
إلى أي مــــدى يــــؤثر القلــــق علــــى قــــدراتنا
المعرفية والإدراكية؟
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

كثر الأمراض النفسية شيوعًا ودراسةً في الأوساط العلمية. ومع ذلك، يوجد آثار يعتبر القلق من بين أ
جانبية للقلق لم تنل الاهتمام الذي تستحقه حتى الآن في البحوث العلمية. سنحاول من خلال هذا

المقال اكتشاف ما إذا كان للقلق تأثير على القدرات المعرفية للشخص.

الآن، هل يمكن لاضطرابات القلق أن تسبب قصورًا معرفيًا؟

من أجل الإجابة عن هذا السؤال، يجب علينا أولاً التفكير في بعض الأسئلة الأخرى. عند الحديث
عن اضطراب القلق العام، يلاحظ المتخصصون مجموعة كبيرة من الأعراض المحتملة التي تظهر أيضًا
بطريقــة معينــة أو بكثافــة محــددة اعتمــادًا علــى حالــة كــل مريــض. علــى المســتوى النفسي، قــد تكــون
بعض هذه الأعراض شديدة وغير متناسبة في مواجهة بعض المواقف، مثل التفكير المبالغ فيه وتصور

سيناريوهات سوداوية وتخيل التهديدات.

لعــل التفكــير المبــالغ فيــه والشعــور بــالهم مــن الأعــراض الثابتــة لــدى الشخــص الــذي يعــاني مــن هــذه
الحالة. كما يعاني مشاكل في التركيز وتهدئة نفسه لأنه معتاد على هذه الحالة العصبية. بناء على

يو، من المنطقي التفكير في فرضية أن يتسبب القلق في قصور معرفي.  هذا السينار
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إن السؤال المهم ليس ما إذا كان للقلق تأثير سلبي على قدرتنا المعرفية والإدراكية فحسب، بل إلى أي
مدى يمكن أن يعاني الشخص من هذه المشكلة؟ وما هي مناطق الدماغ التي يمكن أن تتأثر؟ وما

هي التداعيات الصحية لاضطرابات القلق؟

كيف يؤثر القلق على قدراتنا المعرفية؟
بـالنظر إلى جـوانب الإدراك الـتي يمكـن أن تتـأثر باضطرابـات القلـق، هنـاك العديـد منهـا الـتي يجـب أن

نأخذها بعين الاعتبار، وفيما يلي أهمها:

الانتباه الانتقائي
في المقام الأول، نستطيع من خلال الانتباه الانتقائي التركيز على حافز معين والبحث عن نمط محدد
بين المعلومات التي تتلقاها أدمغتنا من خلال الحواس. يمكن أن تنخفض هذه القدرة بسبب القلق
مما يجعل من الصعب التمييز بين جميع تلك البيانات، الأمر الذي يبطئ الانتباه الانتقائي ويقلل من

فعاليته في الظروف العادية.

الذاكرة العاملة
تنـد الـذاكرة ضمـن الوظـائف التنفيذيـة الـتي يمكـن أن يـؤثر عليهـا القلـق. وتسـمح الـذاكرة العاملـة
للدماغ بتخزين المعلومات مؤقتًا من أجل تطوير تلك البيانات بنشاط. وعندما نسأل أنفسنا ما إذا
كــثر وظــائف كــانت مشاكــل القلــق يمكــن أن تســبب قصــورا معرفيــا، يجــب ألا ننسى أن الــذاكرة مــن أ

الدماغ تضررا.

التحكم التثبيطي
إن التحكـم التثـبيطي هـو القـدرة علـى التحكـم في الاسـتجابات الاندفاعيـة لمحفـزات معينـة وتعـديلها.
عندما تسبب اضطرابات القلق مثل اضطراب القلق العام صعوبات في التحكم التثبيطي، سيكون
من السهل على المريض أن ينجرف وراء الاستجابات التلقائية الموجهة بالعواطف ويكون مندفعًا بدلا

من التفكير مليا.



اتخاذ القرارات
قد يؤدي القلق إلى إضعاف قدرتنا على اتخاذ قرارات عقلانية. من المرجح أنه يكون من الصعب علينا
اتخاذ قرار بطريقة محسوبة وعقلانية حين يسيطر علينا القلق. بدلا من ذلك، يمكننا اختيار استجابة

سريعة ومتهورة دون تقييم نتائج ردود أفعالنا.

المعالجة العاطفية
إن العامــل المعــرفي الآخــر الــذي يمكــن أن يتضــاءل لــدى مــن يعــانون مــن القلــق لــه علاقــة بتحديــد
ومعالجة المشاعر. بعبارة أخرى، يمكن للفرد أن يواجه صعوبات في فهم مشاعره ومشاعر الآخرين
أيضًــا. لا يســتطيع التعــرف عليهــا بشكــل صــحيح ولا يفعــل ذلــك بالسرعــة الكافيــة أو يسيء فهــم

الحالات العاطفية، لأنه يكون تحت تأثير مشاعره.

خطأ الإحالة الأساسي
يز إمكانية الوقوع في التحيزات، أو ما يسمى بخطأ الإحالة الأساسي. يتمثل التأثير الآخر للقلق في تعز
هذا الاختصار العقلي يجعلنا نميل إلى ربط سلوكيات معينة بأنواع معينة من الأشخاص بدلا من

التقييم المعقول للعوامل الحقيقية التي تكمن وراء هذه السلوكيات.

أهمية المحفزات العاطفية
بمجــرد فهــم كيــف يمكــن أن تســبب مشاكــل القلــق قصــورًا معرفيًــا، مــن المهــم معرفــة العوامــل الــتي
تحفزهــا. وهنــا نقصــد بذلــك المنبهــات ذات الطبيعــة العاطفيــة، إذ أنــه ليــس مــن المســتغرب أن المحفــز
الــذي يولــد مشــاعر ســلبية لــدى الشخــص المصــاب بــالقلق مــن المرجــح أن يعمــق مــن تــداعيات هــذه

المشكلة.

إن الشخــص الــذي يعــاني مــن أي نــوع مــن اضطرابــات القلــق، مثــل اضطــراب القلــق العــام، ويعــرف
محفزاته، سيلاحظ تفاقم أعراضه بمجرد التعرض لأحدها. هذه الزيادة في الضغط يمكن أن تضعف

أو تخلف صعوبات في عمل بعض الوظائف المعرفية المذكورة آنفا.



من أجل تسهيل عملية التعافي وتسريعها، يمكن لمقدم الرعاية اقتراح تمارين
محددة تهدف إلى تعزيز قدرات معرفية معينة

يؤثر القلق على وظائف الذاكرة العاملة وتركيز الانتباه الانتقائي أو التحكم التثبيطي. وقد ثبتت صحة
هذه الفرضية من خلال تجربة طُلب فيها من مجموعة من المشاركين أداء مهام معينة بعد تعرضهم
لضغوط تسببت في ظهور أعراض القلق. وأظهرت النتائج أن أداء أفراد هذه المجموعة كانت متدنية
مقارنة بالمجموعة التي لم تتعرض لتحفيز مماثل. كما أن هناك دليلا آخر على أن مشاكل القلق يمكن

أن تسبب قصورا معرفيا.

هل يمكن عكس هذا التأثير؟
بعــد التعمــق في كيفيــة تــأثير اضطرابــات القلــق علــى القــدرات المعرفيــة، لسائــل أن يســأل: كيــف يمكــن
عكس هذه التأثيرات؟ يؤثر القلق على العديد من جوانب حياتنا، لكن الخبر السار أنه مرض معروف
في الأوساط الأكاديمية ويمكن علاجه. سيلاحظ الشخص الذي يعاني من القلق وبدأ العلاج النفسي
تحســنا تــدريجيا مــن النــاحيتين النفســية والجسديــة. وعنــدما يخضــع للعلاج، ســتقل حــدة التــأثيرات

السلبية للقلق تدريجيا إلى أن تختفي.

من أجل تسهيل عملية التعافي وتسريعها، يمكن لمقدم الرعاية اقتراح تمارين محددة تهدف إلى تعزيز
قدرات معرفية معينة. فعلى سبيل المثال، يمكن تكليف المريض ببعض الأنشطة التي يدور موضوعها
حــول التمييز بين العنــاصر المختلفــة لتحديــد نمــط محــدد والتخلــص مــن مشــاعر القلــق. يمكــن أيضــا
الــتركيز علــى الــذاكرة العاملــة مــن خلال القيــام بتمــارين بســيطة تتطلــب الانتبــاه والتفكــير في عنــاصر
مختلفة تتطلب جهدا معينا، وعلى هذا النحو ستتمكن من تعزيز قدراتك المعرفية والتغلب بشكل

أسرع على الآثار السلبية للقلق. 

لا يمكن نفي حقيقة أن اضطرابات القلق يمكن أن تسبب قصورا معرفيا، يتجلى في شكل مجموعة
متنوعة من الأعراض والتأثيرات. ومع ذلك، مهما كانت هذه المشكلة النفسية حادة فإنه لا يجب
الاستسلام لليأس لأن القلق من الاضطرابات التي يمكن علاجها وعكس تأثيراتها من خلال تمارين
ذهنية سهلة وبسيطة. ولعل النقطة الأكثر أهمية عندما يتعلق الأمر بمشاكل الصحة النفسية، هو

استشارة طبيب نفسي جيّد حتى تتمكن من تشخيص حالتك وتلقي العلاج في أسرع وقت ممكن.

المصدر: بسيكلوخيا إي منتي
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