجع: "اضطرابات  
 
التفكب  ف

 ( ١٩-١٨ص  –القلق" 

: ما هو اضطراب الهلع
ً
 ؟ (Panic Disorder) خامسا

. تصفها  ي
ي فجأة، بدون   بعض المصادر نوبات الهلع هي شكل حاد من الخوف المرض 

بأنها تأن 

 :سابق إنذار، وتصل ذروتها خلال دقائق. أثناء النوبة، يشعر الشخص بـ

 .دوار أو عدم توازن • .خوف شديد من الموت أو الجنون •

د أو الحرارة • .خفقان القلب وقد يظن أنه سيسكت •  .شعور بالبر

ي التنفس •
 
 .تعرق ورعشة • .ضيق ف

ي الصدر •
 
  • .ألم أو انزعاج ف

 بشكل خاص هو
ً
ي  .الخوف من النوبة نفسها ما يجعل اضطراب الهلع مرَضيا

 
يبدأ الشخص ف

ي تجنب هذه 
 
ي مكان عام أو أثناء قيادة السيارة، فيبدأ ف

 
الخوف من أن تأتيه نوبة هلع ف

،  (Agoraphobia) "المواقف. هذا التجنب قد يؤدي إلى تطور ما يعرف بـ "رهاب الميادين

له  .حيث يصبح الشخص حبيس مب  

ي 
 خلاصة الفصل الثان 

ي  الخوف الطبيعي  المعيار 
 الخوف المرض 

ي  السبب 
 خطر متخيل أو مبالغ فيه  خطر حقيق 

ة، تنتهي بانتهاء الخطر المدة   طويلة، تستمر بعد زوال المثب   قصب 

 غب  متناسبة )مفرطة(  متناسبة  الشدة

 يعيق الحياة والعلاقات  لا يعيق الحياة  الأثر 

 شديد ومتكرر  نادر أو محدود  التجنب 

  الاستجابة للعلاج 
ً
  لا يحتاج علاجا

ً
 أو دوائيا

ً
 نفسيا

ً
 يحتاج تدخلا
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ي 
 تمرين الفصل الثان 

 التمرين: تقييم الخوف باستخدام مقياس بسيط 

ي منه )أو لاحظه عند طفلك(. ثم أجب عن الأسئلة التالية بنعم أو لا
 تعان 

ً
 واحدا

ً
 :اخب  خوفا

 من أسبوعي   دون سبب واضح؟ )نعم / لا( .١
 هل يستمر هذا الخوف لأكبر

؟ )نعم / لا(  .٢ ي
 هل تشعر بأن رد فعلك أكبر بكثب  من الخطر الحقيق 

؟ )نعم / لا( .٣
ً
ي تجنبك لمواقف كنت تفعلها سابقا

 
 هل يتسبب هذا الخوف ف

 هل يصاحبه أعراض جسدية حادة كالخفقان الشديد أو ضيق التنفس؟ )نعم / لا(  .٤

 على عملك، دراستك، أو علاقاتك؟ )نعم / لا(  .٥
ً
 هل يؤثر سلبا

ي التخلص من هذا الخوف بمفردك؟ )نعم / لا(  .٦
 
 هل تجد صعوبة ف

، فمن المستحسن أن تنتبه أكبر لهذا  إذا كانت إجابتك بـ "نعم" على ثلاثة أسئلة أو أكبر

، خاصة إذا كان يؤثر على حياتك اليومية
ً
 نفسيا

ً
 .الخوف، وربما تستشب  مختصا

هذا التمرين ليس أداة تشخيصية، بل مجرد أداة تنبيه. التشخيص الدقيق يحتاج إلى   :ملاحظة

ي نفشي 
 .مقابلة مع أخصان 

 

 الفصل الثالث

 جذور الخوف في حياة الشخص 

: الخوف ليس صدفة 
ً
 بل له أسباب  –أولا

  ،
ً
ي حياة الشخص. قد يكون الجذر بعيدا

 
، له جذور ف ي

كل خوف، حت  ذلك الذي يبدو غب  منطق 

، لكنه موجود. اكتشاف هذه الجذور هو الخطوة الأولى نحو التحرر
ً
 .قد يكون مخفيا

الأسباب  متداخلة:  مستويات  ثلاثة  إلى  والقلق  الخوف  أسباب  والاخصائيون  العلماء  يقسم 

ء من   ي
البيولوجية. سنتناول كل مستوى بش  بوية(، والأسباب  )الب  البيئية  النفسية، والأسباب 

 .التفصيل

: الأسباب النفسية 
ً
ي  –ثانيا

ي الماض 
 
 ما حدث ف

 :(Trauma) الصدمات النفسية .١
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ي طفولته قد يطور اأوضح جذر للخوف هو التعرض لح
 
دث صادم. شخص تعرض لعضة كلب ف

 من الكلاب لسنوات. شخص تعرض لحادث سيارة قد يخاف من ركوب السيارة. 
ً
 مرضيا

ً
خوفا

 .شخص تعرض للسخرية عندما تحدث أمام الناس قد يصاب بالرهاب الاجتماعي 

المصادر تذكر   أسباب    بعض  أهم  ان(" من  الطب  )مثل حوادث  "التعرض لصدمات شديدة  أن 

. )المرجع: "سلسلة خطايا الخوف والقلق"  ي
 ( ٧ص  –تطور القلق المرض 

. هناك عوامل أخرى تتدخل، منها   ي
المرض  بالخوف  لكن ليس كل من يتعرض لصدمة يصاب 

ي للحدث
، والمرونة النفسية، والتفسب  الذهت   .الدعم الاجتماعي

ي  .٢
 :(Pathological Attachment) التعلق المرض 

ي من فقدانه.  
 بشكل مرض 

ً
، يصبح خائفا

ً
 مفرطا

ً
ء ارتباطا ي

عندما يرتبط الشخص بشخص أو ش 

ي ترتبط بابنها الوحيد بشكل مبالغ فيه قد تصاب بقلق شديد كلما غاب عنها. الزوج الذي  
الأم الت 

 .يربط قيمته الذاتية بعمله قد يصاب بنوبات هلع عند التهديد بفقده

ي بالأشخاص أو الأشياء". 
يصف مرجع "خطايا الخوف والقلق" هذا السبب بأنه "التعلق المرض 

 ( ٧ص  –)المرجع نفسه 

 :(Maladaptive Thinking) أنماط التفكب  غب  القادرة على التكيف .٣

 :بعض الناس يملكون "أخطاء فكرية" تجعلهم أكبر عرضة للخوف. من أشهرها

ي هذا  :(Catastrophizing) كارثة المستقبل •
 
توقع أسوأ سيناريو ممكن. "إذا أخفقت ف

ي كلها
 ."الامتحان، فستنهار حيان 

ي دون دليل :قراءة الأفكار •  .الاعتقاد بأن الآخرين يفكرون فيك بشكل سلتر

ة إلى كارثة وشيكة :المبالغة •  .تحويل مشكلة صغب 

 .رؤية الأمور إما أبيض أو أسود، إما نجاح تام أو فشل مدمر :التبسيط المفرط •

 .هذه الأنماط تتعلمها الأسرة والمدرسة والمجتمع، ويمكن إعادة تعلمها

 :الخيال المتوحش .٤

 مرعبة 
ً
ي خياله صورا

 
الخوف الخيالىي هو نتاج الأفكار وليس الأحداث. شخص يمكنه أن يرسم ف

 مؤلمة كأنها تحدث الآن. هذا  
ً
جع أحداثا للمستقبل، أو يصنع حوارات داخلية سلبية، أو يسب 

 للقلق المزمن. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف" 
ً
الخيال، إذا لم يتم التحكم فيه، يصبح مصدرا

 ( ٤٤ ص –
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بوية  : الأسباب البيئية والب 
ً
 ما تعلمناه من الآخرين  –ثالثا

 :(Anxiety Contagion) عدوى القلق من الوالدين .１

من  يخاف  الأب  إذا كان   .
ً
أيضا المشاعر  بل  الكلمات،  فقط  ليس  آبائهم  من  يتعلمون  الأطفال 

ي من قلق عام، فقد 
المرتفعات، فقد ينقل هذا الخوف إلى ابنه دون أن يقصد. إذا كانت الأم تعان 

أن "عدوى القلق من الوالدين" من أهم الأسباب.   بعض المصادر يلتقط الطفل نمط قلقها. تذكر  

 ( ٥ص  –)المرجع: "سلسلة خطايا الخوف والقلق" 

مخيفة.  العناكب  أن  يتعلم  عنكبوت،  رؤية  من  أمه تضخ  يرى  الذي  الطفل  فقط.  هذا  ليس 

مكان   العالم  أن  يتعلم  أحدهم"  لو سرقنا  "ماذا  باستمرار عن  يتحدث  أباه  يسمع  الذي  الطفل 

 .خطب  

ي الحماية أو التخويف .２
 
بية المفرطة ف  :الب 

ي 
الحماية )الت  ي 

 
المفرطة ف بية  الب  أما  للتعامل مع الخطر.  أدوات  المتوازنة تمنح الطفل  بية  الب 

ي لا  
ء بالمخاطر الت  تقول: لا تفعل، إنه خطر، ستحصل لك مصيبة( فتعلم الطفل أن العالم ملىي

، أو التهديد ال  ي
بية القائمة على التخويف )إما بالعقاب البدن  مستمر(  يمكن مواجهتها. كذلك الب 

 .تولد شخصية قلقة تخش  أي خطأ

للخوف .٣     :التعزيز الاجتماعي 
ً
 مفرطا

ً
الذي يظهر خوفا الطفل  الخوف.    

 
يكاف  

ً
المجتمع أحيانا

الفشل  يتجنب  الصعبة  المواقف  يتجنب  الذي  الشخص  زائدين.  واهتمام  عناية  يحصل على 

" يجعل الخوف يستمر بل ويزداد ي  .والإحراج. هذا "التعزيز السلتر

بالملاحظة .٤ الآخرين. رؤية شخص آخر   :التعلم  بل من تجارب  نتعلم فقط من تجاربنا،  لا 

ي لتطوير خوف. هذا ما يفش كيف تنتش  المخاوف 
( قد يكق  ي فيلم أو خبر

 
يتعرض لحادث )حت  ف

ي المجتمعات بعد حادثة معينة
 
 .الجماعية ف

: الأسباب البيولوجية 
ً
ي جيناتنا  –رابعا

 
 ما ورثناه ف

الجينات .١ تشب     :(Genetic Factor) دور  مكتسبة.  للخوف  الاستعدادات  كل  ليست 

٪ من أسباب اضطرابات القلق. )المرجع: ٤٠٪ إلى  ٣٠الإحصائيات إلى أن الجينات تمثل ما بي    

 ( ١٢٠ص   –"اضطرابات القلق" 

هم. لكن هذا لا    من غب 
ي للقلق أكبر ي أن بعض الأشخاص يولدون مع استعداد بيولوجر

هذا يعت 

بية والعلاج يمكن أن تعدل هذا الاستعداد ي أنهم محكومون بالخوف. فالبيئة والب 
 .يعت 
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العصبية .٢ والناقلات  الهرمونات  وتوني     :اختلال   والنورإبينيفرين (Serotonin) السب 

(Norepinephrine)   ي تنظم المزاج والقلق. اختلال توازنها
ي المخ الت 

 
من أهم المواد الكيميائية ف

 ( ١٢٦ص  –قد يؤدي إلى أعراض القلق والهلع. )المرجع نفسه 

ي علاج اضطرابات القلق، فهي تعيد 
 
هذا ما يفش لماذا تفيد بعض الأدوية )كمضادات الاكتئاب( ف

ي للمخ
 .التوازن الكيميان 

الفطري .٣ أو   :(Inborn Temperament) المزاج   " "خجولي   يولدون  الأطفال  بعض 

 قابل  
ً
، لكنه أيضا

ً
" أكبر من أقرانهم. هذا المزاج الفطري قد يكون وراثيا " أو "خائفي   "حساسي  

عرضة   أكبر  يكون  قد  للجديد  الحساسية  الطفل شديد  والتدريب.  بية  الب  من خلال  للتعديل 

اتيجيات للتعامل مع خ   يمكن أن يتعلم اسب 
ً
 .وفهللرهاب، لكنه أيضا

: الخوف عند الأطفال 
ً
 أسباب خاصة  –خامسا

الأطفال ليسوا مجرد نسخ مصغرة من الكبار. مخاوفهم لها خصائصها وأسبابها الخاصة. يذكر 

 من أهم هذه الأسباب
ً
 :مرجع "الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه" بعضا

ي إذا   :الخوف من الوحدة والهجر .١
يرتبط بمرحلة النمو الطبيعية، لكنه قد يتحول إلى مرَض 

 .استمر بشكل مفرط

ات .٢ الحيوانات والحش   ما يكتسب من مراقبة  :الخوف من 
ً
ي سن مبكرة، وغالبا

 
 ف
ً
شائع جدا

 .الوالدين أو من تجربة سلبية بسيطة

لا يقتض على الخوف من الامتحانات فقط. قد يكون  :(School Phobia) الرهاب المدرشي  .٣

. )المرجع: "الخوف:   من الانفصال عن الأم، أو من التنمر، أو من الفشل، أو من معلم معي  
ً
خوفا

 ( ١٨-١٧ص  – أنواعه، أسبابه، علاجه" 

ي الظهور مع تطور الإدراك )حوالىي سن  :الخوف من الموت والألم .٤
 
 .سنوات( ٧-٦يبدأ ف

 .مرتبط بالخيال النشط لدى الأطفال :الخوف من الظلام والكوابيس .٥

ي   :قلق الامتحانات .٦
ي سن المدرسة، وله أسبابه الخاصة )الضغط الأسري، الماض 

 
خوف شائع ف

، المقارنة مع الآخرين(  .الدراشي

ي الفئات الخاصة 
 
: الخوف ف

ً
 نموذج التوحد  –سادسا

ي عند الأطفال  
ها. يذكر مرجع "الخوف والقلق المرض   عرضة للقلق من غب 

بعض الفئات أكبر

، حيث يصيب حوالىي   " أن القلق منتش  بنسبة عالية بي   الأطفال التوحديي   من كل    ١التوحديي  

٩  " ي عند الأطفال التوحديي  
 ( ١٦٥-١٦٤ص  –أفراد. )المرجع: "الخوف والقلق المرض 
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 :أسباب ارتفاع القلق لدى التوحديي   

 .صعوبة فهم المواقف الاجتماعية، مما يخلق حالة من عدم اليقي   المستمر •

 .الحساسية الحسية المفرطة )للضوء، الصوت، اللمس( •

 .صعوبة التواصل، مما يمنعهم من التعبب  عن مخاوفهم وطلب الطمأنينة •

•  
ً
 شديدا

ً
؛ أي تغيب  قد يسبب قلقا  .الحاجة إلى الروتي  

هذا يؤكد أن الخوف ليس حالة واحدة تنطبق على الجميع، بل يختلف باختلاف الخصائص  

 .الفردية

: هل يمكن أن تكون أسباب الخوف إيجابية؟ 
ً
 سابعا

العقل  ي 
 
ف  " ي إيجانر "هدف  من  تنشأ  الخوف  أشكال  بعض  مهم.  لكنه   ،

ً
غريبا السؤال  يبدو  قد 

: الخوف من التحدث أمام الناس قد يكون الغرض منه حماية الشخص من الإحراج  
ً
الباطن. مثلا

 .أو النقد. الخوف من الفشل قد يكون الغرض منه تحفب   الشخص على الاستعداد الجيد

ي  
 
ي الوسيلة. العقل يستخدم "الخوف" كأداة، لكنه يبالغ فيها. ف

 
ي الهدف، بل ف

 
المشكلة ليست ف

، بل نجد وسائل أخرى أكبر فعالية لتحقيقه )مثل الثقة  ي ي الهدف الإيجانر
العلاج، نحن لا نلع 

 (٥٦ص  –بالنفس، أو الاستعداد الجيد(. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف" 

 خلاصة الفصل الثالث 

 أبرز الأسباب  المستوى 

، أنماط التفكب  الخاطئة، الخيال المتوحش  النفشي  ي
 الصدمات، التعلق المرض 

بوي  ي الب 
ي  البيت  ي الحماية، التعزيز السلتر

 
بية المفرطة ف  عدوى القلق من الوالدين، الب 

ي   %(، اختلال الناقلات العصبية، المزاج الفطري ٤٠-٣٠الجينات ) البيولوجر

، الامتحانات، الظلام  الخاص بالأطفال   الوحدة، الحيوانات، الرهاب المدرشي

 (، الحساسية الحسية، صعوبة التواصل ٩من كل  ١التوحد ) الخاص بالفئات 

 

 تمرين الفصل الثالث 

 التمرين: استكشاف جذور خوفك )أو خوف طفلك( 



 فخ الخوف

........................................ ...................................... ....................................................................... 

18 
 

 تود فهمه بشكل أعمق. ثم حاول الإجابة على هذه الأسئلة
ً
 واحدا

ً
 :اخب  خوفا

 هل هناك حدث معي   تتذكره كان البداية؟ مت  بدأ هذا الخوف؟ .١

ي من خوف مشابه؟ .٢
ي عائلتك يعان 

 
 (قد يكون أحد الوالدين أو الأشقاء) هل هناك أحد ف

ء؟ .٣ ي
 تجاه هذا الش 

ً
: كيف كانوا يتعاملون  ) كيف كان رد فعل الكبار حولك عندما كنت طفلا

ً
مثلا

 (مع العناكب، المرتفعات، الغرباء؟

ي رأسك تغذي هذا الخوف؟ .٤
 
مثل: "لا بد أن يحدث الأسوأ" أو "لا  ) هل هناك فكرة متكررة ف

 ("أستطيع تحمل هذا

 هل تعرضت لصدمة أو موقف محرج مرتبط بهذا الخوف؟  .٥

الخوف؟ .٦ هذا  من  تكسبه  الذي  زائف  ) ما  شعور  صعبة؟  مواقف  تجنب  الآخرين؟  اهتمام 

 (بالأمان؟

بعد الإجابة، اكتب جملة واحدة تلخص أعمق جذر تعتقد أنه سبب رئيشي لهذا الخوف. مثال: 

ي  
 
ف أخطأت  ي 

لأنت  ي 
الابتدان  الأول  الصف  ي 

 
ف المعلم   ّ ي

 
ف عندما ضخ  بدأ  الامتحانات  من  ي 

 
"خوف

ي باستمرار بابن عمي الناجح
 ."الإجابة، ثم زاد عندما كان والدي يقارنت 

 .هذا الوعي بالجذور هو الخطوة الأولى نحو تفكيك الخوف

 

 : أبعاد الخوف والقلقيثانالقسم ال

 الفصل الرابع

 القلق والتوتر بين الجينات والبيئة

: جدل قديم 
ً
 هل القلق فطري أم مكتسب؟ –أولا

ي الظروف  
 
هم حت  ف  من غب 

ً
لطالما تساءل الباحثون: لماذا يكون بعض الأشخاص أكبر قلقا

 نفسها؟ لماذا يستطيع طالب أن يؤدي امتحانه بهدوء بينما يرتجف آخر وربما يمرض؟ 

الإجابة ليست بسيطة، لأن القلق نتاج تفاعل معقد بي   ثلاثة عوامل: ما ورثناه )الجينات(، وما 

 .عشناه )البيئة(، وما نفعله بأدمغتنا )التفكب  والسلوك(
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بة. الجينات هي البذرة: بعض البذور أكبر حساسية للجفاف،  يمكن تشبيه ذلك بالبذرة والب 

ي تحدد ما إذا كانت هذه الحساسية ستصبح  
بة )البيئة( هي الت  وبعضها أكبر مقاومة. لكن الب 

ي  
 
بة الخصبة والمعتدلة، حت  البذرة الحساسة قد تنمو بشكل جيد. وف ي الب 

 
مشكلة أم لا. ف

بة ا  .لقاسية، حت  البذرة القوية قد تذبلالب 

: الجينات 
ً
ي الاستعداد للقلق –ثانيا

 
 حصة الأسد ف

ي المائة  
 
تشب  الدراسات الوبائية الحديثة إلى أن العوامل الوراثية تمثل ما بي   ثلاثي   إلى أربعي   ف

 ( ١٢٠ص  –من أسباب اضطرابات القلق. )المرجع: "اضطرابات القلق" 

ي  
 
ي أن ما يرثه الشخص من أبويه يفش نحو ثلث حالات القلق، أما الباف

. يعت 
ً
هذا الرقم مهم جدا

ي قد تخفف أو تزيد الأعراض
 .فيفشه عاملان: البيئة المحيطة، والتدخلات العلاجية الت 

 كيف تؤثر الجينات على القلق؟

: المزاج الفطري
ً
 أولا

هؤلاء  .(Inhibited Temperament) "يولد بعض الأطفال بما يسم "المزاج المثبط 

ي التعامل مع الغرباء أو المواقف غب  
 
 من الجديد، وأبطأ ف

ً
، وخوفا

ً
الأطفال يكونون أكبر حذرا

ي واضح، ويرتبط بزيادة خطر الإصابة بالرهاب الاجتماعي 
المألوفة. هذا المزاج له أساس ورانر

ي مرحلة البلوغ
 
 .والقلق العام ف

: الناقلات العصبية 
ً
 ثانيا

وتوني    ي المخ، وأهمها السب 
 
 (Serotonin) تنظم الجينات تركب   المواد الكيميائية ف

نتيجة عوامل وراثية أو   –اختلال توازن هذه المواد  .(Norepinephrine) والنورإبينيفرين

 ( ١٢٦ص  –يؤدي إلى أعراض القلق والهلع والاكتئاب. )المرجع نفسه  –بيئية 

: اللوزة الدماغية
ً
 (Amygdala) ثالثا

 من المعتاد، مما  
ً
ي المخ. بعض الناس يرثون لوزة دماغية أكبر نشاطا

 
اللوزة هي مركز الخوف ف

ي يظهر أن أدمغة   ات المخيفة بشكل أسرع وأقوى. التصوير العصتر يجعلهم يستجيبون للمثب 

المصابي   باضطراب القلق تكون اللوزة فيها مفرطة النشاط حت  عند التعرض لمخاطر بسيطة  

 .أو متخيلة

ي القدر المحتوم 
: الجينات لا تعت 

ً
 رابعا

ي أنك ستصاب 
. وجود جينات القلق لا يعت 

ً
من أهم ما يجب أن تفهمه: الوراثة ليست قدرا

ي فقط أنك أكبر قابلية للإصابة إذا تعرضت لضغوط بيئية معينة. وهذا ما  
. إنه يعت 

ً
بالقلق حتما

طي 
يمكن للبيئة الداعمة،  .(Conditional Phenotype) "يسم "النمط الظاهري الش 
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، والتدريب على مهارات التأقلم أن تعدل من تأثب  الجينات،   بية السليمة، والعلاج النفشي والب 

 
ً
 تلغيه تماما

ً
 .وأحيانا

: البيئة 
ً
ي تشكل القلق –ثالثا

 العوامل الخارجية الت 

ي تطلق الطلقة أو لا تطلقها. تشمل العوامل البيئية  
إذا كانت الجينات تعد العدة، فالبيئة هي الت 

 .كل ما يحيط بالشخص منذ الحياة الجنينية وحت  الشيخوخة

 البيئة الأسرية  .١

ي تطور القلق بثلاث آليات رئيسية
 
 :الأسرة هي أول وأهم بيئة للطفل. تؤثر ف

 (Modeling) : النمذجةالآلية الأولى

ء   ي
الأطفال يتعلمون بالملاحظة. عندما يرى الطفل أمه تضخ من رؤية فأر، يتعلم أن الفأر ش 

  
ً
مخيف. عندما يسمع أباه يتجنب المصاعد، يتعلم أن المصاعد ليست آمنة. هذه العملية غالبا

 
ً
 .ما تكون غب  مقصودة، لكنها قوية جدا

ي الحمايةالآلية الثانية
 
 (Overprotection) : الإفراط ف

ي حماية أطفالهم. يقولون: "لا تلعب هناك، ستسقط"، "لا 
 
 ما يبالغون ف

ً
الآباء القلقون غالبا

تتحدث مع الغرباء، سيؤذونك"، "لا تجرب هذا، ستفشل". هذه الرسائل تنقل للطفل أن  

نر الطفل على "العجز المتعلم"، وهو 
، وأنه غب  قادر على مواجهته. فيب  العالم مكان خطب 

ي أحد أقوى مق
 .دمات القلق المرض 

 (Insecure Attachment) : التعلق غب  الآمنالآلية الثالثة

طفل لا يشعر بالأمان مع مقدم الرعاية الأساشي )عادة الأم( يكبر وهو يتوقع أن العالم غب   

ي التعلق يرتبط بشدة باضطراب القلق 
 
آمن، وأن الآخرين لا يمكن الوثوق بهم. هذا الأسلوب ف

 .العام والرهاب الاجتماعي 

 البيئة المدرسية  .٢

. العوامل المدرسية المسببة للقلق تشمل
ً
 آمنا

ً
 :المدرسة قد تكون مصدر قلق أو ملاذا

 .المعلم القاشي أو الساخر، الذي يجعل الطفل يخاف من الخطأ •

 .التنمر من الزملاء، وهو سبب رئيشي للرهاب المدرشي  •

ر النجاح الدراشي فوق كل  •
ّ
ي تقد

ي المجتمعات الت 
 
الضغط الأكاديمي المفرط، خاصة ف

ء ي
 .ش 
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 .عدم وجود دعم نفشي أو توجيه للتعامل مع المشاعر •

 البيئة المجتمعية والثقافية  .٣

كب    
ي تنتش  فيها الأخبار المفزعة، والب 

ي المجتمعات الت 
 
. ف

ً
المجتمع الأوسع يغذي القلق أحيانا

على المخاطر )الجريمة، الحوادث، الأمراض(، يتشكل لدى الأفراد تصور بأن العالم أخطر مما 

ي الواقع
 
 .هو عليه ف

كذلك، بعض الثقافات تشجع على "كارثة المستقبل" كأسلوب تربوي: "إذا لم تدرس، 

  
ً
". هذه الرسائل تزرع القلق بدلا

ً
ي الزواج، ستبقي   عانسا

 
"، "إذا تأخرت ف

ً
 متجولا

ً
ستصبح بائعا

ي   الإيجانر
 .من التحفب  

" من أهم عوامل الوقاية.  ي
ي والبيت 

يذكر مرجع "اضطرابات القلق" أن "الاستقرار الأمت 

المجتمعات المستقرة، ذات الدعم الاجتماعي القوي، تقل فيها معدلات القلق مقارنة  

 ( ١٣١- ١٢٩ص  –بالمجتمعات الهشة وغب  المستقرة. )المرجع: "اضطرابات القلق" 

 الضغوط والصدمات  .٤

( هو أحد أقوى العوامل   التعرض لأحداث صادمة )كالحوادث، الكوارث، العنف، الفقد المفاجر 

البيئية المسببة لاضطرابات القلق. لكن ليس كل من يتعرض للصدمة يصاب بالقلق. عوامل 

، المرونة النفسية، القدرة على إيجاد معت  للمعاناة،   الحماية تشمل: الدعم الاجتماعي

 .ساعدة النفسية المبكرةوالحصول على الم

: تفاعل الجينات والبيئة 
ً
 الصورة الكاملة  –رابعا

 هو "التفاعل" 
ً
 عن الجينات وحدها أو البيئة وحدها. الأكبر شيوعا

ً
 ما يكون القلق ناتجا

ً
نادرا

 :بينهما. هذه بعض السيناريوهات النموذجية

 السيناريو الأول: قابلية وراثية + بيئة داعمة = لا قلق أو قلق بسيط 

ي أسرة هادئة وآمنة، ومدرسة داعمة، ومجتمع  
 
ي للقلق، لكنه نشأ ف

طفل لديه استعداد ورانر

، لأن بيئته لم تفعل الجينات
ً
 .مستقر. هذا الطفل قد لا تظهر عليه أعراض القلق أبدا

: قابلية وراثية + بيئة قاسية = قلق شديد ي
 السيناريو الثان 

ي المدرسة. 
 
ي أسرة قلقة، وتعرض لصدمة، وعان  من التنمر ف

 
نفس الطفل السابق، لكنه نشأ ف

 .هنا تتفاعل القابلية الوراثية مع العوامل البيئية لتنتج اضطراب قلق حاد
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 السيناريو الثالث: لا قابلية وراثية + بيئة قاسية جدا = قلق متوسط 

، إذا تعرض لبيئة قاسية للغاية )صدمات متكررة،   ي
حت  الشخص الذي ليس لديه استعداد ورانر

 أقل، واستجابته للعلاج أسرع
ً
 .إهمال شديد( يمكن أن يصاب بالقلق. لكن شدته غالبا

 السيناريو الرابع: قابلية وراثية + بيئة محايدة = قلق خفيف 

 .قد يظهر بعض أعراض القلق، لكنها لا تصل إلى درجة الاضطراب

: لماذا النساء أكبر عرضة للقلق من الرجال؟ 
ً
 خامسا

مليون شخص يعانون من اضطراب القلق على مستوى  ٣٠١إلى أن  ٢٠١٩تشب  إحصاءات عام 

- ١٠٥ص  –العالم، وتتأثر النساء أكبر من الرجال بشكل ملحوظ. )المرجع: "اضطرابات القلق" 

١١٣ ) 

ات متعددة  :التفسب 

ي  ات الهرمونية لدى النساء )الدورة الشهرية، الحمل، انقطاع الطمث(   :التفسب  البيولوجر التغب 

ي الناقلات العصبية المرتبطة بالقلق. كذلك، بعض الدراسات تشب  إلى أن دماغ الأنتر قد  
 
تؤثر ف

 .يكون أكبر حساسية للهرمونات المسببة للتوتر

: مسؤوليات   :التفسب  النفشي الاجتماعي  ي معظم المجتمعات تتعرض لضغوط أكبر
 
المرأة ف

ل، أطفال(، توقعات اجتماعية متضاربة، وخطر التعرض للعنف أو التحرش   متعددة )عمل، مب  

 لطلب المساعدة، وهذا 
ً
 بمشاعرها وأكبر استعدادا

ً
 ما تكون أكبر وعيا

ً
أعلى. كما أن المرأة غالبا

 . من الرجل الذي يكبت مشاعره ولا يطلب المساعدةقد يؤدي إلى تشخيص القلق لديها أكبر 

بوي ي بعض الثقافات تعتمد على التشديد على "الحذر"، و"الخوف   :التفسب  الب 
 
تربية الإناث ف

من المخاطر"، بينما تربية الذكور تشجع على "المجازفة" و"تحمل المسؤولية". هذا قد يفش  

ي معدلات القلق
 
 الفروق ف

ً
 .جزئيا

: إحصائيات وأرقام  
ً
 لمحة عن حجم المشكلة –سادسا

 
ً
 :لنعطيك فكرة عن حجم انتشار اضطرابات القلق عالميا

)حسب منظمة الصحة   ٢٠١٩يعانون من اضطراب القلق عام   مليون شخص ٣٠١ •

 .العالمية(

ي بعض أنواع القلق النساء •
 
 بمعدل يصل إلى ضعف الرجال ف

ً
 .أكبر تأثرا

 .٪ من السكان٤-٣يصيب حوالىي  (GAD) اضطراب القلق العام •
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 .٪ من السكان٣-٢يصيب حوالىي  اضطراب الهلع •

ي مرحلة المراهقة الرهاب الاجتماعي  •
 
 ف
ً
، ويبدأ غالبا

ً
 .من أكبر الاضطرابات شيوعا

ة من المصابي   لا يحصلون على علاج، إما لعدم الوعي أو للوصمة   • نسبة كبب 

 ( ١١٣-١٠٥ص  –الاجتماعية. )المرجع نفسه 

هذه الأرقام تؤكد أن القلق ليس مشكلة فردية نادرة، بل هو ظاهرة صحية عامة تستحق  

 .الاهتمام والعلاج

: الدليل التشخيصي 
ً
 كيف يصنف الأطباء القلق؟ – DSM-5 سابعا

ي للاضطرابات النفسية
 (DSM-5) يعتمد الأطباء النفسيون على الدليل التشخيصي والإحصان 

 ( ١١٩ص   –لتصنيف اضطرابات القلق. )المرجع: "اضطرابات القلق" 

 :التصنيفات الرئيسية تشمل

قلق مفرط ومستمر حول أمور متعددة )عمل، صحة، مال،   : (GAD) اضطراب القلق العام .١

، أرق، إرهاق(  .عائلة( لمدة لا تقل عن ستة أشهر، مصحوب بأعراض جسدية )توتر عضلىي

نوبات هلع متكررة وغب  متوقعة، يليها خوف مستمر  : (Panic Disorder) اضطراب الهلع .٢

 .من تكرار النوبة، وتغب  سلوكي لتجنبها

   : (Social Phobia) الرهاب الاجتماعي  .٣
ً
، خوفا خوف شديد من مواقف التفاعل الاجتماعي

 .من الإحراج أو الرفض

 أو لا   : (Agoraphobia) رهاب الميادين .٤
ً
ي قد يكون الهروب منها صعبا

خوف من الأماكن الت 

 .تتوفر فيها المساعدة )أماكن مزدحمة، وسائل مواصلات، أماكن مفتوحة(

ء أو موقف محدد )حيوان،   : (Specific Phobia) الرهاب النوعي  .٥ ي
خوف شديد من ش 

 .مرتفع، دم، طائرة(

خوف مفرط من الانفصال   : (Separation Anxiety Disorder) اضطراب قلق الانفصال  .٦

ي البلوغ
 
 .عن شخص مرتبط به، شائع لدى الأطفال لكنه قد يستمر ف
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 خلاصة الفصل الرابع 

ي القلق العامل 
 
 النسبة التقديرية  دوره ف

 ٪ ٤٠-٣٠ استعداد فطري، قابلية للإصابة الجينات 

ي الحماية، تعلق غب  آمن البيئة الأسرية 
 
 تختلف حسب الحالة  نمذجة القلق، إفراط ف

، تنمر، معلم قاس   البيئة المدرسية  تختلف حسب الحالة  ضغط أكاديمي

 تأثب  غب  مباسر   أخبار مفزعة، توقعات غب  واقعية المجتمع والثقافة

  سبب مباسر  لاضطرابات القلق الصدمات والضغوط 
ً
 قوي جدا

 حوالىي الضعف  النساء أكبر عرضة  الجنس 

ي 
ي والبيت 

 عامل حماية مهم  وقاية من القلق الاستقرار الأمت 

 

 تمرين الفصل الرابع 

ي حياتك 
 
 التمرين: تقييم الأسباب الوراثية والبيئية للقلق ف

 :يرجر الإجابة عن الأسئلة التالية )يمكنك تطبيقها على نفسك أو على طفلك(

 :)الاستعداد الفطري(قسم الجينات 

" مقارنة  .١
ً
" أو "قلقا

ً
" أو "حساسا

ً
هل يصفك أهلك منذ الطفولة بأنك كنت "خجولا

 بأشقائك؟ )نعم / لا / لا أعرف(

ي أحد والديك أو أشقائك من قلق أو اكتئاب أو رهاب؟ )نعم / لا(  .٢
 هل يعان 

هل تتذكر أنك كنت تخاف من الجديد )أشخاص، أماكن، مواقف( أكبر من أقرانك؟ )نعم /   .٣

 لا(

 :)ما تعلمته وعشته(قسم البيئة 

؟ )نعم / لا(  .٤
ً
 أمامك عندما كنت طفلا

ً
 مفرطا

ً
 أو خوفا

ً
 هل كان أحد والديك يظهر قلقا

؟ )نعم /  .٥ ي مرتبط بنوع خوفك الحالىي
ي الماض 

 
 ف
ً
هل تعرضت لصدمة أو موقف مخيف جدا

 لا(

ي أسرتك يميل إلى "الحماية الزائدة" أو "التخويف من العالم"؟  .٦
 
بية ف هل كان أسلوب الب 

 )نعم / لا( 

ي المدرسة؟ )نعم / لا(  .٧
 
 هل كنت تتعرض للتنمر أو السخرية ف
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ي تصوير المخاطر وتضخيمها؟ )نعم / لا / إلى حد   .٨
 
هل تشعر أن مجتمعك أو ثقافتك تبالغ ف

 ما(

 :التفسب  

) ي قسم الجينات )سؤالان أو أكبر
 
ي قسم البيئة )سؤالان أو  و إذا كانت إجاباتك بـ "نعم" ف

 
ف

 وبيئة معززة، وهذا يفش سبب شدة القلق لديك. 
ً
 وراثيا

ً
ي أن لديك استعدادا

(، فهذا يعت  أكبر

 .لكن تذكر: الوعي هو الخطوة الأولى للتغيب  

ي قسم البيئة فقط، فمعظم أسباب قلقك مكتسبة، وهذا خبر جيد 
 
إذا كانت إجاباتك بـ "نعم" ف

 .لأن المكتسب يمكن تعلم التخلص منه بسهولة نسبية

اتيجيات  ي قسم الجينات فقط، فقد تحتاج إلى عناية أكبر بالاسب 
 
إذا كانت الإجابات بـ "نعم" ف

 .الوقائية، لأن القابلية موجودة حت  لو لم تظهر الأعراض بقوة بعد

ي عن التقييم النفشي المتخصص :ملاحظة هامة
ي فقط، ولا يغت 

 
 .هذا التمرين استباف

 

 الفصل الخامس

 التشخيص المبكر والتدخل -الخوف عند الأطفال 

: لماذا يختلف الخوف عند الأطفال؟
ً
 أولا

ي مصادرها، وطريقة 
 
الطفل ليس مجرد شخص بالغ مصغر. مخاوف الأطفال تختلف ف

ها على نموهم. فهم هذه الخصوصية هو أول خطوة لمساعدة الطفل  هم عنها، وتأثب  تعبب 

 .على تجاوز فخ الخوف قبل أن يصاحبهم إلى مرحلة البلوغ

ي مراحل معينة من النمو، بل إنها  
 
 ف
ً
تشب  الدراسات إلى أن بعض المخاوف طبيعية تماما

ي شهره الثامن يخاف من الغرباء ومن الانفصال عن  
 
علامات على تطور إدراك الطفل. فالرضيع ف

ي سن السادسة قد  
 
ي سن الثالثة قد يخاف من الظلام أو الأصوات العالية. الطفل ف

 
أمه. الطفل ف

ي 
 
 . التساؤل عن الموت والخوف منهيبدأ ف

المشكلة لا تبدأ عندما يخاف الطفل، بل عندما يستمر الخوف بعد المرحلة العمرية المناسبة  

 لدرجة تعطيل حياة الطفل الطبيعية
ً
 .له، أو عندما يصبح شديدا

 
ً
: أكبر مخاوف الأطفال شيوعا

ً
 ثانيا
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 إلى مرجع "الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه"، يمكننا تصنيف مخاوف الأطفال على 
ً
استنادا

 :النحو التالىي 

 :(Separation Anxiety) الخوف من الانفصال .١

 سن حوالىي 
سنوات. لكن إذا استمر بعد سن السادس، أو ظهر بشكل شديد   ٣- ٢طبيعي حت 

 .يمنع الطفل من الذهاب إلى المدرسة أو النوم وحده، فإنه يتحول إلى اضطراب قلق الانفصال

ات .٢  :الخوف من الحيوانات والحش 

ي سن 
 
 ف
ً
 ما يكتسبه الطفل من مراقبة ردود أفعال   ٦-٣من أكبر المخاوف شيوعا

ً
سنوات. غالبا

الكبار، أو من تجربة سلبية بسيطة )مثل أن يلدغه بعوض أو يراه كلب ينبح(. )المرجع: 

 ( ١٧ص  –"الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه" 

 :(School Phobia) الرهاب المدرشي  .٣

 من الانفصال عن الأم، أو من معلم  
ً
ي الخوف من الامتحانات فقط. قد يكون خوفا

 
لا ينحض ف

ي رفض الطفل الذهاب  
 
. يتجلى الرهاب المدرشي ف ، أو من التنمر، أو من الفشل الاجتماعي معي  

 ( ١٨ص  –إلى المدرسة، مع شكاوى بدنية صباحية مثل الصداع أو ألم المعدة. )المرجع نفسه 

 :قلق الامتحانات .٤

خوف محدد مرتبط بالتقييم والتفوق. يزداد مع الضغط الأكاديمي والمقارنات الأسرية. يظهر 

 من سن 
ً
 .سنوات ٩-٨غالبا

 :الخوف من الظلام والكوابيس .٥

-٣يرتبط بالخيال النشط لدى الأطفال وصعوبة التفريق بي   الحقيقة والخيال. شائع بي   سن 

 .سنوات ٦

 :الخوف من الموت والألم .٦

ي حوالىي سن 
 
ات مؤلمة مثل   ٧-٦يبدأ مع تطور الإدراك المعرف سنوات، ويزداد مع التعرض لخبر

 .وفاة قريب أو حيوان أليف 

 :الخوف من الأصوات العالية والأماكن المزدحمة .٧

هم  من غب 
 .مرتبط بالحساسية الحسية، وقد يستمر لدى بعض الأطفال أكبر

ي عند الطفل؟ 
: كيف نتعرف على الخوف المرض 

ً
 ثالثا

ي بشكل عام. لكن عند الأطفال، 
ي الفرق بي   الخوف الطبيعي والمرض 

ي الفصل الثان 
 
لقد ناقشنا ف

 :هناك علامات إضافية يجب الانتباه إليها

 :العلامات السلوكية
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 .رفض الذهاب إلى المدرسة بشكل متكرر، خاصة يوم الامتحان •

 .البكاء أو نوبات الغضب عند الانفصال عن الوالدين •

 .التعلق المفرط بالأم أو الأب، وعدم القدرة على البقاء وحده ولو لدقائق •

 .تجنب مواقف اجتماعية كالحفلات المدرسية أو اللعب مع الأصدقاء •

؟ • ؟ هل أنتم معي  "طلب متكرر للطمأنينة: "هل أنا بخب 

 :العلامات الجسدية

ي الصباح قبل المدرسة( •
 
 .شكاوى متكررة من الصداع، ألم المعدة، الغثيان )خاصة ف

 .اضطرابات النوم: كوابيس، أرق، تبول لاإرادي متأخر •

ي  •
 .فقدان الشهية أو الأكل العاطق 

 .التعب والإرهاق بسبب القلق المزمن •

 :العلامات النفسية

ي المستمر •  .التشاؤم والتفكب  السلتر

 .الانشغال بأفكار الموت أو المرض أو الكوارث •

ي التحصيل الدراشي  •
 
 ف
ٍّ
كب   وتدن

 .صعوبة الب 

 .التهيج وسرعة الانفعال لأتفه الأسباب •

 من أسبوعي   وتكررت بشكل واضح، فقد يكون الطفل بحاجة 
إذا استمرت هذه العلامات لأكبر

 .إلى استشارة متخصص

ي الطفولة )قصة واقعية(
 
: قصة مريم والرهاب الاجتماعي ف

ً
 رابعا

ي  
 
لنأخذ قصة مريم )اسم مستعار( كحالة تطبيقية توضح كيف تبدأ المخاوف المرضية ف

 :الطفولة وكيف يمكن التدخل المبكر

ي من خوف شديد من سؤال المعلم 
، لكنها كانت تعان 

ً
كانت مريم تبلغ من العمر ثلاثة عش  عاما

ي الإجابة. هذا الخوف لم يبق 
 
ي الفصل. كانت تخش  أن يسخر منها زملاؤها إذا أخطأت ف

 
لها ف

ة، كما كانت تتجنب  ي أيام كثب 
 
مجرد قلق عابر؛ بل دفعها بشدة إلى التغيب عن المدرسة ف

 .ات العائلية بالكامل التجمع
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ي البداية أن الأمر مجرد مرحلة وستمر. لكن مع ازدياد أيام  
 
، وظنت ف

ً
كانت والدتها قلقة جدا

الغياب، قررت اصطحابها إلى مركز الصحة النفسية. هناك تم تشخيص حالتها على أنها رهاب  

ي مرحلة الطفولة وتفاقم مع الوقت (Social Phobia) اجتماعي 
 
 .بدأ ف

خاء،  ، وتدريبات على الاسب  ي
 
 تضمن جلسات العلاج السلوكي المعرف

ً
 علاجيا

ً
بدأت مريم برنامجا

 )التعرض المنتظم(. بخطة علاجية منظمة، 
ً
وتقنيات لمواجهة المواقف المخيفة تدريجيا

تمكنت مريم من الشفاء التام. هي اليوم شابة بالغة تمارس مهنة التدريس، وتقف أمام الطلاب  

 .بثقةكل يوم 

 (المصدر: قصة مستخدمة بإذن من موقع "استشارات نفسية أونلاين"، بتضف، مع تغيب  الاسم)

ة من القصة: التدخل المبكر يمكن أن يغب  مسار حياة الطفل بالكامل. ترك المخاوف دون  العبر

 .علاج قد يسمح لها بالتطور إلى اضطرابات تستمر مدى الحياة

ي مواجهة مخاوفه؟ 
 
: كيف تساعد طفلك ف

ً
 خامسا

 إلى 
ً
 :، يمكن تقديم مجموعة من الإرشادات العملية للآباء والمربي   بعض المصادر استنادا

 :استمع دون تهويل .١

 مثل: "لا تخف، ليس هناك ما يدعو للخوف". 
ً
عندما يقول الطفل "أنا خائف"، تجنب ردودا

ي أكبر 
ن  ، أخبر

ً
ف بمشاعره: "أرى أنك خائف حقا  من ذلك، استمع له بهدوء، واعب 

ً
 ."بدلا

 :لا تعاقب الخوف .٢

 من أن يزيله. الطفل لا 
ً
معاقبة الطفل لأنه خائف )كالسخرية أو التهديد( يزيد الخوف بدلا

ي منه
 .يختار الخوف، بل يعان 

 :ساعده على تسمية الخوف .٣

 لا يملكون مفردات دقيقة لوصف مشاعرهم. ساعدهم: "هل تخاف من انتهاء  
ً
الأطفال غالبا

ي تفكيك الخوف
 
 .الوقت؟ أم تخاف من أن الإجابة ستكون خاطئة؟" التحديد يساعد ف

ي  .٤  :استخدم التصور الإيجانر

ي الموقف المخيف لكنه يتضف بشجاعة. ثم يصف ما 
 
اطلب من الطفل أن يتخيل نفسه ف

ي يعيد برمجة الاستجابة
 .يراه، ويشعر به. التكرار الذهت 

٥.  
ً
 :واجه المخاوف تدريجيا

 :
ً
. مثلا

ً
ة جدا لا تجبر الطفل على مواجهة الخوف دفعة واحدة. قسّم الهدف إلى خطوات صغب 

ي به كلب، ثم مشاهدة كلب  
إذا كان يخاف من الكلاب، ابدأ برؤية صور كلاب، ثم فيلم كرتون 

اب منه بوجود شخص بالغ ي من بعيد، ثم الاقب 
 .حقيق 
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 :كن قدوة هادئة .٦

، فسينتقل القلق إليهم. حاول أن  
ً
 أو خائفا

ً
الأطفال يقرؤون مشاعر الكبار. إذا كنت أنت قلقا

 
ً
 .تظهر هدوءً حت  لو كنت تشعر بالقلق داخليا

 :استخدم الدعم الروجي المناسب للطفل .٧

، وأنت تجعل الحزن  
ً
يمكن تعليم الطفل أدعية بسيطة مثل: "اللهم لا سهل إلا ما جعلته سهلا

". وكذلك الإشارة إلى أن الله معه يحميه، مما يمنحه طمأنينة. )المرجع:  
ً
إذا شئت سهلا

 ( ٧٦-٧٥ص  –"الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه" 

  الشجاعة وليس غياب الخوف .٨
 
 :كاف

 :
ً
ة. مثلا   الطفل عندما يواجه خوفه ولو بخطوة صغب 

 
. كاف

ً
ي الخوف تماما

لا تنتظر حت  يختق 

 
ً
 .""أنا فخور بك لأنك حاولت الإجابة على السؤال رغم أنك كنت خائفا

: مت  نستشب  المختص؟
ً
 سادسا

ي استشارة طبيب نفشي أو 
 
دد ف هناك خطوط حمراء إذا ظهرت على طفلك، فيجب ألا تب 

ي نفشي 
 :أخصان 

 .استمرار الخوف لأكبر من ثلاثة أشهر دون تحسن، رغم المحاولات المساعدة •

ي  •  .رفض كامل للذهاب إلى المدرسة، أو تغيب متكرر دون سبب طتر

ء أو الإغماء • ي
 .أعراض جسدية حقيقية مصاحبة للخوف مثل الق 

 .تدهور الأداء الدراشي بشكل ملحوظ •

 .تجنب كامل لأنشطة كان يحبها •

 .ظهور أفكار عن إيذاء النفس أو الموت •

 .نوبات هلع متكررة )خفقان شديد، ضيق تنفس، إحساس بالاختناق( •

لا تتأخر. التدخل المبكر يمنع تطور المشكلة إلى اضطراب مزمن. )المرجع: "الخوف والقلق 

 " ي عند الأطفال التوحديي  
 ( ١٦٥ص  –المرض 
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 خلاصة الفصل الخامس 

 التفصيل  النقطة الأساسية 

 مرتبطة بالمرحلة العمرية، تنتهي مع النمو  مخاوف الأطفال الطبيعية 

استمرار الخوف بعد العمر المناسب، تجنب شديد، أعراض جسدية، تأثب   العلامات التحذيرية 

 على الدراسة 

 
ً
، الامتحانات، الظلام، الموت  أكبر المخاوف شيوعا  الانفصال، الحيوانات، الرهاب المدرشي

، والمواجهة التدريجية، والقدوة  دور الوالدين  ي الاستماع، وعدم العقاب، والتصور الإيجانر

 الهادئة 

، أعراض جسدية، أفكار مؤذية  مت  نستشب    استمرار لأشهر، رفض مدرشي

 

 تمرين الفصل الخامس 

 التمرين: مراقبة مخاوف طفلك وتسجيلها 

 لمراقبة مخاوفهم وتسجيلها وفق 
ً
إذا كان لديك طفل أو تتعامل مع أطفال، فخصص أسبوعا

 :هذا الجدول البسيط 

الموقف الذي أثار  اليوم 

 الخوف 

رد فعل الطفل )بكاء، تجنب،  

 شكوى جسدية(

هل كان   مدته 

؟ 
ً
 متناسبا

 السبت 
    

 الأحد
    

 الاثني   
    

 الثلاثاء 
    

 الأربعاء 
    

 الخميس 
    

 الجمعة 
    

ي نهاية الأسبوع، أجب عن هذه الأسئلة
 
 :ف
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 أم نادر؟ .١
ً
 كم مرة حدث الخوف؟ هل هو متكرر يوميا

؟  .٢  هل يتعلق الخوف بمواقف معينة يمكن توقعها )مثل الامتحان، الظلام( أم هو عام منتش 

 هل تغب  سلوك الطفل بشكل واضح بسبب هذه المخاوف )تجنب، تشبث بالوالدين(؟ .٣

ي من خوف مشابه(؟ .٤
 هل توجد أنماط موروثة من العائلة )أحد الوالدين يعان 

ي استشارة مختص، أو طبق 
 
إذا لاحظت أن الخوف متكرر، شديد، ويعطل حياة الطفل، فكر ف

اتيجيات المواجهة التدريجية الموضحة أعلاه  .اسب 

 

 الفصل السادس

 تحديات إضافية -فئات خاصة 

: لماذا نتحدث عن فئات خاصة؟ 
ً
 أولا

ليس كل الناس يتعاملون مع الخوف بنفس الطريقة. هناك فئات تمتلك خصائص تجعلها أكبر 

، أو تجعل استجابتها للعلاج مختلفة. أهم  
ً
ها عن الخوف مختلفا عرضة للقلق، أو تجعل تعبب 

ي سنناقشها: الأطفال التوحديون، ثم لمحة عن القلق عند النساء مقارنة 
هذه الفئات الت 

 .بالرجال

: القلق لدى الأطفال التوحديي   
ً
 حجم المشكلة  –ثانيا

" إحصائية مهمة: القلق منتش    ي عند الأطفال التوحديي  
يذكر مرجع "الخوف والقلق المرض 

، حيث يصيب حوالىي  أفراد. )المرجع:  ٩من كل  ١بنسبة عالية بي   الأطفال التوحديي  

 " ي عند الأطفال التوحديي  
 ( ١٦٥-١٦٤ص  –"الخوف والقلق المرض 

ي أن اضطراب طيف التوحد  
ي عموم السكان، مما يعت 

 
هذه النسبة أعلى بكثب  من نسبة القلق ف

 .يرتبط بقوة مع اضطرابات القلق

 :لماذا هذه النسبة المرتفعة؟ الأسباب متعددة

: صعوبة فهم المواقف الاجتماعية
ً
 :أولا

ة الصوت،  ي قراءة الإشارات الاجتماعية: تعابب  الوجه، نبر
 
الطفل التوحدي يجد صعوبة ف

ي حالة من عدم اليقي   المستمر. وهو لا يفهم لماذا يضحك  
 
الإيماءات. هذا يجعله يعيش ف

الآخرون، أو لماذا يغضب المعلم، أو كيف يتوقع ما سيحدث بعد ذلك. عدم اليقي   هو أرض 

 .خصبة للقلق



 فخ الخوف

........................................ ...................................... ....................................................................... 

32 
 

: الحساسية الحسية المفرطة
ً
 :(Sensory Overload) ثانيا

كثب  من الأطفال التوحديي   يعانون من فرط الحساسية للأصوات، الأضواء، الروائح، اللمس.  

ي لا تزعج الطفل العادي قد تكون مؤلمة ومخيفة للطفل التوحدي. هذا 
الضوضاء العالية الت 

 .قد يؤدي إلى خوف شديد من الأماكن المزدحمة أو فصول المدارس الصاخبة

: صعوبة التواصل
ً
 :ثالثا

: نوبات غضب، 
ً
الطفل الذي لا يستطيع التعبب  عن مخاوفه بالكلمات قد تظهر مخاوفه سلوكيا

انسحاب، سلوكيات نمطية، أو حت  عدوانية. هذا يجعل من حوله يفشون سلوكه على أنه 

سمع
ُ
فهم ولا ي

ُ
ي الحقيقة خوف لا ي

 
 ."شغب" أو "عناد"، بينما هو ف

: الحاجة الماسة إلى الروتي   
ً
 :رابعا

 ما يعتمدون على الروتي   الثابت ليشعروا بالأمان. أي تغيب  غب  متوقع 
ً
الأطفال التوحديون غالبا

   –تغيب  طريق العودة من المدرسة، تأجيل موعد الغداء، استبدال معلم بآخر  –
ً
قد يسبب قلقا

. هذا القلق قد يصل إلى نوبات هلع أو سلوكيات إيذاء الذات
ً
 .شديدا

: كيف يظهر القلق عند الطفل التوحدي؟
ً
 ثالثا

 من أن يقول "أنا خائف"، قد تلاحظ 
ً
 :القلق لدى التوحدي قد لا يظهر بالطرق التقليدية. بدلا

 .زيادة السلوكيات النمطية )الرفرفة باليدين، الدوران، تكرار الكلمات( •

 .دون سبب واضح (Meltdowns) نوبات غضب عنيفة أو انهيارات عاطفية •

 .زيادة الانسحاب والانعزال •

ي النوم أو كوابيس متكررة •
 
 .صعوبة ف

• )  .سلوكيات تجنب غب  عادية )مثل رفض ارتداء ملابس معينة أو تناول طعام معي  

 .زيادة الحساسية للأصوات أو الأضواء )يغطي أذنيه، يغلق عينيه( •

ي تثب  القلق •
ي المواقف الت 

 
ب الرأس، عض اليد( ف  .سلوكيات إيذاء النفس )ض 

 أن يمب   الأهل والمربون بي   سلوك التوحد الأساشي وسلوك القلق الثانوي. 
ً
من المهم جدا

  
ً
 مضاعفا

ً
 طوال الوقت، لكن القلق قد يكون عاملا

ً
ورة خائفا فالطفل التوحدي ليس بالض 

 يحتاج إلى تدخل منفصل
ً
 .شديدا
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: تشخيص وعلاج القلق لدى التوحديي   
ً
 رابعا

". )المرجع: "الخوف والقلق   ورة التشخيص المبكر لدى أطباء مختصي   يؤكد المرجع على "ض 

 " ي عند الأطفال التوحديي  
:  ١٦٥ص  –المرض 

ً
، لأن التشخيص الخاط  )مثلا

ً
( وهذا مهم جدا

ي العلاج المناسب
 .اعتبار أعراض القلق مجرد سلوك توحدي( قد يمنع الطفل من تلق 

اتيجيات مفيدة للأطفال التوحديي   الذين يعانون من القلق
 :اسب 

، كانت النتائج أفضل :التدخل المبكر الشامل .١
ً
 .كلما بدأ العلاج مبكرا

تقليل المحفزات المزعجة )الإضاءة الخافتة، تقليل الضوضاء، توفب    :تعديل البيئة الحسية .٢

 .منطقة هادئة(

تقديم ما سوف يحدث بالصور أو  :استخدام الجداول البضية والقصص الاجتماعية .٣

 .القصص المصورة يقلل من عدم اليقي   

 .باستخدام بطاقات تعابب  الوجه وقصص المشاعر :تعليم التعرف على المشاعر وتسميتها .٤

اتيجيات التهدئة الحسية .٥ كالوزن الثقيل )البطانيات الموزونة(، الأرجوحة، الضغط   :اسب 

 .العميق

ي المعدل .٦
 
ي  :العلاج السلوكي المعرف

 
ليتناسب مع  (CBT) يمكن تكييف العلاج السلوكي المعرف

 .قدرات الطفل التوحدي، باستخدام الوسائل البضية والتكرار

اك الأسرة والمدرسة  .٧  .خطة متكاملة بي   البيت والمدرسة لضمان الاتساق  :إسر 

: النساء والقلق 
ً
 لماذا تختلف النسب؟ –خامسا

مليون شخص   ٣٠١( إلى أن اضطرابات القلق تصيب ٢٠١٩تشب  الإحصاءات الحديثة )عام 

، مع تأثر النساء أكبر من الرجال. )المرجع: "اضطرابات القلق" 
ً
 ( ١١٣-١٠٥ص  –عالميا

 :لماذا النساء أكبر عرضة؟ الأسباب المحتملة تشمل

ي المزاج والقلق( •
 
 .اختلافات هرمونية )التقلبات الهرمونية الدورية قد تؤثر ف

• )  .ضغوط اجتماعية وثقافية مختلفة )توقعات أعلى، أدوار متعددة، تاريــــخ من التميب  

 لطلب المساعدة  •
ً
ي التبليغ عن الأعراض )النساء قد يكن أكبر استعدادا

 
اختلافات ف

ي القلق وراء أعراض جسدية مثل الصداع أو 
اف بالقلق، بينما الرجال قد يخق  والاعب 

 .الغضب(
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• ) لىي والاعتداء الجنشي
 .التعرض لصدمات معينة بنسب أعلى )كالعنف المب  

ي من القلق، بل أن الاستعداد قد يكون أعلى، مع أهمية العوامل  
ي أن كل امرأة ستعان 

هذا لا يعت 

 .البيئية والنفسية

: قصص واقعية 
ً
 تحديات خاصة وتغلب عليها –سادسا

ان )أيروفوبيا(  :قصة الخوف من الطب 

 لدرجة أنها كانت ترفض السفر 
ً
ان كان شديدا تروي كاتبة القصة كيف أن خوفها من الطب 

ي إحدى الرحلات، حدث اضطراب جوي شديد، وتشبثت مع راكبة  
 
بالطائرة مهما كان الثمن. ف

ي الكآبة بسبب  ٥أخرى ببعضهما البعض لمدة 
 
وسبعي   دقيقة. الطرف الآخر كانت غارقة ف

ي حالة هلعظروف عائلية، وكاتبتن
 
 .ا كانت ف

ي من 
ي شفتت 

على الرغم من أن مضغوطات أتيفان لم تهدئها، تقول الكاتبة: "هذه هي الرحلة الت 

ي قدمتها لىي كانت أكبر من ذلك: تذكب  
، أكبر من أي دواء أو أي نظرية نفسية. الهدية الت  ي

 
خوف

ي بعض الأحيان أفضل ما يمكننا فعله هو مد 
 
 يمر بظروف أسوأ، وأنه ف

ً
 شخصا

ً
بأن هناك دائما

ان( –يدنا والتمسك ببعضنا البعض". )المصدر: مدونة "خائف ولكن"   قصة خوف الطب 

 أقوى من الأدوية والنظريات
ً
ك قد يكون أحيانا ي المشب 

 .هذه القصة توضح أن الدعم الإنسان 

 :قصة رهاب العناكب عند لزبث ألت

ي الحمام...  ٣١لزبث ألت، البالغة من العمر 
 
 ف
ً
 عنكبوتا

ً
ي أرى دائما

، ضحت قائلة: "يبدو أنت 
ً
عاما

، لأضخ: هناك عنكبوت، تخلصوا  
ً
كم مرة خرجت صارخة من الحمام، وأنا نصف عارية أحيانا

ل ي المب  
 
 لدرجة أنها كانت تتجنب استخدام حمامات معينة ف

ً
 .منه!" كان رهابها شديدا

بنفسها. أضت على  (Exposure Therapy) لتجاوز خوفها، استخدمت تقنية التعرض

ي  (Arachnophobia) "مشاهدة فيلم "الرهاب
 
 ف
ً
برفقة والدتها. رغم أن الفيلم كان مرعبا

. تقول   البداية، إلا أن التعرض المتكرر للصور والسيناريوهات خفف من رهابها بشكل كبب 

ة بنفسها، رغم أنها لا تزال لا تحبها.  اليوم إنها أصبحت قادرة على التعامل مع العناكب الصغب 

 رهاب"( )المصدر: المقابلة المنشورة على موقع "قهر ال

هذه القصة تؤكد فعالية المواجهة التدريجية، حت  لو كانت بتقنيات ذاتية، وبوجود داعم آمن  

 .)والدتها(
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 خلاصة الفصل السادس 

حة  نسبة/سبب  التحدي الخاص  الفئة  اتيجيات مقب   اسب 

الأطفال  

 التوحديون 

 
ً
قلق مرتفع جدا

 ( ٩من كل  ١)

صعوبة فهم المواقف،  

حساسية حسية، صعوبة  

 تواصل، حاجة للروتي   

تشخيص مبكر، تعديل  

البيئة، الجداول البضية،  

ي  
 
العلاج السلوكي المعرف

 المعدل 

معدل إصابة   النساء 

 أعلى من الرجال 

هرمونات، ضغوط 

اجتماعية، صدمات  

ي التبليغ 
 
 معينة، اختلاف ف

، دعم نفشي  وعي مجتمعي

متخصص، علاج الهرمونات 

 إن لزم

رهاب 

ان   الطب 

خوف من  

موقف لا يمكن 

 الهروب منه 

تجارب سابقة، قلق  

 الموت، عدم سيطرة 

  ، ي ، تعرض تدريجر ي
دعم إنسان 

 ربما دواء 

رهاب 

 العناكب 

خوف شديد 

من مخلوق 

 صغب  

تعلم من الآخرين، تجربة  

 سلبية 

، تصور  ي تعرض تدريجر

 مضحك، داعم آمن 

 

 تمرين الفصل السادس 

اتيجيات المواجهة لطفل توحدي )حالة وهمية(   التمرين: تكييف اسب 

 عمره 
ً
، كان ١سنوات، تم تشخيصه باضطراب طيف التوحد )مستوى  ٨تخيل أن لديك طفلا

ي فصل مدرشي مزدحم  
 
ي الطفل من قلق شديد عند وجوده ف

جر"(. يعان   "أسبر
ً
سم سابقا

ُ
ي

ي فصله أو  
 
 يهرب من الفصل. المدرسة تفكر ف

ً
بالأصوات والأضواء. يغطي أذنيه، يضخ، وأحيانا

 .ةنقله إلى مدرسة خاص 

ي هذا الفصل لكتابة خطة من 
 
خطوات لمساعدة هذا الطفل،   ٥استخدم المعلومات الواردة ف

 
ً
 :مراعيا

 .تعديل البيئة الحسية .١

 .استخدام وسائل بضية  .٢

 .تدريبه على التعرف على مشاعره .٣
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اك المدرسة والأسرة  .٤  .إسر 

اتيجية تهدئة )مثل الوزن الثقيل، أو مكان هادئ( .٥  .اسب 

ي نهاية التمرين
 
حة ف ي فقرة واحدة، ثم قارنها بالخطوات المقب 

 
 .اكتب خطتك ف

ح  :نموذج إجابة مقب 

ي مكان جلوسه. الخطوة الأولى
 
الخطوة : توفب  سماعات عازلة للصوت للطفل، وإضاءة خافتة ف

: جلسة الثانية
ً
 –كتابة   –قراءة  –: استخدام جدول بضي يوضح ترتيب الحصة الدراسية )مثلا

احة(.  : تعليم الطفل استخدام بطاقات المشاعر )أخض  = هادئ، أصفر = الخطوة الثالثةاسب 

( ليعبر دون كلام. 
ً
، أحمر = خائف جدا

ً
ي الخطوة الرابعة: قلق قليلا

 
تخصيص ركن هادئ ف

.  ٥الفصل يمكنه الذهاب إليه لمدة  :  الخطوة الخامسةدقائق عندما يشعر بالإرهاق الحشي

ي  ، واستخدام التعزيز الإيجانر
ي الروتي  

 
تدريب المعلم على إعطاء إشعار مسبق قبل أي تغيب  ف

 من الهروب
ً
اتيجيات التهدئة بدلا  .عندما يستخدم الطفل اسب 

 

 مفاتيح التحرر من فخ الخوف:  القسم الثالث

 

  الفصل السابع: 

 البرمجة اللغوية العصبية وأدواتها العملية

مجة اللغوية العصبية؟  : ما البر
ً
 أولا

مجة اللغوية العصبية ي والسلوك والتواصل،   (NLP) البر هي منهجية عملية لفهم العقل البش 

ي لم تعد مفيدة. تعتمد  
وتهدف إلى إعادة برمجة أنماط التفكب  والاستجابات العاطفية الت 

ي تمثيل  
 
، بل هو طريقة معينة ف

ً
 ثابتا

ً
مجة اللغوية العصبية على فكرة أن الخوف ليس حدثا البر

 باستخدام الصور والأ 
ً
ات داخليا  .صوات والمشاعرالخبر

. هذا هو مفتاح  إذا استطعت تغيب  طريقة تمثيلك لموقف مخيف، فإن الخوف نفسه سيتغب 

، بل يمكنك تغيب  الفيلم الداخلىي الذي  ي ورة إلى تغيب  الواقع الخارجر التحرر: لا تحتاج بالض 

 ( ١٨-١٣ص  –يعرضه عقلك. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف"  
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ابط والفصل : تقنية "الب 
ً
 (Association and Dissociation) "ثانيا

مجة اللغوية العصبية للتخلص من الخوف. الفكرة   تعد هذه التقنية من أهم ما تقدمه البر

 عنها(. تغيب   
ً
 بها( أو خارجها )منفصلا

ً
الأساسية: أنت تستطيع أن تكون داخل التجربة )مرتبطا

ء ي
 .موقفك من الداخل إلى الخارج يغب  كل ش 

: الفصل
ً
 :(Dissociation) أولا

، لا ممثل فيها. تخيل أنك  ي ي أن تشاهد التجربة المخيفة وكأنك مشاهد خارجر
الفصل يعت 

ي قاعة سينما، وعلى الشاشة ترى نسخة منك تمر بالموقف المخيف. أنت لست 
 
تجلس ف

ي مقعدك تشاهده بهدوء. هذا الوضع يسمح لك بتقييم الموقف  
 
بداخل الفيلم، بل ف

ي الم
- ٤٢ص  –رتبط به. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف" بموضوعية، ويقلل الألم العاطق 

٤٤ ) 

ابط  : الب 
ً
 :(Association) ثانيا

ابط هو العيش داخل التجربة بكل المشاعر والأحاسيس. عندما نريد تعلم استجابات  الب 

 كنت فيه 
ً
: تتذكر موقفا

ً
ابط مع ذكريات الطمأنينة والنجاح. مثلا إيجابية جديدة، نستخدم الب 

، ثم تعيش داخله من جديد كأنه يحدث الآن
ً
 وناجحا

ً
 .واثقا

: إذا كنت تخاف من التحدث أمام الناس، استخدم الفصل لتشاهد نفسك  الاستخدام العملىي

ه. ثم استخدم  ّ ي الموقف المخيف من الخارج. شاهد الفيلم، لاحظ كيف تتضف، ثم غب 
 
ف

ابط لتتخيل نفسك تتضف بثقة وهدوء، واعش داخله بكل التفاصيل  .الب 

: تقنية "المراكز الإدراكية الثلاثة
ً
 مع قصة واقعية  – (Perceptual Positions) "ثالثا

 
ً
هذه التقنية تسمح لك برؤية الموقف المخيف من ثلاث زوايا مختلفة، مما يمنحك فهما

ي الاستجابة
 
 :أعمق وحرية أكبر ف

 :المركز الأول

 رؤية الموقف من وجهة نظرك الخاصة. ماذا ترى؟ ماذا تسمع؟ ماذا تشعر؟

ي 
 :المركز الثان 

تخيل نفسك مكان الشخص الآخر. ما الذي يراه؟ ما الذي يريده منك؟ ما الذي يخاف منه  

 هو؟

 :المركز الثالث

ي يشاهد التفاعل بينك وبي   الآخرين.  مراقبة الموقف كطرف ثالث محايد، كأنك مراقب خارجر
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ي النظر بموضوعية ودون انحياز. )المرجع: "حرر 
هذا الموقف يسمح بتقييم العلاقة بي   وجهت 

 ( ٥٣-٥٢ص  –نفسك من الخوف" 

 :"قصة تطبيقية: "عدسة أخرى للمشكلة

ي أحد المديرين التنفيذيي   من خوف شديد عند تقديم العروض أمام مجلس الإدارة. كان 
يعان 

لب منه استخدام تقنية المراكز الإدراكية
ُ
 .يرتجف صوته وينش الكلمات. ط

ي 
 
ي المتلعثم، أشعر بالحرج ف

 ."المركز الأول، وصف خوفه: "أرى وجوههم الجادة، أسمع صون 

، وتخيل نفسه مكان رئيس المجلس. فجأة أدرك أن رئيس المجلس   ثم انتقل إلى ي
المركز الثان 

 من أن يكون العرض غب  واضح، وأن يضيع وقته، وأن 
ً
بص به، بل هو قلق أيضا  يب 

ً
ليس عدوا

ي إدارة الاجتماع بنجاح
 
 .يفشل هو الآخر ف

المركز الثالث، وشاهد نفسه ورئيس المجلس من الأعلى كمراقب محايد. رأى أن  ثم انتقل إلى

، وكلاهما يخاف من الفشل بطريقته
ً
 ناجحا

ً
ي نفس المركب: كلاهما يريد عرضا

 
 .كليهما ف

 من الخوف. لم يعد المدير يرى رئيس المجلس كتهديد، بل  
ً
ا هذا الإدراك الجديد أزال كثب 

ي نجاح العرض
 
يك ف  .كش 

مجة اللغوية العصبية،  ) ي تدريبات البر
 
هذه القصة مقتبسة بتضف من حالة حقيقية وردت ف

مجة اللغوية العصبية  دليل المدرب" لروبرت ديلتس، وهو   –ومصدرها الأساشي كتاب "البر

 .(من المراجع التكميلية للموضوع

ي 
: لغة الخوف والحديث الذان 

ً
 (Self-Talk) رابعا

ي نستخدمها تولد مشاعرنا أو تلغيها. هناك فرق كبب  بي   أن تقول: "أنا خائف من  
الكلمات الت 

الامتحان" وبي   أن تقول: "أنا متحمس لتحدي الامتحان". الأولى تربطك بالخوف، والثانية  

 .تربطك بالطاقة الإيجابية

ي 
 :قواعد تغيب  الحديث الذان 

 من أن تقول "لا تخف"، قل "اشعر بالهدوء".   :استخدم عبارات مثبتة وليست منفية .١
ً
بدلا

ف
َ
ة؛ فعندما تقول "لا تخف" فإن عقلك يركز على كلمة "خ ي مباسر 

 ."العقل لا يعالج النق 

 من المستقبل .٢
ً
" بل قل "أنا هادئ الآن".   :استخدم المضارع بدلا

ً
لا تقل "سأكون هادئا

ي الحاض  
 
 .العقل يعيش ف
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. لا تقل "أنا   :تجنب كلمات التعميم المطلق .٣
ً
" و"كل" تولد يأسا

ً
" و"دائما

ً
كلمات مثل "أبدا

ي بعض المواقف
 
 خائف" بل قل "أشعر بالخوف ف

ً
 ."دائما

 تعبر عن الاختيار .٤
ً
ت   :استخدم أفعالا  من "اضطررت إلى... لا أستطيع..." قل "اخب 

ً
بدلا

 ( ٤١-٣٨ص  –أن... سأتعلم كيف...". )المرجع: "حرر نفسك من الخوف" 

ي الصور الذهنية
 
: التحكم ف

ً
 (Visual Sub-modalities) خامسا

عقلك يخزن المخاوف كصور ذات خصائص محددة: هل الصورة ملونة أم أبيض وأسود؟ 

ة؟ متحركة أم ثابتة؟ ة أم صغب   قريبة أم بعيدة؟ كبب 

 :يمكنك تغيب  كل هذه الخصائص لتغيب  المشاعر المصاحبة

 :خطوات عملية

ي ذهنك .١
 
 .استحض  صورة الموقف المخيف ف

 .ابدأ بتصغب  حجم الصورة حت  تصبح بحجم طابع بريد صغب   .٢

 .اجعل الصورة باهتة أو غب  واضحة )ضبابية( .٣

 .حول الألوان إلى الأبيض والأسود فقط  .٤

 .إذا كانت الصورة متحركة )كفيلم(، جمدها لتصبح صورة ثابتة .٥

 عنك حت  تكاد لا تراها .٦
ً
 .ادفع الصورة بعيدا

 )مثل عنكبوت أو ارتفاع(، وطبق هذه الخطوات. 
ً
 تخافه قليلا

ً
جرب الآن: استحض  شيئا

- ٤٦ص  –ستلاحظ أن شدة الخوف تقل بشكل ملحوظ. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف" 

٦٩-٦٧، ٥٠ ) 

ي الأصوات الداخلية
 
: التحكم ف

ً
 (Auditory Sub-modalities) سادسا

للأصوات الداخلية تأثب  كبب  على حالتنا العاطفية. قد يكون هناك صوت داخلىي يقول لك:  

 :"لن تنجح، أنت ضعيف، ستفشل". يمكنك تغيب  خصائص هذا الصوت

 .اجعل الصوت أسرع بكثب  حت  يصبح مثل صوت شخصيات الكرتون الشيــــع •

•  
ً
 وثقيلا

ً
 .اجعل الصوت أبطأ بكثب  حت  يصبح مملً

ة مضحكة أو طفولية • ة الصوت إلى نبر  نبر
ّ
 .غب 

ي الخلفية •
 
ك أو موسيق  مضحكة ف  سب 

 .أضف موسيق 
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الهدف ليس السخرية من نفسك، بل كش قبضة الصوت المخيف على عقلك. عندما يصبح  

ه. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف"   ( ٦٩،  ٦٢، ٥٠ص  –الصوت غب  مخيف، يتلاش  تأثب 

خاء كأساس لأي تقنية  : التنفس العميق والاسب 
ً
 سابعا

. التنفس العميق من الحجاب  ي ، يجب أن تهدئ جهازك العصتر ي
قبل أن تبدأ أي تمرين ذهت 

 .الحاجز هو أسرع وسيلة لذلك

 :تمرين التنفس البسيط 

ي وضع مريــــح .١
 
 .اجلس ف

 .أغمض عينيك .٢

 من الأنف لمدة  .٣
ً
 بطيئا

ً
 .ثوانٍ  ٤خذ شهيقا

 .احبس النفس لمدة ثانيتي    .٤

 .ثوانٍ  ٦أخرج الزفب  ببطء من الفم لمدة  .٥

 .مرات  ١٠إلى  ٥كرر ذلك من  .٦

ي العضلات، ويجهز الدماغ لتقبل الأفكار  
بات القلب، ويرج  هذا التمرين يخفض معدل ض 

 ( ١١٥، ١٠٦ص  –الإيجابية الجديدة. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف" 

ي  ي والتصور الإيجانر
: التمرين الذهت 

ً
 (Mental Rehearsal) ثامنا

بعد أن أضعفت الصورة المخيفة وأعدت برمجة الأصوات الداخلية، تحتاج إلى بناء صورة 

 .جديدة للنجاح

ي 
 :خطوات التمرين الذهت 

ي الموقف الذي كنت تخاف منه .١
 
 .حدد بوضوح ما تريد أن تشعر به وتفعله ف

 .أرخِ جسمك بالتنفس العميق .٢

٣.   ،
ً
ي ترغب بها: واثقا

ي ذلك الموقف، لكن هذه المرة تتضف بالطريقة الت 
 
تخيل نفسك ف

 
ً
، ناجحا

ً
 .هادئا

٤.  
ً
 متحركا

ً
ة، زاهية الألوان، قريبة منك، واجعلها فيلما  .اجعل هذه الصورة الإيجابية كبب 

ي من  .٥
 لمدة أسبوعي    ٥إلى  ٣كرر هذا التمرين الذهت 

ً
 .مرات يوميا

ي برمجة نفسه، وعندما تواجه   عندما يتكرر هذا التصور عدة مرات، يعيد الجهاز العصتر

. )المرجع: "حرر نفسك من 
ً
ي تلقائيا

، ستجد أن الاستجابة الهادئة تأن  ي
الموقف الحقيق 

 ( ٦٧، ٤٥ص  –الخوف" 
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ي جدول واحد  –خلاصة الفصل السابع 
 
مجة اللغوية العصبية ف  أدوات البر

 الخطوة الأساسية  الاستخدام  الأداة

ي للموقف المخيف  الفصل 
 شاهد نفسك على شاشة كمتفرج  تقليل الألم العاطق 

ابط   عش داخل ذكرى نجاح سابقة  تعلم استجابات إيجابية جديدة الب 

تحول من الذات إلى الآخر إلى  فهم الموقف من زوايا متعددة المراكز الإدراكية الثلاثة 

 المراقب المحايد 

ي الصور الذهنية 
 
ت، جمّد، أبعد  إضعاف شدة الصورة المخيفة  التحكم ف

ّ
ر، به

ّ
 صغ

ي الأصوات الداخلية 
 
ة، أضف   كش قبضة الصوت المخيف التحكم ف ّ الشعة، النبر غب 

 موسيق  

ي  التنفس العميق  ،  ٤شهيق  تهدئة سريعة للجهاز العصتر ثوانٍ، حبس ثانيتي  

 ثوانٍ  ٦زفب  

ي 
تخيل النجاح بتفاصيل حسية،   بناء استجابة جديدة ناجحة التمرين الذهت 

 
ً
 كرر يوميا

 

 تمرين الفصل السابع 

ي لديك 
ي على خوف حقيق   التمرين: تطبيق تقنية الفصل والتصور الإيجانر

ي منه )ولو بدرجة بسيطة(. ثم اتبع الخطوات التالية، واكتب إجاباتك
 تعان 

ً
 حقيقيا

ً
 :اخب  خوفا

ي اجتماع عمل( :وصف الخوف .١
 
 صف الموقف الذي تخافه. )مثال: التحدث ف

ي قاعة سينما. على الشاشة، شاهد  :تطبيق الفصل .٢
 
أغمض عينيك، وتخيل نفسك تجلس ف

نفسك تمر بذلك الموقف المخيف. صف ما تراه على الشاشة: كيف يبدو جسدك؟ ماذا 

 تفعل؟ ما تعابب  وجهك؟ 

 :على نفس الشاشة، ابدأ بتغيب  خصائص الفيلم :تغيب  الصورة الذهنية .٣

ر حجم الشاشة حت  تصبح بحجم هاتف صغب   •
ّ
 .صغ

 .حوّل الألوان إلى الأبيض والأسود •
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 .جمّد الفيلم لتصبح صورة ثابتة •

 حت  تكاد لا تراها •
ً
 .ادفع الصورة بعيدا

 إلى ...؟  ١٠كم انخفضت شدة الخوف من 

 .دقائق ٣( لمدة ٦-٢-٤الآن قم بتمرين التنفس العميق ) :التنفس العميق .٤

ي  .٥ ي الموقف بنجاح  :التصور الإيجانر
 
أعد فتح الشاشة. هذه المرة، تخيل نفسك تتضف ف

ة، ملونة، قريبة. صف ما يحدث: كيف تقف، كيف تتحدث، كيف  كامل. اجعل الصورة كبب 

 يشعر جسدك؟

 لمدة أسبوعي    :التكرار .٦
ً
ي يوميا  بأن تكرر هذا التصور الإيجانر

ً
 .اكتب تعهدا

، عد إلى هذا التمرين وقارن بي   مستوى خوفك القديم والجديد  .بعد أسبوعي  

 

 الفصل الثامن: خريطة طريق للتخلص من الخوف 

ي إطار 
 
ي الفصل السابق على الأدوات التفصيلية، حان الوقت لوضعها ف

 
بعد أن تعرفت ف

متكامل. هذا الفصل يقدم لك خريطة طريق من سبع محطات، يمكنك تطبيقها بأي ترتيب 

 .يناسب حالتك، لكن يفضل أن تبدأ من المحطة الأولى

اف المحطة الأولى   –: الاعب 
ً
 ""أنا خائف، وهذا ليس عيبا

ف لنفسك بأنك خائف، دون  ي خريطة الطريق هي الأصعب والأهم: أن تعب 
 
أول خطوة ف

رات، دون إنكار  .خجل، دون مبر

، أنا فقط  
ً
كثب  من الناس يقضون سنوات وهم ينكرون خوفهم. يقولون: "أنا لست خائفا

". هذا الإنكار يمنع الحل ي
ء يزعجت  ي

، لا ش  " أو "أنا بخب   .حذر" أو "الكل يخاف، هذا طبيعي

. إنه شجاعة. عندما تقول "أنا خائف من التحدث أمام الناس"  
ً
اف بالخوف ليس ضعفا الاعب 

ي بناء جش للعلاج. )المرجع: "حرر 
 
ي الأماكن المغلقة"، فإنك تبدأ ف

 
أو "أخاف عندما أكون ف

 ( ١٧٢، ١٧٠ص  –نفسك من الخوف" 

 :خطوة عملية

ي أخاف من ...". ثم اقرأ الجملة بصوت عالٍ. لا تحكم عليها. 
ف أنت  اكتب على ورقة: "أنا أعب 

ف بها  .فقط اعب 
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 فهم طبيعة خوفك  – : التحليل المحطة الثانية

اف، حان وقت التحليل. اسأل نفسك الأسئلة التالية  :بعد الاعب 

(؟  • ( أم خيالىي )توقع مستقبلىي
ي )خطر حاض 

ي حقيق 
 
 هل خوف

ء الذي أخش  أن أفقده؟ • ي
 ما الش 

 هل هذا الخوف متناسب مع حجم التهديد؟  •

؟  •
ً
 مت  بدأ هذا الخوف؟ وما الذي أبقاه حيا

 ما الذي أكسبه من هذا الخوف؟ )اهتمام؟ تجنب مواقف؟( •

" إلى "مشكلة محددة" يمكن التعامل معها ي  .هذه الأسئلة تحول الخوف من "وحش ضبانر

خاء وتهيئة الجسم المحطة الثالثة  : الاسب 

ي حالة تأهب قصوى. لذلك قبل أي تطبيق للتقنيات،  
 
لا يمكن لعقل أن يفكر بوضوح وجسد ف

 .يجب أن تهدئ جسدك

ي الفصل السابق )شهيق 
 
، زفب   ٤استخدم تمرين التنفس العميق المذكور ف ثوان، حبس ثانيتي  

 .مرات ١٠إلى  ٥ثوان(. كرره من  ٦

ي  خاء العضلىي التدريجر
 إضافة الاسب 

ً
 :يمكن أيضا

 .ثوان ثم أرخها ٥ابدأ بأصابع قدميك: اشدها بقوة لمدة  •

، ثم الوجه • ، ثم البطن، ثم الصدر، ثم اليدين، ثم الكتفي    .انتقل إلى عضلات الساقي  

خاء •  .بعد دقائق قليلة، سيشعر جسدك كله بالاسب 

 ( ١٠٢،  ٧٨، ٥٩ص  –المرجع: "حرر نفسك من الخوف" )

 من التجنب المحطة الرابعة
ً
 : المواجهة التدريجية بدلا

أكبر خطأ يرتكبه المصابون بالخوف هو التجنب. إذا كنت تخاف من الكلاب، وتجنب الكلاب،  

داد، ليس لأنه أصبح أخطر، بل لأن عقلك سيفش التجنب على أنه دليل على  فإن خوفك سب  

ي 
 .أن الخطر حقيق 
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 :المواجهة التدريجية هي العلاج المعاكس

، الخوف من التحدث أمام الجمهور :حلل الهدف .١
ً
 .مثلا

٢.  
ً
ة جدا  :قسّمه إلى خطوات صغب 

 .: التحدث أمام المرآة لمدة دقيقة١الخطوة  •

 .: التسجيل بصوتك والاستماع له وحدك٢الخطوة  •

 .: التحدث أمام شخص واحد تثق به٣الخطوة  •

 .: التحدث أمام شخصي   ٤الخطوة  •

ة مكونة من  ٥الخطوة  •  .أصدقاء ٤-٣: التحدث أمام مجموعة صغب 

ي بيئة آمنة٦الخطوة  •
 
 .: التحدث أمام مجموعة أكبر ف

ة، ...(٧الخطوة  • ي )اجتماع، محاض 
 .: الموقف الحقيق 

ي قبلها .٣
ي أن تشعر بقلق مقبول " .لا تنتقل للخطوة التالية حت  تتقن الت 

  ٣)أقل من يتقن" يعت 

 ( ١٧٢، ١٧٠ص  –ملخص"  –المرجع: "حرر نفسك من الخوف ) .(١٠من 

) مجة الذهنية )التمرين اليومي  المحطة الخامسة: إعادة البر

ام يومي 
 :هذه المحطة تعتمد على تقنيات الفصل السابع، وتحتاج إلى الب  

ي وقت ثابت )مثل بعد الاستيقاظ أو قبل النوم( ١٠خصص  •
 
 ف
ً
 .دقائق يوميا

 .ابدأ بتنفس عميق )دقيقتان( •

ي الموقف المخيف من الخارج •
 
 .طبق تقنية الفصل: شاهد نفسك ف

ت، جمّد، أبعد( •
ّ
ر، به

ّ
 .غب ّ خصائص الصورة )صغ

 .ثم استبدلها بصورة إيجابية لنفسك تتضف بنجاح •

•  
ً
 بعد يوم، أنا أكبر ثقة وهدوءا

ً
: "أنا أتحسن يوما ي  ."أنهِ بجملة تأكيد إيجانر

،  ١٧١ص  –ملخص"  –التكرار اليومي يعيد برمجة العقل. )المرجع: "حرر نفسك من الخوف 

١٧٣ ) 

 من رهاب الخلاء إلى ساعي بريد –المحطة السادسة: قصة كريس 

 
ً
 :لقصة كريس واقعية وملهمة، وتوضح كيف يمكن تطبيق خريطة الطريق السابقة عمليا
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له   (Agoraphobia) عان  كريس من رهاب الخلاء بشكل شديد لدرجة أنه أصبح حبيس مب  

، وكانت حياته محصورة بي   جدران بيته. يصف  
ً
. كان يرفض الخروج نهائيا

ً
ين عاما قرابة عش 

 للحياة
ً
ة بقوله: "كان الأمر مجرد بقاء على قيد الحياة من يوم إلى آخر. كان تأجيلا  ."تلك الفب 

ي لا 
ي البداية: "اعتقدت أنت 

 
تشجيع والدته له بتقديم وظيفة ساعي بريد قوبل برفض منه ف

أستطيع فعل ذلك بالتأكيد". لكنه بدأ رحلة المواجهة التدريجية. استغرق الأمر شهرين كاملي    

له ي تبعد بضع مئات من الأمتار عن مب  
ي إلى مقابلة العمل الت 

 .حت  يتمكن من المش 

ي 
ي استمتعت به. كان اليوم الثان 

، لكنت 
ً
 جدا

ً
عن أول يوم عمل يتذكر: "كان اليوم الأول مرعبا

ي العائلية الثانية على  
ي تحول إلى اليوم الثالث. لقد عدت للتو من عطلت 

أفضل، واليوم الثان 

 ."الإطلاق. لم يكن هناك أي طريقة على وجه الأرض كنت لأتخيل القيام بذلك من قبل

كريس اليوم يعيش حياة طبيعية، بفضل مواجهته التدريجية المستمرة لخوفه. القصة هي 

ي نقدمها
 .تجسيد جي لخريطة الطريق الت 

 :Agoraphobia" بعنوان "The Guardian" المصدر: مقابلة صحفية منشورة على موقع)

ل"  20كيف أصبحت ساعي بريد بعد  ي المب  
 
 ف
ً
 (٢٠٢٢مارس  ١٥تاريــــخ  –عاما

 المحطة السابعة: الحفاظ على المكاسب والوقاية من الانتكاس 

ي مرحلة الحفاظ على 
 على مواجهة خوفك، تأن 

ً
بعد أن تصل إلى مرحلة تصبح فيها قادرا

 :المكاسب

اجع .١ ي التمرين اليومي ولو لخمس دقائق فقط، لمنع الب 
 
 .استمر ف

ي أتقنتها .٢
ة طويلة، قد يعود الخوف .لا تتجنب المواقف الت   .إذا تجنبتها لفب 

ة ولا تفزع منها .٣ الانتكاس جزء طبيعي من عملية التعلم. المهم أن   .توقع الانتكاسات الصغب 

 .تعود بشعة إلى خريطة الطريق

ف بشجاعتك .٤ . اعب 
ً
ا   نفسك على كل تقدم، مهما كان صغب 

 
 .كاف

 .الدعم الاجتماعي يحمي من الانتكاس .شارك قصتك مع شخص تثق به .٥
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ي سبع محطات  –خلاصة الفصل الثامن 
 
 خريطة الطريق ف

ح  النشاط الأساشي  المحطة   الوقت المقب 

اف  .١  جلسة واحدة  قل "أنا خائف من ..." دون خجل  الاعب 

 ساعة واحدة اسأل الأسئلة الخمسة لفهم الخوف  التحليل  .٢

خاء  .٣ ي  الاسب  خاء عضلىي تدريجر
  ١٠-٥ تنفس عميق + اسب 

ً
 دقائق يوميا

ة وتقدم خطوة بخطوة المواجهة التدريجية  .٤  أسابيع إلى أشهر  قسّم الهدف إلى خطوات صغب 

مجة  .٥ ( إعادة البر ي ي يومي )تصور إيجانر
  ١٠ تمرين ذهت 

ً
 دقائق يوميا

 من قائمة المواجهة  التطبيق العملىي  .٦
ً
 حقيقيا

ً
 حسب الجدول  واجه موقفا

 مدى الحياة بأقل جهد  استمرار التمرين والدعم الاجتماعي ومكافأة الذات الحفاظ .٧

 

 تمرين الفصل الثامن 

 التمرين: تصميم خريطة طريق شخصية لخوفك 

 تريد التغلب عليه )من الأفضل أن تبدأ بخوف متوسط الشدة، وليس 
ً
 واحدا

ً
اخب  خوفا

 :الأصعب(. ثم املأ هذا الجدول بنفسك

 خطة عملىي الشخصية  المحطة 

اف  .١ : "أنا أخاف من ..." وسأقرأه على ... )شخص أثق به / أمام المرآة(  الاعب  ي
 
اف  سأكتب اعب 

ي على أسئلة التحليل )اكتبها باختصار( التحليل  .٢
 :إجابان 

خاء  .٣ ي ... )الوقت المحدد( لمدة ... دقائق الاسب 
 
 ف
ً
 سأمارس التنفس العميق يوميا

ي التدريجية )اكتب من خطوة  المواجهة التدريجية  .٤
 :على الأقل( ٧إلى خطوة  ١خطوان 

مجة  .٥ ي  إعادة البر
ي ... )الوقت( للتمرين الذهت 

 
 ف
ً
 سأخصص ... دقائق يوميا

ي تاريــــخ التطبيق العملىي  .٦
 
 ... :سأبدأ بتطبيق الخطوة الأولى من قائمة المواجهة ف

  نفشي بعد كل خطوة بـ ... سأتصل بـ ... عند الشعور بالانتكاس  الحفاظ .٧
 
 سأكاف

ى التغيب  
م بهذه الخطة لمدة شهر، ثم عد إليها لب   .الب  
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 الفصل التاسع

 الروحانيات ومكافحة الخوف

ي علاج الخوف 
 
: دور الإيمان ف

ً
 أولا

ة أساسية   بعض المصادر  ي هذا الكتاب تجمع على أن الإيمان بالله يمثل ركب  
 
ي نعتمد عليها ف

الت 

ي يغب  نظرة  
ي علاج الخوف والقلق. ليس المقصود مجرد طقوس جامدة، بل يقي   حقيق 

 
ف

 .الإنسان إلى نفسه وإلى العالم وإلى مستقبله

يقول أحد المراجع: ضعف الإيمان هو السبب الجوهري الكامن وراء اضطراب النفس وفزعها  

 ( ٣٣-٣٢ص  –من المستقبل. )المرجع: "الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه" 

ي هذا الفصل
 
 .الإيمان يعالج الخوف من خلال عدة آليات نفسية وروحية سنستعرضها ف

: الخوف من الله 
ً
 طريق التحرر من المخاوف  –ثانيا

، لكن 
ً
 عن   بعض المصادر قد يبدو العنوان متناقضا

ً
توضح أن الخوف من الله يختلف تماما

ي حي   أن الخوف من المخلوقات يذل الإنسان ويشل حركته، فإن الخوف 
. فق  ي

الخوف المرض 

 .من الله يحرره ويمنحه القوة

: "الخوف من الله وسيلة للنجاة من المخاوف الدنيوية". )المرجع: "الخوف: أنواعه، وأقتبس 

 (١٩ص  –أسبابه، علاجه" 

ي تكررها 
ء، ومن لم    ه: من خاف الله أخافه الله منبعض المصادر القاعدة الإيمانية الت  ي

كل ش 

ي عينه كل  
 
ي قلب المؤمن، صغرت ف

 
: إذا عظم الله ف ء. المعت  ي

يخف الله أخافه الله من كل ش 

أسباب الخوف الدنيوية. الطاغية الذي كان يرهبه لا يخيفه بعد الآن، لأن الله أكبر منه.  

 .الموت الذي كان يرعبه يصبح مجرد انتقال إلى حياة أفضل

هذا هو التطبيق العملىي لقول الله: )الذين آمنوا ولم يلبسوا إيمانهم بظلم أولئك لهم الأمن  

، والأمن يطرد الخوف
ً
 .وهم مهتدون(. الإيمان يولد أمنا

: التوكل على الله 
ً
 علاج الخوف على المستقبل والرزق  –ثالثا

ي الرزق؟ ماذا 
؟ من أين سيأن  كثب  من القلق ينبع من الخوف على المستقبل: ماذا سيحدث لىي

ي الناس؟ 
 لو مرضت؟ ماذا لو تركت 
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، بل السعي مع اليقي     ي ترك السعي
الإيمان يعلم أن الرزق والأجل بيد الله وحده. التوكل لا يعت 

بأن النتيجة بيد الله. وهذا يحرر الإنسان من التعلق بالأسباب والذل للخلق. )المرجع:  

 ( ٣٦-٣٤ص  –"سلسلة خطايا الخوف والقلق" 

: الصلاة والدعاء 
ً
 إسعافات نفسية فورية  –رابعا

ي لحظات القلق. فالصلاة تشبه إلى حد  
 
عد الصلاة والدعاء من أقوى وسائل تهدئة النفس ف

ُ
ت

خاء والتنفس العميق من الناحية الفسيولوجية: حركات منتظمة، تنفس   كبب  تقنيات الاسب 

 .متوازن، وانضاف الذهن عن المقلقات

ي علم النفس أن العقل  
 
ي ف

". هذا التكبب  يعت   "الله أكبر
ً
وعند بدء الصلاة، يكبر الإنسان قائلا

ء يسبب الخوف، وأكبر من أي مشكلة يواجهها. )المرجع:  ي
يذكر نفسه بأن الله أكبر من أي ش 

 ( ٢٣-٢٢ص  –"الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه" 

الدعاء بـ "الإسعاف   بعض المصادر أما الدعاء، فهو اتصال مباسر  بمصدر القوة المطلقة. تشبه 

 من أن تبق  وحدك مع خوفك، تلجأ إلى الله وتفرغ له  
ً
الشيــــع" للنفس المضطربة. فبدلا

 .همك. هذا التفريــــغ وحده يخفف القلق

: أدعية لمواجهة القلق والكرب 
ً
 خامسا

ي 
 
ستخدم لمواجهة القلق. ومن   بعض المصادر وردت ف

ُ
ي ت
مجموعة من الأدعية المأثورة الت 

 :أهمها

الِمِي  َ " :دعاء سيدنا يونس عليه السلام
َّ
 الظ

َ
 مِن

ُ
نت

ُ
ي ك
 إِن ِ
َ
ك
َ
ان
َ
 سُبْح

َ
نت

َ
 أ
ا
 إِل
َ
ه
َ
 إِل
ا
 "ل

ي الحديث  
 
ي بطن الحوت )لا " :قال صلى الله عليه وسلموقد ورد ف

 
دعوة ذي النون إذ دعا وهو ف

ء قط إلا استجاب  ي
ي ش 
 
( فإنه لم يدع بها رجل مسلم ف ي كنت من الظالمي  

إله إلا أنت سبحانك إن 

له والحاكم رواه "الله  ي 
والنسان  مذي  والب  دعاء    .وصححه أحمد  أفضل  هو  الدعاء  هذا  بأن 

لمواجهة الكرب بكل أنواعه، لأنه يمثل الانقطاع الكلىي عن الأسباب واللجوء إلى رب الأسباب. 

قال إنه لا يدعو به مكروب إلا فرج الله كربه. )المرجع: "الخوف: 
ُ
ي الشدة، وي

 
كرر هذا الدعاء ف

ُ
ي

 ( ١٠٨-١٠٥ص  – أنواعه، أسبابه، علاجه" 

 :من جوهرها مأثورة عن الإمام زين العابدين(وهي أدعية مناجاة الخائفي   )

.. فتقر " ي
؟ وبقربك وجوارك رغبتت  ي

ي إياك تبعدن  ؟ أم بعد حتر ي
إلهي أتراك بعد الإيمان بك تعذبت 

ي وتطمي   لها نفشي 
 ."بك عيت 
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هذه المناجاة تطلب الأنس بجوار الله، وتستجب  بأسمائه الحست  )يا حنان، يا منان، يا جبار( 

 –من غضبه وعقابه. وهي وسيلة قوية لتحويل الخوف من عائق إلى صلة بالله. )المرجع نفسه 

 ( ١١٢-١١١ص 

 
ً
 : أدعية خاصة بقلق الامتحانات سادسا

 لدى الطلاب وأولياء الأمور، أفردت 
ً
بعض لأن الامتحانات من أكبر مصادر القلق شيوعا

ي التغلب على الخوف والنسيان. )المرجع:  المصادر 
 
ي تساعد ف

 بالأدعية الت 
ً
 خاصا

ً
فصلا

 ( ٧٦-٧٥ص  –"الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه" 

 :قبل المذاكرةيقولون 

، اللهم اجعل ألسنتنا عامرة " ي أسألك فهم النبيي   وحفظ المرسلي   والملائكة المقربي  
اللهم إن 

 ."بذكرك وقلوبنا بخشيتك

 :بعد المذاكرةيقولون 

ي إليه"
ي أستودعك ما قرأت وما حفظت وما تعلمت، فرده عند حاجت 

 ."اللهم إن 

 :يوم الامتحان وعند دخول القاعةيقوم 

ي توكلت عليك وسلمت أمري إليك"
 ."اللهم إن 

ي الحل يقولون 
 
 :قبل البدء ف

ي يفقهوا قولىي "
ح لىي صدري ويش لىي أمري واحلل عقدة من لسان 

 ."رب اسر 

 :عند تعش الإجابة أو النسيانيقولون  

ي "
 ."اللهم يا جامع الناس ليوم لا ريب فيه اجمع علىي ضالت 

 :الدعاء الجامع لطلب التيسب  وهذا هو 

" 
ً
، وأنت تجعل الحزن إذا شئت سهلا

ً
 ."اللهم لا سهل إلا ما جعلته سهلا

كب   الذهن، وتفريــــغ القلق، وتذكب   
هذه الأدعية ليست مجرد كلمات تردد، بل هي أدوات لب 

ي هو الله
 .النفس بأن المعي   الحقيق 

: المنظور المسيجي  
ً
 استذكار وعود الله  –سابعا

ي مرجع "سلسلة خطايا الخوف والقلق" 
 
، كما ورد ف ي التقليد المسيجي

 
، يعتمد  للأبف داود لمعي

ي الإنجيل لتسكن النفس
 
 .علاج القلق على "استذكار وعود الله" الواردة ف

 :ومن أهم هذه الوعود
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ي معك" •
 ."لا تخف لأن 

 ."إن كان الله معنا، فمن علينا؟" •

ي " •
ي المسيح الذي يقويت 

 
ء ف ي

 ."أستطيع كل ش 

هم والصلاة معهم يكش حدة الخوف   " والتسلح بسب  ة القديسي   كما ذكر المرجع أن "عش 

والوحدة. أي أن الشعور بالانتماء إلى جماعة روحية، حت  لو كانوا قديسي   ليسوا على قيد  

 ( ٢٠-١٩، ١٥-١٤ص  –الحياة، يمنح القوة. )المرجع: "سلسلة خطايا الخوف والقلق" 

ي "الصحبة الصالحة" والاستعانة بأولىي العزم من  
 
هذا المفهوم مشابه للفكرة الإسلامية ف

 .الأنبياء والصالحي   

: "المشغولية المقدسة" 
ً
 خدمة الآخرين كعلاج للخوف  –ثامنا

ي المرجع المسيجي "المشغولية المقدسة". الفكرة: عندما 
 
ي وردت ف

من المفاهيم العميقة الت 

، وتفريــــج كربات الناس، فإنه يبتعد عن   ينشغل الإنسان بخدمة الآخرين، ومساعدة المحتاجي  

 .الانشغال بمخاوفه الذاتية

؟ ماذا لو مرضت؟ ماذا لو خشت؟"   بطبيعته: "ماذا سيحدث لىي
ً
 ما يكون أنانيا

ً
القلق غالبا

ك من نفسك إلى الآخرين، تتضاءل المخاوف الذاتية. )المرجع نفسه  ص  –عندما تحول تركب  

٩-٨ ) 

ي توادهم وتراحمهم كمثل الجسد 
 
يفة: "مثل المؤمني   ف هذا يتوافق مع مقولة نبوية سر 

الواحد، إذا اشتك منه عضو تداع له سائر الجسد بالحم والسهر". الانشغال بالآخرين يعالج  

 .القلق

ي 
: اليقي   الإيمان 

ً
 جوهر التحرر من الخوف  –تاسعا

ي النهاية، كل هذه الأدعية والعبادات والوعود لا تفيد إذا لم تصل إلى حالة من اليقي   بأن الله 
 
ف

كك  .هو القوي العزيز، وأنه معك، وأنه لن يب 

ي عقلك فقط. عندما تصل إلى هذه الحالة،  
 
ي قلبك، لا ف

 
ي ف

اليقي   هو أن تستقر هذه المعان 

؟ ي
ن  ، فمن يضب  ي عينك. تقول لنفسك: "الله معي

 
ة ف  "تصبح المخاوف الدنيوية صغب 

يقول أحد المراجع: الهدف من الأدعية والآيات ليس مجرد ترديد الكلمات، بل الوصول إلى 

ي بأن الله هو القوي والمسيطر، مما يجعل المخاوف الدنيوية تبدو 
حالة من اليقي   الإيمان 

ة وغب  مؤثرة. )المرجع: "الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه"   ( ١١٠، ٤٠ص  –صغب 
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ي مواجهة الخوف  –خلاصة الفصل التاسع 
 
 الروحانيات ف

 الفائدة النفسية  التطبيق العملىي  المفهوم 

ي القلب  الخوف من الله 
 
 تحرر من خوف المخلوقات تعظيم الله ف

 التحرر من قلق المستقبل والرزق  السعي مع اليقي   بنتيجة الله التوكل 

خاء جسدي وتذكب  بقوة الله "حركات منتظمة + ذكر "الله أكبر  الصلاة
 اسب 

ع بأدعية الكرب )يونس، المناجاة(  الدعاء  تفريــــغ القلق والاتصال بمصدر  التض 

 القوة 

 تهدئة وتركب   وطلب العون  أدعية ما قبل وأثناء الامتحان أذكار الامتحانات 

 بناء ثقة داخلية  تكرار آيات الأمن والطمأنينة استذكار وعود الله 

كب   من الذات إلى الغب   الانشغال بخدمة الآخرين  المشغولية المقدسة
 تحويل الب 

ي 
ي القلب  اليقي   الإيمان 

 
ي ف

 تصغب  المخاوف الدنيوية  استقرار المعان 

 

 تمرين الفصل التاسع 

 التمرين: بناء روتي   روجي يومي لمواجهة القلق 

 لا يتجاوز 
ً
 يوميا

ً
 روحيا

ً
 :دقائق، يتضمن ما يلىي  ١٠صمم لنفسك روتينا

ي أنت فيها الآن.   :دقيقة تأمل وتهيئة .١
اجلس بهدوء، أغمض عينيك، وتذكر نعمة الأمان الت 

 ."قل بقلبك: "الحمد لله على كل حال

 :اخب  أحد الأدعية التالية وردده بتدبر :دقيقتان مناجاة أو دعاء  .٢

• ( " الِمِي  َ
َّ
 الظ

َ
 مِن

ُ
نت

ُ
ي ك
 إِن ِ
َ
ك
َ
ان
َ
 سُبْح

َ
نت

َ
 أ
ا
 إِل
َ
ه
َ
 إِل
ا
 .مرات( ٣دعاء يونس "ل

•  
ً
، وأنت تجعل الحزن إذا شئت سهلا

ً
 ."أو "اللهم لا سهل إلا ما جعلته سهلا

؟ • ي
: "إلهي أتراك بعد الإيمان بك تعذبت   "... أو مناجاة الخائفي  

 :دقيقتان لاستذكار الوعود الإلهية .٣

، الله ناضي، لا أخاف •  ."كرر بقلبك: "الله معي
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ي معك •
 ."أو حسب معتقدك: "لا تخف لأن 

 :خمس دقائق تفريــــغ هموم .٤

ه بما يخيفك،   ي صلاتك أو دعائك( كأنك تتحدث إلى أقرب صديق. أخبر
 
تحدث مع الله )ف

 .واطلب منه العون. هذا التفريــــغ اليومي يمنع تراكم القلق

: تحضب  بطاقة طوارئ للقلق ي
 
 تطبيق إضاف

ي هاتفك( أربعة أشياء
 
ة )أو ف  :اكتب على بطاقة صغب 

ي كنت من الظالمي    •
 ."دعاء سريــــع: "لا إله إلا أنت سبحانك إن 

، لا أخاف • ة: "الله معي  ."آية أو عبارة روحية قصب 

 .٦، زفب  ٢، حبس ٤تمرين تنفس سريــــع: شهيق  •

: "أنا قوي بالله، هذا الخوف سيمر • ي  ."جملة تأكيد إيجانر

، أخرجها وطبق ما فيها  .احمل هذه البطاقة معك. وعندما تشعر بنوبة خوف أو قلق مفاجر 

 

 بناء حياة خالية من الخوف:  القسم الرابع

 

 الفصل العاسر  

 قوانين الشعور بالأمان 

مجة اللغوية   ي الأقسام السابقة كيف تفهم الخوف، وكيف تستخدم أدوات البر
 
بعد أن تعلمت ف

العصبية، وكيف تستعي   بالروحانيات، حان الوقت لبناء حالة دائمة من الأمان. هذا الفصل 

ي كتابه "حرر نفسك من   يقدم لك
 
تسعة قواني   للشعور بالأمان، وضعها جوزيف أوكونور ف

ي وتعزيز قدرتك على الخوف"، وهي تم 
 لتقييم المخاطر بشكل عقلان 

ً
 متكاملا

ً
ثل إطارا

 .مواجهتها

ي 
 القانون الأول: الانتباه إلى الخوف الحقيق 
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ك بوجود خطر   ، بل هو صديق. هو إشارة تحذيرية مفيدة تخبر
ً
ي ليس عدوا

الخوف الحقيق 

ي اللحظة الحالية. تجاهل هذا الخوف قد يعرضك للأذى
 
ي ف

 .حقيق 

ي بهدوء  
ي يأن 

ها. الخوف الحقيق  ي تفسب 
 
ي المبالغة ف

 
ي سماع الإشارة، بل ف

 
المشكلة ليست ف

، ويدفعك لاتخاذ إجراء محدد )كالإسراع بالخط عند سماع صوت سيارة مشعة(. أما  ي نستر

ي 
ي كصياح مرتفع دون خطر حقيق 

ي فيأن 
 .الخوف المرض 

، ثم دع يمر. )المرجع:  
ً
، بل استمع إليه، واتخذ إجراءً مناسبا ي

تذكر: لا تقتل الخوف الحقيق 

 ( ٢٣٨-٢٣٧ص  –"حرر نفسك من الخوف" 

: الثقة بالموارد ي
 القانون الثان 

بت  
ُ
ي من فراغ، بل ت

تشعر بالأمان عندما تثق بقدرتك على التعامل مع المواقف. هذه الثقة لا تأن 

 .بالتجربة

ات   ي أمتلكها الآن؟ لدي عقل يفكر، ولدي جسد يتحرك، ولدي خبر
اسأل نفسك: ما الموارد الت 

ي 
ي أملك ما يكق 

ء، لكت  ي
هم، ولدي علاقات داعمة. قد لا أملك كل ش  سابقة، ولدي من أستشب 

 .للبدء

كلما زادت ثقتك بمواردك، شعرت بقدر أكبر من الأمان. الأمان ليس غياب الخطر، بل هو  

 ( ٢٤٢، ٢٣٧ص  –مزيــــج من قوتك الداخلية وفهمك للظروف الخارجية. )المرجع نفسه 

 القانون الثالث: مراعاة الظروف والزمان والمكان 

ي  
 
ي ظل ظروف أخرى. السباحة ف

 
 ف
ً
ا ي ظل ظروف معينة، وخطب 

 
 ف
ً
الموقف نفسه قد يكون آمنا

ء آخر ي
 عن الشاط  ش 

ً
ي عاصفة بعيدا

 
ء، والسباحة ف ي

ي يوم هادئ مع وجود منقذين ش 
 
 .البحر ف

ي 
 
ي أي ظروف؟ ف

 
عندما تشعر بالخوف، لا تسأل فقط "هل هذا الموقف مخيف؟"، بل اسأل: ف

ي أي مكان؟ هذا التحليل يمنعك من تعميم الخوف على كل المواقف المشابهة. 
 
أي زمان؟ ف

 ( ٢٤٤، ٢٣٧ص  –)المرجع نفسه 

 القانون الرابع: الإحساس بالسيطرة 

الشعور بالأمان يعتمد بشكل مباسر  على إحساسك بالسيطرة على الظروف المحيطة بك. ليس  

ء  ي
ي كل ش 

 
 .بل أن تشعر بأن لديك خيارات –فهذا مستحيل  –معت  السيطرة أن تتحكم ف

، اكتب قائمة بخياراتك: ماذا يمكنك أن تفعل؟ الاستعداد، طلب 
ً
 مخيفا

ً
عندما تواجه موقفا

 .المساعدة، الانسحاب، المواجهة التدريجية... مجرد وجود خيارات يزيد الإحساس بالأمان
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 ( ٢٤٤، ٢٣٧ص  –كلما زاد عدد خياراتك، زاد شعورك بالأمان. )المرجع نفسه 

 

 القانون الخامس: الاعتماد على المعلومات الموثوقة 

ي ملء الفراغات بتخيلات  
 
ي الظلام. عندما لا تعرف ما يحدث، يبدأ عقلك ف

 
الخوف ينمو ف

 .مخيفة. المعلومات الصحيحة هي عدو الخوف

لكن ليست كل المعلومات مفيدة. لكي تشعر بالأمان، تحتاج إلى معلومات تتسم بثلاث  

 :خصائص

 .بالموضوع وثيقة الصلة •

 .لاتخاذ قرار كافية •

 .المصدر موثوقة •

. التمس المعلومات من مصادرها  لا تصدق كل ما تقرأ على وسائل التواصل الاجتماعي

 ( ٢٤٤، ٢٣٧ص  –الموثوقة. )المرجع نفسه  

 القانون السادس: اتخاذ تدابب  وقائية 

ي تتخذها
، بل بالإجراءات الت  ي

ي بالتمت 
ل، تعلم  قبل  الأمان لا يأن  التعرض للخطر. تأمي   المب  

مهارات الإسعافات الأولية، حفظ أرقام الطوارئ، تخصيص وقت للاستعداد للامتحان... كلها 

 .تدابب  وقائية تحول دون وقوع الخسارة أو تقلل منها

ي اتخاذه اليوم لتقليل احتمالية 
ي الذي يمكنت 

ء ما، فكر: ما الإجراء الوقان  ي
إذا كنت تخاف من ش 

 ( ٢٤٦، ٢٣٧ص  –حدوثه أو تقليل أثره؟ )المرجع نفسه 

 القانون السابع: امتلاك خطة بديلة 

ء يزيل القلق مثل وجود "خطة ب". عندما تعرف ما ستفعله إذا حدث الأسوأ، يقل  ي
لا ش 

 .خوفك من الأسوأ

اسأل نفسك: "إذا حدث ما أخشاه، فماذا سأفعل بعد ذلك؟" قد تكتشف أن الأسوأ ليس نهاية 

. مجرد وجود خطة بديلة يعيد إليك الشعور بالسيطرة.   ي
 
العالم، وأن لديك قدرة على التعاف

 ( ٢٤٧، ٢٣٧ص  –)المرجع نفسه 

 القانون الثامن: اتباع الحدس
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 .
ً
 ما يكون صحيحا

ً
، لكنه غالبا

ً
ه دائما الحدس هو ذلك الشعور الداخلىي الذي لا تستطيع تفسب 

ي يرسلها الحدس قد 
" أو "الغريزة". إهمال الإشارات الت  يسميه البعض "الصوت الداخلىي

 .يقودك إلى المخاطرة

ي 
. الحدس هادئ وواضح. الخوف المرض  ي

لكن هناك فرق بي   الحدس والخوف المرض 

 .صاخب ومشوش. تعلم تميب   الفرق بالممارسة

. خذ  
ً
ي واضح، فلا تتجاهل هذا الشعور تماما

 خطأ دون سبب منطق 
ً
إذا شعرت أن هناك شيئا

 ( ٢٥٧، ٢٣٧ص  –وقتك لفحصه. )المرجع نفسه 

ي 
 القانون التاسع: مراقبة الاستقرار الشخصي والبيت 

. ما كان   ، وأنت تتغب  الأمان ليس حالة ثابتة، بل هو عملية مستمرة من الانتباه. الظروف تتغب 

 اليوم
ً
 بالأمس قد لا يكون آمنا

ً
 .آمنا

ي علاقاتك،  
 
ي صحتك، مشاكل ف

 
ات مفاجئة ف ي حياتك: تغب 

 
راقب علامات عدم الاستقرار ف

، تمكنت من اتخاذ إجراءات قبل أن تتفاقم  
ً
ضغوط مالية، بيئة غب  آمنة. كلما انتبهت مبكرا

 ( ٢٦٠، ٢٣٧ص  –المشكلة. )المرجع نفسه 

 قواني   الأمان التسعة  –خلاصة الفصل العاسر  

 سؤال التطبيق العملىي  الجوهر  القانون 

ي  .١
ي صديق يحمي  الانتباه للخوف الحقيق 

؟ الخوف الحقيق  ي
 هل هذا الخطر حاض  وحقيق 

ي أمتلكها الآن؟  ثق بقدرتك على التعامل  الثقة بالموارد  .٢
 ما الموارد الت 

ي أي ظرف وزمان ومكان أنا؟ السياق يحدد درجة الخطورة مراعاة الظروف .٣
 
 ف

ي هذا الموقف؟  الخيارات تولد الأمان  الإحساس بالسيطرة  .٤
 
ي ف

 ما خياران 

ي وثيقة الصلة وكافية  المعرفة تطرد الخوف المعلومات الموثوقة  .٥
هل معلومان 

 وموثوقة؟

ما الإجراء الذي أتخذه اليوم قبل وقوع  الوقاية خب  من العلاج  التدابب  الوقائية .٦

 الخطر؟

 ماذا سأفعل إذا حدث الأسوأ؟  وجود خطة ب يزيل القلق الخطة البديلة  .٧

 هل هذا الشعور هادئ أم صاخب؟ لا تتجاهل الإشارات الداخلية  اتباع الحدس  .٨

ي أراها؟ الأمان عملية مستمرة  مراقبة الاستقرار .٩
 ما علامات عدم الاستقرار الت 
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 تمرين الفصل العاسر  

 التمرين: تقييم أمان موقف يخيفك 

 تخافه )ليس الأصعب، بل متوسط الشدة(. ثم أجب عن الأسئلة التالية بناءً على  
ً
اخب  موقفا

 :قواني   الأمان التسعة

ي  .١
ي تخوف   :الخوف الحقيق 

 
ي هذا الموقف الآن، أم أن خوف

 
ي حاض  ف

هل هناك خطر حقيق 

 من مستقبل متخيل؟

ي أمتلكها للتعامل مع هذا الموقف؟ )مهارات، أشخاص، أدوات،   :الثقة بالموارد .٢
ما الموارد الت 

ات سابقة(  خبر

ي كل الظروف؟ أم هناك ظروف يخف فيها الخطر؟ :الظروف .٣
 
 هل هذا الموقف خطب  ف

ي هذا الموقف؟ اكتب ثلاثة خيارات على الأقل :السيطرة .٤
 
 .ما الخيارات المتاحة لىي ف

ي  بعض المصادر هل لدي معلومات كافية وموثوقة عن هذا الموقف؟ ما  :المعلومات .٥
الت 

ي منها معلومات أوثق؟
 يمكن أن أستق 

ي فعله اليوم ليكون الموقف أقل خطورة عندما أواجهه؟  :التدابب  الوقائية .٦
 ما الذي يمكنت 

إذا حدث الأسوأ )السيناريو الذي أخشاه(، فماذا سأفعل بعد ذلك؟ اكتب   :الخطة البديلة .٧

 .خطوة أو اثنتي   

ي تجاه هذا الموقف عندما أهدأ؟ هل هو خوف مبالغ   :الحدس .٨
ما شعوري الداخلىي الحقيق 

؟ ي
 فيه أم إنذار حقيق 

؟ )مثل إرهاق،   :الاستقرار .٩ ي
 
 قد تزيد من خوف

ً
ي حاليا

ي حيان 
 
ات غب  مستقرة ف هل هناك تغب 

 ضغوط، مشاكل عائلية(

بعد الإجابة، أعد قراءة إجاباتك. ستلاحظ أن بعض الأسئلة تكشف أن خوفك مبالغ فيه، وأن  

 .لديك موارد أكبر مما تظن
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 الفصل الحادي عش  

 من الخوف إلى الثقة بالنفس 

: الثقة بالنفس ليست غياب الخوف 
ً
 أولا

. هذا غب  
ً
يعتقد كثب  من الناس أن الشخص الواثق من نفسه هو الذي لا يشعر بالخوف أبدا

 .صحيح. الشخص الواثق هو الذي يشعر بالخوف لكنه لا يسمح له بشل حركته 

الثقة بالنفس هي القدرة على المبادرة والتضف رغم وجود الخوف. الفرق بي   الخائف والواثق 

ي 
 
ي كمية الخوف، بل ف

 
الخائف يطيع الخوف، والواثق يستمع إلى  .العلاقة مع الخوف ليس ف

 .الخوف ثم يتضف رغمه

: بناء الثقة بالنفس 
ً
اتيجيات عملية  –ثانيا  اسب 

اتيجية الأولى  :: إعادة بناء سجل الإنجازاتالاسب 

ي من فراغ، بل من تذكر الإنجازات السابقة. كثب  من الناس ينسون ما 
الثقة بالنفس لا تأن 

 .أنجزوه ويركزون على ما فشلوا فيه

 :
ً
ة. مثلا  ثلاثة أشياء نجحت فيها، مهما كانت صغب 

ً
ة تكتب فيها يوميا احتفظ بمفكرة صغب 

"، "أنهيت مهمة كنت أخاف منها". بعد شهر، اقرأ  "، "ساعدت زميلىي
ً
"استيقظت باكرا

 من النجاحات، وهذا يعزز الثقة
ً
ى أن لديك سجلا  .القائمة. سب 

اتيجية الثانية ةالاسب   :: مواجهة الخوف بجرعات صغب 

ي الفصل الثامن. هذا هو أقوى بناء للثقة. كل مرة تواجه  
 
سبق أن ناقشنا المواجهة التدريجية ف

 وخطوة بسيطة(، فإن ثقتك بنفسك تزداد. تكرار 
ً
ا  صغب 

ً
فيها خوفك بنجاح )حت  لو كان خوفا

ي الثقة
 .النجاح يبت 

اتيجية الثالثة  :: تغيب  اللغة الداخليةالاسب 

 من "أنا خائف من  
ً
 من أن تقول لنفسك "أنا لا أستطيع"، قل "أنا لم أتعلم بعد". بدلا

ً
بدلا

"، قل "سأبذل قصارى   من "سأحرج نفشي
ً
الفشل"، قل "الفشل هو تجربة تعلم". بدلا

 ."جهدي

ي ثقتك أو تهدمها. اخب  كلماتك بعناية. )المرجع: "حرر نفسك 
ي تقولها لنفسك تبت 

الكلمات الت 

 ( ١٧٣، ١٧١ص  –ملخص"  –من الخوف 
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اتيجية الرابعة ي والمكافأةالاسب 
 :: التشجيع الذان 

 ."
ً
. لن تقول لصديقك: "أنت فاشل، لن تنجح أبدا

ً
 خائفا

ً
 عزيزا

ً
عامل نفسك كما تعامل صديقا

ة، أنا معك  ."بل ستقول: "أنت قادر، جرب خطوة صغب 

ة. المكافأة     نفسك على كل شجاعة، مهما كانت صغب 
 
قل لنفسك نفس الكلمات الطيبة. وكاف

 .تعزز السلوك وتجعله يتكرر

اتيجية الخامسة ي اليومي الاسب   :: التصور الإيجانر

 
ً
ي يعيد برمجة العقل. خصص خمس دقائق يوميا ي الفصل السابع، التصور الإيجانر

 
كما تعلمت ف

ي عقلك، أصبحت 
 
 بشجاعة. كلما تكررت هذه الصورة ف

ً
، متضفا

ً
، ناجحا

ً
لتتخيل نفسك واثقا

 .أقرب إلى التحقق

: قصة واقعية 
ً
 من الرهاب الاجتماعي إلى الثقة بالنفس  –ثالثا

 :هذه القصة كتبتها شابة عربية تصف رحلتها من الخوف إلى الثقة

 تقديمية وأتحدث مع الناس بكل سهولة.  "
ً
كنت إنسانة نشيطة وواثقة بنفسها، أقدم عروضا

 أن أقرأ بصوت عالٍ أمام القاعة 
ً
ي يوما

ي معلمت 
ء تغب  عندما طلبت مت  ي

 .لكن كل ش 

  .
ً
ا  كبب 

ً
ّ أثرا ي

 
ي صار يرجف. هذا الموقف ترك ف

؟ فجأة بدأت أرتبك، وصون  ي وش صار لىي
ما أدران 

ي الفصل، 
 
ضت أهرب من أي موقف فيه قراءة أو تحدث أمام الناس. رفضت المشاركة ف

ي الكلام
طلب مت 

ُ
ي عندما ي

ت المقاعد الخلفية، وكنت أتمت  أن أختق   .واخب 

  . . كلما تذكرت ذلك الموقف، كنت أشعر بالخجل والغضب من نفشي ي
مرت سنوات وأنا أعان 

ي يوم من الأيام، قررت أن هذا لا يمكن أن يستمر. طلبت المساعدة من طبيب نفشي 
 
 .لكن ف

: بدأت 
ً
ي تدريجيا

 
خاء والتنفس العميق. تعلمت كيف أواجه مخاوف تعلمت تقنيات الاسب 

ة من الصديقات.   ، ثم أمام مجموعة صغب  ي
، ثم أمام صديقت  ي

بالتحدث أمام المرآة، ثم أمام أخت 

 .بعد كل خطوة، كنت أشعر بتحسن

ي يرتجف بالشكل الذي كنت أخاف منه، وضت قادرة على الوقوف أمام الناس 
لم يعد صون 

ي للاستعداد الجيد،  
، لكنه توتر طبيعي يدفعت 

ً
والتحدث بثقة. ما زلت أشعر ببعض التوتر أحيانا

ي 
 يشل حركت 

ً
 ."وليس خوفا

( " ت عام  –المصدر: مدونة شخصية بعنوان "رحلة شفاء من الرهاب الاجتماعي ،  ٢٠٢١نش 

 ( بتضف وبتغيب  الاسم
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هذه القصة توضح أن الثقة بالنفس قابلة للبناء، حت  بعد تجربة مؤلمة، وذلك بالتدريب  

 .والمواجهة التدريجية والدعم

: العلاقة بي   الخوف والثقة 
ً
ي  –رابعا

ي ذهت 
 رسم بيان 

 :يمكن تصور العلاقة هكذا

 والثقة منخفضة → تجنب وجمود
ً
 .عندما يكون الخوف مرتفعا

 والثقة مرتفعة → تحدٍ ونمو )هذه هي المنطقة المستهدفة(
ً
 .عندما يكون الخوف مرتفعا

 والثقة منخفضة → رتابة وملل
ً
 .عندما يكون الخوف منخفضا

 والثقة مرتفعة → راحة وأمان
ً
 .عندما يكون الخوف منخفضا

ة فقط )خوف منخفض وثقة مرتفعة(، بل تعلم العمل   الهدف ليس الوصول إلى الزاوية الأخب 

ي المنطقة الثانية )خوف مرتفع وثقة مرتفعة(. لأن الحياة مليئة بالتحديات، والمهارة  
 
ف

 
ً
 .الحقيقية هي أن تواجه التحديات بخوف ولكن بثقة أيضا

 
ً
ة مفاتيح سريعة لتعزيز الثقة بالنفس يوميا : عش 

ً
 خامسا

ي  :قف بوضعية القوة .١
 
ارفع رأسك، افتح صدرك، انظر إلى الأمام. وضعية الجسد تؤثر ف

 .الحالة النفسية

 .حت  لو كنت لا تشعر بالرغبة، الابتسامة ترسل إشارات إيجابية للمخ  :ابتسم .٢

٣.  
ً
 سابقا

ً
ي ذهنك مرة نجحت فيها :تذكر نجاحا

 
جع ف  .قبل موقف صعب، اسب 

ي المشاعر :ارتد ملابس تشعرك بالثقة .٤
 
 .المظهر يؤثر ف

 من "أنا خائف"، كرر "أنا مستعد لهذا :"قل لنفسك "أنا مستعد  .٥
ً
 ."بدلا

 .ثلاث أنفاس عميقة قبل أي موقف تخافه :تنفس بعمق .٦

 من المعتاد .٧
ً
 .الصوت الهادئ يوجي بالثقة :تحدث بصوت أبطأ قليلا

 .قارن نفسك بنفسك الأمس فقط  :لا تقارن نفسك بالآخرين .٨

، فالتعلم هو الهدف :تقبل أن الخطأ وارد .٩
ً
 .الكمال ليس هدفا

١٠.  
ً
 التمثيل يسبق المشاعر الحقيقية :تضف كما لو كنت واثقا

ً
 .أحيانا
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 خلاصة الفصل الحادي عش  

 التوضيح  المفهوم 

 الثقة هي التضف رغم الخوف  الثقة ≠ غياب الخوف 

، ثم تغيب  اللغة الداخلية،   بناء الثقة 
ً
يبدأ بتذكر الإنجازات، ثم مواجهة الخوف تدريجيا

 ثم المكافأة 

 الهدف ليس قتل الخوف بل تغيب  العلاقة معه  العلاقة مع الخوف 

ة   ...وضعية القوة، الابتسامة، تذكر النجاح، الاستعداد، التنفس، الصوت الأبطأ المفاتيح العش 

 

 تمرين الفصل الحادي عش  

ي الشخصية 
 التمرين: قائمة إنجازان 

ة. استخدم الأسئلة التالية  ي حياتك، مهما كانت صغب 
 
ي حققتها ف

اكتب قائمة بكل الإنجازات الت 
 :لتحفب   الذاكرة

ء الذي تعلمته بصعوبة ثم أتقنته؟ )كالقراءة، السباحة، قيادة السيارة(  • ي
 ما الش 

 ما الموقف الصعب الذي مررت به وتجاوزته؟ )مرض، امتحان، مشكلة عائلية(  •

ي تلقيتها من شخص تثق به؟ •
 ما المجاملة الت 

؟  • ي
 ما الهدف الصغب  الذي حققته الأسبوع الماض 

ي تمكنت من ترسيخها؟ •
 ما العادة الإيجابية الت 

. كلما شعرت بالخوف  
ً
ي مكان تراه يوميا

 
ة إنجازات على الأقل. ثم علق هذه القائمة ف اكتب عش 
 .أو ضعف الثقة، اقرأها لتذكر نفسك بقدرتك على النجاح

ي 
: تصميم "بطاقة ثقت  ي

 
 "تطبيق إضاف

ة ثلاثة أسطر ي بطاقة صغب 
 
 :اكتب ف

 .السطر الأول: "أنا قادر على مواجهة ..." )اكتب خوفك( •

• )
ً
 سابقا

ً
ي ..." )اكتب إنجازا

 
ي نجحت ف

: "تذكر أنت  ي
 .السطر الثان 

ة محددة( •  .السطر الثالث: "سأتخذ الخطوة الأولى بـ ..." )اكتب خطوة صغب 

 .احمل هذه البطاقة معك، واقرأها قبل أي موقف تخافه
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 قصص واقعية وملاحق:  القسم الخامس

 

ي عش  
 الفصل الثان 

 نماذج واقعية للتغلب على الخوف 

بدرجات   الخوف  من  عانوا  لأناس  لقصص حقيقية  بالكامل  الفصل مخصص  هذا 
ك بأنك لست  فيه، بل لتذكب 

متفاوتة وتمكنوا من تجاوزه. هذه القصص ليست للب 
 .وحدك، ولإلهامك بأن التغيب  ممكن

ي فصول سابقة، ونضيف 
 
ي هذا الفصل خمس قصص ملهمة، بعضها ورد ف

 
سنعرض ف

 جديدة
ً
 .إليها قصصا

 : دانيشا والتغلب على نوبات الهلعالقصة الأولى

، روت تجربتها مع نوبات الهلع الشديدة.  ي
، امرأة أمريكية من أصل أفريق  دانيشا كارتب 

 :تقول

أستطع  " لم  عمري.  من  ة  الثامنة عش  ي 
 
ف عندما كنت  الأولى  الهلع  لنوبة  تعرضت 

ي   قلتر أن  ظننت   . ّ علىي وتتهاوى  تدور  الغرفة  سأموت. كانت  ي 
أنت  وشعرت  التنفس 

ة، كلها كانت سليمة. قالوا   ، وأجروا لىي فحوصات كثب 
سيتوقف. ذهبت إلى المستشق 

 .لىي إنها نوبة هلع

لكن نوبات الهلع تكررت، ومعها جاء القلق العام. لم أعد أثق بجسدي. كنت خائفة 
ي مكان عام وأخجل. بدأت أتجنب الخروج. تفاقم الأمر حت   

 
من أن أصاب بنوبة ف

ي كل هذا الألم
: أريد أن يختق  ي نفشي

 
 .أصبحت لدي أفكار انتحارية. ضخت ف

ي اضطرابات القلق. تعلمت 
 
 ف
ً
 متخصصا

ً
 نفسيا

ً
التحول حدث عندما وجدت معالجا

 من أن 
ً
ة، مهما كانت مخيفة. تعلمت كيف أواجهها بدلا أن نوبات الهلع ليست خطب 

خاء، وكيف أتوقف عن التفكب    أهرب منها. تعلمت التنفس العميق، وتقنيات الاسب 
ي 
 .الكارنر

 ،
ً
، وأطلب القوة. تدريجيا ي كنت قد أهملتها. كنت أصلىي وأبكي

ي الت 
كما عدت إلى صلان 

ي  
، لكت 

ً
بدأت النوبات تقل. اليوم، أنا أعيش حياة طبيعية. ما زلت أشعر بالقلق أحيانا
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أمتلك الأدوات للتعامل معه. أهم رسالة أريد أن أوصلها: لا تيأس، الشفاء ممكن،  
 
ً
 ."والله لا يضيع أجر من أحسن عملا

بودكاست)   على  صوتية  مقابلة  ، ٢٠٢٣،  ١٤الحلقة   – "Fear Less" المصدر: 
 ( بتضف

 تريشي ورهاب الماء )ثالاسوفوبيا(القصة الثانية: 

ي الخمسي   من عمرها، عانت لعقود من خوف شديد من المياه  
 
تريشي رايس، امرأة ف

 :المفتوحة )البحار والمحيطات(. تصف خوفها

، وأرتجف بشكل لا يمكن  " ي أشعر بالغثيان، ويجف فمي
رؤية المياه المفتوحة تجعلت 

. بدأ   ي
ي الأعماق سيسحبت 

 
 ما ف

ً
السيطرة عليه. قدماي لا تتحركان. أشعر وكأن شيئا

ة، بعد أن قرأت قصة عن غرق سفينة. ومنذ  ي السابعة عش 
 
هذا الخوف عندما كنت ف

، أي رح ، وأنا أتجنب أي شاط   .لة بحرية، أي جش يطل على ماءذلك الحي  

 . الشاط  ة على  الممب   أطفالىي لحظاتهم  ي على مشاركة 
ي هو عدم قدرن 

أكبر ما آلمت 
ي عيون  

 
ي الفندق، أصطنع الأعذار. رأيت الحزن ف

 
كانوا يذهبون مع والدهم، وأنا أبق  ف

؟ ي معنا يا أمي
ي الصغرى عندما قالت: 'لماذا لا تأن 

 'ابنت 

، ثم  . بدأت بجلسات العلاج النفشي ي
، قررت أن هذا يكق  ي سن الخامسة والأربعي  

 
ف

ي البداية، كنت 
 
. ف

ً
 جدا

ً
انضممت إلى مجموعة دعم لرهاب الماء. كان التقدم بطيئا

 
ً
. ثم وقفت على شاط  جاف، بعيدا

ً
 للمياه من على الشاشة. ثم فيلما

ً
أشاهد صورا

. استغرق الأ   .مر سنواتعن الموج. ثم غمست قدمي

ي تغلبت  
ي أن أقول إنت 

لكن اليوم، وبعد خمس سنوات من العمل المتواصل، يمكنت 
ي على الشاط   

ي قادرة على المش 
. لا زلت لا أحب العواصف البحرية، لكنت  ي على رهانر

  :
ً
 لم أتخيله أبدا

ً
ي المياه الضحلة. قبل عام، فعلت شيئا

 
، بل والسباحة ف مع أطفالىي

: على الأقل سيعرف أطفالىي  قفزت من على صخرة منخفضة إلى البح ر. قلت لنفشي
ي مت وأنا أحاول

 ."أنت 

مقال منشور على موقع) رهاب  " – "The Mighty" المصدر:  تغلبت على  كيف 
"    30البحر بعد 

ً
 ( ، بتضف٢٠٢٢  –عاما

 سكوت والتحرر من "قصص الخوف" الموروثةالقصة الثالثة: 

، يتحدث عن كيف   ي السابعة والخمسي  
 
(، رجل ف

ً
ستيف سكوت )اسم مستعار جزئيا

 :أن الخوف الذي ورثه من عائلته كاد أن يدمر حياته
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. كانت تخاف من كل  " ي
ي كانت قلقة بشكل مرض 

نشأت على قصص مخيفة. والدن 
 عن أشخاص 

ً
ّ قصصا ء: من الناس، من المرض، من المستقبل. كانت تقص علىي ي

ش 
: 'لا تثق بأحد، العالم مكان خطب    .'تعرضوا للخداع أو الأذى. كانت تقول لىي

ي 
 
ف الجميع.  من  الأسوأ  أتوقع   ،

ً
عدائيا  

ً
شخصا أصبحت   . ي

شكلتت  القصص  هذه 
ردت من المدرسة. 

ُ
ة، ط ي الخامسة عش 

 
. ف ي

ب مت  المدرسة، كنت أتشاجر مع من يقب 
  .'
ً
 لطيفا

ً
ي 'لست شخصا

. كنت أحذر من حولىي بأنت 
ً
 ضخما

ً
بعدها، بنيت حولىي جدارا
 
ً
ي الحقيقة، كنت خائفا

 
 .ف

ي أواجه  
. تعرضت لوعكة صحية جعلتت  ي الأربعي  

 
، عندما كنت ف

ً
التغيب  جاء متأخرا

  : ي
 معها. سألتت 

ً
ي كنت فظا

، كانت الممرضة لطيفة معي رغم أنت  ي المستشق 
 
الموت. ف

 .'لماذا أنت غاضب طوال الوقت؟' فبكيت لأول مرة منذ سنوات

مجة اللغوية العصبية. تعلمت أن القصص  ية والبر ي قراءة كتب التنمية البش 
 
بدأت ف

ي ليست حقائق مطلقة. تعلمت أن أسأل: هل هذا الخوف  
ي طفولت 

 
ي سمعتها ف

الت 
ي أم هو مجرد قصة موروثة؟ 

 حقيق 

. لدي أصدقاء. أستطيع  
ً
ي لست عدائيا

، لكنت 
ً
اليوم، أنا شخص مختلف. ما زلت حذرا

ء سيكون   ي
ورة ليحاربك. كل ش   بالض 

ً
 وسيئا

ً
ا أن أثق. أقول للناس: العالم ليس كبب 

ي 
 أن تقوله لىي والدن 

 ."على ما يرام. هذا ما كنت أتمت 

ي برنامج)
 
ي شي   "Overcoming Fear" المصدر: مقابلة ف ي نر ، ٢٠٢١  – على راديو نر

 ( بتضف وبتغيب  الاسم 

ان القصة الرابعة ي  ٧٥رحلة  – : الخوف من الطب 
ت حيان   دقيقة غب 

من  ء  ي
بش  هنا  نعيدها  لكننا  السادس،  الفصل  ي 

 
ف إليها  نا  أسر  أن  سبق  القصة  هذه 

ي البسيط أن يصنع المعجزات
 :التفصيل لأنها توضح كيف يمكن للدعم الإنسان 

ان )أيروفوبيا(.   ي من خوف شديد من الطب 
كاتبة القصة )لم تذكر اسمها( كانت تعان 

ي إحدى المرات، اضطرت للسفر 
 
كانت تتجنب السفر بالطائرة مهما كان الثمن. لكن ف

 .بالطائرة لحضور جنازة والدتها

، واستمرت  
ً
. جلست    ٧٥دقيقة شعرت فيها كأنها    ٧٥كانت الرحلة مضطربة جوا

ً
عاما

(. كلتاهما  
ً
ي الكآبة بسبب ظروف عائلية صعبة )والدتها أيضا

 
بجوار امرأة كانت غارقة ف

 .كانتا تعانيان، كلتاهما كانتا خائفتي   وحزينتي   
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لمدة   بقوة  البعض  ببعضنا  "تشبثنا  الكاتبة:  ي   ٧٥تقول 
 
ف غارقة  هي كانت  دقيقة. 
ي تناولت مضغوطات أتيفان الموصوفة  

ي حالة هلع. على الرغم من أنت 
 
الكآبة، وأنا ف

ي الألم
 آخر ساعد: وجودي مع شخص يشاركت 

ً
. لكن شيئا

ً
ا ، إلا أنها لم تساعد كثب   .لىي

ي أكبر من أي دواء  
 
ي من خوف

، شفتت 
ً
ي كنت أعتقد أنها ستكون كابوسا

هذه الرحلة، الت 
ي قدمتها لىي تلك السيدة الغريبة كانت أكبر من مجرد  

أو أي نظرية نفسية. الهدية الت 
ي بعض 

 
 يمر بظروف أسوأ، وأنه ف

ً
 شخصا

ً
 بأن هناك دائما

ً
ا ي رحلة: كانت تذكب 

 
دعم ف

 ."له هو مد يدنا والتمسك ببعضنا البعضالأحيان أفضل ما يمكننا فع

. لم يختف  ان انخفض بشكل كبب  بعد هذه الرحلة، تقول الكاتبة إن خوفها من الطب 
، لكنها أصبحت قادرة على السفر بالطائرة دون نوبات هلع

ً
 .تماما

ي رحلة عادية  – "Fearless Flyer" المصدر: مدونة)  
قصة بعنوان "كيف شفيتت 

  " ي
 
 (٢٠٢٠ –من خوف

 التعرض المدروس  –لزبث ورهاب العناكب القصة الخامسة: 

، عانت من رهاب العناكب منذ طفولتها. تقول  ٣١لزبث ألت، البالغة من العمر  
ً
 :عاما

رؤية " أتوقع  الحمام، كنت  دخلت  الحمام. كلما  ي 
 
ف  
ً
عنكبوتا  

ً
دائما أرى  ي 

أنت  يبدو 
، لأضخ:  

ً
أحيانا عارية  وأنا نصف  الحمام،  من  مرة خرجت صارخة  وكم  عنكبوت. 

 !هناك عنكبوت، تخلصوا منه

ي لم  
 
'. لكن خوف ، إنه صغب  ي

 
كان والدي يتخلص منه بسخرية، وأمي تقول لىي 'لا تخاف

ي 
 
ي منطقتنا ليست سامة، لكن خوف

 
ة ف . كنت أعرف أن العناكب الصغب 

ً
يكن منطقيا

 
ً
ل تماما  .كان خارج السيطرة. كنت أتجنب الطابق السفلىي من المب  

  . بنفشي أجربــها  أن  قررت  الرهاب.  لعلاج  التعرض  تقنية  عن  قرأت  الأيام،  أحد  ي 
 
ف

'الرهاب فيلم  مشاهدة  على  الفيلم  (Arachnophobia) 'أضرت   . ي
والدن  برفقة 
ء الآن، لكنه كان يحتوي على الكثب  من العناكب ي

 .قديم ومضحك بعض الش 

ي وتقول: 'انظري، هذه  
ي كانت تهدئت 

ي وأضخ. لكن والدن 
ي البداية، كنت أغطي عيت 

 
ف

  . ي
الفيلم دون أن أغطي عيت  ، بدأت أشاهد 

ً
إنها لا تؤذي'. تدريجيا عناكب صورية، 
ي 
 .بعد عدة مرات مشاهدة، لم يعد يخيفت 

ي أستطيع أن أتعامل  
. ما زلت لا أحبها، لكنت  ي اليوم، لم يعد رهاب العناكب يتحكم نر

معها: أستعمل المكنسة أو أطلب من أحدهم إخراجها. لم أعد أضخ، ولم أعد أهرب  
 .من الحمام



 فخ الخوف

........................................ ...................................... ....................................................................... 

65 
 

واجهه   الأبد.  إلى  تخافه  الذي  ء  ي
الش  تتجنب  لا  رهاب:  من  ي 

يعان  من  أنصح كل 
، ومع شخص تثق به. ستندهش من قدرتك على التغيب  

ً
ة جدا  ."بخطوات صغب 

 ( ، بتضف٢٠٢٢ –ألت على موقع "قهر الرهاب"  المصدر: مقابلة مع لزبث) 

 

 عبر مستفادة من القصص الخمس 

التجنب يزيد   – المواجهة، وليس التجنب .١ كل قصة من هذه القصص تؤكد أن 
 .الخوف، والمواجهة )وإن كانت صعبة( تقلله

ي مهم .٢ تريشي استعانت بمعالج ومجموعة دعم، لزبث استعانت   – الدعم البش 
ان استعانت بجارة المقعد  .بوالدتها، كاتبة قصة الطب 

لا أحد قفز من الصفر إلى مئة دفعة واحدة. كل قصة فيها   – التدريــــج هو الش .٣
اكمة ة مب   .خطوات صغب 

الرحلة .٤ من  جزء  لكنهم   – النكسات  وانتكاسات،  لنكسات  تعرضوا  هؤلاء  كل 
 .استمروا

٥.  
ً
ليس كمالا ألا  – الشفاء  تعلموا  لكنهم  منهم.  أي  لدى   

ً
تماما الخوف  يختف  لم 

 .يتحكم بهم

 

ي عش  
 تمرين الفصل الثان 

 التمرين: كتابة قصتك الخاصة مع الخوف )اختياري، لكنه قوي( 

، أكتب قصتك أنت مع الخوف. استخدم هذا الهيكل
ً
 :إذا كنت مستعدا

ي ظهوره؟  :البداية .١
 
ي ساهمت ف

 مت  بدأ هذا الخوف؟ ما الأحداث الت 

 كيف أثر هذا الخوف على حياتك؟ ماذا منعك من فعله؟ ماذا كلفك؟ :المعاناة .٢

المواجهة  .٣ الذي   :محاولات  التغلب عليه من قبل؟ ماذا فعلت؟ ما  هل حاولت 
 نجح وما الذي لم ينجح؟

ما الحدث أو القرار الذي جعلك تقرر أن الوقت قد  :نقطة التحول )إن وجدت( .٤
؟   حان للتغيب 
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الآن .٥ أنت  أم  :أين  ي 
تعان  زلت  ما  ؟  ي

بالماض  مقارنة  اليوم  الخوف  مستوى  ما 
 تحسنت؟

ي من نفس الخوف؟  :رسالة للآخرين .٦
 ماذا تريد أن تقول لمن يعان 

مع   مشاركتها  أو  بقوتك،  لنفسك كتذكب   بها  الاحتفاظ  يمكنك  قصتك،  إذا كتبت 
ك. تذكر: قصتك  ي مكان آمن لعلها تساعد غب 

 
ها ف شخص تثق به، أو )إذا أردت( نش 

 .يمكن أن تكون مصدر إلهام لشخص يمر بما مررت به

 

 والمراجع الملاحق

 

ي جدول واحد ملحق أول: 
 
مجة اللغوية العصبية ف  ملخص تقنيات البر

 الخطوات المختضة الغرض التقنية 

ي  الفصل
ي  تقليل الألم العاطق   شاهد نفسك على شاشة كمشاهد خارجر

ابط   عش داخل ذكرى نجاح بتفاصيل حسية  تعزيز الاستجابات الإيجابية  الب 

زوايا   المراكز الإدراكية  من  الموقف  فهم 
 متعددة 

 الذات ← الآخر ← مراقب محايد 

ي الصور 
 
ت، جمّد، أبعد  إضعاف الصور المخيفة التحكم ف

ّ
ر، به

ّ
 صغ

ي الأصوات 
 
ة، أضف موسيق   كش قبضة الصوت المخيف  التحكم ف ّ الشعة، النبر  غب 

ي  التنفس العميق  ٦، زفب  ٢، حبس ٤شهيق  تهدئة فورية للجهاز العصتر

ي    بناء استجابة جديدة ناجحة التصور الإيجانر
ً
 تخيل النجاح بتفاصيل، كرر يوميا

المواجهة 
 التدريجية

تقدم   بناء الثقة بالتعرض المتكرر  ة،  صغب  خطوات  إلى  الهدف  قسّم 
 خطوة بخطوة 
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 : الأدعية والأذكار الشيعة للحالات الطارئة ملحق ثان

 :للكرب العام والقلق الشديد
" )دعاء يونس(" ي كنت من الظالمي  

 .لا إله إلا أنت سبحانك إن 

 
ً
ا  :عند الامتحان أو أي موقف يحتاج تيسب 

" 
ً
، وأنت تجعل الحزن إذا شئت سهلا

ً
 ."اللهم لا سهل إلا ما جعلته سهلا

 :قبل المذاكرة أو التعلم
ي أسألك فهم النبيي   وحفظ المرسلي   "

 ."اللهم إن 

 :عند النسيان أو تعش الإجابة
ي "

 ."اللهم يا جامع الناس ليوم لا ريب فيه اجمع علىي ضالت 

 :لطلب الطمأنينة والسكينة
ي الله لا إله إلا هو، عليه توكلت وهو رب العرش العظيم" )تكرر "  ٧أو  ٣حستر

 .مرات(

ء أو شخص ي
 ."اللهم اكفنيهم بما شئت " :عند الخوف من ش 

 ."أعوذ بكلمات الله التامات من سر  ما خلق" :لطلب القوة والحماية

،  ١١٢- ١٠٥،  ٧٦-٧٥ص    –مصدر هذه الأدعية: "الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه"  )  
 ( مع استكمال من الأدعية المأثورة المعروفة

 بعض المصادر : المراجع و ملحق ثالث

حسب  تصنيفها  مع  الكتاب،  هذا  عليها  اعتمد  ي 
الت  المراجع  بأهم  قائمة  هذه 

 :الموضوع

 
ً
مجة اللغوية العصبية وعلم النفس العامأولا  :: مراجع البر

أوكونور، جوزيف. "حرر نفسك من الخوف". )الطبعة العربية، ترجمة غب    •
وقواني     العصبية  اللغوية  مجة  البر لفصول  الأساشي  المرجع  وهو  محددة(. 

 .الخوف والأمان

 .(، المصدر الرقمي Word ملخص) "ملخص كتاب "حرر نفسك من الخوف •
اتيجيات المواجهة والثقة ي تلخيص اسب 

 
 .وقد اعتمدنا عليه ف

 
ً
 :: مراجع الطب النفشي واضطرابات القلقثانيا
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ي وتربوي(. اعتمدنا عليه  • بن سالم، حسناء. "اضطرابات القلق". )مرجع طتر
ي تصنيف الاضطرابات والإحصائيات والعوامل الحيوية والتشخيص

 
 .ف

 
ً
(ثالثا ي

، ديت   :: مراجع الخوف العام )لغوي، نفشي

ي  " •
 
الخوف: أنواعه، أسبابه، علاجه". )مرجع شامل، دون ذكر مؤلف محدد ف
ي  
ي التعريفات، والخوف عند الأطفال، والمنظور الإيمان 

 
النص(. اعتمدنا عليه ف

 .والأدعية

 
ً
(رابعا  :: مراجع متخصصة )فئات خاصة، منظور مسيجي

، اعتمدنا    –سلسلة خطايا الخوف والقلق"  " • . )منظور مسيجي أبونا داود لمعي
) ي تعريف القلق والأعراض والعلاج الروجي

 
 .عليه ف

متخصص، " • )مرجع   ." التوحديي   الأطفال  عند  ي 
المرض  والقلق  الخوف 

، وأعراض الهلع، ونسب  ي
ي الفرق بي   القلق الطبيعي والمرض 

 
اعتمدنا عليه ف

)  .القلق عند التوحديي  

 
ً
ونية خامسا ي موضعها) : القصص الواقعية والمواقع الإلكب 

 
 :(تم توثيق كل قصة ف

 موقع "استشارات نفسية أونلاين" )قصة مريم( •

 " )قصة كريس( The Guardianموقع " •

( The Mightyموقع " •  " )قصة تريشي

 " )قصة دانيشا( Fear Lessبودكاست " •

 )قصة سكوت(  Overcoming Fear" – BBC Radioبرنامج " •

ان( Fearless Flyerمدونة "  •  " )قصة الطب 

 موقع "قهر الرهاب" )قصة لزبث( •

" )قصة الشابة العربية( •  مدونة شخصية "رحلة شفاء من الرهاب الاجتماعي
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 خاتمة الكتاب

 . ي
، الطبيعي والمرض  ي والخيالىي

 بفهم طبيعة الخوف: الحقيق 
ً
بدأنا هذه الرحلة معا

التحرر: من  البيولوجية. ثم تعلمنا أدوات  البيئية،  النفسية،  ي جذوره: 
 
ثم تعمقنا ف

بنينا خريطة  الروحانيات. ثم  ، ومن  النفشي اللغوية العصبية، ومن الطب  مجة  البر

ي نفس الطريق    طريق وخطة عملية. ثم استمعنا إلى
 
قصص واقعية لأناس مشوا ف

 .ووصلوا

 :الآن، بعد أن أغلقت هذا الكتاب، لديك خياران

 .الخيار الأول: أن تعود إلى حياتك كما كانت، وتنش ما قرأت، ويبق  الخوف كما هو

أن   تعلمته.  ما  تطبيق  ي 
 
ف ة،  واحدة صغب  بخطوة  ولو  اليوم،  تبدأ  أن   : ي

الثان  الخيار 

ف بخوفك. أن تستخدم تقنية الفصل. أن تردد دعاء يونس. أن تواجه خوفك  تعب 

ي ثقتك خطوة بخطوة
. أن تبت 

ً
 .تدريجيا

 فقط، بل ليجعلك
ً
  الخيار لك. الكتاب لم يكتب ليصنع منك قارئا

ً
لا تنتظر   .فاعلا

ي  
 
ف الخوف  سيبدأ  وعندها  الخوف،  رغم  تضف  لتتضف.  الخوف  ي 

يختق  حت  

ي 
 .التلاش 

ي يحميك، والخوف الخيالىي يقيدك. أنت تملك الآن الأدوات  
تذكر: الخوف الحقيق 

 .لتميب   الفرق، ولتحرير نفسك من الفخ

 ومن  
ً
وفقك الله على الطريق، وأعانك على نفسك، وجعل لك من كل خوف مخرجا

 
ً
 .كل ضيق فرجا
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 عن المؤلف وكتبه 

 بالمؤلف: التعريف  ✦

يف،  استشاري التدريب الإعلامي و   مصري  ، أكاديمي سعد جبر الدكتور     ، ومن علماء الأزهر الش 

ا لكلية الإعلام بجامعة باشن العا
ً
 . ، ويشغل حاليًا منصب وكيل الكليةلميةعمل عميد

ي    قام بتدريس 
ي  للإعلام    أكاديمية الأمب  أحمد بن سلمانمواد الإذاعة ف 

مملكة العربية  بالالتطبيقى

ي مجالات الصحافة والعلاقات   ،سعوديةال
ي تدريب عدد كبب  من الإعلاميي   العرب ف 

وأسهم ف 

و  والتلفزيون  والإذاعة  قام   ،الفضائياتبالعامة  الجامعات   وأساتذة  طلابل  بالتدريسكما 

ي التعليم والتدريبكما قام بالتدريب على ،  بعدة دولوالمدارس 
 . الذكاء الاصطناعي وتطبيقاته ف 

ف على  كما   ي عدة  و   ،تعليميةالمنصات  بعض اليشر
ومستشار ،  مراكز إعلاميةيعمل استشاري ف 

ي مجالات    كتاب 100يربو على  له رصيد علمي وإبداعي   ،ربحيةالمؤسسات غب   ال  د منلعد
ف 

بية،   ة والسياسة والاقتصاد،  متنوعة تشمل الإعلام، الفكر، البى والأش المنتجة والمشاري    ع الصغب 

الإسلامية   والعلوم  والتفسب   المجتمع  ،  والابتكار والمتوسطة  أساس  هي  الأسرة  بأن  يؤمن 

  ،
ً
ابط ومحضن الفرد المتوازن، وأن بناء المجتمع يبدأ ببناء الإنسان أول كما يركز على  المب 

، وبناء الحاضنات الإعلامية للمؤسسات وأكبر أهدافه مساعدة الجميع على   رعاية الموهوبي  

 . النجاح

 :  مؤلفات الدكتور سعد جبر             

 اسم الكتاب  م اسم الكتاب  م

 ابن القيم  انستجرام الإمام  .2 أحاديث الحب النبوية   .1

ية أحاديث  .3 ية   الخب   حفلة تفكرية   .4 من كلام خب  البر

ة من خواطر مسجدية    .5 ي عمر المشاري    ع الناشئة يوم حاسمة   30  .6 ""السب 
 ف 

"  من   خواطر مسجدية  .7  "  جيل زد حوار مفتوح مع "   .8 " التفسب 

ي   .10 " أحاديث الأدب النبويكتاب "مختصر    .9
 ورحلة العودة إليه ..  مصحق 

ح الأربعي   العلمية   .11 ي صلى الله عليه وسلم   .12 للشنقيطي  شر  زواج بنات النتر

؟   .13 ي
 البوصلة   .14 هل يحل القرآن مشكلتى

 سبع عجاف    .16 من أجل أن تزهر الروح    .15

 بوصلة القلوب   .18 السبعة الكبار  .17

 رحلة المتوكلي      .20 الأربعي   النبوية   .19

اوي    ح 30  .21  الإطار القيمي للأشة   .22 خاطرة للبى

 إدارية عالمية ملخص خمس كتب   .24 خمسون رسالة للإمام  .23

 الجامعة وصناعة الوعي المجتمعي   .26 لطائف وفرائد قرآنية   .25

ي التعليم   .27
 كود التأثب     .28 الإعلام المفقود ف 

 الذكاء الاصطناعي وأطفالنا   .30 الذكاء الروحي   .29

 دبلوم التدريب السياسي   .32 الصبر الإداري   .31

 وعن الرضا قالوا    .34 الأش المنتجة تمكي   وإبداع   .33

 الكرب والدعاء   .36 حرب المخدرات  .35
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 اسم الكتاب  م اسم الكتاب  م

 مشحية دم    .38 المدرب الجديد وإذابة الجليد   .37

 أعشاب الجهاز الهضمي   .40 تسويق المشاري    ع غب  الربحية    .39

 لماذا ننشغل بالسياسة ؟   .42 وداعا للبطالة   .41

ي   .44 دليلك إلى الدخل القليل الدائم   .43
 الذكاء التسويقى

ة   .46 مصانع الإنسان  .45 ي المشاري    ع الصغب 
 
 أشار النجاح ف

   .48 صفحة ستغب  حياتك  25  .47
ا
 النقد أول

 الدعاة وفضائح إبستي     .50 ديون "قوافل" شعر   .49

وات ؟   .52 أشار الكتابة الدرامية   .51  ببساطة كيف تصنع البر

 ؟   .53
ً
ي بيتنا سؤال؟   .54 هل تريد أن تؤلف كتابا

 
 ف

ء    .56 كيف تمطر سحابة فكرك؟   .55  حكاية القائد البطي

اكة   .57  القيادة التحويلية    .58 بأفريقيا  التمكي   والشر

ة الخنازير الغربية   .60 مش قد الشيلة ؟   .59  حظب 

 هل تعريف كيف تصلىي عليه ؟     .62 مجموعة قصصية  حبات من سنبلة الفجر   .61

افية   .64 الرد على الشيخ الددو   .63  إعداد التقارير الإدارية باحبى

 شحاذ الإشارة     .66 حكايات مؤثرة   .65

 حي   يسجد الكون ..    .68 بروتوكول المبادرات المجتمعية   .67

ي بلب    .69
 ش السعادة الإحسان إلى الخلق   .70 المندوب السامي الجديد -تون 

 تحديات خاصة لشباب الإسلام  .72 الخرس الأشي   .71

 فن الفشل الجميل   .74 الجزائر وحزام السافانا   .73

 طبعة مزيدة ومنقحة    –كش الجليد طبعة تمب      .76 دليلك لاستثمار عقاري ناجح   .75

   ؟كيف تكون نجما على اليوتيوب  .78 بي   الممولي   والمشاري    ع أزمة ثقة  .77

ي   .80 الرجل النعجة   .79
ون   عوامل نجاح وفشل مشاري    ع التعليم الإليكبى

 دبلوم القيادة الميدانية بالمنظمات غب  الربحية    .82 ست ستات من غب  رجل    .81

 صلى الله عليه وسلم     مشكلات وحلول من حياة الرسول  .84 فنون الهدنة النفسية   .83

 جمعة منتقاة  خمسي   خطبة  .86 الهجرة فقه جديد     .85

ي بي   أربعة عوالم   .87
 تاح   عبد المال  .88 المقام الإنسان 

 الأسباب الحقيقية للفقر والغت    .90 أكذوبة القاعدة   .89

 الجور والفجور  .92 الاغتنام والاستغنام  .91

افية  .93 ي أفغانستان   .94   الحملات الإعلامية الاحبى
 معجزات العصر ف 

 كارثة أبناء المهاجرين   .96 علو ودنو الهمة   .95

 تشابهت قلوب  هم "بكائيات اليهود والشيعة:   .98 كتاب لرجال الأعمال   23ملخصات   .97

 اثبت أحد    .100 مستويات الحب   .99

ى  .101  فلسفة الهدووووووء   .102   الحقوق الكبر
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