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 القلق 
بعدددد   يصدددد حب  بحيدددد مددددظ الظددددفاي  ال الدددديا ردددد  الم دددد   ال ي  دددد   مظهدددد القلدددد  يعدددد        

دددد اح  دددظ الح لددددا  إذالتغيددد ال الالددديفلف يا فبيفييمي  يددددا رددد   لددد  ال  دددد  ال ي  ددد   تعطددد  ماً
فالتد  تيدفظ ذال تدراي ال اي  بيدا فلدلبيا راد  ح لدا ،   بيظ بصاا   ما ال اليا فالاليفلف يا ل

  دد  ال ي  ددييظ يدداا  بصددف ا لددلبيا  تي ددا  لقلدد الحدد  الم  لدد  لالزيدد  ا اف ال قصدد ظ ردد  ملددتف  
مدددظ تغيددد ال رلددديفلف يا فبيفييمي  يدددا التددد  تدددا   الددد    لالدددتا  ا ال هددد ز العصدددب  فمددد  يصددد حب

 إذ يعدددد ، رددد لقل  يددددف لددد  فصدددمي  الصددددحا ال الددديا    رددد   . يا اخدددت   هدددفاي  الب  يددددا فال الددد
 .ل   ل مي  الام ا  ال اليا فيف ال   ل مي  الا   زال الاي  بيا ر  الحي ا الا

خفف مظ خط  أف ال  أف  ق   يحتم  اظ يح   لي   غيد  مايد  الحد ف  ، الر لقل  يف       
ذا الدد  ا دد  خددفف لا يلددتطي  يدد. يخددفف الم دد   مددظ ارت دد خ أمدد ر فخددفف المدد ي  مددظ المددفل 

الامتحد ظ ، اذ يد  مد  يلدتطيع   تر يداالا   التح   م   ب له   اف الاختا ء ، يخفف التلميذ بع  
الًدد  لي دد  يختلددف  ددظ  فتفهدد  فا لدد ردد لقل  ا اعدد   ميتلدد  م يدد  مددظ الخددفف .  يددف الا تظدد  

خفف مددظ ي دد  ب لاعدد  يدد لالخددفف ردد  أظ الخددفف يايدد ر مفهددف خطدد  مب ًدد  م ادد  أمدد   الادد   
 .الا ل ظ ر  م بل   لي  ا م  ها أف  ق   ف  ر

أف أ د  . ر لقل  ا اع   م ي  مظ التفت  ال اخل  فالًعف  ب لخفف فتفه  الًد  اف الخطد        
فيًددي  حلددظ  دد ف  الدد  اظ . يدد  يه  الادد   يًدد ء ي بعدد  مددظ  اخلددا خبدد ر ا اع ليددا غيدد  لدد  ا 
فليدظ  لدت    ليهد  اد   لدذا رهدف ظد ي ا  الديا لا   حظهد  بصدف ا مب ًد ا القل  ي ًر مظ  اخ  ال

 .مظ ا  ا ا الب  يا فال اليا فالاليفلف يا 
لبددذ  أمدد  القلدد  لدد   ال  دد  ال ي  دد  رهددف ذف هددفا اي  بيددا  ارعددا تدد ر  ال  دد  ال ي  دد        

فذف هددفا  لددا اءمعفهدد ح  أف هدد  ييددفظ ا هددفار فتزيدد  مددظ اقددا ال  دد  ب الدد المزيدد  مددظ ال هدد  فتعب دد
 . ارعا للبيا تا   ال  ا  ها ا اء ال    فتقل  مظ اقت  ب ال  

فخ صددا هبدد  الم  رلدد ل يعتبدد  القلدد  مددظ أيدد  الا اعدد لال التدد  يعيًدده  ال  دد  ال ي  دد        
ال ي    ال الديا فال لدميا لمح فلدا ال ي  يا رهف بما با إ ذا  أف أً  ا لتعب ا ي  هف  ال    
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ال ر ع  ظ الذال فالحا ظ  ليه  يمد  يد تبط ب لع يد  مدظ ا غد ا  الالديفلف يا التد  تظهد   لد  
 .ط يقه  التع ف  ل  طبيعا القل  ل ي  ال    ال ي    فالت  يميظ  ظ 

 أنواع القلق 

إلد   د ر أ دفاع رمد ه  مدظ هلدم  ب د ءاح  لد  مصدد  ر  لقلد أختلدف  لمد ء الد ا  رد  تقلدي  ا      
  -: أنواع القلق حسب مصدره هي.  ل   يمفمت  فب  ءاح 

هبد  يقلد  ال ي  د  . يدف    رعد  لخطد  خد     معد فف لد   الاد    -:القلق الموضووعي  .1
رهدذا ال دفع .  خفل  ر  مب  اا مهما أف هلق  هب  ظهف   ت  ج التريي  للمً  يا ببطفلدا مهمدا 

ا يميدددظ الدددتخ ا  مصدددطل  مدددظ القلددد  يتصدددف بيف ددد  ح لدددا ماهتددد  تدددزف  بدددزفا  المددداا  فلهدددذ
 . ا  الظ ي ا ف ا  الا  ا  الخفف فالقل  ي   ليف هم  يعب اظ  ظ 

يددف    رعدد  غ يددز  مصدد  ا غدد م  فألددب ب  غيدد  مع فرددا فييمددظ ردد   -:القلووق العصووابي  .2
رهف يًي  ح لا م  ديا تعيد  الاد   مدظ مم  لدا حي تد  . الغ ل  ب ل     الغ يز  ل   الا   

الا دد ا  التدد  هدد  تددا   أحي  دد ح إلدد  ظهددف  بعدد  ا مددظ ال يمفمددا الطبيعيددا فتتصددف ب   دد
رمًيلا ص ح  يدذا ال دفع مدظ القلد  ت  د  الد  م حلدا الطافلدا . ال لميا الت  يلببه  القل  

 .المص   الملب  ل فلهذا يت  الا تم    ل  التحلي  ال ال  للبح   ظ 
رهدددف ي ًدددر بلدددب   دددمي  .  (ال دددمي  ) رهدددف ييمدددظ رددد  الا ددد  الا لددد   -:القلوووق الاخ  وووي  .3

مدظ رعد  أف لدلفك معديظ يتقد ط  مد  ال دمي  الا ل ظ فذلك  تي دا للًدعف  بد لاا  أف الخ د  
. فمح لددبت   لدد  يدد  لددلفك يتقدد ط  مدد  ذلددك الددذ  يددف اللددلطا العليدد  لت ظددي  لددلفك الادد   

رددد لا   الددددذ  يلددددلك لددددلفي ح لا يتقبلددد  الم تمدددد  يعدددديخ ح لددددا مدددظ الصدددد اع مدددد  الدددد ا  خًدددديا 
بحيدد  يلددم  يددذا مح لددبا ال ددمي  ، مالمدد  يعمدد  الخدد  ظ   دد  تًدد ف أمدد ر ممدد  يفلدد  القلدد  اي

 .خي  ت  
- :أنواع القلق حسب ديمومته 

يف  فع مظ ا فاع التفت  ف د   الالدتق ا  الماهدل الدذ  يحد    تي دا ظد فف  -: لق الحالة  .1
بدد  المبدد  اا مب ًدد ا ، ، لددذلك ت تادد     ددا هلدد  ال ي  دد  همبهمددا ففهتيددا تايدد  الًددعف  بدد لقل  
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ليف دد  يددزف  بددزفا  قلدد  الح لددا برهددذا ال ددفع يلددم  . فا تادد ع هلدد  التلميددذ هبدد  ا دد ظ ال تدد  ج 
 .اللب  فيف بهذا يق ب  القل  المف ف   

يتميز يذا ال فع مظ القل  بيف   أيا   يمفما بحي  يًي  لدما مدظ اللدم ل  -: لق السمة  .2
لقل  تعتب  لدما لد  بغد  ال ظد   مد  يمد  بد  مدظ ح لدا ، ر ل   ا الم تاعا ل الًخصيا للا  

بحي  اظ يذا الا   يتصف ب   ا هل  ا ل  مظ زم    لدفاء هبد  المب  يد ل أف بعد ي  فهبد  
، فييدددذا للدددذ  يتصدددف ب   دددا هلددد  فاط دددا رهدددف يتصدددف بهدددذر الصدددا  الامتح  ددد ل أف بعددد ي  

     .بغ  ال ظ   م  يم  ب  مظ ظ فف 

 مستويات القلق 

اظ القلدد  يتميددز بعدد   ف ددف  رفاصدد  بدديظ    دد ل القلدد  المختلاددا ، فبدد ل غ  مددظ ذلددك يميددظ       
  -:تقلي  ملتفي ل القل  بًي      ال  

لدتع ا  اظ يدذا الملدتف  مدظ القلد  يعتبد   د ف ا تلد    الاد    لد  الا -:المستوى الواطئ  .1
رقلد  ال  د  هبد  . ًدط للاد   أف الحد رز أف الم لم  بها متطلب ل الحي ا ريعم   م  الد ار  

المب  يدد ل يعتبدد   اردد  للعمدد  فالالددتم ا  بدد لتم يظ فتطددفي  المهدد  ال الددتع ا اح للمبدد  اا رهدد  
لبددذ  ال هدد   لدد  الف دد  الامادد  لتحقيدد  الا  دد ز الار دد  فالابتعدد    ددظ  دد   المبدد لاا  رتحاددز 

أ  )   د ح بد لقل  الميلد  رهف يعم   م  ال ار  الم ًط ل بتعد    دظ  د   المبد لاا ريلدم  أحي
القلدد  المايدد  الددذ  يزيدد  مددظ الددتع ا  الادد   لم  بهددا الظدد فف الخ   يددا  فظ الحدد  مددظ ه  تدد  

 . ل  الليط ا الت ما  ل  للفي  
يددف الملددتف  الددذ  يزيدد  ريددا القلدد  الدد  الحدد  الددذ  يدداا  لددلب ح  لدد   -:المسووتوى المتوسووط  .2

رد  اللديط ا  لد  ا ا د  ، رتتصدف ح ي تد  ببدذ  رياق  ريد  ال ي  د   دزء مدظ ه  تد  . الا اء 
 .ال ه  الزا   فالت    فالخفف مظ الم  ر  

يف الملتف  الذ  ياق  ري  ال ي    ه  ت   لد  الت ييدز فتياد  اخطد ءر  -:المستوى العالي  .3
.  فأ ا ددد  لددد  لدددلفك ال ي  ددد   الفا دددحااللدددلبيا  فالآاددد  فيتميدددز لدددلفي  ب لعصدددبيا الًددد ي ا 

 ل القفيا فالل يعا الت  تاتقد  الد  الاتقد ظ ريبدذ  ط هدا يبيد ا  فظ مبد   ممد  ريتصف ب لح ي
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الملدتف  العد ل  للقلد  رقد  اطلد   ليدا  ، فلتدراي ر  فهل مبي  مظ المب  اا يا   ال  التع  
  .ا  القل  المع ه  أف الم   لل ي    فلملتف  أ   زا ) ب لقل  المعف  

 مصادر القلق 

بتح يددد  العفامددد  الملدددببا للقلددد  لددد   ال ي  دددييظ فذلدددك لًدددعف ي  بددد    ل  أختلدددف العلمددد ء      
متا فتددا مددظ القلددد  التدد  تدداا   لددد  ملددتف  ا ا دد  ، فمدددظ أيدد  المصدد    الملدددبب  لحدد ف  القلددد  

  -:ي 
ردد لخفف مددظ الاًدد  يعتبدد  مددظ الالددب   التدد  تًددع  الادد   ب لعصددبيا  -:الخددفف مددظ الاًدد   .1

المب ً  ف تي ا خل  ا المب  اا ، أف رقد اظ بعد  ي ا الخفف ر لخفف المب ً  يرت   تفالقل  
 .ال ق ط اا  ء اللب   ، أف  عف الا اء اا  ء الم  رلا 

يت دد  يدذا المصد   مدظ القلدد    د م  يد  ك ال ي  د  أظ ي دد ك  -:الخدفف مدظ  د   اليا يدا  .2
ر  أف  قصدددد ح معي دددد ح ردددد  الددددتع ا ات  لدددد ء مددددظ ال   دددد  البدددد    أف اله دددد  ردددد  مفا هددددا الم دددد 

فيت يددز يددذا ال ددفع مددظ المخدد فف  لدد  اظ ال ي  دد  يًددع  بف ددف  هصددف  أف خطددر الملدد بقا 
 .مح   يا   إل         ر  ظ  ال  

اللدديط ا الدد  ملددتف   دد ل  مددظ القلدد  لددفف ياقدد  ال  دد   يصدد   دد م   -:رقدد اظ اللدديط ا  .3
 د  يتدرا  ب لبي دا ف الملد بقا التد  يًدت ك ريهد  فبدرظ ال  لد  الاحد ا  التد  تميدز الم  رلدا أ

الخ   يدددا المحيطدددا ب لم  رلدددا فا ريددد   فالمًددد    فالا اعددد لال التددد  تحددد    اخددد  ال ي  ددد  
 . ال  

 الددديا ال دددغفط المدددظ ب دددفع تتميدددز الم  رلدددا ال ي  ددديا  -:الا ددد ا  ال لدددميا فالالددديفلف يا  .4
    رتلدددب  بزيددد  ا الت ًددديط الالددديفلف   لددد   ال ي  ددد  رتظهددد  بعددد  الا ددد ا  ال لدددميا ماددد  

فزيد  ا ا ط ا  المع ر فالح  ا للتبدف  فزيد  ا العد   ب احتد  اليد يظ فزيد  ا  ب د ل القلد  ) 
فيميدددظ تالدددي  الا ددد ا  الالددديفلف يا  لددد  ا هددد  ا ددد ا  اي  بيدددا لح لدددا ( تدددفت  الع ددد ل 
  . ل  ا ه  ا  ا  للبيا تا   ال  ا تا ع    ا القل  يا يم  ا ه  تال  الالتا  ا الا اع ل

 



6 
 

 الخفف 
. يعدد  الخدددفف    رعددد  طبيعدد  ف ددد ف   لحم يدددا الدد ا  فالمح رظدددا  ليهددد  مددظ خطددد  مددد        

لمفاهدددف ما   ددد  تهددد   يي  ددد  ، يخدددفف التلميدددذ مدددظ   رهددد  ح لدددا  الددديا ت تددد   الاددد     ددد  تع  ددد
 . فهفع ا  ا  ب  يالت بيا ال ي  يا الذ  يتميز ب ل ً ط فاحتم   ال  ف  فاليلف  مظ     ا

ا تاد ع ) ، رد لا  ا  الالدل يا تتماد  بدددد ريص ح  الخفف الت  ب ل رليفلف يا فللفييا       
 غط ال   فتل  ع  ب  ل القل  فزي  ا الت ا  فالتع   فغي ي  مظ الالدت  ب ل التد  تعبد   دظ 

رهددد  ( عب دددا الع مدددا فالتهيدددا الددد     رعددد   ددد   ددد   محتمددد  الفهدددفع الدددتع ا  ا هدددزا ال لددد  فالت
اي د ب  ري دتج  دظ الخدفف لدلفك . تح   بًي  لا ا ا       ًدعف  الاد   بد لخط  الدذ  يهد  ر 

أف لددلب  ، ر لددتع ا  الادد   للصدد اع فاله ددف  فالع فا يددا ييددفظ اي دد ب  فذلددك   دد م  تيددفظ    ددا 
لًد ي ا رد ظ الاد   يلدت ي  ب لقيد   بد   رعد  لدلب  فيدذا أمد  رد  حد لال الخدفف ا. الخفف فاط دا 

  -:الاع  يرخذ أًي   مختلاا م ه  
يددف  دد   القيدد   ب لعمدد  الميلددف بدد  الادد   ، مادد   ردد  التلميددذ القيدد   ب لح يدد ل  -:الدد ر   .1

فهدد  يقتدد ظ الدد ر  ب لدد لي    ا يددا . الخ صددا ب ل م  لددتك اف الدد خف  الدد  حددف  اللددب حا 
 . ا  ا ال ظ   ي لمً   ا ف    م

   دددظ مصددد   الخدددفف فيقدددف  التلميدددذ بهدددذا العمددد    ددد م  يًدددع  بددد ظ يدددف الابتعددد  -:الهددد    .2
الاع لي ل التد  لديقف  بهد  لدفف تاذيدا بد  ي ح أف  الدي ح أف ا تم  يد ح رقد  يصد  بهد  الامد  الد  

 .الا قط ع  ظ ال  الا ر  اليف  الذ  ييفظ ري      الت بيا ال ي  يا  مظ ال  ف  
الحيدددد ا ف دددد   الالددددتق ا  ، ري تدددد   التلميددددذ التدددد    ب لقيدددد   بتمدددد يظ لخفردددد  مددددظ يددددف  -:تدددد    ال .3

 .خطف ت  ري تج  ظ ذلك ص اع ل   التلميذ بيظ اظ يا   التم يظ أف     تر يت  
فيددف  دد   الح يددا التدد  تصدد  ردد  بعدد  الحدد لال الدد   دد   المبدد لاا رهدد  تتعدد    -:ال مددف   .4

لتغ هه  الا   للًد فع ب لالدت  با لح لدا ال مدف  التد   بلدب  يدف  الطفي  الت  يم حلا الت    
 .الص ما أف  خ ما المخيف 
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يف     المق  ا  ل  الليط ا  ل  الللفك الص     ظ الاد    -:رق اظ الليط ا  ل  ال ا   .5
الخ  ف فالقي   بد  ف  رعد  غيد  م  مدا للغد   تم مد ح فذلدك  تي دا لح لدا التهديج التد  يلدب  

 .الخفف 
   القلق والخوف الع  ة بين 

 دظ ي  ك الياي  مظ يخلط بيظ القل  فالخفف فيلتخ مه  بًي  مت اخ  ري يمد  يختلاد ظ       
القلد  يبقد  فيد ف  أياد  مدظ .  ف  ح مظ     الطمر ي دا ف د   الالدتق ا  لد   الاد   بع  فيفل اظ 

لددتع   الادد   تفاز ددد  فزا  الددد  الخددفف العدد    ،  ظ الخددفف متددد  مدد  ا طلدد  رددد  لددلفك م  لدد  
، رمصدد   الخددفف مع فردد ح فيلدده  خفردد  ، أمدد  القلدد  ريبقدد    دد  خددفف معتقدد  لا ي دد  م صدد ر ح 

الددذ  يتميددز ب ل يمفمددا تح يد ر رهددف يددزف  بددزفا  مصدد  ر أف   دد  الهدد   م د  ،  لدد   يدد  القلدد  
مددد  ًدد ا القلددد  ال لددبيا أف طددف  رتددد ر تددراي ر ، فأظ ًددد ا الخطدد  تيدددفظ م  لددبا ل دددخ ما الخطدد  أ

ر لع ها فايقا بديظ الخدفف فالقلد  رع د م  . غ لب ح م  تيفظ أيب  مظ الخط  الحقيق  لع   مع رت  
حد   رد  الم  د  أف هد  يحد   رد  خدفف مدظ يلتم  الخفف يفلد  هلقد ح فالقلد  يدف ح لدا متر يدا 

 .الملتقب  

 الً   ا 
لفاء ي ظ مفهف يتطل  الليط ا أظ الً   ا ي  ه  ا الا    ل  التغل   ل  الصع         

 ل  ال ا  أف الالتغ  ء  ظ ً ء معيظ أف الصب  أف الي   ال   ء أف أ  مفهف يتغل  ري  
، ي ظ   لم ء ال ا  للً   ا  ل  أ ه  تقلي   مليا اليف . الا    ل  ح لا الت    أف الخفف 

ر  ح لا ص اع م   ر لا   يًع  ب لخفف هب  الاه ا   ل   م    ي  فييفظ ب ا  الفهل
أ  را ال  خفر  مظ الاً  فالاص با ال ا  ل غبت  ب لقي   بذلك العم  فم  يقت ظ ب  مظ تًفي  
 ف اح أل لي ح ر  تف ي  الللفك بًي  رهذا الام  ي علا بح لا مظ الت    ، ره   تلع  الً   ا 

تخ ذ المفهف الً  ع ر ظ ا. فا   للق  ء  ل  الخفف خ صا ب لح لال الخط ا فغي  المرلفرا 
 .ي     ظ المع را فالمع را تم   القفا فالقفا تص   الً   ا 
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ي  أرع  تع   ) ر ل  أا فالبل لا . تقت ظ ب لً   ا  مصطلح لر ل  أا فالبل لا فالتهف        
رهف رع  يقف  ب  الا    تي ا ف ف  خط  يه  ر م  احتم    )أم  التهف  ( التغل   ل  الخفف 

 .  (لل   خ  عيف 
لمدد  يتميددز بدد   ًدد طه  مددظ ح يددا التصدد ف للًدد   ا  ف  يبيدد  ردد      الت بيددا ال ي  دديا       

ر لًد   ا ب ل ي  ددا . أ ددفاء ال ي  دا بحيدد  تلد     لدد  تحقيد  الايدد اف   فالتاييد  الددذ  تخلقد
تتميددددز ب لخصفصدددديا ليدددد  لعبددددا ر ل ي  دددد  الًدددد  ع فالمددددتميظ مددددظ ا اء مهدددد  ال  ي  ددددت  لددددي  

ليدفظ ذلددك لا يدت  بًدي  الدد  أف بلدهفلا مدد ل   د ف ا اظ ييدفظ مددتميظ مدظ ا اء  ي  دا أخدد   ب ل
يتعددد   ال ي  ددد  الددد  مفاهدددف   يددد ا تتطلددد  م ددد  الًددد   ا فتيدددفظ مًددد بها للمفهدددف الًددد  ع 

رصدداا الًدد   ا يدد  صدداا ميتلددبا فتدد تبط ب لعمدد  أف الاع ليددا التدد  تطددف ل صدداا . الميتلدد  
 قدد  يددذر الصدداا الدد   ي  ددا اخدد   لا يددت  بًددي   اددف  فألدد  الا  الًدد   ا مددظ خ لهدد  رعمليددا

 .   م  ت ًر مظ تم ي  ل له   ا  الصا ل ر  محتفاي  
 ت ميا  فخ الً   ا 

تعتب  ت ميا  فخ الً   ا مظ العملي ل الت بفيا الت  تهد ف الد  تقليد  الخدفف فالقلد  مدظ       
الدد  مفاهددف   يدد ا يبدد   ريهدد  ًدد   ت  مددظ  المفاهددف الحي تيددا المختلاددا مددظ خدد   تعدد   الادد  

الد  .... الليط ا  ل  ال ا  أف اليلما الص يحا أف الالتغ  ء  ظ ً ء مد  أف الصدب  ) خ   
ر لًدخ  الًد  ع لدي  ذلدك الدذ  يفا هدا الخطد   فظ . مدظ أفاع اللدلفك الًد  ع ( غي  ذلدك 

مفا هددا الخطدد   فظ أظ الًددعف  بدد لخفف أ مدد  يددف الًددخ  القدد     لدد  التغلدد   لدد  الخددفف ف 
تهي ا الا دفاء أتب ع م مف   مظ الامف  لرمظ فا   م    الت بيا ال ي  يا . يلتلل  للمخ ط  

فت ميددا  فخ الًدد   ا لدد   الطلبددا مددظ خدد   أتبدد ع مدد   الم  لددبا لدد    اللددلفك الًدد  ع فغدد  
   -:يرت 
متطلبددد ل  لددد  الصدددع  الدددذ  تعمددد   لددد  تصدددعي رددد  تعلددد  المهددد  ا مدددظ اللددده  إالتددد     .1

 .الً   ا بًي  مت    أا  ء الت  ي  
التدد  يقددف  ب  ا هدد  تحايددز الط لدد   لدد  الا  دد ز مددظ خدد   مت بعددا فم اهبددا ا ا دد  للمهدد  ا  .2

 .فمه  ال الت  تتطل  الً   ا 
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التع ف  ل     د ل لدلفك الط لد  الخد  ف أف الًد  ع فتقييمهد  للتع مد  معد   لد  يدذا  .3
 .الال   

 .قي  الا   ز ب لمل   ا فخل  الاطم   ظ  اخلا تعفي  الط ل   ل  تح .4
الً   ا بتراي ال ت بفيا ي لدتعم   المد ي  فاللدف  فتبلديه  ب تد  ج ال  د خ العم   ل   بط  .5

 .فتطفي  الع ه ل الا تم  يا 
مل   ا الط ل  ر  اتخ ذ ه فا ل  ي لم    أف الزمي  المتميز للعم   ل  تفطي  اللدلفك  .6

 .الً  ع 
  . خل  خب ال    خ للط ل  مظ خ   تهي ا الا   الم  لبا لذلك العم   ل   .7
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