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 مواجهة 
الضغط النفسي

ما الذي ي�سبب ال�سغط النف�سي؟ 

ذلك  يكون  قد  الحقيقة  في  النف�صي؟  ال�صغط  ي�صبب  الذي  ما 

ت�صعر  فقد  والحزن.  والا�صتياء  والغ�صب  بالتوتر  ي�صعرك  �صيء  اأي 

الذي  ال�صيارة  قيادة  باختبار  التفكير  عند  مثلًا  النف�صي  بال�صغط 

الاأقارب  بع�ض  من  تنتظرها  بزيارة  اأو  المقبل،  الاأ�صبوع  �صتجريه 

المزعجين، اأو بقرار لا بدّ اأن تتخذه عند الانتقال اإلى منزلٍ جديد 

اأو الزواج، ولا �صكّ في اأن �صغط العمل الم�صتمر اأو عبء تخطي وفاة 

ال�صغطالنف�صي
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ال�سغط النف�سي

اأحد اأفراد العائلة ي�صبب الكثير من ال�صغط النف�صي. 

يثير  قد  النف�صي  ال�صغط  لك  ي�صبب  ما  اأن  هو  الاأمر  في  والغريب 

الحما�صة لدى اأنا�ض اآخرين! ف�صائقو �صيارات ال�صباق ومت�صلقو الجبال 

هوجاء  عا�صفةٌ  تثير  حين  في  الج�صدية،  التحديات  بخو�ض  ي�صتمتعون 

الحما�صة في نفو�ض البع�ض فينطلقون نحو ال�صاطئ وين�صمون اإلى طاقم 

بحارة على متن �صفينة في عر�ض البحر. اأي�صاً قد ت�صادف اأ�صخا�صاً 

العالية.  والاأ�صطح  ال�صاهقة  المباني  العمل على  اإرادتهم  بملء  اختاروا 

يثير  قد  البع�ض  عند  النف�صي  ال�صغط  ي�صبب  ما  اأن  الاأمر  خلا�صة 

الحما�صة عند اآخرين! 

ياأتي  قد  اآخر  اإلى  وقتٍ  من  النف�صي  ال�صغط  من  قليلًا  اأن  غير 

اإلى مواجهة تحدٍّ معين  الاإن�صان، فعندما ن�صطر  بنتائج جيدة على 

اأو اإلى القيام رغماً عنا بعمل ما، نلاحظ اأننا غالباً ما نجد ال�صبيل 

الاأمثل لاإنجاز الاأهداف الموكل اإلينا تنفيذها، لا بل اإن اإنجازها يثير 

في نفو�صنا �صعوراً اإيجابياً لا �صيما واأن قبول التحديات والتغلب عليها 

الاأ�صخا�ض عن  الواقع، قد يخلق بع�ض  بالملل. في  ال�صعور  يحدّ من 

التي  الروتين  فترات  من  للتخل�ض  حياتهم  في  التحدي  بع�ض  عمدٍ 

ت�صيطر بين الحين والاآخر عليهم. 

كيف يوؤثر ال�سغط النف�سي على الج�سم؟ 

التي  الهورمونات  في  كثيرة  تغيرات  النف�صي  ال�صغط  يُحدِث 

ت�صيطر على المحور الوطائي النخامي الكظري. ي�صيطر الجزء الاأول 

النخامية في  الغدّة  الهيبوثالامو�ض، على  اأي غدّة  المحور،  من هذا 

المثال،  �صبيل  فعلى  البطن.  في  الكظرية  الغدّة  تحث  التي  الدماغ 

هورمونات  من  كميات  ال�صديد  النف�صي  ال�صغط  حالات  في  توؤدي 

با�صم  اليوم  يُعرف  )الذي  كالاأدرينالين  الدمّ  في  الكظرية  التوتر 

تترافق عادة مع  التي  اأو اهرب«  »قاتل  الفعل  اإلى ردة  الاإبِينيفرِين( 

حالات المفاجاأة، القلق، ارتفاع معدل �صربات القلب و�صغط الدم، 

ا�صطراب  ال�صهية،  فقدان  الاحمرار،  التعرق،  الدم،  �صكر  ارتفاع 

النوم وتراجع الن�صاط الجن�صي. 
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مواجهة ال�صغط النف�صي

الأدرينالين وردّة الفعل عند ال�سعور بالخوف 

يفرز الج�صم الاأدرينالين )اإبينيفرين( كردّة فعلٍ اإزاء تهديد ج�صدي 

الج�صم  على  مختلفة  بطرق  الهورمون  هذا  يوؤثر  مخيفة.  حركة  اأو 

ويُراد منه التاأكد من اأننا جاهزون لمواجهة الموقف كما يجب. 

الدماغ

الهيبوثيلامو�ض

والغدّة النخامية

التهديد الج�صدي

الدافع الع�صبي

 اإفراز الاأدرينالين 

)اإبينيفرين(

الدافع الع�صبي في 

الغدد الكظرية

الغدد الكظرية

الكلية انت�صار الاأدرينالين الكلية

في الدم
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ال�سغط النف�سي

تجمع بع�ض اأجزاء المخّ كالح�صين واللوزة الع�صبية )اأميغدالا( 

التي  اأهمية الحالة  لنا بتقييم  معلومات من المحيط والذاكرة ت�صمح 

المزيد  اإفراز  الهيبوثالامو�ض على  وتحثّ  النف�صي  ال�صغط  لدينا  تثير 

من هورمون الكورتيزول من الغدد الكظرية عند ال�صعور بهذا ال�صغط. 

الم�صتمر  التغيير  فاإن  المزمن،  النف�صي  ال�صغط  حالات  في  اأما 

ي�صهم  الج�صم  تفرزه غدد  الذي  النف�صي  ال�صغط  اإفراز هرمون  في 

في  قرحة  الكاآبة،  المثال  �صبيل  على  في�صبب  ال�صحة،  اإ�صعاف  في 

فيرو�صية  باأمرا�ض  للاإ�صابة  قابلية  مع  المناعة  في  �صعفاً  المعدة، 

واأمرا�ض القلب وتغيير في اأعرا�ض بع�ض الاأمرا�ض اأو تعطيل فعالية 

بع�ض العلاجات. 

ويوؤدي ال�صغط النف�صي المتكرر الذي ي�صيب الاإن�صان في مقتبل 

العمر اإلى ا�صتجابة مفرطة للاأنظمة النخامية والكظرية، وقد ت�صل 

اإلى معدلات قد توؤثر على اأع�صاء  اإفراز الهورمون  اإلى زيادة  الاأمور 

الج�صم المختلفة ومناطق الجهاز الع�صبي المركزي ال�صعيفة. 

 الكثير من ال�سغط النف�سي

�صحتنا  على  المتكرر  النف�صي  ال�صغط  يوؤثر  الحقيقة،  في 

ورفاهيتنا، وقد يعيق اأعمالنا وحياتنا الاجتماعية. فال�صغط النف�صي 

ي�صعب  الذي  الاإن�صان  ويدمر  ي�صعف  وال�صديد  والم�صتمر  المتكرر 

عليه اأن يواجه العوامل التي ت�صبب هذا ال�صغط اأو يعالجها. 

تتوقف الطريقة التي يتبعها كلّ اإن�صان لمواجهة ال�صغط النف�صي 

على مميزات �صخ�صيته ونقاط عجزه ومر�صه، والتي عادةً ما تملي 

اأو  المنزل  تن�صاأ مع معارفه في  التي  الم�صاعب  اإزاء  عليه ردة فعله 

العمل واإزاء الم�صاكل العملية والمالية والمهنية والعائلية. 

النف�صي  ال�صغط  مواجهة  على  قدرتنا  تتاأثر  ذلك،  على  علاوةً 

يحظى  قد  الذي  والجماعي  الفردي  )الدعم  الخارجي  بالمحيط 

اإزاء  به الفرد على �صبيل المثال( الذي يوؤثر بالتالي على ردة فعلنا 

الم�صاكل التي نواجهها مع محيطنا الب�صري: اأفراد العائلة  في المنزل، 

زملاء العمل والاأ�صدقاء ممن نم�صي معهم اأوقات الفراغ والت�صلية.
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ويوؤثر اأخيراً على ا�صتجابتنا لل�صغوط  الاجتماعية والمجتمعية )تغيير 

ادمان  اإدمان  واأج�صامنا،  اأنف�صنا  تجاه  باأخرى  اأو  بطريقة  نظرتنا 

وتعاطي الم�صروبات الممنوعة، ال�صلوكيات الروحية والجن�صية(. 

م�ساألة اإ�سلاح 

اأكثر  نعي  الن�صوج،  من  المزيد  واكت�صابنا  العمر  في  تقدمنا  مع 

فاأكثر ما الذي يمكن اأن نتوقعه في الحياة وكيف نواجه الاأمور التي 

تحيط بنا وكيف نواجه اأموراً مفاجئة لم نكن لنتوقع حدوثها. كذلك 

نتعلم كيف نعدّل من مواقفنا وكيف نت�صرف لنعي تماماً ما يح�صل 

ب�صكلٍ  الاأمور  هذه  تح�صل  ما  غالباً  المواجهة.  قرار  نتخذ  اأن  قبل 

�صريع فنكاد لا ننتبه اإلى اأننا نواجه ال�صغط النف�صي المحيط بنا. 

لكن عندما تتلون حياتنا باأحداث كبيرة مهمة كالزواج اأو ولادة 

طفل جديد في العائلة اأو وفاة  اأحد الاأقارب، فاإن ردات فعلنا ت�صبح 

اأكثر و�صوحاً بالن�صبة اإلينا.

لا بدّ اأيها القارئ الراغب في تخطي ال�صغوط النف�صية بنجاحٍ، اأن 

تخ�ص�ض بع�ض الوقت تكت�صف في خلاله م�صادر ال�صغط النف�صي في 

مواجهة ال�صغط النف�صي
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ال�سغط النف�سي

حياتك وتحدد ما اإذا كانت ردة فعلك الج�صدية اأو العاطفية ح�صا�صة 

ونافعة، اأو اأنها تمنعك من مواجهة ال�صغط النف�صي وال�صيطرة عليه 

على نحوٍ ملائم. 

�صحيحٌ اأن الدرا�صات ت�صير اإلى اأن القدرة على مواجهة ال�صغوط 

اأمر فطري في جزء منه، اإذ اإن للتدريب والتن�صئة والممار�صة اأهمية 

ودوراً كبيرين. 

وت�صير درا�صة اأقامتها اللجنة التنفيذية لل�صحة وال�صلامة اإلى اأن 

اأكثر من ن�صف مليون بريطاني يعانون من اأمرا�ض مرتبطة ب�صغط 

العمل، وهو اأمر لا ي�صتهان به.

مواجهة ال�سغط النف�سي 

اأنك  من  ومتاأكداً  متفائلًا  لتكون  تدفعك  التي  الاأ�صباب  تتنوع   

حياتك،  على  يوؤثر  الذي  النف�صي  ال�صغط  على  التغلب  من  �صتتمكن 

وتتعدد معها الاأ�صاليب التي تعتمد اأولًا على القدرات الذاتية  للتقليل 

من ال�صغط النف�صي وال�صيطرة عليه والتي غالباً ما تتكلل بالنجاح. 

�صحيحٌ اأننا معر�صون جميعاً لبع�ض ال�صغط النف�صي، اإلا اأن القلة 

هي التي تطوّر اأمرا�صاً عاطفية تحتاج اإلى م�صاعدة اخت�صا�صيين. 
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النقاط الأ�سا�سية

يثير لديك �صعوراً  � اأي �صيء  النف�صي هو  اإن ما ي�صبّب ال�صغط 

بالتوتر والغ�صب والا�صتياء والحزن

ما ي�صبب ال�صغط في حياة البع�ض قد يثير حما�صة  �

لدى الاآخرين �

يحتاج الاإن�صان اإلى بع�ض ال�صغط النف�صي �

يوؤثر ال�صغط النف�صي المتكرر على ال�صحة والحياة �

اأنك  � من  ومتاأكداً  متفائلًا  لتكون  تدفعك  التي  الاأ�صباب  تتنوع 

على  يوؤثر  الذي  النف�صي  ال�صغط  على  التغلب  من  �صتتمكن 

حياتك

في  � التغيرات  من  كبيرة  مجموعة  النف�صي  ال�صغط  يُحدث 

النخامي  الوطائي  المحور  على  ت�صيطر  التي  الهورمونات 

الكظري

مواجهة ال�صغط النف�صي
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 كيف نوازن ما بين القدرة
  على المواجهة والضغط

 النفسي؟ 

�صبق وقلت اإن لل�صغط �صيئات وح�صنات تتجلى في حثّ الاإن�صان 

�صخ�ضٍ  من  النف�صي  ال�صغط  يتغير  لا  ذلك،  اإلى  اإ�صافة  وت�صجيعه. 

اإلى اآخر فح�صب، بل قد يتغير لدى ال�صخ�ض عينه بين �صنةٍ واأخرى. 

ال�صغطالنف�صي

الــــــعـــــمــل
القرو�ص
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في الواقع، يُعزى الاأمر اإلى حقيقة مفادها اأن تاأثير ال�صغط النف�صي 

ت�صبب  التي  الظروف  طبيعة  بين  ما  التوازن  على  يتوقف  الاإن�صان  على 

ال�صغط النف�صي وقدرتنا على مواجهة هذه الظروف، علماً اأن هذه القدرة 

تختلف ب�صكلٍ كبير تبعاً للحالات التي يمر بها المرء. غالباً ما يوؤدي غياب 

التوازن ما بين طبيعة الظروف والقدرة على المواجهة اإلى نوعٍ من اأنواع 

ال�صغط النف�صي يوؤثر �صلباً على الاإن�صان. 

م�صتوى  اأن  للاحظنا  اأخرى،  زاويةٍ  من  المو�صوع  تناولنا  ما  واإذا 

ت�صبب  التي  الظروف  يراعي  معقد  توازن  على  يتوقف  النف�صي  ال�صغط 

الاإدراك  الج�صدية،  التاأثيرات  لها من حيث  وا�صتجابتنا  النف�صي  ال�صغط 

)الذاكرة، الوعي، والقدرة على اتخاذ قرار على �صبيل المثال(، العواطف 

وال�صلوك الظاهري ومدى اأهمية الظروف في حياتنا )هل ت�صعرنا ب�صعادة 

كبيرة اأم بحزنٍ عميق اأم لا تُحدِث اأيّ فرقٍ في حياتنا؟(. 

كيف نح�سب ال�سغط النف�سي 

م�صتوى        = 

ال�صغط 

النف�صي 

ظروف 

قد توؤدي 

اإلى 

ال�صغط

+ ا�صتجابتنا لهذه 

الظروف  )على 

ال�صعيد الج�صدي، 

العاطفي، الاإدراكي 

والم�صلكي(

+ اأهمية هذه 

الظروف في حياتنا 

)هل ت�صعرنا ب�صعادة، 

بحزن ، بقلقٍ ، اأم 

اأنها لا تُدِث اأيّ 

فرقٍ في حياتنا؟(

فعلى �صبيل المثال، ي�صغل جون �صميث، وهو متزوجٌ واأبٌ لثلاثة اأطفال، 

اأن  ح�صل  لكن  كاهله،  كبيرٌ  رهنٌ  ويُثقِل  له،  الكثير  ويعني  يحبه  من�صباً 

ال�صغط  هذا  يكن  لم  ثقيل.  �صغطٍ  تحت  يرزح  جعله  ما  عمله  من  ل  فُ�صِ

النف�صي اأمراً �صهلًا بالن�صبة اإليه لا �صيما اأنه قد يعاني من اأعرا�ض ج�صدية 

)ارتفاع معدل �صربات القلب و�صغط الدمّ، الاأرق، فقدان ال�صهية والتعب، 

نوبات غ�صبٍ وانزعاجٍ مفاجئة( مما يوؤثر على �صلوكه الظاهري. 

كيف نوازن ما بين القدرة على المواجهة وال�صغط النف�صي؟
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ال�سغط النف�سي

وعندما كان  جون �صميث يقود �صيارته، انخف�ض م�صتوى اإدراكه 

الب�صري فجاأةً فلم يعد واعياً لما يحدث من حوله في ال�صارع اأو قادراً 

على ال�صيطرة على ردات فعله اإزاء ما يدور من حوله ، ما قد يوؤدي 

اإلى حادثٍ مروعٍ اأو حادثٍ ب�صيط في اأف�صل الاأحوال. 

بموؤهلات  وتتمتع  عاماً،   23 براون  جيل  تبلغ  اأخرى،  ناحيةٍ  من 

تبعاً  تراها مملّة،  م�صوؤولياتٍ، خلا وظيفة  اأيّ  تتحمل  عالية جداً، لا 

لت من عملها، بل على  لذلك فاإنها لن ت�صعر باأيّ �صيق في حال فُ�صِ

كان  بتغيير  للقيام  اإ�صارة  الف�صل  هذا  تعتبر  قد  ذلك،  من  العك�ض 

اأن تقوم به منذ وقتٍ طويلٍ، وقد يحمل لها هذا الف�صل راحة  لا بدّ 

هذه  في  م�صى.  وقتٍ  اأيّ  من  اأف�صل  اأنها  معهما  ت�صعر  وا�صترخاء 

الحالة، نلاحظ اأن تاأثير ال�صغط النف�صي اأتى اإيجابياً و�صكّل عن�صر 

تغيير اأ�صا�صي في حياة هذه الفتاة. 

من هذين المثالين ن�صتخل�ض اإذاً اأن ردة الفعل  تختلف اختلافاً 

تاماً اإزاء م�صدر ال�صغط النف�صي عينه من �صخ�ضٍ لاآخر. 

مف�صول
من العمل

مف�صول

ن العمل
م
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النقاط الأ�سا�سية

يتوقف تاأثير ال�صغط النف�صي على التوازن الذي نقيمه ما بين  �

طبيعة الظروف وقدرتنا على مواجهة اأ�صباب ال�صغط النف�صي. 

اأحياناً عن عجز  � اأعرا�ض ال�صغط النف�صي الج�صدية  قد تنتج 

الفرد عن معالجتها. 

كيف نوازن ما بين القدرة على المواجهة وال�صغط النف�صي؟
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مصادر الضغط النفسي 

تخيّل حياتك خاليةً من كلّ جديد! اأمرٌ ممل... هذا اأقل ما يُقال! 

لكن لا بدّ اأن نتمكن من موازنة كلّ جديد يطراأ على حياتنا مع قدرتنا 

على مواجهته في الوقت المنا�صب.   

�صغطٍ  م�صدر  وال�صريع  الم�صتمر  التغيير  ي�صكل  الحقيقة،  في 

ويعر�ض  مواجهتها.  على  قدرتنا  الظروف  متطلبات  فتفوق  كبير، 

والاأحداث  الاجتماعية  للتغيرات   15 ال�صفحة  في  الوارد  الجدول 

المتميزة التي قد تُحدِث ال�صغط النف�صي في حياتنا. 

ت�صوّل

ل
ر�صائ

�صيك

ادفعوا لاأمر 

ال�صيد

احمد

ع�صرة

ملايين ريال

ر.�ض.
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حياتنا  على  تطراأ  التي  الاأحداث  عدد  ازداد  كلما  عام،  ب�صكلٍ 

في فترةٍ زمنية محددة - لنقل عاماً على �صبيل المثال - وتعاظمت 

ال�صعيدين  على  اأعنف  �صغطٍ  ا�صتجابة  من  عانينا  كلما  اأهميتها، 

العاطفي والج�صدي. علاوةً على ذلك، ترتبط حدة ا�صتجابة ال�صغط 

النف�صي باأهمية الاأحداث والتغيرات التي تطراأ على حياتنا. 

ولادة طفلٍ  اأو  كالزواج  �صعيدة،  نعتقدها  اأحداثاً  اأن  دائماً  تذكر 

اأو  اأو ربح مبلغ مالي مثلًا، واأخرى تعي�صة كخ�صارة وظيفة ما  جديد 

التعر�ض لحادثٍ اأو مر�ض اأحد اأفراد العائلة، يمكن اأن ترمي بك في 

دوامة �صغط مرعبة. 

اأحداث الحياة 

عند تقييم تاأثير اأحداث الحياة والتغيرات الاجتماعية وت�صنيفها 

كعوامل مثيرة لل�صغط، لا بدّ اأن ناأخذ بعين الاعتبار اأن هذه الاأحداث 

تحمل في طياتها ال�صغط النف�صي، لا �صيما حين تكون:

• مفاجئة 	

• غير ماألوفة 	

• خطيرة 	

• �صديدة 	

• لا مفر منها 	

• حتمية.	

وكن حذار من الالتزام حرفياً بمحتوى الجدول الوارد في ال�صفحة 

15. من الطبيعي اأن يبحث الاأ�صخا�ض الذين يرزحون تحت عبء ال�صغط 

النف�صي عن الاأ�صباب الكامنة وراءه في�صبرون اأغوار ما�صيهم، متنا�صين 

اأن اأحداث الحياة قد تكون اأحياناً نتيجة لهذا ال�صغط النف�صي اأكثر من 

اأو  اإتمام مهامٍ  كونها ال�صبب. فعلى �صبيل المثال، قد ينتج عجزك عن 

م�صوؤولياتٍ جديدة عن �صغطٍ كامن لديك اأكثر من كون ال�صغط النف�صي  

لديك ناتجاً عن ف�صلك في التعامل مع هذه المهام اأو الم�صوؤوليات. 

م�صادر ال�صغط النف�صي
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ال�سغط النف�سي

هذه  في  اأ�صا�صاً  تكمن  النف�صي  ال�صغط  م�صادر  اأن  اإذاً  ن�صتنتج 

الاأحداث التي تطراأ على حياتنا، وفي ا�صتجاباتنا الج�صدية والاإدراكية 

فاإنك  معين  �صغطٍ  تحت  تعي�ض  عندما  الاأحداث.  لهذه  والعاطفية 

تفقد تركيزك في العمل، فيتراجع اأداوؤك وتنال بالتالي عقابك. ولا 

اإدراكياً يوؤدي  اأن ال�صغط النف�صي الذي يولّد ت�صتتاً  اأحد  يخفى على 

اإلى اأحداث اأخرى. قد تكون الاأ�صباب غام�صةً فلا ندركها، وفي هذه 

على  ومتوقفةً  ووا�صحة  مبا�صرة  فعلنا  ردات  تكون  اأن  بدّ  لا  الحالة 

التعديلات العملية والعاطفية التي نقوم بها. في هذه الظروف، ي�صهل 

علينا اأن نر�صد الاأوقات التي نحتاج في خلالها اإلى طلب الم�صاعدة. 

�صحيحٌ اأن م�صادر ال�صغط النف�صي لن تكون غالباً غام�صةً، اإلا 

التعبير  اأو  بتاأنٍ  التفكير بها  اإلى  اأنك �صتجد نف�صك دائماً في حاجة 

والكلام عنها اأمام الاآخرين. 
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اأحداث الحياة وال�سغط النف�سي 

معدل ال�صغط النف�صيالحدث

وفاة الزوج اأو الزوجة 

الطلاق والانف�صال عن ال�صريك 

مدة ال�صجن 

وفاة اأحد اأفراد الاأ�صرة المقربين 

اإ�صابة اأو مر�ض 

الزواج 

الف�صل من العمل

الانتقال اإلى منزلٍ جديد

عالٍ  جداً

ت�صوية الخلافات الزوجية 

التقاعد عن العمل

اإ�صابة اأحد اأفراد العائلة بمر�ضٍ خطير 

الحمل 

م�صاكل جن�صية 

مولود جديد 

تعديلات جوهرية في مجال العمل

م�صاكل مادية 

وفاة �صديق عزيز

عالٍ

م�صادات عائلية 

رهن اأو قر�ض كبير 

دعوى قانونية نتيجة دين 

تغير م�صوؤوليات العمل 

مغادرة الابن اأو الابنة المنزل العائلي

م�صاكل مع الاأن�صباء 

الاإنجازات ال�صخ�صية المتميزة 

بدء ال�صريك بعملٍ جديد اأو تركه لعمله 

الدخول اإلى المدر�صة اأو التخرج 

تغير ظروف الحياة 

تغيير العادات ال�صخ�صية 

م�صاكل مع المدير في العمل

معتدل

تغير �صاعات العمل اأو ظروفه 

الانتقال اإلى مدر�صة جديدة

تغيير في اأوقات الراحة 

تغيير الن�صاطات المتعلقة بالعبادة

تغيير في الن�صاطات الاجتماعية 

رهن اأو قر�ض �صغير 

تغيير عادات النوم 

تغير العلاقات مع العائلة 

تغيير العادات الغذائية 

العطل 

الاأعياد 

مخالفات ب�صيطة للاأنظمة 

)مقتب�ض عن هولمز وراهي(

منخف�ض

م�صادر ال�صغط النف�صي



16

ال�سغط النف�سي

ما هي العوامل التي تتاأثر بها؟ 

فـي  فتّ�ض  النف�صي،  ال�صغط  لك  ت�صبب  التي  الم�صادر  لاكت�صاف 

عليك،  توؤثر  عاطفية  اأو  ج�صدية  اأو  اجتماعية  عوامل  عن  داخلك 

فا�صاأل نف�صك: 

على  � تحتوي  التي  الم�صروبات  القهوة/  ال�صاي/  من  كوباً  كم 

كافيين ت�صرب؟ 

ما هو عدد ال�صجائر التي تدخنها؟  �

ما عدد كوؤو�ض الم�صروبات الممنوعة التي تحت�صيها؟ �

هل تمار�ض الريا�صة ب�صكلٍ كافٍ؟  �

هل تعاني من مر�ضٍ ما؟  �

هل طراأ �صيءٌ جديد على حياتك؟  �

هل طراأ تغير معين على ظروفك ب�صكلٍ عام؟  �

هل �صاءت بع�ض م�صاكلك القديمة؟  �

توؤثر  � م�صاكل  من  منك  المقربين  الاأ�صخا�ض  اأحد  يعاني  هل 

عليك؟

لا بدّ هنا من التذكير اأن مر�صاً خفياً يمكن اأن يوؤثر على قدرتك 

مع  تواجهها  لم�صاكل  يمكن  كما  النف�صي،  ال�صغط  مواجهة  على 

اأ�صدقائك اأن تربكك لا �صيما اإذا لم تكن مهيّاأً للتعامل معها. 

اأحياناً، تف�صل في العثور على اإجابةٍ �صافية فت�صعر ب�صغط نف�صي 

مفاجئ ومن حيث لا تعلم. 

مراحل الحياة 

ت�صاعد المرحلة الحياتية التي تمرّ بها اأحياناً على التقاط اإ�صارة 

ففي  تُثقِل حياتك.  التي  النف�صي  ال�صغط  م�صتويات  على  تدلّ  معينة 

مرحلة المراهقة، تجد نف�صك لاأول مرة مجبراً على اتخاذ قرارات 

وت�صبح  الم�صوؤوليات   تكثر  العمر،  مقتبل  في  تكون  عندما  عديدة. 

الاأمور  بع�ض  معالجة  ي�صعب عليك  ال�صيخوخة،  اأ�صعب. في مرحلة 
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ومنها المر�ض، ووفاة بع�ض اأفراد العائلة والم�صاكل المادية. 

اإ�صافة اإلى ذلك، من ال�صروري اأن تاأخذ بعين الاعتبار المراحل 

التي يمرّ بها الاأ�صخا�ض المقربون منك. فبع�ض الاأهالي يعجزون عن 

ال�صعوبات  ومع  وبكائهم،  الاأطفال  �صراخ  مع  تام  �صكلٍ  في  التاأقلم 

التي ترافق موعد نوم الاأطفال، ونوبات غ�صبهم، ورغبة الطفل الذي 

المراهقة...  وتمرد  المدر�صة،  اإلى  والدخول  �صيء،  كلّ  يريد معرفة 

اإلخ. ولا عجب في ظلّ هذه الظروف اأن يتحول اجتماع الاأ�صرة حول 

مائدة الطعام اإلى منا�صبة ت�صبب ال�صغط النف�صي اليومي! 

الخلافات التي تواجهها في حياتك 

فتّ�ض عن اأمور تودّ لو تتمكن من تنظيمها: 

• هل تواجه م�صاكل م�صتمرة تتعلق ب�صخ�ضٍ اأو اأمرٍ معين؟ 	

• نف�صك 	 تحمّل  اأو  معين  ظرفٍ  نتيجةَ  منزعجاً  نف�صك  تجد  هل 

م�صوؤولية الخطاأ الحا�صل؟ 

م�صادر ال�صغط النف�صي

طق

طق

طق
طق
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ال�سغط النف�سي

• هل توؤدي دوراً اأو اأجبِرت على تاأدية دورٍ لا ينا�صبك، اأم طُلِب منك 	

القيام باأعمال كثيرة؟ 

• هل تخفي مخاوفَ اأو خيبات ت�صوب حياتك؟ 	

غالباً ما ينتج ال�صغط النف�صي عن تفاقم هذه العوامل المترابطة 

اأو الم�صتتة. لكنك ما اإن تعالج هذه الاأمور بروية وت�صنف ال�صغوطات 

التي تعاني منها، فاإنك �صتفاجاأ حين تكت�صف قدرتك على  النف�صية 

الحدّ من بع�ض هذه ال�صغوط فتت�صلل الراحة اإلى قلبك. 

اإ�سارات منبهة لوجود ال�سغط النف�سي 

من  الاإن�صان  معاناة  اإلى  ت�صير  التي  المنبهة  الاإ�صارات  تختلف 

�صغط نف�صي قد يوؤثر على �صحته من �صخ�ضٍ لاآخر، وتتنوع ما بين 

مرئية وغير مرئية، ق�صيرة اأو طويلة الاأمد. في الواقع، لكلّ منا ردة 

فعل خا�صة تميّزه عند ال�صعور بال�صغط النف�صي. 

دورة المياه

ع بالغ 
اجتما

الأهمية
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ونوبة  البع�ض،  ي�صيب  �صداع  بين  ما  هذه  الفعل  ردات  تتنوع 

الفعل  ردات  بع�ض  تكون  وقد  الاآخر.  البع�ض  لدى  اإ�صهال  اأو  اأكزيما 

الاأخرى اأقل غمو�صاً )قدرة �صعيفة على ال�صيطرة على حالة مر�صية 

معينة على �صبيل المثال(. غالباً ما يتغير �صلوكنا العاطفي اأو حياتنا 

الاأحيان  بع�ض  وفي  بال�صغط،  ال�صعور  عند  فعل  ردة  كاأول  العاطفية 

ت�صبح ردة الفعل هذه اأكثر و�صوحاً فيلاحظها الاآخرون وي�صعرون بها 

اأكثر مما ن�صعر بها نحن. 

ردة الفعل العاطفية تجاه ال�سغط النف�سي 

الاهتمام   عظيم  تولي  اأن  بدّ  لا  النف�صي،  بال�صغط  ال�صعور  عند 

التوتر،  زيادة  ومنها  حياتك  تطال  قد  التي  الهامة  التغيرات  لبع�ض 

�صديد،  نف�صي  ب�صغطٍ  ت�صعر  عندما  والمزاجية.  ال�صديد  الغ�صب 

تلاحظ اأنك تعجز حتى عن تحمل م�صايقات �صغيرة فاإذا بها ت�صبب 

لك الغ�صب والياأ�ض، لذلك لا عجب اأن ترغب بعر�ض اأولادك للتبني 

عندما ترغب بالا�صتلقاء للراحة بعد عودتك من العمل في حين تعلو 

اإذا  بوح�صية  �صيارتك  بتحطيم  ترغب  اأن  اأو  يلعبون،  وهم  اأ�صواتهم 

لم يدر محركها �صريعاً، اأو اأن ترغب ب�صرب محم�صة الخبز ب�صكينٍ 

كبيرٍ اإذا لم تحم�ض �صرائح الخبز كما تريد. 

م�صادر ال�صغط النف�صي

طااااااخ طيييييخ
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ال�سغط النف�سي

انخفا�ض  النف�صي في  بال�صغط  ال�صعور  الفعل عند  تتجلى ردات 

اأو ارتفاع ال�صهية اأو الوزن؛ اإذ يفقد بع�ض الاأ�صخا�ض �صهيتهم للطعام 

في حين يتحول اآخرون اإلى تناول الطعام ب�صراهة. علاوة على ذلك، 

والعمل،  المنزل  في  النف�صي  ال�صغط  مواجهة  على  قدرتك  تتغير 

عندما  وتتوتر  المنزل،  فواتير  لت�صديد  اأمورك  تدبر  عن  تعجز  فقد 

يتوقف خط الهاتف الاأر�صي ويتوقف دماغك عن العمل ب�صكلٍ جيد 

اإلى اأ�صوء فتنكب على التدخين  في العمل فتتحول الاأمور من �صيىء 

اأو الم�صروبات الممنوعة )اأو الاثنين معاً( لتتمكن من النوم ليلًا لا 

�صيما اإذا ما كنت تعاني من الاأرق في الاآونة الاأخيرة. 

يعر�ض الجدول الوارد في ال�صفحة 21 بع�ض الاأمثلة التي تبيّن 

ردات فعلٍ متنوعة قد ت�صدر عن المرء عند �صعوره بال�صغط النف�صي. 

في حال لاحظت بع�ض هذه الاإ�صارات بنف�صك اأو اأ�صار اإليها اآخرون 

واأثاروا انتباهك اإليها، فاعلم اأن اأمورك لا ت�صير ب�صكلٍ جيد واحذر 
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واحر�ض على اتخاذ التدابير المنا�صبة لحماية نف�صك فلا تكن عر�صةً 

الاإ�صارات جميعها في  ال�صديد. قد لا تلاحظ هذه  النف�صي  لل�صغط 

اإلى  اأو لاآخر؛ وقد تميل  ل�صببٍ  اإلى تجاهلها  اأو قد تعمد  الاأمر  بادئ 

اعتبار ردات الفعل التي ت�صدر عنك �صكلًا من اأ�صكال مر�ضٍ األم بّك 

ولي�ض نتيجة �صغطٍ نف�صي تمرّ به. 

ردات الفعل العاطفية تجاه ال�سغط النف�سي

• ال�صعور بال�صغط	

• ال�صعور بالتوتر وعدم القدرة على الا�صترخاء 	

• الا�صتنزاف العقلي 	

• ال�صعور الدائم بالخوف 	

• زيادة التوتر والتذمر 	

• نزاع داخلي 	

• الاإحباط والعدائية 	

• التعب، فقدان القدرة على التركيز اأو اإنجاز المهام ب�صرعة	

• البكاء �صريعاً 	

• ال�صعور بالكاآبة والحزن وال�صكّ 	

• عدم القدرة على اتخاذ القرارات 	

• رغبة بالهرب والاختباء 	

• خوف من الوهن اأو الانهيار اأو الموت 	

• خوف من الاإحراج اأو الف�صل الاجتماعي 	

• نق�ض في القدرة على الا�صتمتاع والمرح	

م�صادر ال�صغط النف�صي
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ال�سغط النف�سي

ردّات الفعل الج�سدية عند ال�سعور بال�سغط النف�سي 

تاأتي ردات الفعل الج�صدية التي نقوم بها عندما تنتابنا م�صاعر 

قوية لتنقذنا في الاأيام التي نعود بها اإلى حياة رجل الكهف الب�صيطة 

والخطيرة. اأما ردات فعل رجل الع�صر الحجري فتخت�صر بمعادلة: 

مرور  بعد  كثيرة.  باأعمال  للقيام  ره  تح�صّ التي  الفرار«  اأو  »القتال 

ملايين ال�صنين، لا تزال لهذه العبارة اأهميتها، حيث تظهر فعاليتها 

عندما يعتر�ض وح�ض �صخم طريقك مثلًا لكنها لن تكون يوماً الخيار 

الاأمثل عندما يفوتك القطار اأو تفقد مفاتيحك. في الحقيقة، يرتفع 

نب�ض القلب و�صغط الدمّ، نتنف�ض في �صكلٍ اأ�صرع وت�صبح حا�صة النظر 

وال�صمع وال�صمّ اأكثر تيقظاً. تنتج هذه التغيرات عن ن�صاط هرمونات 

التي  الاأحداث  فعلٍ على  الدمّ كردة  الغدد في  تُفرزها  التي  ال�صغط 

تواجهنا في حياتنا )راجع ال�صفحات  4-2 ( 

طويلة  لفترةٍ  النف�صي  ال�صغط  تجاه  الفعل  ردة  ت�صتمر  عندما 

اإلى  توؤدي  اأن  المنا�صب، يمكن  الوقت غير  الدوام في  تتكرر على  اأو 

مجموعةٍ كبيرة من الم�صاعر المزعجة. تختلف الم�صاعر الج�صدية 

جدولًا   )24 )�صفحة  لاحقاً  و�صندرج  لاآخر،  �صخ�ضٍ  من  ونوعاً  كمّاً 

يعر�ض لاأكثرها �صيوعاً بين النا�ض. 

داخل
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النف�سي  ال�سغط  اأعرا�ص  لمعالجة  الأف�سل  الطريقة  ما 

الج�سدية؟

فعاليةً  التقنيات  اأكثر  اإحدى  والا�صترخاء  العميق  النف�ض  يعتبر 

ال�صعور  عند  الج�صم  بها  يقوم  التي  الج�صدية  الفعل  ردات  لمعالجة 

بال�صغط، و�صناأتي لاحقاً على مناق�صة هذه التقنيات في �صكلٍ مف�صل 

)�صفحة 53 اإلى 57(. في الواقع، يحتاج الاإن�صان اإلى ال�صعور بالراحة 

على مدى �صاعات النهار ولي�ض حين يكون م�صترخياً فقط. 

وكلما  ج�صدك،  عبر  م�صاعرك  تلاحظ  اأن  الاأمر  بادئ  حاول 

�صعرت اأنك على و�صك القيام بردة فعلٍ تجاه ال�صغط حاول اأن ترخي 

ع�صلاتك فاخف�ض كتفيك ثم ارخِ ع�صلات وجهك ومعدتك. كذلك 

توقف اإن ا�صتطعت عن العمل وا�صترح لبع�ض الوقت، واعمد اإلى ت�صلية 

نف�صك، ثم تنف�ض بعمق واترك ع�صلاتك ت�صترخي اإلى اأن تهداأ. ابداأ 

باأخذ نف�ضٍ عميق وبطيء، ثم خذ نف�صاً عميقاً، احب�صه، عُدّ الاأرقام 

تنازلياً حتى الثلاثة )101، 102، 103( ثم ازفر ببطء. 

م�صادر ال�صغط النف�صي
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ال�سغط النف�سي

ردّات  الفعل الج�سدية عند ال�سعور بال�سغط 

• ت�صنج ع�صلي 	

• فجائي 	 �صريع  قلب  نب�ض 

وقوي 

• نف�ض �صحل و�صريع 	

• تعرق 	

• تو�صع بوؤبوؤ العين 	

• حذر �صديد 	

• تغير في ال�صهية 	

• �صعف اأو رجفان ع�صلي 	

• تعب معوي	

• م�صاكل في النوم 	

• قلق  	

• �صداع 	

• �صعف في الاأطراف 	

• م�صاكل في اله�صم	

• رغبة متكررة في التبول 	

• تعب �صدري 	

• اآلام واأوجاع ورع�صات حادة 	

• اإم�صاك اأو اإ�صهال 	

• تعب و�صعف 	

• والاألم 	 التعب  حالات  تفاقم 

التي تعاني منها 

• �صعور م�صتمر بعدم الارتياح 	

والتململ

• اآلام في الظهر 	

• اأو 	 القدمين  في  تنميل 

اليدين 

• ن�صفان في الفم والحلق 	

• ا�صطراب  في المعدة	

في  اأنفا�ض  ع�صرة  بمعدل  وا�صترخاء  ببطء  التمرين  هذا  كرر 

�صت  لمدة  واحب�صه  نف�ضٍ  باأخذٍ  ابداأ  بالراحة،  �صعرت  اإذا  الدقيقة. 

ال�صريع  ال�صحل  النف�ض  اأن  )علماً   .106 حتى   100 من  وعدّ  ثوانٍ 

يزيد من �صدة ردات الفعل تجاه ال�صغط النف�صي(. بعد ذلك عد اإلى 

اأي  الثاني  التمرين  ا�صتمر بممار�صة  اأو  ال�صابق ببطء  النف�ض  تمرين 

النف�ض البطيء والعميق. لكن احر�ض في الوقت عينه على الا�صترخاء 

اعتمدتها  التي  بالطريقة  وفكّر  واإيجابي  بنّاء  �صكلٍ  في  والتفكير 

لاحقاً  �صتعتمدها  التي  وبالطريقة  به  تمرّ  الذي  الو�صع  لمعالجة 

لمعالجته في حال مررت به ثانية. 
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ردة الفعل ال�سلوكية عند ال�سعور بال�سغط النف�سي

�صخ�ضٍ  من  النف�صي  بال�صغط  ال�صعور  عند  الب�صر  �صلوك  يتغيّر 

اإلى اآخر في �صكلٍ كبير. غالباً ما يرف�ض البع�ض البقاء وحيداً ويلجاأ 

حين  في  المنا�صب،  الدعم  على  للح�صول  والاأ�صدقاء  العائلة  اإلى 

ينزوي البع�ض الاآخر وي�صبح لامبالياً وكاأنه فقد الاهتمام بالاآخرين 

اإلّا  له  ت�صبب  الدعوات لن  اأن هذه  الاآخرين معتقداً  فيرف�ض دعوات 

المزيد من الم�صاكل. 

عن  دوماً  يبحثون  الاأ�صخا�ض  هوؤلاء  ترى  ذلك،  على  علاوةً 

الذهاب  اأن  حتى  القرار،  اتخاذ  على  القدرة  يفقدون  وقد  الاأمان 

تفكيراً  منهم  يتطلب  قد  ال�صاي  من  علبة  ل�صراء  ال�صوبرماركت  اإلى 

عميقاً وتح�صيراً طويلًا وكاأنهم يخططون للذهاب اإلى قمة اإڤر�صت، 

فيغيرون راأيهم مراراً وتكراراً  وقد يناق�صون الاأمر لوهلةٍ مع الاآخرين 

معدودة.  دقائق  بعد  مجدٍ  غير  الراأي  هذا  ليجدوا  راأيهم  طالبين 

تترغرغ في عينيهم،  الدمعة  اأن تلاحظ  ت�صتغرب  اأكثر من ذلك، لا 

وي�صبحون �صعبي المرا�ض وتكثر �صكاويهم، ولا يتوقعون في الغالب 

اأن يتفهم الاآخرون و�صعهم. 

م�صادر ال�صغط النف�صي

�صــــــاي

ق
صو

ل�
ا
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ال�سغط النف�سي

وعند ال�صعور بال�صغط النف�صي، تتغير عادات الاإن�صان الجن�صية، 

فيفقد رغبته الجن�صية اأو يميل اأكثر اإلى الجن�ض العر�صي اأو الجن�ض 

اأن يكون ليّن الطباع دمثاً تراه بات حاد الطباع  البديل، ومن اعتاد 

كلاماً وفعلًا. 

اإلى  الهدوء  من  الاأ�صخا�ض  بع�ض  يتحوّل  اأن  م�صتغرباً  ولي�ض 

الق�صوة والاإلحاح فيتاأكدون مراراً وتكراراً من الاأقفال واأزرار الت�صغيل 

ليتذكروا  كانوا  ما  اأنهم  الثالثة �صباحاً علماً  الفرن عند  ينظفون  اأو 

اأمر هذا الفرن اإلّا مرةً كلّ عام.

به  يقوم  مجهودٍ  اإلى  الاأفعال  من  النوع  هذا  يُعزى  الواقع،  في 

المتبعثرة  حياته  على  والثبات  النظام  بع�ض  لاإ�صفاء  ال�صخ�ض 

المتوترة. ومن الملاحظ اأن هوؤلاء الاأ�صخا�ض يميلون اإلى اإنكار هذه 

بهم. هل  للمحيطين  بالن�صبة  وا�صحةً  تبدو  التي  ال�صلوكية  التغيرات 

تعتقد اأن اأ�صدقاءك يلاحظون بع�ض التغيرات في �صلوكك؟ هل تجروؤ 

على �صوؤالهم؟ ا�صاألهم ولكن حذار والت�صادم معهم فللحقيقة وقعها 

الخا�ض في النفو�ض،  وتذكّر اأن نكران الحقيقة يخفي وراءه نوعاً من 

ال�صغط النف�صي! 
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النقاط الأ�سا�سية

ال�صغط  � من  نوعاً  وال�صريعة  المتكررة  التغييرات  ت�صبب  قد 

النف�صي. 

يُعزى ال�صغط النف�صي اإلى اأحداث �صعيدة واأخرى حزينة.  �

قد تكون اأ�صباب ال�صغط النف�صي كامنةً مخفية.  �

من  � مجموعةٍ  عن  ناتجاً  النف�صي  ال�صغط  يكون  ما  غالباً 

الاأحداث المترابطة وغير المترابطة. 

قد  � مما  اأكثر  النف�صي  �صغطك  الاآخرون  يلاحظ  ما  غالباً 

تلاحظه اأنت. 

بين  � ما  النف�صي  بال�صغط  ال�صعور  عند  الفعل  ردات  تتنوع 

العاطفية والج�صدية والاإدراكية وال�صلوكية. 

م�صادر ال�صغط النف�صي
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معالجة المشكلة 

تحديد ال�سغط النف�سي 

اأ�صعب ما في ال�صغط النف�صي هو الاعتراف به، اأما ما يلي هذا 

من  بمرحلة  بمرورك  تعترف  اإن  ما  ن�صبياً.  �صهلًا  فيُعتبر  الاعتراف 

ال�صغط النف�صي مع ما ت�صببه من ردات فعل، ي�صبح تحديد الاأ�صباب 

يغيبنّ  ولا  ب�صيطاً.  اأمراً  ال�صغط  اأعرا�ض  من  والتخل�ض  ومعالجتها 

عن بالك اأن اللجوء اإلى اأ�صخا�ض تثق بهم وتحترمهم ي�صاعدك كثيراً 

على تخطي ال�صغط.

عوامل ال�صغط النف�صي
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�سجل ال�سغط النف�سي 

اعمد بادئ الاأمر على اإعداد لائحةٍ تعدد فيها علامات ال�صغط 

بعد  الزمنية.  ومدتها  منها  كل  حدة  مدى  اإلى  فيها  وت�صير  النف�صي 

ر لائحةً اأخرى تذكر فيها الاأ�صباب المحتملة لهذا ال�صغط  ذلك، ح�صّ

النف�صي و�صنّفها �صمن عدّة فئات. 

م�صدر  تكون  قد  المزعجة  ال�صغيرة  الاأمور  بع�ض  اأن  تن�ضَ  ولا 

�صيقٍ اأكثر من م�صاكل الحياة الكبيرة. 

ت�صبب  اأنها  تعتقد  والتي  كافةً  المحتملة  الاأ�صباب  دوّنت  اأن  بعد 

التي  الاأ�صباب  التالية:  الفئات  �صمن  �صنّفها  النف�صي،  ال�صغط  لك 

يمكن اأن تجد لها حلّا عملياً، الاأ�صباب التي تختفي مع مرور الوقت، 

والاأ�صباب التي لا يمكنك تغييرها. واعلم اأنه من الاأف�صل اأن تتجاهل 

الاأ�صباب التي تندرج �صمن الفئتين الثانية والثالثة، فقد حان الوقت 

لتتوقف عن التفكير في تلك الاأ�صباب التي ي�صعب تغييرها، كما اأن 

خو�ض  في  رغبتها  عن  ما  يوماً  �صتتراجع   �صكّ  لا  المراهقة  ابنتك 

غمار مهنة عر�ض الاأزياء وتعود اإلى مقاعد الدرا�صة، واإلّا من يدري 

فقد تنجح في هذا المجال وت�صبح اإحدى اأغنى اأغنياء العالم! تذكر 

دائماً اأن الم�صاكل الخارجية �صتتحول بعد �صهرٍ من اليوم اإلى مجرد 

ذكرى. 

تاأكد دائماً اأن لكلّ م�صكلةٍ تقريباً حلًا منا�صباً، لذلك �صع لائحةً 

بهذه الحلول، وجرّبها علّك تتمكن من تح�صين اأو�صاعك والم�صي بها 

نحو الاأف�صل. 

ر اأن  لكن لا تن�ضَ اأن بع�ض هذه الحلول قد ي�صايق الاآخرين، وتذكَّ

الاهتمام بالم�صلحة ال�صخ�صية لا يعني اأنك اإن�صان �صيّئ وبغي�ض لا 

�صيما واأن لا فائدة تُرجى من اإن�صان متوتر مبعثر. 

ار�سد التقدّم الذي تحرزه

بال�صغط  ال�صعور  عند  فعلك  ردات  ر�صد  في  التالية  الخطوة  تتجلى 

علامات  طبيعة  تطال  التي  التغييرات  تدوين  خلال  من  النف�صي 

ال�صغط ومدى حدّتها ومدتها الزمنية. 

معالجة الم�صكلة
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ال�سغط النف�سي

مذكرات حالة �سغط نف�سي

مدتها الزمنيةمعدل حدتها من ع�سرةعلامة ال�سغط النف�سي

غالباً ما اأبقى م�صتيقظاً الاأرق

ل�صاعات )10/9(

منذ �صتة اأ�صابيع

اأخاف من الذهاب اإلى ال�صغط

العمل �صباحاً )10/7(

منذ ثلاثة اأ�صهر 

على الاأقل

اأ�صعر اأحياناً اأنني على و�صك دقات قلبٍ �صريعة

الاإغماء ) 10/5(

منذ اأ�صبوعين

بعد مرور �ستة اأ�سابيع

ثلاث ليالٍ من �صعوبة في النوم )10/5(الاأرق

الاأ�صبوع الما�صي

اأف�صل في ما يتعلق بالذهاب ال�صغط

اإلى العمل في حال توقفت 

لتناول الاإفطار في مقهىً 

مجاور )10/3(

�صعرت اأنني اأف�صل خلال دقات قلبٍ �صريعة

الاأ�صبوع الما�صي )10/1(

بعد مرور 12 اأ�سبوع

اأ�صعر اأنني اأف�صل بعد اأن غيّرت الاأرق

من توقيت النوم وواظبت على 

ممار�صة الريا�صة )10/2-1(

بداأت اأفكر في خطوتي التالية ال�صغط

في ما يتعلق بالعمل، هل حان 

الوقت لذلك؟ )10/1(

اأ�صعر اأنني اأف�صل بعد دقات قلبٍ �صريعة

اأن واظبت على ممار�صة 

تمارين خا�صة للتنف�ض 

والا�صترخاء )10/1(
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اأ�سباب ال�سغط النف�سي والحلول المحتملة

اأ�سباب ال�سغط الفئة

النف�سي المحتملة

الحلول المحتملةنوع ال�سغط النف�سي

له حلّ 

عملي

يتح�صن 

مع مرور 

الوقت

لا يمكن 

اأن يتغير

العائلة 

والاأ�صدقاء

اأ�صيبت اأمي بعد 

تعر�صها لل�صقوط

X ،لا يمكنك اأن تغيّر ما ح�صل

تاأكد من ح�صولها على الدعم 

العائلي الكافي

هي مقتنعة بهذه الخطوة ومع Xتركت ابنتي الجامعة

الوقت �صتعتاد على الفكرة

الحلّ بين يديك: تقرّب من Xاأ�صعر اأنني وحيد

العائلة، اذهب اإلى الاأندية، 

مار�ض الريا�صة والاأعمال 

التطوعية، �صارك في ال�صيا�صة 

المحلية والن�صاطات التعليمية

يمكنك اأن تتخذ خطوات عملية: Xاأ�صغط نف�صي كثيراًالعمل

نظّم وقتك، فاو�ض اأكثر، 

اأعطِ نف�صك مجالًا للتفكير، 

اأعطِ الاأولوية للاأن�صطة، خذ 

ا�صتراحات خلال اليوم، ناق�ض 

عبء العمل مع مديرك اأو 

زملائك، اأعِدْ تنظيم المهام 

لتحقيق التوازن

�صتنتهي هذه المرحلة وينتهي ما Xموجبات نهاية العام

يرافقها من �صغط

ن�صاطات 

م�صلية

اأم�صيت وقت فراغي 

في م�صاهدة التلفاز

X طوّر مجموعة اأكبر من

الن�صاطات الترفيهية: الفنون/ 

الحرف، الريا�صة، م�صاهدة 

الاأفلام، الحفلات، الم�صرح، 

القراءة ...

ح�صاب البطاقة اأمور مادية 

الائتمانية

X توقف عن ا�صتعمالها اأو

ا�صتعملها فقط عند ال�صرورة

ال�صحة 

والمظهر 

الخارجي

تقبّل الفكرة وتقدّم في ال�صن Xالتقدم في ال�صنّ

بروحٍ مرحة

زوجي يم�صي وقتاً طويلًا جوّ المنزل

في اإعادة  تغيير الديكور

X اعر�صي الم�صاعدة، وتلي

بال�صبر!

معالجة الم�صكلة
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مدى  تقدير  من  لتتمكن  مجدداً  العملية  كرر  اأ�صبوع،  مرور  بعد 

تاأت  لم  الحلول  هذه  بع�ض  اأن  لاحظت  حال  وفي  اأحوالك،  تح�صّن 

بنتائجها المرجوة، انتقل اإلى حلول بديلة. 

قيّم نف�صك با�صتمرار اإلى اأن ت�صعر اأنك تمكنت من تقليل العوامل 

التي ت�صبّب لك ال�صغط النف�صي واأنك ا�صتعدت زمام الاأمور. واعلم 

اأن اأحوالك �صتتح�صن من دون �صكّ في خلال فترةٍ زمنية تتراوح ما 

بين �صتة اأ�صهر واثني ع�صر �صهراً. 

حاول ال�سيطرة على اأ�سلوب حياتك 

هل ت�صعر اأن اأعمالك كثيرة واأن م�صوؤولياتك اأكبر؟ لتفادي ال�صعور 

بالغرق في كومة المهام والم�صوؤوليات المناطة بك، اعمد اإلى ت�صنيفها 

�صمن »ما يتعين عليك القيام به«  »وما يتوقع منك القيام به« »وما لا 

القيام به«. في ما يلي نعر�ض لنقاط لا �صكّ �صت�صاعدك  يتعين عليك 

على تح�صين اأحوالك وال�صيطرة على حياتك في �صكلٍ اأف�صل: 

• �صع جدولًا يومياً اأو اأ�صبوعياً للاأعمال ولا تن�ضَ اأن تُدرج �صمن هذه 	

الاأعمال ما ي�صليك ويُدخل البهجة وال�صرور اإلى نف�صك. 

• خطط للم�صتقبل ولا تبقَ اأ�صيراً لاأخطاء الما�صي وخيباته. 	

م�ستوى ال�سغط 

النف�سي

عالي

متو�سط

منخف�ص
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�ساعد نف�سك عن طريق اتباع الخطوات التالية: 

�صع جدولًا يومياً باأعمالك واأعطِ لكلّ ن�صاط علامة من ع�صرة   .1
وفقاً للت�صلية التي ت�صعر بها عند القيام بهذا الن�صاط وعلامة 

على  احر�ض  اأن�صطة.  من  نفذته  ما  لجودة  وفقاً  ع�صرة  من 

مراقبة تقدّمك كل ب�صعة اأيام. 

�صع لائحةً بالاأمور التي يتعيّن عليك القيام بها.   .2
�صع جدولًا بالاأعمال التي يتعين عليك القيام بها وفقاً لما يلي:   .3

الاأعمال التي يجب اأن تقوم بها  •	
الاأعمال التي ت�صلّيك  •	

الاأعمال التي تقوم بها على اأكمل وجه.  •	
ركز على الاأهداف التي يمكن اإنجازها في وقتٍ واحدٍ اأو باتباع   .4

خطوات ب�صيطة.

يمكنني  »لا  الم�صاعدة:  غير  التفكير  اأ�صاليب  في  النظر  اأعد   .5
فكّر  الاأمر«.  هذا  من  اأتخل�ض  اأن  »عليّ  الاأمر«،  هذا  مواجهة 

في مدى �صحة هذه الاأفكار وفتّ�ض عن طرق اأخرى للتفكير في 

م�صاكلك ومعالجتها. 

ثم  المحتملة  التغيير  وخيارات  تواجهك  التي  الم�صاكل  دوّن   .6
جرّبها بدءاً من تلك التي ي�صهل تنفيذها.

معالجة الم�صكلة

الجدول

اليومي
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• التي 	 والم�صروبات  الممنوعة  والم�صروبات  التدخين،  عن  توقف 

طعاماً  تناول  بانتظام،  الريا�صة  مار�ض  كافيين،  على  تحتوي 

�صحياً، خذ ق�صطاً وافراً من النوم. 

• حاول اأن تجد بع�ض الوقت للراحة والا�صترخاء. 	

• اطلب م�صاعدة العائلة والاأ�صدقاء لتغيير نمط حياتك. 	

اأفكار �سلبية وغير مفيدة 

غيّر اأفكارك

لتغيير طريقة تفكيرك، ما عليك اإلا اتباع ما يلي: 

• اأعد النظر في طريقة تفكيرك. ابتهج بنجاحاتك وكافاأ نف�صك 	

عليها وتحدى الانتقادات. 

• اأفكار 	 من  جهدٍ  اأي  دون  ومن  تلقائي  ب�صكلٍ  يراودك  عما  فتّ�ض 

عنك.  تبعدها  كيف  تعرف  ولا  ب�صلة  للحقيقة  تمت  لا  �صلبية 

دوّنها على ورقةٍ لتبداأ بمعالجتها وتذكّر اأن ردات الفعل ال�صريعة 

والفعالة تُ�صبح اأ�صهل مع الممار�صة. 

• تعلّم كيف تحدد الاأفكار ال�صلبية وت�صتبدلها باأخرى اأكثر واقعية، 	

وتذكر دائماً اأنه مع الممار�صة الدائمة ت�صبح الاأمور اأكثر �صهولة. 

اأن تتخل�ض منها  اإلى  اأفكارك  لذلك كفاك م�صيعةً للوقت ودوّن 

ب�صكلٍ تام. 

• قاوم الاإغراءات لتتمكن من التخل�ض من الاأفكار ال�صلبية، لكن لا 	

تعطِ لنف�صك الاأعذار فتجاهل الم�صكلة لي�ض بالحلّ الاأمثل. 

• دوّن كلّ يوم الاأفكار ال�صلبية التي تراودك وردّات فعلك تجاهها. 	

قد تحتاج اإلى معالجة ما بين 50 و100 ردة فعل تجاه اأفكار �صلبية 

دوّن  راأ�صك.  عن  اإبعادها  من  تتمكن  اأن  قبل  الواقع  اأر�ض  على 

ما ت�صتطيع تدوينه من اأفكار �صلبية وردات فعلٍ لتبداأ بمعالجتها 

وتذكر دائماً اأن الاأمور ت�صبح اأ�صهل مع الممار�صة. 
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يتعيّن عليك ب�صكلٍ خا�ض اأن تاأخذ بعين الاعتبار اأربعة اأ�صكال من 

الاأفكار ال�صلبية التي تراودك با�صتمرار. 

فعلى �صبيل المثال، اإذا انتقلت اإلى وظيفة جديدة و�صعرت اأن زملاءك 

في العمل لا يحبونك: 

�ض: ما �صلة هذه الاأفكار بالواقع؟   .1  
ج: يبتعد الجميع عني ويبت�صمون.  

�ض: ما هي التف�صيرات البديلة؟   .2  
ج: الجميع م�صغول، لا اأحد يملك الوقت لاإقامة علاقة مع    

اأي �صخ�ض اآخر.   

�ض: ما هي نتائج هذه الاأفكار و�صلبياتها؟   .3  
فيها  اأقدّم  التي  الطريقة  على  الاأفكار  هذه  توؤثر  قد  ج:    

نف�صي لزملائي في العمل.   

هل تحاول التو�صل اإلى ا�صتنتاجات اأو اأنك تعمد فقط اإلى   .4   
لوم نف�صك من دون اأي حاجةٍ لهذا اللوم؟   

حددّ الأفكار ال�سلبية وغير المفيدة 

عددّ الاأفكار ال�صلبية التي تراودك يومياً وكم من الوقت تلازمك. 

اأعمال �صيانة  اأنك ترغب في مناق�صة  فعلى �صبيل المثال، قد ت�صعر 

رخي�صة في المنزل لاأنك لا تجد �صبباً وا�صحاً للتذمر، اأو قد تتحدث 

عن اجتماع فا�صل في العمل لاأنك غير كفوؤٍ بعملك. 

في خلال ب�صعة اأيامٍ �صتلاحظ تغيراً في �صلوكك.

 فاإذا �سعرت اأنك تقوم بعملٍ يعزز من اأفكارك ال�سلبية،  تجنّبه.

 وعلى العك�ص من ذلك واظب على ممار�سة عملٍ يخفف من 

هذه الأفكار ويبعدها عنك. 

ا�صتعمل الاأفكار ال�صلبية كاإ�صارة اإلى �صرورة العمل، لذلك دوّنها على 

ورقةٍ ب�صكلٍ يومي. 

معالجة الم�صكلة
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حللّ اأفكارك 

لا نفكر عادة في اأ�صلوب تفكيرنا ولا �صكّ  في اأنه يحمل في طياته 

بع�ض ال�صعوبة في البداية، لا �صيما واأنه ي�صعب على المرء اأن يفكر 

في خيارات اأخرى، خ�صو�صاً عند ال�صعور بثقل ال�صغط النف�صي.  

تكون  عندما  اإليه  وعد  قلقك  يثير  ما  تدوين  اإلى  اعمد  لذلك، 

با�صتمرار  بل حاول  �صافية  اإجابات  دائماً  تجد  اأن  تتوقع  لا  مرتاحاً. 

التفتي�ض عن حلولٍ ت�صاعدك على التفكير والعي�ض في �صكلٍ اإيجابي. 

فاإذا �صعرت اأن كلّ حركة تتطلب منك مجهوداً خا�صاً، احر�ض على 

فعل المزيد؛ فالعمل الجاد �صيكون في هذه الحالة اأف�صل ردة فعل! 

اعمل وا�ستفد! 

في الحركة بركة، لاأن الحركة: 

• باأنك 	 �صعوراً  وتمنحك  ت�صليك  و�صعورك:  اأحوالك  من  تح�صن 

تم�صك زمام الاأمور في كلّ ما يتعلق بحياتك واإنجازاتك ومتعتك. 

• تمنحك القوة وال�صبر فلا ت�صعر بالتعب اأو الوهن. 	

• تعطيك دافعاً للعمل، فكلما عملت رغبت في العمل اأكثر فاأكثر. 	

�صارق الاأفكار 

ة الجدوى
عديم

زقاق الاأفكار عديمة الجدوى
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ع�سرون �سوؤالً لتتمكن من معالجة ما يراودك من اأفكارٍ �سلبية 

هل هي مجرد اأفكار اأم حقيقة؟   .1
هل توؤدي اإلى ا�صتنتاجات معينة؟   .2

ما هو البديل؟  .3
ما تاأثير هذه الاأفكار عليك؟   .4

الاأفكار  هذه  ح�صنات  هي  ما   .5
و�صلبياتها؟ 

»ما معنى الحياة؟«: هل تجد   .6
لهذا ال�صوؤال جواباً �صافياً؟ 

مت�صائمة  بطريقة  اأفكر  هل   .7
اأم متفائلة؟

هل تبدو هذه الاأمور وا�صحة   .8
التاليتين:  المعادلتين  اإحدى  على  تنطبق  اأنها  حد  اإلى 

»دائماً اأو اأبداً« و»كل �صيء اأو لا �صيء«؟

هل الاأمور �صيئة ب�صـــــبب حدثٍ اأو تغيير معين؟   .9
اأتمتع به من نقاط  هل تطغى نقاط ال�صعف لديّ على ما   .10

قوة؟ 

هل يبدو اللوم اأمراً منا�صباً؟   .11
ما علاقتي بكلّ هذه الاأمور؟   .12

اإلى اأيّ مدى يمكن اأن اأكون مثالياً؟   .13
هل اأعاني من الازدواجية؟  .14

هل لهذا ال�صغط جانب �صيئ فقط؟   .15
هل تتجه الاأمور اإلى الكارثة؟   .16
هل تخطت الاأمور حدودها؟   .17

هل اأعي�ض الحياة كما هي اأم كما اأحب اأن تكون؟   .18
ما العمل لنغير من حال هذه الاأمور؟   .19

ما ع�صاي اأفعل لتغيير النتائج؟  .20

معالجة الم�صكلة

ف
ع
�ص

ال
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• ت�صاعدك على التفكير في �صكلٍ �صليم. 	

• تر�صي من حولك من اأ�صخا�ض. 	

�سع جدولً لأعمالك 

الاآن وما يمكنك  يزودك جدول الاأعمال بمعلومات عما تقوم به 

تعمل  اأنك  الاأعمال  يوؤكد جدول  ذلك  غير  الم�صتقبل.  في  به  القيام 

وت�صتفيد من وقتك ومهاراتك. 

حاول وعلى مدى ثلاثة اأيام متتالية اأن ت�صع جدولًا لما تقوم به 

)العلامة  �صفر  من  علامة  عمل  لكل  وامنح  بالتف�صيل  اأعمال  من 

الاأدنى( اإلى 10 )العلامة الاأق�صى( و�صنفها �صمن فئات: الت�صلية، 

المتعة، الاإنجاز والمهارة.  

وهكذا فاإن ت�صلية 10 تعني اأن ما تقوم به  يمنحك متعةً كبيرة، 

في حين اأن  اإنجاز 10 تعني اأنك تفخر بما قمت به من عمل. 

لكن انتبه اإلى ت�صنيف عملك وامنحه العلامة المنا�صبة في حينه؛ 

وغير  الغر�ض.  لهذا  اإليها  تعود  ثم  ومن  اأعمالك  تنهِ  لا  اآخر  بمعنى 

اأثناء قيامك به ولا ت�صترجع  اأقم العلاقة بين عملك ونتائجه  ذلك، 

ذكرى عملٍ مثالي قمت به في ما م�صى للقيام بهذا الت�صنيف. 

خطط لأعمالك 

اأن تح�صّنها؟ كيف تح�صّنها وتم�صي بها نحو  ما هي الاأمور التي تودّ 

الاأف�صل؟ 

حاول اأن ت�صع خطة عمل م�صبقة لكلّ يوم واحر�ض على اأن ت�صمل هذه 

الخطة اأعمالًا تبعث في قلبك المتعة وال�صرور. 

• يمنحك تنظيم الوقت �صعوراً باأنك تم�صك زمام الاأمور وت�صيطر 	

على حياتك. 

• ينظم اإطار العمل اليومي اأو الاأ�صبوعي حياتك ب�صكلٍ ممتاز. 	

• عندما ت�صع خطة عملٍ اأ�صبوعية اأو يومية وتنظم وقتك، تتحول 	

هذه الاأعمال اإلى وحدات قابلة للاإدارة وغير مرهقة. 
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نماذج عن الم�ساكل التي قد تواجهك وبع�ص الحلول المحتملة 

لائحةً  �صع  ثم  ومن  النهار  خلال  تواجهك  التي  الم�صاكل  دوّن 

بالو�صائل التي يمكنك اعتمادها لمواجهة هذه الم�صاكل وحلّها.

الحلولالم�ساكل

الغداء  اإلى  والديها  زوجتي  دعت 

ولا اأعرف كيف اأتعامل مع الاأمر.

تكون  لن  فعله  عليك  ما  دوّنت  لو 

بالن�صبة  تبدو  كما  عظيمة  الاأمور 

واجباتك  تق�صّم  اأن  يمكنك  اإليك. 

ولا �صرورة للقيام بها جميعها في 

الوقت عينه.

في  الفو�صى  معالجة  عليّ  ي�صعب 

العمل.

منها  اأ�صعب  باأمور  وقمت  �صبق 

باأ�صواط.

�صف  اإلى  الذهاب  في  اأرغب  لا 

الريا�صة

قد لا اأرغب في ذلك الاآن اإلا اأنني  

من  �صابقاً.  بذلك  رغبت  لطالما 

الريا�صة فهي  اأمار�ض  اأن  الاأف�صل 

�صتمنحني �صعوراً جيداً في ما بعد.

للقيام  جاهز  غير  اأنني  اأعتقد 

بات�صالٍ هاتفيٍ �صعب الاآن.

للقيام  جهوزيتي  مدى  اأعرف  لن 

بالاأمر قبل اأن اأقوم به. لو انتظرت 

به  اأقوم  لن  اأ�صبح جاهزاً  اأن  اإلى 

اأبداً. لا �صكّ اأنني �صاأ�صعر بتح�صن 

حين اأنتهي من هذا الات�صال.

خططت  ما  اإتمام  من  اأتمكن  لن 

للقيام به ل�صيق الوقت.

ما  دوماً  ينهي  اأن  لاأحد  يمكن  لا 

خطط لاإنجازه. فكّر في ما اأنجزته 

ولي�ض في ما لم تنجزه بعد.

ولا  مهمين  اأمرين  بين  محتار  اأنا 

اأعرف باأيٍّ منهما اأبداأ.

اتبع الترتيب الاأبجدي! فالمهم هو 

اأن تبداأ بالعمل. ما اإن تبداأ بالعمل 

اأمامك في�صهل  الاأمور  تتبلور  حتى 

عليك تحديد خطوتك التالية.

X

X

X

X

X

X

√

√

√

√

√

√

معالجة الم�صكلة
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حاول اإنجاز معظم اأعمالك 

• حاول اأن تكون مرناً ولا تكن  عبداً للروتين. 	

• يبدو 	 لا  تمطر  وال�صماء  النزهة  فخيار  البديلة؛  الاأمور  في  فكّر 

جيداً. 

• التزم بخطة العمل التي و�صعتها واإذا حظيت ببع�ض الفراغ حاول 	

اأن ت�صغله بن�صاطات ممتعة تبرع فيها. 

• خ�ص�ض لكل عمل �صاعة اأو ن�صف �صاعة. 	

• اإلى 	 ولي�ض  عمل  بكلّ  القيام  ي�صتغرقه  الذي  الوقت  اإلى  انتبه 

الاأعمال التي اأنجزتها خلال الوقت المتاح لك. فالمطلوب منك 

من  اأطناناً  تجمع  اأن  ولي�ض  �صاعة  لمدة  الاأع�صاب  تزيل  اأن  هو 

الاأع�صاب! 

• التزم بالجدول الزمني التي و�صعته، واعمل بجهدٍ للو�صول اإلى 	

النتائج المرجوة. 

• اأعد النظر في ما قمت به من اأعمال؛ ما هي الاأمور التي ا�صتمتعت 	

باإنجازها؟ 
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ال�سروع في العمل 

حاول اأن تواجه م�صاكلك عن طريق اعتماد الطرق التالية: 

• اأو 	 ال�صيارة  كت�صليح  توؤجلها  كنت  التي  بالاأعمال  لائحةً  �صع 

الات�صال ببع�ض الاأقارب المزعجين. 

• �صنّف هذه المهام من الاأكثر اأهمية اإلى الاأقل اأهمية وحاول اأن 	

اأ�صواتاً مزعجة  ت�صدر  �صيارتك  كانت  فاإذا  منها.  المهم  تنجز 

على  احر�ض  طويلة،  اأ�صهر  منذ  ميكانيكي  على  تعر�صها  ولم 

اإعطاء هذه المهمة الاأولوية. 

• ق�صّم المهام الاأولى اإلى عدة مهام �صغيرة: 	

األقِ نظرة على جدول اأعمالك لتتاأكد من اأنك لا تحتاج اإلى ال�صيارة 

لاأمور طارئة. 

ات�صل واحجز  �صيارتك،  �صت�صع  الكاراج حيث  فتّ�ض عن رقم هاتف 

موعداً. 

• عندما تواجهك مهمة �صعبة، حلّلها مرات عديدة خطوةً بخطوة.بهذه 	

ر الاأعمال التي �صتقوم بها وتخطط لما �صتقوله، وتفكر  الطريقة تح�صّ

في الخيارات المطروحة لمعالجة التعقيدات التي قد تطالعك. 

معالجة الم�صكلة
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دوّن ال�سعوبات التي تواجهك 

دوّن ال�صعوبات التي تواجهك والطرق التي اعتمدتها للتخل�ض منها. 

من  به  قمت  بما  وتُ�صرّ  اأحوالك  تتح�صن  عندما  التدوين  عن  توقف 

اأعمال وت�صعر اأنك جاهز لاإعادة الكرّة. 

• على جدول 	 اأعمال  من  به  قمت  ما  مبا�صرةً  دوّن  تنتهي،  عندما 

اأعمالك و�صنّفها �صمن فئتين: المتعة والاإنجاز. 

• ركّز على الاإنجازات. 	

على  النف�سي موجوداً  بال�سغط  ال�سعور  واإذ يبقى احتمال 

الدوام، تذكر: 

• اأن تلقي نظرةً على لائحة اأولوياتك.	

• اأن تعالج المهمة التالية بالطريقة نف�صها. 	
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النقاط الأ�سا�سية

عندما ت�صعر اأنك تعاني من ردات فعل تجاه ال�صغط النف�صي،  �

عليك اأن تحدد الاأ�صباب وتعمل على مواجهتها. 

�صع لائحةً تعدد فيها علامات ال�صغط النف�صي.  �

�صع لائحةً تعدد فيها اأ�صباب هذا ال�صغط النف�صي. �

العلامات،  � هذه  طبيعة  على  تطراأ  قد  التي  التغيرات  راقب 

حدتها ومدتها الزمنية. 

تجنّب الاأفكار ال�صلبية وفتّ�ض عن حلول منا�صبة لها.  �

جرّب الحلول التي وجدتها.  �

ال�صغط  � يهدد  عظيماً  �صلاحاً  والن�صاطات  الخطط  تعتبر 

النف�صي ويفتك به. 

معالجة الم�صكلة
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الأنظمة الدفاعية  لمواجهة 
الضغط  النفسي 

خلال  من  النف�صي  بال�صغط  ال�صعور  �صدّ  دائماً  نف�صك  ن  ح�صّ

فهم العوامل التي ت�صبب لك ال�صغط النف�صي وتعلّم كيفية تجنبها اأو 

ت�صحيحها اأو التاأقلم معها. في الحقيقة، تكمن الاأ�صاليب الدفاعية 

والعقلية  البدنية  اللياقة  من  عادةً  وتتاألف  اأعماقنا  في  الاأ�صا�صية 

انطلاقاً من مقولة »العقل ال�صليم في الج�صم ال�صليم«. 

الأ�ساليب الدفاعية الج�سدية 

اأ�صاليب الدفاع الج�صدي متاحةٌ اأمام الجميع عبر  اإن فر�صة تطوير 

اتباع اأ�صلوب عي�ضٍ �صحي ومرح والاعتناء باأنف�صنا في �صكلٍ دائم. 

ملح

�صكر
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النوم 

ال�صحي  فالنوم  كافٍ،  ب�صكلٍ  النوم  على  اأولًاٍ  نحر�ض  اأن  بدّ  لا 

ي�صاعدنا على الا�صترخاء ب�صكلٍ اأف�صل )راجع ال�صفحات 53 - 57(. 

وكما يقول ماكبث في م�صرحية �صك�صبير: »يحيك النوم لنا ثوباً من 

من  الج�صم  يحتاجها  قد  التي  النوم  �صاعات  عدد  يختلف  العناية«. 

�صخ�ضٍ لاآخر، اإلا اأن الجميع يتفق على اأن الج�صم يحتاج عند ال�صعور 

التي قد يحتاجها  اأطول من تلك  اإلى �صاعات نوم  النف�صي  بال�صغط 

اأن  اإلى  دائماً  انتبه  حال  كلّ  وعلى  لكن  الهادئة.  الهنيئة  الاأيام  في 

قليلة.  ل�صاعات  كالنوم  تماماً  �صلبي  ب�صكلٍ  يوؤثر عليك  الطويل  النوم 

تنت�صر م�صاكل النوم بين النا�ض الذين يمرون بفترات �صغطٍ نف�صي 

ب�صكلٍ ملحوظ ، اإلا اأن ذلك لا يعني اأن تقلق ب�صاأن ب�صع ليالٍ اأ�صاع في 

خلالها النوم طريقه اإلى عينيك، اإذ يمكنك اأن تعوّ�ض ما فاتك من 

نومٍ في ليلةٍ واحدة. 

تخفف  اأن  حاول  الليالي،  اإحدى  في  الاأرق  واأ�صابك  ح�صل  لو 

من ا�صتهلاك ال�صاي والقهوة والم�صروبات الغازية التي تحتوي على 

كافيين خلال �صاعات النهار. تناول طعامك مبكراً وتحا�صى القهوة 

بعد  ما  فترة  في   - الكافيين  مادة  من  خالية  تكن  لم  ما   - وال�صاي 

الظهر والم�صاء. 

بع�ض  ممار�صة  خلال  من  نف�صك  تُرهِق  اأن  حاول  ذلك،  غير 

التمارين الريا�صية كالم�صي ال�صريع اأو الب�صتنة ومن ثم الا�صتحمام 

للتاأمل  الوقت  بع�ض  وتخ�صي�ض 

في  تجل�ض  اأن  قبل  الذهن  وتنظيف 

قراءة  عبر  للنوم  ا�صتعداداً  �صريرك 

اأو حتى  التلفاز  اأو م�صاهدة  ما  كتاب 

منك  ينال  اأن  اإلى  وال�صبر  الانتظار 

النعا�ض وتغفو. 

اإياك  النوم،  اإلى  تخلد  عندما 

يُقال  فكما  بم�صاكلك،  والتفكير 

تغم�ض  لم  حال  وفي  رباح!  ال�صباح 

منت�صف  في  ا�صتيقظت  اأو  عيناك 

الاأنظمة الدفاعية لمواجهة ال�صغط النف�صي



46

ال�سغط النف�سي

المطبخ.  اإلى  واتجه  فرا�صك  من  انه�ض  النوم،  قطار  وفاتك  الليل 

اأن يكون حليباً ولي�ض �صاياً  هناك دلل نف�صك بكوب �صرابٍ، ويُف�صل 

اأو قهوة. العب �صوط انتظار و�صبرٍ جديد اأو الجاأ اإلى اأي لعبةٍ اأخرى 

اأو  الجوارب  تُخرج دولاب  كاأن  تفكيرٍ م�صنٍ،  اأي  اإلى  لا تحتاج منك 

�صندوق العدة وتعيد ترتيبه. بعد ذلك عد اإلى �صريرك وحاول النوم. 

واأياً كان ما اخترت القيام به، لا تبقَ  في �صريرك اأ�صيراً للقلق.  

حاول قدر الم�صتطاع اأن لا تتناول حبوباً م�صكنة اإلا اإذا كان الاأمر 

موؤقتاً اأي لليلة اأو ليلتين رغبت في اأثنائها و�صع حدٍ لحالة الاأرق التي 

تعبٍ  من  الم�صكنات  ت�صببه هذه  ما  اأحدٍ  على  يخفى  لا  اإذ  تلازمك، 

ودوارٍ في ال�صباح ، والاأخطر من ذلك اأنك قد تعتاد عليها فت�صبح 

بالتالي حاجةً ملحة تزيد من �صغطك النف�صي اأكثر فاأكثر.

الغذاء والتغذية 

في  وقامتك.  يتنا�صب  مثالي  وزنٍ  على  تحافظ  اأن  دائماً  حاول 

الواقع، يتعين على كل اإن�صان اأن يتبع حمية غذائية ملائمة يتجنب من 

خلالها الاأخطار ال�صحية التي قد تنتج عن الوزن الزائد ويقلل من 

خطر زيادة احتمال الاإ�صابة باأمرا�ض ترتبط ارتباطاً وثيقاً بالعادات 

وال�صكري  الاأمعاء  و�صرطان  وال�صغط  القلب  كاأمرا�ض  الغذائية 

معه  زاد  البدانة  معدل  في  كبيراً  ارتفاعاً  حالياً  نلاحظ  المتاأخر. 

اإقبال النا�ض على الحميات الغذائية )حميات غذائية مترددة( التي 

باتت ت�صكل �صبباً لل�صغط النف�صي ونتيجةً له. ولمّا كان هذا الق�صم 

يتناول ح�صنات العادات الغذائية ال�صحية، لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن 

باتت  الحمية  اإلى  بالاإ�صافة  المنظم  والدعم  المخت�صة  الم�صاعدة 

ال�صخ�صية  المحاولات  واأن  �صيما  لا  اأيامنا هذه،  في  اأموراً �صرورية 

اإذا كانت منظمة  للتخفيف من الوزن لن تاأتي بالنتائج المرجوة اإلا 

في �صكلٍ �صحيح. 

اأقل  تناول  في  �صحية  غذائية  لحميةٍ  الاأ�صا�صية  المبادئ  تكمن 

التي  تلك  �صيما  لا  الدهنية  والماأكولات  الدهون  من  ممكنة  كميات 

اأكثر  تحتوي على الدهون الم�صبعة والكول�صتيرول. عو�صاً عن ذلك، 

بالاألياف  الغنية  الطازجة  والخ�صار  الفاكهة  الحبوب،  تناول  من 

الغذائية وخفف من تناول الاأملاح وال�صكريات.



47

ما هو وزنك المثالي؟ 

• يعتبر موؤ�صر كتلة الج�صم طريقة ممتازة لقيا�ض الوزن ال�صحي. 	

• )الوحدة 	 ووزنك  المتر(  هي  الم�صتعملة  )الوحدة  قامتك  طول  خذ 

الم�صتعملة هي الكيلوغرام(

• احت�صب موؤ�صر كتلة ج�صمك على ال�صكل التالي: 	

• عليك اأن تحاول المحافظة على موؤ�صر كتلة ج�صمٍ يتراوح بين 20 و25. 	

• اعتمد على معطيات الر�صم البياني اأدناه لتحدد موؤ�صر كتلة الج�صم. حدد 	

وزنك وطول قامتك، ت�صكل نقطة التقاء الخطين موؤ�صر كتلة ج�صمك. 
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تناول  في  رغبة معظمنا  مع  يتعار�ض  اأنه  �صعباً خ�صو�صاً  الاأمر  يكون  قد 

ماأكولات عزيزة على بطوننا، كوجبة غداء يوم الاأحد التقليدية وما تت�صمنه من 

لحومٍ وبطاط�ض م�صوية. حاول قدر الم�صتطاع الالتزام فوراً بحميةٍ غذائية، اإذ 

يُف�صل في الدرجة الاأولى اأن تغير من عاداتك اأولًا وت�صيف ماأكولات جديدة قبل 

اأن تنقطع تماماً عن تناول بع�ض الاأ�صناف التي ت�صبب لك الوزن الزائد حالياً. 

في حال كنت من محبي غداء يوم الاأحد ومنا�صريه، فلا تحرم نف�صك منه في 

�صكلٍ كامل، اإنما حاول فقط الابتعاد قليلًا عن الاأ�صناف الدهنية. تذكر دائماً 

اأن تغيير نظامك الغذائي لي�ض ق�صا�صاً بقدر ما هو نوعٌ من اأنواع المتعة. 

انتبه اأي�صاً اإلى اأنواع الم�صروبات التي تتناولها؛ فالاإكثار من ال�صاي 

والقهوة قد يكون محفزاً اإ�صافياً لزيادة الوزن، كذلك الاأمر بالن�صبة 

لتناول الم�صروبات الممنوعة ب�صكلٍ مفرط. فهذه الم�صروبات لم تكن 

يوماً �صديقةً لل�صحة. علاوةً على ذلك، يتعين عليك اأن تخفف من 

تناول الم�صروبات الغنية بال�صكر اأو الكافيين. 

الن�ساط الج�سدي 

للحفاظ على ج�صمٍ ر�صيق نحيل فهناك طريقة واحدة لا ثاني لها، األا وهي 

للخوف  داعي  لا  يوميّ.  ب�صكلٍ  الريا�صية  التمارين  ممار�صة  على  المواظبة 

الهواء  في  م�صــــــياً  تق�صيها  دقيقة   20 مجرد  ت�صتغرق  قد  التمارين  فهذه 

الطلق، كما اأن ممار�صة اأنواع اأخرى من التمارين الريا�صية لن يكون اإلا اأمراً 

جيداً لا بل ممتازاً. في الحقيقة، اأقل ما يمكن الا�صتفادة منه هو الا�صتمتاع 

با�صترخاءٍ ج�صدي وذهني على مدار ال�صاعة، مع النوم المريح والمحافظة 

اإذ  الريا�صية،  التمارين  منافع  من  ح�صةٌ  اأي�صاً  ل�صحتك  �صهيتك.  على 

من  وتخفف  الاأمرا�ض  التمارين  هذه  تجنبك 

وتح�صّن من  الدم  القلب و�صغط  نب�ض  �صرعة 

اأحوالك ومزاجك. غير ذلك، ت�صاعد التمارين 

تتيح  اإذ  الاجتماعي  ال�صعيد  على  الريا�صية 

جدد.  اأ�صدقاء  اإلى  للتعرف  المجال  اأمامك 

والاأهم من ذلك كلّه هو اختيار هذه التمارين 

اأن تختار منها ما يُدخل  اإذ عليك  الريا�صية، 

اإلى قلبك، الاأمر الذي ي�صكل  ال�صرور والمتعة 

بالن�صبة اإلى بع�ض م�صكلةً كبيرة! 
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�ساعد نف�سك بممار�سة الريا�سة 

اأياً كان نوع الريا�سة الذي قررت اأن تمار�سه، تذكر دائماً ما يلي: 

• تبداأ 	 اأن  قبل  ثلاث  اأو  لدقيقتين  التحمية  تمارين  ببع�ض  قم 

بتمارين التمدد اأو الرك�ض. 

• التمارين تدريجياً ولا تتخطَّ قدرتك على 	 ارفع من حدة هذه 

)ليكن  وقدرتك  لطاقتك  وفقاً  الريا�صة  مار�ض  بل  التحمل 

حال  في  التحمل(.  على  قدرتك  على  يدلك  موؤ�صراً  نَفَ�صُك 

�صعرت اأن هذه التمارين توؤذيك، توقف فوراً.

• الراحة، 	 من  ق�صطاً  وخذ  توقف  ال�صديد،  بالتعب  �صعرت  اإذا 

فغداً لناظره قريب! 

• عندما تتوقف، افعل ذلك رويداً رويداً لتجنب الت�صنج. 	

• مار�ض الريا�صة ثلاث مرات في الاأ�صبوع لمدة 20 دقيقة لكل 	

مرة وفق طريقة تكون فيها مرتاحاً ولا تقطع اأنفا�صك، فبهذه 

الطريقة تحفز الع�صلات وكذلك دورتك الدموية.

الاأنظمة الدفاعية لمواجهة ال�صغط النف�صي

الريا�سات
التي

تحبينها

الريا�سات
التي

تحبينها
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 الأ�ساليب الدفاعية العقلية 

حماية  على  عام  �صكلٍ  في  واللياقة  ال�صحة  تح�صين  ي�صاعدك 

نف�صك من ال�صغط النف�صي ويقلل من تاأثيره. قد تكون بع�ض الاأمور 

بحدّ ذاتها �صبباً لل�صغط النف�صي، اإلا اأن ردة فعلنا اإزاء هذه الاأمور 

من  مجموعة  العقل  يملك  وقيمنا.  ومعتقداتنا  �صلوكنا  على  تتوقف 

هذا  من  �صابقٍ  ف�صل  في  عنها  وتحدثنا  �صبق  التي  الدفاع  اآليات 

الكتاب.  واإذ تبدو هذه الاآليات مفيدة على المدى الق�صير، قد ت�صكل 

اأي�صاً حاجزاً للتاأقلم مع ال�صغط النف�صي ومواجهته.

من  نتمكن  لا  قد  النف�صي،  ال�صغط  مواجهة  عند  الحقيقة،  في 

العثور على ا�صتراتيجيات منا�صبة وكافية، لذلك يتعين علينا اأن نتعلم 

مهارات جديدة من التعليمات وال�صيطرة الذاتية. 

الأ�ساليب الدفاعية الجتماعية 

لا �صكّ في اأن الدعم الذي قد تح�صل عليه من الزوج اأو ال�صريك 

اأو قريب اأو ن�صيب اأو جار اأو مجموعة اأو جماعة قد يمنحك مناعةً �صدّ 

الاجتماعية  الدفاعية  الدعم  اأ�صاليب  ومن  النف�صي.  ال�صغط  تاأثير 

التي يمكنك الاعتماد عليها لمواجهة ال�صغط النف�صي نذكر: اللجوء 

يتعلق  ما  في  المعلومات  تبادل  العزلة،  تفادي  حميم،  �صديق  اإلى 

العملية. فالاأ�صخا�ض  والم�صاعدة  والن�صح  المواجهة  با�صتراتيجيات 

المحرومون على �صبيل المثال يبلون ح�صناً عند ح�صولهم على الدعم 

الدعم  اأن  اإلا  عليه.  يح�صلون  لا  الذي  اأولئك  من  اأكثر  الاجتماعي 

الاجتماعي المفرط كالانخراط المفرط مثلًا قد ي�صبب �صرراً اأكثر 

من ال�صرر الذي قد ينتج عن قلة الانخراط. علاوةً على ذلك، يتوقف 

الدعم الذي يقدمه الاآخرون لك على الطريقة التي تعتمدها لطلب 

هذا الدعم. 

التعليمات الذاتية 

عندما نكت�صب مهارةً جديدة كقيادة ال�صيارة مثلًا، فاإننا نتعلمها 

ي�صرف  البداية،  في  والتعليمات.  الملاحظات  من  مجموعةٍ  عبر 
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�صخ�ضٌ اآخر على م�صاعدتنا لاكت�صاب هذه المهارة، بعد ذلك ت�صبح 

خلالها  نعطي  تكرار  م�صاألة  الم�صاألة 

نكت�صب  اإن  فما  لاأنف�صنا،  التعليمات 

نجد  حتى  ال�صيارة  قيادة  مهارة  مثلًا 

تلقائية  بطريقةٍ  �صيارتنا  نقود  اأنف�صنا 

حتى نكاد لا نفكر في الاأمر. 

عملية  اتباع  يمكننا  الحقيقة  في 

تتاألف  اليومية  التفكير  لعمليات  م�صابهة 

من الخطوات التالية: 

المراقبة 	•

التعليمات 	•

التعليمات الذاتية 	•

القدرة التلقائية على القيام بالاأمر. 	•

النف�صي  بال�صغط  ت�صعر  اأنك  لنفتر�ض  المثال،  �صبيل  فعلى 

اأو لبع�ض  اأن تخ�صع لها  نتيجةً لبع�ض الاختبارات التي يتعين عليك 

قبل خو�ض غمار  الخيال  بع�ض  اإلى  اأولًا  الجاأ  الوظيفية.  المقابلات 

الحدث المنتظر اإذ ت�صاعدك هذه الطريقة على الانتباه اإلى اأفكارك 

في حالات ال�صغط الو�صيكة. ما هي الاأمور التي تقولها لنف�صك؟ هل 

تقول: »يا اإلهي ماذا ع�صاي اأقول؟«، اأم »اأتمنى اأن ينتهي كلّ ذلك«، اأم 

»لو لم اأقم بذلك«، اأم »بقي اأمامي �صاعتان« اأم »لا �صكّ اأنهم يعتقدون 

اأنني غبي«، اأو غير ذلك. 

ثانياً، ح�صر لائحةً بالتعليمات الاإيجابية والعملية التي يمكن اأن 

تخدمك ومنها: »لا بدّ اأن اأبداأ بالكتابة« بدلًا من »اأ�صعر بتوترٍ �صديد«، 

اأقدمها« بدلًا  اأن  اأرغب  التي  الاأ�صا�صية  النقاط والاأمور  اأو »هذه هي 

من »لا اأعلم تماماً عمّا يبحثون«. 

ثالثاً، خلال الحدث، اأعطِ لنف�صك تعليمات اإيجابية مفيدة �صبق 

وتعلمتها بدلًا من اإ�صاعة الوقت والطاقة في الذعر والتفكير في اأمور 

الاأنظمة الدفاعية لمواجهة ال�صغط النف�صي
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ال�سغط النف�سي

لا جدوى منها. مع الوقت، ت�صبح هذه العملية اأمراً تلقائياً. 

ال�سيطرة على الذات 

تقلل ال�صيطرة على الاأمور التي تمرّ في حياتنا من تاأثير ال�صغط 

لاأمور  جميعاً  معر�صون  اأننا  �صحيحٌ  عنها.  ينتج  قد  الذي  النف�صي 

يمكن  جوانب  م�صكلة  لكل  اأن  اإلا  عليها،  ال�صيطرة  علينا  ي�صعب 

تغييرها ل�صالحنا فنقل�ض بالتالي من ال�صغط الذي يرافق العجز. 

غالباً ما تكون و�صائل ال�صيطرة على الذات مفيدة عندما نرغب 

بع�ض  اإزاء  فعلنا  ردات  اأو  �صلوكنا  من  محددة  جوانب  تغيير  في 

الاأ�صخا�ض اأو الاأحداث. 

اأولًا، راقب ال�صلوك قيد البحث. لنفتر�ض مثلًا اأنك تغ�صب دائماً 

من زملائك في العمل اأو تنزعج من اأفراد عائلتك عند تناول طعام 

الغداء اأو يفوتك البا�ض/ القطار لاأنك تتاأخر بع�ض ال�صيء لتخرج من 

منزلك. دوّن الظروف �صمن جدول يومي لهذه الغاية. 

اااااي
يااا

رقائق
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لتغيير  اعتمادها  يمكنك  التي  العملية  بالو�صائل  ذلك  بعد  فكّر 

�صلوكك. خذ على �صبيل المثال نف�صاً عميقاً وا�صاأل زميلك في العمل 

عن طريقة ت�صاعده فيها. احر�ض على قول كلامٍ لطيف عند الجلو�ض 

اإلى مائدة الطعام، كذلك تاأكد من مغادرة المنزل لتتمكن من اللحاق 

بالبا�ض/ القطار. تتطلب المرحلة التالية من هذه العملية اأن تكافئ 

نف�صك، لذلك اختر ما ي�صلّيك ويمتعك ليكون مكافاأتك عندما تنجح 

كاأن  المرجوة؛  النتيجة  اإلى  وتتو�صل  البحث  قيد  ال�صلوك  تغيير  في 

تبتاع لنف�صك هديةً �صغيرةً اإذا تمكنت من اللحاق بالبا�ض/ القطار 

يومياً لمدة اأ�صبوعٍ كامل من دون عجلة. 

ال�سترخاء 

عند  منها  الا�صتفادة  يمكنك  ممتازة  تقنية  الا�صترخاء  يعتبر 

ال�صعور بال�صغط النف�صي، اإذ ي�صاعدك على تقلي�ض القلق والتغيرات 

النف�صية.  فعلى �صبيل المثال يمكنك القيام بتمارين ترخي الاأع�صاب 

الم�صدودة وتقلل من �صغط الدمّ وت�صاعدك اأي�صاً على النوم عندما 

تنوي ذلك. 

تتعدد الو�صائل الم�صابهة التي يمكن اتباعها للا�صترخاء، اإلا اأن 

اأكثرها ا�صتعمالًا هي تلك التي �صيرد و�صفها في ال�صفحتين 56 – 

اأن تطبقها.  اأن تعتاد على محتواها قبل  57. اقراأ التعليمات وحاول 

قد يتطلب منك الاأمر ا�صتعارة �صريط مو�صيقي للا�صترخاء من اأحد 

الاأمور،  ت�صتعجل  لا  ولكن  المحلية.  العامة  المكتبة  اأو من  الاأ�صدقاء 

كن �صبوراً فقد ت�صطر اإلى تجربة الاأمر مرة ومرتين وثلاثاً اإلى اأن 

�صديد  با�صطراب  ت�صعر  كنت  اإذا  اأما  اإيجابية.  نتائج  على  تح�صل 

الا�صترخاء.  فنّ  تتقن  اأن  قبل  وقتاً طويلًا  �صيتطلب  الاأمر  اأن  فاعلم 

في البداية، مار�ض هذا التمرين لمدة 30 دقيقة لثلاث اأو اأربع مرات 

في اليوم، ثم خفف العيار رويداً رويداً اإلى مرةٍ واحدة في اليوم اإذا 

�صعرت بتح�صن. وفي حال عاودك ال�صعور بال�صغط النف�صي، �صاعف 

عدد المرات التي تمار�ض فيها هذا التمرين. 

الاأنظمة الدفاعية لمواجهة ال�صغط النف�صي
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فوائد ال�سترخاء الدائم: 

• يح�صّن من النوم 	

• يح�صّن من الاأداء العقلي والج�صدي 	

• يكافح الاإرهاق 	

• يخفف من القلق والتوتر 	

• لا يمكن الاإدمان عليه .	

ال�ستعداد لجل�سة ال�سترخاء 

قبل البدء بجل�صة الا�صترخاء، تاأكد من اأن عقلك وج�صمك ومحيطك 

الخطوات  لبع�ض  نعر�ض  يلي  ما  في  الجل�صة.  لهذه  تماماً  م�صتعدون 

التي ت�صاعدك على التح�صير لج�صلة الا�صترخاء: 

• مكان 	 في  ت�صتلقي  اأن  المف�صل  ومن  مريح،  كر�صي  على  اجل�ض 

مريح، دافئ وهادئ لا يقاطعك فيه اأحدٌ. 

• وارمِ 	 قدميك  وافرد  حذاءك  اخلع  الجلو�ض،  اخترت  حال  في 

بيديك على ذراعي الكر�صي. 

• في حال اخترت الا�صتلقاء، ا�صتلقِ على ظهرك وافرد يديك على 	

جانبيك.  �صع و�صادةً مريحة تحت راأ�صك عند ال�صرورة. 

• اأغلق عينيك وركز على ج�صمك.  �صتلاحظ كيف تتنف�ض و�صت�صعر 	

بتوتر ع�صلاتك. احر�ض على اأن تبقى مرتاحاً. 

تنف�ص لت�سترخي 

اتبع  ال�صحيحة.  التنف�ض  تقنية  تتبع  اأن  عليك  يتعين  ت�صترخي  لكي 

الخطوات التالية لتح�صّن من تقنية التنف�ض: 

• حاول اأن ترخي فكك وكتفيك. 	

• تنف�ض بعمق وبطء. ا�صهق من اأنفك وازفر من فمك وفيما تتنف�ض 	

و�صّع بطنك ثم ارفع قف�صك ال�صدري وافتح المجال اأمام الهواء 

ليدخل اإلى رئيتك حتى تمتلاآن. 
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• واأفرغ 	 ببطءٍ  اتركه  ثم  ثوانٍ  �صت  اإلى  ثلاث  من  نَفَ�صَك  احب�ض 

وقف�صك  معدتك  اأمام  المجال  واأف�صح  كامل  ب�صكلٍ  رئتيك 

ال�صدري للا�صترخاء. 

• لا تقلق، فمع الممار�صة ت�صبح الاأمور اأ�صهل. 	

• حافظ على اإيقاع نف�ضٍ بطيء وعميق طوال جل�صة الا�صترخاء. 	

• تذكّر اأن تتنف�ض بعمقٍ وانتبه كيف ي�صري �صعور ال�صعادة الج�صدية 	

في ج�صمك.

تقنيات كثيرة والغاية واحدة: الراحة 

مراقبة  عبر  يومي  �صكلٍ  في  ال�صغط  اإدارة  تقنيات  ا�صتعمل 

الذاتية،  التعليمات  والعقلية،  الج�صدية  النف�صي  ال�صغط  علامات 

التنف�ض العميق والا�صترخاء كو�صيلة لل�صيطرة على ال�صغط النف�صي 

في �صكلٍ �صريع. 

فيه  لتمار�ض  اليوم  من  محدداً  وقتاً  عيّن  المثال،  �صبيل  فعلى 

لك  ت�صبب  قد  اأخرى  اأفكار  واأي  الج�صدي  التوتر  مراقبة  تمارين 

ال�صغط النف�صي خلال �صاعات النهار. 

اعمد اإلى تحدي نف�صك كاأن تقول لنف�صك على �صبيل المثال »لا 

عبارة  مردداً  نف�صك  على  الاأمور  �صهّل  الاأقل  على  اأو  عملك«  توؤجل 

»ا�صترخِ« بينما تاأخذ نف�صاً عميقاً بطيئاً وتُخرجه ببطء بعد اأن تحب�صه 

لمدة ثلاث اإلى �صت ثوانٍ وذلك خلال ممار�صة تقنية الا�صترخاء. 

 

الاأنظمة الدفاعية لمواجهة ال�صغط النف�صي
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ال�سترخاء

تنف�ض خا�ض )اأي بعد مرور خم�ض  اأ�صلوب  تعتاد على  اأن  بعد 

اإلى ع�صر دقائق على تنفيذ التعليمات الواردة في ال�صفحتين )54 

حب�ض  ع�صلات،  �صدّ  مع  �صهيق  يلي:  ما  تنفيذ  اإلى  اعمد   ،)55  -

النف�ض لع�صر ثوانٍ )عدّ 101، 102... لتقدير هذه الثواني الع�صر( 

في  بطيء  و�صهيق  ا�صترخاء  م�صدودة،  تزال  لا  ع�صلاتك  بينما 

الوقت عينه. 

مراحل ال�سترخاء

�صدّ اأ�صابع قدميك بقوة وا�صغط  بقدميك اإلى الاأ�صفل.   .1

ا�صغط على كعب القدمين واثنِ  قدميك.   .2

�صدّ ع�صلات ال�صاق.   .3

�صدّ ع�صلات الفخذ، مدّ ركبتيك فيما ت�صدّ على رجليك.   .4

�صدّ ع�صلات الموؤخرة.   .5

�صدّ معدتك وكاأنك تتلقى لكمة.   .6

اثنِ مرفقيك و�صدّ ع�صلات يديك.   .7

 براأ�صك اإلى الخلف وا�صغطه على الو�صادة. 
ِ
احنِ كتفيك وارم  .8

�صدّ  الفكّ، اعب�ض، افتح عينيك وحدّق اأمامك بقوة.   .9

�صدّ ع�صلات ج�صمك جميعها.   .10

ا�صترخِ بعد ع�صر ثوانٍ.   .11

اأغم�ض عينيك.   .12

11( وبينما  1 اإلى  بعد اإنهاء الخطوات اأعلاه جميعها )من   .13
خلفية  بها  تحيط  بي�صاء  وردةً  تخيّل  وعمق،  ببطء  تتنف�ض 

�صوداء. حاول اأن ترى الوردة وا�صحةً قدر ما ت�صتطيع مركزاً
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ال�سترخاء )تابع(

عليها لمدة 30 ثانية واحذر من حب�ض نَفَ�صَك في خلال هذه الثواني 

بل ا�صتمر في اأخذ نف�ضٍ كما كنت تفعل. 

كرر الخطوة 13 واختر �صيئاً م�صالماً اآخر لتتخيله.   .14

اأخيراً اأعط لنف�صك اأمراً مفاده اأنه حين تفتح عينيك �صتكون   .15
مرتاحاً ويقظاً. 

افتح عينيك.   .16

كرر الخطوات من 1 اإلى 16 من خم�ض اإلى ع�صرة مرات.   .17

ما اأن تعتاد على هذه التقنية، يمكنك ا�صتعمالها حتى واإن كنت لا 

تملك اإلا ب�صع دقائق. اختر مجموعة من الع�صلات وركز جهدك 

من  العلوي  الجزء  على  التركيز  على  دائماً  احر�ض  ولكن  عليها 

ج�صمك )الخطوات 1، 4، 6، 8 و10(.

الاأنظمة الدفاعية لمواجهة ال�صغط النف�صي
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النقاط الأ�سا�سية

اعرف اأ�صباب ال�صغط النف�صي واحمِ نف�صك منها.  �

ال�صغط  � �صد  حمايةٍ  اأف�صل  والج�صدية  العقلية  اللياقة  تعتبر 

النف�صي. 

الغذائي  � والنظام  المريح  والنوم  ال�صحية  الحياة  ت�صاعد 

تح�صين  على  منتظم  �صكلٍ  في  الريا�صة  وممار�صة  المتوازن 

اللياقة الج�صدية والعقلية والاجتماعية. 

في  � الذات  على  ال�صيطرة  وقدرة  الذاتية  التعليمات  ت�صاعد 

تح�صين اللياقة العقلية لل�صيطرة على ال�صغط النف�صي. 

ال�صغط  � من  للتخل�ض  مفيدة  و�صيلةً  الا�صترخاء  تقنيات  تبدو 

النف�صي. 
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ساعد نفسك

يجد معظم النا�ض و�صيلةً لمعالجة ال�صغط النف�صي من دون م�صاعدة 

الاأطباء اأو اخت�صا�صيي ال�صحة.

 هنا لا بدّ من اأن ت�صاأل نف�صك ب�صعة اأ�صئلةٍ اأ�صا�صية: 

ال�صغط

النف�صي

النف�صي
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• هل يمكنني اأن اأقوم ب�صيءٍ معين عند ال�صعور بال�صغط النف�صي 	

لاأح�صّن من حالي؟ في حال وجدت ما يمكنك القيام به، ا�صتمر 

في ممار�صته دائماً )الابتعاد عن الم�صروبات الممنوعة اأو رفاق 

ال�صوء على �صبيل المثال(. 

• هل اأقوم ب�صيء ي�صيء لحالي؟ اعمد في هذه الحالة اإلى تجنّبه 	

قدر الم�صتطاع. 

• من 	 التخل�ض  على  ي�صاعدني  قد  ما  ب�صيءٍ  القيام  يمكنني  هل 

ال�صغط النف�صي؟ حاول جاهداً القيام بهذا الاأمر اإلى اأن تنجح. 

مواجهة الم�ساكل 

بالاإ�صافة اإلى الاعتناء بنف�صك، ي�صاعدك نهج حلّ الم�صكلة على 

فهم ماهية ال�صغط النف�صي وعلى و�صع خطة لمعالجته. على الرغم 

اأنواع ال�صغط النف�صي في �صكلٍ تام من  من ا�صتحالة معالجة بع�ض 

خلال حلّ الم�صكلة، فاإنك �صتجد نف�صك اأكثر قدرةً على التاأقلم معها 

ما يقلل من حجم تاأثير ال�صغط الاإجمالي. 

التخل�ص من الأفكار ال�سلبية 

اأكثر  التركيز  اإلى  ال�صلبية  والاأفكار  البائ�صة  الم�صاعر  تدفعك 

تقدير  في  فتبالغ  حياتك  وفي  نف�صك  في  تكرهها  اأمور  على  فاأكثر 

م�صاكلك لتبدو غارقاً في بحرٍ من الم�صاكل وفي حالةٍ بائ�صة. 

قد يكون الابتعاد عن الاأفكار ال�صلبية اأمراً �صعباً اإلا اأنه ي�صاعدك 

كثيراً لتتخذ قراراً بطرد �صبحها نهائياً عن اأفكارك وللتفكير باأمور 

اأخرى.  وتنفيذاً لهذه الخطوة يمكنك: 

• بين 	 تدور  التي  المحيطة بك كالاأحاديث  الاأحداث  التركيز على 

المحيطين بك، اأو تعداد الاأ�صياء الزرقاء التي تراها من حولك 

على �صبيل المثال، اأو اأي اأمور اأخرى ت�صغل بالك. 

• ن�صاط ذهني ت�صتمتع به كالح�صاب الذهني والاألعاب والاأحجيات 	

والكلمات المتقاطعة والقراءة. 
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• اأو 	 المنزلية  بالاأعمال  القيام  اأو  كالم�صي  ي�صغلك  ن�صاط ج�صدي 

ال�صفر. 

ا�ستراتيجيات ت�ساعدك على التخل�ص من الأفكار ال�سلبية 

تقدير  اإ�صاءة  اإلى  اأكثر  تميل  ال�صلبية،  الاأفكار  تراودك  عندما 

مزاياك الاإيجابية وقدرتك على حلّ الم�صاكل. تتنوع الا�صتراتيجيات 

اأو  �صديقٍ  م�صاعدة  اطلب  باتزان.  الاأمور  روؤية  على  ت�صاعدك  التي 

قريبٍ لروؤية الاأمور في �صكلٍ اأو�صح: 

• ر لائحةً ت�صم اأف�صل ثلاث ميزات تتمتع بها م�صاعدة �صديقٍ 	 ح�صّ

ولطفك  كرمك  يلاحظون  الاآخرين  اأن  في  �صكّ  فلا  قريبٍ  اأو 

و�صدقك في �صكلٍ اأف�صل. 

• احمل هذه اللائحة معك اأينما ذهبت واقراأها ثلاث مرات كلما 	

اأفكاراً  اأن  �صعرت 

تنال  بداأت  �صلبية 

منك. 

• مفكرة 	 على  دوّن 

الاأحداث  يومية 

ال�صغيرة  الممتعة 

التي تعي�صها واخبر 

اأ�صدقاءك عنها. 

• وخطط 	 الما�صي  في  ع�صتها  التي  الممتعة  المنا�صبات  تذكر 

لمنا�صبات مماثلة في الم�صتقبل ب�صحبة �صديقٍ اإذا اأمكن. 

• عن 	 �صلبية  اأمور  فاإظهار  ال�صلبية،  الم�صاعر  عن  الكلام  تجنّب 

الحقيقية  م�صاكلك  حلّ  اأن  دائماً  تذكر  الاأمور.  يحلّ  لن  نف�صك 

يبقى اأف�صل. 

• وركّز 	 بتهذيب  ال�صلبية  اأفكارك  حبل  قطع  اأ�صدقائك  من  اطلب 

على اأفكار اأكثر اإيجابية. 

• تراودك 	 التي  ال�صلبية  للاأفكار  بديل  تف�صير  على  العثور  حاول 

�صاعد نف�صك

مفكرة
الأحداث
الممتعة

مفكرة
الأحداث

ال�سلبية
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واحر�ض على اأن لا تلوم نف�صك في �صكلٍ تلقائي. 

• اأو 	 ا�صغل بالك بالتخطيط والقيام بمهام بناءة وتجنب الجلو�ض 

الا�صتلقاء وحيداً والا�صت�صلام لاأحلام اليقظة والخمول. 

اأعرا�ص ال�سغط النف�سي الج�سدية 

غالباً ما يترافق ال�صغط النف�صي مع اأعرا�ض القلق والتوتر والكاآبة 

والع�صبية فتعاني من ت�صنج ع�صلي، ورجفان، وتعرق بارد، وا�صطراب 

معوي، و�صعوبة اأو �صرعة في التنف�ض، ونب�ض �صريع اأو غير منتظم. 

مكانٍ  في  تجل�ض  عندما  فاأكثر  اأكثر  حالك  تتاأزم  ذلك،  على  علاوةً 

مغلق اأو مكانٍ مكتظ اأو حتى عند مقابلة �صديق. قد تثير في اأحيانٍ 

�صلبية  اأفكارٌ  اأخرى 

تراودك م�صاعر القلق 

والذعر. 

ي�سبب  الذي  ما 

الذعر؟ 

ي�صهل  ما  غالباً 

اأو  الظروف  تحديد 

الاأفكار التي تعزز من 

ال�صعور بالذعر. تذكر 

لن  القلق  اأن  دائماً 

يلبث  لن  وهو  يوؤذيك 

اأن يزول. 

• ا�صبر قليلًا، فاإن 	

هذه الم�صاعر لن تلبث اأن تزول. 

• مار�ض اأحد الاأن�صطة الوارد ذكرها في ال�صفحات 63، 64 و65، 	

واحر�ض على ممار�صتها كلما �صعرت بالذعر. 

• تنف�ضٍ 	 اأ�صلوب  اعتماد  ثم  ومن  عميق  نف�ضٍ  اأخذ  ي�صاعدك  قد 
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بطيء وعميق على التخل�ض من حالة الذعر. 

• من 	 للتخل�ض  م�صلية  اأمور  على  بالتركيز  نف�صك  تلهي  اأن  حاول 

حالة الذعر. 

• لي�ض �صعباً اأن تهداأ حالات الذعر التي ت�صيبك، لذا خطط لاأمور 	

ممتعة تقوم بها فور مرور هذه الحالة. 

خطط ت�ساعدك على التخل�ص من القلق 

اعلم اأن لا فائدة تُرجى من القلق واأنه لم ينفع يوماً لحلّ الم�صاكل. 

في ما يلي نقدّم لك ثلاث خطط للتغلب على القلق: 

حلّ الم�صكلة:   .1

م�صاكلك  عن  الحديث  عن  عو�صاً  بناءة  لاأمور  القلق  ا�صتعمل 

معينة  خطة  و�صع  مهمتين  م�صكلتين  اأو  م�صكلة  اختر  منها.  والقلق 

لحلّهما )قد ي�صاعدك �صديق على تنفيذ هذه الخطة(. اأح�صر ورقةً 

وقلماً واتبع الخطوات التالية ولا تن�ضَ اأن تدوّن ملاحظاتك:

• اكتب م�صكلتك تماماً كما هي. 	

• �صع لائحةً ت�صمّ خم�صة اأو �صتة حلول محتملة، ودوّن اأي اأفكار قد 	

تخطر في بالك من دون اأن تكون بال�صرورة اأفكاراً جيدة. 

• قارن جوانب كلّ فكرة �صيئة وجوانبها الاإيجابية. 	

• اختر حلًا ينا�صب حاجاتك. 	

• حدد الخطوات التي �صتتخذها لتطبيق هذا الحلّ. 	

• اأن تحاول تنفيذ هذه الخطة )ولا تن�ضَ 	 اأعِد تقييم جهودك بعد 

اأن تمتدح جهودك(.

• اإلى 	 المرة  هذه  اعمد  لكن  اأخرى،  مرة  حاول  ف�صلت،  حال  في 

تطبيق خطة جديدة. 

�صاعد نف�صك
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اأعد التفكير في تجربة �صيئة �صبق ومررت بها:   .2

• عددّ مظاهر هذه التجربة: »اأنا اأتعرّق، يق�صعر بدني، قلبي ينب�ض 	

اأفقد  اأكاد  ترتجفان،  قدماي  ال�صراخ،  و�صك  على  اأنا  ب�صدة، 

الوعي...«.. ودوّنها جميعاً على ورقة. 

• اأطلب من نف�صك اأن تحيا هذه الم�صاعر ال�صلبية. �صف م�صاعرك 	

الاأمور  لتتح�صن  ذروتها  اإلى  �صت�صل  م�صاعرك  اأن  نف�صك  وذكّر 

بعد ذلك. 

• اأعد اإحياء تجاربك؛ تخيّل اأنك تلعب ريا�صة تحتاج اإلى مجهود 	

اأو ت�صارك في مباراة نهائية اأو نهائيات كاأ�ض ويمبلدون، مما يوؤثر 

على �صربات  قلبك وي�صرّع من اأنفا�صك ويثير حما�صك. 
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• فكّر باأمور كارثية، ركّز 	

على اأ�صواأ ما قد ت�صل 

اإليه اأحوالك كالانهيار 

اأو ال�صراخ، تمزيق 

ملاب�صك، الاإ�صابة 

بالمر�ض اأو العجز عن 

�صبط النف�ض، وغير 

ذلك.

• �صع خطة لتتبعها في 	

حال عاودتك هذه الحالة 

واحر�ض في المرة 

المقبلة على اأن تكون اأكثر مرونة في التعامل مع م�صاعرك، 

وردّة فعلك واأ�صلوب �صيطرتك؛ �صتلاحظ اأنك بداأت فعلًا تم�صك 

بزمام الاأمور وتتغلب على القلق.

�صاعد نف�صك

داخل

وااااااااااااعععععع
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تمارين الا�صترخاء )انظر من �ض 53 اإلى �ض 57(   .3

حاول اأن تهتم باأمور اأخرى 

• ال�صاعة 	 عند  �صاأ�صتيقظ  اليومي:  لن�صاطك  معينة  اأهدافاً  حددّ 

التا�صعة، األتقي �صديقاً، اأقراأ مقالًا في جريدة... 

• �صع برنامجاً كاملًا ي�صمل خطوات �صغيرة تهدف من خلالها اإلى 	

القيام بن�صاطات بناءة. 

• بم�صتويات 	 واهتماماتك  الحالية  اأدائك  تجنب مقارنة م�صتويات 

�صابقة وركّز على ظروفك الراهنة والم�صتقبلية. 

• في حال بدت مهمةٌ ما �صعبة فلا تياأ�ض، بل ق�صّمها اإلى عدة مهام 	

�صهلة وحاول تنفيذها ب�صكلٍ اأبطاأ. 

• احر�ض على اأن تكافئ نف�صك بعد كلّ مجهود تبذله. 	

• حاول اأن تحيط نف�صك باأ�صخا�ض يقدّمون لك الت�صجيع والمديح 	

عند قيامك بكلّ خطوة مهما كانت �صغيرة. 

معالجة اأعرا�ص ال�سغط النف�سي الخا�سة 

فقدان ال�سهية 

قد يح�صل اأن تعاني من عددٍ من ا�صطرابات ال�صهية من دون اأن 

تنح�صر بال�صرورة بفقدان ال�صهية. يحفز هورمون ال�صغط النف�صي 

حاجة  لتلبية  والكربوهيدرات  الدهون  تفكيك  عملية  الكورتيزول 

الج�صم اإلى الطاقة ويحفز كذلك الاإن�صولين الم�صوؤول عن المحافظة 

على معدل ال�صكر في الدم، مما يوؤدي في النهاية اإلى زيادة ال�صهية. 

اإلا اأن �صهيتك قد تتاأثر زيادةً وانخفا�صاً في الوقت عينه اأحياناً عند 

ال�صعور بال�صغط النف�صي. 

• تناول اأطعمة تحبها وبكميات محدودة. 	

• تناول طعامك بتمهل. 	

• تجنّب موؤقتاً الظروف التي تزيد من �صغطك النف�صي اإلى حين 	

انتهائك من تناول وجبتك.



67

• تناول الكثير من ال�صوائل لا �صيما الماء وع�صير الفاكهة. 	

• خ�صارة 	 من  به  ت�صعر  الذي  النف�صي  ال�صغط  حدة  على  يُ�صتدل 

الوزن، فاإذا لاحظت هبوطاً كبيراً في وزنك لا تتردد في ا�صت�صارة 

طبيبك العام. 

فقدان الرغبة الجن�سية 

النف�صي  ال�صغط  على  الجن�صية  الرغبة  تراجع  يدل  ما  غالباً 

والحزن. 

اإهمالها.  اإياك  لكن  الاأبد  اإلى  تدوم  لن  الحالة  هذه  اأن  �صحيح 

حاول اأن ت�صتمتع بجوانب علاقتك الجن�صية التي لا تزال ت�صكل م�صدر 

متعة. ا�صرح ل�صريكك تراجع رغبتك الجن�صية وفتورك العاطفي ولا 

تن�ضَ اأن توؤكد له/لها اأن هذه الحالة لن تدوم طويلًا واأنها اأتت نتيجة 

ظروفك الراهنة ولي�ض رف�صاً له/لها. 

في حال لم ت�صتعد رغبتك الجن�صية في غ�صون اأ�صابيع، اعر�ض 

�صديق حميم.  اأو  اآخر مخت�ض  م�صت�صار  اأو  عام  على طبيب  حالتك 

تاأكد اأن اأمورك قد تتح�صن عند تلقي الم�صاعدة المنا�صبة. 

الإخفاق 

جميعنا  نخفق  الحقيقة  في  تخفق..  واأنت  يخفق  هو  اأخفق،  اأنا 

من وقتٍ لاآخر، لذلك يتعين اأن تتوقع الاإخفاق دائماً واأن تركز على 

الاأهداف الطويلة الاأمد. للتغلب على م�صاعر الخيبة التي قد ت�صيطر 

عليك بعد اإخفاقك في تنفيذ عملٍ معين، عليك اأن تفكر اأنك بف�صلك 

هذا لم تعد اإلى الدَركِ الاأ�صفل، بل تراجعت درجةً واحدة فقط. 

في ما يلي نعر�ض لخطوات قد ت�صاعدك: 

• حاول التفكير في م�صكلتك انطلاقاً من جوانب اأخرى. 	

• ق�صّم ال�صعوبات اإلى مراحل اأو خطوات اأ�صهل. 	

• ي�صاعدك 	 الم�صتمر  العمل  اأن  �صكّ  فلا  المحاولة،  في  ا�صتمر 

للتغلب على الم�صاعب. 

�صاعد نف�صك
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• تذكر اأنك قد تنجح اأكثر في حال تمكنت من ممار�صة ن�صاطاتك 	

اأو في حال ح�صلت على مكافاأة نتيجةً لنجاحك  في �صكلٍ ممتع 

هذا. 

اطلب م�ساعدة الأ�سدقاء 

هل فكرت اأنك لم تحرز اأي تقدّمٍ يمكن اأن تتخذه كبدايةٍ محفّزةٍ 

لك؟ تفكير طبيعي! هل تقلل من قيمة ما اأنجزته؟ اأمر طبيعي! للحدّ 

من هذه الاأفكار اطلب من اأحد اأفراد عائلتك اأن يعطيك راأياً م�صتقلًا 

طلب  في  اأي�صاً  تتردد  ولا  اأحرزته،  الذي  التقدم  خلاله  من  تقيّم 

الت�صجيع والدعم. 

مذكرات ال�سغط النف�سي 

التقدم  متابعة  على  الاأ�صبوعية  اأو  اليومية  المذكرات  ت�صاعدك 

نظراً  الاأولى  العلامات  ملاحظة  ي�صعب  ما  غالباً  اأحرزته.  الذي 

اأمور  اإلى  �صتنتبه  فاإنك  ملاحظاتك  تدوّن  عندما  لكن  لب�صاطتها، 

كثيرة تو�صح لك حقيقة ما يح�صل. لا تعتمد على ذاكرتك فح�صب، 

بل الجاأ اإلى المحيطين بك، اإذ غالباً ما يتذكر الاآخرون اإخفاقاتك 

اأكثر من نجاحاتك.

ة
ر

ك
ف
م

ط
غ
�ص

ال
ي

�ص
ف
ن
ال



69

الم�صتقل  فراأيهم  الاآخرين  م�صاعدة  مجدداً  تطلب  اأن  اأي�صاً  تذكر 

المحايد ي�صاعدك على تقييم التقدم الذي اأحرزته.

مذكرات ال�سغط النف�سي

ت�صاعد مذكرات ال�صغط النف�صي على معالجته، لذا احر�ض على 

اتباع الخطوات التالية: 

• دوّن كل ما يح�صل. 	

• ن�صاطك 	 لتقييم  ع�صرة  اإلى  �صفر  من  علامةً  لنف�صك  اأعطِ 

اليومي اأو الاأ�صبوعي. 

• دوّن نجاحاتك كافةً �صغيرةً كانت اأم كبيرة. 	

• التي 	 ا�صتُعمِلت، والاأهداف  التي  الذاتية  الم�صاعدة  دوّن تقنية 

حاولت اإنجازها وما اإذا كنت تعمل بانتظام اأم لا. 

• دوّن الن�صاطات الممتعة اأو الم�صلية التي قمت بها. 	

• راجع مذكراتك اأ�صبوعياً لتقييم التقدّم الذي اأحرزته ولت�صع 	

خططاً للاأمور التي ترغب في انجازها الاأ�صبوع المقبل.

�صاعد نف�صك
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النقاط الأ�سا�سية

يجد معظم النا�ض طريقة لمعالجة ال�صغط النف�صي.  �

تزول الكاآبة  عادةً بعد فترة ق�صيرة.  �

لا ي�صاعد القلق على معالجة الم�صاكل اإذ لا فائدة تُرجى منه.  �

خفف من وطاأة م�صاكلك و�صع خططاً لمعالجتها.  �

التغلّب  � ي�صهل  لكن  بالاإخفاقات،  جميعاً  النا�ض  حياة  تحفل 

عليها لاحقاً. 
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احصل على المساعدة 

التحدث اإلى الأ�سدقاء والأقارب

بل  النف�صي،  ال�صغط  مواجهة  مهمة  والاأ�صدقاء  العائلة  دعم  ي�صهل 

اأكثر من ذلك قد يكون غياب دعم القريب اأو ال�صديق م�صكلةً بحدّ 

ذاتها ت�صبب ال�صغط النف�صي اأو تزيده �صوءاً. 

ف
ط

لتعا
ا
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�صبيل  على  العمل  من  ف�صل  اأو  )دَين  معينة  لم�صكلةٍ  تعر�صت 

تكبر  هذه  م�صكلتك  اأن  وت�صعر  وال�صيق  القلق  لك  �صببت  المثال( 

من  خلدك  في  يدور  بما  له  تف�صي  �صخ�ضٍ  غياب  ب�صبب  وتزداد 

مخاوف. 

قد توؤمن اأن الاآخرين لا يعانون القلق كما تعانيه اأنت، وقد توؤمن 

اأي�صاً اأن لا اإمكانية للهرب من ال�صغط الذي تعاني منه واأن الاآخرين 

لا يهتمون بما تمرُّ به وت�صعر به. قد تكون اأي�صاً مقتنعاً اأن الاآخرين 

لا يفهمون حالك ولم يمروا قط بقلقٍ مماثل نتيجة ظرفٍ م�صابه وقد 

تُ�صعِرك  اإ�صارة �صعفٍ  اإلا  لي�ض  ال�صغط  الف�صل في مواجهة  اأن  تظن 

بالخجل وتُجبرك على الاختفاء والابتعاد عن العيون. 

في الحقيقة، يوؤدي الاأ�صدقاء والمحبون دوراً مهماً في التخل�ض 

العمل  وجوّ  الم�صتقرة  العائلية  الحياة  وت�صكل  النف�صي.  ال�صغط  من 

اإذ  اأ�صا�صيين للح�صول على الدعم،  الخالي من الم�صاكل م�صدرين 

يوؤمنان م�صاحةً للتنف�ض ويقدمان فر�صة لنعالج الاأمور على طريقتنا 

ولنتخلّ�ض من م�صكلةٍ ت�صبب لنا ال�صغط النف�صي. 

بها  تثق  �صاغية  اآذاناً  تجد  اأن  بمكان  المهم  من  الواقع،  في 

الدعم  اأردت  اإن  وتوؤمن لك  وتتعاطف معك  تولي م�صاكلك الاهتمام 

المعنوي والن�صح العملي اأو الرفقة، اأو على الاأقل تلهيك عن م�صاكلك 

وتاأخذك منها. 

عندما تتحدث اإلى الاآخرين عن م�صاكلك تت�صح ال�صورة اأمامك 

وتراها في �صكلٍ متوازنٍ وتحظى بفر�صة لاكت�صاف الاأجوبة المحتملة 

التي تحتاجها لمواجهة هذا ال�صغط والتخل�ض من اأ�صبابه. 

ال�سعور بالوحدة

باأفراد  وطيدة  علاقات  تربطهم  لا  الذين  اأولئك  هم  كثيرون 

في  الحاجة.  عند  الم�صاعدة  منهم  يطلبون  باأ�صدقاء  اأو  اأ�صرتهم 

الواقع، ي�صعب الهروب من ال�صعور بالوحدة والعزلة، كما اأن خوفك 

من الرف�ض قد يُثنيك عن محاولة بناء علاقات �صداقة مع اأ�صخا�ض 

جدد. اإلا اأن الاعتراف بالحاجة اإلى م�صاعدة خارجية يبقى النقطة 
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هذا  والخجل  بالف�صل  �صعور  ي�صحب  لا  اأن  ال�صروري  ومن  الاأهم. 

الاعتراف فكلنا نحتاج من وقتٍ لاآخر اإلى بع�ض الم�صاعدة. اأما اإذا 

تتعلم  اأن  واأ�صدقاء كثيرون، احر�ض على  بعائلةٍ كبيرة  كنت محاطاً 

كيف ت�صتفيد من وجودهم حولك لمواجهة ال�صغط النف�صي الذي قد 

ي�صيبك. 

من ناحيةٍ اأخرى، تُعتبر م�صاعر العزلة جزءاً مهماً من الم�صكلة 

الاجتماعية  علاقاتك  �صبكة  تطوير  تحاول  اأن  عليك  يتوجب  لذلك 

في  تتلقاها  واأن  الاآخرين  على  ودعمك  �صداقتك  عر�ض  خلال  من 

المقابل. واعلم اأن الجهد الذي تبذله للعثور على اأ�صدقاء جدد في 

العمل  في  الم�صاركة  اأو  الريا�صة  ممار�صة  عند  اأو  الدرا�صي  الف�صل 

التطوعي اأو الن�صاطات الاجتماعية �صيعود عليك بفائدةٍ عظيمة. 

اإذ تتطلب جميعها مجهوداً  اأن هذه الخطوات �صهلة  ولا تح�صبّن 

اأمام  ومرونةً  وتفاوؤلًا  الاآخرين  على  وانفتاحاً  دائمة  ومتابعة  كبيراً 

الناتجة عنها كبيرة ومغرية  النفع والفائدة  الم�صاعب، ولكن يبقى 

اأي�صاً  ي�صعرون  الاأ�صخا�ض  بع�ض  اأن  دائماً  تذكر  عينه.  الوقت  في 

اأنت،  ت�صعر  كما  تماماً  للاآخرين  لتقديمه  الكثير  ويملكون  بالوحدة 

فاخرج من عزلتك وانطلق لتمنح نف�صك فر�صة العثور عليهم. 

اح�صل على الم�صاعدة
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من هم الأ�سخا�ص الذين يمكنهم م�ساعدتك؟ 

الح�صول  النف�صي، حاول  ال�صغط  في حال عجزت عن مواجهة 

على الم�صاعدة في اأ�صرع وقتٍ ممكن، وتذكر دائماً اأنك كلما اأ�صرعت 

كان ذلك اأف�صل. ومن يدري فقد تجد الراحة بينما ت�صعى للح�صول 

على الم�صاعدة اأو مناق�صة الم�صاكل مع العائلة اأو الاأ�صدقاء. 

الم�ساعدة الحترافية 

اأنواعٌ  تتوفر لكلّ راغبٍ في الح�صول على الم�صاعدة الاحترافية 

مختلفةٌ: الطبية، والنف�صية والاجتماعية. ت�صكل هذه العنا�صر عملياً 

جزءاً من برامج علاجات متنوعة  يقدّمها عددٌ من الاإخت�صا�صيين 

با�صتثناء العلاجات التي تتطلب دواءً معيناً ين�صح به طبيبٌ معالجٌ.

والنا�صطون  العام،  الطبيب  يوؤدي  الم�صمار،  هذا  في 

العقلية  لل�صحة  المجتمع  وم�صت�صارو  وممر�صات  الاجتماعيون، 

اأهمية  اإلى  الاإ�صارة  من  بدّ  ولا  مهماً.  دوراً  النف�صيون  والمعالجون 

ت�صمل  والتي  الاأ�صخا�ض،  هوؤلاء  بها  يتمتع  التي  ال�صخ�صية  الميزات 

على �صبيل المثال لا الح�صر القبول، والدفء، وال�صدق، والتعاطف، 

والت�صامح، والثقة، والا�صتمرارية والاهتمام ليتمكنوا بالتالي من اأخذ 

حتى اأ�صغر الم�صاكل بعين الاعتبار. 
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الانتقادات  من  لكثير  التقليدي  الطبي  العلاج  نهج  تعرّ�ض  لقد 

والاجتماعية،  ال�صخ�صية  الجوانب  ولتجاهله  المحدود  اأفقه  ب�صبب 

لذلك تمّ تطوير عدد من المناهج النف�صية لاعتمادها بالاإ�صافة اإلى 

العلاج الطبي اأو في �صكلٍ منف�صلٍ عنها. 

الطبيب العام 

ال�صغط  ثقل  تحت  يرزحون  الذين  الاأ�صخا�ض  من  عدداً  اإنّ 

النف�صي في ظلّ غياب اأقرباء اأو اأ�صدقاء حميمين اأو قلّتهم، يجدون 

في طبيبهم العام م�صدر دعمٍ اأ�صا�صي. يهتم الاأطباء بجوانب الحياة 

من  غيرهم  كما  فعلهم،  ردات  اأن  اإلا  ال�صحة،  على  توؤثر  التي  كافةً 

الاأ�صخا�ض، تختلف تجاه ال�صغط النف�صي الذي يثقل كاهل من يتعيّن 

عليهم م�صاعدتهم.

عادةً يف�صل معظم اخت�صا�صيي الطب العام التعامل مع حالات 

العامة.  والن�صائح  الا�صت�صارة  تقديم  خلال  من  النف�صي  ال�صغط 

النف�صي   ال�صغط  ت�صبب  التي  الظروف  اإف�صاء  اأن  القارئ  اأيها  واعلم 

لاأنه  م�صاعداً  عن�صراً  يعتبر  تقول  ما  اإلى  باهتمام  ي�صتمع  لطبيبٍ 

اح�صل على الم�صاعدة

ط
غ
�ص

ال

ي
�ص

ف
ن
ال



76

ال�سغط النف�سي

ي�صاعد على موازنة ال�صغط النف�صي ما ي�صهّل من ت�صحيحه واتخاذ 

قرار منا�صبٍ ب�صاأنه.  ويقوم الطبيب عادةً بمجموعة من الفحو�صات 

ت�صعر في هذه  اإجراء تحليل دم خا�ض. قد  وفي حالات قليلة يطلب 

تظن  لتكاد  اإنك  حتى  النف�صي  ال�صغط  علامات  من  بخوفٍ  الحالة 

اأن موتك بات و�صيكاً، اإلا اأن خلوّ ج�صمك من اأي مر�ضٍ وقدرته على 

القيام بوظائفه على اأكمل وجهٍ حتى في الاأوقات النف�صية ال�صعبة لا 

يلبث اأن يزرع الطماأنينة في قلبك. 

العام �صتمنحك فر�صةً  اأن زيارة الطبيب  تاأكد  النتائج،  اأياً تكن 

لمناق�صة و�صائل بديلة من �صاأنها اأن تقلل من حجم ال�صغط النف�صي  

وت�صهم في التفتي�ض عن اأ�صاليب م�صاعدة ومعلومات اإ�صافية. 

ال�سحية  الخدمات  هيئة  �سمن  العقلية  ال�سحة  خدمات 

الوطنية ) البريطانية( 

النف�صي   ال�صغط  من  يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  يت�صل  ما  غالباً 

بالطبيب العام اأولًا، اإذ اإن الح�صول على م�صاعدة خا�صة من محلل 

اأو  نف�صي  اأو معالج  الاإكلينيكي  النف�ض  اأو اخت�صا�صي في علم  نف�صي 

الوطنية  ال�صحية  الخدمات  هيئة  في  الاخت�صا�صيين  من  غيرهم 

غالباً ما يحتاج  اإلى راأي طبيبٍ عام. 

الطبيب  راأي  دون  من  معالجتك  على  الاخت�صا�صيون  يوافق  قد 

العام، اإلا اأنهم غالباً ما يف�صلون و�صع هذا الطبيب في اأجواء حالتك 

ومراحل التقدم التي تحرزها. في حال رغبت في روؤية اخت�صا�صي 

اإلا اأنك ول�صببٍ من الاأ�صباب لم تتمكن من الح�صول على راأي طبيب 

الم�صت�صفى  مع  ات�صال  على  ابقَ  خا�ض،  علاج  اإلى  حاجتك  يوؤكد 

المحلي في منطقة �صكنك لتقدير ما اإذا كان باإمكانك عر�ض حالتك 

مبا�صرة على اخت�صا�صي. 

كبيرين  واإقبالًا  �صغطاً  العقلية  ال�صحة  خدمات  ق�صم  عادةً  ي�صهد 

على غرار غيره من اأق�صام هيئة الخدمات ال�صحية الوطنية. يعر�ض 

الاأخير  هذا  قرر  حال  وفي  عام،  طبيب  على  حالتهم  النا�ض  معظم 

اإحالتهم اإلى اخت�صا�صي قد يمر وقتٌ طويل قبل اأن يتمكنوا من روؤيته. 
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اللجوء �سراً اإلى الخت�سا�سي

بالاإ�صافة اإلى الخيار المذكور اأعلاه، يمكنك اأن تختار اأي�صاً اللجوء 

اأو اخت�صا�صي �صحة عقلية في �صكلٍ �صري وذلك  اإلى معالجٍ نف�صي 

عيادة  اأو  بم�صت�صفى  مبا�صرةً  بالات�صال  اأو  العام  الطبيب  بم�صاعدة 

الاأمرا�ض النف�صيّة المحلية. 

التحويل الذاتي 

العقلية  ال�صحة  خدمات  ق�صم  ي�صهده  قد  الذي  لل�صغط  نتيجةً 

على  الطلب  ازداد  التقليدي،  العلاج  نهج  اإلى  يُوجه  الذي  والانتقاد 

وكالات العمل التطوعي اأو وكالات الخدمات التي لا تحتاج اإلى تحويل 

مجال�ض  اق�صد  الوكالات،  هذه  عن  المعلومات  من  لمزيد  ر�صمي. 

واإدارة  العامة، ومكتب الاإر�صاد الطبي للمواطنين،  خدمات ال�صحة 

الخدمات الاجتماعية، والمكتبة اأو مركز الخدمة المحليّة. 

في حال �صعرت بالاإ�صافة اإلى العزلة والوحدة بم�صاكل خطيرة اأو 

�صعبة، توؤمن لك وكالات العناية المتنوعة الدعم الموؤقت اأو الطويل 

المنظمات  من  عددٍ  اإلى  اللجوء  يمكنك  ذلك،  على  علاوةً  الاأمد. 

الوطنية للح�صول على الم�صاعدة والن�صح والمعلومات حول ظروف 

اأو م�صاكل خا�صة وكذلك التفا�صيل ال�صرورية حول المرافق المحلية. 

المحلية  المكتبات  في  المتوفّرة  الكتيبات  تعتبر  ذلك،  عن  عدا 

ومرافق  وكالات  حول  المعلومات  على  للح�صول  جيداً  م�صدراً 

اأن تقدّم المكتبات المحلية ن�صخةً  يُفتر�ض  الم�صاعدة المحلية. كما 

التي  المجموعات  يعدد  م�صاعدٍ  م�صتندٍ  اأو  دليلٍ  اأي  اأو  برامج  عن 

تعر�ض خدماتها في هذا المجال. 

يُقلِق حياتك هو  الذي  النف�صي  ال�صغط  اأن تحديد م�صدر  يبقى 

النقطة الاأهم. قرر نوع الم�صاعدة التي تعتقد اأنها تنا�صب ما تمرّ به 

واطلبها من الاخت�صا�صيين اأو الوكالات التي تُعنى بهذه الاأمور والتي 

ترتاح اإلى الخدمات التي تقدّمها. علاوةً على ذلك، حاول اأن تعترف 

تطلب منهم  الذين  الاأ�صخا�ض  تميّز  وال�صعف  القوة  نقاط  بع�ض  اأن 

الم�صاعدة. وفي حال �صعرت اأن بع�ض طرق العلاج لم تاأتِ بالنتائج 

اح�صل على الم�صاعدة
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التي تتوقعها، تحدث عن الاأمر اإلى ال�صخ�ض الم�صوؤول اأو اعتمد طرقاً 

اأخرى وذلك بناءً على اتفاق متبادل بينكما.

لا تنزعج في حال لم توؤتِ هذه الطرق حلًا فورياً، بل على العك�ض 

كرر المحاولة مرةً ومرتين اإلى اأن تنجح. 

الهيئات التطوعية

تقدّم بع�ض الهيئات التطوعية اآذاناً ت�صغي باهتمامٍ اإلى م�صاكلك 

الهيئات  لدى  تجد  و�صوف  ال�صروري.  والن�صح  المعلومات  وتعطي 

عن  ال�صرورية  المعلومات  اإقامتك  مكان  في  المتواجدة  المحلية 

و�صبل  الطبية  الخدمات  تقدّم  التي  المحلية  التطوعية  المجموعات 

المحيطين  تواجهها مع  التي  الم�صاكل  تتعقد  بها. وعندما  الات�صال 

بهذا  تُعنى  محلية  اجتماعية  موؤ�ص�صة  بفرع  تت�صل  اأن  ل  يُف�صّ بك، 

ال�صاأن. 

رجال الدين 

اإلى  بميل  النف�صي  ال�صغط  من  يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  ي�صعر 

اأولئك  يعتقد  الروحيين.  والدعم  ال�صفاء  على  للح�صول  الدين 

بالانتماء  ال�صعور  اأن  بنوره  قلوبهم  الاإيمان  اأنار  الذين  الاأ�صخا�ض 

والاإحباط.  العدائية  على  تتغلب  اأن  �صاأنها  من  الم�صتركة  والاأهداف 

ويملك رجال الدين عادة خبرةً عظيمةً في تقديم الن�صح حتى اأنهم 

الاأ�صياء ومناق�صتها وتقديم  بالكلام عن  لا يح�صرون عملهم عملها 

الدعم اإنما يتخطون هذه الاأمور اإلى اأبعد من ذلك. 

الدعم والم�سورة 

غالباً ما يجد الطبيب العام ومعظم اإخت�صا�صي ال�صحة اأنف�صهم 

في موقع تقديم الدعم العاطفي والن�صح والم�صورة رغبةً منهم في 

تاأمين الطماأنينة والتعاطف. 

فعلًا يُعتبر هذا النوع من الدعم من اأف�صل اأنواع الم�صاعدة التي 

اأغلب الاأحيان، يكون  قد يح�صل عليها الاإن�صان واأكثرها رواجاً. في 

الاإ�صغاء اأف�صل من تقديم الن�صح �صرط اأن لا ينح�صر هذا الاإ�صغاء 

التي  الم�صاعر  فهم  ومحاولة  الملاحظات  اأخذ  في  بل  الا�صتماع  في 

تع�صف بقلب هذا الاإن�صان وفكره. 
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• اأن ي�صمح 	 يتعيّن على م�صت�صارك 

م�صاعرك  عن  بالتعبير  لك 

واأن  يريحك  الذي  بالاأ�صلوب 

بالطماأنينة  �صعوراً  يمنحك 

لا  م�صاعر  من  يختلجك  ما  باأن 

تذكر  المعقول.  حدود  يتخطى 

ت�صاوي  كتفك  على  تربّت  يداً  اأن 

اآلاف الكلمات. 

• يتعين على الم�صتمع اأن يتقبل اأي 	

اأو ذنبٍ  نوبة غ�صب غير معقولة 

يبدر عن ال�صخ�ض المحتاج واأن 

لا يُحا�صبه عليها. 

• يمكنك اأن تتكلم عبر م�صاعرك عن اأمورٍ اأدّت بك اإلى كارثة. 	

• يمكنك اختبار حقيقة الاأحداث التي ت�صفها وتتحدث عنها. 	

• يمكنك اكت�صاف التعقيدات. 	

• قد تجد الت�صجيع لاتخاذ م�صارات جديدة في الحياة. 	

لكن اإياك اأن تعتبر اأنّ الم�صاكل التي تواجهها هي نتيجةً لل�صغط 

فتعجز  المخت�صين  بالم�صاعدين  تتعلق  واأن  به  ت�صعر  الذي  النف�صي 

عن الم�صي من دون م�صاعدتهم. 

ال�ست�سارة 

اآثار  اإلى فهم  تعتبر الاإ�صت�صارة مجموعة من الن�صاطات التي تهدف 

بع�ض الاأحداث على اأحد اأفراد الاأ�صرة واإلى التخطيط مع ال�صخ�ض 

الهدف  يتجلى  لا  والعملية.  العاطفية  الوقائع  هذه  لاإدارة  المعني 

ت�صجيع  في  اإنما  معينة  اإجابة  فر�ض  في  الن�صاطات  لهذه  الرئي�ض 

ال�صخ�ض المعني على الم�صاركة في الحياة التي اختارها بنف�صه. 

 كلّ �صخ�ضٍ منا قد يوؤدي في وقتٍ من الاأوقات دور الم�صت�صار لكن من 

الحكمة اأن تتاأكد قبل كلّ �صيء اأن ال�صخ�ض الذي اخترته قد ح�صل 

على التدريب والمهارة والخبرة الكافية لتاأدية دوره على اأكمل وجه. 

وذلك عن طريق طلب الم�صاعدة من طبيبك اأو اإحدى الوكالات التي 

لا تحتاج اإلى تمويلٍ ر�صمي. 

اح�صل على الم�صاعدة

جديد
جديد

جديد
جديد
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ال�سغط النف�سي

باأ�صماء  لائحةٍ  على  الح�صول  يمكنك  ذلك،  على  علاوةً 

تُعنى  اإلى جمعيات  �صخ�صي  كتابٍ  توجيه  عبر  المهرة  الم�صت�صارين 

بهذا ال�صاأن.  

تتنوع تقنيات تقديم الا�صت�صارة، اإلا اأن مزايا الم�صت�صار الناجح 

تكمن في تاأمين الدفء العاطفي، التفهم وال�صدق. غير ذلك، تحتاج 

باإمكانك الاعتماد على هذا الم�صت�صار. غالباً ما تمتد  اأنه  اأن ت�صعر 

جل�صات الا�صت�صارة على مدى ب�صعة اأ�صابيع اأو اأ�صهر قليلة. 

منح ال�سعور بالطماأنينة 

يعتبر منح ال�صعور بالطماأنينة من اأكثر اأ�صكال الا�صت�صارة رواجاً. 

من  مجردةً  الطماأنينة  تقديم  اإلى  ترمي  التي  الجهود  تكون  ما  نادراً 

الم�صاعر، واإلا فهي غير نافعة؛ فالاإ�صغاء باهتمام ي�صاعد على تحديد 

م�صدر ال�صغط النف�صي الرئي�ض وبالتالي تتحول الجهود الرامية اإلى 

تبدو مهمةً  الطماأنينة معلومات جديدة  تمنح  اأن  �صاأنها  ن�صاطات من 

فهمه  ي�صبح  حتى  يُنظم  اإن  ما  الذي  ال�صغط  حجم  من  للتخفيف 

وحفظه �صهلًا. 

ال�ست�سارة ال�سلوكية 

تهدف الا�صت�صارة ال�صلوكية اإلى تغيير ال�صلوك وتجتهد في �صكلٍ 

خدمات

ا�صت�صارية

لله
حمد

ال

ق
قل

ق
قل

ط
صغ
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�صغط

ط
غ
�ص
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رئي�ض معالجة م�صكلة معينة اأو عار�ض ما من خلال درا�صة  اأنماط 

ال�صلوك التي توؤدي اإلى �صعوبة معينة وبالتالي تغيير ردات الفعل عبر 

تعلّم و�صائل نافعة لمعالجة هذه الم�صاكل. والاأهم وفقاً لهذا النوع من 

الا�صت�صارة هو اأن تفعل ولي�ض اأن تتكلم. 

فعلى �صبيل المثال ت�صاعد الا�صت�صارة ال�صلوكية الاأ�صخا�ض الذين 

)الخجل  بهم  المحيطين  مع  علاقاتٍ  بناء  في  م�صاكل  من  يعانون 

اجتماعية  مهارات  تعلّم  على  والاإحراج( 

ومناق�صته،  �صلوكك  مراقبة  بعد  مفيدة. 

البداية  في  المعالج  اأو  الم�صت�صار  يف�صر 

خلال  من  الاآخرين  على  ال�صلوك  هذا  اآثار 

ت�صرفاتك  يُظهِر  م�صوّر  �صريط  ا�صتعمال 

وانفعالاتك على �صبيل المثال. 

وفقاً  معاً  الم�صكلة  تحديد  بعد 

على  المعالج  ي�صاعدك  لنهجك، 

تعلّم �صلوك جديد اأكثر فعالية وعلى 

تاأدية  خلال  من  وممار�صته  اإظهاره 

دورٍ م�صرحي �صغير بم�صاركة اأ�صخا�ض 

يطلب  قد  ذلك،  على  علاوةً  اآخرين. 

المعالج النف�صي منك اأن توؤدي دور �صخ�ضٍ غالباً ما تواجه معه بع�ض 

الم�صاكل وذلك رغبةً منه في م�صاعدتك على روؤية الاأمور في �صكلٍ 

اأو�صح ومن زاوية اأخرى لكي تفهم طبيعة ردات فعلك.

ال�ست�سارة العقلانية النفعالية 

الطريقة  الاعتبار  بعين  الانفعالية  العقلانية  الا�صت�صارة  تاأخذ 

التي »نقلق بها اإزاء �صعورنا بالقلق«. يتطلب هذا النوع من الا�صت�صارة 

م�صاكلنا  في  للتفكير  ننتهجها  التي  المعقولة  غير  الاأ�صاليب  تحديد 

ومن ثم ت�صاعدنا على العثور على اأ�صاليب اأقل اإثارةً لل�صغط النف�صي 

لمعالجة هذه الم�صاكل وحلّها. 

اح�صل على الم�صاعدة

م�صت�صار
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ال�سغط النف�سي

ا�ست�سارة روجر 

لا يعتمد هذا النوع من الا�صت�صارة )الذي ي�صتند اإلى عمل كارل 

عليه  يتعين  التي  الخطوات  وتحديد  ال�صخ�ض  توجيه  على  روجرز( 

ما  تماماً  ليعرف  نف�صه  تدريب  على  م�صاعدته  على  اإنما  اتباعها، 

يريد وما الو�صيلة الاأف�صل لاإنجاز ذلك. في هذه الحالة، يتجلى دور 

الم�صت�صار في ت�صهيل الفهم الذاتي من خلال اإظهار فهمنا لاأنف�صنا 

وم�صاركة  وم�صاعرنا  اأفكارنا  هيكلة  اإعادة  على  لم�صاعدتنا  وذلك 

تجاربنا ومناق�صة تطورها. 

ال�ست�سارة الإن�سانية 

على  م�صاعدتنا  وعلى  ال�صخ�صي  النمو  على  الاأمر  هذا  يتوقف 

المعالجات  النوع  هذا  في  العاملون  ي�صتخدم  كاملةً.  قدراتنا  اإظهار 

والتاأمل  والتدليك  ال�صخ�صي  والعلاج  المجموعات  على  تعتمد  التي 

والرق�ض والم�صاركة في تقديم الا�صت�صارة واأي و�صيلة اأخرى قد تكون 

مفيدة لم�صاعدة الاأ�صخا�ض الذين يعانون من ال�صغط النف�صي على 

فهم اأنف�صهم في �صكلٍ اأو�صح وال�صعور بالراحة. تهدف هذه التقنية 

في �صكلٍ رئي�ض اإلى التعامل مع �صحة الفرد وراحته كمجموعةٍ واحدة 

لا تتجزاأ. 

م�صت�صارة
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العلاج النف�سي 

ج�صدياً.  علاجاً  اأو  دواءً  ي�صف  لا  علاج  كلّ  هو  النف�صي  العلاج 

يقوم هذا النوع من العلاج على عددٍ من العنا�صر: الكلام الذي يُعتبر 

اأ�صا�صاً لها، الطريقة المعتمدة لتطبيقه وطبيعة العلاقات التي تتطور 

بين ال�صخ�ض والمعالج النف�صي لتميّز مختلف اأنواع العلاج النف�صي. 

ت�صدد بع�ض مدار�ض العلاج على اأهمية الفقدان )الاأحباء، الاأ�صياء 

اأو الاأفكار المف�صلة(، والبع�ض الاآخر ي�صير اإلى اأننا نحن الب�صر نميل 

اإلى التعلق بالاآخرين مما يبني علاقات عاطفية واجتماعية توؤدي اإلى 

لل�صغط  عر�صةً  النا�ض  وتجعل  والحماية  والمحبة  بالدفء  ال�صعور 

النف�صــــي في حال اختفت. 

ولتطوير  ال�صخ�صية  تطور  لفهم  اأ�صا�صاً  التعلق  مفهوم  يُعدُّ 

الا�صتراتيجيات التي ت�صحّح الت�صوه الناتج عن التعلق الخاطئ اأو غير 

الملائم اأثناء مرحلة الطفولة.  

يبدو التعلق القوي مهماً وقيّماً جداً عندما يواجه النا�ض العدائية 

وال�صغط النف�صي. 

اح�صل على الم�صاعدة
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ال�سغط النف�سي

اإذا اعتمدت على النهج الذي ين�صحك به المعالج النف�صي، فاإنك 

ت�صاعد نف�صك على اإعادة توجيه الغ�صب والعدائية في �صكلٍ منا�صبٍ اأو 

يمكنكما العمل على مراجعة علاقاتك ال�صخ�صية الحالية وفهم تطورها 

من تجارب تتعلق بوجوه معينة في مرحلة الطفولة والمراهقة والر�صد. 

العلاج النف�صي والعلاقات 

النظريات  من  متنوعة  مجموعةٍ  النف�صي  العلاج  مقاربة  اأنتجت 

ال�صخ�صية عاملًا  التي ت�صوب العلاقات  التي ترى في الا�صطرابات 

التي  الم�صاعب  تعتبر  والياأ�ض.  النف�صي  ال�صغط  زيادة  في  ي�صاهم 

ت�صوب العلاقات مهمةً جداً، من بين هذه الم�صاعب نذكر: 

• فقدان ال�صجاعة 	

• النزاعات التي قد تن�صاأ حول الاأدوار المنوطة بكلّ فرد لا �صيما 	

دور الزوج والزوجة

• تحول معين في الاأدوار )الاأمومة، الطلاق( 	

• غياب �صديق قريب وحميم. 	

التي  الم�صاكل  تحديد  على  الاأ�صا�ض  في  النف�صي  العلاج  يتوقف 

و�صائل  عن  التفتي�ض  وعلى  منك  المقربين  المحيطين  مع  تواجهها 

بديلة للت�صرف والتفكير. 

على  والمري�ض  النف�صي  المعالج  بين  تقوم  التي  المناق�صة  تركز 

ما يلي: 

• الم�صاعر التي تنتج عن العلاقات التي تربطنا بالمحيطين المقربين 	

بنا )بما في ذلك الدفء، الغ�صب، الثقة، الح�صد، الغيرة( 

• العلاقات الاأ�صرية 	

• اأنماط ال�صداقة 	

• العمل 	

• المواقف تجاه الجيران والمجتمع. 	
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ما هي �صيئات العلاج النف�صي؟ 

لا بدّ اأن ينا�صبني اأحد اأ�صاليب العلاج النف�صي وينا�صب حالتي.

هذا ما يعتقده معظم النا�ض. عادةً ما تمتد اأ�صاليب العلاج النف�صي، 

ولا �صيما التحليل منها الذي يتطلب �صنوات طويلة، على فترات طويلة 

في  عادةً  تتوفر  لا  اأنها  ذلك  اإلى  اأ�صف  ومكلفة.  مكثفة  عادةً  تكون 

جميع اأنحاء البلاد. غير ذلك ي�صعب تحديد منافعها والحكم عليها 

�صوء  اإليها  م�صافاً  الاأ�صباب  لهذه  جماعية.  اأم  منفردة  اأكانت  �صواءٌ 

حالة بع�ض الاأفراد بعد الانتهاء من جل�صات العلاج وتعر�صهم للمزيد 

من ال�صغط النف�صي، لا يلائم هذا العلاج العديد من الاأ�صخا�ض. 

غيّر من اأ�سلوب تفكيرك 

قد ي�صاعدك المعالج النف�صي على اختيار خطوات تقوم بها لتغيّر 

الاأ�صاليب ال�صيئة التي تعتمدها في التفكير وذلك من خلال ت�صجعيك 

اأن  الحقيقة، لا يكفي  تمرّ بها. في  التي  التجارب  على الا�صتفادة من 

يتعين  بل  معينة،  فكرة  تغيير محتوى  النف�صي على  المعالج  ي�صاعدك 

عليه اأن يحدد اأ�صلوب التفكير الذي يوؤدي بك اإلى نهايات �صيئة ويغيرها 

وذلك في حال رغبت في تجنب تكرار هذه الاأخطاء في الم�صتقبل. 

على الرغم من اأن المعالج التجريبي يولي اهتماماً فائقاً للاأفكار 

ال�صغط  وم�صاعر  المزاج  تغيير  ت�صبق  التي  المجدية  غير  الدخيلة 

اإلى الفر�صيات الاأعمق  اأن يتوجه  اأي�صاً  اأنه يتعين عليه  اإلا  النف�صي، 

التي يبنيها الفرد حول مكونات العالم لاأن الفر�صيات الاأعمق تعزز 

من اأنماط التفكير الدخيلة غير المجدية. 

المرحلة الأولى 

اإلى  انتباهك  توجيه  على  م�صاعدتك  اإلى  الاأولى  الخطوة  تهدف 

العاطفية،  حالاتك  وبين  بينه  العلاقة  وتحديد  مجدٍ  غير  تفكير  اأي 

وذلك من خلال م�صاعدتك على تحديد الاأفكار غير المجدية طوال 

النف�صي  ال�صغط  مرحلة  اإحياء  اإعادة  على  تعتمد  التي  العلاج  فترة 

عبر تج�صيدها في دورٍ م�صرحي. 

اح�صل على الم�صاعدة
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ال�سغط النف�سي

المرحلة الثانية 

تهدف المهمة الثانية اإلى م�صاعدتك على تطوير اأ�صاليب مختلفة 

لتف�صير الاأحداث. فعلى �صبيل المثال، قد تلقى الت�صجيع للابتعاد عن 

م�صكلةٍ معينة لكي تتمكن من تكوين فكرة اأكثر مو�صوعية عنها، وبهذا 

�صتتمكن من البحث عن اأفكار عديدة ومن ت�صنيف مدى �صحتها. 

ما اإن ت�صبح قادراً على التفكير في اأ�صلوب بديل لتف�صير الاأمور، 

تخالجك.  قد  التي  المتوترة  والاأفكار  الم�صاعر  ت�صجيل  اإليك  يُطلب 

بعد ذلك، �صتُ�صاأل عن ال�صبب الذي دفعك اإلى ا�صتح�صار هذه الاأفكار 

اأخرى  تف�صيرات  تقترح  اأن  عليك  و�صيتعين  المجدية  وغير  الدخيلة 

محتملة ما اإن تُ�صبح الم�صاعر المتوترة اأكثر و�صوحاً. 
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حلّ الم�سكلة 

في حال تعر�صت لم�صكلة معينة، اتبع الخطوات التالية لحلّها: 

حدّد الم�صكلة.  �

ق�صمها اإلى عددٍ من الاأق�صام التي ي�صهل اإدارتها.  �

ابحث عن حلول بديلة . �

اختر الحلّ الاأف�صل.  �

�صع الحلول المحتملة حيّز التنفيذ وراقب النتائج . �

المرحلة الثالثة 

المعتقدات  اختبار  على  ت�صجيعك  اإلى  الثالثة  المرحلة  تهدف 

والمواقف التي ترافق م�صاعرك المتوترة في اأ�صلوبٍ منهجي. فعو�صاً 

درجة  اكت�صاف  تحاول  اأن  عليك  يتعين  حقائق،  الاأفكار  اعتبار  عن 

الحقيقة اأو غير ذلك من معتقداتك من خلال اإقامة بحثٍ دقيق. 

اح�صل على الم�صاعدة

م�صت�صار

م�ساكل
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تركيز  يتحول  التجريبي،  النهج  وتكت�صب  اأحوالك  تتح�صن  عندما 

العلاج اإلى الفر�صيات الاأعمق التي ت�صبب اأنماط التفكير الدخيلة غير 

م�صببة  الظهور  تعاود  اأن  تلبث  لن  الاأنماط  هذه  اأن  واعلم  المجدية. 

وتغييرها.  تحديدها  يتمّ  لم  ما  النف�صي  ال�صغط  من  جديدة  حالات 

ولما كانت هذه المعتقدات موجودة منذ فترة طويلة، ف�صتراها تقاوم 

و�صائل  على  العثور  من  اليوم  حتى  نتمكن  لم  الحقيقة،  في  التغيير. 

لمحاولة  الانطلاق  اأن  اإلا  الخاطئة،  الفر�صيات  هذه  لتحديد  ب�صيطة 

ويبقى  حياتك.  في  النف�صي  ال�صغط  معالجة  على  ي�صاعد  تحديدها 

لك�صر  و�صيلةٍ  اأف�صل  العميقة  الفر�صيات  هذه  مواجهة  على  ت�صجيعك 

هذا النمط. 

15 جل�صة علاج على  اإلى حوالي  غالباً ما يحتاج معظم الاأفراد 

اأن  على  المجدية،  غير  التفكير  اأنماط  من  للتخل�ض  اأ�صهر   3 مدى 

لجل�صة  ثم  الاأول  ال�صهر  خلال  اأ�صبوع  كلّ  لجل�صتين  الفرد  يخ�صع 

واحدة كلّ اأ�صبوع في الفترة المتبقية. 

هُج الجتماعية لمعالجة ال�سغط النف�سي النُّ

للتح�صين من حالة  المطلوب  المجهود  النُّهُج الاجتماعية  ت�صمل 

الاجتماعية  تغيير جوانب حياته  الراحة من خلال  المري�ض ومنحه 

والعمل  الاأطفال  وتربية  الاأ�صرية،  بالعلاقات  يتعلق  ما  في  �صيما  لا 

في  )بما  جميعها  العلاجات  تتاألف  بهذا  الترفيهية.  والاأن�صطة 

العنا�صر  بع�ض  من  جوانبها  بع�ض  في  العام(  الطبيب  زيارة  ذلك 

الاجتماعية فت�صكل بالتالي حدثاً اجتماعياً. 

يمكن  التي  الاجتماعية  الو�صائل  ت�صمل  الاأحوال،  اأب�صط  في 

من  ق�صيرة  عطلة  اأو  اإجازة  اأخذ  ال�صغط  من  للتخفيف  اعتمادها 

التربية  تقدّم  المنطلق،  هذا  من  جديدة.  باأمور  والاهتمام  العمل 

رائعة  والدين فر�صاً  والعلوم  والطبيعة  والفن  والمو�صيقى  والريا�صة 

لتكوين و�صائل اجتماعية لمواجهة الم�صاكل والح�صول على الراحة. 

الحديثة  الحكومية  البرامج  بع�ض  اإلى  ن�صير  ال�صدد،  هذا  في 

حياته  م�صوار  بدء  على  الطفل  لم�صاعدة  خ�صي�صاً  ممت  �صُ التي 

ال�صحة  العناية،  المبكر،  التعليم  تقديم  خلال  من  ممتاز  �صكلٍ  في 
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للاأطفال  خدماته  البرامج  من  النوع  هذا  يقدم  الاأ�صري.   والدعم 

من �صنّ الر�صاعة حتى الرابعة ع�صرة من عمرهم، وغير ذلك فهو 

�صن  تعليمية خا�صة حتى  يُظهرون حاجات  الذين  بالاأ�صخا�ض  يعنى 

الحادية والع�صرين. كما يرمي اإلى م�صاعدة الاأهل والمجتمعات كافةً 

عبر البلاد. 

العلاج الأ�سري 

اأي�صاً مكوّناً اجتماعياً قوياً.  تعقيداً  العلاجات  اأنواع  اأكثر  ت�صمل 

يعالج نهج العلاج الاأ�صري )اأو العلاج الاأ�صري( المري�ض وفقاً للعلاقة 

التي تجمعه بعائلته، علماً اأن هذا لا يعني اعتبار الاأ�صرة م�صوؤولة عن 

ال�صغط النف�صي الذي ي�صعر به الفرد، اإلا اأن معظم م�صاكل ال�صغط 

النف�صي ترتبط في �صكلٍ اأو باآخر بالعلاقة التي تربط الاإن�صان باأفراد 

اجتماع  ياأتي  قد  هنا  من  بينهم.  ما  في  توا�صلهم  وبطريقة  اأ�صرته 

ت�صاعد  واأنها  �صيما  لا  بنتائج جيدة  الم�صاألة  لمناق�صة  الاأ�صرة  اأفراد 

الجميع على التعاون عو�صاً عن العمل ب�صكل انفرادي، وعلى تح�صين 

اأولادهم  مع  اأف�صل  علاقات  لتطوير  الاأهل  وموؤازرة  بينهم  التوا�صل 

والعك�ض بالعك�ض. 

العلاج �سمن مجموعة 

ت�صاعد مناق�صة الم�صاكل مع مجموعة من الاأ�صخا�ض على مدى 

خلال  من  الاجتماعية  العزلة  محاربة  على  اأ�صهر  اأو  اأ�صابيع  ب�صعة 

تذكير الاأ�صخا�ض الذين يعانون من ال�صغط النف�صي اأنهم محاطون 

ومناق�صة  المتبادل  للت�صجيع  فر�صةً  يمنح  كما  واأ�صدقاء.  بمحبين 

الاأ�صاليب العملية للتغلب على ال�صغط النف�صي. 

الفن  منها  ونذكر  المجموعة،  �صمن  العلاج  اأ�صاليب  تتنوع 

والريا�صة،  والمو�صيقى  والدراما  والحركة  والرق�ض  والم�صرحيات 

وي�صاعد جميعها على تطوير مهارات اجتماعية جديدة وعلى ممار�صة 

الفرح  زرع  اإلى  بذلك  رامية  بالنف�ض،  الثقة  وزيادة  قديمة  مهارات 

والقدرة على  بالنف�ض  والتحفيز وزيادة الاعتداد  والتنوع  القلوب  في 

الاإنجاز �صمن �صياق اجتماعي. 

اح�صل على الم�صاعدة



90

ال�سغط النف�سي

اأنواع العلاجات المتاحة 

تتنوع اأنواع العلاجات التي يمكن اأن يلجاأ اإليها كلّ من يعاني من ال�صغط النف�صي. 

اأي�صاً تفا�صيل تو�صح ميّزات كلّ  نعر�ض في ما يلي لاأكثر العلاجات رواجاً ونقدّم 

منها: 

العلاج النف�سي الداعم 

• يرمي اإلى توفير الطماأنينة الدائمة والت�صجيع الم�صتمر.	

• تكون الجل�صات غير ر�صمية وتُعقد اأقل من الجل�صات الر�صمية اأيّ مرة كل �صهر 	

مثلًا. 

ال�ست�سارة 

• اأ�صباب م�صاعرك 	 اإلى م�صاعدتك على م�صاعدة نف�صك من خلال فهم  ترمي 

ودفعك اإلى التخطيط لمعالجة الحقائق العاطفية والعملية. 

• م�صاكلك 	 مناق�صة  خلال  من  اخترتها  التي  الحياة  تحيا  اأن  على  ت�صاعدك 

الحالية  والحلول العملية البديلة. 

• توؤمن كمية كبيرة من الدعم الاجتماعي على مدى عدة اأ�صابيع اأو �صهور. 	

العلاج النف�سي 

• يعتبر الكلام اأف�صل اأدوات هذا العلاج وت�صجع المدار�ض المختلفة المر�صى 	

على الكلام عن جوانب ظروفهم كافةً.

• اأ�صبوع على مدى فترةٍ تتراوح بين �صتة وت�صعة 	 تُعقد الجل�صات عادةً مرةً كل 

�صهور. 

العلاج ال�سلوكي 

• يوؤمن هذا النوع من العلاج اأن ال�صلوك مكت�صب وبالتالي يمكن التخل�ض منه 	

اأو تغييره. 

• وغير 	 الت�صرف بطريقة غير مجدية  التوقف عن  اإلى م�صاعدتك على  يرمي 

مرغوب بها وتعلّم اأنماط �صلوك تجعل حياتك اأكثر �صعادة. 

• �صبب 	 ت�صرح  التي  النظريات  ولي�ض على  الراهنة  ت�صرفك  يركز على طريقة 

اأ�صهر  لمدة  العلاج  هذا  ي�صتمر  ما  غالباً  تلك.  اأو  الطريقة  بهذه  ت�صرفك 

عديدة. 

العلاج الإدراكي )المعروف اأي�ساً با�سم العلاج الإدراكي-ال�سلوكي( 

• ي�صتند على نظرية مفادها اأن طريقة تفكيرك في كلّ ما يدور من حولك هي 	

التي تحدد التغيرات التي تطراأ على م�صاعرك و�صلوكك. ففي حال راأينا الاأمور 

من منطلقٍ حزينٍ بائ�ضٍ،  �صتف�صر الاأمور كافةً في �صكلٍ �صلبي. 
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اأنواع العلاجات المتاحة )تابع( 

• والحزينة 	 المجدية  غير  التفكير  اأنماط  تحديد  على  م�صاعدتك  اإلى  يرمي 

وتغييرها. 

• يدمج بع�ض اأجزاء العلاج ال�صلوكي ويمتد على مدى 12 اإلى 20 جل�صة. 	

العلاج العائلي 

• يعتبر هذا النوع من العلاج اأنك جزءٌ من عائلة اأو مجموعة اجتماعية م�صابهة. 	

• يهتم بالطريقة التي يعتمدها اأفراد العائلة اأو المجموعة للتوا�صل في ما بينهم 	

ومع المحيطين بهم.

• و�صائل 	 ا�صتعمال  لومك من خلال  دون  من  والنزاعات  الاأ�صى  حلّ  اإلى  يرمي 

علاجية نف�صية متنوعة على مدى ب�صعة �صهور. 

العلاج الجماعي 

• ي�صمل هذا النوع من العلاج مجموعة من الاأ�صخا�ض لا تربطهم اأي معرفةٍ اأو 	

علاقةٍ �صابقة يق�صدون معاً المعالج النف�صي لي�صاعد اأحدهم الاآخر على حلّ 

م�صاكله. 

• قد تتاألف المجموعات من اأ�صخا�ض يعانون من الم�صكلة عينها اأو من م�صاكل 	

مختلفة وقد يكونون من الجن�ض عينه اأو من الجن�صين. 

• واأن 	 بمفردهم  الحياة  م�صاكل  يواجهون  لا  اأنهم  المجموعات  اأفراد  يلاحظ 

باإمكانهم الح�صول على الدعم المنا�صب من اأفراد المجموعة الاآخرين. غالباً 

ما ي�صتمر هذا النوع من العلاج على مدى ب�صعة اأ�صهر. 

التحليل النف�سي 

• يتولد ال�صلوك والحالات العقلية وفقاً لهذا النوع من العلاج من تجارب �صابقة 	

مرت على الفرد في مرحلة الطفولة. 

• تف�صر مدار�ض التحليل النف�صي المختلفة ما تقوله اأنت بطرق مختلفة. 	

• وقتاً طويلًا وذلك 	 النف�صي  بالمحلل  التي تجمعك  العلاقة  اأمر مناق�صة  ياأخذ 

في  بك  المحيطين  المهمين  بالاأ�صخا�ض  تربطك  التي  العلاقة  نوع  لتحديد 

حياتك ال�صابقة كاأمك واأبيك. 

• تُعقد جل�صات التحليل النف�صي مرات عدة في الاأ�صبوع على مدى �صنوات عديدة 	

لذلك قد يكون العلاج طويلًا ومكلفاً. 

اح�صل على الم�صاعدة
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ما هو العلاج الأف�سل؟ 

اأف�صل اأنواع العلاجات هي تلك التي تنا�صبك وتحقق لك نتائج 

طيبة. ولقد وجد عددٌ من الاأ�صخا�ض نفعاً في مختلف اأنواع العلاجات 

المتاحة، واإن ح�صل ولم تتحقق النتائج المرجوة من خلال نوعٍ من 

اأنواع العلاج، يتعين عليك محاولة نوعٍ اآخر اإلى اأن تجد الراحة. في 

النف�صية والاجتماعية بحيث ت�صبب بع�ض  تتنوع العلاجات  الحقيقة 

ال�صفحتين  في  اأبرزها  عر�ض  اإلى  عمدت  لذلك  وال�صياع،  التوتر 

 .91-90

و�سائل اأخرى للتخل�ص من ال�سغط النف�سي 

مجموعات الم�ساعدة الذاتية 

تتاألف هذه المجموعات من اأ�صخا�ض يعانون من الم�صكلة عينها 

هذه  تكون  ما  غالباً  لمعالجتها.  الاآخر  بع�صهم  اإلى  بع�صهم  ان�صم 

معاً  ويعملون  الم�صاعدة  فيتبادلون  وطوعية  �صغيرة  المجموعات 

لتحقيق بع�ض الاأهداف ومنح الاأفراد ما يلي من دعم: 

• قد ي�صعر الاأ�صخا�ض الذي يعانون من ال�صغط النف�صي بالوحدة 	

وال�صياع والعزلة لذلك لا �صكّ في اأن مناق�صة هذه الم�صاكل مع 

اآخرين قد ذاقوا مرّ الم�صلكة عينها قد ي�صاعدهم. 

م�صت�صار
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• هذا 	 ويهدف  جماعي.  اأو  فردي  �صكلٍ  في  الدعم  تقديم  يمكن 

الدعم الذي غالباً ما يلقاه الفرد في اأوقات المحن وعلى المدى 

الطويل اإن اإحتاج الاأمر اإلى م�صاعدته على ت�صحيح ظرفٍ معين 

اأو اتخاذ خطوات لتغييره. 

• ت�صاعد 	 غنية  معلومات  الذاتية  الم�صاعدة  مجموعات  تقدّم 

الاأ�صخا�ض على معالجة م�صاكلهم ب�صكلٍ اأ�صهل. 

• الم�صاعدة 	 اأ�صكال  بع�ض  المتبادل  الدعم  منظمات  بع�ض  تقدّم 

عن  وذلك  خا�صة  م�صاكل  لمعالجة  مبا�صر  �صكلٍ  في  ال�صرورية 

على  الاأطفال  )رعاية  الر�صمية  غير  الم�صاعدة  تقديم  طريق 

اأ�صا�ضٍ  اأو الم�صاعدة الر�صمية )الح�صانة(، على  �صبيل المثال( 

وتقدّم  هذا  خا�ض.  عمل  فريق  ا�صتخدام  طريق  عن  اأو  طوعي 

بع�ض المجموعات خدماتها بالتعاون مع ال�صلطات المحلية. 

• تعتبر بع�ض مجموعات الم�صاعدة الذاتية اأن الميزات والخدمات 	

التي توفرها الدولة غير منا�صبة، لذلك فاإنها ت�صكل قوة �صغط 

بغية اإحداث تغيرات جيدة. 

الإعلام وخدمات الهاتف/ الإنترنت

التلفزيونية،  والبرامج  والمجلات،  والكتب،  الجرائد،  تهدف 

ونقل  وتثقيفه  الفرد  ت�صلية  اإلى  والاإنترنت  الاإذاعية،  والبرامج 

المعلومات اإليه. �صحيحٌ اأن هذه الو�صائل جميعها تبقى و�صائل توا�صل 

ك�صولة )اأي اأنها لا تتفاعل مع الاإن�صان(، اإلا اأن ا�صتعمالها في �صكلٍ 

انتقائي ياأتي غالباً بنتائج مفيدة لا �صيما واأنها تقدّم معلومات عملية 

عن مجموعة متنوعة من الاهتمامات وتمنح راحةً موؤقتة اإذ تلهي عن 

في  التفكير  عن  واإبعاده  الذهن  ت�صتيت  خلال  من  النف�صي  ال�صغط 

المخاوف التي تعكّر �صفو الحياة. 

يقدم الهاتف والاإنترنت فر�صةً موثوقة للو�صول اإلى عددٍ كبير من 

منظمات الا�صت�صارة في البلاد وحول العالم، ويعتبر بع�صها موثوقاً 

اإذ يقدم الم�صاعدة على مدار ال�صاعة عبر مجموعةٍ من المتطوعين

اح�صل على الم�صاعدة
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العاملين بدوامٍ جزئي من الاأعمار كافةً ومن مختلف مناحي الحياة 

�صبق لهم اأن ح�صلوا على التدريب المنا�صب. ولا بدّ من الاإ�صارة هنا 

الاإ�صغاء  على  قدرتهم  في  يكمن  المتطوعين  هوؤلاء  قوة  �صر  اأن  اإلى 

للاآخرين والتعاطف معهم. 

ويبقى الوقت خير �سافٍ 

يكاد يكون الوقت العلاج الذي يتغا�صى عنه الجميع. في الواقع، 

الوقت  مرور  مع  تلقائي  �صكلٍ  في  المتو�صط  النف�صي  ال�صغط  يُ�صفى 

ويتح�صن في �صكلٍ عفوي بعد مرور �صتة اإلى 12 اأ�صبوعاً كحد اأق�صى. 

علاوةً على ذلك، يُ�صفى عددٌ كبير من النا�ض وتتح�صن اأحوالهم بغ�ضّ 

النظر عن العلاج الذي يتبعون! غالباً ما ي�صعر الفرد  بتح�صنٍ عفوي: 

• في خلال فترة ال�صغط النف�صي الاأولى. 	

• عندما يكون ال�صغط النف�صي حديثاً. 	

• عندما يبداأ ال�صغط النف�صي فجاأةً.	

• عندما يقدّم الاأ�صدقاء والاأقارب الدعم العملي والعاطفي. 	
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النقاط الأ�سا�سية

ال�صغط  � لمواجهة  قيّماً  دعماً  والاأ�صدقاء  العائلة  اأفراد  يقدّم 

النف�صي .

كلما  � النف�صي  ال�صغط  حيال  قلقك  معالجة  في  اأ�صرعت  كلما 

كانت النتائج اأف�صل.

المحترفة:  � الم�صاعدة  من  اأنواع  ثلاثة  من  الا�صتفادة  يمكنك 

الطبية والنف�صية والاجتماعية. 

تجرب  � اأن  قبل  الكافي  الوقت  العلاج  اأنواع  من  نوعٍ  كلّ  امنح 

نوعاً اآخر. 

توؤمن مجموعات الم�صاعدة الذاتية وو�صائل الاإعلام المعلومات  �

الغنيّة والن�صح القيّم والم�صاعدة العملية. 

اح�صل على الم�صاعدة
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العادات ال�سيئة 

الم�صروبات  احت�صاء  في  والاإفراط  التدخين،  يزيد  ما  غالباً 

المنومة،  الاأقرا�ض  كانت  واإن  )حتى  الاأدوية  على  والاإدمان  الممنوعة 

والبنزوديازيبين والمهدئات التي ي�صفها الطبيب في حال لم تتناولها 

تحت اإ�صراف الطبيب ومراقبته( من ال�صغط النف�صي؛ اإذ تعتبر عادات 

الاأقل تخفيفها. في  اأو على  الاإقلاع عنها  يُ�صتح�صن  �صيئة وغير حكيمة 

الحقيقة يدخل التدخين والم�صروبات الممنوعة والاأدوية في خانة رفاق 

ال�صوء لاأنها تمنح �صعوراً موؤقتاً بالراحة ما يجعل عملية الدفاع والتاأقلم 
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الناجح اأكثر �صعوبةً. 

النف�صي  ال�صغط  من  يعانون  الذين  الاأ�صخا�ض  بع�ض  يلجاأ  قد 

اأحياناً عن عمدٍ اأو من دون وعي اإلى هذه المواد لمعالجة م�صاكلهم 

واأعرا�صها ولمقاومة ال�صغط الذي ي�صعرون به. 

الم�سروبات الممنوعة

متعةٍ  م�صدر  باعتدال  الممنوعة  الم�صروبات  احت�صاء  يكون  قد 

لا  معقدة  �صيئة  اآثار  اإلى  يوؤدي  اإدمانياً  عقاراً  ت�صكل  اأنها  اإلا  وفرح، 

تُحمد عقباها. قد تدفعك الظروف التي تلمّ بك وت�صبب لك ال�صغط 

ومعاقرة  الخطر  براثن  في  الوقوع  اإلى  الطويل  المدى  على  النف�صي 

الم�صروبات الممنوعة والاإدمان عليها، ما يوؤدي اإلى تدمير زواجك، 

عائلتك، حياتك الاجتماعية، مهنتك و�صحتك )وهنا لا بدّ اأن نذكرك 

دائماً بالامتناع عن القيادة بعد تناول الم�صروبات الممنوعة(. 

الإدمان على الم�سروبات الممنوعة 

ت�صير العوامل التالية اإلى اإدمانك على الم�صروبات الممنوعة: 

• تدرك وجود دافع لا يقاوم يدفعك لطلب الم�صروبات الممنوعة.	

• تطور نمط ا�صتخدامك الم�صروبات الممنوعة ب�صكلٍ يومي.	

• مع 	 بالمقارنة  الاأولوية  الممنوعة  الم�صروبات  تناول  تعطي 

ن�صاطات اأخرى. 

• يتغير تقبلك للم�صروبات الممنوعة، فتلاحظ اأنك تتقبلها ب�صكلٍ 	

كبير في البداية قبل اأن ترف�صها اأخيراً. 

• بعد 	 الممنوعة  الم�صروبات  اإلى  حاجتك  اإلى  ت�صير  متكررة  اأعرا�ض 

انقطاع، كاأن تتقياأ، ت�صعر بال�صداع، ت�صبح ع�صبياً ومترنحاً، تتعرق 

كثيراً، ت�صعر بالتوتر وي�صبح مزاجك حاداً، وغير ذلك من الاأعرا�ض.

• اأعرا�ض 	 من  للتخل�ض  فاأكثر  اأكثر  الممنوعة  الم�صروبات  تتناول 

ال�صعور بالنق�ض اأو لتجنبها. 

• تدمن مجدداً و�صريعاً على الم�صروبات الممنوعة بعد فترةٍ من الامتناع عنها. 	

• قد لا تظهر هذه العوامل جميعها في اآنٍ واحد وقد يعاني بع�ض 	

النا�ض من بع�صها بم�صتويات متفاوتة. 

رفاق ال�صوء
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التدخين 

يتحجج معظم المدخنين بال�صغط النف�صي لتبرير عدم قدرتهم 

على الاإقلاع عن التدخين، اإلا اأن التوقف عن التدخين )اأو التخفيف 

من عدد ال�صجائر التي يدخنها كلّ فردٍ( لا بد من اأن يكون اأحد اأهم 

اإذ تعال  الاأولويات، لكن،  للاأ�صف ما يح�صل هو تماماً عك�ض ذلك؛ 

نخبر مدخناً اأن التدخين يقتله تدريجياً، فاإن اأول ما �صيفعله هو اأن 

يُخرج �صيجارة من علبته وي�صعلها! 

اأنك  اأن تقرّ وتقرر حقيقةً  اأولًا  اأن تقلع عن التدخين، عليك  تودّ 

تريد ذلك. ا�صتعر�ض بينك وبين نف�صك مزايا الاإقلاع عن التدخين: 

ال�صعال،  توقف  نف�ض نظيف،  اأكثر،  نقود  اأف�صل،  اأطول، �صحة  حياة 

اأف�صل، من  ب�صكلٍ  الاأطعمة  تذوّق  رائحة ملاب�ض منع�صة، قدرة على 

دون اأن تن�صى اأنك �صوف لن تحتاج بعد ذلك اإلى الوقوف خارجاً وفي 

الزوايا حين يكون الطق�ض ممطراً اأو عا�صفاً. 

و�سائل تعوي�ص النيكوتين العلاجية 

قطعت  اأنك  فاعلم  التدخين،  عن  بالاإقلاع  قراراً  تتخذ  اإن  ما 

ن�صف الدرب بقرارك هذا، واإذا �صعرت بحاجة اإلى بع�ض الدعم فاإنه 

العلاجية  النيكوتين  تعوي�ض  بو�صائل  بالا�صتعانة  تفكر  اأن  يُ�صتح�صن 

التي تو�صع على  النيكوتين  النيكوتين ول�صقات  تتنوع بين علكة  التي 

الج�صم لمدة 12 اأو 24 �صاعة )وفقاً لنوع الل�صقات الذي تختاره(. 

ال�صماح  على  يقوم  واحد  لمبداأٍ  وفقاً  والل�صقات  العلكة  تعمل 

للج�صم بتعديل م�صتويات النيكوتين ب�صكلٍ تدريجي اإلى اأن يتمكن من 

تخفي�صها. في حين تحتاج اإلى و�صفةٍ طبية لا�صتعمال العلكة، يمكنك 

�صراء الل�صقات من ال�صيدليات، علماً اأن باإمكان ال�صيدلي اأن يقدّم 

التي  العلاجية  النيكوتين  تعوي�ض  و�صيلة  اختيارك  لدى  الن�صح  لك 

تنا�صبك.
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اأ�سئلة ت�ساعدك لتتمكن من الإقلاع عن التدخين 

ت�صاأل  واأن  التدخين  عن  للاإقلاع  المنطقيّة  الاأ�صباب  اأولًا  تن�صى  اأن  عليك 

نف�صك ما يلي: 

• ماذا يقدم التدخين لي؟ 	

• هل اأ�صتمتع حقاً بالتدخين؟ 	

• هذه 	 �صراء  من  لاأتمكن  ثروةً  اأنفق  حياتي  تم�صية  اإلى  حقاً  اأحتاج  هل 

العيدان وو�صعها في فمي واإلحاق ال�صرر بنف�صي؟

لكن لا بدّ من الاإ�صارة اإلى اأن هذه التدابير جميعها لي�صت علاجاً 

اإنما هي عوامل م�صاعدة فقط. 

لماذا ي�سعب الإقلاع عن التدخين؟ 

للاأ�صف، تزيد الاأ�صباب التي نود من اأجلها الاإقلاع عن التدخين 

من �صعوبة هذا القرار. فهذه الاأ�صباب تخلق اأولًا �صعوراً بالت�صحية لا 

�صغير  �صديقٍ  الابتعاد عن  على  اأنه مجبرٌ  يعتقد  المدخن  واأن  �صيما 

لا  فنحن  رابطاً؛  الاأ�صباب  هذه  تخلق  ثانياً،  المتعة.  ومنحه  �صانده 

رفاق ال�صوء
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ندخن للاأ�صباب التي من اأجلها نودّ اأن نقلع عن التدخين، ما يمنعنا 

من التفتي�ض عن الاأ�صباب الحقيقة التي من اأجلها نرغب في التدخين 

اأو نحتاج اإليه. 

تذكر اأنك لم تُظهر قط حاجةً اإلى التدخين قبل اأن تقع في �صباك 

ال�صيّئ  الاأولى  ال�صيجارة  طعم  تتذكر  اأنك  في  �صكّ  ولا  ال�صجائر. 

والوقت الذي بذلته لتعتاد وتدمن عليها. الجزء الاأكثر اإزعاجاً هو اأن 

غير المدخنين لم يفوّتوا �صيئاً لا �صيما واأن المدخنين ي�صتمرون في 

التدخين مقدمين بذلك لغير المدخنين الطعم عينه! 

والملل  النف�صي  ال�صغط  اإن�ضَ  تدخن؟  لماذا  اأخبرتني  هلا  اإذاً 

اإلى التدخين، في الحقيقة،  اأنها تدفعك  والاأ�صباب الاأخرى التي تظن 

للتدخين �صببين حقيقيين: الاإدمان على النيكوتين وغ�صيل الدماغ. 

الاإدمان على النيكوتين 

الاإن�صان  عليها  يدمن  التي  المركبات  اإحدى  النيكوتين  يعتبر 

�صريعاً. ورغم مفعوله ال�صريع، تنخف�ض كمية النيكوتين الموجودة في 

مجرى الدم اإلى الن�صف بعد مرور ثلاثين دقيقة فقط على تدخين 

�صيجارة، واإلى الربع بعد مرور �صاعة واحدة. 

غير ذلك، تكون اأعرا�ض ال�صعور بالنق�ض الناتجة عن النيكوتين 

هذا  على  حقاً  مدمن  اأنه  المدخن  ي�صعر  لا  بحيث  ماكرة  نزعة 

اإن  المركب. لح�صن الحظّ، ي�صهل ن�صبياً التخل�ض من النيكوتين ما 

تعترف بهذا الاأمر وتقرّ به اإقراراً تاماً. 

والاأف�صل من ذلك اأن التخل�ض من التدخين لا ي�صبب األماً ج�صدياً 

اأثر افتقادك ل�صيء اعتدت  بالفراغ والملل على  اإلا �صعوراً  ولا يترك 

على وجوده في حياتك.

ال�صعور بالنق�ض، فاإن المدخن ي�صبح  اأما في حال طالت فترة 

والثقة.  بالاأمان  ال�صعور  اإلى  ويفتقد  الطبع  وحاد  وهائجاً  ع�صبياً 

الج�صم على حاجته من  واحدة حتى يح�صل  �صيجارةً  يدخن  اإن  ما 

النيكوتين في�صترخي وي�صتعيد الثقة التي ي�صتمدّها من التدخين. 

ما اإن تخمد ال�صيجارة حتى تعود الاأمور اإلى بدايتها! في الحقيقة، 
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تكمن ال�صعوبة في تلك الم�صاعر الاأليمة التي تراودك عندما تمتنع 

عن التدخين، لكنك وعلى الرغم من ذلك لا تلوم التدخين، اإذ اإنك 

هي  اأنها  تماماً  وت�صدّق  ترتاح  حتى  جديدة   �صيجارةً  تُ�صعِل  اإن  ما 

الدواء الذي و�صع حداً لاألمك. 

ذلك  لتغذية  يدخنون  الاأ�صخا�ض  بع�ض  اأن  ن�صتنتج  هنا،  من 

اأنهم هم من يقررون متى يغذون هذا الوح�ض  اإلا  الوح�ض ال�صغير، 

ومتى يُكثِرون من تغذيته في اأوقات ال�صغط النف�صي، ومتى يحتاجون 

اإلى التركيز، ومتى ي�صعرون بالملل ومتى يحتاجون اإلى الا�صترخاء. 

رفاق ال�صوء
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�ست خطوات للتخلي عن التدخين 

يتعين عليك عندما تقرر الاإقلاع عن التدخين اأن تكون حازماً في قرارك هذا 

و�صاحب اإرادةٍ �صلبة لتنجح في تحويل هذا القرار اإلى حقيقةٍ واقعة. نعر�ض 

في ما يلي ل�صت خطوات توؤكد اأن الاإقلاع عن التدخين لي�ض �صعباً بقدر ما 

كنت تعتقد، خطوات اإن اتبعتها، نلت مرادك!

تحقيق  اأن  وتاأكد  التدخين  عن  حقيقةً  بالاإقلاع  حا�صماً  قراراً  اتخذ   .1
اأن المدخنين لا يعانون من �صعف  اأمراً م�صتحيلًا. تاأكد  مرادك لي�ض 

الاإرادة اإنما من ترددهم في اتخاذ قرار بالتخلي عن التدخين. 

اعترف وفكّر اأنك ل�صت مدمناً على النيكوتين واأن التخل�ض من بقايا   .2
اإلى  اأن ج�صمك يحتاج  واعلم  تعتقد،  لي�ض موؤلماً بقدر ما  المادة  هذه 

حوالى ثلاثة اأ�صابيع للتخل�ض من 99 % من اآثار النيكوتين. 

كن تواقاً اإلى الحرية ولا تخف من خ�صارة المتعة التي اعتقدت يوماً اأن   .3
التدخين يقدمها لك، واعلم اأن التدخين يجعلك عبداً له ويمنعك من 

ال�صعور بال�صلام والثقة التي اعتدت عليهما قبل تعلقك بال�صجائر. 

توقف عن التدخين ب�صكلٍ كامل واأبعِد عن راأ�صك فكرة تدخين �صيجارة   .4
واحدة فالتدخين نوعٌ من اأنواع الاإدمان و�صل�صلة من ردات الفعل. تاأكد 

اأنك عندما تعذّب نف�صك من اأجل �صيجارةٍ واحدة، فاأنت تفعل ذلك من 

دون جدوى! 

م�صدر  �صي�صكل  التدخين  عن  بالتخلي  فقرارك  المدخنين،  تجنّب   .5
الاأماكن  عن  بعيداً  البقاء  حاول  عنه.  ثنيك  فيحاولون  لهم  تهديد 

احت�صاء  يجعلك  حيث  الليلية،  كالملاهي  التدخين  اإلى  تدفعك  التي 

الم�صروبات الممنوعة اأقلّ وعياً وقدرةً على ال�صيطرة على الذات ويزيد 

من احتمالات الوقوع مجدداً بين براثن التدخين. 

تذكر دائماً اأنك لن تخ�صر �صيئاً، بل على العك�ض من ذلك �صوف تربح   .6
الكثير الكثير باإقلاعك عن التدخين.
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لا تنح�صر الم�صاكل التي يعاني منها المدخن في م�صكلة الاإدمان 

على النيكوتين اإذ غالباً ما ت�صهل معالجتها، لا �صيما واأننا لم ن�صمع 

يوماً بمدخن ي�صتيقظ في الليل باحثاً عن �صيجارة! 

غ�صيل  وهي  األا  كبيرة  م�صكلة  من  المدخن  يعاني  الحقيقة،  في 

الرغم  وعلى  عقولنا،  على  ي�صيطر  قوي  عن�صر  فاللاوعي  الدماغ. 

الذكية  الاإعلانات  فاإن  المكثّفة،  التدخين  مكافحة  حملات  من 

تاأخذ منّا كلّ ماأخذ عندما تُظهر كمّ الا�صترخاء  للتدخين  المروجة 

والثقة الذي نناله عندما ندخّن، وعندما تجعل من ال�صيجارة الكنز 

الاأغلى في هذا العالم. ما اإن تدمن على النيكوتين، حتى تزداد قوة 

هذه الاإعلانات الترويجية وي�صبح تاأثيرها اأكثر فعالية ويزداد معها 

خوفك من التخلي عن التدخين. 

رفاق ال�صوء
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النقاط الأ�سا�سية

على  � والاإدمان  الممنوعة  الم�صروبات  واحت�صاء  التدخين  يُعتبر  لا 

المواد الممنوعة علاجاً نافعاً لل�صغط النف�صي، بل على العك�ض من 

ذلك تزيد هذه العوامل من ال�صغط وتحوّل معالجته اإلى اأمرٍ �صعب. 

في حين يمنح احت�صاء الم�صروبات الممنوعة باعتدال المتعة،  �

ي�صكل احت�صاوؤها باإفراط خطراً كبيراً على ال�صحة وال�صعادة 

ال�صخ�صية والعائلية وكذلك المهنية. 

في  � للا�صتمرار  النف�صي  بال�صغط  دائماً  المدخنون  يتحجج 

التدخين. 

مع  � بالمقارنة  اأ�صرع  �صكلٍ  في  النيكوتين  على  الاإن�صان  يُدمن 

غيرها من المواد التي ت�صبب الاإدمان. 

لا يدمر التدخين ال�صحة فح�صب بل ي�صتنزف اأموالك اأي�صاً.  �
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 الحبوب، الأدوية 
 وغيرها من

 الوسائل المكملة 

تعاني مجتمعاتنا حالياً من اإدمان متزايد على اأنواع المواد الممنوعة 

باأن  الاعتقاد  اإلى  ن�صل  نكاد  الواقع،  في  كافةً.  والم�صكنات  والحبوب 

الحلّ الاأن�صب يكمن في تناول علاجٍ ما عند ال�صعور باأيّ قلقٍ اأو األمٍ، ما 

يعزز فكرة اأن ال�صغط اأياً كان نوعه ي�صبب الاألم وال�صرر. 

م�صكّنات
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وا�صحاً  اعتماداً  يعتمد  الذي  المجتمع  بين  وثيقٌ  ارتباطٌ  هناك 

على  المدمنين  اأفراده  عدد  يزداد  الذي  والمجتمع  الحبوب  على 

هذه  والمهدئات  التنويم  حبوب  اأنواع  بع�ض  تبيّن  الممنوعة.  المواد 

التي تتركها في نفو�ض عددٍ كبير  العلاقة من خلال الاآثار المبهجة 

اإلى  اإن مجرد اختبار هذه الاآثار قد يوؤدي  من الاأ�صخا�ض ال�صعفاء. 

الاإدمان م�صبباً بالتالي تعقيدات غالباً ما ترافق م�صاكل الاإدمان على 

المواد الممنوعة القوية، وقد ت�صمل هذه التعقيدات اأعرا�ض ال�صعور 

في  اأكبر  كميةٍ  اإلى  والحاجة  المخدر  جرعات  اإيقاف  عند  بالنق�ض 

حال ا�صتدت الرغبة للح�صول على المواد الممنوعة. 

لقد وجد عددٌ كبير من الاأ�صخا�ض مكا�صب عديدة في العلاجات 

المكملة التي ت�صمل على �صبيل المثال اليوغا، التاأمل، تدريب التحفيز 

بالاإبر  الوخز  األك�صندر،  تقنية  الراجعة،  الحيوية  التغذية  الذاتي، 

والعلاج بالروائح العطريّة. هذا وتتوفر بع�ض هذه العلاجات بكلفة 

متدنية اأو من دون كلفة، فيما يكون بع�صها الاآخر مكلفاً )راجع �ض 
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اآليات الدفاع ال�سخ�سية )ردات الفعل غير المجدية تجاه 

ال�سغط النف�سي( 

ففي  مرحلتين؛  من  النف�صي  ال�صغط  مع  التاأقلم  عملية  تتاألف 

با�صتمرار  عنا  ت�صدر  التي  الفعل  ردات  اأن  ندرك  الاأولى  المرحلة 

عند ال�صعور بال�صغط النف�صي غير مجدية، ثمّ نحتاج خلال المرحلة 

حلول  اإلى  ن�صل  اأن  اإلى  جديدة  علاج  اأ�صاليب  اكت�صاف  اإلى  الثانية 

فعالة ن�صتعملها للتخل�ض من ردات الفعل المزعجة. 

الم�صت�صارين  اأو  الاجتماعيين  الم�صاعدين  بع�ض  ت�صمع  قد 

اأو  كـ»الرف�ض«  م�صطلحات  يكررون  النف�ض  علم  اخت�صا�صيي  اأو 

ال�صعور  عند  النا�ض  يُظهرها  التي  الفعل  ردات  لو�صف  »التبرير« 

م�صطلحات  تبقى  الم�صطلحات  هذه  اأن  علماً  النف�صي،  بال�صغط 

طبية لا ي�صتعملها الاأ�صخا�ض العاديون في حياتهم اليومية. في ما يلي 

�صاآتي على �صرح هذه الم�صطلحات وغيرها الكثير. 
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العلاجات المكملة 

يتوفر عددٌ من الو�صائل والعلاجات المكملة التي يمكن ا�صتعمالها 

الاأكثر  الو�صائل  الجدول  هذا  يخت�صر  النف�صي.  ال�صغط  لتخفيف 

�صهولةً و�صيوعاً. 

الوخز بالإبر 

ومعالجة  الاألم  لتخفيف  تُ�صتعمل  قديمة  طبية  �صينية  تقنية 

الاأمرا�ض وتح�صين ال�صحة في �صكلٍ عام. غالباً ما تتم من خلال 

اأكثر  اإلى  عددها  ي�صل  الج�صم  من  معينة  نقاط  في  اإبرٍ  اإدخال 

اإلى تغيير  من مائة نقطة في خطوط متنوعة. يهدف هذا العلاج 

تدفق الطاقة الج�صدية الفردية اأو طاقة الحياة للتخل�ض من الاألم 

وا�صتعادة ال�صحة. 

تقنية األك�سندر 

على  وتحثّهم  جديدة  تفكير  و�صائل  النا�ض  التقنية  هذه  تعلّم 

الواعية  غير  العادات  من  الحدّ  بهدف  اأج�صامهم  من  الا�صتفادة 

وال�صيئة كالتوتر وطريقة الجلو�ض المتعبة فتح�صن بالتالي اللياقة 

البدنية والنف�صية. تعتبر هذه التقنية اأ�صلوب عي�ض اأكثر من كونها 

طريقة علاج. 

طبّ الروائح العطريّة 

النقية )الم�صتخرجة  الاأ�صا�صية  الزيوت  الطريقة على  تعتمد هذه 

من  للتخفيف  بالبخار(  التقطير  بوا�صطة  العطرية  النباتات  من 

هذه  تُدلّك  ما  عادةً  العقلية.  والرفاهية  ال�صحة  وتح�صين  التوتر 

اأو  خلطها  اأو  ا�صتن�صاقها  اأي�صاً  يمكن  ولكن  الج�صم  على  الزيوت 

في  المزاج  الاأ�صا�صية  الزيوت  تغيّر  الا�صتحمام.  اأثناء  ا�صتعمالها 

�صكلٍ موؤقت وتخفف من ال�صغط النف�صي. 

تدريب التحفيز الذاتي 

الذاتي  المغناطي�صي  التنويم  على  تعتمد  التي  الطريقة  هذه  تحفز 

يتطلب  معينة.  تمارين  خلال  من  ج�صمه  على  ال�صيطرة  على  الفرد 

يتم  اأن  قبل  اأ�صهر  وثلاثة  �صهرين  بين  تتراوح  مدةً  عادةً  التدريب 

اتقان تمارين التدريب الماألوفة التي ترمي اإلى بثّ الراحة في الج�صم 

وتعزيز القدرة على معالجة ال�صغط. تركز بع�ض التمارين الخا�صة 

على �صـــــــبيل المثال على التنف�ض، تدفق الدمّ، وحرارة الج�صـــــــــم.

الحبوب، الاأدوية  وغيرها من  الو�صائل المكملة
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العلاجات المكملة )تابع( 

ويُوؤمّن هذا العلاج ا�صترخاءً عميقاً لع�صلات الج�صم.

التغذية الحيوية الراجعة

ج�صمك  متغيرات  بع�ض  عن  وفورية  معينة  معلومات  مراقبة  يتمّ 

هذه  خلال  ومن  القلب،  خفقان  معدل  اأو  الدمّ  ك�صغط  اإلكترونياً 

�صوءٍ  اأو  قيا�ضٍ  �صكل  على  الفرد  عليها  يح�صل  التي  المعلومات 

الج�صدية  فعلك  ردات  ملاحظة  على  قادراً  ت�صبح  �صوت،  اأو 

وال�صيطرة عليها. ي�صاعد هذا النوع من العلاج على التخل�ض من 

بع�ض الاأعرا�ض كالاألم وتوتر الاأع�صاب، كما تدوم اآثار هذا العلاج 

في حال ا�صتُعمِل بالتزامن مع ا�صت�صارات ت�صاعد الفرد على فهم 

ردات الفعل عند ال�صعور بال�صغط. 

التاأمل 

يتكوّن هذا العلاج من مجموعةٍ من تقنيات التركيز والتفكير التي 

والتنف�ض  القلب  نب�ض  معدلات  على  ال�صيطرة  في  فعاليةً  اأظهرت 

اأن  الجهات  اأفاد عددٌ من  الدمّ. وقد  وارتفاع �صغط  الراأ�ض  واآلام 

عملية الا�صترخاء الذهني ت�صاهم في تخفيف التوتر والقلق وزيادة 

قناعة الفرد بحياته العملية ورفع م�صتوى اأدائه. يم�صي المتاأملون 

حوالى 20 دقيقة يومياً في مكان هادئ يرددون ابتهالاتهم ب�صكون. 

اليوغا 

تقنية مفيدة تمنح الفكر والج�صد الا�صترخاء وتتاألف من مجموعةٍ 

يُقدر  الج�صم.  لتهيئة  مختلفة  ج�صدية  بو�صعيات  التمارين  من 

م�صتوى البراعة عبر القدرة على المحافظة على الج�صم في و�صعية 

اأو  لااإرادية  حركة  باأي  القيام  دون  من  ممكنة  فترةٍ  لاأطول  معينة 

ارتباك ج�صدي. لا بد من اأن يح�صل المتمرن على تعليمات خا�صة 

للا�صتفادة ب�صكلٍ تام من فوائد تقنية اليوغا الج�صدية والروحية. 
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المتكررة  الفعل  ردات  بع�ض  �صرح  على  يلي  ما  في  اأي�صاً  �صاآتي 

وغير المجدية واآليات الدفاع.  لكن اإياك اأن تن�صى اأن هذه الو�صائل 

لك  وتبيّن  ويت�صرف،  يعمل عقلك  كيف  لك  تُظهِر  اأفكاراً  اإلا  لي�صت 

ردات فعلك عند ال�صعور بال�صغط فت�صاعدك بالتالي على فهم نف�صك. 

�صعوراً  اأو  نق�صاً  ليُعادل  معيناً  �صلوكاً  الفرد  يطوّر  التعوي�ص:  

تعوي�صاً عن  للحيوانات  المثال ملجاأً  بالدونية، كاأن يدير على �صبيل 

التعوي�ض  حدّ  اإلى  ت�صل  قد  الاأمور  اأن  اإلا  بالاإن�صان.  علاقاته  �صوء 

المفرط حين يبالغ الفرد في التعوي�ض عن النق�ض الذي يعاني منه. 

تحويل ال�سغط النف�سي اإلى ا�سطراب:  في هذه الحالة يُخرج 

اأعرا�ض  �صكل  على  العلن  اإلى  ويُظهرها  الكامنة  المخاوف  الفرد 

المثال  �صبيل  على  ي�صعر  المنزل  من  الخروج  يخ�صى  فمن  ج�صدية؛ 

باألمٍ في القدمين. 

اأن الاأمور ت�صير على ما يرام في حين  يُقنع الفرد نف�صه  الرف�ص: 

اأن الواقع ي�صير اإلى عك�ض ذلك. في الواقع، يتخذ الفرد هذا المنحى 

يرف�ض  كاأن  باأخرى  اأو  بطريقةٍ  الاأمور  تتح�صن  اأن  في  منه  اأملًا 

الاعتراف بمر�صه اأملًا منه في ال�صفاء �صريعاً.

الإزاحة: يلجاأ الفرد اإلى تغيير م�صاعره من اتجاه اإلى اآخر، فبهذه 

كاأن  يخفيها؛  اأو  تزعجه  التي  والمواقف  الاأفكار  يتحا�صى  الطريقة 

في  عائلته  على  غ�صبٍ  من  العمل  في  زملاوؤه  ي�صببه  ما  جام  ي�صب 

المنزل. 

مواقفك  اإلى  قرب  عن  النظر  الحالة  هذه  في  تجنّبْ  الن�سطار: 

فتتجاهل بهذه الطريقة ت�صارب اأفكارك و�صلوكك. 

التثبيت: يُظهر الفرد �صلوكاً �صخ�صياً تراه اأكثر ملاءمةً مع مرحلةٍ 

الكبار  لدى  جلياً  ال�صلوك  هذا  ويظهر  ن�صوجاً.  اأقل  �صابقة  عمرية 

الذين على غرار ال�صغار لا يزالون يعتمدون على الاآخرين. 

الحبوب، الاأدوية  وغيرها من  الو�صائل المكملة
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ال�سغط النف�سي

التعريف:  في هذه الحالة يقلّد الفرد نف�صه اأو الاآخرين عن وعي اأو عن 

غير وعي، وقد ي�صمل هذا التقليد اختيار الملاب�ض اأو الن�صاطات الترفيهية 

وغير ذلك. قد يكون الاأمر عادياً فالمراهق غالباً ما يقلد مواقف و�صلوك 

من هم اأكبر منه ممن يكنّون لهم عظيم الاحترام والتقدير. 

ومواقف  م�صاعر  من  لديه  ما  الفرد  يُخفي  اأن  يعني  ال�ستدماج:  

تجاه الاآخرين في داخله ما يعزز من �صرارة النزاعات والعدائية. في 

الواقع، قد يوؤذي البع�ض اأنف�صهم عندما يكبتون غ�صبهم تجاه اأحد 

اأفراد العائلة. 

يغالي  التي  لتلك  المعاك�صة  الميول  في  المبالغة  ويعني  النعكا�ص: 

الفرد في كبتها )راجع اأدناه(. فالح�صمة المتكلفة والمبالغ بها على 

�صبيل المثال قد تُخفي وراءها ميولًا جن�صية مكبوتة. 

المواقف  اإ�صقاط  ويعني  تماماً  الا�صتدماج  عك�ض  وهو  الإ�سقاط: 

هذه  اإلى  الفرد  يلجاأ  المحيط.  على   اأو  الاآخرين  على  ال�صخ�صية 

الطريقة اأي�صاً لتجنب لوم ذاته وال�صعور بالذنب فتراه يميل اإلى لوم 

�سفن؟؟

لا اأرى اأي �صفن!
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الاآخرين اأو المحيط على العيوب التي يعاني منها. 

التبرير:  في هذه الحالة يعمد الفرد اإلى ت�صليل نف�صه من خلال 

به  قام  معين  �صلوكٍ  لتبرير  اجتماعياً  مقبولة  اأ�صباب  على  الاعتماد 

مدفوعاً بحوافز دنيئة. 

اأ�صلوب تفكير معين، م�صاعر تختلجه  يتراجع الفرد عن  التراجع: 

نموه  مراحل  من  �صابقة  ومراحل  اأكثر  تتنا�صب  بها  قام  وت�صرفات 

الفردي والاجتماعي، كاأن ت�صدر عنه نوبات غ�صب طفولية. 

يراها  لا  والتي  تراوده  التي  اللاوعية  الاأفكار  الفرد  يقمع  القمع: 

منا�صبةً لما يعتقده �صحيحاً في بع�ض الظروف. يعتبر القمع اأ�صلوباً 

بع�ض  رف�ض  في  يتجلى  الذي  والكبت  يتعار�ض  ولااإرادياً  واعٍ  غير 

باأعمال  القيام  في  اأو  وت�صميم  وعيٍ  �صابق  عن  والم�صاعر  الاأفكار 

تتنافى والمعايير الاأخلاقية. 

الحبوب، الاأدوية  وغيرها من  الو�صائل المكملة
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ال�سغط النف�سي

المقاومة:  وتتجلى في اإقامة حاجز بين الوعي واللاوعي مما يمنع 

اإمكانية معالجة التوتر اأو النزاعات التي يعي�صها الفرد، فعلى �صبيل 

المثال قد يقاوم بع�صهم من دون وعي الميل اإلى البحث عن الاأ�صباب 

التي ت�صبب ال�صغط النف�صي فيرزح فترةً اأطول تحت هذا ال�صغط. 

اأو  بها  المرغوب  غير  الميول  تحويل  اإلى  الفرد  يلجاأ  الت�سامي: 

الممنوعة اإلى اأمور مقبولة اجتماعياً، كاأن يعبّر عن �صلوكه الطفولي 

الاأناني على اأنه �صلوك م�صلٍ وغيريّ من الطبيعي اأن يمرّ به كلّ اإن�صان 

المفرطة  الطاقة  عن  يعبّر  اأن  اأي�صاً  للفرد  يمكن  النمو.  مرحلة  في 

التي يعاني منها في عدد من الاأمور المفيدة. 

الإحالة: اأي اأن يكنّ الفرد م�صاعر تجاه �صخ�ضٍ معين تكون ناتجة 

عن تجربةٍ عا�صها مع �صخ�ضٍ غيره، كاأن يحمل تجاه اأ�صحاب النفوذ 

والدةٍ  اأو  والدٍ مهيمن  تجاه  بها  و�صعر  �صبق  م�صاعر متوترة وعدائية 

م�صيطرة. 

الان�صحاب  وفي  الا�صت�صلام  في  ال�صعور  هذا  يتجلى  الإنزواء: 

غالباً  النف�صي.  ال�صغط  ي�صبب  موقف  اأي  من  والعاطفي  الج�صدي 

والاهتمام  الحما�ض  بفقدان  بالنق�ض  ي�صعر  الذي  الفرد  يتميّز  ما 

واللامبالاة تجاه محيطه، كما تكثر لديه اأحلام اليقظة. 

القواعد الذهبية 

نقدم في ال�صفحتين 116 و117  مجموعةً من القواعد الذهبية 

التي ت�صاعدك للح�صول على الهدوء والراحة، فاحر�ض على الالتزام 

بها التزاماً تاماً.

القواعد  المرجوة من هذه  الاإيجابية  النتائج  قد لا تح�صل على 

اأيام، لذا احر�ض على دمجها بحياتك  في حال التزمت بها لب�صعة 

في �صكلٍ تام بحيث تتحول اإلى روتين يومي، وتذكّر اأن ت�صتمتع قبل اأيّ 

�صيء اآخر فالمتعة هي العلاج الاأف�صل للتخل�ض من ال�صغط النف�صي. 
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القواعد الذهبية لتخفيف ال�سغط النف�سي 

لن يوؤثر ال�صغط النف�صي �صلباً على حياتك و�صحتك اإلا اإذا �صيطر عليك 

ب�صدة، لذا حاول اأن تتحكم  بهذا ال�صغط فلا يتخطى م�صتوىً معيناً، 

وذلك من خلال اتباع الن�صائح الاأ�صا�صية التالية: 

• حددّ اأولوياتك في الحياة و�صنّف الاأمور الهامة حقيقةً بالن�صبة اإليك. 	

• فكّر ملياً وحاول اأن تتوقع حلًا تواجه فيه الم�صاعب التي تعيق حياتك. 	

• �صارك اأفراد عائلتك واأ�صدقائك مخاوفك كلما اأمكن ذلك. 	

• حاول اأن تبني علاقات �صداقة مع محيطك. 	

• مار�ض التمارين الريا�صية بانتظام. 	

• م. 	 اعتمد اأ�صلوب حياةٍ منظَّ

• كافئ نف�صك كلما بدرت منك اأعمال اأو مواقف اأو اأفكار اإيجابية. 	

• حاول اأن تعرف نف�صك ب�صكلٍ اأف�صل وح�صّن من دفاعاتك وقَوِّ نقاط 	

ال�صعف لديك. 

• وفي 	 مواجهتها،  وقرر  تواجهك  التي  الم�صاكل  في  واقعي  ب�صكلٍ  فكّر 

هذه  عن  للابتعاد  م�صلية  ن�صاطات  اإلى  الجاأ  الحاجة  دعت  حال 

الم�صاكل وحاول اأن لا تكبتها اأو اأن تم�صي الليل كئيباً حزيناً. 

• حاول اأن توازن الاأمور. 	

• لا تق�ضُ على نف�صك. 	

• الجاأ اإلى الم�صاعدة الطبية في حال �صعرت ب�صعفٍ ج�صدي. 	

• من 	 يلزمك  ما  لتقديم  جاهزين  اأ�صخا�صاً  دائماً  �صتجد  اأنك  اعلم 

الم�صاعدة وقادرين على ذلك اأياً كان نوع الم�صكلة التي تواجهها فلا 

تحرم نف�صك من خبراتهم.

الحبوب، الاأدوية  وغيرها من  الو�صائل المكملة
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القواعد الذهبية لتخفيف ال�سغط النف�سي )تابع(

• ا�صترخِ وخذ بع�ض الوقت للراحة اأثناء النهار في �صكلٍ يومي. 	

• غيّر اأ�صلوب حياتك f�صكلٍ ب�صيط ومنتظم. 	

• تعلّم اأن تفوّ�ض الاآخرين ببع�ض اأمورك. 	

• خ�ص�ض وقتاً معيناً للت�صلية. 	

• خ�ص�ض وقتاً كافياً لتناول الطعام. 	

• خ�ص�ض وقتاً لنف�صك كلّ يوم وكلّ اأ�صبوع. 	

• اأن�صت جيداً للمحيطين بك. 	

• ا�صتمتع بذاتك وعائلتك واأ�صدقائك. 	

ء
يا

�س
اأ
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واحدة  �صاعةٍ  لمدة  بهدوء  دائماً  الاأمور  وخذ  الا�صترخاء  تعلّم 

على الاأقل يومياً. ا�صتمتع بحمام دافئ اأو �صاعة �صمتٍ هادئة اأو دللّ 

نف�صك بم�صاعر ممتعة اأو مار�ض ريا�صة الم�صي اأو اقراأ كتاباً مهماً 

لتتحرر من الاأمور التي قد ت�صبب لك ال�صغط النف�صي. 

الف�صل  تقبّل  مجدداً.  وفكّر  للع�صرة  عدّ  ولطفٍ،  بعمقٍ  تنف�ض 

اأن  تاأكد  تياأ�ض؛  فلا  �صيئاً  يوماً  عرفت  واإذا  والم�صاكل،  وال�صغط 

الغد اأف�صل. 

الحبوب، الاأدوية  وغيرها من  الو�صائل المكملة

    
ط 

�صغ
ال

النف�صي
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النقاط الأ�سا�سية

يوؤدي الاإدمان على الحبوب والاأدوية اإلى م�صاكل اإ�صافية.  �

اأنواع  � بع�ض  في  الفائدة  الاأ�صخا�ض  من  كبير  عددٌ  يجد 

العلاجات كاليوغا. 

فعلك  � ردات  فهم  خلال  من  النف�صي  ال�صغط  على  تغلّب 

وال�صيطرة عليها. 

ال�صغط  � لتخفيف  بها  والتزم  الذهبية  القواعد  دائماً  تذكر 

النف�صي. 
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الخاتمة 

ب�صكلٍ  النف�صي  ال�صغط  تجنب  من  يوماً  نتمكن  لن  اأننا  �صحيحٌ 

كامل، ولا يجدر بنا اأن نحاول ذلك اأ�صلًا، اإلا اأننا ن�صتعي�ض عن ذلك 

بتعلّم و�صائل ت�صاعدنا على معالجته بطريقةٍ فعالة بحيث لا ن�صت�صلم 

على  الاأثر  عظيم  تترك  التي  والهموم  الم�صاكل  بحر  في  فنغرق  له 

�صحتنا العقلية والج�صدية. 

نجحت في التعامل مع:
الزوجة

الأطفال

ال�سحة

العمل
الأ�سدقاء
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الاإن�صان  لدى  النف�صي  ال�صغط  ت�صبب  قد  التي  العوامل  تتنوع 

ال�صغط،  هذا  لمعالجة  فردٍ  كلّ  يتبعها  التي  الو�صائل  اأي�صاً  وتختلف 

ونتيجةً لذلك، لن يجد الجميع في هذا الكتاب اأجوبةً �صافيةً وحلولًا 

اأيها  اأ�صاعدكم  اأن  الحقيقة، حاولت  كفيلةً بحلّ م�صاكلهم كافةً. في 

الذي  فيه  المرغوب  غير  النف�صي  ال�صغط  في  التفكير  على  القراء 

يعكّر �صفو حياة كلّ منكم وعلى تحديده، واأن اأعلّمكم كيف ت�صيطرون 

عليه بمفردكم اأو بم�صاعدة الاآخرين. 

وقتٍ  من  بحياتنا  تمرّ  التي  المواقف  تقييم  اأن  اأعزائي  تذكروا 

اأولوياتنا  اأن نتعلم تحديد  اإنه لاأمرٌ ممتع  لاآخر �صياأتي بنتائج فعالة. 

واأن نعتاد على التخل�ض من م�صادر ال�صغط النف�صي وذلك من خلال 

تقييم اأنف�صنا بانتظام. 
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صفحاتك 

على  ت�صاعدك  قد  لاأنها  التالية  ال�صفحات  يحتوي  الكتاب  هذا 

اإدارة مر�صك اأو حالتك وعلاجها.

لائحة  كتابة  الطبيب،  عند  موعد  اأخذ  قبل  مفيداً،  يكون  وقد 

اأنك لن  لتتاأكد من  باأمور تريد فهمها  المتعلقة  الاأ�صئلة  ق�صيرة من 

تن�صى �صيئاً.

يمكن اأن لا تكون بع�ض ال�صفحات مرتبطة بحالتك.

و�صكراً لكم.
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تفا�سيل الرعاية ال�سحية للمري�ص

الا�صم: 

الوظيفة: 

مكان العمل: 

 

الهاتف: 

الا�صم: 

الوظيفة: 

مكان العمل: 

 

الهاتف: 

الا�صم: 

الوظيفة: 

مكان العمل: 

 

الهاتف: 
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جراحات/  اأمرا�ص/   - �سابقاً  ملحوظة  �سحيّة  م�ساكل 

فحو�سات/ علاجات

العمر حينهاال�صنةال�صهرالم�صكلة

�صفحاتك
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مواعيد الرعاية ال�سحية

الا�صم: 
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مواعيد الرعاية ال�سحية
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�صفحاتك
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العلاج )العلاجات( الحالية المو�سوفة من قبل طبيبك

ا�صم الدواء: 

الغاية: 
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اأدوية اأخرى/ متممات غذائية تتناولها من دون و�سفة طبيّة

الدواء/العلاج: 

الغاية: 

الوقت والجرعة: 

تاريخ البدء: 
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�صفحاتك
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الأ�سئلة التي �ستطرحها خلال موعدك مع الطبيب

وبالتالي  الوقت،  لناحية  كبير  يعمل تحت �صغط  الطبيب  اأن  )تذكّر 

فاإن اللوائح الطويلة لن ت�صاعدكما كليكما(
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�صفحاتك

ملاحظات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



معلومات وخيارات و�سحة اأف�سل

الكتب المتوفرة من هذه ال�سل�سلة:

القراءة  خلل  الحركة،  فرط  التوحّد،  •	
والاأداء 

الكحول وم�صاكل ال�صرب •	
الح�صا�صية •	

األزهايمر واأنواع اأخرى من الخرف •	
الذبحة ال�صدرية والنوبات القلبية •	

القلق ونوبات الذعر •	
داء المفا�صل والروماتيزم •	

الربو •	
اآلام الظهر •	
�صغط الدّم •	

الاأمعاء •	
�صرطان الثدي •	
�صلوك الاأطفال •	

اأمرا�ض الاأطفال •	
الكول�صتيرول •	

داء الان�صداد الرئوي المزمن •	
الاكتئاب •	

مر�ض ال�صكري •	
الاإكزيما •	

رع داء ال�صّ •	

البي�صاء  الــمــيــاه  الــعــيــون،  اأمـــرا�ـــض  •	
رق والزَّ

والتغذية الغذاء  •	
ق�صور القلب •	

ـــورك  ال مف�صلي  ــتــهــاب  ال جـــراحـــة  •	
والرّكبة

ع�صر اله�صم والقرحة •	
متلازمة القولون الع�صبي •	

�صن الياأ�ض والعلاج الهرموني البديل •	
ال�صداع  ــــواع  واأن الن�صفي  الــ�ــصــداع  •	

الاأخرى

ه�صا�صة العظام •	
مر�ض باركن�صون •	

الحمل •	
ا�صطرابات البرو�صتاتا •	

النف�صي ال�صغط  •	
ال�صكتة الدماغية •	

المبي�صات  داء  الن�صائية،  الاأمرا�ض  •	
والتهابات المثانة

ا�صطرابات الغدة الدرقية •	
دوالي ال�صاقين •	

اأكثر من خم�سة ملايين ن�سخة اأجنبية مباعة في بريطانيا!

كتب طبيب العائلة




