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 الداخل؟ من والتوتر القلق في تغرق بینما الخارج، من ومتماسكًا ھادئًا تبدو ھل
 یرى لا النجاح،بینما سطح على للبقاء ھائلاً جھدًا تبذل أنك تشعر كنت إذا

 .العائم البط متلازمة من تعاني تكون المثالیة،فقد صورتك سوى الآخرون

 
 المتلازمة؟ ھذه ھي فما

 ذلك؟ یدركوا أن دون الناجحین من الكثیر تصیب ولماذا
 

 سواء فقط. معین جانب إظھار یفضل البعض لكن الحیاة، في وھبوط صعود بلحظات الجمیع یمر
 بھا. نمر التي الصعبة الأوقات عن التعبیر الصعب من یكون قد الإنترنت، عبر أو الواقع في

 
 
 

 
 غیر صورة الاجتماعي التواصل وسائل تعكس الوقت،وقد طوال متماسكًا یكون أن لأحد یمكن لا

 تمامًا. واقعیة
 

 الصحیة الاستراتیجیاتو المھني الدعم فبإمكان العائم، البط متلازمة من تعاني كنت إذا
 الداخلي. توازنك واستعادة الأعراض على التغلب في تساعدك أن
 
 
 

 العائم؟ البط متلازمة ھي ما
 



 على للحفاظ الخفاء في تكافح بینما مثالیة، حیاة لإظھار تسعى عندما العائم البط متلازمة تحدث
 توازنك.

 النفسیة، الاضطرابات لبعض المبكرة المراحل أو القلق أو الاكتئاب ظھور صور إحدى تكون قد
 سلبیة آثار من والقلق الاكتئاب على یترتب قد لما ونظرًا للضغوط. استجابة تكون ما عادةً و

 فعال. بشكل لعلاجھا والسعي بجدیة العائم البط متلازمة مع التعامل المھم فمن خطیرة،

 
 

 

 العائم؟ البط متلازمة أسباب ما
 
 
 

 والبیئیة الأكادیمیة الضغوط .1
 متزایدة، أكادیمیة مسؤولیات الطلاب یواجھ حیث كبیرًا، تحدیًا یشكل الجامعیة الحیاة إلى الانتقال

 یحاول الضغوط، تصاعد مع جدیدة. بیئة مع التكیف ومتطلبات اللامنھجیة الأنشطة إلى بالإضافة
 البطة. متلازمة إلى یؤدي قد مما داخلیًا، یكافحون بینما والثقة الثبات إظھار الأفراد بعض

 

 

 الاجتماعي التواصل ووسائل الاجتماعیة المقارنات تأثیر .2
 یقارنون الأفراد یجعل مما المثالیة، للحیاة واقعیة غیر صورة الاجتماعي التواصل وسائل تُعزز

 إلى یلجأ قد یراھا، التي النجاح معاییر إلى یرقى لا بأنھ الشخص یشعر عندما بالآخرین. أنفسھم
 الزائف. والاستقرار النجاح من مظھر خلف الحقیقیة مشاعره إخفاء

 

 

 والشخصیة العائلیة التوقعات .3
 تحقیق بضرورة الدائم شعوره إلى تؤدي قد للنجاح عالیة معاییر تضع بیئة في الفرد تربیة

 المستمر الضغط فإن التمیز، في شخصیة رغبة أو العائلة توقعات بسبب ذلك كان سواء الكمال.
 الحقیقیة. مشاعره یخفي یجعلھ قد المثالیة صورة على للحفاظ

 
 



 وتأثیرھا النفسیة الصحة .4
 الأفراد یخشى حیث والاكتئاب، بالقلق القوي بمظھر الظھور بضرورة المستمر الشعور یرتبط

 حالتھم تفاقمُ إلى یؤدي أن یمكن لمشاعرھم المتواصل الإنكار ھذا الداخلیة. بصراعاتھم الاعتراف
 علیھم. العاطفي الضغط وزیادة النفسیة

 
 
 
 

 التأقلم مھارات وضعف الالتزامات كثرة .5
 تؤدي قد التوتر لإدارة صحیة آلیات وجود دون المسؤولیات من العدید بین التوازن تحقیق محاولة

 مما الأمور، على والسیطرة بالقوة التظاھر البعض یحاول ذلك، ورغم بالإرھاق. الشعور إلى
 البطة. بمتلازمة الإصابة خطر من یزید

 
 
 
 

 العائم البط متلازمة أعراض
 

 قد مما العائم، البط بمتلازمة المصابون یعیشھ الذي الخفي النفسي الضغط الأعراض ھذه تعكس
 مناسب. بشكل معھا یُتعامل لم إذا صحتھم على سلبیة آثار إلى یؤدي
 شكل: في الأعراض تظھر

 
 بالآخرین. نفسك لمقارنة المیل ●
 استقرارًا. أو نجاحًا أكثر الآخرین بأن الشعور ●
 الحیاة. متطلبات مجاراة على القدرة بعدم الإحساس ●
 السلبي. التقییم أو للنقد التعرض من الخوف ●
 الضغط. تحت وضعك أو قدراتك اختبار یتعمد البعض بأن الاعتقاد ●
 الاجتماعیة. العزلة ●
 المشاعر. إخفاء محاولات ●
 المستمر. والقلق التوتر ●
 والجسدي. النفسي الإرھاق ●

 
 



 ؟العائم البط متلازمة تعالج كیف
 

 أو القلق إلى تؤدي التي الكامنة الأسباب مع التعامل إلى العائم البط متلازمة علاج یھدف
 الحیاة، نمط تعدیل النفسي، الدعم منھا جوانب، عدة العلاج یشمل لھا. المصاحب الاكتئاب
 الحاجة. عند الدوائي والعلاج

 الطبیة الأسباب معالجة .1
 اضطرابات مثل النفسیة، الصحة على تؤثر جسدیة عوامل ھناك تكون قد الحالات، بعض في

 یُوصف المزاج، استقرار على تؤثر طبیة مشكلة اكتشاف عند الدم. في السكر مستوى
 

 والنفسي. الجسدي التوازن على للحفاظ المناسب العلاج 

 السلوكي والعلاج النفسي الدعم .2
 وعلاقاتھ مشاعره مع التعامل على الشخص یساعد ):IPT( التفاعلي النفسي العلاج ●

 للمشكلات حلول وإیجاد السلبیة المشاعر طبیعة توضیح على یركز صحیة. بطریقة
 والاجتماعیة. الشخصیة

 وتعلیم السلبیة، التفكیر أنماط تعدیل على یعمل ):CBT( المعرفي السلوكي العلاج ●
 والاكتئاب. القلق لمواجھة أفضل إستراتیجیات الشخص

 

 الحیاة نمط تحسین .3
 المزاج. وتحسین التوتر تقلیل على تساعد لأنھا بانتظام، الریاضة ممارسة ●
 العقلیة. الصحة لدعم الكافي والنوم متوازن غذائي نظام اتباع ●
 بواقعیة. الأولویات وتحدید الوقت إدارة خلال من الزائدة الضغوط تجنب ●

 

 الضرورة عند الدوائي العلاج .4
 الانتقائیة السیروتونین استرداد مثبطات مثل أدویة الطبیب یصف فقد شدیدة، الأعراض كانت إذا
)SSRIs(، في الدماغ. في السیروتونین مستوى تنظیم عبر المزاج تحسین على تعمل والتي 

 مثل: أخرى دوائیة خیارات إلى یُلجأ قد الحالات، بعض
 )Wellbutrin( بوبروبیون ●
 )Efexor( فینلافاكسین ●
 )Cymbalta( دولوكستین ●
 )Pristiq( دیسفینلافاكسین ●
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 العائم البط متلازمة من الوقایة طرق

 الصحة على تأثیرھا وتقلیل العائم البط متلازمة من الوقایة في الإستراتیجیات بعض تساعد
 الطرق: أھم إلیك النفسیة.

 عنھا والتعبیر بالمشاعر الوعي تعزیز .1
 النفسیة الضغوط كبت وعدم العائلة أو الأصدقاء مع بصراحة المشاعر عن التحدث ●
 للمثالیة. الدائم السعي من بدلاً الحیاة من طبیعي كجزء الضعف نقاط تقبل ●

 النفسیة والصحة الطموح بین التوازن .2

 الشخصیة. والإمكانیات القدرات مع تتناسب واقعیة أھداف وضع ●
 طاقتھا. من أكثر النفس تحمیل وتجنب الأولویات تحدید خلال من المفرط الإرھاق تجنب ●

 الضغوط وإدارة التأقلم مھارات تطویر .3
 والیوغا. العمیق، والتنفس التأمل، مثل الاسترخاء تقنیات ممارسة ●
 التوتر. من وتقلل النفسیة الصحة تعزز لأنھا بانتظام الریاضة ممارسة ●

 الاجتماعي التواصل وسائل تأثیر من الحد .4
 الآخرین. مع السلبیة المقارنات لتجنب الاجتماعي التواصل وسائل استخدام وقت تقلیل ●
 یمرون الجمیع وأن بالكامل، الواقع تعكس لا الآخرون یشاركھا التي الصور أن تذكر ●

 خفیة. بتحدیات

 قویة اجتماعیة دعم شبكة بناء .5

 الضغوط من تزید التي السامة العلاقات عن والابتعاد داعمین أشخاص مع التفاعل ●
 النفسیة.

 النفسیین. المختصین أو العائلة أو الأصدقاء من سواء الحاجة، عند الدعم طلب ●

 الذات وتقدیر بالنفس الثقة تعزیز .6

 بالآخرین. النفس مقارنة من بدلاً الشخصیة الإنجازات على التركیز ●
 المفرط. الذاتي النقد وتجنب الإیجابي الذاتي الحدیث ممارسة ●

 الحاجة عند المھنیة المساعدة طلب .7

 الضغوط. مع التعامل بصعوبة الشعور عند الإرشاد جلسات أو النفسي العلاج إلى اللجوء ●
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 السلوكي العلاج جلسات خلال من والتوتر القلق مع للتعامل جدیدة استراتیجیات تعلم ●
 الفعالة. الأسالیب من غیره أو )CBT( المعرفي

 

 الذین للأفراد النفسیة الصحة على كبیر بشكل تؤثر لكنھا خفیة، تكون قد العائم البط متلازمة
 أن ندرك أن المھم من بصمت. یعانون بینما والنجاح القوة مظھر على للحفاظ جاھدین یسعون
 نحو خطوة بل ضعفًا، لیس الدعم وطلب المشاعر مشاركة وأن الحیاة، من طبیعي جزء الكفاح
 والتوازن. التعافي

 من والعلاج الوقایة مفاتیح ھي الذات وتقبل التأقلم، مھارات تطویر الحقیقیة، بالمشاعر الاعتراف
 الطموح بین فالتوازن النفسیة، الصحة حساب على النجاح یكون أن یجب لا المتلازمة. ھذه

 وسعادة. استقرارًا أكثر لحیاة السبیل ھو النفسیة والراحة

 
 
 

  المصادر
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