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قلقلا

رد فعنننب عييعننن  لنننيع  موا ننن   القلققققيمكنننن أن يكنننون 
الحيننناو أو يمكنننن أن يكنننون مرضنننا فننن  حننند  ا ننن   يننن د  

 شننن ا منننا  خينننبأو  ننن كر الخنننو  منننن مو ننن  ح ي ننن  أو 
إلنننى ردود فعننننب إذنننندي ش إ ا كا نننت شننننديدو أو اذنننن مرت 

و حنند مننن  الشننخ يمننرور الو ننتش ف  سننا  ذنني  معا نناو
و   يمكننننن أن يذنننني  ال لننننأ  ويننننات  لنننن  أ نننن إننننودو حيا

  أو  لأ عام افويي

 ا إنن  عننن مو نن   ع  نند أ نن   نوبقق ا العلقق أحيا ننا  كننون 
ذننننني   اش ولكنننننن  الينننننا ه يكنننننون لنننننديسفنننننوق عا   ننننناي

ع نندما  عننا   مننن أنمنناتش  ع  نند أ  ننا ذنن موت  معننرو  
فنننن  شنننديد    شنننعر يخف نننان فنننوراإ ون ذ صننني  ينننالأو 

ق و ثيننننان وضننننيأ فنننن  ال نننن ف  وشننننحو  و عننننرال لنننن  
وأحيا نننا  ف ننند الننننوع   خنننن ودو النننرأ  و ننن ا وصننندا 

  ليلنننن   ذنننن مر أنمننننات السلنننن  يضنننن  د ننننا أ أو ذنننناعات
  كننرر أ سننا  كمنناعوا نن     دون أيننينن مننرعلننى اثكثننر و 

  افنن  كثيننر مننن اثحيننانش ف  سننا  ولنند خوفننا شننديدا  إا سنن
مننن أإننب ال عننر  علننى اثنمننات وإعلسننا أ ننب إنعاإنناش 

 ويننننات يمكننننن  حفيننننن اثحاذنننني  الإذنننندي  المر يعنننن  ي
ال لننن  د نننات إثنننارو يمكنننن ش   علنننى ذنننييب المثنننابالفنننن 

عن عريأ ممارذ  الرياض  اليد ي  

خنننو   ينننر مينننرر ه يذننن إي  لم عنننأ ضننند    الفوبيققق 
الخنننو   يمكنننن أن  منننن يمكنننن أن ينيننند الإصنننرار عليننن 

ا مننننن مو نننن  معننننين وه يحنننند مننننن حينننناو فننننيكننننون خو
المنننري  ىعلنننى ذنننييب المثنننابش الخنننو  منننن الع اكننن  أو 

الخنننو  منننن اثمننناكن المكشنننوف  أو الخنننو    المصننناعد 
كثننننر  ننننو أ مننننن اثمنننناكن المف وحنننن  أو اثمنننناكن العامنننن 

 يننندا ويمكنننن أن ي عنننور إلنننى  وينننات  لننن  ويحننند منننن  ع
ي و فنننون أحيا نننا والننن ين يعنننا ون م ننن ش  اثشنننخا حيننناو 

لذ وات  سمنلاعن مغادرو م 

 الننن ين يعنننا ون منننن عصنننيي  مذننن مرو يعننن  اثشنننخا 

     شنننا م مينننالو فيننن  وأعنننرا   نننو حينننو  دا نننم  لنننأو
ش النننرأ  حينننا سمش مثنننب خف نننان ال لننن ش صننندا  إنننودو منننن

فننننن  آلام اثرقش آهم الصننننندرش  شال ركينننننن فننننن  صنننننعوي 
 يعنننا ونش  ننند والخنننو  منننن المنننر  الإسنننان السضنننم 

  عادو ما اضطراب القلق الع ممن  ك لك
 أشسر  6 ذ مر     اثعرا  ثكثر من 

فعاب يإ  أن ييدأ ف  أذر  علاجكب     الحاهت لسا 
و ت ممكن  فمن المذ حذن:

د مسبب ا التوتر.يحدت
الحي ة. نمطتغييراا صغيرة في القي م ب
 الصحية على الع دااالحف ظ 

 ش ظام الغ ا  الي اهع  ااى
الراح  الحصوب على  ذع إيد من 

ال مارين   مارذمش ف  الليب
  شاعالاظ على فحالش رياضي ال

   ل اتا اح رامي ع  ااهاو اليد  
البيئية  اطلبتالم تقليل 
مخ وفال عن ريعبالتو ةش ركالم 
التأمل م تقني اااستخد 

.والاسترخ ء
تشب  الرغب ا مم رسة أنشطة.

 ا كا ت     ال غييرات صعي  علي ا أو لم  لاحظ  حذ ا إ
  ييم  لك لعيي  وال نياروف  مناإ اش فمن المذ حذن 

 يداي  العلاج ال فذ  أو الدواا فرص  
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