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الفصل الثالث
تعريف القلق، وأهم نظرياته
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ــم يســتقر في  مــكانٍ  ــاً: ل ــقَ ـــــ قلِق ورد في المعجــم الوســيط: قَلِ
واحــد0ٍ وقلَــق لــم يســتقر علــي حــال، وقلِــق اضطــرب وانزعــج فهــو 
قلــق.  وأقلــق الهــم فلانــاً أزعجه0والمقــاق: الشــديد القلق0يُقــال 

رجــل مقــاق  وامــرأة مقــاق0

ــو يتخــذ عــدة  ــم النفــس، فه ــة عل ــق مــن وجه ــف القل ــا تعري أمَّ
تعريفــات، ســوف نوجزهــا في التالــي:

• ل: هــو: »حالــة نفســيَّة غيــر سَّــارة مــن 	 التعريــف الأوَّ
ــه يتوقــع خطــراً  ــي أنَّ المُصــاب ب ــي تُشــير إل ــر العصب التوتُّ

الَّلوعــي«. في 

ــع؛ لأنَّ الخطــر  ــر جام ــه غي ــد، ولكنَّ ــر مُعق ــف غي وهــذا التعري
ــك. ــن » الوعــي « كذل ــن »اللاوعــي«، وم ــي م ــد يأت ــع ق المتوقَّ

كمــا اعتبــر القلــق ظاهــرة مرضيــة وعلــي العكــس مــن ذلــك 
ــــــ في بعــض الأحيــان ــــــ فــإنَّ القلــق قــد يكــون ظاهــرة صحيَّة،كمــا 

ــل. ــا قب ــا فيم أوضحن

• ــع، 	 ــار بالتوقُّ التعريــف الثــاني: هــو: »شــعور عــام غيــر سَّ
ببعــض  عــادةً  مصحــوب  والتوتُّــر،  والتحفــز،  والخــوف، 
الإحساســات الجســميَّة يأتــي في نوبــات متكــرِّرة مــن نفــس 

الإنســان«. 
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هنــاك  بينمــا  والقلــق،  الخــوف  بــن  ربــط  التعريــف  وهــذا 
اختــاف كبيــر بينهمــا ســبق أن قمنــا بتوضيحهمــا، فضــاً عــن أن 
ربــط الخــوف بالقلــق مشــكلة ليســت ســهلة، حيــث أنَّ أســاس القلــق 

أو الخــوف أو الحــزن هــو الشــعور بالعجــز أو الضعــف.

• التعريــف الثالــث: هــو: »علاقــة ظاهــرة لصِّــراع مســتمر 	
في أعمــاق الَّلشــعور«. 

ولتحليــل هــذا التعريــف نقــول، إنَّ القلــق يمكــن أن يوجــد دون 
وجــود علامــة، فبعــض النَّــاس يمكنهــم الظهــور بمظهــر السَّــعادة 
ولكنَّهــم في الباطــن يُعانــون أصعــب أنــواع القلــق، وهــذا يعنــي أنَّ  

القلــق يمكــن أن يتواجــد دون أن يرتبــط بعلامــة ظاهــرة.

• فقــدان 	 عــن  ناجــم  »صِّــراع  هــو:  الرابــع:  التعريــف 
التكيُّــف«. في  الفشــل  وعنــد  التــوازن، 

ويمكنَّنــا القــول بــأنَّ القلــق ليــس مــن الضــروري أن ينهــض دليلاً 
ــي العكــس فقــد  ــل عل ــف، ب ــوازن أو فشــل في التكيُّ ــي فقــدان الت عل
يكــون القلــق ــــــ في بعــض أحوالــه ــــــ محــاولات إجرائيــة وقائيــة ضــد 

ســيطرة الفشــل وضــد فقــدان التــوازن.

• التعريــف الخامــس: هــو: »حالــة مــن التوتُّــر الشــامل 	
الدوافــع ومحــاولات  مــن خــال صِّراعــات  ينشــأ  الــذي 

للتكيُّــف«. الفــرد 
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ــي  ــر التعريفــات دقــة وهــو يشــتمل عل ــف هــو أكث وهــذا التعري
ــا: ــص منه عــدة خصائ

أ ـــــ حالــة مــن  التوتُّــر الشــامل الــذي ينشــأ عــن صِّراعــات الدوافــع 
بعضهــا مــع بعــض.

ب ــــــ عوامــل التوتُّــر، وهــي: عوامــل داخليــة )الشــعور والَّلشــعور(، 
وعوامــل خارجيــة.

ـــــ محــاولات الفــرد للتكيُّــف، ولفــظ تكيُّــف لفظ شــامل فهو يشــمل  ج ـ
تكيُّــف الفــرد مــع نفســه، وتكيُّــف الفــرد مــع المجتمع.

ولعلنــا نخــرج بنتيجــة مهمــة، وهــي: أنَّ الإنســان لا يخلــق القلــق 
وإنمــا يســتخدمه إمَّــا لــه، وإمَّــا عليــه.

وطالمــا كان للإنســان القــدرة علــي التكيُّــف، أو كانــت أحوالــه 
متغيــرة فهــو مســتعد للقلــق، ومــن هنــا يمكــن أن نــردد مــا يقولــه 

»فرويــد« في تعريفــه للقلــق بأنَّــه: »رد فعــل لحالــةٍ خطــر«.

< نظريات القلق:

لًا: القلق في مدرسة التحليل النفسي: أوَّ

تُقــرِّر مدرســة التحليــل النفســي أنَّ »الأنــا« ) الــذات ( ego هــي 
ــاث  ــزة النفســيَّة الث ــد مــن الأجه ــاز الوحي ــق، وهــي الجه ــي تقل الت

ــز التحليــل النفســي بــن نوعــن مــن القلــق: التــي تشــعر به0ويُميِّ
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ــوي (: حيــث يكــون المصــدر خارجيًّــا،  القلــق الموضوعــي ) السَّ 	 .1
وموجــوداً بالفعــل، وهــو قلــق واقعــي.

القلــق العُصــابي: وهــو داخلــي المصــدر لا يمكــن تجنُّبــه أو  	 .2
لاشــعورية. فأســبابه  مصــدره،  تجنُّــب 

ويــري »فرويــد« أنَّ حالــة الخطــر التــي تُســبِّب القلــق هــي شــعور 
الفــرد بالتنبــه الزائــد، واعتقــاده بعــدم قدرتــه علــي الاســتجابة 
ــا إذا كان  المناســبة، وعجــزه عــن مجابهــة هــذا الخطــر عجــزاً بدنيًّ
الخطــر موضوعيًّــا، أو عجــزاً غريزيًّــا، وضــرب مثــاً علــي ذلــك 
بالطفــل الــذي تتركــه أمــه فإنَّــه يخــاف مــن عــدم مقدرتــه علــي 

إشــباع حاجاتــه التــي كانــت أمــه تقــوم بإشــباعها.

واعتبــر »فرويــد« أنَّ حــادث الــولادة وهــي اســتخلاص روح مــن 
روح نموذجــاً أصليــاً للقلــق، حيث يتعرَّض الإنســان فيها لإحساســات 
ومشــاعر بدنيــة شــديدة الألــم، ثُــمَّ تتوالــي خبــرات القلــق بعــد ذلــك.

ــق وبــن » صدمــة  ــا »أوترانــك« Otrant فقــد ربــط بــن القل أمَّ
الميــاد«؛ فانفصــال الطفــل عــن الأم وخروجــه مــن رحمهــا هــو أوَّل 
ــمَّ يأتــي بعــد ذلــك قلــق أو  ــه قلــق الانفصــال، ثُ صدمــة يعيشــها.. إنَّ
ــمَّ قلــق الانفصــال عــن الأم بذهــاب الطفــل إلــي  صدمــة الفطــام، ثُ

ــة أو المدرســة. الحضان
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متأرجحــاً  حياتــه  يعيــش  الإنســان  أنَّ   Rank »رانــك«  ويــري 
بــن قلــق الحيــاة، وقلــق المــوت. وهــو يــري أنَّ الإنســان إذا فشــل في 
ــه  تحقيــق التــوازن أثنــاء تأرجحــه بــن قلــق الحيــاة وقلــق المــوت فإنَّ

ــي أو المرضــي. ــق العُصاب ــرة القل يدخــل دائ

وقــد ذكــر  ألفريــد أدلــر« Alfred Adler  )1870 ـــــ 1937م( أنَّ 
القلــق شــأنه شــان بقيــة الاضطرابــات العقليَّــة والنفســيَّة ينجــم عــن 
ــة )النقــص(، ومحاولــة  محاولــة الفــرد التحــرُّر مــن الشــعور بالدونيَّ
الحصــول علــي »شــعور التفــوق«، فالنضــال مــن أجــل التفــوق وتجنُّــب 

الشــعور بالنقــص هــو المســؤول عــن القلــق. 

ــي« Karen Horney ) 1885 ـــــ 1952م (  ــن هورن ــد »كاري وتؤكِّ
علــي أهميــة دور العلاقــات الإنســانيَّة في نشــأة القلق،فعندمــا تكــون 
العلاقــات الإنســانيَّة للطفــل غيــر ملائمــة ينشــا لديــه قلــق قاعــدي 
)أساســي( تصفــه »هورنــي« علــي أنَّــه شــعور بالعزلــة والعجــز في 

عالــم عدائــي.

وتــري أنَّ الشــخص العُصابــي يكــوِّن لنفســه صــورة مثاليــة عــن 
ذاتــه كوســيلةٍ للهــروب مــن مشــكلاته مــع الآخريــن. كمــا أنَّ الطفــل 
ــة  ــر أو مشــاعر الكراهي ــدوان أو القســوة أو التوتُّ ــذي يشــعر بالع ال
تُحيــط بــه، يفقــد قدرتــه علــي أن يتوجــه للآخريــن.. إنَّــه يخــاف مــن 

الحُــبِّ ومــن فقــدان الحُــبِّ، فيشــعر بالقلــق.
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 وكمثــالٍ علــي ذلــك تقــول » هورنــي « إنَّ الطفــل الــذي لا يشــعر 
ــرَّض في هــذه الســنوات  ــي، ويتع ــبِّ والعطــف في ســنواته الأوَّل بالحُ
ــة للوالديــن  ــرات والعــدوان والحرمــان يُظهــر العــداء والكراهي للتوتُّ

ــةٍ. ــةٍ، وللآخريــن بصفــةٍ عامَّ بصفــةٍ خاصَّ

 ولَّمــا كان الطفــل في حاجــةٍ إلــي والديــه فإنَّــه يكبــت هــذا الشــعور 
ــا فــإن أشــد  ــق، ومــن هن ــه الشــعور بالقل ــد لدي ــمَّ يتول ــي، ومــن ث العدائ
بــن  التوتُّــرات  تلــك  الأوَّلــي  ســنواته  الطفــل في  لــه  يتعــرَّض  خطــر 
الوالديــن، أو تعرُّضــه للاعتــداءات الدائمــة منهمــا، أو مــن أحدهمــا، 
وافتقــاره لجــو ِّالتفاهــم داخــل البيــت.. إنَّ هــذا الطفــل يعيــش كمــا لــو 
كان ســائراً فــوق كثبــان رمليــة متحركــة، فتغــوص قدمــاه في أي وقــت. 

ــد »ســاليفان« Sullivan في إيضاحــه للقلــق إتكاليــة  هــذا، ويؤكِّ
الطفــل علــي الآخريــن وأثرهــم في نمــوه كــذات منفصلــة. وهــو يــري 
أن نمــط الذاتيــة يتشــابك مــع علاقــة الطفــل بالأشــخاص المهمــن 
في مٌحيطــه فتتوفــر ـــــ إن تقبلــه الآخــرون واستحســنوه ـــــ فــرص 

ــوي وتكويــن الاتجــاه التقبُّلــي للــذات. النمــوّ السَّ

أمَّــا عندمــا يُرفــض الطفــل ويُســتهجن فيتعــرَّض لمــا يســميه 
ــق. ومــع مــرور الزمــن تتغــذي  ــي« للقل »ســاليفان «بـــ »الحقــن العائل
تلــك  وتتأصَّــل  فتتغــذي  الآخريــن،  اتجاهــات  مــن  الطفــل  ذات 
الاتجاهــات في أعمــاق الطفــل لتصبــح جــزءاً مكوِّنــاً لذاتــه؛ ولذلــك 



- 41 -

فــإنَّ الطفــل الــذي ينشــأ في أســرةٍ مضطربــةٍ قلِقــةٍ يتحــوَّل بالتالــي 
ــق. ــي طفــلٍ قَلِ إل

ثانيًا: القلق في المدرسة السلوكية:

يؤكِّــد »شــافر« Shafer  ، و »شــوين« Shane  علــي العلاقــة 
الوثيقــة بــن القلــق والصِّــراع، فالقلــق هــو مزيــج مــن الرُّعــب والأمــل 
بالنســبة للمســتقبل. والصِّــراع خبــرة مــن القلــق الــذي يمثــل تهديــداً 

بخطــرٍ يمكــن أن يحــدث في المســتقبل.

مــن  وهمــا   ، Isaac و»أيزيــك«   ،   Volbah »فولبــه«  ويــري 
أصحــاب المدرســة الســلوكية الجديــدة،أنَّ القلــق لا يختلــف عــن 
الخــواف )الفوبيــا(، وكُلّ مــا في الأمــر أنَّ القلــق أصبــح هائمــاً أو 
منتشــراً نتيجــة لتعميــم الخــوف علــي مثيــرات في البيئــة ظهــرت 

علــي التوالــي مــع المثيــر الأصلــي النــاتج عــن الخــوف. 

ــق،  ــن القل ــن م ــن جانب ــز ب ــي التميي ــل« Catel إل وتوصــل »كات
أوَّلهمــا القلــق الــذي نشــعر بــه في موقــف مُعيَّــن ويــزول بزوالــه، وهــو 
مــا أطلــق عليــه »حالــة القلــق«، وثانيهمــا جانــب الاســتعداد للقلــق، 

والــذي أطلــق عليــه »ســمة القلــق«.

وحالــة القلــق مــن وجهــة نظر»كاتــل« هــي حالــة انفعاليَّــة مؤقتــة 
فينشــط جهــازه  تهديــداً،  يستشــعر  الإنســان عندمــا  بهــا  يشــعر 



- 42 -

ــزوال  ــة ب ــزول هــذه الحال ــه، وت ــر أعصاب ــَّاإرادي وتتوتَّ ــي ال العصب
ــر. المؤث

أمَّــا ســمة القلــق فيقــول عنهــا » كاتــل «: إنَّهــا اســتعداد ســلوكي 
مكتســب يظــل كامنــاً حتــى تقــوم بتنبيهــه منبهــات داخليــة أو خارجية 
ــاً فــا  ــر ثبات ــا أكث ــا أنَّه ــق. ومــن أهــم صفاته ــة مــن القل ــر حال فتثي
ــي آخــر، وإن  ــن مــن موقــف إل ــد شــخص مُعيَّ ــف مســتواها عن يختل
اختلــف مــن فــرد إلــي آخــر، في حــن أنَّ مســتوي حالــة القلــق تتغيــر 

بحســب المواقــف.

< القلق00فكرة تنبع من الداخل !! 

اللبنانــي  الشــاعر  كتــب  فكــرة«  »الغبطــة  عنــوان  تحــت 
الكبير»إيليــا أبــو ماضــي« ) 1890 ـــــ 1957م ( قصيــدة جميلــة، فهــو 
يؤكِّــد أنَّ الغبطــة أي الســعادة والســرور إنمــا هــي مُجــرَّد فكــرة تنبــع 
ــا،  ــة المُحيطــة بن ــراً بالظــروف الخارجيَّ ــط كثي ــا ولا ترتب ــن داخلن م
ــك أي شــيء ويســكن  ــراً لا يمل ــأنَّ شــخصاً فقي ــك ب ــي ذل ــل عل ويُدلِّ
ــعادة نتيجــة الرِّضــا عــن نفســه وعــن  أحــد الأكــواخ قــد يشــعر بالسَّ
حياتــه، بينمــا قــد يفتقــد شــخص آخــر يســكن القصــور هــذا الشــعور 
الجميــل ليحــل محلــه الشــعور بالقلــق والكآبــة رغــم كُلّ مــا يمتلكــه 

مــن ثــراء.
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ــه  وهــذا بالضبــط ينطبــق علــي القلــق، فالقلــق قــد يكــون في أصل
ــا  ــي أفكارن ــدأت في الســيطرة عل ــا وب ــي داخلن ــلبيَّة تســلَّلت إل ــرة سَّ فك
ومشــاعرنا، لقــد تأكَّدنــا علميًّــا أنَّ أي إنســان منــا يمكــن أن يُثيــر نفســه 
انفعاليًّــا في الاتجــاه الــذي يُريــده: الســرور، أو السَّــام الداخلــي، أو 

ــردِّده بينــه وبــن نفســه مــن أفــكارٍ. ــا يُ القلــق، أو الاكتئــاب.. تبعــاً لمَّ

فعلــي ســبيل المثــال: يمكــن لنــا حــن نقول لأنفســنا: »الحمد لله، 
ــارة  ــإن هــذه العب ــازة، والمســتقبل مشــرق بالأمــل«. ف فالأحــوال ممت

يكــون لهــا تأثيــر نفســي سَّــار ومنشِّــط يظهــر علينــا.

بينمــا عبــارة أخــري نُردِّدهــا مــع أنفســنا: فنقــول: »الحيــاة كُلَّهــا 
مشــكلات ومتاعــب لا حــل لهــا«, يمكــن أن تُثيــر في نفوســنا مشــاعر 

القلــق والاضطــراب والتوتُّــر.

وهــذا ينطبــق حتــى مــع مــا يــدور في نفوســنا مــن مشــاهد 
وتخيُّــات، حيــث نشــعر بالهــدوء والارتيــاح عنــد التفكيــر في موقــف 
ــل  رومانســي جميــل هــادئ، بينمــا نشــعر بالقلــق والإثــارة عنــد تخيُّ

ــارة جنســيَّة. ــف، أو إث مشــهد حــادث، أو عن

< قد تكون أفكارنا وآراؤنا مصدر للقلق !!

مصــدر المتاعــب والقلــق والتوتُّــر للعديــد مــن النَّــاس هــو أنَّهــم لا 
يســتطيعون قبــول الأحــوال الفجــة القاســية، فهــم ينشــدون الكمــال 
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ويريــدون أن تكــون كُلّ أمــور الحيــاة مــن حولهــم في حالــةٍ مــن المثاليــة 
والانضباط.

ــا لا يســير  وواقــع الحــال أنَّ شــيئاً واحــداً في كُلِّ مــا يُحيــط بن
بأســلوب مثالــي متكامــل يخلــو مــن العيــوب والنقائــص، وتلــك إحــدى 
ــا الحاضــر،  ــم المختلفــة في عصرن ــاة في مجتمعــات العال ســن الحي
ومــن هنــا تأتــي متاعــب أولئــك الأشــخاص الذيــن يريــدون أن تكــون 
الأشــياء إمَّا بيضاء أو ســوداء، أي إيجابيَّة أو سَّــلبيَّة، ولا مجال لأي 
ــون الرمــادي  أمــر وســط في اعتقادهــم، أو بمعنــي آخــر لا وجــود للَّ

الــذي هــو خليــط مــن الأبيــض والســود معــاً.

ونحــن إذا نظرنــا حولنــا ســنجد أنَّ كثيــراً مــن الأشــياء يختلــط 
فيهــا الحســن بالســيِّئ، أو الخيــر والشــر معــاً، والبعــض منــا الذين لا 
يســتطيعون التســليم بــأن علينــا أن نقبــل الحيــاة بجوانبهــا الإيجابيَّــة 

والسَّــلبيَّة معــاً.

ــرة، فالشــيء  ــع في مواقــف كثي ــون بالواق ــم يصطدم ــذا فإنَّه ول
الــذي يبــدو لنــا ســيئاً قــد تكــون فيــه بعــض المميــزات، لكــن البعــض 
ــي  ــز عل ــور هــي التركي ــاول الأم ــر وتن ــه في التفكي ــون طريقت ــا تك من
الجوانــب السَّــلبيَّة وتجاهُّــل الإيجابيــات، ويرتبــط ذلــك الأســلوب في 

ــب، وعــدم التوافــق، والقلــق. التفكيــر بالتعصُّ
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ومــن قبيــل الفكــرة التــي قــد تــؤدي إلــي القلــق والاضطــراب مــا 
يُطلــق عليــه في علــم النفــس » التعميــم «، حيــث يميــل البعــض منــا 
ــةٍ واحــدةٍ،  ــن بعــد تجرب إلــي تكويــن فكــرة وموقــف تجــاه شــيء مُعيَّ

ــا. برغــم أنَّ ذلــك لا يكفــي ليكــون حكمــه موضوعيًّ

مثــال ذلــك الشــخص الــذي يُخبــرك بــأنَّ كُلّ ســكان بلــدٍ مــا هــم 
مــن النصابــن لأنَّــه تعــرَّض لواقعــة نصــب مــن أحــد الأفــراد في هــذا 
البلــد، وفي ذلــك خطــأ واضــح ففــي كُلِّ بلــدٍ مــن البلــدان يوجــد أنــاس 

طيبــون وأنــاس علــي درجــةٍ مــا مــن الشــر.

ــاس لديهــم  ومــن أمثلــة ذلــك أيضــاً مــا نلاحظــه مــن أنَّ بعــض النَّ
آراء مُحــدَّدة في بعــض المســائل لا يحيــدون عنهــا كمــا لــو كانــت مبــادئ 
يعتنقونهــا، يقــول أحــد الأشــخاص مثــاً: »أنــا لا أثــق بــأي امــرأةٍ«، 
تركتــه  فقــد  فاشــلة،  عاطفيــة  تجربــة  خــاض  أنَّــه  يتضــح  وبحــواره 

خطيبتــه بعــد قصَّــة حُــبّ اســتمرت ســنوات للتــزوج برجــلٍ ثــري.

وتقــول إحــدى السَّــيِّدات، وكانــت مطلقــة منــذ مــدة طويلــة، 
حيــت تمَّ ســؤالها عــن ســبب عــدم محاولتهــا بــدء تجربــة جديــدة مــن 

الــزواج: »الرِّجــال كُلَّهــم مثــل بعضهــم لا يختلفــون«. 

وكانــت تقصــد أنَّ المشــكلات التــي أدت إلــي طلاقهــا مــن الزواج 
الأوَّل يمكــن أن تتكــرَّر في أي تجربــة زواج أخــري !!
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ويمكننــا أن نتســاءل: كيــف تــؤدي هــذه الطريقــة في التفكيــر 
إلــي الاضطــراب النفســي ؟

الــذي لا شــكّ فيــه أنَّ التفكيــر الخاطــئ يــؤدي إلــي أخطــاء في 
الحكــم والاســتنتاج كمــا رأينــا في الأمثلــة السَّــابقة، ويترتــب علــي 

ذلــك ســوء التوافــق،  والاضطــراب النفســي المرضــي.

تحقيــق  عــن  فاشــل وعاجــز  أنَّــه  يعتقــد  الــذي  فالشــخص   
أهدافــه قــد يُصــاب بالاكتئــاب رغــم أن وضعــه لا يختلــف عــن كثيــر 
ــاس لهــم نفــس ظروفــه ويعيشــون حياتهــم بصــورةٍ طبيعيــةٍ. مــن النَّ

ــع دائمــاً أن يحــدث لــه مكــروه أو يكــون   والشــخص الــذي يتوقَّ
والمواقــف  المفجعــة  بالمفاجــآت  مليئــة  الحيــاة  بــأنَّ  انطبــاع  لديــه 
الصَّعبــة غالبــاً مــا يدفعــه هــذا إلــي الاعتقــاد والأســلوب في التفكيــر 
إلــي فقــدان الأمــن فيظــل في حالــة قلــق دائــم ليــس لهــا مــا يبررهــا.

                                                                       


