
 

 

 
 

 

 

 

 القلق الاجتماعي

القلق الاجتماعي ، المعروف أیضًا باسم الرھاب الاجتماعي 
، ھو نوع من القلق حیث یخشى الشخص الزحام أو 

المواقف العامة لأنھم یشعرون أنھا ستؤدي إلى التدقیق 
من مجرد تناول  العام أو الإحراج. یمكن أن یتراوح ھذا 

الطعام في الأماكن العامة إلى التواجد وسط حشد كبیر في  
المتجر. في بعض الأحیان ، یمكن أن یخطئ ھذا الشخص  

في سلوكھ الخجول ، لكن ھؤلاء الأشخاص یواجھون 
مشكلة خطیرة في التواصل الاجتماعي في العمل أو حتى 

 المشاركة في الاجتماعات. ھذا یمكن أن یمنعھم من أن
یكونوا لاعبین في الفریق لأنھم ینسحبون بشكل متكرر من  

 المجموعة.
 

خائف للغایة من المواقف والأشخاص غیر   •
 المألوفین 

الشعور بالارتباك من القلق في المواقف   •
 الاجتماعیة

 الخوف من أن یحكم علیھ الآخرون أو یراقبونھ  •

غیر قادر على مواجھة المواقف الاجتماعیة  •
 بمفردك 

 

 

 

 

 القلق العام  اضطراب

ھو أكثر أنواع القلق شیوعًا وعادة ما ) GADاضطراب القلق المعمم (
یتم تعریفھ على أنھ حالة مستمرة من التوتر والذعر. الأشخاص الذین 

بشكل عام لیس لدیھم أي شيء ) GADیعانون من اضطراب القلق العام (
  خاص یقلقون أو یستحوذون علیھ. لا یمكنھم تحدید مصدر القلق ،

وبالتالي لا یمكنھم إیجاد طریقة لحل المشكلة. لذلك یستمرون في الشعور 
بالقلق كل یوم دون سبب واضح ، أو سیجدون عددًا من المشكلات التي 

 تقلقھم دون معرفة السبب.
 

 الأعراض الشائعة لاضطراب القلق العام:
 

 صعوبة في التركیز أو النوم أو التركیز •

 التھیج أو الحدةالتململ المستمر أو  •

 الشعور بالتعب أو انخفاض مستویات الطاقة •

 العضلات المتوترة أو المشدودة  •

 

 

 

 

 اقبل الموقف وامض قدمًا 

 خذ دائمًا بضع دقائق للسماح للمعلومات بالدخول  •

 انظر إلى الموقف برمتھ وما ھو دورك فیھ •

 انظر إلى شعور القلق الذي تشعر بھ وحاول حلھ  •

 أدرك ما یجب علیك فعلھ وتحرك معھ  •

 

 إدارة القلق في مكان العمل
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