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الفصل الثاني
هل للقلق فوائد ؟!
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ــه، فالقليــل مــن القلــق لــه فائــدة ووظيفــة  ليــس القلــق شــراً كُلَّ
ــن، فعنــد الإعــداد لعمــلٍ مــا،  ــة لموقــف مُعيَّ إذا كان اســتجابة طبيعيَّ
أو حــن نتوقَّــع مواجهــة خطــر قــادم فــإنَّ الاســتجابة لذلــك بشــعور 
ــة وإعــداد الفــرد كــي يكــون  ــذار مبكــر لتهيئ ــة إن ــق يكــون بمثاب القل

علــي مســتوي هــذا الموقــف.

فالقلــق المناســب في مثــل هــذه الظــروف يكــون قــوَّة دافعــة تُفيــد 
في حفــز الإنســان حيــث تعقبــه خطــوات في الطريــق الصحيــح تــؤدي 

إلــي العمــل بطاقــةٍ تفــوق المُعتــاد، وتصــل بالمــرء إلــي قــوة الإنجــاز.

الفــرد  حيــاة  يحفــظ  الطبيعــي  القلــق  بــأنَّ  القــول  ويمكننــا 
ويبعثــه علــي الرقــي والتقــدُّم، فعامــل الإشــارة في الســكك الحديديــة 
قــد يخطــئ ممَّــا يُعــرِّض ســامة أرواح المســافرين للخطــر، لكــن 
إحساســه بالقلــق يجعلــه أكثــر حرصــاً في عملــه وأشــد التفاتــاً إليــه 
مــن أي شــخص آخر.وقــد يــؤدي هــذا القلــق تجــاه ســامة الأرواح 

ــدةٍ. ــةٍ مؤكَّ ــا الأخطــار بطريق ــدة تجنبه ــة جدي ــراع آل ــي اخت إل

والجــراح الــذي يقــوم بعمليــة جراحيــة خطيــرة، يدفعــه القلــق 
قبــل إجــراء العمليــة إلــي التأكُّــد بنفســه مــن الجوانــب المختلفــة التــي 
ســتمر بهــا العمليــة، ذلــك أنْ قلقــه علــي ســمعته وعلــي حيــاة مريضــه 

يدفعــه إلــي الحيطــة والحــذر والإتقــان.
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في  يســتميت  فإنَّــه  مســتقبله،  علــي  يقلــق  الــذي  والطالــب 
اســتذكار دروســه حتــي يبلــغ أســمي درجــات التفــوق الــذي يبتغيــه، 
ــة لا  ولذلــك.. فــإنَّ القلــق الطبيعــي لــه أهميــة شــخصيَّة واجتماعيَّ

تجعــل منــه ظاهــرة مرضيــة.

< هل القلق انفعال طبيعي ؟

للإنســان بطبيعــة الحــال انفعــالات وعواطــف، حتــي أنَّهــا توجــد 
في جميــع الكائنــات الحيــة، لكــن الفــارق الوحيــد ربمــا هــو قــدرة 

ــا يشــعر بــه. الإنســان علــي اســتخدام اللُّغــة للتعبيــر عمَّ

أمَّــا الحيوانــات والطيــور فــا يمكنهــا ذلــك، وهنــاك أيضــاً 
الكثيــر مــن النَّــاس يعجــزون عــن التعبيــر عمَّــا يــدور في نفوســهم مــن 

ــان. ــالات وعواطــف في بعــض الأحي انفع

والقلــق هــو أحــد الانفعــالات الطبيعيَّــة التــي نشــعر بهــا في 
ظــروفٍ بعينهــا. والقلــق أيضــاً هــو إحســاس داخلــي ذاتــي نســتقبله 
في دواخلنــا وقــد لا نجــد لــه تفســيراً، فهــو أحــد الانفعــالات السَّــلبيَّة 
غيــر المرغوبــة مثلــه مثــل الألــم، والنفــور، والتقــزُّز علــي ســبيل المثــال.

ــي، إَّل  ــادئ الأمــر مُجــرَّد إحســاس داخل ــه يكــون في ب ورغــم أنَّ
أن بعــض التغييــرات المُصاحبــة لــه تُســبِّب ظهــور علامــات ملموســة 
هــي مظاهــر القلــق التــي يمكــن أن نلاحظهــا ويراهــا الآخــرون مــن 
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حولنــا، لكنَّــه يظــل في نطــاق العواطــف والانفعــالات الطبيعيَّــة طالمــا 
ــف عــن  ــك لا يختل ــو بذل ــف مُحــدَّد، فه كان اســتجابة مناســبة لموق
غيره من المشــاعر الإيجابيَّة والسَّــلبيَّة المُعتادة، مثل: شــعور الارتياح 
المُصاحــب للحظــات النجــاح، والســرور نتيجــة تحقيــق انجــاز، والألــم 
بعــد تلقــي صدمــة عنيفــة نتيجــة الارتطــام بجســم صلــب، وكذلــك 

الشــعور بالجــوع والعطــش والرغبــة الجنســيَّة.. إلــخ.

ولنــا أن نتســاءل: متــى يصبــح القلــق ظاهــرة مرضيــة ؟ الإجابــة 
بالقطــع هــي: أنَّ القلــق المُصاحــب لأي موقــف إذا زاد عــن الحــدود 
المعقولــة لا يكــون في هــذه الحالــة اســتجابة مناســبة مفيــدة بــل 
العمــل،  عــن  الإعاقــة  تُســبِّب  مؤلمــةٍ  إلــي حالــةٍ مرضيــةٍ  يتحــوَّل 
والمُعانــاة النفســيَّة للمريــض. وقــد تبــدو مظاهــر القلــق حتــي يمكــن 

ــه0 ــا الآخــرون مــن حول أن يلاحظه

إنَّ القلــق المُعتــاد إذا تعــدي الحــدود المناســبة أو اســتمر لمــدة طويلــة 
أكثــر مــن المتوقــع دون مبــرر فنحــن إذاً بمواجهــة القلــق المرضــي.

وكُلٌّ منــا قــد يتعــرَّض لموقــف مثيــر يدفعــه إلــي التصــرُّف بعصبيــةٍ 
تشــبه مــا يفعلــه مرضــي النفــس، ومــع ذلــك فإنَّنــا لســنا كُلّنــا مرضــي 
يجــب علينــا أن نــزور الأطبــاء النفســيين، فالنَّــاس العاديــون لا يذهبــون 
بعــض  لديهــم  الذيــن  كُلّ  يذهــب  لا  وكذلــك  الأطبــاء،  لــدي  للعــاج 

ــم فقــط !! ــة منه ــل نســبة قليل ــات النفســيَّة ب الاضطراب
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< القلق والخوف ؟ 

بالرغــم مــن أنَّ كلمتــي الخــوف والقلــق ــــــ غالبــاً ـــــ مــا يتــم 
اســتخدامهما بصــورةٍ تبادليــةٍ، إَّل أنَّــه مــن المفيــد هنــا أن نميــز 
الخــوف  إزاء  البدنيــة  الأفعــال  فــردود  واضحــاً،  تمييــزاً  بينهمــا 
والقلــق تتشــابه إلــي حــدٍّ بعيــدٍ، حيــث يتأثَّــر بهمــا الجهــاز العصبــي 
نبــض  معــدل  مــن  ويزيــد  الأدرينالــن،  إفــراز  فيزيــد  الــاإرادي 

وهكــذا. القلــب.. 

وبالرغــم مــن كُلِّ هــذا فــإنَّ الخــوف يُعــد رد فعــل طبيعــي إزاء 
خطــر نوعــي حقيقــي كان أم غيــر حقيقــي. ويُعــد الخــوف رد فعــل 

وقتــي إزاء خطــر يقــوم علــي أســاس تقديــر الفــرد لقوَّتــه.

 ويمكــن أن يُســاعد راشــد يعرفــه الطفــل علــي أنَّــه مصــدر 
ــدة خــوف الطفــل، كمــا أنَّ اختفــاء مصــدر  حمايــة علــي تخفيــف حِ
التهديــد ســواء شــخصاً أم حيوانــاً.. إلــخ،  يــؤدي إلــي القضــاء علــي 

خــوف الطفــل.

ــم، ويتســم  ــو عــام ودائ ــك، فه ــي العكــس مــن ذل ــق عل ــا القل أمَّ
بإحســاس ليــس ذي هــدف أو موضــوع نوعــي بعينــه، وإنمــا يعكــس 

ــاءة والعجــز. ــدم الكف ــاً، وإحساســاً بع ــاً عام ضعف
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والقلــق يمثــل ضيــاع قيمــة الــذات، كمــا أنَّــه يمكــن أن يشــل 
ــه قــد  حيــاة الفــرد، فــإذا توقــع المــرء كــوارث وشــيكة الحــدوث، فإنَّ
ينســحب مــن أنشــطته المُعتــادة، ويصبــح متوتِّــراً، ســريع الغضــب 

والانفعــال، وغيــر منتــج.

ــة  ــي الوظائــف العقليَّ ــة ـــــ عل ــق ـــــ بصفــة مؤقت ــر القل وقــد يؤثِّ
ــق تجعــل المــرء قــد ينســي أشــياء  ــة القل ــراً ضــاراً، فحال للفــرد تأثي
يعرفهــا، ويتلعثــم ويتهتــه عندمــا يتكلــم، وقــد يصبــح غيــر قــادر علــي 

نقــل أفــكاره للغيــر. 

ــق فــا  ــا القل ــاء مصــدره، أمَّ والخــوف ينتهــي ـــــ عــادةً ـــــ بانته
ينتهــي بســهولةٍ، بــل يبقــي أثــره ويظــل يعمــل داخــل النفــس البشــرية 
تــزول  القلــق لا  أنَّ أســباب  المعــروف  تــزول أســبابه، ومــن  حنــي 
بســهولةٍ؛ لأنَّهــا لا ترتبــط بالمســتوي الشــعوري مــن الحيــاة النفســيَّة، 

ــن في الَّلشــعور.  وإنمــا تكم

والجــدول التالــي يوضــح أهــم الفــروق الجوهريــة بــن الخــوف 
والقلــق:
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الخوف القلق وجه المقارنة
السبب أو الموضوع غير معروف 

)مجهول (
معروف

التهديد داخلي خارجي
التعريف غامض مُحدَّد
الصراع موجود غير موجود)غائب( 
الدوام مزمن حاد

إنَّ الإنســان الــذي يخشــي كُلّ شــيء ، وأي شــيء فالقلــق يبــدأ 
في الســيطرة عليــه منــذ طفولتــه، ولا ندهــش إذا علمنــا أنَّ أوَّل 
ــم النفــس الشــهير  ــري عَالِ ــاط يمكــن أن يُصيــب الطفــل كمــا ي إحب
»ســيجموند فرويــد« Sigmund Freud   )1856 ـــــ 1939م ( ينشــأ 
منــذ نعومــة أظفــاره، ذلــك حينمــا يضــرب مـَـنْ حولــه ســياجاً )ســوراً( 

مــن المحرمــات.

ــه للطفــل هــو تقميطــه ومنعــه  ــه أيضــاً إنَّ أوَّل شــيء نفعل وقول
مــن مجابهــة الطبيعــة التــي هــو ابنهــا، بدعــوي المحافظــة عليــه.

لذلــك، وبعــد هــذا العــرض، لابــدّ مــن أن نهبــط بالقلــق إلــي 
ــدّ أن يحظــي بالحُــبِّ والاهتمــام خــال  ــل لاب حــده الأدنــى، فالطف
اتصــال وثيــق بأبويــن يــدركان واجبــات الأبــوة. وبالتالــي يحــن وقــت 

ــه المجتمــع0 ــا يتوقعــه من ــي التوافــق لم ــه عل تدريب
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ويجــب أَّل نخشــى أن نمنــح الطفــل الحُــبّ بحجــة أن ذلــك 
النقيــض مــن ذلــك، فكُلَّمــا ازدادت  بــل إن الأمــر علــي  يفســده، 
عاطفتنــا نحــو الطفــل وتفهمنــا حاجاتــه، وقمنــا بإشــباعها دون 

الســليمة. الاجتماعيَّــة  التنشــئة  نحــو  التقــدُّم  ازداد  تقصيــر، 

                                                               

                        


