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المقدمة: 
بسم الله الذي سخر الجبال وسير السحاب الثقال..وأرسل خير البشر هاديا ومبشرا لخير هذه الأمة....والحمد الله رب العالمين والصلاة والسلام على سيدنا محمد وعلى اله وصحبه أجمعين أما بعد:
سوف يتناول تقريري  عن  التوتر والقلق  الذي يصيب الكثير من الناس المتواجدون في البيئة التي لا يتوافر فيها سبل العيش حيث يتناول عدة أجزاء من حيث التعريف لكل من القلق والتوتر وتصنيفهما و أسباب حدوثهما وأيضا الكثير من المعلومات
وبالنسبة لسبب اختياري لهذا الموضوع إنني أحببت أن أتعرف على مفهوم التوتر وأعراضه وكيفيه العلاج فلذالك قمت باختياره  والذي تطرفنا فيه للحديث عنه من خلال عدة جوانب ومنها:
1- مفهوم القلق والتوتر
2- التصنيف
3- الاسباب
4- الاعراض
5- انواع الامراض
6- العلاج
وارجوا ان ينال التقرير اعجابكم وتقديركم والله الموفق..
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مفهوم القلق والتوتر:
القلق:
إن القلق النفسي يختلف عن الشعور بالعصبية والقلق الذي يسبق حدوث شيء معلوم، حيث أن القلق النفسي يكون لا سبب له ولا يمكن التحكم في إيقاف الشعور بالقلق. وفي الحالة المرضية يكون القلق أحد أسباب عدم التقدم أو التفكير في حل .وفي حالة عدم العلاج يكون الشخص المصاب بأحد أنواع القلق في حالة من الخوف الشديد والرعب مما قد يؤثر على حالته العملية والفكرية مما يؤدي إلي خسارته على الصعيد العملي والاجتماعي. من حسن الحظ أن هذه الأمراض تستجيب للعلاج الدوائي والسلوكي وإن كانت تحتاج لبعض الوقت والمثابرة والمتابعة على العلاج مع القيام بالتغير السلوكي المطلوب من المريض. 
التوتر:
هو أي مسبب أو مؤثر خارجي أو داخلي يحث وينشط ويزيد من مستوى اليقظة عند الفرد. التوتر قد يكون إيجابيا وقد يكون سلبيا، وفي كل من النوعين يؤثر على مستوى أداء الفرد فترتفع درجة الكفاءة والجودة أو  ينخفض مستوى تحقيق النتائج والفعالية في الأداء
التصنيف:
يصنف القلق حسب درجته ومصادره إلى:
القلق الموضوعي العادي:
 ويكون مصدره خارجياً وموجوداً فعلاً ويطلق عليه أحياناً القلق الواقعي، ويحدث هذا في مواقف التوقع، أو الخوف من فقدان شيء مثل قلق النجاح في عمل أو امتحان، وعند الإقدام على الزواج، أو وجود خطر ما، وهذا النوع يواجهه الإنسان دائماً ويعد طبيعياً. عندما تبدأ حياة جديد في مجتمع غريب من أجل الدراسة أو العلاج أو الانتقال من بلد إلى بلد أو سوء حاله المنطقة فيصعب التكيف معها لاختلاف الأجواء من جميع الجوانب "العادات والتقاليد من مأكل أو المشرب وحتى حالة الجو وانتشار الأمراض".
حالة القلق العصبي :
 وهو داخلي المصدر، وأسبابه لا شعورية مكبوتة فهو نتائج ما واجها طيلة حياته في الأيام الماضية سواء كان حادث حدث له منذ زمن بعيد عندما يرى حادث آخر يبدأ يسترجع ما حدث له أو مشاهدة أفلام مرعبه
 القلق العام:
 الذي لا يرتبط بأي موضوع محدد، بل نجد القلق غامضاً وعاماً وعائماً.
 القلق الثانوي: 
وهو القلق كعرض من أعرا ض الاضطرابات النفسية الأخرى، مثل الاكتئاب.
بينما يصنف التوتر حسب درجات التوتر:

التوتر البالغ الشدة:
 الذي يحدث للإنسان نتيجة حادثة ذات أثر كبير على الفرد كوفاة أحد المقربين أو فسخ علاقة هامة أو الإصابة بمرض خطير.
التوتر الشديد:
 وهو توتر يصاحب أحياناً تغيير العمل أو التخصص الدراسي.
التوتر المعتدل:
 و هو توتر يحدث نتيجة مشاكل دراسية أو مشاكل مع الرئيس في العمل.
التوتر الضعيف:
 و قد يحدث نتيجة بعض الظروف العائلية أو تغيير عادات الطعام والحمية
الأسباب:
تتنوع الاسباب ومنها :
العوامل الديناميكية .
1- هي أسباب  ناتجة عن الأفكار المكبوتة والنزعات والغرائز مما يؤدي إلى الشرطي. 
- العوامل السلوكية:
 باعتبار سلوكا مكتسبا مبنيا على ما يعرف بالتجاوب الشرطي.
- عوامل حيوية:
 بإثارة الجهاز العصبي الذاتي مما يؤدي إلى ظهور زمرة من الأعراض الجسمية وذلك بتأثير مادة الابنفرين على الأجهزة المختلفة وقد وجد ثلاثة ناقلات في الجهاز العصبي تلعب دورا هاما في القلق النفسي هي النور ابنفرين -  والسيروتونين - والقابا .

الاعراض:
هناك بعض التغييرات الجسدية والسلوكية التي يمكن من خلالها الاستدلال على وقوع الإنسان فريسة للضغوط النفسية ومشاكل الحياة. على أي حال، هذه الأعراض تختلف بين شخص وآخر، وهذا يعتمد على تفسير الشخص للموقف الذي نجم عنه التوتر والضغط النفسي بالدرجة الأولى وقد تحدث بعض الأعراض المتناقضة طبقا لنوع الأفراد ويمكن تلخيص أعراض حدوث الضغط النفسي والتوتر بما يلي: 
ألم في الظهر والكتف. 
فقدان الشهية وعدم الأكل وبعض الأحيان الشراهة (الأكل الزائد).
الأرق (عدم القدرة على النوم) وينتابه كوابيس لاستطاعه للنوم (أحلام مزعجة). 
جفاف الحلق. 
الكآبة والملل وأحيانا البكاء والضحك. 
عدم القدرة على التركيز وشرود الذهن. 
الضعف والوهن وفقدان الحيوية والنشاط. 
تشنج وتوتر العضلات. 
الضعف والوهن العام للجسم. 
الرغبة في الهروب من الموقف والصداع المستمر
انواع الامراض:
عندما نتحدث عن القلق النفسي فإننا نتحدث عن مجموعة من الأمراض التي تندرج تحت هذا المسمى وكل مرض يتميز ببعض الخصائص المميزة له. من هذه الأمراض : 

الفزع والخوف البسيط Simple phobia 

رهاب الخلاء Agora phobia 

الخوف الاجتماعي Social phobia  

الوسواس القهري Obsessive compulsive disorder 

قلق الكوارث Post traumatic stress disorder 

العلاج:
بالنسبة للقلق 

فالعلاج يختلف حسب الفرد و شدة القلق لديه ووسائل العلاج التي تتاح له . 
و من أسرع أنواع العلاج للقلق هو الاسترخاء عن طريق متخصص وبعدها استخدام التنويم الإيحائي للرجوع إلى أيام الطفولة و معرفة أسباب القلق و بهذا يمكن تغيير المفهوم وتغيير تفهم الأحداث القديمة و زرع الثقة بالنفس و توكيل الذات و من أهم المأمورة بالقلق هو حب الإنسان لنفسه والتعرف عليها ويستطيع عند كل مرة يشعر بالقلق أو يحس بالقلق أن يغير شعوره و أحاسيسه بأسرع من لمح البصر و كل ذلك يتم عن طريق الاسترخاء والتنويم الإيحائي. ومن كتاب الصحة النفسية 

أما بالنسبة للتوتر

 إذا أردت أن تتجنبه ينصح الأطباء بإتباع ما يلي:
الراحة والاسترخاء وعدم إجهاد النفس بما لا تستطيع تحمله.
ويفيد الاسترخاء كذلك في تطوير علاقة الفرد بالآخرين؛ فالشخص الهادئ الذي لا يثور، صورته أفضل لدى الناس من الشخص كثير الصُراخ الذي عادةً ما يكون أقل حظاً في كسب احترام ومحبة الناس له بل والحصول على حقوقه أيضاً.
إن تنظيم ساعات النوم والراحة والاسترخاء أمر ضروري أنت تحتاج إلى 7-8 ساعات نوم يومياً (قيلولة الظهر مفيدة جداً) 

الخاتمة
الحمد لله رب العالمين ، والصلاة والسلام على المبعوث رحمة للعالمين، سيدنا محمد وعلى آله وصحبه ومن تبعه بإحسان إلا يوم الدين ، أما بعد :
فقد استعرضنا  في هذا تقرير المتواضع الذي ضم بين وريقاته المعدودة معلومات مبسطة وموجزة عن التوتر والقلق واحب ان اذكركم ببعض ما جاء فيه إن القلق النفسي يختلف عن الشعور بالعصبية والقلق الذي يسبق حدوث شيء معلوم، حيث أن القلق النفسي يكون لا سبب له ولا يمكن التحكم في إيقاف الشعور بالقلق. وفي الحالة المرضية يكون القلق أحد أسباب عدم التقدم أو التفكير في حل.
 وقد تعرفت واستفدت معلومات كثيرة كنت لا أعرفها عن التوتر والقلق وأسبابهما والعلاج.
وفي الختام اود ان اذكركم بما تناوله تقرير من مواضيع :
1- مفهوم القلق والتوتر
2- التصنيف
3- الاسباب
4- الاعراض
5- انواع الامراض
6- العلاج

..وأخيرا أتمنى من الله تعالى أن ينال هذا التقرير المتواضع القبول و الرضا وأن يستفيد منه القارئ كما أرجو التماس العذر لي عن أي خطأ أو تقصير بدر مني عن غير قصد والله الموفق.

التوصيات
· إتباع طريقة التنفس أو التهدئة الذاتية بأخذ شهيق عميق وزفير بطيء.
· تتفريغ المشاكل بالفضفضة مع صديق أو إنسان مقرب.
· البكاء، إذا أحس الإنسان بالرغبة في ذلك دون مكابرة.

· الخروج إلى الأماكن العامة المفتوحة.
· تدريب النفس على استيعاب المشاكل اليومية لاسترجاع التجارب المشابهة التي مرت به وتغلب عليها، فيثق في قدرته على تخطي الأزمة.
· تبسيط الضغوط النفسية، والثقة بأن أي مشكلة لها حل حتى وإن كان في وقت لاحق.
· ممارسة الهوايات، لأنها تنقل الشخص إلى حالة مزاجية أكثر سعادة.
· أن يترك الإنسان التفكير في مشاكله ويحاول إبعاد الآخر، فيجد سعادته الغائبة وليس الإحباط.
· تذكر أن دوام الحال من المحال والثقة بأن الوقت كفيل بإنهاء هذه الحالة .
· الاهتمام بالغذاء، والحرص على تناول البروتينات الحيوانية والنباتية وعسل النحل والقرفة، لما تحتويه هذه الأغذية من فوائد كثيرة . 
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المصادر
· فهد عامر الأحمدي - ترتيب التوتر - جريدة الرياض - الثلاثاء 22 جمادى الآخرة 1427هـ - 18 يوليو 2006م - العدد 13903
· الدكتور / محمد عبد الله شاووش - استشاري الطب النفسي - مدير مستشفى الصحة النفسية  - جدة - المملكة العربية السعودية 
· كتاب موسوعة علماء النفس والتربية / الدكتور فيصل عباس / دار الفكر العربي –بيروت  – ص25-30
· كتاب حالة التوتر والقلق – د.محمد خليل العودة – بيروت للطباعة والنشر- الطبعة الأولى- عام 1998 م
مــــــــلـــخــص:
مفهوم القلق والتوتر:
القلق:
إن القلق النفسي يختلف عن الشعور بالعصبية والقلق الذي يسبق حدوث شيء معلوم

التوتر:
هو أي مسبب أو مؤثر خارجي أو داخلي يحث وينشط ويزيد من مستوى اليقظة عند الفرد.

التصنيف:
يصنف القلق حسب درجته ومصادره إلى:
القلق الموضوعي العادي و حالة القلق العصبي والقلق العام و القلق الثانوي.
بينما يصنف التوتر حسب درجات التوتر:
((توتر بالغ الشدة وتوتر شديد وتوتر معتدل وأخيرا توتر ضعيف))
الاسباب:
تتنوع الاسباب ومنها:
العوامل الديناميكية والعوامل السلوكية وعوامل حيوية.
الاعراض:
ألم في الظهر والكتف. 
فقدان الشهية وعدم الأكل وبعض الأحيان الشراهة (الأكل الزائد).
الأرق (عدم القدرة على النوم) وينتابه كوابيس لاستطاعه للنوم (أحلام مزعجة). 
جفاف الحلق. . 
الضعف والوهن العام للجسم. 
الرغبة في الهروب من الموقف والصداع المستمر
انواع الامراض:
الفزع والخوف البسيط Simple phobia 

رهاب الخلاء Agora phobia 

الخوف الاجتماعي Social phobia  

العلاج:
بالنسبة للقلق 

الاسترخاء عن طريق متخصص وبعدها استخدام التنويم الإيحائي للرجوع إلى أيام الطفولة و معرفة أسباب القلق و بهذا يمكن تغيير المفهوم وتغيير تفهم الأحداث القديمة و زرع الثقة بالنفس و توكيل الذات
أما بالنسبة للتوتر

 إذا أردت أن تتجنبه ينصح الأطباء بإتباع ما يلي:
الراحة والاسترخاء وعدم إجهاد النفس بما لا تستطيع تحمله
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عنوان التقرير:

التوتر والقلق
عمل الطالبة: 
الصف: 
الثاني عشر ادب\
للمعلمة الفاضلة: 
عفراء







دولة الإمارات العربية المتحدة


مجلس أبوظبي للتعليم 


منطقة العين التعليمية


مدرسة النعيم للتعليم الثانوي للبنات


عضو منتسب لمنظمة اليونسكو العالمية 
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