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ترجمة وتحرير نون بوست

المفرطـون في التفكـير هـم أشخـاص مـدفونون في أفكـارهم الهوسـية، تخيـل أنـك في متاهـة كـبيرة وكـل
كثر عمقًا وتشابكًا، هذا ما يشعر به هؤلاء عندما يفكرون في منعطف يقودك إلى أحداث كارثية مؤلمة أ

المشكلات التي تواجههم.

عـادة مـا يفـرط جميـع الأشخـاص في التفكـير بشـأن حيـاتهم والخيـارات الـتي يملكونهـا مـن حين لآخـر،
لكــن بعــض الأشخــاص لا يمكنهــم إيقــاف العجلــة وسلســلة الأفكــار، يتكــون الحــوار الــداخلي لهــؤلاء

الأشخاص من عنصرين: التفكير العميق والقلق.

التفكير العميق
وفقًــا للراحلــة ســوزان نــولن أســتاذ علــم النفــس بجامعــة يــال، فــإن التفكــير العميــق أو اجــترار المــاضي
يتضمن عرض المشكلة في عقولنا مرارًا وتكرارًا، إننا نفكر كثيرًا هوسًا بأفكارنا ونعيد التفكير في الجوانب

المختلفة لموقف من الماضي.

عــادة مــا يتضمــن ذلــك النــدم والكراهيــة ولــوم الــذات، يرتبــط هــذا التفكــير العميــق بتطــور الاكتئــاب
والقلق واضطرابات الطعام.

عندما تصل إلى المرحلة التي تمنعك فيها أفكارك وقلقك عن القيام بما تود
القيام به وعن عيش حياتك، حينها يجب أن تتخذ موقفًا

إن الأشخاص المعرضين لهذا النمط من التفكير قد يفرطون في تحليل كل تفصيلة صغيرة في علاقة
انتهت على سبيل المثال، وهم يلومون أنفسهم على ما حدث ويسيطر عليهم أفكار مثل: كان يجب

كثر صبرًا ودعمًا، لقد فقدت شريكًا مثاليًا، لن أحب أحدًا مرة أخرى. كون أ أن أ
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القلق
القلق هو رغبة في التنبؤ بالمستقبل، فهو يتضمن أفكارًا سلبية بشأن أشياء قد تحدث وقد لا تحدث،
مثـل: لـن أحصـل علـى إعجـابهم في المقابلـة ولـن أحصـل علـى الوظيفـة، لم أسـمع شيئًـا مـن أصـحاب

العمل الآخرين، إلى متى سأظل عاطلاً عن العمل؟

هـذه الأفكـار تسـتهلك الطاقـة ومؤلمـة، قـد يحـدث ذلـك لأي شخـص يقـع تحـت ضغـط، لكـن عنـدما
تصل إلى المرحلة التي تمنعك فيها أفكارك وقلقك عن القيام بما تود القيام به وعن عيش حياتك،

حينها يجب أن تتخذ موقفًا.

اقبض على نفسك متلبسًا
ينصح روبين بيرجر المعالج النفسي في المستشفى الجامعي لمدينة بون غرب ألمانيا بعدة خطوات عملية
يمكـن اتباعهـا في الـروتين اليـومي عنـدما تقبـض علـى نفسـك متلبسًـا بـالقلق أو اجـترار المـاضي، وأحـد

طرق العلاج الفعالة هي طريقة وقف الأفكار.

يقول روبين: “عندما تأتيك الأفكار السلبية وذكريات الماضي قل لنفسك: توقف، يصبح الأمر فعالاً
كـثر عنـدما تقولهـا بصـوت عـال”، ينصـح أيضًـا باسـتخدام ربـاط مطـاطي حـول المعصـم تضغـط عليـه أ

كثر قوة. عندما تقول الكلمة، فوجود عنصر مرئي مع تخيل إشارة توقف يجعل الطريقة أ



إن الفكرة الرئيسية من ذلك هي تكييف نفسك على وقف حلقة القلق واجترار الماضي، يقول بيرجر
ية أو إن الطريقــة قــد تســتغرق أســبوعين لتُحــدث تــأثيرًا ويجــب التــدريب عليهــا كــل يــوم، فالاســتمرار

التماسك أمر ضروري للغاية.

الأفكار مجرد أفكار
من الطرق الأخرى المستخدمة في العلاج الحديث للتعامل مع الأفكار السلبية هي إدراك أن الأفكار
ليسـت حقـائق، يقـول بيرجـر إنـه عنـد التفكـير في شيء مـا فمـن الـضروري أن نسـأل أنفسـنا: هـل هـذا

حقيقي؟ هل حدث حقًا؟ ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث؟

أحــد الأمثلــة علــى ذلــك قلــق الطــيران، حيــث تصــبح الأفكــار غــير الحقيقيــة مقبولــة كحقــائق، رغــم أن
كثر الطرق أمانًا فإن الأشخاص الذين يعانون من الخوف من الطيران يقبلون السفر الجوي من أ

أفكارهم ومخاوفهم كأمر حقيقي ويتصرفون وفقًا لذلك برفضهم الطيران.

اليقظة
ينصــح بيرجــر أيضًــا باســتخدام تقنيــات اليقظــة حيــث ينصرف اهتمامــك إلى التجربــة في وقتهــا دون
أحكام كطريقة للحد من القلق، يقول بيرجر: “تساعد تمارين اليقظة على إبعاد نفسك عن أفكارك

كبر”. وأن تكون موجودًا في الحاضر بشكل أ

أظهرت عدة دراسات أن تمارين اليقظة لها تأثير إيجابي في الحد من التوتر المرتبط بالسلوكيات مثل
القلق واجترار الماضي، لأن التركيز على اللحظة الحاليّة يجعل القلق بشأن المشكلات أمرًا مستحيلاً.

يمكـن ممارسـة اليقظـة في أثنـاء روتين الأنشطـة اليوميـة وذلـك بـتركيز الانتبـاه علـى جسـمك والأشيـاء
المحيطـة بـك، فعلـى سبيـل المثـال عنـدما تغـادر المنزل للعمـل في الصـباح يمكنـك أن تركـز علـى الشعـور

بالنسيم والاستماع إلى أصوات الطيور والشعور بالحصى تحت قدميك ومراقبة أنفاسك.

اخدع عقلك للشعور بالسعادة
إن الأشخاص المصابين بهوس التفكير لا يختارون دائمًا طرقًا صحيةً مثل اليقظة لتشتيت أنفسهم
يـدا في دارسـة لـه أن عـن تلـك الأفكـار، كشـف الـدكتور إدوارد سـيلبي أسـتاذ علـم النفـس بجامعـة فلور
الناس يحاولون تجنب اجترار الماضي بالاشتراك في سلسلة من السلوكيات غير المنضبطة مثل الأكل

بشراهة أو تناول المخدرات.



إن إعادة صياغة الأفكار السلبية قد يؤدي إلى مشاعر إيجابية وبالتالي
سلوكيات صحية تتضمن الحد من فرط التفكير والقلق المدمر

لكنه يقول إن من أفضل الطرق للتغلب على هذا الضيق هو تشتيت وتحويل الانتباه عن المشكلات
التي نعاني من الهوس بها، هناك العديد من الأنشطة التي يمكن استخدامها لتشتيت الانتباه عن
كـثر الطـرق الناجحـة معهـم، مـن بين هـذه الطـرق: اجـترار المـاضي، ويجـب أن يختـار النـاس مـن بينهـا أ
الاستماع للموسيقي، قراءة كتاب، الاغتسال بماء ساخن، الرقص أو ممارسة الرياضة، التحدث مع

صديق (لكن عن شيء غير المشكلة)، مشاهدة الأفلام، التأمل اليقظ.

تغيير إدراك الأحداث
إن الطريقــة الــتي يــدرك بهــا النــاس موقــف مــا تــؤثر بشكــل كــبير علــى عــواطفهم وســلوكهم، فــالموقف
نفسه لا يحدد شعورهم لكنها الطريقة التي يفسرون بها الموقف، إن إعادة صياغة الأفكار السلبية قد

يؤدي إلى مشاعر إيجابية وبالتالي سلوكيات صحية تتضمن الحد من فرط التفكير والقلق المدمر.

يعـد العلاج السـلوكي المعـرفي الآن مقياسًـا ذهبيًـا في العلاج النفسي، فهـو يهـدف إلى تغيـير طريقـة تفكـير
النـاس وتصرفهـم، وهـو يتضمـن بشكـل كـبير تحـدي المعتقـدات والتوجهـات غـير المفيـدة مثـل التعميـم
المفرط، كأن تقول “إنني أفشل دائمًا في الحديث أمام العامة” عندما تعاني من تجربة واحدة سيئة في

مواجهة الجمهور، أو مثل التفكير الكارثي كأن تتخيل أسوأ النتائج لموقف ما.

يمكــن للطــبيب النفسي أن يعلــم النــاس كيفيــة تطــبيق تلــك التقنيــات المغــيرة للأفكــار في حيــاتهم،
وتختلف تلك التقنيات وفقًا للمشكلات والأهداف.

الحل بيديك
حاول أن تعثر على طرق لتجنب القلق واجترار الماضي وفرط التفكير الذي يسبب لك عدم الراحة، إن
دمج أي روتين في حياتك عندما تكون متوترًا ليس مهمة سهلة، لكنك تستطيع القيام بها، وإذا كنت

تشعر بالإرهاق الشديد يمكنك أن تطلب دائمًا مساعدة مهنية.
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