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ما هو القلق ؟
القلق هو مشكلة نفسية، ونتيجة لظروف الحياة الصعبة التي نعيشها، يتحول القلق إلى مرض، ولكننا يجب ألا ننظر له بمظهر المرض النفسي، وإنما ننظر إليه على أنه مشكلة نفسية شعورية إدراكية.
فالشخص القلق تعتريه دائما مشاعر سلبية، فيفقد الثقة بالآخرين، والإحساس بالسعادة، وبالطمأنينة والراحة، وأن جملة هذه المشاعر تتكون لدى عقله الباطن والذي يستمر بالعمل والتفكير المتواصل بالأفكار ذات الطابع السلبي. وقد أشارت آخر الأبحاث إلى أن العقل الباطن داخل اللاشعور يستوعب ‏في الدقيقة ما يقارب من 3 ‏إلى 7 تريليون فكرة وكلمة، في حين أن العقل الواعي يستوعب من 5 ‏إلى 7 أفكار فقط في الدقيقة الواحدة  
فينبع القلق من الاضطرابات التي تحدث في العقل الباطن التي تسببها مشاعر حالية أو دفينة، أو بعض الأفكار التي نؤمن بها أو المواقف التي نتعرض لها .
ما الأسباب التي تدفع الإنسان إلى الإصابة بالقلق ؟
يمكن تقسيم هذه الأسباب إلى ثلاث مجموعات :
‏- الأسباب النفسية : هي الأسباب التي ترتبط بالنفس البشرية للإنسان، حيث يتولد في الشخص إحساس بالاضطهاد وعدم العدالة والسعادة وينتابه شعور أنه مظلوم وأن هناك من يبخس قدره ويحط من أهميته، أو أن الفرص تؤخذ منه، وهذا كله يدفعه إلى الانطواء على نفسه، ناهيك عن مشاعر الحزن التي تتنابه ، فيشرع إلى التفكير السلبي بشكل دائم ومستمر ‏يتمحور خاصة حول ذاته، فهو يرى نفسه بلا حظ، وأن الكل يكرهه ‏ويحاول الإيقاع والغدر به، ويوقن أن لا أحد يحبه.
- الأسباب الاجتماعية : ‏وهي  علاقة الفرد المضطربة بالمجتمع ، فالشخص المصاب بالقلق يعاني من: 
أ. فقدان القدرة على تكوين الصداقات والعلاقات، أي يفتقد للمهارات الاتصالية الاجتماعية. 
ب. انعدام الثقة بالآخرين، الانطواء على الذات، وعدم الإفصاح عما يجول في خاطره. 

- الأسباب الفكرية : ‏ ‏حيث تميل الشخصيات القلقة إلى رسم فنتازيات خيالية من وحي ‏أفكارهم السلبية، ويحبون الانغماس بها وأن يعيشوها . 
 أكثر الفئات العمرية إصابة بالقلق ؟
أن الشباب هم أكثر الفئات التي تدخل دائرة القلق وتعاني منه ، فالشباب هم الذين لديهم أحلام وطموحات وطاقات وإبداعات يريدون تفجيرها، ولكنهم عندما يصطدمون بجدار قوانين المجتمع والواقع والأفكار . فما يكون منهم إلا أنهم يلجأون إلى تخزين هذه الطاقات، مما يدفعهم إلى اعتناق مجموعة من الأفكار السلبية التي تلقي بهم في دائرة القلق.
ويمكن تلخيص الأسباب التي تدفع الناس للشعور ‏بالقلق، وهي:
- الضغوط الاجتماعية
- ‏الضغوط النفسية. 
- ‏الأفكار الجديدة التي تتكون داخلهم الناتجة من طبيعة الحياة التي نعيشها .
ما مضاعفات الإصابة بالقلق ؟
إذا أهملنا هذه المشكلة سنصل إلى طرق أبواب الاكتئاب، وما أدراك ما الاكتئاب ، فعندما يقع الإنسان فريسة للاكتئاب، يتنامى في ذهنه إحساس بالضيق والتعاسة وعدم الرغبة بالاستمرار في الحياة 
إذاً ما هو الحل ؟ كيف نستطيع التغلب على القلق ومعالجته ؟
- تسليط الضوء على المشاكل والأسباب التي تدفعنا إلى الإصابة بالقلق، ‏ومحاولة إيجاد الحلول المناسبة والمضمونة باستخدام الكثير من الأساليب والطرق منها إعادة بناء الشخصية، وبناء الثقة بالنفس، أي التدعيم الايجابي للشخصية.

‏-أن نعيش اللحظة التي تؤرقنا أو تقلقنا، لأن معايشة الموقف تساعدنا على التغلب عليه
بعض الأمور التي تخفف من حدة التوتر ؟
يعتبر المشي هو أفضل علاج للقلق، ونقصد بالمشي ليس المشي ‏الذي يمارسه الرياضيون ، وإنما بالتمشية بهدف الاسترخاء ومناشدة الهدوء دون التفكير في أي شيء يعكر المزاج ويسبب القلق، وشغل التفكير بأمور أخرى كتجاذب أطراف الحديث مع صديق أثناء المشي أو النظر إلى الأبنية والأشجار أو كل ما يحول الانتباه عن المشكلة أو ما يمكن أن يسبب القلق. 
‏كما ممارسة الري كي (العلاج بالطاقة)، فهو علاج قد أثبت فاعليته في السنوات الأخيرة، وممارسة تمارين وحركات الاسترخاء، فكلها أساليب تساعد الشخص على مواجهة ‏مشكلته والتغلب عليه .
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