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 القلق والخوف والاكتئاب عند الطالب

صحبه وله لى آعولمرسلين نبينا محمد ء والأنبيام على أشرف السلاة والصلا، والعالمينرب الحمد الله ا    
الله ف اخو، فينرلعادن اي، ودلمتقيناية ، وآلمؤمنيناالله تعالى سمة امن ف لخون افإبعد: ما أجمعين. أ

حسن مان، ولإيمال اكلى ليل عودين ارلدافي دة سبب للسعاة، ولآخرفي الدنيا طريق للأمن اتعالى في 
 اما بعد.. لنفس.رة اطها، ولقلبء اصفام، ولإسلاا

وف بشكل عام سبب رئيسي للاكتئاب إن زادا عن حدهما الطبيعي، ووقوع لخأن القلق واف    
تسيطر عليه، تؤدي به حتما الى القلق، والخوف من معينة ر سلبية فريسة لأفكاالشخص او الطالب 

ف لخوامشاعر وث عند حدم لجسم يقوا نقع فإالوافي هذه الافكار ستؤدي به الى الاكتئاب. و
لتعامل مع اعلى ن لإنساة التي من شأنها مساعدواخلية الدالفسيولوجية ات التغييرابسلسلة من ، لقلقوا

عندما تصبح مشاعر ولكن لموقف. اجهة اموأو لموقف امن ب بالهراء لوشيك سوالخطر اموقف 
رة لتأثير سلبيا على قداجة درلى وإحدتها داد تزوليومية ن الإنساة ائما في حيادالقلق شيئا ف والخوا
لمشاعر اذه ن هفإدة، لمعتاءة ابالكفاوطبيعية رة لحياتية بصواليومية ابوظائفه م لقيااعلى ن لإنساا
لنفسي. القلق اض اتسمى مجتمعة بأمراض لأمرامجموعة من ى بالأحرض أو لى مرل إلسلبية تتحوا

لبدنية أو النفسية الصحة التي تشكلها على رة الخطواجة درفي ة ولشداتة في ومتفااض لأمروهذه ا
 الجسمية للانسان بشكل عام او على الطالب موضوع بحثنا هذا.

على أو فعلا حدث معين ف ظرأو فعل لموقف ، كرد معينك سلوأو بعمل م لقياالميل نحو وا    
أن حيث ، ميةولين الإنسااة في حياطبيعيا يعتبر شيئا وشك الحدوث كبداية العام الدراسي عند الطلبة، 

م بتحذير يقوي لذن، والأمام اصماى ي سوهلنفسية ما الصحة راء اخبحسب رأي لمشاعر هذه ا
ل لخطر من خلاا اذهتجنب ورة ضراو مستقبل الانسان، ولجسم د اخطر ما يهدد جوومن ن لإنساا

ه، سواءا بالنجاح او وبما ان المدرسة سبب رئيسي للطالب في تحديد مستقبلفعل معينة. ك أو ردود سلو
ف الذين يحفزانه الى الدرس و الفشل، عليه ستكون ردة الفعل الطبيعية للطالب وجود بعض القلق والخ



2 

والانتباه والحضور وحب المدرسة والمدرس، اما ان زادا القلق والخوف عن حدهما الطبيعي فسيؤديان 
 رسة ستكون ردة فعله ايجابية او سلبية.بالطالب الى ما لاتحمد عقباه. وبناءا على افكار الطالب للمد

م لعدرة غير مبرجدا أو مبالغ فيها ف عن مشاعر خورة عبام والخوف عند الطالب لعاالقلق وا    
فيما يلي طرديا مع الزمن. ومية هلوأو المبالغ بها المشاعر اذه هتستمر ، وضح لهاواسبب د جوو

اتجة عن الخوف من المدرسة او ما يتبعها، والتي تؤدي عند الطلبة النلشائعة النفسي القلق اض امربعض أ
ج منها، ذلك لان عملية الارشاد لعلاوالوقاية اسبل في بعض الاحيان الى مرض الاكتئاب. ونذكر 

 المدرسي او كل علاج يحتاج الى ثلاث استراتيجيات:

م وعادات جيدة لدى إستراتيجية العمل البنائي، الذي يقوم على تعزيز مفاهيم ومعتقدات، وقي -أولا:
 الطالب، ويكون العمل البنائي والوقائي؛ قبل وقوع المشكلة. 

 ساعدة الطلبة، على تجنب الوقوع في مشاكل في المستقبل.بمإستراتيجية العمل الوقائي ،ويتم  -ثانيا:

إستراتيجية العمل العلاجي و تعمل على معالجة المشاكل بعد وقوعها، والتوصل إلى حلول  -ثالثا:
، ويكون العمل العلاجي بعد وقوع المشكلة، ويكون من والكادر التدريسي والاسرة شاركة الطلبةبم

 ضمنها حماية الطلبة من المخاطر التي تهدد حياتهم أو حياة غيرهم.

اهقين لمرل والأطفااتشمل م والخوف لعاالتوتر واعرضه للإصابة بالقلق كثر لأالمجتمع ائح اشرإن     
لعشرين ا لجنسين ما بينا منن لبالغوا في المجتمعات عامة يكون ملكْن بشكل عا، ولجنسينكلا امن 

 حال اي مرض، ممكن حاله علاجهض. و لمجتمع عرضة للإصابة بالمرائح اشرأكثر م هلثلاثين وا
 -م والخوف تكوين بثلاث بطرق:لعاالنفسي القلق ج اسبل علاو

 في الحالات المتقدمة والمعقدة. هذا الاخير ويستخدمبالعقاقير ج لعلاج سلوكي.  واعلاونفسي. ج علا

صاب المالشخص او الطالب  علىعرف التالتي يمكن من خلالها ولكن لنتعرف في البداية على الاعراض 
 بالقلق والخوف:
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 اعراض القلق:
 ضح.واعصبي وتوتر عضلي  .1
 وء.لهدام التزاعلى رة لقدم اعدوئد الزط النشاا .2
 لغضب.اسرعة  ة ولنرفزا .3
 لقلب.ت اقاد دعددة ياد وزجهاوإبتعب ر لشعوا .4
 ئد.الزق التعرا .5
 ن.ليديالرطوبة في ودة وابالبرر لشعوا .6
 اب.لشرم أو الطعاالفم مع صعوبة في بلع افي ف جفا .7
 ل.لتبول وكثرة اسهاإ .8
 التركيز.على رة لقدان افقد .9

 خة.وبالدر لشعون والغثياا .11
 اعراض  الخوف

 كبير.لقلب بشكل ت اقاد دعددة ياز .1
 الصدر.لم في منطقة ضيق وأمشاعر  .2
 ق.بالاختنار لشعوا .3
 ازن.لتواعلى لمحافظة اعلى رة لقدم اعدوار ولدواخة ولدا .4
 لساقين.واليدين اضعف مفاجئ في ولم خفيف وأخز و .5
 وكثيف.بشكل سريع ق لعراز افرإ .6
 .  ءلإغماا بماة ورلقشعريرف واتجارلاا .7
 ل.لإسهان، والغثيا، والقيئا .8
 ت.لمواحتى أو  (العقل انفقد)ن لإصابة بالجنوب ابقرر لشعوا .9

 لقلق والخوف ما يلي:ومن الامور التي تؤدي الى الاكتئاب وهي ايضا اساس ا    
 .الشعور بتثاقل الاشياء .1
 .وى الجسمية والآلام العضويةالشك .2
 .توتر العلاقات الاجتماعية .3
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 .مشاعر الذنب واللوم المرضي للنفس .4
 .الادراك السلبي للبيئة والتفكير الانهزامي .5

الامور، لا يمكن عزل الاكتئاب عن الطريقة التي يفكر بها الشخص )الطالب(، ويدرك من خلالها و     
. فالشخص في حالة ار بهيمنفسه وعن الاحداث الخارجية التي وعما يحمله من اراء ومعتقدات عن 

والنقص، وينسب ما يمر به من خبرات غير سارة  اللباقةه بالقصور، وعدم ويصف نفس الاكتئاب، يرى
د ان من الاعراض الى عوامل شخصية فيه كالقصور النفسي او العقلي، او انه قاصر اجتماعيا. ولهذا نج

 قص، والعجز.ة، والنالرئيسية التي تسود بين المكتئبين، ميلهم الى وصف الذات بالتافه

ويمثل الادراك السلبي للمواقف والاحداث الخارجية عرضا اخر من اعراض الاكتئاب. اذ نجد ان     
يا على انها محبطة، وتطرح المكتئب يصف ويتعامل مع المواقف والاحداث الخارجية السلبية او الصعبة نسب

مثل شعور الطالب بصعوبة التعامل مع المدرسة بطلابها ) صعوبات يستحيل عليه التعامل معها
المستقبل قاتما ومليئا بالصعوبات والكوارث. وقد استخدم  المكتئب يرى. وبالمثل ومدريسها وادارتها(

 .لاكتئابيكتئاب وتعديل التفكير االعلاج المعرفي الذي يعد من ابرز المناهج المعاصرة في علاج الا 
رأي خبراء الصحة النفسية في علاج القلق والخوف التي لم تتفاقم  وسنذكر الان في ختامية هذا التقرير

 -:، كالطالب مثلاا بشكل كبير لدى الحالة

 العلاج
 كنماء وأشياألذعر من ف والخواو  القلق اضمرأمعظم ن فإ، لنفسيةالصحة اء اخبررأي حسب     

ع ا ونأ اكثروإن  نفسية خفيفة.اض مرألأنها  السلوكيج لعلال ايمكن علاجها من خلاومحددة معينة 
 ضيرلمم اعلى قيام ويقي ذلاجهة اوبالمج لعلااي ض هرلمج امة في علادلمستخا السلوكيج لعلاا
بشكل  كل، وذديدلشا رعذلواية للهلع دؤلموف اظرلأو اقف وللمض رلمعالج بالتعا ببيطلابصحبة و

 ريجي لمشاعردتزوال لى إه ذت هجهااولماسلسلة ى ربالأحأو جهة اولماه ذدي هؤت ثبحي ظممنت
 رعذلج العلااقبل  بتسب كانت  لتياقف اولمء واللأشياض رلتعأو اية ؤرة بطتبرلمالهلع ف واولخا

ما إ مه تتذهجهة اولماسياسة م بشكل عا .او الطالبض يرللم ديدلشالهلع احتى  واف ولخوا
 فولخر ادمع مصت مادمقون دبوسا رأجهة اولما متترج أو دلمتج العلاايقة طرتسمى ويج ردبالت

، لان مصدر القلق والخوف من القلق او الخائف ذا ما يستخدم في الغالب مع الطالبوه .والذعر
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تدريجيا او  المدرسة تكون في الغالب اسباب بسيطة يمكن توجيه الطالب ومساعدته على مواجهتها
او مرض مستعصي  او اكتئاب والتغلب عليها قبل ان تتمكن منه وتتغلب عليه وتنتج حالة كئابة مباشرة
 ي بين الاسرة والمدرسة بكادرها ومرشديها وادارتها.عمل الجماعاللقلق والخوف. وهذا يتم من خلال من ا
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