
ماذا؟ أنا أقلق؟!
سلسلة المساعدة الذاتية للتعامل مع القلق العام (التهمّم)

Generalized anxiety (Worrying), CCI self-help resource



المعلومـــات الـــواردة في هـــذا الدليـــل (الأصـــدار) لا تعبر 

بالضرورة عن رأي المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية 

ريـان بـن مـانـع الـجـهـنـي

اخصائي علم نفس ومعالج نفسي

لجنة مراجعة المحتوى

بـالـمـركـز الـوطـنـي لـتـعـزيـز الـصـحـة النفسية.

اعــــتــــمـــــاد:

ترجمة واعداد:
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تمــت ترجمــة الدليــل بعــد الحصــول على موافقة خطيــة من أصحــاب الحقــوق الفكريــة في استراليا 

الغربية/مركــز التــدخلات الاكلينيكيــة CCI مــن خلال أ.ريــان الجهنــي بالتعــاون مــع المركــز الوطنــي 

النفسية الصحة  لتعزيز 

تــم تطويــر المفاهيــم والاستراتيجيــات في هذه السلســلة بناءً على ممارســات 

الفوق-معــرفي"  "الــعلاج  تحديــدا  العلميــة،  البراهين  على  قائمــة  نفســية 

(Metacognitive �erapy – MCT). وهــو احــد أســاليب الــعلاج النــفسي طــوّره 

البروفيســور أدريان ويلز في جامعة مانشــستر. ويعُــتبر امتدادًا للعلاج المعرفي 

الســلوكي (CBT)، ويســتند إلى نظرية تفيد بــأن التفكير الســلبي المتكرر — مثل 

التهمّــم المزمن في اضطراب القلق العام — هو نتيجة لمشــكلات في العمليات 

الفوق معرفية (أي المعتقدات حول التفكير نفســه) والســلوكيات المرتبطة بها.

لخلفية ا

ماذا؟ أنا قلق!؟!

المقدمة 1
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فهم القلق 

فهم اضطراب القلق العام

ما أسباب اضطراب القلق العام؟

ملخص الوحدة

نظرة عامة على القلق العام

الوحدة 1: نظرة العام على القلق المعمم
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الجميــع يمــر بمشــاعرعامة من التوتــر أو الهم حيــال شيء مــا. في الواقع أظهرت 
الدراســات أن ما يقارب 2 من كل 5 أشــخاص يشعرون بالهم مرة واحدة على الأقل كل 
يوم. بالنســبة للبعض قد يكون الهم والشــعور بالقلق مزمن ومسيطرعلى حياتهم. 
الهــم المزمن (التهمم) هو ســمة رئيســية لاضطراب القلق العــام، والذي يمكن أن 
يؤثر على أي فرد في أي مرحلة من حياته، حوالي 1 من كل 20 شخص يمر بقلق عام 

مرة واحدة على الأقل في مرحلة ما من حياته. لذلك تذكر، أنت لســت وحدك.

الهدف من هذه الوحدة هو تزويدك ببعض المعلومات العامة حول القلق واضطراب 
القلق العام، ووصف أنواع الأعراض الشــائعة للقلق العام، ومناقشــة أسبابه.

مقدمة

الشــعور بالخوف هو جزء طبيعي من تجربتنا البشرية. الخوف هو في 

الواقع غريزة بقاء عندما يحدث كاســتجابة لموقف خطير واقعي. 

فكــر: كيــف ســتتفاعل إذا اقترب منــك حيوان خــطير؟ على الأرجح 

ستســتجيب بالخوف، وهي اســتجابة مفيدة في أوقات كهــذه لأنه عندما نخاف، يمر 

جســمنا بسلســلة كاملة من التغيرات التي تهدف لحمايتنا من الخطر. من المحتمل أن 

تقودنا اســتجابة الخوف هذه إما إلى الهروب من أجل حياتنا أو أن نصبح "مســتعدين" 

للدفــاع عن أنفســنا جســدياً. كما ترى من هــذا المثال، فــإن تجربة الخــوف تعتبر جزء 

البقاء. طبيعي وضروري من عملية 

القلق فهم 
دعونا نبدأ هذا القســم بالحديث عن ما نعنيه بالقلق...

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions 3 

ماذا؟ أنا قلق!؟!

الوحدة 1: نظرة العام على القلق المعمم



يمكــن أيضًــا الشــعور بالقلق في مواقــف أقل تهديد. على ســبيل المثال، سيشــعر 
الرياضيــون قبل مباراة أو ســباق كبير بدرجة من القلق. وهذا أمــر جيد، حيث أن بعض 

القلق في هذا الموقف ســيحفزهم ويجعلهم مستعدين للمنافسة.

يصبــح القلق مشــكلة عندما يكون غير متناســب مــع الموقــف، أي عندما يحدث في 
مواقــف لا يوجــد فيهــا تهديــد أو خطــر فعلي. قــد يكون بعــض القلــق متوقعًا من 
مواقــف معينة (مثــل مقابلة عمــل، أو تقديم عــرض لجمهور)، ولكــن إذا كان القلق 
شــديد لدرجة أنه يمنعك من القيام بمهامك، فإنه يصبح مشكلة، عندما يحدث القلق 

بهذا المستوى الشــديد، فالغالب انه سيتعارض مع جودة حياتك.

القلق شــعور يمكن ان ينتابك بطرق مختلفة، وقد يفيدك أن تكون قادر على التمييز 
القلق المختلفة... بين مستويات 

الخوف يصف نوع شــديد جدا من القلق ويميل إلى أن يكون ردة فعل لموقف فوري 
ومحــدد. في بعض الأحيان يحدث هذا الخوف في المواقف الاجتماعية أو عند التفكير 
في حــدث اجتماعي قادم. نطلق على هذا النوع من الخوف "القلق الاجتماعي". يمر  
أشــخاص آخرون بخوف شــديد كاســتجابة لأشياء محددة، على ســبيل المثال العناكب، 
المرتفعات، الماء. تعُرف هذه المخاوف بالرهاب. بينما يمر آخرون بخوف يشبه "الرعب 

المحض" الذي يأتي مــن العدم. وتعُرف هذه بنوبات الهلع.

يركــز هذا الدليل على مســتوى مــن القلق يوصف بأنــه قلق عام أو توتر 
مســتمر. هــذا النوع مــن القلق لــه خصائص جســدية وعاطفيــة مماثلة 
للشــعور بالخوف، ولكن بدرجة اقل. بدلاً من الانتقال مباشرة إلى الرعب 
المحــض، يتراكــم هذا القلــق تدريجيًا، ويســبب مســتوى عالٍ مــن التوتر 
ويســلب منك راحة البــال. غالباً ما يكون هذا النوع مــن القلق طويل الأمد 

وقد يظهر بعد حدث ســلبي حقيقي او متوقع.

 

 

أنواع مختلفة من القلق
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العام القلق  فهم 
الهــم والتوتــر حالات شــعورية يمر بها جميــع البشر، كما هــو الحال مــع العديد من 
الأشــياء في الحيــاة، لكن الافــراط في القلــق غير مفيد وقد يكون ضــار على المدى 

البعيــد. يمكن أن يتحول القلق الطبيعي الى مشــكلة عندما يكون:

هنــا يتحول فيه القلــق الطبيعي إلى قلق مرضي أو "اضطراب القلق العام".

بعــض التجارب الشــائعة التي أخبرنا الناس أنهم يمرون بهــا عندما يكون لديهم قلق 
عام:

• مفرط
• يشــعرك بأنه لا يمكن السيطرة عليه

• مقتحــم حياتك، متطفل ومُلح
• مستمر - موجود دائماً

• يســبب لــك ضيق وكــرب يعيــق قدرتك 
على ممارسة حياتك اليومية.

• هموم مزمنة تدور في اذهانهم. تحدث مرارًا وتكرارًا مثل أســطوانة عالقة

• قلق لا يمكن الســيطرة عليه. وجود رغبة قوية في السيطرة على عواطفهم، ومع 

ذلــك الشــعور كما لــو أن القلق والهم قــد هيمنــا عليهم وليس هنــاك ما يمكنهم 

لإيقافه فعله 

• أفكار متطفلة "اقتحامية". بغض النظر عن مدى محاولتهم لايقاف القلق، مقاومة 

التفكير في الأشــياء التــي تجعلهم متوترين، تجعل تلك الأفكار الغير مرغوبة تســتمر 

في الظهور في أذهانهم

• النفور من عدم اليقين. الرغبة في معرفة ما ســيحدث في المســتقبل 

• الشــعور بالانزعاج. التوتر، وعدم القدرة على الاسترخاء

• التوتر الجسدي. الشــعور بالعصبية والشد في عضلات الجسم

• اضطرابــات النــوم. مواجهــة صعوبة في النوم، أو الاســتمرار في النــوم، أو نوم 

متقطع غير مســتقر، لأن ذهنهم مشــغول باستمرار بالتفكير بالهموم
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• مشــاكل في التركيز. صعوبة تركيز الانتباه على مهمة واحدة

• التســويف في الانجاز. تأجيل الأمور لأن كل شيء يبدو منهِك ومرهق للغاية

المواقف التي يقلقون منها  • تجنب 

خذ لحظــة لتكتب ما تمر به كجزء من قلقك العام.

فكــر في المجــالات التي تميل إلى التهمم بشــأنها في حياتك. (قــم بعمل قائمة 
التي تحمل همها). بالأشياء المختلفة 

إحدى السمات المهمة للقلق العام هي أن الهم (التهمم) والقلق ينتشران عبر عدد 
من المجــالات المختلفة مثل الصحة والعمل والعلاقات الشــخصية والأمور المالية وما 
إلى ذلك. هذا ما يميزه عن مشــاكل القلق الأخــرى، مثل القلق الاجتماعي أو الرهاب، 

حيث يكــون الهم والقلق مرتبطا بمواقف محددة.

قــد تعتقــد أن القلق العام ليس خطيراً مثل المشــاكل الأخــرى، كالقلق الاجتماعي أو 
الرهــاب أو نوبات الهلــع، حيث قد يبدو القلــق فيها أكثر حدة من القلــق العام. ومع 
ذلك، فإن القلق العام أو التوتر أو التهمم المزمن يمكن أن يتعارضون بشكل كبير مع 
جودة حياة الشــخص لأنه طويل الأمــد ومزمن. بهذه الطريقة، يمكن تشــبيهه بوجود 

حالة مزمنة مثل الربو أو مرض الســكري.

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________
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للأســف، غالباً لا يســعى الأشــخاص الذين يعانون مــن القلق العام للــعلاج، حيث قد 
يشعرون بالحرج من أن ينُظر إليهم على أنهم أشخاص لا يستطيعون السيطرة على 
انفســهم. قد يعتقدون أيضًا أنهم "كانوا دائماً هكــذا"، فعليهم فقط التعايش مع 
ذلك. قد تعني هذه الآراء أنهم لن يســعون للحصول على المســاعدة بشــأن التوتر 

والهم المزمن، ولكن من المهــم تذكر أن هناك طرقاً لكسر عادة التهمم.

ليــس من غير المألــوف أيضًا أن يعاني الأشــخاص الذين لديهم قلــق عام من أنواع 
أخــرى من اضطرابات القلق، أو أن يعانوا مــن اضطرابات المزاج مثل الاكتئاب، وتكون 
مصاحبــة لمشــكلة القلق العــام. غالباً ما يســعى الناس للعلاج من هذه المشــاكل 

الأخرى، بدلاً مــن علاج ميلهم للهم والتهمم المفرط.

الآن بعد أن عرفت المزيد عــن القلق العام، خذ لحظة للتفكير في مدى 
خطورة قلقك العام وتوترك بالنســبة لك. أخبرنا مدى خطورة المشــكلة 
من خلال تقييم الســؤالين أدناه. ســيطُلب منك إجراء هذه التقييمات مرة 
أخــرى في نهاية الوحدات ، حتــى تتمكن من رؤية تــأثير المعلومات الواردة في 

هذه الوحدات على قلقك العام.

بشــكل عام، ما مدى انزعاجك من قلقك العام؟
(ضع دائرة حول الرقم الذي يصفك بشــكل أفضل)

متوسط    لا على الإطلاق للغايةبشكل  كبير  بشكل 

متوسط    لا على الإطلاق للغايةبشكل  كبير  بشكل 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

بشكل عام، ما مدى شدة مشكلة قلقك العام؟
(ضع دائرة حول الرقم الذي يصفك بشــكل أفضل)
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ما الذي يسبب القلق العام؟

كيــف يصبح الهم مزمنًا عند الانســان؟ بالطبع لا توجد إجابة قاطعة، بســبب الاختلافات 
الفرديــة. ومع ذلــك، هناك بعض العوامــل المهمة التي تم تحديدها. يمكن تقســيم 

هذه العوامل بشــكل عام إلى عوامل بيولوجية ونفسية.

اســتنادًا إلى دراســات التوائــم والعائلات، يبــدو أن الأفراد قــد يرثون قابليــة لتطوير 
اضطراب القلق. أفادت هذه الدراسات عن وجود قابلية عامة لنشوء اضطرابات القلق، 
وكذلــك اضطرابات المزاج. لاحظ أن الابحاث تخبرنا أن هذه قابلية عامة، وليســت قابلية 
محــددة لنوع معين من الاضطرابات. بالإضافة إلى ذلك، تبين أن الأشــخاص الذين ولدوا 
بنــوع معين من الــسمات "القلقة/العصابيــة" قد يكونون أكثر عرضــة لتطوير اضطراب 

القلق في وقت لاحق من الحياة.

البيولوجية العوامل 

ومــع ذلك، من المهم أن نتذكر أنه على الرغم مــن أن بيولوجيتنا قد تجعلنا اكثرعرضة 
لتطويــر اضطراب القلق، إلا أن ليس كل الأشــخاص الذين لديهم هذه القابلية سينشــأ 
لديهــم قلقًا مرضيـًـا. فهناك عوامل أخــرى مؤثرة كنمــط الحياة، وأنــواع الضغوطات 

الحياتيــة التي نواجهها، وكيفيــة تعاملنا مع مثل هذه الضغوطات.

النفسية العوامل 
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قد تســاهم الأحــداث الحياتية المجهــدة والصادمة وخصوصا التي لا يمكن الســيطرة 
عليهــا في تطور القلق العــام. عندما تقع مثل هذه الأحداث، قــد يعتقد بعض الناس 
أن الحيــاة خــطيرة وغير متوقعــة، وأن التهمم بشــأن الأحداث الســلبية المســتقبلية 
المحتملة هو وســيلة للتعامــل مع عدم اليقين في الحياة. قــد يعتقدون أن التهمم 
باليــقين والســيطرة، مــن خلال جعلهــم أكثر  يســاعدهم على تحقيــق شــعور أكبر 

استعدادًا لأي شيء.

قد يتطور القلق أيضًا عندما يعطيك الأشــخاص من حولك معلومات حول ما هو مهدد 
وكيفيــة التعامل مع تلك التهديدات. على ســبيل المثال، قد يرى الطفل أحد الوالدين 
يقلق باســتمرار بشأن الظروف الحالية والأحداث المســتقبلية السلبية المحتملة، وقد 
يتعلم اتباع هذا الســلوك. كذلك، قد تكون تعلمت بلا وعي ان "القلق جيد ويظهر أنك 
شــخص كفؤ ومهتم". قد تزيد هذه الأنواع من الرســائل من فرصــك في تطوير القلق 

العام.

أخيراً، يــزداد القلق ســوءًا عندما يبدأ المرء في تجنب الأشــياء التي 
لديه بعض المخاوف بشــأنها. حيث أن التجنب يفاقم ويزيد من شدة 

القلــق .إذا دعــم الأشــخاص في حياتــك (أي الوالدين والأشــقاء 
والأقــران والأزواج/الشركاء) تجنبك لأشــياء مختلفة، فقد يجعل هذا 

قلقك أسوأ على المدى الطويل. عادة ما يدعم الناس تجنب الشخص لأنهم لا يريدون 
أن يشــعر الشخص بأي ضيق. ومع ذلك، فإن تجربة قدر صغير من الضيق وتعلم كيفية 
حــل المشــكلة أو التعامل معها مــن المرجح أن يوقف القلــق الأكثر حدة على المدى 

الطويل.
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الوحدة ملخص 

• الهم والقلق هما تجارب شــائعة لمعظم البشر

• يمكن أن يكون القلق مفيدًا لنا ولا يصبح ضار إلا عندما يكون غير متناسب مع الموقف

• هنــاك أنواع مختلفة من القلق، مثل الخوف الشــديد، والقلق الأقل في الحدة ولكن 

الأطــول في المدة؛ مثل القلق العام أو التوتر

• تركــز حزمة المعلومات هــذه على القلق العام، وتتناول نوع القلــق المرتبط بالهم 

والتوتر (التهمم) 

• لقلق العام الضار هو التهمم المفرط بشــأن مجموعة متنوعة من الأشــياء، يشــعر 

اشــخص بأن قلقه متطفل ولا يمكن السيطرة عليه، ويســبب ضيق كبير وصعوبة للفرد 

اليومية في حياته 

• الأســباب الدقيقــة للقلق العام غير واضحــة، ولكن من المحتمل أن يكــون مزيجًا من 

القابلية البيولوجية والتأثيرات البيئية التي تســاهم في تطوره.
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كما ناقشــنا في الوحــدة الأولى يعــد الهــمّ المزمــن والذي ســنشير لــه خلال هذه 
الوحــدات ب(التهمّم) ســمة أساســية في اضطــراب القلق العام. الهــدف من هذه 
الوحدة هو تقديم نظــرة عامة عن ماهية التهمم، وما الذي يثيره، وما الذي يبقيه 

مســتمراً، والأهم من ذلك، كيفية علاجه بشكل فعال.

مقدمة

يمكنك تصور التهمم كنشــاط حديث ذاتي، حيث 'نتحدث مع أنفســنا' 
بشــكل متكرر عن أحداث واحتمالات ســلبية مســتقبلية نخاف منها. 
نناقــش الحــدث ذهنياً مع أنفســنا مــراراً وتكراراً ونفكــر فيما قد 
يحــدث. وبالتــالي، فــإن التهمم هو نــوع من الحــذر والتيقــظ تجاه 
التهديد، و'محاولة' لـ'حل المشــكلات' ذهنيــاً والتي لم تحدث بعد. نقول 'محاولة' لأنه 
غالبــاً ما يكون تفــكير عقيم لا ينتج منه حــل، ويجعل الناس يظنون أنهــم لن يتمكنوا 
مــن التعامل مع أســوأ مخاوفهم في حال حدوثها. نقول 'حل المشــكلات' لأن الناس 
غالباً ما يعتقدون أن الهم او التهمم هو حل للمشــكلات، في حين أن حل المشــكلات 

الفعال هو نشــاط ذهني مختلف تماماً (والذي ستراه في الوحدة السابعة).

التهمم فهم 

لذلك فإن التهمم هو في الأســاس نوع من التفكير الســلبي 
المتكــرر، حيــث نعلــق أو نحُبــس في أفكارنــا الســلبية حــول 
احــتمالات ســيئة مســتقبلية. هــذا التفكير الســلبي لــه طابع 
دائــري أو حلــزوني أو يمكــن تشــبيهه بكــرة الثلــج، لأن نفس 
الأشــياء الســلبية تظل تعيد نفســها مراراً وتكراراً في عقولنا، 

ونجد صعوبة في فك ارتباطنا بهذه الأفكار الســلبية المتكررة. هذه العملية الفكرية 
تغذي مشــاعرنا القلقة وعادة ما تضخم وتهول الموضوع الذي نقلق بشــأنه.

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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غالبــاً ما يكون لدى الأشــخاص الذين يعانــون من القلق العام محادثــات داخلية حول 

الأشــياء التي يخشــون حدوثها. بهذه الطريقة، غالباً ما يبدأ التهمم بأســئلة " ماذا 

مثل: لو..." 

"ماذا لو لم أســتطع الوصول إلى موعدي في الوقت المحدد؟" "ماذا لو فشلت في 

امتحاني؟"

"ماذا لو لم أســتطع القيام بالعمل؟"

"مــاذا لو لم اتمكن توفير احتياجات عائلتي؟"

"ماذا لو حدث شيء لطفلي؟"

"ماذا لو تعرض زوجي/زوجتي لحادث؟" "ماذا لو أصابني التوتر أثناء مقابلتي؟" "ماذا 

لو احمر وجهي؟" "ماذا لو تعرقت"

"ماذا لو مرضت؟"

كما ســتلاحظ، فــإن الأمثلة أعلاه مــن الأفكار المقلقــة تدور حول أشــياء خارجية (مثل 
العمل والعائلة، إلخ) أو أشــياء داخلية جســدية (مثل الاعراض الجسدية او المرض).

هموم "ماذا لو..."

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________

مــا هي أســئلة "ماذا لو..." التي غالبــاً تكون حاضرة في ذهنك؟ (ما هي الأشــياء 
الخارجية أو الداخلية الجســدية التي تميل إلى التهمم بشأنها؟).

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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غالباً ما يتردد ســؤال "ماذا لــو..." عن شي محدد ويتكرر في ذهنك مثــل أغنية عالقة، 
وقد تبدو الكلمات كما يلي:

"ماذا لو فقدت وظيفتي؟"

"لن أتمكن من إعالة عائلتي"

"لــن يتحملوا وجودي حولهم" "قد يتركونني"

وحيداً" "سأكون 

"لن يكون لدي شيء"

"لا يمكنني أن أفقد وظيفتي"

" الكــثير فقدوا وظائفهم" "ماذا لو كنت التالي؟"

هــل ترى كيف أن سلســلة القلق هــذه تأخذك في دوائر مفرغــة لا تنتهي، ولا تؤدي 
إلى أي شيء مفيد او منتج؟

تظهــر الأبحاث أننا جميعاً نحمل هموم ونتهمم بشــأن أمور عديــدة خلال حياتنا، وأننا 
جميعاً نتشــابه في المواضيع التــي نحمل همها. إن مقدار الوقــت الذي نقضيه في 
الهــم وصعوبة فك ارتباطنــا منه هو ما يحدد ما إذا كان تهممنا مشــكلة أم طبيعي. 
بينما يحمل معظم الناس الهم ويفكرون في أشــياء ســلبية من وقت لآخر، فإن هذه 
الأفــكار المقلقــة في معظــم الأحيــان قــصيرة الأمد، إما أن تفســح المجــال لموضوع 
فكري مختلف يخطر ببالنا أو يتم وضعها جانباً من خلال نشــاط إيجابي لحل المشــكلات. 
لكــن يصبح التهمم غير مفيد عندما يكون متكرر بشــكل مفــرط ويصبح من الصعب علينا 

الســيطرة عليه أو الانفكاك منه، لدرجة نشــعر بأننا محاصرون بأفكارنا السلبية.

التهمم الطبيعي أو الاشكالي

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________

حــاول أن تأخــذ موضوع كنــت تحمل همه في الســابق (ولكنه لم يعــد يزعجك الآن)، 
واســتخدمه لكتابــة سلســلة التهمم التي كانــت تنتابك في الســابق. ما هي أول 
فكــرة "ماذا لو" خطرت ببالك حول هذا الموضوع، ثم ماذا فكرت بعد ذلك، وبعد ذلك 

وهكذا...

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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يمكن أن يثُار التهمم بأشياء مختلفة، قد تكون بعض المحفزات واضحة وترتبط بأشياء 
خارجية، على سبيل المثال:

قــد تكون بعض المحفزات أقل وضوحًا، مثل أفكار أو صــور تبدو وكأنها تظهر في ذهنك 
فجــأة. يمكــن حتــى أن يكون الســؤال الأولي "ماذا لو..." الــذي يخطر ببالك دون ســبب 
واضح يبرره. على ســبيل المثال، قد تخطر ببالي فكرة "ماذا لو انني تركت الغاز يعمل؟". 
إذا فكــرت بعــد ذلك "غالبا لم أفعل" وقررت عدم التهمم بشــأن ذلك، فمن المحتمل أن 
انسى الأمــر، وتذهــب الفكرة من ذهني. ولكن إذا بــدأت في 'ملاحقة' الفكرة أكثر (مثل، 
"قــد تشــتعل النــار في المطبــخ وينتشر ذلــك إلى المنــزل بأكمله"؛ "قد يــحترق المنزل 
وحينهــا ســأفقد كل شيء!")، فــإن الســؤال الأصلي "ماذا لــو..." قد أثــار الآن نوبة من 

التهمم.

غالبـًـا ما يكترب ويضيق الأشــخاص الذين يتهممون بشــكل مزمن لأنهــم يقضون معظم 
اوقاتهم في الهم والتهمم المفرط بشــأن عدد من الأشياء المختلفة. هم لا يفهمون 
لماذا يســتمر هــذا النشــاط الذهنــي. غالبـًـا ما يســألون انفســهم، "لماذا أســتمر في 

الهم؟" حسنًا، هناك ثلاثة أشــياء تبقي تهممنا مستمر.

ما الذي يثير التهمم؟

ما الذي يحافظ على التهمم؟

• رؤية صورة معينة (مثــال: في الجوال أو في نشرات الأخبار التلفزيونية)

• سماع معلومــات معينة (مثال: على مواقع التواصل أو في محادثة)

• الوقوع في موقف معين (مثال: الحاجة لاتخاذ  قرارات، أداء مهمة، قيادة الآخرين)

اكتــب أي صور خارجية أو معلومات أو مواقف، أو أي صور داخلية أو أفكار "ماذا لو..."، 
التي سبق ان اثارت لديك نوبة تهمم.

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________
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هناك نوعان من المعتقدات التي تعمل على إبقائنا عالقين في دائرة الهم المفرغة. 
وهي المعتقدات الإيجابية والســلبية حول التهمم نفسه.

بســبب هذه المعتقدات الإيجابية حول الهــم والتهمم المزمن، عندما تظهر في أذهاننا 
فكرة مقلقة ســنهتم بها، سنقرب والأفكار السلبية، ونستمع إليها بانتباه، ونقضي وقتاً 

طويلا في التفكير الســلبي، لأننا نعتقد أن هذا أمر مفيد.

في حين أن المتهمــمين عــادة مــا يكرهــون حقيقــة أنهم يحملــون الهم 
بشــكل مفرط، إلا أنهم غالباً ما يكنون معتقــدات إيجابية بأن التهمم مفيد 
ونافــع. هذه المعتقــدات الإيجابية حول فائــدة التهمم هي التــي تجعلنا 

نتهمم في المقــام الأول. بعض المعتقدات الإيجابية قد تكون:

التهمم حول  الإيجابية  المعتقدات 

التهمم والقلق يســاعدني في إيجاد حلول للمشاكل

المشاكل فهم  التهمم يساعدني في 

على فعل الأشياء يحفزني  التهمم 

لأسوأ الاحتمالات يعُدني  التهمم 

التهمم يســاعدني على تجنب الأشياء السيئة

السيئة الأشياء  يمنع  التهمم 

شيء ما فعل  التهمم هو 

أهتم أنني  التهمم يظهر 

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________

١) معتقدات غير مفيدة حول التهمم

مــا هي المعتقــدات الإيجابيــة التي تحملهــا حول التهمــم؟ (ما هي مزايــا التفكير 
المتكرر في الأشياء السلبية؟)

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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غالباً ما يجد الأشــخاص الذيــن يحملون الهم صعوبة في صرف انتباههم عن أفكارهم 
المزعجــة للتركيز على المهمة الحاليــة، جزئيًا لأنهم غير مدركين أنهــم يفعلون ذلك 
ولأنهــم يعتقدون أنه من المفيد التفكير لوقت اطول في الأشــياء التي تبدو مهمة. 
إن تركيــز الانتبــاه على الأفــكار الســلبية، بالإضافــة إلى صعوبة فك الارتبــاط عن هذه 
الأفــكار، يبقــي النــاس عالــقين في همومهم، ويزيــد من تعزيــز الاعتقــاد بأنهم لا 

همهم. على  السيطرة  يستطيعون 

بالإضافة إلى الأشــياء المحددة التــي يحملون همها قــد يتهممون 

أيضًــا بشــأن حقيقــة أنهــم متهمــمين. في هــذه الحالــة، غالباً ما 
ينزعجــون لكــون الهــم والتهمم امــر "ســيئ" ويحملــون معتقدات 
سلبية حول نشــاط التهمم نفسه. على سبيل المثال، قد يعتقدون أن:

التهمم حول  السلبية  المعتقدات 

• التهمــم خطير، وسيســبب إمــا ضررًا جســدياً أو عقلياً (مثل، "إذا اســتمررت في حمل 

الهم بهذه الطريقة ســأصاب بالجنون/سأنهار/سأصاب بالمرض")

• التهمم لا يمكن التحكم به، وغالبا ســيؤدي إلى فقدان الســيطرة (مثل، "لا أستطيع 

السيطرة على همي، ولن يتوقف أبدًا").

إن حمــل هــذه المعتقدات الســلبية حــول التهمــم يجعــل عملية حمــل الهم مؤلمة 
للغاية، مما يخلق المزيد من المخاوف وبالتالي يبقي هذه العملية الذهنية مستمرة. 
بالإضافــة إلى ذلــك، فــإن حمل هذه المعتقــدات يجعلنــا نرغب بدفع الأفــكار المقلقة 
بعيــدًا، وهذا كما سنرى بعد لحظــة، يجعل الأفكار تعود بقــوة أكبر، وبالتالي يزيد من 

التهمم. عملية 

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________

2) انتباه غير مفيد

مــا هي المعتقدات الســلبية التي تحملها حول التهمــم؟ (ما هي مخاوفك حوله؟ 
ما هي مساوئ التهمم؟)

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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السلوكية: الاستراتيجيات  تشمل  قد 

نــادرًا ما تنجــح استراتيجيــات التحكــم الذهنية والســلوكية، لأنهــا في النهايــة كلها 
أشــكال من قمع الأفكار. تظهر الأبحاث أن محاولة قمع الافكار عادة ما يكون له التأثير 
المعاكــس في جعــل تلك الفكرة تتكــرر أكثر، مما يعني أننا نتهمــم أكثر، وهذا بدوره 

يغذي الاعتقاد بأن همومنا لا يمكن الســيطرة عليها.

• قمع همومهم (أي، أن يقولوا لأنفســهم "توقف عن القلق")؛

• محاولة التفكير المنطقي مع أفكارهم المقلقة ( "احتمال حدوث هذه الأشياء ضئيل 

جدًا")؛

• تشتيت أنفســهم بشدة (أي، محاولة التركيز بشدة على شيء آخر)

• التفكير بإيجابية غير واقعية (أي، "كل شيء ســيكون على ما يرام").

غالبـًـا ما يحاول الأشــخاص الذين يتهممون إيقاف أفكارهــم المزعجة بعدد من الطرق 
غير المفيدة، بعضها استراتيجيات ذهنية والبعض الآخر ســلوكي.

الذهنية: الاستراتيجيات  تشمل  قد 

• البحــث المفــرط عن التطمين مــن الآخرين لتخفيــف قلقهم (مثل، الاتصال المســتمر 

بشــخص عزيز للتحقق من أنه بخير أو لمناقشــة الأشياء التي يحملون همها)

• البحث المفرط عن المعلومات (مثل، اســتخدام الإنترنت للتحقق من كل ما يقلقهم)

• إعداد قوائم مهام لإيقاف المخاوف

• اســتخدام المخدرات/الكحول/الطعام لتخدير قلقهم؛ أو

• تجنــب المواقــف التي تــثير نوبــات التهمم (مثل، رفــض مشروع عمــل جديد لأنهم 

يعرفــون أنهم يحملون همه أو عدم اســتخدام موقع التواصــل الاجتماعي او عدم 

مشــاهدة نشرات الأخبار التلفزيونية لأنها عادة ما تكون مصدرًا للهم).

3) استراتيجيات غير مفيدة

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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على ســبيل المثال، حــاول ألا تفكر في فيل وردي لمدة 60 ثانية ولاحظ ما ســيحصل 
في ذهنك.

بــدلاً من عدم التفــكير في الفيل الوردي، مــن المحتمل أنك فكرت بالكــثير من الفيلة 
الوردية!

ما هي الطرق (ســواء ذهنياً أو ســلوكياً) التي تحاول بها إيقاف مخاوفك؟

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________
______________________________________________________

للأســف، هــذه المعتقــدات الســلبية والإيجابية حول التهمــم، وكيف 
نميــل إلى تركيــز انتباهنا على تفكيرنا، وبعض الأشــياء التــي نفعلها 
لمحاولــة إيقــاف التهمــم، يمكن أن تزيــد في الواقع مــن كمية الهم 

الذي نشــعر به. في النهاية نقع في دوامة مفرغة من التهمم.
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_______________

الأعراض:

إيجابيــة أفكار أولية (ماذا لو؟!) معتقــدات 
التهمم عن 

باستحالة  الاعتقاد 
التهمم على  السيطرة 

استراتيجيات غير مفيدة

الغير مفيد الانتباه 

الاعتقاد بــأن التهمم 
خطير

_______________
_______________
_______________

دعونــا نلخص ونجمع كل المعلومات التي عرفناها معا عن التهمم. يمكنك اســتخدام 
"وردة" التهمــم هذه لتلخيص بعض الإجابات التي كتبتها في الصفحات الســابقة.

بغض النظر عما إذا كان التهمم الخاص بك ناتجًا عن شيء خارجي أو داخلي، ســتظهر 
فكــرة أولية "مــاذا لو" في ذهنك، ومن المحتمــل أن تكون مصحوبــة ببعض الأعراض 
الجســدية والعاطفية غير المريحة (مثل التوتر، مغص في المعدة، الخوف، إلخ). حتى 
الآن كل هذا طبيعي ويحدث للجميع. ســيتم تحديد مقدار الوقت الذي نقضيه عالقين 
في المزيد من أفكار "ماذا لو" ومدى شــدة أعراضنا، مــن خلال المكونات التالية التي 

يمكن أن تحول التهمم الطبيعي إلى تهمم أكثر إشــكالية وإزعاجًا...

حلقة التهمم المفرغة (وردة الهم)
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• تعني معتقداتك الإيجابية حول التهمم أنك ستســتجيب للفكرة الأولية "ماذا لو" 

بمزيد من القلق والتفكير الســلبي لأنك تعتقد أن القيــام بذلك مفيد. لذلك تعطي 

الأفكار الســلبية المزيد من الوقت والاهتمام، مما يؤدي إلى تراكمها وتكرارها.

1) الأفــكار الســلبية طبيعية تمامًــا. تظهر الأبحــاث أننــا جميعًا نواجه نفــس الأفكار 
الســلبية. من منظور تطوري، من المفيد أن يجد ذهننا الأشــياء السيئة والسلبية في 
بيئتنا. تم بناء ذهننا ليكون "كاشــف تهديدات"، لذلك عندما يأتي بأفكار ســلبية، فهو 

بعمله. فقط  يقوم 

• وبالتــالي، يصبح انتباهــك مركزاً على تلك الأفــكار المقلقة. قــد لا تكون مدرك أن 

انتباهــك غير المفيــد عالق في التهمــم، أو غير قادر على الانتقــال إلى تركيز أكثر 

فائدة، مثل المهمة الحالية التي بين يديك، مما يغذي انشــغالك بمخاوفك.

• الآن، إذا استمريت على هذا الشكل، قد يبدأ انتباهك في التركيز أكثر على المخاوف 

المتعلقة بالتهمم وكيف أن همك لا يمكن السيطرة عليه وضار. هذا لأنك تحمل أيضًا 

بعض المعتقدات الســلبية بأن التهمم خطير ولا يمكن السيطرة عليه.

• ولأنك تعتقد أن التهمم سيء وتكره عدم قدرتك على التحكم به، فإنك تنخرط بعد 

ذلك في استراتيجيات غير مفيدة لمحاولة إيقافه. ولكن للأســف، من خلال المحاولة 

لإيقاف التهمــم، فإنه يرتد عليك ويجعلك تتهمم أكثر.

توضــح الحلقــة المفرغــة للتهمم (أو وردة الهم) شــيئاً مــهمًا جدًا يجــب تذكره أثناء 
عملك خلال هذه الوحدات.

أفكارنا الســلبية الأولية "ماذا لو" ليست المشكلة لأن:

ماذا يمكن فعله بشأن تهممي؟

ليست المشكلة في افكارنا السلبية الأولية "ماذا لو" 
انما في كيفية استجابتنا لها.

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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2) اذهاننــا مشــغولة جــدًا. تظهــر الأبحــاث أن لدينــا 4000 فكــرة في اليــوم. فمن 
المنطقي أن يكون بعضها ســلبياً. ببســاطة لا يمكننا التحكم فيما يظهر في اذهاننا.

3) ســيواجه العديد منا بعض المشاكل الحقيقية في حياتنا. من المعقول أن تشغل 
هذه المشاكل حيزا في أذهاننا.

لــذا فــإن تلك الأفــكار الســلبية الأوليــة "ماذا لــو" التي تظهــر في أذهاننــا طبيعية 
ومقبولة تمامًا. فهي ليســت مشكلة وليست شــيئاً يمكننا التحكم فيه. تصبح مشكلة 
فقط عندما نســتجيب لها بطريقة تعطي الأفكار الكثير من الأهمية والوقت والطاقة 
والانتبــاه، وبالتــالي تتراكم أو تتحــول إلى المزيد من الأفكار الســلبية الــغير مفيدة 

احيانا. والضارة 

نميــل إلى الاســتجابة لأفكارنا الســلبية بطريقتين: إما أننــا نجلب لنا الأفكار ونســتمع 
إليهــا بانتبــاه (بســبب معتقداتنــا الإيجابيــة حــول التهمــم)، مما يؤدي بــدورة إلى 
مزيــد من التهمم. أو نبعدها ونحاول التخلص منها (بســبب معتقداتنا الســلبية حول 

التهمم)، مما يــؤدي أيضًا دون قصد إلى مزيد من التهمم.

لذلــك فإن هذا الميل للاســتجابة لأفكارنا المقلقــة إما بجذبها أو دفعهــا بعيدًا هي 
المشــكلة الحقيقيــة، مما يجعلنــا عالــقين في تفكيرنــا، ويخلق المزيد مــن التهمم 

والقلق.

فكرة أولية "ماذا لو"
   طبيعية

(تهمم) دوامة 
. مشكلة
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ســتقوم كل وحــدة "بقطــف بتلة" من وردة الهــم لديك. ســتلاحظ أن الوحدات الأربع 
التالية (الثالثة-السادســة) ستستهدف معتقداتك الســلبية والإيجابية حول التهمم، 
وتســاعد في تدريبــك على إعــادة تركيزك على اللحظــة الحالية. ســتعلمك الوحدتان 
الســابعة والثامنة استراتيجيــات أكثر فائدة للتعامل مع المخاوف. ســتعلمك الوحدة 
التاسعة كيف تصبح ترفع من تحملك وقبولك للغموض وعدم اليقين. على الرغم من 
أن هذا لم يكن من ضمن البتلات في وردة الهم، إلا أن مخاوفك غالباً ما تكون مرتبطة 
بالغمــوض وعــدم اليقين، وبالتالي قــد يكون من المفيــد معالجتها. أخيراً، ســتجمع 
الوحــدة العاشرة كل الاستراتيجيــات المفيدة التي تعلمتهــا خلال هذه الوحدات كي 
تصنــع لنفســك خطة إدارة ذاتية، والتي ستســاعدك على المحافظة على المكاســب 

تحققها. التي 

مــع وضع هــذا في الاعتبــار، يتضح لنــا ان التغلب على التهمــم والقلق 
العام يتطلب منا القيام بثلاثة أشــياء: ١) معالجة معتقداتك الإيجابية 
والســلبية حــول التهمــم؛ 2) تركيــز انتباهــك على الحــاضر بــدلاً من 

همومــك وأفــكارك المقلقــة؛ و 3) تطوير طــرق مفيــدة للتعامل مع 
الأفكار المقلقة. في الوحدات ادناه سنســتعرض هذه المواضيع بالترتيب.

3 المعتقدات الســلبية عن القلق: "القلق لا يمكن السيطرة عليه" الوحدة 

الانتباه تدريب  4 الوحدة 

المعتقدات السلبية عن القلق: "القلق خطير"  5 الوحدة 

القلق الإيجابية عن  المعتقدات  6 الوحدة 

حل المشكلات 7 الوحدة 

المفيد التفكير  8 الوحدة 

قبول عدم اليقين 9 الوحدة 

10 الإدارة الذاتية الوحدة 
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مــن المهــم أن تدرك أن النهج المتبــع في هذه الوحدات هو أنك لــن تحاول التعامل 
مــع كل فكرة مقلقة على حدة. لدينا الكثير من الأفكار الســلبية في أذهاننا، لذلك لو 
اتبعنــا هذا النهج فسيســتغرق الأمر وقتاً طــويلاً للتغلب على مشــاكلك مع التهمم 
والقلق. أيضاً، عادة الأشــخاص الذين يعانون مــن التهمم المزمن، بمجرد هدوء فكرة 
او موضــوع مقلق، تحل محلها فكرة آخــرى. لذلك لن تركز على محتوى مخاوفك في 

هذه الوحدات.

بــدلاً مــن ذلك، ســتعلمك هــذه الوحــدات المزيد عــن عمليــة التهمــم، وعن نمطك 
الذهنــي في الأفــكار الســلبية، وصعوبــة فك ارتباطــك من هذه الأفــكار. هذه هي 
المشــكلة. المشــكلة ليســت فيما تقلق بشــأنه، ولكن في الطريقة التــي يعلق بها 
ذهنك في تلك الأفكار المقلقة. ستســاعدك هذه الوحدات على أن تصبح واعياً بوقت 
التهمــم، وتتحدى معتقداتك حول التهمم، وتتعلم كيفية الاســتجابة بشــكل مختلف 

حتى لا تقع في فخ التهمــم وبالتالي تحد من قبضته عليك.

المعتقدات التي يحملها الناس عن التهمم قد تجعل القلق عام أكثر إشكالية. لذلك، 
فــإن تغيير هذه المعتقدات مهم جــداً في التغلب على القلق العام لديك.

من المهم أيضاً أن تتذكر أن مخاوفك والأفكار المزعجة الأخرى ستظل تحدث من وقت 
لآخر حيث أن هذه أمور طبيعية تماماً. الهدف من هذه الوحدات هو مســاعدتك على 
الاســتجابة بطريقــة أكثر فائدة عندمــا تظهر هذه الأفكار الســلبية، حتى لا تعلق في 

الهم.

من الشــائع أن يقفز الأشــخاص الذين يستخدمون مواد المســاعدة الذاتية، مثل هذه 
الوحدات، بين الأقســام ويكملون الأشــياء بأي ترتيب يريدونه. ومع ذلك، تم تصميم 
هذه السلســلة خصيصاً لإكمالها بالترتيب. نوصي بأن تنهي الوحدات بالترتيب الظاهر 
امامــك، وتنهي كل وحــدة قبل الانتقال إلى الوحدة التالية في السلســلة، لتعزيز 

الفوائد التي قد تحصل عليها من إكمال سلســلة "ماذا؟ أنا أقلق!؟!".

فيها... للنظر  إضافية  نقاط 
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كما اســلفنا في بدايــة السلســلة أن الفنيــات التي ســتتعلمها خلال هــذه الوحدات 
تــأتي من نوع معين من العلاج النفسي يســمى "العلاج الفوق معــرفي". تم تقييم 
هــذا النــوع من الــعلاج النفسي علميــاً وتبين أنه فعــال في علاج عدد من المشــاكل 
النفســية، بمــا في ذلك القلق العــام. يهدف هذا العلاج إلى تغــيير معتقداتك حول 
التفكير نفســه (أي معالجة افكارك عن عمليات التفكير لديك)، وكذلك تغيير ســلوكك 
والأشياء التي تفعلها. ســيؤدي هذا إلى إحداث تغيير في شعورك وتقليل تهممك 

العام. وقلقك 

أخيراً، التهمــم هــو تفكير ســلبي متكرر حول المســتقبل. ولكــن يمكننا أيضــاً التفكير 
بشــكل متكــرر بطريقة ســلبية حــول الماضي. غالبــاً ما يســمى هذا بــاجترار الأفكار، 
والاستراتيجيات التي ســنغطيها خلال هذه الوحدات ســتكون قابلة للتطبيق على كلا 

النوعين.

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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ماذا؟ أنا قلق!؟!

الوحدة ملخص 
• التهمم هو سمة أساسية للقلق العام

• التهمم هو تفكير سلبي متكرر يتمحور حول الأحداث السلبية المحتملة 

التي قد تحدث في المستقبل. غالباً ما يأخذ التهمم شكل أسئلة "ماذا لو..."

• يمكن أن تكون محفزات التهمم خارجية (صور، أفكار، مواقف) أو داخلية 

(صور، أفكار)

• أفكارك السلبية الأولية "ماذا لو" ليست المشكلة. كيفية استجابتك لأفكارك 

السلبية، سواء بجذبها إليك (بسبب المعتقدات الإيجابية عن التهمم)، أو 

التهمم) هي المشكلة. (بسبب المعتقدات السلبية عن  دفعها بعيداً 

• قمع أو محاولة إيقاف تهممك ومخاوفك بطرق مختلفة لا يجدي نفعاً 

ويؤدي فقط إلى المزيد من القلق.

التهمم بسبب: • يستمر 

    - المعتقدات الإيجابية عن التهمم- يحل، يحفز، يمنع، يعُد، إلخ.

    - المعتقدات السلبية عن التهمم - لا يمكن السيطرة عليه وخطير

    - الانتباه غير المفيد - التركيز على المستقبل بدلاً من المهمة الحالية في

      متناول اليد          

    - الاستراتيجيات غير المفيدة - القمع من خلال طرق مختلفة.

• الوحدات التي ستكملها للتغلب على قلقك العام ستغطي:
    - المعتقدات السلبية عن التهمم ("القلق لا يمكن السيطرة عليه وخطير")

    - تدريب الانتباه

    - المعتقدات الإيجابية عن التهمم

    - حل المشكلات والعمل

    - التفكير المفيد

    - تقبل عدم اليقين

    - الإدارة الذاتية.

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions 26الوحدة 2: نظرة عامة على التهمّم



ماذا؟ أنا قلق!؟!

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions "الوحدة 3: المعتقدات السلبية حول التهمّم– "غير قابل للتحكم

ماذا؟ أنا قلق!؟!

الوحدة الثالثة

التهمّم: حول  السلبية  المعتقدات 
"التهمّم لا يمكن التحكم به"

28المقدمة

28

29

32

36

38

تغيير معتقدك

تحدي معتقدك

التجربة مع معتقدك

ورقة عمل: تجربة تأجيل القلق

ملخص الوحدة 

27



اســأل نفسك هذا السؤال: إذا اعتقدت أن لديك سيطرة على تهممك، إلى أي مدى 
ســيزعجك الهم؟ من المحتمل أنك لن تشــعر بالعجز إذا اعتقدت أن لديك القدرة على 
الســيطرة على تهممك، مقارنة بالاعتقاد بأن التهمم يســيطر عليك. لذلك في هذه 

الوحدة ســننظر في تغيير معتقداتك التالية:

إلى أي مدى تعتقد أن تهممك لا يمكن الســيطرة عليه؟
(ضع دائرة حول النســبة المئوية التي تصف قوة معتقدك)

%100   %90   %80   %70   %60   %50   %40   %30   %20   %10   %0

"ليس لدي سيطرة على تهممي"
"بمجــرد أن أبدأ بالتهمم لا يمكنني التوقف"

"تهممي لا يمكن السيطرة عليه"
أبداً" "تهممي لن ينتهي 

عليّ" يسيطر  "تهممي 
"لا يمكنني فعل أي شيء لإيقاف تهممي"

مقدمة
اســأل نفسك هذا السؤال: إذا اعتقدت أن لديك سيطرة على تهممك، إلى أي مدى 
ســيزعجك الهم؟ من المحتمل أنك لن تشــعر بالعجز إذا اعتقدت أن لديك القدرة على 
الســيطرة على تهممك، مقارنة بالاعتقاد بأن التهمم يســيطر عليك. لذلك في هذه 

الوحدة ســننظر في تغيير معتقداتك التالية:

مقدمة

قبل أن نبدأ في تغيير معتقدك بأن التهمم لا يمكن السيطرة عليه، نحتاج إلى معرفة 
مــدى قوة هذه المعتقــد. ما مــدى اقتناعك بــأن تهممك خارج عن ســيطرتك؟ هل 
تؤمــن به دائما؟ هــل تؤمن به في معظم الأحيان؟ نصف الوقــت؟ أحيانا؟ً أم ربما انه 
ليــس معتقــداً تحمله أصلاً؟ حتى إذا كنــت تعتقد أنك لا تحمل هذا المعتقد، نشــجعك 
على العمــل من خلال هذه الوحدة للتأكد من أنــه ليس معتقداً كامناً في ذهنك دون 

أن تدرك.

معتقدك تغيير 
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الأدلة المؤيدة

ثانيــاً، تحتــاج إلى تجربــة معتقــدك. هــذا يعنــي القيــام بأشــياء لمعرفة مــا إذا كان 
التهمــم حقاً لا يمكن الســيطرة عليه. إذا تمكنت من القيام بأشــياء تظُهر أن معتقدك 
غير صحيــح - وأنــه في الواقــع يمكنك الســيطرة على تهممك - ســيكون مــن الصعب 
التمســك بمعتقدك. بهذه الطريقة ســتكون مثل العالـِـم او الباحث الذي لديه فرضية 

بأن التهمم لا يمكن الســيطرة عليه.

فيما يلي قائمة بالأســئلة التي يمكنك أن تسألها لنفسك لتحدي ما إذا كان معتقدك 
بــأن "التهمــم لا يمكــن الســيطرة عليه" واقعــي ودقيق. باســتخدام هذه الأســئلة 
ســتصبح محققــاً، تفحص الأدلة المؤيــدة والمعارضة لمعتقدك. يوجــد مثال أدناه عن 
كيفية اســتخدام هذه الأســئلة لتحدي معتقدك، وفي الصفحة … ســتجد ورقة عمل 

لمساعدتك على القيام بذلك بنفسك.

معتقدك تحدي 

•  ما الذي يجعلك تعتقد أن التهمم لا يمكن السيطرة عليه؟

•  ما هي الأدلة المؤيدة لمعتقدك؟

•  هل الأدلة على معتقدك واقعية/قوية/موثوقة؟

•  هل هناك طرق أخرى يمكنك من خلالها النظر إلى الأدلة 

المؤيدة لمعتقدك؟

تفكيك  يعني  هذا  معتقدك.  مناقضة  أو  تحدي  إلى  تحتاج  أولاً، 
المعتقد بأنك لا تستطيع السيطرة على تهممك، من خلال تقييم 
لمعتقدك.  المؤيدة  الأدلة  وفحص  وواقعي،  دقيقاً  كان  إذا  ما 
إلى  الوصول  محاولاً  المحقق،  مثل  ستكون  الطريقة  بهذه 

حقائق حول    ما إذا كان التهمم حقاً لا يمكن السيطرة عليه.
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المعتقد: "تهممي لا يمكن الســيطرة عليه"

الأدلة المعارضة

مثال:

•   هل هناك أي دليل يتعارض مع معتقدك؟

•   هل تم تعطيل/مقاطعة تهممك من قبل؟ هل يمكن أن يعمل التشتيت على 

المدى القصير؟ ماذا يخبرك هذا عن عدم القدرة على السيطرة؟

•   هل يتوقف تهممك في النهاية؟ كيف يحصل هذا إذا كان فعلا لا يمكن السيطرة 

عليه؟ كيف يتوقف تهممك إذا كان لا يمكن السيطرة عليه؟

•   هل يمكنك التحكم في تهممك (أي زيادته أو تقليله)؟ كيف يحدث هذا اذا كان 

التهمم خارج تماماً عن السيطرة؟

•   ما هي الطرق التي جربتها للسيطرة على تهممك؟ هل معظمها أشكال من 

القمع، والتي تزيد من تهممك كما ذكرنا سابقا؟

•   هل سبق لك أن حاولت تأجيل تهممك بشكل (أي ، السماح لنفسك بأن يكون لديك 

فكرة مقلقة، وتقرر عدم التهمم بشأنها في تلك اللحظة المعينة)؟ إذا قمت بذلك، 

ماذا يخبرك هذا عن كون تهممك خارج عن السيطرة؟ إذا لم تقم بذلك، كيف تعرف حقاً 

أن تهممك خارج عن السيطرة؟

•   هل من الممكن أنه يمكن السيطرة عليه، لكنك فقط لا تعرف الطرق الصحيحة حتى 

الآن؟

الأدلة المعارضة الأدلة المؤيدة

عندمــا امنع نفسي من التفكير في شيء ما، أظل 

متهمم وقلق، وهذا دليل انه خارج عن الســيطرة.

تحــدث أشــياء خلال يومــي تقطــع تهممــي بشــكل 

. طبيعي

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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[أعتقــد أن مــا أفعلــه حقــاً هــو قمع أفــكاري، مما 

يجعلهــا تعــود علي بشــكل أســوأ. مــن الممكــن أن 

الاستراتيجيــة التــي أســتخدمها خاطئــة، وليــس أن 

تهممي فعلاً خارج عن السيطرة.] 

اشــعر بانــه خارج عــن الســيطرة، لذا لابــد أن يكون 

كذلك.

كانت هناك أوقات لم اتهمم فيها، لأنني كنت مشــغولاً 

جداً بفعل شيء آخر.

[هذا ليــس دليلاً قويــاً على أن تهممــي خارج عن 

سيطرتي. مجرد شــعوري بأنه حقيقي، ليس دليلاً 

واقعــي، هــذا اســتدلال عاطفــي وهــو خطأ في 

التفكير.]

[لا يمكــن أن يكــون تهممي خــارج عن الســيطرة إذا كان 

الانشغال يمكن أن يمنعه حدوثه.]

لقــد جربــت فقط قمــع تهممــي، ولكــن لم أحــاول أبداً 

تأجيله.

[لا أعــرف حقيقــة مــا إذا كان خــارج عن الســيطرة طالما 

لم أســتخدم الاستراتيجيــة الصحيحة لمحاولة الســيطرة 

عليه.]

اســتنزف  عندمــا  إمــا  النهايــة،  في  يتوقــف  تهممــي 

طاقتــي، أو أشــعر أنني تهممت بمــا فيــه الكفاية وأنا 

. مستعد

[لا يمكــن أن يكون تهممي خارج عن الســيطرة إذا كان لا 

الوقت.] يستمر طوال 

[لا يمكــن أن يكــون تهممي خارج عن الســيطرة إذا كانت 

هناك اســياد يمكن [لا يمكن أن يكــون تهممي خارج عن 

الســيطرة إذا كانت هناك اسياد يمكن أن تقطعه. لو كان 

خارج عن الســيطرة غالبا سيستمر مهما حدث.]

ماذا؟ أنا قلق!؟!

المعتقد: "تهممي لا يمكن الســيطرة عليه"

الأدلة المعارضة الأدلة المؤيدة

معتقداتك تحدي 
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بــدلاً من ذلك، تؤجل التفكير في الاحتمالات الســلبية إلى وقت لاحق. هذا سيســاعد 
في الحد من تهممك على الاقل في جزء من اليوم، بدلاً من حمله معك كل الوقت.

معتقدك مع  التجريب 

حــان الوقت الآن لإجراء بعض التجارب مــع معتقدك بأن التهمم 
لا يمكن الســيطرة عليه. مثل أي عالمِ جيد، إذا كان لديك توقع 
حــول شيء مــا، فــإن أفضل ما يمكــن فعله هــو إجــراء تجربة 

لمعرفة مدى صحته.

ستكون قد لاحظت الفرق في المثال السابق لتحدي 
التهمم وتأجيله. معتقدك بين قمع 

كما ذكرنــا في الوحدة الثانية، نحن غالبا نميل إلى الاســتجابة بطريقتين عندما تخطر 
في أذهاننــا فكرة "ماذا لو". إما أن نجذبها أقرب ونســتمع إليها، ونقضي الكثير من 
الوقــت والانتباه في التفكير فيها. أو ندفعها بعيــداً، نحاول قمعها والتخلص منها 
والتوقــف عن التفكير. كما نعلــم، القمع لا يجدي نفعاً، والفكرة التي نحاول دفعها 
بعيداً تعود بقوة أكبر. لذا، فإن كلاً من دفع وجذب أفكارنا السلبية يؤدي إلى المزيد 

من التفكير الســلبي، مما يجعل الأمر يبدو وكأن تهممنا خارج عن الســيطرة.

الآن، ربما يمكن الســيطرة على التهمم، لكنك لم تســتخدم الاستراتيجيات الصحيحة 
بعــد!! هنــاك طريقة لاختبار هــذا الافتراض وهــي تأجيل تهممك حتــى وقت لاحق. 
التأجيــل لا يتضمــن الدفع ولا الجذب. التأجيل هو "وضع الهــم جانباً" أو "ركن" الفكرة 

السلبية في الوقت الحالي.

تأجيل الأفكار الســلبية يعني أنه من الطبيعي والمقبول تماماً أن 
تخطر في ذهنك فكرة "ماذا لو" ســلبية أولية (مثل "ماذا لو رسبت 

في الامتحان؟")، ولكنــك تتخذ قراراً بعدم 'مطاردة' الفكرة.

عــدم مطــاردة الفكرة الســلبية يعنــي أنك لا تحاول توقع الأســوأ 
أو تشــغيل الســيناريوهات والحلول المتعلقة بفكرتك الأولية في 
رأســك مراراً وتكراراً (مثل "ســتكون كارثة، ســأكون فاشــل، ســيتم 
طردي مــن الجامعة، لن أتمكن من العثــور على وظيفة، ربما يجب 

أن أنسحب من دورتي" وما إلى ذلك).

ماذا؟ أنا قلق!؟!

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions "الوحدة 3: المعتقدات السلبية حول التهمّم– "غير قابل للتحكم 32



الأهــم من ذلك أن التأجيل يســمح لنا بالتجريب مع تهممنــا لنرى ما إذا كان فعلا خارج 
عــن الســيطرة. بعد كل شيء، إذا كنا نســتطيع مقاطعة وتأجيــل تهممنا، فلا يمكن أن 

يكون خارج عن سيطرتنا.

- حدد وقتاً معيناً ومــدة ومكاناً محدداً للتفكير في الأمور المقلقة.

- حاول أن تحافظ على وقت التفكير نفســه كل يوم (مثلاً، الســاعة ٦ مساءً، ١٥ دقيقة، 

في غرفــة الطعــام). إذا احتجت لتغييره في يــوم معين، تأكد من تحديــد موعد بديل 

واضح.

- حاول تجنــب تحديد وقت التفكير قبل النوم.

التأجيل كيفية 

للتفكير1. حدد وقتاً 

- عندما تلاحظ انك تتهمم بشــأن شيء ما خلال اليوم، قل لنفسك "لا بأس بوجود هذا 

التفــكير، لكننــي لا احتــاج مســايرته الآن". لاحظ أن هذه الــكلمات تتعلــق بتقبل الفكرة 

الأولية.

- دوّن موضــوع الفكــرة المقلقــة باختصــار (بكلمــتين فقــط). هــذا يعنــي حمل دفتر 

ملاحظات صــغير معك في البداية. لاحقاً عندما تتقن هذه المهارة يمكنك ممارســتها 

ذهنياً.

- قرر التفكير فيها لاحقــاً واحتفظ بأفكارك لوقت التفكير المخصص.

- أعد تركيزك إلى المهمة الحالية وطمئن نفســك بأنك ســتتعامل مع الأفكار السلبية 

لاحقاً.

التأجيل  .2
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التأجيل: مشاكل شائعة في 

- القمع أو عدم التقبل: تأكد من أن ما تقوله لنفســك عند التأجيل يعبر فعليا عن تقبل 

الأولية. السلبية  الأفكار 

- الاستسلام عند عودة الأفكار: قد تعود الفكرة مرة واحدة أو عشر مرات أو مائة مرة. 

هذا لا يهم. تكرار تأجيل نفس الفكرة لا يعني فشــل التأجيل.

- تجنب العقلنة: العقلنة أو التفكير المنطقي عند ظهور فكرة ســلبية قد يبدو مفيداً، 

لكنــه في الواقع يعطي الأفكار وقتاً واهتماماً غير ضروري.

- تجنــب وقت التفكير: بعض الناس يتجنبون وقت التفكير لأنهم يتوقعون أنه ســيكون 

غير مريح. حاول الالتزام بوقــت التفكير والتقيد بالمدة الزمنية.

قبــل البدء بالتجربة، أكمل ورقة العمل في الصفحــة … بأكبر قدر ممكن من التفاصيل.

3. عندما يحين وقت التفكير

- فكر فقط في الأشــياء التي دونتها إذا شعرت أنك مضطر لذلك.

- لســت مضطراً للتفكير فيها إذا لم تعد تزعجك أو لم تعد مهمة. 

يمكنك شطبها من قائمتك.

- إذا احتجت لقضاء وقت في التفكير بها، التزم بالوقت المحدد.

- إذا كانت المشــكلة قابلة للحل، قم بحل المشكلة كتابياً.

- إذا كنــت تبالــغ في رد فعلــك، حــاول التفــكير بطريقــة أكثر توازناً 

وواقعية.

- إذا كانــت المشــكلة لا يمكــن حلهــا أو التفكير بها بشــكل مختلــف، اكتب أفــكارك، أو 

اســتخدم تمارين اليقظة الذهنية، أو استمر في تأجيلها.
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وجدته؟ مالذي 

تعليمات لإكمال ورقة العمل:

أولاً، اكتــب تفاصيــل وقــت التفكير الخاص بــك (وقت البــدء، المدة الزمنيــة، والمكان). 
ثــم، اكتب ما تتوقع حدوثــه عندما تحاول تأجيل تهممــك. خاصة، ما مدى قدرتك على 
التحكــم في تهممك؟ بعد ذلك، قيمّ مدى ثقتك في قدرتك على تأجيل التهمم (بين 

0 و10).

الآن طبق التجربة وانظر ما ســيحدث.

الآن بعــد أن تحديت وجربت معتقدك بأن التهمم لا يمكن الســيطرة عليه:

لــكل يوم مــن الأيام الســبعة القادمة، ســجل اليوم والتاريــخ، ودوّن ما حــدث فعلياً 
خلال اليــوم (مثلاً، هل نجحت في ايقاف متابعة الأفكار المقلقة؟ هل اســتطعت تأجيل 
التهمم؟ مــاذا حدث في وقت التفكير؟). قيمّ مدى إمكانيــة التحكم في التهمم.ثم 
قــارن ما توقعــت حدوثه مع ما حــدث فعلياً في تلك الأيام الســبعة. عــادةً ما يتوقع 
النــاس أنهم لــن يتمكنوا من تأجيل تهممهم، وأن الهم ســيكون خارج عن الســيطرة 
عنــد تجربة هــذه الاستراتيجية الجديــدة. غالباً ما يتفاجــأ الناس بأنهم قــادرون فعلياً 
على تأجيــل التهمم، ويشــعرون بســيطرة أكبر. غالبا يجــد الناس أنه عنــد حلول وقت 
التفــكير، لا يشــعرون بالحاجــة للتهمــم، لأن معظــم مخاوفهم لم تعد تبــدو مهمة. 

وهذا يثير التســاؤل عن مدى أهميتها في المقام الأول.

في حين أن تأجيل التهمم يسُتخدم هنا كتجربة لمواجهة معتقدك: (لا يمكن السيطرة 
على التهمــم)، فإنه أيضاً استراتيجية مفيــدة للتعامل مع المخاوف حتى لا تؤثر على 
حياتــك اليوميــة. لذلك، حاول الاســتمرار في نشــاط تأجيــل التهمم حتــى تعتاد عليه 
وتصبح تمارســه بتلقائية. تعامل بهذا الأسلوب على أنه طريقتك الجديدة في التعامل 
مع التهمم بشكل عام، واستخدمه طالما أن التهمم لا يزال يمثل مشكلة بالنسبة لك.

قيمّ مرة أخرى مدى اعتقادك بأن تهممك لا يمكن الســيطرة عليه؟
(ضع دائرة حول النســبة المئوية التي تصف قوة معتقدك)

%100   %90   %80   %70   %60   %50   %40   %30   %20   %10   %0
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إذا كان هنــاك انخفــاض ـــ مــهما كانــت درجتــه ـــ في معتقدك بــأن تهممــك لا يمكن 
السيطرة عليه مقارنة بما كان عليه في بداية هذه الوحدة، فهنئ نفسك. إذا لم يكن 
هنــاك تغيير، فلا بــأس بذلك، تذكر ان تغيير معتقداتك يحتــاج إلى وقت ومثابرة. مجرد 
تجربــة الأدلــة مرة واحدة قــد لا يكون كافياً. تحتاج الى الاســتمرار في ممارســة هذه 
الاستراتيجيات حتى تصبح الأدلة يضعــف معتقدك، وتتمكن بنجاح من تأجيل القلق. نحن 
نهدف للوصول إلى معتقد بنســبة 0% بأن التهمم لا يمكن الســيطرة عليه، لذا استمر 

في اســتخدام الاستراتيجيات في هذه الوحدة لمساعدتك في الوصول إلى هدفك.

التوقــع (مــاذا تعتقد أنه ســيحدث إذا أجلت التهمــم؟ والطريقة التي ساســاتخدمها 
تهممي؟) على  للسيطرة 

مــا مدى ثقتك في قدرتك على تأجيل التهمم؟

تأجيل لا أستطيع 
التهمم على الإطلاق   

أنا متوسط الثقة في قدرتي
التهمم. تأجيل  على 

 أنا واثق للغاية من قدرتي
التهمم تأجيل  على 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

وقت تفكيري:

المكان: الوقت المحدد: وقت البدء: 

التأجيل تجربة 

"ملاحظة: توجد نسخة من ورقة العمل في الملحق في 

السلسة." نهاية 
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مــا مدى ثقتك في قدرتك على تأجيل التهمم؟

اليوم:اليوم:اليوم:اليوم:اليوم:اليوم:اليوم:اليوم:اليوم:
التاريخ:

حـــــدث؟ مــاذا 
أجـــلـت  هــل 
؟ لـتـهـمــم ا

ماذا حدث في 
التفكير؟  وقت 

هل بدت الأفكار 
مهمة؟

ما مدى قابلية 
على  السيطرة 

؟ تهممك
(0%إلى %100)
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الوحدة ملخص 

المعتقدات السلبية بأن التهمم لا يمكن التحكم به تزيد المشكلة سوء    •

•  لتغيير هذه المعتقدات يمكنك:

    -  تحديها - النظر في الأدلة المؤيدة والمعارضة للمعتقدات

تأجيل التهمم لمعرفة ما إذا كان التهمم حقاً خارج  -  تجربتها - إعداد تجربة      

السيطرة عن 

•   لتغيير معتقداتك بأن القلق خارج عن سيطرتك، عليك الاستمرار والمثابرة في 

ممارسة الاستراتيجيات حتى:

     -  تضعف الأدلة المؤيدة لمعتقدك

     -  تقوى الأدلة المعارضة لمعتقدك

     -  تنجح في تأجيل التهمم
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عندما نمارس التهمم تكون اذهاننا مشــغولة بالمســتقبل وبكل أنواع السيناريوهات 
الكارثية التي قد تحدث. جســمنا موجود في الحاضر لكن اذهاننا في مكان آخر. وغالبًا 
ما نكون غير مدركين أن اذهاننا تفعل ذلك. (يقول الأشخاص الذين يعانون من التهمم 
إنهم بســبب ذلك لا يدركون ما يحدث في الحياة وغالبا ما يشعرون انهم لا يعيشون 

اللحظة).

إذا كنــت تســتطيع عندمــا تبدأ بالتهمــم أن تدرك حدوث ذلــك وتعيد توجيــه انتباهك 
إلى المهمة الحالية، فهل ســيكون التهمم مشــكلة بالنســبة لك؟ من المحتمل أنك 
ستشــعر بتحســن كبير إذا كنت تســتطيع فعــل ذلك. في هذه الوحدة، ســنعمل على 
إعــادة تدريــب انتباهك، بحيــث تكون أكثر وعيًا بــه، ويمكنك أن تكــون أكثر مرونة في 
إعادة توجيه انتباهك إلى اللحظة الحالية. ستســاعدك تمارين تدريب الانتباه أيضًا في 
تأجيــل التهمــم، وهو ما تم تناوله في الوحدة الســابقة. يعتمد التأجيل بشــكل كبير 
على مهــارتين: الوعــي بأن انتباهنا مشــغول بالتهمم، ثم بعد تأجيــل ذلك التهمم، 

وإعادة توجيــه انتباهنا إلى المهمة الحالية.

للأســف، غالباً ما تكون أفكارنا المقلقة حول أشياء مهمة بالنسبة لنا، لذا فهي أحياناً 
تســتحوذ على انتباهنا ويصعب تركها. ومع ذلك، فإن محاولة الرد عليها أو مطاردتها 
أو قمع هذه الأفكار الســلبية يمكن أن يؤدي أحياناً إلى مفاقمة الأفكار السلبية بدلاً 

تقليلها. من 

مقدمة

انتباهك تمرين 
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هنــاك طريقتــان: التركيز على المهــام الروتينيــة والتأمل، وكلاهما مــن تمارين تدريب 
الانتبــاه القائمــة على اليقظــة الذهنية. اليقظــة الذهنية تتضمن الانتبــاه لما يحدث في 
اللحظــة الحاضرة، والقيام بذلك مع موقف متقبل وغير مقاوم تجاه كل ما تلاحظه. بهذه 
الطريقــة تصبــح المراقــب أو الملاحــظ لكل ما تختبره (مثل تنفســك، وأحاســيس جســدك، 
وأفكارك، ومشــاعرك، وتجاربك الشــعورية، إلــخ). تتضمن اليقظــة الذهنية ملاحظة متى 

يشرد انتباهــك بعيداً عن الحاضر، ثــم إعادة توجيه انتباهك بمهارة إلى هنا والآن.

ربمــا لاحظت أنه عندما تقوم بــالأعمال المنزلية اليومية مثل غســل الأطباق أو الكي او 
الترتيب، فإن ذهنك لا يركز على المهمة التي بين يديك، وكأنه يعمل بالطيار الآلي. في 
هــذه اللحظات يبــدأ ذهننا في الشرود. لذلك، تعد هذه الأنــواع من المهام فرص رائعة 

انتباهنا. "عضلة"  تقوية  لممارسة 

مــع التركيــز على المهــام الروتينية، الهــدف هو ممارســة الحفــاظ على انتباهك 
تدريجياً على نشــاط روتيني، مما يمنح انتباهك تمريناً جيداً.

الشيء الجيــد في التركيــز على المهــام الروتينيــة هــو أنك لســت مضطــراً للقيام بأي 
شيء إضــافي في يومــك، إنه يتعلــق فقط بتغيير كيفيــة انتباهك للأشــياء التي تقوم 

بالفعل. بها 

خــذ لحظــة للتفــكير في المهــام الروتينية اليوميــة المختلفــة التي تقوم بهــا، والتي 
يمكنــك اســتخدامها كفرصة لتمرين انتباهك (مثل غســل الأطباق، نشر الغســيل، العناية 
بالحديقــة، أخــذ حمام، التنظيــف بالمكنســة الكهربائيــة، تنــاول وجبة، تنظيف الأســنان، 
المشي، إلــخ). اكتب هذه المهام أدنــاه حتى يمكنك الرجوع إليها عنــد التخطيط لتمرين 

انتباهك.

إنهــا ليســت محاولة للســيطرة على أفكارك أو جعلهــا تختفي. إنهــا في الواقع تتعلق 
بالــسماح لهذه الأفــكار بالتواجد في عقلك، وفي نفــس الوقت اختيــار تحويل انتباهك 

مرة أخرى إلى شيء في اللحظة الحاضرة.
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اختر إحدى هذه المهام لتمرين انتباهك الأول، وســجل المهمة ومتى وأين ســتقوم 
بها في ورقة عمل "تمرين انتباهي". الآن، ابدأ المهمة بدون محاولة متعمدة لتوجيه 
انتباهك. قد ترغب في قياس مستويات انتباهك 'قبل التمرين' من خلال تقييم النسبة 
المئوية لانتباهك الذي يركز حالياً على نفسك (بما في ذلك أفكارك الخاصة، والأعراض 
المزعجة والأحاســيس والمشــاعر، إلــخ) مقابل النســبة المئوية التي تركــز حالياً على 

المطروحة. المهمة 

الآن، أثنــاء الاســتمرار في المهمة، يمكنك البــدء فعليا بتمريــن انتباهك. في كل مرة 
تلاحــظ فيهــا أن عقلك قد شرد عن المهمة، ثبـّـت انتباهك مرة أخرى على المهمة من 

خلال التركيز، دون إصدار أحكام، على ما يلي:

لســت مضطراً فعلياً لكتابة إجابات هذه الأسئلة. ببســاطة استخدمها لمساعدتك على 
الوعي بجميع الجوانب الحســية للمهمة (أي اللمس، البصر، الســمع، الشم، التذوق) 
التي يمكنك التركيز عليها خلال تمرين انتباهك. يمكن اســتخدام هذه الجوانب الحسية 
بعــد ذلــك لتثبيت انتباهك مرة أخــرى على المهمة الحالية. بمجرد الانتهاء من نشــاط 
التركيــز على المهــام الروتينية، قد ترغب في إعادة تقييم مقــدار انتباهك الذي كان 

مركزاً على نفســك مقابل المهمة، والتفكير فيما تعلمته من إكمال النشــاط.

كيف يبدو الإحساس بالنشاط؟ ما هو الملمس (مثل خشن، ناعم)؟ أين على  • اللمس: 
جسمك يوجد تلامس معه؟

• البصر: ماذا تلاحظ حول المهمة؟ ما الذي يلفت نظرك؟ كيف تبدو المهمة؟ ماذا عن 
الضوء... الظلال... الخطوط المحيطة... الألوان؟

• السمع: ما الأصوات التي تلاحظها؟ ما أنواع الضوضاء المرتبطة بالمهمة؟

الروائح  عدد  كم  المهمة؟  أثناء  تتغير  هل  تلاحظها؟  التي  الروائح  ما  الرائحة:   •
الموجودة؟

• التذوق: ما النكهات التي تلاحظها؟ هل تتغير أثناء المهمة؟ ما هي جودة النكهات؟
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الروتينية: المهمة 

أين ومتى سأقوم بتمريني: 

• الانتباه المركز على الذات (أي، التركيز على الأفكار، المشــاعر، الأعراض، إلخ): 

• الانتبــاه المركز على المهمة (أي، المهمة التي كنــت منخرطاً فيها فعلياً): 

• اللمس: كيف يبدو الإحســاس بالنشــاط؟ مــا هو الملمس (مثل خشــن، ناعم)؟ أين على جســمي يوجد تلامس مع 
المهمــة؟ هل هناك مناطق من جســمي لديها اتصال أكثر أو أقل مع المهمة؟

• الــبصر: ماذا ألاحظ حول المهمة؟ ما الــذي يلفت نظري؟ كيف تبدو المهمة؟ ماذا عــن الضوء... الظلال... الخطوط 
الألوان؟ المحيطة... 

• الســمع: ما الأصوات التي ألاحظها؟ ما أنواع الضوضاء المرتبطة بالمهمة؟

• الرائحــة: ما الروائح التي ألاحظها؟ هــل تتغير أثناء المهمة؟ كم عدد الروائح الموجودة؟

• التــذوق: ما النكهات التي ألاحظها؟ هل تتــغير أثناء المهمة؟ ما هي جودة النكهات؟

تذكر أنه من الطبيعي أن يشرد ذهني. بدلاً من تأنيب نفسي على هذا، اســتخدم كل مرة يشرد فيها ذهني كفرصة 
لتمريــن عضلة انتباهي مرة أخرى.

%100

%100

قبل بــدء تمرين الانتباه، أين ألاحظ أن انتباهي يتركز؟

خلال تمريــن الانتباه، أثبتّ انتباهــي مرة أخرى على المهمة الحالية من خلال التركيز على:

بعد إكمال تمرين الانتباه، أيــن لاحظت أن انتباهي كان متركزاً خلال التمرين؟

ماذا تعلمت من هذا؟ ما الاســتنتاجات التي يمكنني اســتخلاصها من هذا؟

%

• الانتباه المركز على الذات (أي، التركيز على الأفكار، المشــاعر، الأعراض، إلخ): 

• الانتبــاه المركز على المهمة (أي، المهمة التي كنــت منخرطاً فيها فعلياً 

%

%

%

الهدف هــو إكمال ورقة العمل هذه في المــرة الأولى التي تجرب فيها 

التركيز على المهام الروتينية ، حتى يكون لديك بعض التصور والخبرة 

حــول ما تفعله مــع انتباهك. لســت بحاجة إلى إكمالهــا في كل مرة 

تقوم فيهــا بتمرين التركيز على المهام الروتينية.

انتباهي تمرين 

"ملاحظة: توجد نسخة من ورقة العمل في الملحق في 

السلسلة." نهاية 
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1)  لبدء الممارســة، اجلــس على كرسي واتخذ وضعيــة مسترخية ومتنبهة، ثم اســأل 
نفســك، ما الذي اشــعر به الان ؟ ما الأفكار الموجودة، وما المشــاعر الموجودة، وما 
الأحاســيس الجسدية؟ اســمح لنفســك فقط بالإقرار، والملاحظة ووصف هذه التجارب 
لنفسك، دون حكم ودون محاولة تغييرها أو جعلها تختفي. اقضِ 30 ثانية إلى دقيقة 

واحدة.

2)  الآن وجــه تركيزك إلى تنفســك، على احســاس تنفســك وهــو يتحرك ذهابــاً وإياباً 
في صــدرك. اربــط وعيــك بحركة الأحاســيس للخلــف وللأمام واتــرك كل الأفــكار. ربما 
تقــول لنفســك "استرخِ" أو "دع الأمر" مع كل زفير. إذا شرد ذهنك إلى أفكار ومشــاعر 
وأحاســيس مــرة أخــرى، لا تحاول تغييرهــا أو جعلها تختفي. ببســاطة اقــر بوجودها، 
واســمح لها بالتواجد، ثم دعها تذهب مع انتباهك وركز مرة أخرى على تنفسك. اقضِ 

حــوالي دقيقة أو دقيقتين في فعل هذا.

3)  الآن وســع وعيك لاستشعار تنفس جسمك بالكامل، كن واعياً بالأحاسيس في جميع 
أنحاء جسمك. إذا كانت هناك أي مشاعر قوية، وإذا شرد ذهنك إلى أفكار أو أحاسيس 
مزعجة، فقط اعترف بها ودعها تذهب - مركزاً مرة أخرى على استشعار تنفس جسمك 

بالكامل. اســتمر في فعل هذا لحوالي دقيقة أو دقيقتين.

مــع بدايــة اعتيادك على هذه المهــارة يمكنك محاولــة زيادة وقــت الخطوتين 2و 3. 
نــوصي بــأن تســتمر في الزيادة حتــى تتمكن من الممارســة مرتين يوميــاً لمدة عشر 

دقائق أو أكثر، ثم حاول الاســتمرار في الممارسة يومياً على هذا المستوى.

التأمل

التأمل خطوات 

اســتخدام تمرين التأمل هي طريقة أخرى يمكنك من خلالها الحصول على ممارســة 
منتظمــة للتركيــز على الحــاضر، والتعامل مع الذهــن الحائر، 
والتخلص من تهممك. يمكنك ممارســة اليقظة الذهنية مع 
تنفســك، وملاحظــة أي وقت يشرد فيه ذهنك عــن التنفس، 
وملاحظــة هــذا الشرود، وإعــادة توجيهــه مــرة أخرى إلى 

الحاضرة. للحظة  كمرساة  التنفس 

من المهم أن تتذكر أن هذا ليس حل سريع، وليس ســهلاً، ويتطلب ممارسة منتظمة. 
من خلال الممارســة اليومية قد تصبــح في النهاية أفضل في التخلص من مخاوفك.
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تذكر، انتباهك مثل العضلة؛ إذا توقفت عن التمرين المنتظم فلن تعمل عضلتك بشــكل 
جيــد. يمكنك اســتخدام يومية تدريب الانتباه لتتبع تقدمــك في كل من التأمل والتركيز 

الروتينية. على المهام 

نوصي بأن تمارس التركيز على المهام الروتينية والتأمل مرة واحدة يومياً على الأقل 
لــكل منهما. إذا وجدت صعوبة في تخصيص وقت لتمارين التأمل المنتظم، يمكنك بدلاً 
من ذلك زيادة عدد تمارين التركيز على المهام الروتينية التي تقوم بها يومياً. تذكر، 
التركيز على المهام الروتينية لا يطلب منك القيام بأي شيء إضافي، فقط استخدام 

تلك الأنشــطة التي تقوم بها بطريقة مختلفة.

يمكنك اســتخدام هذه الورقــة لتخطيط تدريــب انتباهك وتســجيل تقدمك على طول 
الطريق.

العمــود الأخير يطلب منك تدوين أي تعليقات حــول التجربة - ماذا لاحظت؟ هل لاحظت 
متــى شرد ذهنك؟ هل تمكنت مــن إعادة توجيه انتباهك؟ كيــف كانت مقارنة بالأوقات 

الأخرى التي مارست فيها؟

والوقت الانتباهالتاريخ  التعليقاتالمدةمهمة 

 ،5 الإثـــنين  مثـــال: 
9:00 صباحاً

باســـتمرار دقيقتانتأمل يشرد  ذهنـــي  كان 
للتهمـــم على الأطفـــال، لكنني 
على  التركيـــز  إعـــادة  واصلـــت 

تنفسي

أكن  لم  كـــثيرة  أشـــياء  لاحظـــت 
ألاحظها. كان ربما أســـهل قليلاً 

التأمل  من 

لأن لدي شيئاً لأركز عليه

 6:00  ،5 الإثنين 
مساءً

مهمـــة  على  تركيـــز 
روتينيـــة (أثناء غســـل 

الأطباق)

10 دقائق

الانتباه سجل تدريب 
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في هــذه المرحلة، اعــتبر التركيز على المهــام الروتينيــة والتأمل كتماريــن منتظمة 
لتدريــب الانتباه، والتــي يجب القيام بها بشــكل منفصل عن نوبــات التهمم. مع مرور 

الوقت، ستساعد هذه التمارين في:

عندما تحاول الحفاظ على انتباهك في اللحظة الحاضرة، ســتلاحظ أن ذهنك ســيشرد. 
قد تبدأ في التفكير في المســتقبل، أو الماضي، أو شيء آخر يجذب انتباهك. هذا أمر 
طبيعــي. هذا ما يفعلــه الذهن. المهمة هــي ملاحظة متــى يشرد ذهنك وإعادته 

برفق إلى "المهمة في متناول اليد".

عندمــا تلاحــظ أن ذهنك قد شرد خلال تماريــن تدريب الانتباه ، احــرص على عدم انتقاد 
نفســك. فهــذا أمــر طبيعي تماماً. بــدلاً من ذلــك، فكــر في كل "شرود" كفرصة أخرى 
لممارسة مهاراتك في إعادة انتباهك إلى الحاضر. فكر فيها بهذه الطريقة: المهارة 
التي تتعلمها ليســت الحفاظ على الانتباه المستمر، ولكن بدلاً من ذلك التقاط انتباهك 
عندمــا يشرد وإعادته. وبالتالي، لا يهم حقاً كم مــرة يشرد انتباهك، حيث أن ذلك جزء 

التدريب. مهم من 

•   زيادة وعيك بمكان تركيز انتباهك في أي لحظة، حتى تتمكن من إدراك متى يعلق 

في التفكير السلبي؛

اللحظة  في  يكون  أن  تريد  حيث  إلى  بمرونة  انتباهك  توجيه  إعادة  على  مساعدتك    •

الحاضرة.

إعادة  على  والقدرة  الحاضر،  عن  بعيداً  انتباهك  يشرد  متى  ملاحظة  على  مساعدتك    •

انتباهك مرة أخرى.

تذكــر:  هدف التركيز على المهام الروتينية والتأمل ليس الحصول على انتباه مســتمر 

كامــل في اللحظة الحاضرة 100% من الوقت، أو أن يكون لديك ذهن فارغ بدون أفكار. 

هذا مستحيل! وإذا كان هذا هو هدفك فأنت في الواقع تقمع مخاوفك، ونحن نعرف 

تمام التبعات الســلبية لذلك كما ذكرنا سابقا.
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الوحدة ملخص 

التهمم غالباً ما يكون حول التركيز على المستقبل بدلاً من اللحظة الحاضرة.   •

• إحدى طرق التعامل مع هذا هي إعادة تدريب انتباهنا ليكون أكثر تركيزاً على 

الحاضرة. اللحظة 

يمكننا تمرين أو تدريب انتباهنا بطريقتين:  •

    - التركيز على المهام الروتينية

    - التأمل

•  كلا التمرينين يساعداننا على:

    - أن نكون أكثر وعياً عندما يعلق انتباهنا في التهمم،

    - إعادة توجيه انتباهنا إلى المهمة الحالية،

    - ادراك متى يشرد ذهننا مرة أخرى،

    - إعادة انتباهنا إلى الحاضر من جديد.

    - تدريب انتباهك يتطلب ممارسة يومية منتظمة. فكن صبوراً مع نفسك.
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ماذا؟ أنا قلق!؟!
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اســأل نفســك هذا الســؤال: لو كنت تعتقــد أن التهمم لا يمكــن أن يؤذيك أو لم يكن 
خطيراً (ســواء ذهنيا أو جســدياً)، إلى أي مدى ســيزعجك تهممك؟ على الأرجح أنك 
لن تشــعر بالســوء إذا اعتقــدت أن التهمم هو مجرد نشــاط ذهني غير ضــار، مقارنة 

باعتقــادك أن التهمم قد يكون مؤذي.

إذا كنــت لا تــرى التهمم على أنه شيء ســيئ وخطير، فمن المحتمل أنك لن تشــعر 
بالحاجــة إلى قمــع أفــكارك المقلقــة عندمــا تظهر في ذهنــك. تذكر، لقــد ذكرنا من 
قبــل أن قمــع الأفكار غير مفيد مــع التهمم، لأنه يرتد عكســياً ويجعلك تفكر أكثر في 
أي شيء تحــاول ألا تفكــر فيه، مما يؤدي إلى المزيد مــن التهمم. لذلك، النظر في 

اعتقادك بأن القلق خطير أمــر مهم للخروج من "فخ قمع الأفكار".

في هذه الوحدة ســننظر في تغيير معتقدات مثل:

قبل أن نبدأ في تغيير معتقدك بأن التهمم خطير وضار، نحتاج إلى معرفة مدى قوة 
معتقدك.

مجنوناً" سيجعلني  "التهمم 
"إذا اســتمريت في التهمم سأصاب بانهيار عصبي"

"سأمرض إذا لم أتوقف عن التهمم"
"التهمم سيضر جسدي"

"ســأفقد عقلي إذا استمريت في التهمم"
مريضاً" سيجعلني  "التهمم 

مقدمة

معتقدك تغيير 

إلى أي مدى تعتقد أن تهممك خطير/ضار؟
(ضع دائرة حول النســبة المئوية التي تصف أفضل قوة معتقدك)

%100   %90   %80   %70   %60   %50   %40   %30   %20   %10   %0
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فــيما يلي قائمة من الأســئلة التي يمكنك أن تطرحها على نفســك لتحدي معتقدك 
بــأن التهمم خــطير. تذكر، أنت محقــق يفحص الأدلة المؤيــدة والمعارضة لمعتقدك. 
يوجد مثال أدناه لكيفية اســتخدام هذه الأســئلة لتحــدي معتقدك، وفي الصفحة …  

ستجد ورقة عمل لمســاعدتك على القيام بذلك بنفسك.

معتقدك تحدي 

لتغــيير معتقــدك بأن تهممــك خطير، تحتــاج إلى القيــام بشيء مما 
تعلمتــه في الوحــدة الثالثة. وهو تحــدي أو مناقشــة معتقدك، 
هذا يعني تشريح المعتقد بأن تهممك سيســبب لك ضرراً جســدياً 

أو عقلياً، من خلال تقييــم ما إذا كان دقيقاً وصحيحاً بالفعل، وفحص 
لــة  د لأ التــي تبنــي عليها معتقــدك. بهــذه الطريقة ســتكون مثــل المحقق، ا

تحــاول الوصــول إلى حقيقــة مــا إذا كان التهمم خطيراً حقاً بالنســبة 
لــك. نشــجعك على أن تكون فضوليــاً ومنفتح الذهن حــول تغيير هذا 

المعتقد.

 
 

 
 
 

•  ما الــذي يجعلك تعتقد أن التهمم خطير/ضار؟

•  ما هي الأدلة على معتقدك؟

•  كيف يســبب التهمم ضرراً عقلياً/جسديا؟ً

•  هل الأدلــة على معتقدك واقعية/قوية/موثوقة؟

•  هــل هناك طريقة أخرى يمكــن من خلالها النظر إلى الأدلة المؤيدة لمعتقدك؟

الأدلة المؤيدة

•  هل هناك أي أدلة تتعارض مع معتقدك؟

•  منــذ متى وأنت تتهمم؟ ما هو الضرر الجســدي أو العــقلي الذي نتج عن ذلك خلال 

هذه الفترة؟

•  خلال نوبة تهمم، هل ســبق أن أصبت بالمرض أو الجنون؟

•  هــل هناك تفسيرات أخــرى أو عوامل خطر أكبر للأمراض التي تتهمم بشــأنها؟ (مثل 

الجينات، النظام الغــذائي، التمارين، نمط الحياة، التدخين، الكحول، إلخ).

الأدلة المعارضة
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•  هل يمكنك التفكير في أشخاص/مهن أخرى يتعرضون باستمرار لضغط أو قلق شديد، هل عانوا 

جميعاً من ضرر جســدي أو عقلي؟ (مثل الطلاب الذين يدرسون للامتحانات، الأشخاص في الوظائف 

المجهدة - ضباط الجيش، الشرطة، موظفي قســم الطوارئ، إلخ).

لا أعــرف بالضبط كيف ســيجعلني مريضاً، لكنني ســمعت أن 

للصحة.  التوتر ليس جيداً 

[ليــس لدي حجــة علمية قويــة ومحددة تثبــت أن التهمم 

ضار. ربمــا أحتاج إلى البحث أكثر، والحصــول على الحقائق.] 

[معتقــداتي حــول التهمم غير متناســقة. ربمــا أحتاج إلى 

التفكير] إعادة 

أشــعر كما لــو أننــي ســأصاب بالجنــون. [هذا ليــس دليلاً 

على أن التهمم ســيؤذيني، لم يحدث ذلك أبداً، المشاعر 

ليســت حقائق. مجرد افتراضي أن شــيئاً ســيئاً سيحدث، او 

لأنني أشــعر أن شيء ســيحدث، لا يعني انه سيحدث في 

الواقع.] 

عندمــا اتهمــم كــثيراً، أصاب بالــزكام، لذا لا بــد ان يكون 

لصحتي. ضار  التهمم 

[كانــت هناك أوقــات لم اتهمم فيهــا وأصبت بالمرض. 

أيضــاً عندمــا كنت اتهمــم كــثيراً وأصبت بالمــرض، غالبا 

أننــي لم أكن أنام جيداً، أو آكل بشــكل صحيح أو أمارس 

الرياضــة. لذا أعتقــد أنه قد لا يكون التهمم نفســه هو 

الســبب، بل كيف يتغير نمط حياتي عندما اتهمم.]

الكــثير مــن الناس لديهــم هم وتوتــر في حياتهم. لم 

هؤلاء الأشــخاص لا ينهارون جميعاً جسدياً أو عقلياً

[لا يحدث هذا مع الآخرين، فلماذا ســيحدث معي؟] 

عندمــا يتعلق الأمــر بصحتي، قــد يكون إجــراء تغييرات 

إيجابيــة في نظامي الغــذائي والتمارين ونمط حياتي 

أكثر أهمية.

 [بدلاً من التهمم بشــأن التهمم] 

لم أصــب بالجنون أو المرض أبداً مــن التهمم. | [ما أقلق 

بشأنه لم يحدث فعلياً.]

مثال:

كيــف يمكــن لشيء أن يكــون خــطيراً ومفيــداً في نفس 

الوقت؟ 

 [ليــس لدي حجة علمية قويــة ومحددة تثبت أن التهمم 

ضار. ربما أحتاج إلى البحث أكثر، والحصول على الحقائق.]

الأدلة المعارضةالأدلة المؤيدة
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للتأمل... إضافية  أفكار 

أحيانــاً يعتقد الناس أن أمــوراً مثل زيادة معدل ضربات القلب، وضغط الدم، والتوتر، أو 
الأدرينــالين، والتي غالباً مــا تصاحب التهمم، هي دلالات تــشير الى ان التهمم خطير. 
ومــع ذلك، هنــاك طريقة أخــرى للتفــكير في هذه الأشــياء وهي أنها تحــدث عندما 
نمــارس الرياضــة، ومع ذلك يعتبر معظم الناس الرياضة شــيئاً مفيــداً ولا يخافون من 
الاعراض الجســدية.  الأعراض الجســدية المذكورة هي جزء من استجابة "المواجهة أو 
الهــروب"، والتي من منظور تطوري تعتبر شيء يحمينا من الخطر والضرر. كيف يمكن 

لشيء ســاعد البشرعلى البقاء والاستمرار حتى الان أن يكون ضار؟

حقيقة أن التهمم يمكن أن يســبب بعض الأحاسيس الجســدية الحقيقية في أجسامنا 
(مثــل زيادة معدل ضربات القلــب، التوتر، الصداع، أعراض الجهــاز الهضمي، إلخ)، غالباً 
ما يســتخدمها الناس كدليل على وجود الضرر والخطر. ومع ذلك، حتى وإن كانت هذه 

الأحاســيس غير مريحة أو مزعجة، هل الأحاسيس نفسها خطيرة فعلاً؟

قــد يســتخدم النــاس حجــة أن "التوتر سيء لــك". لكــن، هــل التوتــر والتهمم نفس 
الشيء؟ يحــدث التوتر عندما نــدرك وجود المتطلبات والمســؤوليات المفروضة علينا. 
التهمــم هو استراتيجية تكيف غير مفيدة اســتجابة للتوتــر، ويمكننا تعلم طرق أخرى 

مفيدة للتعامل مع التوتر بدلا من الاســتجابة بطرق تزيد من شــدته.

فكــرة أخــرى للتأمــل، إذا تهممــت عمداً بشــكل مفرط هل ســيحدث الخطــر؟ إذا كانت 
الإجابــة "لا"، فلما لا؟ قد يشير هذا إلى وجود عوامل أخرى لا علاقة لها بالتهمم. في 
النهاية، الصحة النفســية والجسدية معقدة، ومتعددة الجوانب، وغالباً غير مفهومة 

جيداً، الا انه من غير المحتمل أن يســبب التهمم نفســه ضرراً عقلي أو جسدي.

في الختام...
المعتقــدات التي نحملها بــأن التهمم خطير هي غالبــاً "الأكثر مقاومة" للتحدي. لقد 
تراكمت تدريجياً مع الوقت من أشياء قد نكون سمعناها من العائلة، الأصدقاء، وسائل 
الإعلام، إلخ. إذا كنت تواجه صعوبة في تحدي هذا المعتقد، لا تيأس. بدلاً من ذلك، فكر 

في ما يلي...

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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سؤال: ما هي عواقب الاعتقاد بأن التهمم خطير؟

إجابة: إنه يزيد من تهممي، من خلال إعطائي شــيئاً آخر للتهمم بشــأنه، وجعلي أريد 
دفع أفكاري الســلبية بعيداً، مما يجعلها تعود بقوة أكبر.

سؤال اخير: إذا كان التهمم يمكن السيطرة عليه (عن طريق التأجيل)، فأين الخطر؟ 
إذا كان بإمكاننا السيطرة على تهممنا من خلال إتقان التأجيل، كيف يمكن ان يكون 

ضار؟. التهمم 

إذا كانــت أي من النقاط المذكورة أعلاه مفيــدة في خفض اعتقادك بخطورة تهممك، 
تأكــد من تضمينها في "عمــود الأدلة المعارضة" في ورقة العمل في الصفحة … 

لذا، فإن الاعتقاد بأن التهمم خطير هو في الواقع غير مفيد لأنه يسبب الشيء الذي 
لا تريــده... المزيــد مــن التهمم! مــع معرفة هذا، مــاذا يمكنك أن تفعــل عندما تحضر 
إلى ذهنك أفكار حول الضرر العقلي أو الجســدي مــن التهمم؟ بما أن هذه الأفكار لا 

تســاعدك، يمكن تأجيلها أيضاً مع جميع مخاوفك الأخرى.

خطير المعتقد:تهممي 

الأدلة المعارضة الأدلة المؤيدة

معتقداتك تحدي 

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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قــد يتحقق بعض الناس من مخاوفهم بشــأن تأثير التهمم على صحتهم النفســية أو 
الجســدية من خلال البحث، خاصــة على الإنترنت. قد يكون قضــاء الكثير من الوقت في 
البحــث عــن مخاوفك بشــأن صحتك غير مفيــد، حيث يمكــن أن يبقيك منشــغل بالافكار 

المقلقة، والمعلومات التــي تجمعها قد لا تكون موثوقة.

مع وفــرة المعلومات المتاحــة لنا عبر وســائل الإعلام ومحركات البحــث على الإنترنت، 
مــن المهم أن نكون مســتهلكين أذكيــاء للمعلومــات التي نتلقاها. للأســف، لا تخضع 
الكــثير من المعلومات الصحية المتوفرة على الإنترنــت لعمليات مراقبة الجودة. بعض 
المواقع، على ســبيل المثال، قد تبدو مقنعة على السطح ولكنها في الواقع لا تمثل 
أفضــل الممارســات وأحدث المعلومــات المتعلقــة بالصحة. هذا يمكــن أن يكون مربك 

لنا. بالنسبة  وخطير 

يمكــن أن يكــون مربكاً عندما نتلقى رســائل مختلطــة حول ما إذا كنــا بحاجة إلى إجراء 
تغــييرات على أمور مهمــة مثل نظامنا الغــذائي، أو أدويتنا، أو نمــط حياتنا. يمكن أن 
يكــون مربكاً أيضــاً عندما نتلقى رســائل مختلطة حــول أهمية أعراض معينــة، وصلتها 
بالمشــاكل الصحيــة الخطيرة، والحاجــة إلى مواصلة طلب المســاعدة من المتخصصين 
الصحــيين. كذلــك الخطــر من اتخــاذ قــرارات بشــأن صحتنا أو اجــراء تغــييرات بناءً على 

معلومات غير موثوقة أو غير واقعية.

البحث عن المعلومات
أحيانــا نقــوم بتحويل الشيء الــذي نفكر فيه إلى عبارة نكتبهــا في محرك بحث على 
الإنترنت. على سبيل المثال، إذا كنا خائفين بشأن تأثيرات التهمم على احتمالية إصابتنا 

بنوبــة قلبية، قد نكتب "القلق والنوبــات القلبية" ونضغط على البحث.

هذا النوع من البحث يمكن أن يكون إشكالياً لأنه يؤدي إلى نتائج متحيزة. أي أنك على 
الأرجح:

كلمة مهمة عن "الأدلة الواقعية"

•  تركز على صفحات الويب التي تتحدث عن وجود روابط بين القلق والنوبات القلبية

•  تتجاهل أي شيء لا يتحدث عن أو يدحض مثل هذه الروابط.

هذا البحث غير المفيد يمكن أن يعزز مخاوفك بأنه يوجد رابط بين التهمم والنوبات 

القلبية!!

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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مفيدة
متحيزة غير  تصفية 

تجربة: يمكنك 

تجربة: يمكنني 

"ما الـــذي يســـبب النوبـــات القلبية؟" أو "الأســـباب 
القلبية" للنوبات  الرئيسية 

هناك خطوتان يمكنك اتخـــاذهما لتغيير طريقة جمع وتصفية المعلومات من الإنترنت.

على سبيل المثال،

الصحية المعلومات  تقييم 

بدلاً من:
القلبية" والنوبات  "القلق 

غير مفيدة
متحيزة تصفية 

بدلاً من:

الخطـــوة 1: تدرب على اســـتخدام عبارات بحث أكثر فائدة وأقل تحيـــزاً لمعرفة ما تريد 
معرفته.

الخطوة 2: تابحث عن وجهات نظر بديلة. يمكنـــك القيام بذلك عن طريق كتابة عبارات 
متناقضة. على ســـبيل المثال، يمكنك تجربة: "هل القهوة سيئة لك؟" و "هل القهوة 

جيدة لك؟"
هذه الاستراتيجيات يمكن أن تقودك إلى الوصول إلى معلومات صحية مختلفة تماماً!

إذا كنت شـــخصاً يفكر أو يستخدم الإنترنت للبحث عن معلومات صحية، خذ لحظة للتفكير 
في بعض الطـــرق البديلة التي يمكنك البحث بها عن تلك المعلومات:

حتـــى مع استراتيجيـــات البحث الجيدة، غالبـــاً ما نواجه معلومـــات غير مفيدة أو حتى 
متضاربة (مثل مقال في مجلـــة يقول أن القهوة مفيدة بينما آخر يقول أنها ضارة).

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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•  هل كُتبت من قبل متخصص صحي مؤهل ومسجل (مثل طبيب عام، أخصائي نفسي)؟

•  هل يمثل الكاتب مؤسســـة صحية معتمـــدة وموثوقة (مثل هيئـــة حكومية، جامعة، 

مستشفى رئيسي)؟

•  هل المحتوى خالٍ من المصالح التجارية (أي أنهم لا يحاولون بيع او دعاية لمنتج )؟

•  هـــل يتضمن المقال أدلة تدعـــم معلوماته (أي يناقش نتائج دراســـات بحثية متعددة 

أجرتها منظمات موثوقة وليس قصصاً فردية أو دراسات منفردة)؟

•  هل المعلومات المرجعية متوفرة لك للتحقق من البحث الأساسي بنفسك؟

•  هل أجُري البحث الأســـاسي على أشـــخاص مشـــابهين لك (مثل العمر، الطول/الوزن، 

الجنس، التشخيص، المشاكل المصاحبة)؟

•  هل أجُري البحث الأساسي على عدد كبير من الناس؟

•  هل هذه المعلومـــات متوافقة مع معلومات صحية قرأتها من مصادر موثوقة أخرى 

(مثل هيئات حكومية، جامعات، مستشفيات رئيسية)؟

•  هل تم توفير تاريخ المراجعة حتى تتمكن من معرفة أن المعلومات محدثة؟

عشرة أسئلة يجب طرحها...

للأسف، في هذا العصر يمكن لأي شخص لديه اتصال بالإنترنت أن يرسل معلومات حول 
العـــالم ويدعي أنها حقيقية. وبعض المواقع أو المجلات قد تبدو وكأنها تحتوي على 

معلومات مفيدة مـــن مصادر موثوقة. إذن كيف نميز المعلومات الصحية الموثوقة؟

كلما زاد عدد علامات التحقق أعلاه، كلما زاد احتمال أن تكون معلوماتك الصحية جيدة. 
ومـــع ذلك، من المهم تذكر أن المعلومات من الإنترنت والإعلام هي مصدر واحد فقط، 
ولا ينبغي أبداً اســـتخدامها وحدها لتشـــخيص حالة طبية أو نفسية، أو لإجراء تغييرات 
مهمـــة في دوائك أو نظامـــك الغذائي أو خيارات نمط حياتك الأخـــرى. يمكن لطبيبك 
العام أو العيادة الصحية المحلية مســـاعدتك في فهـــم المخاطر والفوائد المحددة 

لهـــذه التغييرات بناءً على تاريخك الطبي و/أو النفسي الكامل.
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لقد كان تركيز هذه الوحدة على تحدي معتقدك بأن التهمم خطير من خلال النظر إلى 
الواقعية. الأدلة 

إذا كان هنـــاك انخفاض(مهما كانت درجته) في معتقدك بأن التهمم خطير مقارنة بما 
كان عليـــه في بداية هذه الوحدة، فهنئ نفســـك. إذا لم يكن هناك تغيير بعد، فهذا 
مقبـــول. تذكر، تغيير معتقداتك يســـتغرق وقتـــاً ومثابرة. مراجعـــة الأدلة مع ومقابل 
معتقدك مرة واحدة قد لا تكون كافية، تحتاج إلى ممارســـة هـــذه الاستراتيجية حتى 

تضعف الأدلة المؤيدة لمعتقدك وتقوى الأدلة المعارضة لمعتقدك. 

الآن بعد أن تحديت معتقدك بأن التهمم خطير/ضار:

بالإضافـــة إلى ذلك، يمكن للنـــاس التجريب مع الاعتقاد بـــأن التهمم خطير ، تماماً كما 
فعلـــت في الوحـــدة الثالثة. قـــد تتضمن مثل هـــذه التجارب دفع تهممـــك إلى "الحد 
الأقصى". هذا يعني محاولة أقصى جهدك لفقدان الســـيطرة على تهممك، لترى ما 
ســـيحدث "إمراض نفســـك بالتهمم". عادةً ما يتنبأ الناس بـــأن محاولة دفع تهممهم 
إلى الحد الأقصى ســـيكون ســـيئ، وأن شـــيئا فضيع ســـيحدث. غالباً ما يتفاجأ الناس 
بعدم حدوث الاسوء عندما يســـمحون لأفكارهم السلبية بالظهور ولا يقمعونها. في 
الواقع، أحياناً يشـــعر الناس بالملل مما يتهممون بشأنه. مع ذلك، من الأفضل القيام 
بهـــذا النهج تحت إشراف مختص نـــفسي للحصول على أقصى فائـــدة، لذا فهو ليس 

جزءاً من هذه الوحدات.

قيم مجدداً مــدى قوة معتقدك بأن التهمم خطير/ضار؟
(ضع دائرة حول النســبة المئوية التي تصف أفضل قوة معتقدك)
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الوحدة ملخص 

•  المعتقدات السلبية حول كون التهمم خطير على صحتك النفسية أو الجسدية 

تزيد من تهممك وتجعله أسوأ 

•  لتغيير هذه المعتقدات يمكنك:

    -  تحديها - النظر في الأدلة مع وضد المعتقدات.

•  لتغيير معتقدك بأن التهمم سيسبب لك الضرر، تحتاج إلى المثابرة حتى:

     -  تكون الأدلة المؤيدة لمعتقدك ضعيفة.

     -  تكون الأدلة المعارضة لمعتقدك قوية.

•  بمجرد أن تحقق ذلك، اسأل نفسك:

     -  ماذا يقول كل هذا عن تهممي؟

     -  نأمل أن تتمكن من تقبل فكرة أنه بينما التهمم قد يتسبب بمشاعر مزعجة، 

الا انه في الواقع غير ضار.

     -  يمكنك بعد ذلك البدء في التعامل مع هذه المعتقدات القديمة حول الخطر 

التهمم  كان  إذا  أنه  والإدراك  أخرى،  مرة  لديك  ظهرت  إذا  تأجيلها  طريق  عن 

يمكن السيطرة عليه عن طريق التأجيل، فلا يمكن أن يشكل أي خطر عليك.

• إذا كنت شخصاً يحب البحث عن مخاوفه بشأن صحته النفسية أو الجسدية، راقب 

ومن  متحيز  غير  بحثك  أن  من  وتأكد  بذلك،  القيام  في  تقضيه  الوقت  من  كم 

موثوقة. مصادر 
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اســأل نفســك هــذا الســؤال: إذا اعتقــدت أن التهمم مفيــد، فما مدى اســتعدادك 
للتخلي عنه؟ إجابتك على الأرجح أنك لن تكون مســتعد، حيث قد تشــعر بأنك ســتفقد 
شــيئاً قيماً وأن التخلي عن التهمم سيكون مكلف جد بالنسبة لك. يميل القلقون إلى 
التمســك بمعتقــدات أن التفكير المتكرر في الأمور الســلبية مفيــد. فكرة أن التهمم 
مفيــد هي مــا يجعلنا نبدأ بالتهمم في المقام الأول. لذا في هذه الوحدة، ســننظر 

في تغــيير معتقداتك الإيجابية حول التهمم، 

الآن أنــت تعــرف الإجراءات. قبل أن نبــدأ في تغيير معتقداتك الإيجابيــة حول التهمم، 
نحتــاج إلى معرفة مدى قوة اعتقادك بها.

مثل:

مقدمة

"التهمم يســاعدني على التعامل مع الأمور"
الأشــياء  تحــدث  لــن  التهمــم،  في  اســتمررت  "إذا 

السيئة"
"التهمم يساعدني على حل المشاكل"

"إذا تهممت، ســأكون متحفزاً لفعل الأشياء"
"التهمم يجهزني لأي شيء"

"التهمم يساعدني على فهم الأمور"
أنني أهتم" "التهمم يظهر 

معتقداتك تغيير 

إلى أي مدى تعتقد أن التهمم مفيد؟
(ضع دائرة حول النســبة المئوية التي تصف أفضل قوة معتقدك)
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الأدلة المؤيدة

ما الذي يجعلــك تعتقد أن التهمم مفيد؟

مــا هي الأدلة على معتقداتك الإيجابية؟

هل يمكنك وصف كيف يســاعد التهمم بشكل محدد؟

هل الأدلــة على معتقداتك واقعية/قوية/موثوقة؟

هل هناك طريقة أخرى يمكن مــن خلالها النظر إلى الأدلة على معتقداتك؟

كما هو الحال مع معتقداتك الســلبية حول التهمم، لتغيير معتقداتك الإيجابية حول 
بشيئين: القيام  يمكنك  التهمم، 

أولاً، يمكنك تحدي أو مناقشــة معتقداتك. هذا يعني تشريــح معتقداتك حول فوائد 
التهمــم، مــن خلال تقييــم مــا إذا كانت دقيقــة وصحيحــة، وفحص الأدلــة التي تؤيد 
معتقداتك. بهذه الطريقة ســتكون مثل المحقــق، محاولاً الوصول إلى حقائق ما إذا 

كان التهمم حقاً مفيداً لك.

ثانيــاً، يمكنك التجريــب مع معتقداتك. هــذا يعني القيام بأشــياء لمعرفة ما إذا كان 
القلق له فعلا إيجابيات كثيرة. إذا كنت قادراً على القيام بأشــياء تظهر أن معتقداتك 
غير صحيحة، وأنــه في الواقع تهممك ليس له فوائد أو قد يقف في الطريق أحياناً، 
فســيكون من الصعب التمســك بمعتقداتك. بهذه الطريقة ستكون مثل العالم الذي 

لديه فرضية أن التهمم مفيــد، ويحتاج الى اختبارها وتجريبها.

فــيما يلي قائمــة بالأســئلة التــي يمكنــك أن تســألها لنفســك لتتحدى مــا إذا كانت 
معتقداتــك الإيجابيــة حــول التهمــم صحيحــة. تذكر، هذه الأســئلة هي لمســاعدتك 
في عملــك كمحقــق. يوجد مثال أدنــاه حول كيفية اســتخدام هذه الأســئلة لتحدي 
معتقداتك، وفي الصفحة … ســتجد ورقة عمل لمساعدتك في القيام بذلك بنفسك.

معتقداتك تحدي 
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الأدلة المعارضة

مثال:

هل هناك أي دليل يتعارض مــع معتقداتك الإيجابية حول التهمم؟

ما هو هدف تهممــك؟ هل يحقق التهمم هذا الهدف؟

هل يمكنك تحقيق أهدافك بدون التهمم؟ (مثل حل المشــكلات، اتخاذ الإجراءات)

هل التهمم هو المفيد أم شيء آخر؟ (مثل حل المشــكلات، اتخاذ الإجراءات)

ما هو الفرق بين التهمم وحل المشــكلات؟

هــل كانت هناك مواقــف لا تتهمم فيها، ومع ذلك الأمور تسير على ما يرام؟

ما هي ســلبيات التهمم؟ كيف تتناسب هذه مع كونه مفيدا؟ً

ليــس التهمــم هو مــا يســاعدني، بل حل المشــكلات 

واتخاذ الإجراءات. [يمكنني القيام بهذه الأشياء بدون 

التهمم] 

[حــل  مختلــفين.  شــيئين  المشــكلات  وحــل  التهمــم 

المشــكلات يركز على ما يمكننــي فعله حيال الموقف، 

التهمــم هو مجرد تفكير متكــرر في الموقف بطريقة 

ســلبية... كيف يمكن أن يكون ذلك مفيدا؟ً] 

التهمــم يجعلنــي متوتراً، ويتعارض مــع قدرتي على 

التركيز واتخاذ القرارات، ويجعلني أؤجل.

معتقــدي  مــع  يتطابــق  لا  بي  التهمــم  يفعلــه  [مــا 

التكيــف،  على  يســاعدني  القلــق  بــأن  الإيجــابي 

ويساعدني على حل لا أعرف كيف يمنع التهمم حدوث 

الأشياء الســيئة - أشعر فقط أنه يفعل ذلك.

التهمــم يجهــزني، حتــى إذا حدثــت أشــياء ســيئة 

يمكنني التعامل معها بشــكل أفضل.

[ما فائدة الاســتعداد دائماً لأسوأ الاحتمالات، والتي 

لا تبــدو أنهــا تحــدث أبــداً... فقــط ينتهــي بي الأمر 

بالشــعور بالسوء طوال الوقت - ربما لو لم اتهمم، 

ســاكون قادراً على التعامل إذا حدث شيء سيء]

التهمم يســاعدني في إنجاز كل شيء بشكل صحيح 

وفي الوقت المحدد.

[أحيانــاً اتهمم كثيراً لدرجة اكون غير قادر على فعل 

الأشــياء، فكيــف يدعم هــذا معتقــدي؟ ربما إذا لم 

اتهمم، كنت ســأظل أنجز الأشــياء بشــكل جيد - ربما 

علي أن أجرب وأرى]

الأدلة المعارضةالأدلة المؤيدة
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تذكــر عنــد تحدي معتقداتك الإيجابية حول التهمم أن الأشــياء التي تتهمم بشــأنها 
غير واقعيــة وغالبا لن تحــدث في الواقع، فكيف يمكن أن يكون التهمم بشــأن هذه 

الأشــياء مفيداً لك؟ إليك شيء يمكنك القيام به ســيعزز هذا التحدي لمعتقداتك.

كانت هناك أوقات لم اتهمم فيها ولم تحدث أشياء 

ســيئة / تمكنــت مــن التكيف / أنجزت الأشــياء بشــكل 

صحيح وفي الوقت المحدد.

المشــكلات ويحفزني - ربمــا أحتاج إلى إعــادة النظر 

في الأمور] 

[أعتقــد أن هــذه التجــارب تظهــر أن الفوائــد التــي 

إياهــا قــد لا تكــون  اعتقــدت أن التهمــم يمنحنــي 

 [ حقيقية

[ليس لدي أي دليل قوي أو محدد أو علمي لدعم 

معتقدي.]

الأدلة المعارضةالأدلة المؤيدة

مفيد التهمم  المعتقد: 

الأدلة المعارضة الأدلة المؤيدة

معتقداتك تحدي 
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•  اختر موقفاً كنت متهمما بشــأنه إما في الماضي أو الحاضر

•  اكتــب بالتفصيــل كل الأشــياء التــي كنت تتهمــم من حدوثهــا - كل الســيناريوهات 

الكارثية والنتائج التي كانت تدور في رأســك

•  بعــد مــرور الموقــف الــذي كنت متهــمما بشــأنه، اكتــب بالتفصيل ما حــدث فعلاً - 

الحقائق

•  الآن قــارن مــا توقعت حدوثه بما حدث فعلاً. على الأرجح، كان مــا توقعته غير صحيح 

ولم يحدث في الواقع

•  عندما تنتهي اسأل نفسك، "إذا كان ما اتهمم بشأنه غير دقيق وغير واقعي، كيف 

يمكــن أن يكون مفيد أو قيم أو نافع لي؟"

حاول تســجيل هذا التمرين في ورقة العمل المصغرة.

ما هو الموقف الذي كنت (أنت) متهمما بشــأنه؟

مــاذا اعتقــدت (تعتقــد) أنــه ســيحدث؟ (اكتــب كل الأشــياء التــي دارت في ذهنــك - 
السيناريوهات الكارثية والأشــياء المحتملة التي كان يمكن أن تحدث)

ماذا حدث فــعلاً؟ (اكتب فقط الحقائق حول ما حدث)

قارن ما حــدث فعلاً مع ما كنت متخوف من حدوثه

ما الاســتنتاجات التي يمكنك اســتخلاصها من هذا؟ ما الذي يمكنك تعلمه من هذا؟

تمرين المخاوف مقابل الحقائق
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معتقداتك مع  التجريب 
بعد أن تحديــت معتقداتك، حان وقت التجربة!

إذا كنــت تعتقد أن التهمم مفيد ونافع وقيمّ بالنســبة لك، فأنــت بحاجة إلى مقارنة 
مــا يحدث عندما تزيد من تهممــك مع ما يحدث عندما تقلله.

في هذه التجربة نريد منك أن تتناوب بين كل يوم من أيام الأسبوع، بخفض مستوى 
التهمم في يوم، ثم رفع مســتوى التهمم في اليوم التالي. كما يلي:

اليــوم 1 (خفض التهمــم): في اليوم الأول، حــاول ان تجعل تهممك في 
ادنى مســتوى. قــد ترغــب في اســتخدام استراتيجيــات "التأجيــل" التــي 
تعلمتهــا، لتمكنك من خفــض تهممك وتركه حتى اليــوم التالي. ملاحظة: 
في هــذه التجربــة، أجّــل تهممك حتى اليــوم التالي بدلاً مــن وقت محدد 

في نفس اليوم كما تعلمت في الوحدات الســابقة.

اليــوم 2 (رفع التهمم): في اليوم التالي، قم الآن بزيادة تهممك وارجع 
إلى عادتــك القديمــة في التهمــم المفــرط بشــأن كل شيء، والتي كنت 
تمارســها بانتظام قبــل البدء في هذه الوحدات. اســتخدم المخاوف التي 
جمعتها في اليوم الســابق، بالإضافــة إلى المخاوف التي تظهر في هذا 

اليوم، واقضِ يومــاً كاملاً في متابعة هذه الأفكار المقلقة.

في اليــوم 3، اخفض مســتوى التهمم، وفي اليوم 4، ارفع مســتوى التهمم مرة 
أخرى، وهكذا.

الفكرة هي خفض مســتوى تهممك في يوم، ثم رفع مســتوى تهممك في اليوم 
التالي. اســتمر في التناوب كل يوم بين خفض التهمم ورفعه.

قبــل أن تبــدأ التجربة، أكمــل ورقة العمل بــأكبر قدر ممكــن من التفاصيــل ثم واصل 
أثناء المضي قدماً. تعبئتها 

التهمم التجربة: رفع وخفض 
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أولاً، اكتب ما تعتقد أنه ســيحدث في الأيام التي تتهمم فيها، وما تعتقد أنه سيحدث 
في الأيــام التــي لا تتهمــم فيها. إذا كنت تعتقــد أن للتهمم فوائد كــثيرة، فلابد انك 
تتوقع نتائج أفضل في الأيام التي تتهمم فيها، وتحديداً أن الأشياء السيئة لن تحدث، 
وأنك ســتكون قادر على التكيف بشــكل أفضل، وســتحل المشــكلات بفعالية، وستكون 

أكثر تحفيزاً وستؤدي عملك بشــكل أفضل وتنجز المزيد من الأشياء، إلخ.

الآن فقــط ابدأ التجربة وانظر ماذا يحدث.

لــكل يــوم من الأيام الســبعة القادمة، تأكد مــن تدوين ما إذا كان يــوم خفض أو رفع 
للتهمــم وفي نهايــة يومك، انظر إذا حدثت أشــياء إيجابية، او ســلبية، وكيف تكيفت 
خلال اليــوم، كيــف حللــت المشــكلات التي ظهــرت، كيف أنجــزت الأشــياء، ولاحظ كيف 

شعرت.

ثــم قارن مــا توقعت حدوثه مع مــا حدث فعلاً في تلك الأيام الســبعة. عــادةً ما يتنبأ 
النــاس بأنهــم إذا لم يتهمموا فلــن يحصلــون على الفوائد المتصورة التــي يقدمها 

التهمــم. غالباً ما يفاجأ الناس بأنه:

تعليمات لإكمال ورقة العمل:

•  لا فــرق من حيث حدوث الأشــياء الســيئة، أو إنجاز العمــل، أو التكيف، إلخ، بين 

الأيــام التــي تهمموا فيهــا والأيام التــي لم يتهمموا فيها، ولكنهم شــعروا 

بشكل أســوأ في الأيام التي رفعوا فيها التهمم.

•  أن العكــس صحيــح، انهــم اكتســبوا المزيــد مــن الفوائد في الأيــام التي لم 

يتهممــوا فيها (مثل القدرة على التركيز بشــكل أفضل وبالتالي إنجاز المزيد من 

أفضل). وبشكل  العمل 
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وجدته؟ مالذي 

الآن بعـــد أن تحديت وجربت معتقداتك بأن التهمم مفيد:

إذا كان هنـــاك انخفاض (مهما كانت درجته) في معتقدك بأن التهمم مفيد مقارنة بما 
كان عليـــه في بدايـــة هذه الوحدة، فهنئ نفســـك. إذا لم يكن هنـــاك تغيير بعد، فلا 
بـــأس. تذكر، تغيير معتقداتك يســـتغرق وقتاً ويحتاج إلى مثابرة. قـــد لا يكون مراجعة 
الأدلة المؤيدة والمعارضـــة لمعتقداتك مرة واحدة أو تجريـــب معتقداتك مرة واحدة 
كافيا لتغـــيير معتقدك. هذه استراتيجيات مســـتمرة يمكنك ممارســـتها حتى تضعف 
الأدلـــة المؤيدة لمعتقداتك، ويصبح الدليل المعارض لمعتقداتك قوياً، وتكون قد أثبت 
لنفســـك أن التهمم المفرط عقيـــم، وبالتالي لن تخسر أي شيء قيـــم بالتخلي عنه. 
نهـــدف إلى معتقـــد بنســـبة 0٪ بـــأن التهمـــم مفيـــد، لذا اســـتمر في اســـتخدام 

الاستراتيجيات في هذه الوحدة حتى تصل إلى هذا المستوى.

قيمّ مجــدداً إلى مدى قوة اعتقادك أن التهمم مفيد؟
(ضع دائرة حول النســبة المئوية التي تصف أفضل قوة معتقدك)

%100   %90   %80   %70   %60   %50   %40   %30   %20   %10   %0

التنبؤ 1: ماذا تعتقد أنه ســيحدث في الأيام التــي تتهمم فيها (أيام رفع التهمم)؟

التنبؤ 2: ماذا تعتقد أنه ســيحدث في الأيام التي لا تتهمم فيها (أيام خفض التهمم)؟

التهمم تجربة رفع وخفض 
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قارن تنبؤاتك مع ما حدث فعلياً

يوم:

خفــض 
لتهمم ا

هل حدثت 
أشياء 

إيجابية؟

هل حدثت 
أشياء 

؟ سلبية

تكيفت  هل 
خلال 

اليوم؟

حللت  هل 
المشكلات 

التي 
ظهرت؟

هل أنجزت 
الأشياء؟

كيف 
شعرت؟

رفع 
لتهمم ا

رفع 
لتهمم ا

رفع 
لتهمم ا

خفــض 
لتهمم ا

خفــض 
لتهمم ا

خفــض 
لتهمم ا

يوم:..... يوم:..... يوم:.....يوم:.....يوم:.....يوم:.....يوم:.....
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الوحدة ملخص 

•  الاعتقاد بأن التهمم مفيد ونافع قد يجعلك مترددًا في التخلي عنه

•  لتغيير هذه المعتقدات يمكنك:

    -  تحديها - النظر في الأدلة المؤيدة والمعارضة للمعتقدات

    -  التجريب معها - إجراء تجربة رفع وخفض التهمم، لمعرفة ما إذا كان التهمم 

حقاً مفيد 

كلا  في  الاستمرار  عليك  كثيرة،  إيجابية  فوائد  للتهمم  بأن  معتقداتك  لتغيير    •

حتى: الأسلوبين 

     -  يصبح الدليل على معتقداتك ضعيفاً

     -  يصبح الدليل ضد معتقداتك قوياً

في  توقعتها  التي  الإيجابية  الفوائد  لك  يجلب  لا  التهمم  أن  لنفسك  تثُبت    -     

البداية

•  بمجرد تحقيق هذه الأمور الثلاثة، اسأل نفسك:

     -  ماذا يقول كل هذا عن تهممي؟

     -  غالبا سيتضح لك أن تهممك في الواقع عديم الفائدة، ولا قيمة له.

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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يعتقد البعض ان التهمم وحل المشكلات هما نفس الشيء. ستوضح لك هذه الوحدة 
أن التهمم وحل المشــكلات هما في الواقع شــيئان مختلفان تماماً. الهدف من هذه 
الوحدة هو تعليمك بعض الاستراتيجيات القيمة لتكون قادراً على حل المشكلات التي 
تواجهها في حياتك اليومية بشكل فعال، وبالتالي تقليل حاجتك للتهمم بشأن هذه 

المشكلات.

مقدمة

التهمم مقابل حل المشكلات

كما ذكرنــا عدة مرات، التهمم هو عملية تفكير ســلبية. عندما 
نتهمــم، تدور في رأســنا أفكار تتضمن أســوأ الســيناريوهات 

وكل المشــاكل المحتملة التــي قد تحدث في المســتقبل. غالباً ما 
جداً نســأل أنفســنا ماذا ســنفعل إذا حدث هــذا الشيء الفضيــع، ولكننا نكون  قلقين 

لدرجــة أننا لا نســتطيع التفكير بوضوح ولا نجــد أي حلول حقيقية. بــدلاً من ذلك، نظل 
نفكــر في أســوأ مخاوفنا. وبهــذه الطريقة، يجعلنــا التهمم نتوقع ونخشى أشــياء 
من غير المحتمل حدوثها في المســتقبل، وكذلك يجعلنا غير مســتعدين وبدون خطة 

للتعامــل مع هذا الحدث "غير المحتمل".

حــل المشــكلات مختلــف. إنه عمليــة تفكير بنــاءة تركز على كيــف يمكننــا التعامل مع 
مشــكلة ما بمرونــة وفعالية. يتضمــن تحديد ماهية المشــكلة والتفــكير في الحلول 
الممكنــة للتعامــل معها. ثم نختار أي من هــذه الاقتراحات تبدو أفضل، 
ونــدرس إيجابيــات وســلبيات كل منهــا. وبنــاءً على تقييمنــا للحلــول، 
يمكننــا تطوير خطة للتعامل مع الموقف باســتخدام واحدة أو أكثر من 
الاستراتيجيــات التــي فكرنا فيهــا. الخطــوة التالية هــي تنفيذ هذه 
الخطــة. في نهايــة هــذه العمليــة، نقيمّ مــدى نجاحنــا في التعامل مع 

المشكلة.
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قبل أن تبدأ في محاولة حل مشــكلة ما، هناك بعض الأمور التي تحتاج إلى مراعاتها.

عندما تقرر تبني استراتيجية حل المشــكلات الموصى بها هنا ، تحتاج إلى منح نفســك 
أفضــل فرصة للقيام بذلك بشــكل جيد. فكر في إعداد نشــاط حل المشــكلات من خلال 

القيام بما يلي:

الاستعداد لحل المشكلات

الإعداد المناسب

هل هناك مشكلة؟

•  اتركه "لوقت التفكير". حل المشــكلات يتطلب طاقة وتركيز، وليس شــيئاً يمكن 
القيــام بــه على عجــل. ســتحتاج إلى منحــه الوقت والاهــتمام الذي يســتحقه 
لتحقيــق أقصى اســتفادة. "وقت التفــكير" الخاص بك هو جزء مــن مهارة تأجيل 

التهمم التي تعلمتها في الوحدات الســابقة.

•  تأكــد مــن التعامل مع مشــكلة واحــدة في كل مرة. لا تحاول إيجــاد حلول لكل 
شيء دفعة واحدة، لأن جودة حلولك ســتنخفض. للمساعدة في هذا، التزم بحد 
"وقــت التفــكير". إذا كان هناك المزيد مما يجب القيام بــه، يمكنك دائماً الرجوع 

للامر في اليوم التالي.

•  اســتخدم الــورق. أخيراً، تأكــد مــن تدوين المشــكلة على الــورق، أي اكتبها. 
لا تحاول حل المشــكلات في رأســك او باســتخدام الجــوال، عندما تكتبها بشــكل 
فوضوي في الملاحظات، او تبقيها في ذهنك  ســتجد أن الأمور تصبح مشوشة 

ومتزاحمة في رأسك. ســتصبح الأمور أكثر وضوحاً عند كتابتها على الورق.

هذا شيء تحتاج إلى أن تســـأله لنفســـك قبل البدء في حل المشـــكلات. هل هناك 
فعلاً مشـــكلة تتطلب الحل؟ أياً كان ما تتهمم بشأنه، اسأل نفسك:

•  هل هي مشــكلة حقيقية أشعر بالتهمم حيالها؟

•  هل المشكلة شيء يحدث الآن؟

•  هل لدي شيء من الســيطرة على المشكلة؟
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إذا كانت المشكلة التي تتهمم بشأنها هي تنبؤ غير واقعي وغير محتمل للمستقبل، ولديك 
سيطرة ضئيلة عليها، فعلى الرغم من أنها قد تبدو مشكلة "حقيقية"، إلا أنها ليست مشكلة 
فعليــة تتطلــب حلاً. في هذه الحالات، اســتمر في اســتخدام التأجيل وتماريــن تدريب الانتباه 
لمســاعدتك في "تــرك" التهمــم. ومــع ذلك، إذا كانــت مشــكلة حقيقية في الوقــت الحالي 
يمكنــك فعل شيء حيالها، فقد تكون استراتيجيات حل المشــكلات طريقة مفيدة للتعامل مع 

المشكلة.

فــيما يلي بعض الأمثلة على الأشــياء التــي قد تتهمم بشــأنها والتي تعتبر مشــكلات حالية 
قابلة للحــل، مقارنة بتلك التي لا يمكن حلها.

هــل تــرى من هذه الأمثلة كيف أن بعض المخاوف ليســت مشــكلات حالية تتطلــب إجراءً، بينما 
البعــض الآخر يحتاج الى اتخاذ اجراء او حل؟

قد ينضم طفلي إلى 'الرفقة الســيئة' ويبدأ في 

المخدرات  تعاطي 

قد يتعرض زوجي/شريكي لحادث 

قد يحدث هجوم إرهابي

فــواتير الهاتــف والغــاز مســتحقة، ولا يوجــد لدي ما 

يكفي من المال لتغطية كليهما

في  لإنجازهـــا  المهـــام  مـــن  الكـــثير  لـــدي 

الأسبوع نهاية  بحلول  العمل/الجامعة/المنزل 

كان لدي شجار مع زوجي/شريكي

طفلي لا يطيعني ابدا

قد يتم تسريحي من العمل
قد أصاب بمرض خطير

قد ترتفع أسعار الضرائب

للحل القابلة  المخاوف غير القابلة للحلالمخاوف 

للحل القابلة  المخاوف غير القابلة للحلالمخاوف 

الآن، حاول كتابة أي من مخاوفك هي مشــكلات قابلة للحل محتملة وأيها ليســت كذلك. اسال 
نفســك اذا كانت واقعية، محتملة، في الوقت الحالي، وضمن ســيطرتك لتحديد أيها مشكلات 

حالية يمكنك محاولة حلها.
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كيفية حل المشكلات

المشكلة تحديد/تعريف   :1 الخطوة 

المشكلة: تعريف 

هنــاك 6 خطــوات لحــل المشــكلات بشــكل فعــال. دعنــا نســتعرض كل خطوة مــن هذه 
الخطوات الآن باستخدام مثال.

حــاول صياغة المشــكلة بوضوح قــدر الإمكان. كــن موضوعياً ومحدداً بشــأن الســلوك، 
الموقف، التوقيت، والظروف التي تجعلها مشــكلة. صف المشــكلة من حيث ما يمكنك 

ملاحظته بدلاً من المشاعر الشخصية.

فــواتير الغــاز والهاتــف مســتحقة في نفس الوقــت. لا أملــك ما يكفــي من المال 
الشهر. هذا  كليهما  لتغطية 

دعنــا نســتخدم المثال أنك متهمم بشــأن فواتير الغاز والهاتف المســتحقة في نفس 
الوقــت، ولا تملــك مــا يكفي مــن المال لتغطيــة كليهما، ولا تعــرف مــاذا تفعل. هذه 
مشــكلة حقيقية تحــدث في الوقت الحالي، والتــي يمكنك فعــل شيء حيالها. لذلك، 

هي مشكلة يمكننا اســتخدامها كتجربة عملية لحل المشكلات.

الحلول/الخيارات الممكنة توليد   :2 الخطوة 

اسرد جميــع الحلــول الممكنة. كن مبدعاً وانس أمر جودة الحلول. إذا ســمحت لنفســك 
بالإبداع، قد تتوصل إلى بعض الخيــارات التي لم تكن لتفكر فيها.

قائمة جميع الحلول الممكنة:

•  الاتصــال بكلا الشركتين - لمعرفة مــا إذا كان يمكنني التفاوض للدفع تدريجياً

•  تحديــد الأولويات - يمكنني العيش بدون الهاتف لــفترة، لكن ليس بدون الغاز، لذا 

سأدفع فاتورة الغاز أولاً

•  اقتراض المال مــن العائلة أو الأصدقاء لدفع كلتا الفاتورتين

•  دفع الفواتير باســتخدام بطاقة الائتمان - ثم دفع ذلك لاحقاً

•  الحصول على وظيفة ثانية

•  بيــع بعض ممتلكاتي لدفع الفواتير

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions الوحدة 7: حل-المشكلات

ماذا؟ أنا قلق!؟!

74



المفضلة: الحلول/الخيارات 

الآن قم بإزالة البدائل الأقل رغبة أو غير المعقولة بعد سرد أكبر عدد ممكن من الحلول. 
ثم، اسرد الخيارات المتبقية حســب الأفضلية.

1.  الاتصــال بكلا الشركتين - لمعرفة مــا إذا كان يمكنني التفاوض للدفع تدريجياً

2.  تحديــد الأولويــات - يمكنني العيش بــدون الهاتف لفترة، لكن ليس بــدون الغاز، لذا 

سأدفع فاتورة الغاز أولاً 

3.  الحصول على وظيفة ثانية 

البدائل 3: تقييم  الخطوة 

قــم بتقييم أفضل 3 أو 4 خطط من حيث مزاياها وعيوبها

المحتمل العيوبالمزاياالحل 

الاتصال  عنـــد  بالإحراج  سأشـــعر 
بالشركات

قد لا أحصل على ما أريد
سيظل علي الدفع في النهاية.

سأحتاج إلى القيام ببعض البحث 
للعثـــور على خدمـــة مجانيـــة - 

الجهد. سيستغرق هذا بعض 

قد أتمكن مـــن الاحتفاظ بكل من 
والغاز الهاتف 

سأشعر بأنني قمت بشيء ما

لديهـــم خبرة وســـيعرفون مـــا 
فعله. يجب 

سأحصل على الدعم.
شخص ما لمساعدتي.

قد تستمع الشركات إليهم

الغاز. سيستمر 
فاتورة  دفـــع  أســـتطيع  زلت  ما 

الهاتف.
سأنجو.

ستقل حدة المشكلة.

لن يكـــون لدي هاتـــف متاح إذا 
إليه. احتجت 

قـــد أواجه صعوبـــات في إعادة 
مستقبلاً. الهاتف  توصيل 

#1 الحل المحتمل 

#2 الحل المحتمل 

#3 الحل المحتمل 

ســـأكون مشـــغولاً جداً - لا وقت المزيد من المال.
لنفسي.

هذا لن يحل المشكلة العاجلة.

#4 الحل المحتمل 
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الخطوة 4: اتخاذ قرار بشأن خطة

اختر واحــدة أو اثنــتين أو أكثر من الخطط. حدد من ســيتخذ الإجراء، متى ســيتم تنفيذ الخطة 
تنفيذها. سيتم  وكيف 

من العمل متىخطوات 

صباح يوم الاثنين

ظهر الاثنين

الاربعاء

أنا

أنا

أنا

الاتصــال بشركتــي الغــاز والهاتف 
لدفــع  خيــارات  على  للتفــاوض 
الفواتير (الدفــع تدريجياً أو تمديد 

الدفع).

إذا لم يحل ذلك المشكلة، الاتصال 
باشخاص لديهم خبرة اكثر.

إذا لم يحــل ذلــك المشــكلة، دفع 
الغــاز واســتخدام هاتف  فاتــورة 

مؤقتاً. عمومي 

5: تنفيذ الخطة الخطوة 

نفذ خطتك كما هو محدد أعلاه.

النتيجة تقييم   :6 الخطوة 

قيـّـم مدى فعالية الخطة. قرر ما إذا كانــت الخطة الحالية تحتاج إلى مراجعة، أو ما إذا كانت 
هناك حاجة إلى خطة جديدة لمعالجة المشــكلة بشــكل أفضل. إذا لم تكن راضياً عن النتيجة، 

عــد إلى الخطوة 2 لاختيار خيار جديد أو مراجعة الخطــة الحالية، وكرر الخطوات المتبقية.

تذكر، استراتيجية حل المشــكلات هذه تحتاج إلى بعض الممارســة، لكنها يمكن أن تســاعدك 
في التعامل مع المواقف الصعبة. لذلك في المرة القادمة التي تجد نفسك فيها متهمما 
بشــأن مشــكلة حقيقيــة في الوقت الحالي ولديك بعض الســيطرة عليها، بــدلاً من التهمم 
بشــأنها، لماذا لا تؤجلهــا أولاً ثــم تجلــس مع ورقة وقلــم وتجرب حل المشــكلات خلال وقت 
تفــكيرك؟ إنــه أكثر إنتاجية من التهمم، وســيخفض قلقك، وفي نهايته ســيكون لديك خطة 
عمل. في الصفحة التالية يوجد نموذج لحل المشــكلات لتعمل من خلاله الخطوات الـ 6. جربه 

وانظر كيف تسير الأمور.
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خطوة الأولى: تعريف المشكلة

البدائل تقييم  الثالثة:  الخطوة 

المفضلةالخطوة الثانيــة: توليد  الحلول/الخيارات الممكنة الحلول/الخيارات 

المحتمل العيوبالمزاياالحل 

#1 الحل المحتمل 

#2 الحل المحتمل 

#3 الحل المحتمل 

#4 الحل المحتمل 

كيفية حل المشكلات
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الخطوة الرابعة: اتخاذ قرار بشأن خطة

الخامسة: تنفيذ الخطة الخطوة 

من العمل متىخطوات 

نفذ خطتك كما هو محدد أعلاه

النتيجة السادسة:تقييم  الخطوة 

•  ما مدى فعالية الخطة؟

•  هل تحتـــاج الخطة الحالية إلى مراجعة أم هناك حاجـــة إلى خطة جديدة لمعالجة 

أفضل؟ بشكل  المشكلة 

•  إذا لم تكـــن راضيـــاً عـــن النتيجة، عد إلى الخطـــوة 2 لاختيار خيار جديـــد أو مراجعة 

.6 3 إلى  الخطة الحالية، وكرر الخطوات من 
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الوحدة ملخص 

•  التهمم وحل المشكلات ليسا نفس الشيء

•  التهمم عملية غير مفيدة وعديمة الجدوى، تركز على أشـــياء مســـتقبلية لم تحدث 

ولا تنتج أي حلول حقيقية

•  حل المشـــكلات عملية ومفيدة، تركز على المشـــكلات في الوقت الحاضر، وتولد خطة 

واضحة عمل 

•  عند الاستعداد لحل مشكلة، تأكد من:

     -  لديـــك الإعداد المناســـب - خصص وقتاً محـــدداً (أي وقت التفكير كجـــزء من تأجيل 

التهمم)، ركز على مشـــكلة واحدة فقط، واستخدم القلم والورقة

     -  هناك مشـــكلة يجب حلها - مشـــكلة حالية في الوقـــت الحاضر يمكنك فعل شيء 

لها حيا

• الخطوات الست لحل المشكلات بفعالية هي:

1. تحديد وتعريف المشكلة

2. توليد جميـــع الحلول أو الخيارات الممكنة واختيار بعضها

3. تقييم مزايا وعيوب الحلول المفضلة لديك

4. اتخاذ قرار بشـــأن خطة عمل محددة، باستخدام واحد أو مجموعة من أفضل الحلول

الخطة تنفيذ   .5

نتيجة خطتك تقييم   .6

•  تذكر، وجود خطة عمل جيدة للتعامل مع المشـــكلات الحقيقية في حياتك سيقلل من 

العام للتهمم ويخفف من قلقك  حاجتك 

•  لا يوجد حل مثالي. حل المشـــكلات يتعلق بإيجاد خيـــارات وإجراءات لمحاولة التعامل 

مع المشـــكلة. إذا وجدت أنك لا تصل إلى حل مفيـــد أو خطة عمل، فربما ما اعتقدت أنه 

مشـــكلة قابلة للحل، هي ليســـت كذلك في الواقع. إذا حدث هذا، اســـتمر في تأجيل 

التهمم بشـــأن الموضوع، مع العلم أن التهمم عملية عبثية.
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في هــذه الوحدة، ســتتعلم طرقاً أكثر فائــدة للتفكير في الأمور التــي تقلقك. هذا 
يشــبه حل المشــكلات، وهو تفكير بناء يركــز على العمل على المخــاوف التي يمكننا 
فعــل شيء حيالها. سنســتعرض في هذه الوحدة طرق قد تمكننا من التفكير بشــكل 

مختلف، وبطريقة مفيدة حول بعض الأشــياء التي تزعجنا.

يبــدو منطقياً لمعظم الناس عندما نقول:

هــذا مثال على ما نعنيه. تخيل أنــه تم إخبارك أن لديك اختبار قصير يوم الاثنين.
فــيما يلي ثلاث طــرق مختلفــة للتفــكير في نفس الموقف والمشــاعر والســلوكيات 

والأحاســيس الجســدية المختلفة التي قد تنتج عن التفكير بهذه الطرق المختلفة:

مقدمة

الربط بين التفكير والمشاعر

ما تفكر فيه والأفكار التي تدور في ذهنك مهمة جداً في تحديد شعورك. 
توقف للحظة وفكر: عندما تشــعر بالسعادة، ما نوع الأفكار التي تجول في 

رأسك؟ وبالعكس، عندما تشــعر بالسوء، ما نوع الأفكار التي تراودك؟

 

 

*ليس الموقف الذي أنت فيه هو ما يحدد شعورك،
التي تجلبها لذلك  بل الأفكار والمعاني والتفسيرات 

الموقف.*

الحــدث المثال: تم إخبارك أن لديك اختبار مفاجئ

المشاعر

القــصيرة!  الاختبــارات  أحــب   :1 الفكــرة 
أعرف هذه المادة جيداً لذا أعتقد أنني 

سأكون بخير

سأفشــل  شــيئاً.  أعــرف  لا   :2 الفكــرة 
بالتأكيد

المراجعةسعيد ببعض  هادئ ومسترخيالقيام 

بجد، قلق وحزن الدراســة  محاولة 
لا  التركيــز،  أســتطيع  لا 

الكثير أنجز 

المعدة  في  اضطــراب 
متوتر

3: لا أهتم. هذه المادة ليســت  الفكرة 
مهمة على أي حال

هادئ ومسترخيلا دراسةمحايد

الجسديالسلوك
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التفكير المفيد متى نستخدم 

هــل تــرى كيف أن ما نفكر فيه يمكــن أن يكون مهماً جداً في تحديد شــعورنا عاطفياً 
وجســدياً، ويمكن أن يؤثر على ما نفعله؟

كما وضحنا ســابقاً، التهمم هو نمط من عمليات التفكير حيث تنخرط في تفكير سلبي 
ومتكــرر وكارثي حول أشــياء تتوقع حدوثهــا. عندما يزعجك مثل هذا النمط الســلبي 
من التفكير باســتمرار، قد يتسبب بمشــاعر مزعجة مثل القلق، وأحاسيس جسدية غير 
مريحة وتتجنب القيام بأشــياء معينة. إحدى طرق التخلص من تلك المشــاعر السلبية 
والأحاســيس الجســدية غير المريحــة والعــودة إلى فعل الأشــياء، هــي تحدي تلك 
الأفكار المقلقة. هذا يعني أنك لا تقبلها مباشرة على أنها حقيقية، بل تشكك فيها، 

تماماً مثل العمل الاســتقصائي الســابق الذي قمت به مع معتقداتك حول التهمم.

قبــل أن نوضــح كيفية التفكير بطــرق مفيدة، من المهم جداً أن نكون واضحين بشــأن 
متــى تكون هذه استراتيجية مفيدة للتعامل مع المخاوف. محاولة التفكير المنطقي 
مــع مخاوفك والتفكير بطــرق منطقية وواقعية، قد يكون شــيئاً جربته من قبل. ربما 
وجــدت أن هــذا النهج غالباً مــا يكون عديم الفائــدة، حيث يعود التهمــم مرة أخرى. 
مــا نعرفــه الآن هو أن محاولــة التفكير منطقياً في نفــس اللحظة التــي يظهر فيها 
التهمــم غير فعــال، لأنه يمكن أن يكــون مجرد طريقــة أخرى للســيطرة على أفكارنا 
الســلبية ودفعهــا بعيــداً ولكــن "بعقلنتهــا"! كما نعلم، دفــع مخاوفنا بعيــداً، حتى 

بالطريقة التــي تبدو منطقية، لا يجدي نفعاً.

لذلــك، التفــكير المفيــد الذي ســتتعلمه في هــذه الوحدة يجــب أن يحُفــظ لـ "وقت 
التفكير" كجزء من التأجيل. قد ترغب باســتخدام ما تتعلمه في هذه الوحدة للرد على 
المخاوف بمجرد ظهورها، كطريقــة لوضعها في مكانها. لكن القيام بذلك هو مجرد 
إعطاء الأفكار الســلبية وقتاً واهتماماً، والدخول في "شــد وجذب" يجعلك عالقاً في 

التهمم في المقام الأول.

لــذا تذكــر، عندما يظهــر التهمم، التأجيل لا يــزال هو طريقتك للاســتجابة له في تلك 
اللحظــة. فقط في وقت التفــكير، وإذا كان الشيء لا يزال يزعجك، يجــب عليك حينها 
التحول إلى اســتخدام استراتيجيات التفكير المفيدة. الهدف هو أن تســتخدم إما حل 
المشــكلات أو التفكير المفيد خلال "وقت التفكير". معظم الناس لا يقومون بـ "أفضل 

تفــكير" لديهم في اللحظة التي يظهر فيها التهمم وتكون المشــاعر مرتفعة. 
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في الصفحــة التالية يوجد مثال على كيفية إكمال يوميات التفكير المفيد، ويليها 
نســخة فارغة لتتدرب عليها. سترشــدك اليوميات خلال وضع أفكارك المقلقة على 

الورق.

نود أن نقدم لك 'يوميات التفكير المفيد' لإرشــادك في تطوير طرق 
أكثر فائــدة للتفــكير. إذا كانــت هــذه الطريقة في التفــكير جديدة 

عليــك، فإن اتباع الدليل خطوة بخطــوة قد يكون مفيد. حتى 
إذا كنت على دراية بهــذا النهج، فإن وضع القلم على الورق 

يمكــن أن يحرر ذهنك، مما يجعله أقل تشويشــاً بحيث تتمكن من 
التفكير بشكل أوضح.

سجلات التفكير المفيد

ســتطلب منك اليوميات أولاً كتابة معلومات عن مخاوفك (مخاوفي). على ســبيل 

المثال:

•  ما الذي اتهمم بشأنه؟

•  اسرد أفكاري المقلقة.

بعد رؤية هذه الأفكار المقلقة مكتوبة، ســتحتاج إلى أن تسأل نفسك:

•  ما الذي أتوقع حدوثه؟ عادةً ما تكون تتوقع حدوث شيء ســيئ، لذا كن محدداً 

واكتــب بالضبط ما هو الشيء الذي قد يحدث.

•  ما مدى قوة اعتقادي بأن هذا ســيحدث؟ قيم قوة اعتقادك بين 0 و%100

•  ما هي المشــاعر التي أشعر بها؟

•  ما مدى شــدة هذه المشاعر؟ قيم شدة مشاعرك بين 0 و%100

•  مــا هو الدليل المؤيد لتوقعي؟

•  مــا هو الدليل المعارض لتوقعي؟

•  ما هو أســوأ ما يمكن أن يحدث؟ وماذا يمكنني أن أفعل للتعامل معه؟

أنــت لن تقــوم فقط بإخراج تلك الأفــكار المقلقة على الورق، بل ســتبدأ أيضاً في 
النظــر إلى الموقف من زوايا مختلفة وتجربة "التفكير المفيد". هنا بعض الأســئلة 

المفيدة لتسألها لنفســك لتحفيز 'عصارة التفكير المفيد':
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•  مــا هو أفضل ما يمكن أن يحدث؟

•  ما هو الشيء الأكثر احتمالاً للحدوث؟

•  ما هي عواقب التهمم بشــأن هذا؟

•  مــا هي الطريقــة الأكثر فائــدة للنظر إلى الموقف؟ مــا النصيحة التي ســأقدمها 

الطريقة؟ بهذه  يشعر  لصديق 

بناءً على إجاباتك على الأســئلة في يومياتك، ســتصل بعد ذلك إلى "اســتنتاج مفيد" 

من خلال السؤال:

•  ما هو الفكر الأكثر توازنــاً وفائدة ليحل محل تهممي؟

الخطوة الأخيرة هي:

•  إعــادة تقييم مــدى اعتقادك الآن بالتوقع الأصلي الذي كنت تقوم به.

•  إعادة تقييم مدى شــدة المشــاعر التي كنت تشعر بها في الأصل.

إذا اتبعــت هذه الاستراتيجية، من المحتمــل أن تلحظ انخفاضاً في اعتقادك بالتوقعات 
الســلبية التي كنت تقوم بها وانخفاضاً في شــدة مشاعرك. إذا لم تؤد هذه العملية 
إلى تفــكير أكثر فائــدة، فاســتمر في تأجيل التهمــم. لأنه تذكر، كما نعــرف من عملنا 

على المعتقدات الإيجابيــة حول التهمم... التهمم غير مجدي.

بشــكل عام، اســتمر في ممارســة التفكير المفيــد خلال وقت التفكير الخــاص بك عند 
الحاجــة. سيســتغرق الأمر وقتــاً ومثابرة وممارســة، ولكن القدرة على رؤيــة الحياة 

بطريقة أكثر توازناً ســتكون مجزية للغاية.
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سجل التفكير المفيد (مثال)

ما هو الدليل المؤيد لتوقعي؟
المشروع  إنجــاز  لــذا  جــداً،  مشــغول  أنــا 

تحدياً. سيكون 
مديري لم يكن ودوداً في الفترة الأخيرة.

مــا هو أســوأ ما يمكــن أن يحــدث؟ وماذا 
يمكنني أن أفعل للتعامل معه؟

إيجــاد  يمكننــي  لكــن،  فــصلي.  يتــم  قــد 
وظيفــة أخرى - ســأكون بــخير مادياً حتى 

أجد عملاً.
إذا انتقد مديري عملي لن أشــعر بالراحة، 
لكن أعتقد أنني يمكن أن أتقبل ذلك بشكل 

بناء.
لن تكون نهاية العالم، ســأتجاوز الأمر

ما هو أفضل ما يمكن أن يحدث؟

قد أقوم بعمل جيد جداً وأتلقى الكثير من 
الثناء من مديري.

قد أحصل حتى على مكافأة.

ما هو الدليل المعارض لتوقعي؟
انجز العمل دائماً في موعده.

عملي عادةً على مستوى عالٍ
لقــد تهممــت مــن قبــل بشــأن مواقــف عمل 

جيد. بشكل  وتجاوزتها  ضاغطة 
مديري إما يثني على عملي أو لا يقول شيئاً - 

لم ينتقد عملي بشــكل جدي من قبل

ما الذي اتهمم بشأنه؟
مشروع عمل

ما الذي أتوقع حدوثه؟
لن ألتزم بالموعد النهائي

التــي  مــا هــي المشــاعر 
الشــدة  (قيم  بها؟  أشــعر 

(%100-0

قلق (%80)
(%50) مكتئب 

اسرد أفكاري المقلقة:
الالتزام  من  سأتمكن  هل 

النهائي؟ بالموعد 
مــاذا لــو لم أقــم بعمل 

جيد؟

مــاذا لو لم أســلمه في 
الوقت المحدد؟

مــاذا لو لم أســلمه في 
الوقت المحدد؟

لن أقوم بعمل جيد.
مديري لن يكون سعيداً بي

ما مــدى اعتقادي بأن هذا 
%80 سيحدث(0-100%)؟ 

المفيد التفكير 
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ما هو الشيء الأكثر احتمالاً للحدوث؟
ســأنجزه في الوقت المحدد، وستكون جودة عملي جيدة. مديري سيكون إما سعيداً أو 

بشأنه. محايداً 

ما هي عواقب التهمم بشأن هذا؟
التهمم بشــأن هــذا لا يفيــد بشيء، إنه فقط يجعل الأمر أســوأ لأنني أجــد صعوبة في 

التركيز على إنجاز العمل.

ما هي الطريقة الأكثر فائدة للنظر إلى الموقف؟ ما النصيحة التي سأقدمها لصديق 
الطريقة؟ بهذه  يشعر 

- لقــد فعلت مثل هذا الشيء مــن قبل، لذا يمكنني على الأرجح فعله مرة أخرى.
- أنا جيد في ما أفعل، لذا ســأقوم على الأرجح بعمل جيد - لا يجب أن يكون مثالياً تماماً.
- يمكننــي أن أخبر مديري أنني تحت ضغــط كبير - هم لا يتوقعون مني أن أكون "خارقاً".

- عمل الآخرين ليــس جيداً مثل عملي، ولا يتم فصلهم.
- يمكنني أن أكون راضياً بمجرد تسليمه في الوقت المحدد وأداء عمل جيد - لست بحاجة 

أيضاً إلى ثناء مديري.

المفيد الاستنتاج 

فكرة أكثر توازنــاً وفائدة لتحل محل تهممي هي

ما مدى اعتقادي بتوقعي الآن (%100-0)

40 بالمئة

ما مدى شدة مشاعري الآن (%100-0)

قلق (40%) مكتئب (%10)

التهمــم بشــأن هــذا غير مفيد. أعــرف أنني أســتطيع إنجــاز العمل في الوقــت المحدد 
وبشــكل جيد. معظم تجاربي الســابقة تثبت ذلك. يجب أن أتذكر هذا، بدلاً من التفكير في 

الأسوأ.
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المفيد الاستنتاج 

ما الذي اتهمم بشأنه؟

اسرد أفكاري المقلقة:

التــي ما الذي أتوقع حدوثه؟ مــا هــي المشــاعر 
الشــدة  (قيم  بها؟  أشــعر 

(%100-0

المفيد التفكير 

المفيد الاستنتاج 

ما هو الدليل المؤيد لتوقعي؟

ما هــو أســوأ مــا يمكــن أن يحــدث؟ وماذا 
يمكنني أن أفعل للتعامل معه؟

ما هو الدليل المعارض لتوقعي؟

ما هو أفضل ما يمكن أن يحدث؟

ما هو الشيء الأكثر احتمالاً للحدوث؟

ما هي عواقب القلق بشأن هذا؟

فكرة أكثر توازنــاً وفائدة لتحل محل قلقي هي

ما مدى شدة مشاعري الآن (0-100%)ما مدى اعتقادي بتوقعي الآن (%100-0)

ما هــي الطريقة الأكثر فائدة للنظر إلى الموقف؟ ما النصيحة التي ســأقدمها لصديق 
الطريقة؟ بهذه  يشعر 

سجل التفكير المفيد (ورقة العمل)
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الوحدة ملخص 

•  طريقة تفكيرك تؤثر على مشاعرك عاطفياً وجسدياً، وتؤثر أيضاً على سلوكك

•  التهمم هو عملية تفكير سلبية تجعلك تشعر بالتوتر والقلق، وتجعلك تتجنب 

الأشياء

•  إذا كانت بعض المخاوف التي قمت بتأجيلها لا تزال تزعجك في وقت التفكير، 

وهذا  فائدة،  أكثر  بطرق  التفكير  محاولة  هي  معها  التعامل  طرق  إحدى  فإن 

عادةً يتضمن النظر إلى الموقف من منظور مختلف

في  وليس  التفكير،  وقت  في  أفضل  تكون  المفيد  التفكير  ممارسة  للقلقين،    •

اللحظة التي يظهر فيها التهمم في رأسهم

•  يمكنك ممارسة التفكير بطرق أكثر فائدة باستخدام يوميات التفكير المفيد

مدى  وقيم  حدوثه،  تتوقع  وما  بشأنه،  تتهمم  ما  اكتب  اليوميات،  باستخدام    •

اعتقادك به. قيم أيضاً مشاعرك

•  ثم اسأل نفسك:

   - ما هو الدليل المؤيد والمعارض لتوقعي؟

   - ما هو الأفضل والأسوأ (وكيف يمكنني التأقلم؟) والسيناريو الأكثر احتمالاً؟

   - ما هي عواقب التهمم بشأن هذا؟

   - كيف يمكنني رؤية الأمور بشكل مختلف؟ ماذا سأقول لصديق؟

محل  لتحل  توازناً/فائدة  أكثر  فكرة  تطوير  يمكنك  الأسئلة،  هذه  طرح  خلال  من    •

مخاوفك

إذا كانت  اعتقادك بمخاوفك وأعد تقييم مشاعرك، لترى ما  أعد تقييم  •  أخيراً، 

يوميات التفكير المفيد قد ساعدت في التعامل مع تهممك. إذا كانت مفيدة... 

رائع! إذا لم تكن كذلك، استمر في التأجيل.

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions الوحدة 8: التفكير المفيد

ماذا؟ أنا قلق!؟!

88



• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions الوحدة 9: تقبل عدم اليقين

ماذا؟ أنا قلق!؟!

الوحدة التاسعة

تقبل عدم اليقين
90المقدمة

90

91

92

94

95

عدم تحمل الغموض (عدم اليقين)

تحدي عدم تحمل الغموض

تقبل عدم اليقين

ورقة عمل: تقبُّل عدم اليقين

ملخص الوحدة

ماذا؟ أنا قلق!؟!

89



كما ذكرنــا في الوحدات الســابقة، انخفــاض القدرة على تحمل عدم اليــقين غالبا ما 
يكون ســمة فريــدة للأشــخاص الذين يعانون مــن القلــق العام والتهمــم المفرط. 
تهــدف هذه الوحــدة إلى مراجعة حاجتــك لليقين، فهــم كيف تحافظ هــذه الحاجة 
على اســتمرار التهمم ، وصف طرق لتحدي هذه الحاجة، مناقشــة كيفية تقبل عدم 

اليقين في حياتك.

مقدمة

عدم تحمل الغموض (عدم اليقين)
انخفــاض القــدرة على تحمــل الغمــوض وعــدم اليقين هــو موقف 

يتخــذه كثير من النــاس تجاه الحيــاة. عندما يكون لدى الشــخص هذا 
الموقــف، ينُظر إلى عــدم اليقين وعــدم القدرة على التنبؤ والشــك 

على أنهــا تجــارب فظيعة ولا تطُاق ويجــب تجنبها بأي ثمن. الأشــخاص 
الذيــن يكرهون عدم اليقين ويحتاجون إلى ضمانات قد:

•  يقولون أشــياء مثل: "لا أستطيع التعامل مع المجهول"، "أعرف أن احتمالات حدوث ذلك 

ضئيلــة، لكنه ما زال يمكن أن يحدث"، "أحتاج أن أكون متأكداً ١٠٠٪"

•  يفضلون حدوث شيء ســيئ الآن، بدلاً من الاســتمرار في عدم معرفة ما يمكن ان يحدث 

لا مستقب

•  يجدون صعوبة في اتخاذ قرار أو وضع خطة أو حل، لأنهم يحتاجون أولاً إلى معرفة كيف 

ستسير الأمور

إذا كان لديك هذا الموقف من عدم اليقين، فقد ترى أن التهمم مفيد لك. هل تذكر 
تلك المعتقدات الإيجابية حول التهمم التي تحدثنا عنها في الوحدة السادسة؟ قد 
تعتقد أن التهمم هو طريقة لتحضير نفســك للأسوأ - تجهيزك لأي شيء قد يحدث. 
ينُظــر إلى التهمــم على أنــه محاولة للتنبــؤ بالحياة بحيــث لا تكون هنــاك مفاجآت 
ســيئة. وبالتــالي، يقلــل التهمم مــن تعرضك لعــدم اليقين وعدم 
القدرة على التنبؤ. ولأن التهمم يقلل من مشاعرك بعدم اليقين، 
ستســتمر في التهمم والتهمم والتهمم. بعبارة أخرى، تستمر 
في التهمم لأنك تعتقد أنها استراتيجيتك الوحيدة لجعل الأشياء 
في الحيــاة أكثر يقيناً وقابلية للتنبؤ – وبالتالي تشــعرك بأن لديك 

المزيد من الســيطرة والتحكم على حياتك.

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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في الواقــع، هــل جعل تهممــك أي شيء أكثر يقيناً أو قابلية للتنبــؤ؟ هل التهمم 
ســيغيرفعليا ما قد يحدث مســتقبلا؟ إنه فقط تصورك بأنك تمتلك نوعاً من السيطرة 
مــن خلال التهمم. ولكن هــل هذا صحيح حقا؟ً في الواقع، كل مــا فعلته هو التفكير 
في كل الســيناريوهات الســيئة وأتعبت نفســك وجعلت نفسك تشــعر بسوء شديد. 
لذا، اســأل نفسك، هل يســتحق الأمر حقا؟ً هل يبرر امتلاك 'إحساس واهم"  باليقين 

كل هذه العواقب السلبية ؟

إذا كانــت إجابتــك 'لا'، فهناك طريقتان يمكنــك من خلالهما معالجــة انخفاض تحملك 
لعدم اليــقين، وهي مهارات طورتها خلال هذه الوحدات. يمكنك:

مــن خلال معالجــة حاجتــك لليقين، فإنــك تتعامل مع أحــد معتقداتــك الإيجابية حول 
التهمم، والتي تدفعك للاستمرار على التهمم المزمن. لذلك من خلال تقليل حاجتك 

لليقين، ســتقلل من الدافع للتهمم.

موقفك من عدم اليقين تحدي 

تقبــل عدم اليقين (أو تقبل الغموض)

و

يجــب أن تكون على دراية جيــدة بعملية التحدي الآن. يمكنك اســتخدام هذه العملية 
لتشريــح عــدم تحملــك للمجهول والتشــكيك في حاجتك لليــقين. قــم بالتمرين أدناه 

واطرح على نفسك بعض الأســئلة للتخلص من حاجتك لليقين. 

هذه الأســئلة يمكن أن تســاعدك في رؤية أن محاولة التخلــص من عدم اليقين وعدم 
القدرة على التنبؤ في حياتك هو أمر مســتحيل وغير مفيد.

تحدي عدم تحمل الغموض

"ملاحظة: توجد نسخة من ورقة العمل في الملحق في 

السلسة." نهاية 
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مــا هــي إجابتك على الســؤالين الأخيريــن في ورقة عمــل 'تحدي عــدم تحمل عدم 
اليقين'؟ ســؤال واحــد كان عن كيفيــة تحملك لعــدم اليقين في مجــالات معينة من 
حياتك. والســؤال الآخر كان عن كيفيــة تحمل الآخرين لعدم اليــقين في حياتهم. من 
المحتمــل أنك توصلت إلى إجابة مماثلة لكلا الســؤالين، والتي قد تبدو شــيئاً مثل: لا 

يمكننــي فعل أي شيء حيال ذلك، علي فقط قبوله والمضي قدماً.

تقبل عدم اليقين

هــل يمكنك أن تكون متأكداً تماماً من كل شيء في الحياة؟ 

مــا هي مزايا طلــب اليقين في الحياة؟ كيف كانــت الحاجة لليقين في الحيــاة مفيدة لك؟  ما 
هــي عيوب طلــب اليقين في الحياة؟ كيف كانت الحاجة لليــقين في الحياة غير مفيدة أو ضارة 

لحياتك؟ 

هــل تميل إلى توقع حدوث شيء سيء، لمجرد أنــك غير متأكد؟ هل هذا شيء منطقي يجب 
فعلــه؟ هل يمكــن أن يكون حدوث شيء جيــد أو محايد محتــملاً بنفس القدر؟  مــا هو احتمال 
حدوث الأشــياء التــي تتوقعها فعلاً؟ إذا كان الاحتمال يميل إلى أن يكــون منخفضاً، هل يمكنك 

العيــش مع هذه الفرصة الضئيلة؟ 

هــل هناك بعض حالات عدم اليقين في حياتك يمكنك العيــش معها؟ كيف يمكنك فعل ذلك 
في المواقف التي تجــد فيها صعوبة في تحمل عدم اليقين ؟

تحدث مع الأشخاص الذين تعرفهم. اسأل كيف يتعاملون مع عدم اليقين وعدم القدرة على 

تنبؤ الحياة؟ هل يمكنــك فعل نفس ما يفعل الاخرون من حولك ؟

ماذا؟ أنا قلق!؟!
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دعنــا ننظر إلى هذه الخطــوات نحو تقبل عدم اليقين بمزيد مــن التفصيل. فيما يلي 
مثال، لكن اســتخدم ورقة العمل لوضع كلماتك الخاصة التي ستساعدك في التخلي 

لليقين. عن حاجتك 

مثال

أقــول لنفسي كم هــو فضيع أو لا يطاق عدم المعرفــة وعدم التأكد"؛ "أســعى للطمأنينة"؛ كن واعياً
"أشــعر بالهياج والقلق الذي يأتي مع عدم معرفة ما ســيحدث"؛ "اتهمم بشأن الأشياء التي 
لا يمكننــي أن أكــون متأكداً منها"؛ "لا يمكننــي اتخاذ قرار لأنني بحاجــة إلى التأكد من النتيجة 

أولاً"

تستجب مــن المــثير للاهتمام ملاحظة أنني في هــذا الموقف لدي حاجة لليقين، القــدرة على التنبؤ، لا 
الضمان... هذه الحاجة تقودني للتهمم. ســأجلس مع هذه المشــاعر لــفترة قصيرة... أراقبها 

الوقت".  لبعض  وألاحظها 

" حاجتــي لليقين غير ضرورية... عدم اليقين هو جزء من الحياة... ســأدع حاجتي لليقين. "دع الأمر

التخلي عن حاجتك لليقين وتقبل عدم اليقين كجزء حتمي من الحياة، 
قوله اســهل من فعله. عندما نطلب اليقين والقدرة على التنبؤ، يكون 
انتباهنا مركزاً جداً على المســتقبل حيــث يتهمم ذهننا في محاولة 
لكشــف المجهــول. لذلك، فإن المهارات التــي طورتها من تمارين 
التأجيــل في الوحدة الثالثــة، وتمارين تدريب الانتبــاه في الوحدة 
الرابعة، ســتكون مفيــدة عندمــا يتعلق الأمر بممارســة تقبل عدم 

اليقين.
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الخطوة الأولى هي الإدراك أو الاعتراف بأنك تشــعر بالحاجة لليقين وتريد 
اســتخدام التهمم لتحقيق ذلك. ثم اتخاذ الخيار بعدم الاســتجابة لتلك 

الحاجة، وبدلاً من ذلك دع عدم اليقين وتقبل من خلال تحويل انتباهك 
ليكــون أكثر تركيزاً على الحاضر بدلاً من المســتقبل. التركيز على الحاضر 

يمكن أن يساعد في تحقيق تقبل عدم اليقين. إذا كنت مركزاً على الحاضر 
بــدلاً مــن المســتقبل، فمــن غير المحتمــل أن يزعجك عدم اليقين بشــأن المســتقبل. 
بالطبــع، قد يعود ذهنك إلى الرغبة في اليقين والســيطرة، لكــن فقط كرر الخطوات 

مرة أخرى، كن واعياً وامنع الاســتجابة لحاجة اليقين.

 



بمجــرد أن تكمــل كلا ورقتــي العمــل (الصفحتين 3 و 5)، تذكــر أن التحــدي والتقبل هما 
فنيتــان مختلفتان يمكنك اســتخدامهما لمعالجــة حاجتك لليقين. جرب كلتــا الطريقتين 
وانظر أيهما يعمل بشــكل أفضل بالنســبة لك. استخدم أياً منهما، أو مزيجاً من الاثنين. 

لكن تذكر، كلاهما يتطلب جهداً وكثيراً من الممارســة لمعالجة حاجتك لليقين.

كن مركزاً 
على الحاضر

" ســأوجه انتباهــي إلى الحــاضر. ألاحــظ تنفسي الآن. عندما أستنشــق أســتطيع أن أشــعر ببطني 
يرتفع. عندما أزفر أســتطيع أن أشــعر ببطني يهبط. أشعر بالراحة مع خروج الهواء من رئتي... إلخ. 
الآن ألاحظ جســدي جالساً على هذا الكرسي، كيف يدعم المقعد ظهري، مؤخرتي، خلف ساقي... 

أشــعر بثقل قدمي مستريحة على الأرض... إلخ".

مــل  تـعــا
العقل  مع 

الحائر

" لقــد عــقلي عاد إلى الحاجــة لليقين. لا بأس. ســأعيد انتباهي إلى الحــاضر. العودة إلى ملاحظة 
تنفسي..." 

كن واعياً

ماذا تلاحظ في نفسك عندما تحتاج إلى اليقين؟

تستجب لا 

ماذا يمكنك أن تقول لنفســك لمساعدتك على عدم الاستجابة لحاجتك لليقين؟

دع الأمر

ماذا يمكنك أن تقول لنفسك لمســاعدتك على التخلي عن حاجتك لليقين؟

كن مركزاً على الحاضر

ماذا يمكنك أن تقول لنفســك لمساعدتك على التركيز على الحاضر؟

الحائر العقل  التعامل مع 

ماذا يمكنك أن تقول لنفســك لمســاعدتك عندما يعود عقلك إلى الحاجة لليقين؟

تقبل عدم اليقين
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الوحدة ملخص 
•  إذا كان موقفـــك من الحيـــاة أنك تحتاج إلى اليقين والقـــدرة على التنبؤ، فقد 

تنخرط غالباً في التهمم لأنك تعتقد أنه قد يســـاعدك في تحقيق ذلك

•  يمنحـــك التهمم وهم اليقين، حيث قد تعتقد أنه يعُدك لأســـوأ الاحتمالات، فلا 

تكون هناك مفاجآت. لكن اليقين شيء مســـتحيل التحقيق في الحياة، والتهمم 

'زائفاً' باليقين.  يمنحك فقط إحساساً 

•  كجزء مـــن علاج تهممك، تحتاج إلى معالجة حاجتك لليقين

•  يمكنك تحدي حاجتك لليقين من خلال السؤال:

    - هل يمكنني فعلا تحقيق اليقين؟

    - ما هي مزايا وعيوب طلب اليقين؟

   - هل أتوقع أشـــياء ســـيئة عندما أكون غير متأكد؟ هل يمكن أن تكون الأشـــياء 

القدر؟ بنفس  محتملة  الجيدة 

   - ما هو احتمال حدوث ما أتوقعه؟

   - هل هناك أوقات يمكننـــي فيها تحمل عدم اليقين؟ ماذا أفعل حينها؟

   - كيـــف يتحمل الآخرون عدم اليقين؟ هل يمكنني التعلم منهم؟

•  يمكنك التخلي عن عـــدم تحملك لعدم اليقين وتعلم التقبل من خلال:

   - الوعي بحاجتك لليقين

   - عدم الاســـتجابة لهذه الحاجة بالتهمم، بل بمجرد ملاحظة هذه الحاجة

   - اتخاذ القـــرار بالتخلي عن هذه الحاجة وبدلاً من ذلك تقبل عدم اليقين

   - التركيز على الحاضر (مثل التنفس، الأحاســـيس الجســـدية، المحيط) للمساعدة 

القبول في تحقيق 

   - إعادة تركيز ذهنـــك على اللحظة الحالية، عندما يعود إلى الحاجة لليقين

ماذا؟ أنا قلق!؟!

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions الوحدة 9: تقبل عدم اليقين 95



• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions الوحدة 10: الإدارة الذاتية

ماذا؟ أنا قلق!؟!

الوحدة العاشرة

الإدارة الذاتية
97المقدمة

97

100

102

104

ملخص الاستراتيجيات

مخطط تدفق التهمم

المحافظة على المكتسبات

ورقة عمل: صحتي

105 تقليل التعثرات

107 ورقة عمل: خطة إدارة الذات

108 ملخص الوحدة

ماذا؟ أنا قلق!؟!

96



مقدمة

تهانينــا على إكمال الوحدات! نحن ســعداء لبقائــك معنا. إذا لم 
تقــرأ جميع الوحدات، قد يكون مــن الجيد العودة إلى ما فاتك 

منها. المهــم الآن هو الاســتمرار في ممارســة الاستراتيجيات 
جميــع  تطبيــق  في  الاســتمرار  يعنــي  هــذا  تعلمتهــا،  التــي 
ممارســة  واصلــت  إذا  اكتســبتها.  التــي  المفيــدة  المهــارات 

المفاهيــم والمهــارات التــي تعلمتهــا، ســتصبح مثــل العادات 
المدمجة في نمط حياتك.

هنــاك بعــض الأمور التــي يجب مراعاتهــا الآن بعــد أن تعلمت بعــض المهارات 
المهمــة في إدارة تهممــك. أحــد هــذه الأمــور هــو أن تكون واضحــاً جداً بشــأن ما 
تعلمتــه عن التهمم وكيفيــة التعامل معه من الآن فصاعداً (أي ملخص الاستراتيجيات 
المســتخدمة في جميع هــذه الوحدات ومخطط تدفــق التهمم الــذي يوضح كيفية 
الاســتجابة للمخاوف). مجــال آخر للتفكير فيه هو كيفية الحفاظ على المكاســب التي 

حققتهــا. والمجال الأخير للنظر فيه هو كيفية تقليل الانتكاســات التي قد تحدث.

 

 

هــل تتذكر دئرة الهــم المفرغة (وردة الهم) التي نظرنا اليهــا في الوحدة الثانية؟ ها 
هــي مرة أخرى. مكتــوب داخل كل 'بتلــة' الاستراتيجيــات التي غطيناهــا خلال الوحدات 

لمعالجــة كل جزء من الحلقة المفرغة.

الاستراتيجيات ملخص 

• Psychotherapy • Research • Training

C C I 
entre for 

linical  
nterventions الوحدة 10: الإدارة الذاتية

ماذا؟ أنا قلق!؟!

97



الأعراض:

أفكار أولية (ماذا لو؟!)

إيجابيــة  معتقــدات 
التهمم عن 

باستحالة  الاعتقاد 
على  السيطرة 

لتهمم ا

استراتيجيات غير مفيدة

الغير مفيد الانتباه 

الاعتقاد بــأن التهمم 
خطير

الدليل؟ اين 

الدليل؟ اين 
التاجيل تجربة 

الأدلة؟
الصعود  تجربة   -

والهبوط

الانتباه: تدريب 
الروتينية - المهام 

التأمل  -

التأجيل
- تدريب الانتباه
- حل المشكلات

- التفكير المفيد
- تقبل عدم اليقين
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في الوحدة الثالثة تناولنا معتقدك بأن التهمم لا يمكن السيطرة عليه، من خلال فحص 
الأدلة على هــذا المعتقد أولاً ثم وضع تأجيل التهمم كتجربة لاختبار دقة هذا المعتقد.

في الوحــدة الرابعة عملنا على إعادة تدريب انتباهــك ليكون أكثر تركيزاً على المهمة 
الحاليــة، باســتخدام فنيــات قائمــة على اليقظــة الذهنيــة مثل التركيــز على المهام 

والتأمل. الروتينية 

في الوحــدة الخامســة تناولنــا معتقدك بــأن التهمم خــطير على صحتــك العقلية أو 
الجســدية، مرة أخرى من خلال فحص الأدلة كوسيلة لتحدي هذا المعتقد.

في الوحدة السادســة تحدينا معتقداتك الإيجابية بــأن التهمم شيء مفيد، من خلال 
النظــر في الأدلــة مرة أخــرى والتجريــب مع هــذه الفكــرة عبر تجربة التهمــم الصاعد 

والهابط.

في الوحــدة الســابعة تعلمنــا الفــرق بين التهمم وحل المشــكلات، وعملنــا من خلال 
طريقة منظمة للانخــراط في هذا النمط التفكيري الأكثر إنتاجية.

في الوحدة الثامنة اكتشفنا كيفية الانخراط عن قصد في تفكير أكثر فائدة عند الحاجة.

في الوحــدة التاســعة ركزنا على التخلي عــن الحاجة إلى اليقين الــذي عادة ما يدفع 
تهممنــا، وبدلاً من ذلك تقبل عــدم اليقين كجزء لا مفر منه في الحياة.

منــذ البداية اقترحنا أن ســبباً كــبيراً لتعلقنــا بالتهمم هو المعتقدات التــي نحملها عن 
التهمم نفســه. فمــن ناحية قد نرى التهمم إيجابي، لذا نقــوم بجلب الأفكار المقلقة 
أقرب، وبالتالي نهمم أكثر. ومن ناحية أخرى نرى التهمم سلبي، لذا نريد دفع الأفكار 
المقلقــة بعيداً، وقمع التفكير الســلبي.. قد يكون من المفيد أخــذ لحظة للتفكير فيما 
تعلمتــه عــن التهمم مــن إكمال هذه الوحدات. هــل ما زلت تعتقــد أن التهمم لا يمكن 
السيطرة عليه او خطير او مفيد؟ أم أنك تعتقد شيء آخر؟ ما هي المعتقدات الجديدة 

التي تحملها الآن عن التهمم؟ (خــذ لحظة للتفكير واكتبها).
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نظــراً لأننا غطينا الكثير من المجالات على مدار الوحدات التســع الماضية، قد يكون من 
المفيــد ان نعيــد توضيح ما نحتاج إلى القيــام به بالضبط عندما نلاحظ أنفســنا نتهمم. 
مخطــط تدفــق التهمــم في الصفحــة التاليــة سيســاعدنا في توضيــح كيفيــة دمج 

وتطبيق الاستراتيجيات الرئيســية التي تعلمناهــا في كل مرة يظهر فيها تهمم...

الطريقــة القديمة التــي كنت تســتجيب بها بمجرد ظهــور فكرة أوليــة 'ماذا لو' في 
ذهنــك، تقوم بجذبها قريبــاً و/أو دفعها بعيداً، مما يجعلك تقع في دوامة التهمم.

الطريقة الجديدة التي يمكنك الآن الاستجابة بها لأفكارك السلبية 'ماذا لو'، بناءً على 
ما تعلمته في هذه الوحدات، موضحة في المخطط الانســيابي أدناه.

التهمم تدفق  مخطط 

التهمم. دوامة 

توقع وتقبل الأفكار الأولية 'ماذا لو'

أجّـــل و ركّز عـلـى المهمة 
الحالية

نعم 
 حل المشكلات

أو
المفيد التفكير 

لا 
 دعه يذهب باستخدام...

-تدريب الانتباه على اليقظة الذهنية
- استراتيجيات تقبل عدم اليقين

- الاستمرار في التأجيل

التفكير وقت 
إذا كان لا يزال يبدو مهماً، فاسأل:
س. هل يمكنني فعل شيء حيال 

هذا؟
س. هل يمكنني التفكير بطريقة 

أكثر فائدة؟

كرر حسب 
الحاجة

اتخــاذ  يمكــن  كان  إذا 
إجراء فوري - قم به!

فكرة أولية "ماذا لو"
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هــذا المخطــط الانســيابي يبدأ بتوقــع وتقبــل أن الأفكار الســلبية 
ســتدخل ذهننــا (تذكــر أننــا لا نســتطيع التحكــم في مــا يظهر في 
اذهاننــا، ولكن لدينا خيــار في كيفية الاســتجابة لتلك الأفكار بمجرد 

ظهورها).

ثم تقــوم بتأجيل أي تفكير إضافي في الموضــوع، وإعادة توجيه 
انتباهــك إلى المهمة الحالية. كــرر هذه الخطوات بقــدر ما تحتاج. 
تذكــر أن الهدف ليــس منع الأفكار الســلبية 'ماذا لو' مــن الظهور، 

ولكننــا نمنع الوقوع في دوامة التهمم.

من المهم أيضاً إدراك أن التأجيل ليس تســويفاً! تذكر أن ما نؤجله هو الأفكار السلبية 
المتكــررة (مثال: أنا متهمم بشــأن اختباري غداً، لذا ســأؤجل أفــكاري المقلقة وأعيد 
التركيــز على مهمة الدراســة). نحن لا نؤجــل أو نتجنب الإجراءات الواضحــة التي نحتاج 

إلى اتخاذها (مثال: أنا متهمم بشــأن اختباري غداً، لذا سأؤجل الدراسة).

لذلك، إذا كان هناك إجراء فوري واضح يمكن اتخاذه من شــأنه حل تهممك، فبالتأكيد 
اتخذ إجراءً وقم به

بعــد تأجيل أفكارك المقلقة، عندما يحين وقت التفكير لاحقاً، قد لا تبدو بعض مخاوفك 
مهمــة، وإذا كان الأمــر كذلــك فلا تحتــاج إلى القيام بــأي شيء آخر معهــا. فقط إذا 
كانــت مخاوفك لا تزال تبدو مهمة، يمكنك أن تســأل نفســك: هل يمكنني فعل شيء 
حيالها؟ أي، اسأل إذا كان هذا شيئاً ضمن سيطرتك ويمكن حله. أو اسأل: هل يمكنني 
التفكير في هذا بطريقة أكثر فائدة؟ أي، اسأل إذا كان هناك منظور اخر مفيد يمكنك 

اتخاذه تجاه الموقف.

إذا كانــت الإجابــة على كليهما لا، فهذا يشير إلى أن هذه مســألة تحتــاج إلى 'تركها'. 
لمســاعدتك على ذلــك، يمكنك اســتخدام استراتيجيــات تدريب الانتبــاه على اليقظة 
الذهنيــة (أي التركيز على المهام الروتينية والتأمل) أو حتى جوانب من استراتيجيات 
قبول عدم اليقين. وإلا، فقط اســتمر في تأجيل المســألة، مع إدراك أن المسألة قد 
تســتمر في الظهــور في ذهنك، لكن التهمم المتكرر بشــأنها هــو في الغالب جهد 

عبثي.
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ومــع ذلك، إذا كانــت الإجابة نعم يمكننــي فعل شيء حيال هذا، فإن حل المشــكلات 
هــي الخطــوة التاليــة. أو نعم يمكنني التفكير في هذا بشــكل مختلــف، فإن التفكير 
المفيد ســيأتي بعد ذلك. عندما تصل إلى نهاية حل المشــكلات أو التفكير المفيد، قد 
تكتشــف أنك قد حللت المســألة - رائع! أو قد تكتشف أنه لا يمكن حلها حالياً أو أنك غير 
قــادر على التفــكير فيها بطريقة مفيــدة. في هذه الحالة، يمكنــك الانتقال إلى ترك 

التفكير عبر اليقظــة الذهنية وتقبل والتأجيل.

إذا كنــت في أي وقــت مرتبكاً بشــأن ما يجب فعلــه (أي التأجيــل، التواجد في الحاضر، 
اتخــاذ إجراء فــوري واضــح، الترك، اليقظة الذهنية، حل المشــكلات، التفــكير المفيد)، 
فقــط تذكر... إذا كنت في شــك، أجّل! وتذكــر، في اللحظة التي يظهــر فيها التهمم، 

التأجيل هو دائماً استراتيجيتك 'الأساســية'.

في الوحــدة الاولى طلبنا منك تقييــم قلقك العام. نريد منك إجــراء هذه التقييمات 
مــرة أخــرى ومقارنتهــا بتقييماتك في الوحــدة الاولى. كيــف كان أداؤك؟ ما التقدم 

الذي أحرزته؟

المحافظة على المكتسبات

بشــكل عام، ما مدى انزعاجك من قلقك العام؟
(ضع دائرة حول الرقم الذي يصفك بشــكل أفضل)

شديد جداًمعتدللا على الإطلاق 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

بشكل عام، ما مدى شدة مشكلة قلقك العام؟
(ضع دائرة حول الرقم الذي يصفك بشــكل أفضل)

شديد جداًمعتدللا على الإطلاق 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0
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مــن المهم الاعتراف بالتقدم الذي أحرزتــه، وعندما تصل إلى أهدافك من المهم ان 
تكافئ نفســك وتحتفل بتلك الإنجازات. هذا سيشــجعك على الاســتمرار والممارســة 
وتطبيــق المهــارات الجديــدة التــي تعلمتها. الحفاظ على المكاســب التــي حققتها 
يعتمد على اســتمرارك في ممارســة هذه المهارات. تذكر أن تطوير مهارات جديدة 

مصممة لتحدي عادات قديمة قد تكون راســخة لســنوات يتطلب وقتاً ومثابرة.

لذلك هناك بعض الأمور المهمة التي ســتحتاج إلى القيام بها للاســتفادة القصوى 
مما تعلمته للبقاء بصحة جيدة أو تحقيق تحســن إضافي.

أســهل طريقة لتلخيــص هذا هي مــن خلال النظر إلى ورقة عمل "نســختي الصحية" 
في الصفحــة التالية. إنها تظهر المجالات الرئيســية في حياتك التــي يجب أن توليها 
بعــض الاهــتمام للاســتمرار في الحفــاظ على مكاســبك. يتعلــق الأمــر بالوعــي بما 

يساعدك على الشــعور بالصحة والعافية، جسدياً ونفسياً.

ســتلاحظ أن في ورقة عمل "نســختي الصحيــة"، كل عنوان به مســاحات فارغة لتكتب 
فيها الأشــياء المهمة التي يجب أن تكرس لها وقتاً للحفاظ على صحتك. على ســبيل 
المثال، تحت العناية الذاتية قد تكتب: "سأتســوق من البقالة كل أســبوع وأتبع نظاماً 
غذائيــاً صحيــاً متوازنــاً". تحــت الأنشــطة الاجتماعية قد تكتــب: "ســأزور الأصدقاء مرة 
واحدة على الأقل كل أســبوع." قد ترغب في تحديث ورقة العمل هذه بشــكل منتظم 
عندمــا تحتاج إلى توســيع أهدافــك أو تعديلها. نشــجعك بشــدة على القيام بذلك، 

لأنه سيمكنك من متابعة الأمور.
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مفيدة أفكار 

الاجتماعي الدعم 

ممتعة أنشطة 

استرخاء

اهداف

اجتماعية أنشطة 

تمارين

الذاتية العناية 

لصحية ا

عاداتي 
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التعثرات تقليل 

فكــر في تعلمك لركوب الدراجة. ربما اســتغرق الأمر بعض المحاولات غير المســتقرة 
وبعــض الســقطات قبل أن تكتســب توازنــك. وبالمثل، قــد تكون المواقــف المختلفة 
أو الأوقــات في حياتــك أكثر تحديــاً، وقد تتطلب جهــداً ومثابــرة اكثر (مثل المزيد من 
التأجيــل، والمزيد من تدريب الانتباه، والمزيد من حل المشــكلات، والمزيد من التفكير 
المفيد، والمزيد من تقبل عدم اليقين، إلخ). حتى بعد الكثير من الممارســة، قد تكون 

هناك أوقات تعتقد فيها أنك تراجعت وتشــعر بعدم التوازن.

منع الانتكاسات الكبرى

بيــنما تتقدم نحــو أهدافك، حــاول ألا تركز كــثيراً على التعثرات. إذا كنــت تواجه عدة 
تعثرات صغيرة، فهناك بعض الطرق لمنع حدوث انتكاســة كبيرة.

الانتكاسات أسباب 

هناك عدة أســباب لحدوث الانتكاســات. قــد يكون هناك زيادة في الضغط الجســدي 
أو النــفسي. تماماً مثل ركوب الدراجــة على تضاريس صعبة، يمكن أن يشــكل الضغط 

الجســدي والنفسي تحديات لطرق التفكير والمهارات الجديدة التي طورتها. 

قد يســاعد أن تذكر نفسك بأن معظم الناس لديهم "أيام سيئة" أو أيام يكون فيها 
التعامــل مع متاعب الحيــاة أصعب - إنه جزء من كوننا بشر! اســتخدم المهارات التي 
تعلمتهــا للتعامل مع الأفكار المقلقة للمســاعدة عندما يحــدث هذا الموقف. أيضاً، 
يمكنك اســتخدام التعثرات كوســيلة لتعلم شيء جديد عن نفســك للمســاعدة في 

تجنب مشاكل مماثلة في المستقبل.

يمكــن أن تحدث التعثرات في التقــدم في أي وقت وهي 
متوقعــة. حاول ألا تقــع في فخ الاعتقــاد بأنك "عدت إلى 
نقطــة البدايــة" لأن هذا ســيجعلك تشــعر بالســوء فقط. 
التغيير ليس عملية مســتقرة، إنه أشــبه بالقــول القديم: 

"خطوتان للأمام، خطوة للخلف".

C
ha
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e  
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2. مراجعة المهارات
فكــر في المهــارات التــي تعلمتهــا ومــا كان مفيــداً في تقليــل تهممــك (مثــل 
التأجيــل، تدريــب الانتبــاه اليقــظ، حــل  تحدي/تجريــب معتقداتــك حــول التهمــم، 
المشــكلات، التفــكير المفيــد، قبــول عدم اليــقين). هــل توقفت عن ممارســة هذه 
المهــارات؟ قد ترغــب في مراجعة الوحــدات والفنيــات التي تعلمتهــا وربما زيادة 

ممارسة تلك المهارات.

3. الدعم الاجتماعي
مــن الحكمــة أن تجد شــخصاً يمكنــك الجلوس معــه والتحــدث معه عن مــا تواجهه. 
هــذا لا يعنــي جلســة علاج حيث تفرغ قلبك، بــل مجرد فرصة للتحــدث عما يجري في 
حياتــك، وما هي أهدافك، وبشــكل عام مجرد التنفيس مع شــخص تثــق به. غالباً ما 
تبدو المشــاكل أكبر مما هي عليه في الواقع عندما يحاول الشــخص التعامل معها 
بمفرده. سماع نفســك تتحدث عن شيء ما يمكن أن يساعد في وضعه في منظوره 

الصحيح.

1. تحديد علامات الإنذار المبكرة

الخطــوة الأولى هــي النظر إلى علامــات الإنذار المبكــرة الخاصة بك. بعــض الأمثلة 

هي: الشائعة 

•  قضاء وقت متزايد في التهمم بشــأن الأمور

•  العــودة إلى الاستراتيجيات غير المفيدة (مثل التجنب 

أو قمع الأفكار)

•  زيادة في الأعراض الجســدية للتهمم، خاصة التوتر
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[يتبــع ذلك خطة الإدارة الذاتية والمجالات التي يجــب مراقبتها وتحديد الاستراتيجيات 
المفيدة.]

 

علامات الإنذار المبكرة:
- قضاء وقت أطول في التهمم والتفكير الســلبي

- محاولة تجنب أو قمع المخاوف بشــكل متزايد
- ظهور أعراض جســدية للقلق (توتر العضلات، صعوبة النوم، تســارع دقات القلب)

- تغيرات في نمط النوم والشهية
- الانسحاب من الأنشطة الاجتماعية

 

المعتقدات والاستراتيجيات غير المفيدة:
- "التهمم يساعدني على الاستعداد للأسوأ"

- "يجب أن أسيطر على كل مخاوفي"
- الإفراط في التخطيط والتحكم

- تجنب المواقف المقلقة
- الاعتماد على الطمأنة المستمرة من الآخرين

 

للمشاكل: المحتملة  المواقف 
النهائية والامتحانات - المواعيد 
الكبيرة التجمعات الاجتماعية   -

- المواقف غير المتوقعة
- المحادثات المهمة أو العروض التقديمية

- القرارات المالية الكبيرة

 

المستقبلية: الدعم  خيارات 
- العائلة والأصدقاء الموثوق بهم

- طبيب الرعاية الأولية
- المعالج النفسي
- مجموعات الدعم

- تطبيقات الصحة النفســية الموثوقة

 

للممارسة: المفيدة  الاستراتيجيات 
العميق والتأمل التنفس   -

الرياضية المنتظمة التمارين   -
- جدول نوم منتظم

- تدوين المخاوف والأفكار
التدريجي - تقنيات الاسترخاء 

- وضع حدود صحية
- ممارسة الرعاية الذاتية بانتظام

خطة للإدارة الذاتية:
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الوحدة ملخص 

•  من المهم أن تستمر في تطبيق وممارسة الاستراتيجيات التي تعلمتها من 

خلال قراءة الوحدات

•  الممارسة المستمرة والمتواصلة ستمكنك من دمج الاستراتيجيات في نمط 

حياتك

قم   - وتصرفنا  تفكيرنا  طريقة  في  تغييرات  نجري  عندما  متوقعة  التعثرات    •

بتأجيل أي أفكار غير مفيدة قد تعيق تقدمك وكرر الوحدات لتذكرك بالمهارات 

تعلمتها التي 

•  ابحث عن بعض الأصدقاء الذين يمكنك أن تكون معهم وتتحدث إليهم. يمكن 

جيدة  ورفقة  الاجتماعي  للدعم  مصدراً  الأصدقاء  من  مجموعة  تكون  أن 

الاجتماعية. للأنشطة 
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المراجع

فـــيما يلي بعـــض المراجع المهنيـــة التي اســـتخُدمت لتطوير الوحـــدات في هذه 
المعلوماتية: السلسلة 

 -  Barlow, D.H -(2002). القلق واضطراباته: الطبيعة والعلاج للقلق ونوبات الهلع 
(الطبعة الثانية). لندن: دار Guilford للنشر.  

 Guilford دار  نيويورك:  والممارسة.  البحث  في  تطورات  العام:  القلق  اضطراب 
للنشر.  

 Mennin, D.S. (2004).&Heimberg, R.G., Turk, C.L  -

تشيتشستر،  مفاهيمي.  ودليل  عملي  دليل  القلق:  لاضطرابات  المعرفي  العلاج 
  .John Wiley & Sons Ltd :المملكة المتحدة

Wells,A.(1997)  - 

العلاج الميتامعرفي للقلق والاكتئاب. نيويورك: دار Guilford للنشر.  
Wells,A.(2008)  -

McEvoy, P. M., Erceg-Hurn, D. M., Anderson, R. A., Campbell, B. N. C., Swan, A., 
 Nathan, P. R. (2015)&Saulsman, L. M., Summers, M

والسلوكيات  معرفية  الفوق  العمليات  هذه  استهداف  أن  إلى  التي  العلمية  الأدلة  بعض 
ومن  العام.  القلق  اضطراب  تجاوز  على  الأشخاص  من  الكثير  يساعد  أن  يمكن  العلاج  في 

أمثلة هذه الأدلة:

العام القلق  اضطراب  في  المتكرر  السلبي  للتفكير  الجماعي  الميتامعرفي   العلاج 
132-124 .الأساسي وغير الأساسي: تجربة فعالية. *مجلة اضطرابات المزاج*، 175، 

هذه نسخة مترجمة من:
سلســـلة "ماذا؟ أنا أقلق؟!" إدارة القلق. بيرث، أستراليا الغربية: مركز التدخلات الإكلينيكية

الاصلية: السلسلة  رابط 
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-A�er-Yourself/Worry
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تحدي عدم تحمل الغموض (عدم اليقين)
قـــم بأداء التمريـــن التالي واطرح على نفســـك بعض الأســـئلة لتفكيك رفضك 

لعدم اليقين والتشـــكيك في حاجتك المســـتمرة اليه. يمكن أن تساعدك هذه 

الأســـئلة على إدراك أن محاولة التخلص من الغموض وعدم اليقين في حياتك 

أمـــر غير ممكن وغير مفيد، بل قد يفاقم الهم والقلق.

هـــل يمكنك أن تكون متأكدًا تمامًا من كل شيء في الحياة؟

ما فوائد سعيك لليقين في حياتك؟

كيف ســـاعدك احتياجك لليـــقين في بعض المواقف؟ ما 
عليها؟ حصلت  التي  الإيجابية  الجوانب 

هل تميـــل إلى توقعّ حدوث أمر ســـلبي فقط لأنك غير 
متأكد؟

هل هذا توقـّــع منطقي؟ هل من الممكن بنفس الدرجة 
أن يحدث أمر جيد أو محايد بدلاً من ذلك؟

ما سلبيات حاجتك الدائمة لليقين؟

كيف أضرتك هذه الحاجة أو كانت غير مفيدة في حياتك؟

ما مدى احتمال حدوث الأمور التي تتوقعها؟

إذا كان الاحـــتمال ضئـــيلاً، هل يمكنـــك التعايش مع هذه 
النسبة الصغيرة من عدم اليقين؟

تحدث مع من حولك.

اسألهم كيف يتعاملون مع الغموض وعدم التنبؤ في 

الحياة؟هـــل يمكنـــك أن تتبع طريقتهـــم في المواقف 

التي يصعب عليك فيها تقبلّ عدم اليقين؟ 

هل هناك بعض الأمـــور في حياتك التـــي تتقبلّ فيها 
الغموض؟

كيـــف تنجح في ذلك؟ وهل يمكنك تطبيق نفس الطريقة 
في المواقـــف التـــي تجـــد فيهـــا صعوبـــة في تقبّـــل 

الغموض؟
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الوعي

اعترف بوجود الهموم المرتبطة بعدم اليقين. ما الذي تلاحظه في أفكارك، مشـــاعرك، وســـلوكك عندما تشـــعر بحاجة 

لليقين؟ قوية 

تقبلّ عدم اليقين
إن الســـعي الدائم نحو اليقين والتوقع المســـبق لما ســـيحدث هو أحد الأســـباب 

التي تبُقي الهم مســـتمرًا. يمكنك اســـتخدام مبدأي "التقبلّ" و"التخلي" لتقليل 

عـــدم قدرتك على تحمل الغموض، وبالتالي تقليل الهم. دوّن بعض الملاحظات أو 

التذكيرات في كل خطوة من الخطوات التالية لمســـاعدتك على تقبلّ عدم اليقين

التخلي

لا تتفاعل مع أفكارك القلقة أو تحاول الســـيطرة عليها. راقبها باهتمام ووصف لنفسك تجربتك دون تدخل. دع الأفكار تمر 

وكأنها ســـحب تمر في السماء، بدلاً من محاولة دفعها أو مقاومتها. ذكّر نفســـك بأنها مجرد أفـــكار. ما العبارات التي 

يمكنك قولها لنفسك لتساعدك على التخلي عن حاجتك لليقين؟

الحكم عدم 

ما الذي يمكنك قوله لنفســـك عندما تلاحظ أن ذهنـــك عاد مجددًا إلى التفكير في الحاجة لليقين؟ كافئ نفســـك لأنك 

لاحظت ذلك، ثم أعد بهدوء تركيزك إلى اللحظة الحاضرة. ما الجمل التي تســـاعدك على أن تكون أكثر تركيزاً على الحاضر؟ 

ربما التركيز على تنفسك؟
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شــكــرا لكم


