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أقوال مأثورة
التكنولوجيا  

لي،  ل�صديقٍ  مقالًا  قر�أت  �لعدد،  هذ�  على  �لعمل  بد�أت  حين 
و�صف نف�صه باأنه �صخ�صٌ �صهل �لمع�صر. فهو لا يتكدر �أو ينزعج 

ب�صهولة عندما ت�صوء �لاأمور.

�لاإنترنت.  عبر  للتوتر  لت�صخي�صٍ  �صديقي  خ�صع  فترة،  بعد 
بع�ص  �أن  �إلا  �لاإختبار�ت،  �لنوع من  لهذ�  يكن يكترث عادةً  لم 
ذو  طبي  موقع   قام  �لمرة.  هذه  ذلك  عليه  �قترحو�  �لاأ�صدقاء 

�صمعة جيدة باأد�ء �لاإختبار، لذ� قرر تجربةَ �لاأمر.

لبع�ص  يتعر�ص  باأنه  معترفاً  ب�صجاعة  �لاإختبار  باإجر�ء  قام 
ذلك  ينعك�ص  �أن  ويجب  ماألوف،  هو  مما  �أكثر  �ل�صغوطات 
��صيب  �لاأ�صئلة  من  �صل�صلة  على  �لاإجابة  بعد  نتائجه.  على 
كان  �لتي  �لاإ�صافية  �ل�صغوطات  و�صع  �نه  مع  ب�صدمة- 
مما  �أعلى  كانت  �لنتيجة  �ن  �إلا  �لاإعتبار  عين  في  لها  يتعر�ص 
�لاإجهاد  على  �ل�صيطرة  عليك   « �لنتيجة:  كانت  يعتقد.  كان 
�لموقع: هذه  على  �لاختبار  �جر�ء  )يمكنكم  عاجل!«.   ب�صكلٍ 
)http://www.elibay.com/stresssystemstest.html

كان توقيت قر�ءة ق�صته منا�صباً تماماً- لم ي�صاعدني ذلك في 
باإجر�ء  قمت  بل  فح�صب،  �لم�صوقة  من  �لعدد  هذ�  على  �لعمل 
�لنتائج نف�صها. لذلك بدلًا من  �لاإختبار بنف�صي وح�صلت على 
مجرد نقل �لن�صائح و�لحلول، فقد ��صغيت �ليها بنف�صي �أي�صاً.

على  �ل�صيطرة  كيفية  حول  و�لمقالات  �لق�ص�ص  قر�ءة  �أن  �آمل 
�صوف  �لم�صوقة  من  �لعدد  هذ�  منه في  �لر�حة  و�إيجاد  �لاإجهاد 

ت�صاعدكم كما �صاعدتني.

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة
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الإبحار السلس 
فوق المياه 

الهائجة

بعد  �أتناوله.  ما  مر�قبة  مني  وطلب  م�صاد�ت حيوية لي 
�صعيد  و�أنا  �لاأعر��ص،  وز�لت  �لنزيف  توقف  نقاهة  فترة 

للقول باأنها  لم تزعجني منذ ثمان �صنو�ت لغاية �لاآن. 

ما كانت �لرحلة �صتنتهي ب�صعادة لو �أنني تقيدت بن�صيحة 
�أنظر �لى  �لتي كنت فيها  �لطبيب فقط. جعلتني �لحالة 
�أي�صاً،  �أتغير  لكي  �أحتاجها  كنت  �لتي  �لاأخرى  �لاأ�صياء 

وكانت �لر�صالة �لتي تلقيتها مبا�صرة.

�لتوتر  على  �ل�صيطرة  �إن  �لبحار!  �أيها  بالبرنامج  »�لتزم 
هو من �أجلك �أي�صاً«

للإهتمام.  مثيرة  �لق�صة  جعل  �لذي  �لجزء  و�ليكم 
��صتمرت حياتي بدون عملية �إعادة تنظيم كبرى. ما زلت 
�أنه بدلًا من �لغو�ص في ذلك �ل�صعور;  �إلا  �أتعر�ص للقلق، 
�إما  عندها  �لم�صار.  عن  �نحرف  باأنني  �أ�صعر  �أ�صبحت 
�آخرً�  �صخ�صاً  �أو  زوجتي  �أ�صاأل  �أو  نف�صي  توجيه  �أعيد  �أن 
لم�صاعدتي، وهكذ� ينجح �لاأمر. �لخطوة �لاأولى كانت �أن 
�لحمية  على  حري�صاً  كنتَ  مهما  للتغيير.  حاجتي  �أتقبل 
�لقلق  من  �لكبيرة  �لكميات  فاإن  و�لتمارين  �لغذ�ئية 

و�لتوتر موؤذية �أكثر.

قلقاً  �لوقت  وبم�صاعدة �لله تحررت من كوني  مع مرور 
ف�صيكون  ذلك  عمل  بمقدوري  كان  و�ذ�  مزمن،  ب�صكلٍ 

بمقدورك �أنت �أي�صاً.
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�لتفكير  قوة  كانت  حياتي.  من  طويلة  لفترة  قلقاً  كنت   
جدوى  بل  �لم�صرق  �لجانب  روؤية  وفل�صفة  �إيجابي  ب�صكل 
�أنا  لل�صعفاء.  هو  �لن�صائح  من  �لنوع  ذلك  بالن�صبة لي. 
من  ما  حيالها.  �أقلق  فاإنني  �لاأمور  ت�صوء  عندما  و�قعي. 
كنت  لاأنني  بل  مت�صائم،   لاأنني  �لاأمر  لي�ص  �إعتذ�ر�ت، 
�ل�صيطرة  �أ�صتطيع  لا  �أ�صياء  تحدث  حين  بالفزع  �أ�صعر 
عليها. )يجب �أن �أعترف باأنني كنت �أ�صعر بالفزع  تجاه 
�ألا  يجب  �أي�صاً(.  عليها  �ل�صيطرة  �أ�صتطيع  كنت  �أ�صياء 
يكون �أمرً� مفاجئاً باأنه مع مرور �لوقت �أ�صبت بالقرحة، 
�لمعدة  بعد ذلك. )ملحظة: قرحة  �صوءً�  �زد�دت  و�لتي 
تنتج عن �أ�صباب مختلفة، بما في ذلك جرثومة ه بيلوري 
�أو نتيجة �لإ�ستخد�م �لمفرط للم�سكنات. يمكن للتوتر �أن 

يكون عاملً م�صاهما في ذلك.(

��صتك�صافية  بالاأعر��ص ع�صية رحلة  �لاأولى  للمرة  �صعرت 
�لى بحار مجهولة مع قدر لا باأ�ص به من �لمخاطر و�لتوتر، 
�لى  يت�صرب  �لماء  كان  �ل�صمود.  من  تمكنت  �أنني  �إلا 

�صفينتي �إلا �أنني تمكنت من �إخر�ج �لمياه 

��صتمر ذلك لعدة �صنو�ت، �لى �أن جاء �ليوم �لذي �أ�صبحت 
زو�لها  من  بدلًا  م�صى  وقتٍ  �أي  من  �أقوى  �لاأعر��ص  فيه 
و�ختفائها- ومن ثم تفاقمت �أكثر و�أكثر. لم يعد بمقدوري 
�ل�صيطرة عليها كما كنت �أفعل عادة،  وبد�أت �أفقد �لوزن 
ب�صكل �صريع. كانت �صفينتي تغرق! كان ت�صخي�ص �لطبيب 
بكتابة  قام  �لمعدة.  في  حاد  �لتهاب  مع  نازفة  قرحة  هو 

بقلم ديفيد بوليك



10 طرق بسيطة 
لتخفيف الاجهاد 

بقلم ناثان ريز

مفهوم  �لاإجهاد  مفهوم  �أن  معرفة  عند  تتفاجئون  قد   
�لخم�صينات.  نهاية  حتى  موجدً�  يكن  لم  تماماً،  حديث 
بتعريف  �صيلي  هانز  �ل�صماء  �لغدد  �أخ�صائي  قام  حين 
�لتوتر  �أعر��ص  �أن  �لاأولى. في حين  للمرة  �لتوتر  وتوثيق 
�كت�صافه  �أن  �إلا  بعيد،  بزمن  �صيلي  قبل  موجودة  كانت 
�لمليين  بم�صاعدة  قام  جديد  بحثٍ  �لى  �أدى  كمفهوم 
لمكافحة �لتوتر. لقد جَعَلّنا �لتغلب على �لتوتر �أمرً� �صهلً 

من خلل جمع 10 طرق للتخل�ص من �لاإجهاد.
 

��صتمع �لى �لمو�صيقى. �إذ� كنت ت�صعر بالاإرهاق ب�صبب �أو�صاعٍ 
�لر�حة  �لتوتر، حاول �لح�صول على ق�صطٍ من  تبعث على 
و�لاإ�صتماع �لى مو�صيقى كل�صيكية تبعث على �لا�صترخاء �أو 
مو�صيقى هادئة. �إن �لاإ�صتماع �لى مو�صيقى هادئة لها تاأثير 
�صغط  تخفي�ص  له  ويمكن  و�لج�صم،  �لدماغ  على  �إيجابي 
مرتبط  هرمون  وهو  �لكورتيزول  ن�صبة  وتخفي�ص  �لدم 
حاول  �لكل�صيكية  بالمو�صيقى  مغرماً  تكن  لم  �إذ�  بالتوتر. 
�لاأمر  يبدو  قد  �لطبيعة.  �أو  �لمحيط  �أ�صو�ت  �لى  �لاإ�صغاء 

غريباً �إلا �أن له تاأثير مهدئ مماثل للمو�صيقى.

خذ  بالاإرهاق  ت�صعر  كنت  �إذ�  ب�صديق.  بالاإت�صال  قم   
حول  وتحدث  لك  ب�صديقٍ  و�ت�صل  �لر�حة  من  ق�صطاً 
و�لاأحباء  �لاأ�صدقاء  مع  �لجيدة  �لعلقات  �إن  م�صاكلك. 
مهمة لاأي �أ�صلوب حياة، ولي�ص هناك وقتٌ �أهم من كونك 
تعاني من �لاإجهاد. �إن �ل�صوت �لمطَُمئن، حتى ولو لدقيقة 

و�حدة، يمكن له �أن ي�صع كل �صيء في منظوره.   
 

تحاور مع نف�صك. �أحيانا لا يكون �لاإت�صال ب�صديق خيارً� 
متاحاً. في هذه �لحالة فاإن �لتحدث مع نف�صك بهدوء قد 
يكون �ل�صيء �لاأف�صل �لتالي. لا تقلق �أذ� بدوت مجنوناً- 
فقط �أخبر نف�صك لماذ� �أنت متوتر، ما �لذي عليك عمله 
كل  �أن  هو  �لاأهم  و�ل�صيء  به،  تقوم  �لذي  �لعمل  لاإكمال 
�صيء �صيكون على ما ير�م ) ثق بنا �صيكون على ما ير�م(.

و�لحمية  �لتوتر  م�صتوى  �إن  �ل�صحيح.  بال�صكل  تغذى 
ل�صوء �لحظ، عندما  وثيق.  ب�صكل  �ل�صحيحة متلزمان 
يكون لدينا �لكثير من �لعمل فاإننا نن�صى �أن نتغذى ب�صكلٍ 
و�لد�صمة  �ل�صكرية  �لاأطعمة  ��صتخد�م  �لى  ونلجاأ  جيد 
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وخطط  �لبيع  �آلات  تجنب  حاول  �لخفيفة.  و�لوجبات 
�لفو�كه و�لخ�صرو�ت د�ئماً جيدة، و�ل�صمك  �إن  مقدماً. 
�لذي يحتوي على م�صتويات عالية من �أحما�ص �أوميغا-3  
�لتونا  �صطيرة  �إن  �لاإجهاد.  �أعر��ص  يخف�ص  باأنه  �أظهر 

هي طعامٌ للدماغ حقاً.

�إ�صحك. �إن �ل�صحك يفرز �لاندورفين �لذي يح�صن من 
و�لاأدرنالين  �لكورتيزول  هرمونات  م�صتويات  ويخف�ص 
�لع�صبي  جهازك  يخدع  �ل�صحك  �لاإجهاد.  ت�صبب  �لتي 
جال�ص  و�أنت  �لقهقهة  فاإن  ذلك  مع  �صعيدً�.  ويجعلك 
مع  للتعامل  لائقة  طريقة  �أكثر  يكون  لا  قد  مكتبك  على 
�لكوميدية  �لاأفلم  بع�ص  �صاهد  هو:  �قتر�حنا  �لتوتر. 
من  بدلًا  بالغبطة  ت�صعر  �صوف  ما  �صرعان  �لكل�صيكية. 

�ل�سعور بالإحباط.   

من  كبيرة  جرعة  �إن  �لاأخ�صر.  �ل�صاي  تناول  حاول 
وقد  �لدم  �صغط  في  موقت  �رتفاع  �لى  توؤدي  �لكافيين 
توؤدي �لى ن�ساط ز�ئد في �لغدة �لدرقية. بدلً من �لقهوة 
�ل�صاي �لاأخ�صر. فهو يحتوي  وم�صروبات �لطاقة، جرب 
�لقهوة  في  �لموجودة  �لكافيين  كمية  ن�صف  من  �أقل  على 
ويحتوي على م�صاد�ت �صحية للأك�صدة، بالاإ�صافة �لى 
مفعول  لها  �لتي  �لاأمينية  �لاأحما�ص  من  وهو  �لثيانين 

مهدئ على �لجهاز �لع�صبي. 

كن و�عياً. في حين �أن معظم �لن�صائح �لتي �قترحناها 
تمنحك ر�حة فورية، �إلا �أنه هناك �أي�صاً عدة تغيير�ت 
�أن تكون فعالة �أكثر  في ��صلوب �لحياة و�لتي يمكن لها 
على �لمدى �لطويل. �إن مفهوم �لوعي هو جزء كبير من 
يدمج  �لوعي  و�لنف�صية.  لل�صحة �لج�صدية  �لتاأمل  نهج 
ما بين  �لتمارين �لج�صدية و�لعقلية �لتي تمنع �لاإجهاد 
من �أن ي�صبح م�صكلة في �لمقام �لاأول. حاول �لاإن�صمام 
�أو  ح�ص�ص  عن  �لاإنترنت  في  �بحث  �أو  ح�صة،  �لى 

تمارين مجانية.

 مار�ص �لتمارين )حتى لب�صعة دقائق(.  �لتمارين لا تعني 
بال�صرورة رفع �لاأثقال في �صالات �لتمارين �أو �لتدريبات 
للم�صاركة في �لمار�ثون. �ل�صير في �أرجاء �لمكتب �أو مجرد 
في  �لاإ�صتر�حة  فترة  خلل  �لاأطر�ف  وب�صط  �لوقوف 
�لعمل يمكن له �ن يمنحك ر�حة فورية في حالات �لتوتر. 
�إن تحريك ج�صمك يوؤدي �لى �إفر�ز �لاإندورفين ويمكن له 

�أن يح�صن من مز�جك في �لحال. 

�لتوتر يمكن  باأن  �ح�صل على نوم جيد. �لجميع يعلمون 
له �أن يوؤدي �لى فقد�ن �لنوم. ل�صوء �لحظ فاإن قلة �لنوم 
�لحلقة  هذه  �إن  �لتوتر.  زيادة  في  رئي�صي  عامل  �أي�صاً 
�لمفرغة توؤدي �لى �لخلل في �لدماغ و�لج�صم وت�صبح فقط 
�أ�صو�أ مع مرور �لوقت. �حر�ص على �لح�صول على فترة 
نوم من �صبع �لى ثمان �صاعات كما يو�صي �لطبيب بها. 
�أغلق جهاز �لتلفاز بوقت �أبكر، �عمل على تنظيم وقتك، 
تكون  قد  �لفر��ص.  �لى  للذهاب  جهدك  ق�صارى  و�بذل 
تلك �أف�صل طريقة فعالة في قائمتنا للتخل�ص من �لتوتر.

عميقاً”  نف�صاً  “خذ  ن�صيحة  تبدو  قد  ب�صهولة.  تنف�ص   
�لاأمر  يتعلق  عندما  مهمة  �أنها  �إلا  �ل�صيء،  بع�ص  م�صتهلكة 
بالاإجهاد. من �أجل تمرين �صهل لمدة 3-5 دقائق �جل�ص على 
كر�صيك مع و�صع قدميك م�صطحة على �لاأر�ص ويديك على 
ركبتيك. تنف�ص ببطء وبعمق وركز على رئتيك عندما تتو�صع 
وتمتلئان في �صدرك. في حين �أن �لتنف�ص �ل�صطحي يوؤدي �لى 
دمك  في  �لاأك�صجين  ي�صخ  �لعميق  �لتنف�ص  �أن  �إلا  �لاإجهاد، 
وي�صاعدك على مو�زنة ج�صمك ويعمل على ت�صفية ذهنك. 

�أن  وعلينا  حياتنا،  في  تجنبه  يمكن  لا  جزء  �لاإجهاد 
يمكن  معالجته  بدون  �لاإجهاد  تر�كم  �إن  نتجاهله.  لا 
محتملة.  وعقلية  ج�صدية  �صحية  م�صاكل  �لى  يوؤدي  �أن 
لذلك مع بع�ص �ل�صبر وممار�صة بع�ص �لاإ�صتر�تيجيات 
�إجهاد  كان  �صو�ء  �لاإجهاد،  تخفي�ص  يمكنك  �لمفيدة، 

عائلي �أو �إجهاد في �لعمل.

www.motivatedmagazine.com5



بقلم �صوميت د�ميجيا

الصمت 
الابداعي

و��صعة  زر�عية  �ر��صٍ  فيه  �أقطن  �لذي  �لمكان  في  يوجد 
جدً� وجبال �صخمة تخترق �ل�صماء و�نهار كبيرة تجري 
�لدو�م،  على  كانت  كما  هادئة  �لاأر�ص  �ل�صخور.  فوق 
�آخر في  كاأي مكانٍ  يعي�صون هناك،  �لذين  �لنا�ص  �أن  �إلا 

�لعالم، م�صابون بالاإجهاد.

بارز،  طبية  �أبحاث  عالم  وهو  �صيلي  هان�ص  �لدكتور 
هذ�  في  �لاجهاد  من  للكثير  �أنف�صنا  نخ�صع  �أننا  لاحظ 
�لعالم �لذي يجري ب�صرعة. فنحن على عجلةٍ من �أمرنا 
با�صتمر�ر ونقلق بل �نقطاع. ل�صوء �لحظ، ما ز�ل على 

�لكثيرين �أن يتعلمو� كيفية تطوير ر�حة �لبال.   

 من �لاأ�صاليب �لر�ئعة للتغلب على �لاإجهاد هي ممار�صة 
وبذل  هادئ  مكانٍ  �لى  �لذهاب  يتطلب  ذلك  �ل�صمت. 
�لتفكير.  عن  وتكف  �صاكناً  لكي تجل�ص  ق�صارى جهدك 
“من �لمهم ح�صاد  يقول وليام جيم�ص )1910-1842( 
ويقول  كلماتك”.  قوة  ح�صاد  �أهمية  بقدر  �صمتك  قوة 
عن�صر  هو  “�ل�صمت   )1881-1795( كارليل  توما�ص 

تقوم �أ�صياء عظيمة بجمع نف�صها معاً فيه”

قر�أت موؤخرً� مقابلة مع �صانع �إطار�ت، �أ�صار فيها �لى 
�أن �لاإطار�ت لم تكن جيدة قبل �أن يتم �إعادة ت�صميمها 
�أي�صاً  نحن  بدلا من مقاومتها.  �ل�صدمات  لكي تمت�ص 
�لا�صترخاء  كيفية  تعلمنا  ما  �إذ�  �أكثر  ناجحين  �صنكون 
من  بدلًا  عبرنا  يمر  و�لاإجهاد  �ل�صغوطات  وترك 

مقاومتها بقوة.   
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بقلم تيريز� نيل�صون

الضحك
بكثرة

�آخرين.  �أنا�صاً  لن�صبح  �أنف�صنا  وتغيير  �لاآخرين  ن�صائح  �لى  �لاإ�صتماع  �ل�صهل  من 
فنتخلى عن كوننا فريدين من نوعنا، وعن �أنف�صنا �لم�صنوعة ب�صكلٍ ر�ئع، و�ن نربط 

�هميتنا باأر�آء �لنا�ص عنا.

جاءت �صيدة كبيرة في �ل�صن من �أفر�د عائلتنا لزيارتنا. ن�صحتني قائلة »�ل�صيدة لا 
ت�صحك بملء فمها و تحني ر�أ�صها للخلف وتجعل �لنا�ص ي�صاهدون لوزتيها«.

��صبت ب�صدمة. هل �أنا �أ�صحك بهذ� �ل�صكل؟  
قامت بتقليدي بطريقة جعلتني �أجفل

�أ�صبحت حذرة، �أ�صبحت �أنتبه لنف�صي و�أنا �أ�صحك و��صتمتع باللحظة. �إلا �أن كلمات 
�أمنع  لكي  قليلً  فمي  �أغلق  كنت  لذ�  كانت تمر في خاطري.  وتقليدها لي  قريبتي 
�لم�صاهدين من روؤية �أ�صناني �لخلفية، وكنت �أخف�ص ر�أ�صي بحيث �أنظر �لى �لاأمام 

مبا�صرة، و�أحاول زم �صفتي و�جعلها تبدو �أ�صغر.ـ 

يطاردني  كان  لنف�صي  �إدر�كي  �أن  �إلا  بكثرة،  و�ل�صحك  بالحياة  �لاإ�صتمتاع  �أردت 
وي�صرق فرحتي.

�ل�صم�ص  �ل�صابق. ظلت  �أفعل في  ن�صيت و�صحكت كما كنت  �لاأيام  �أحد  ومن ثم في 
م�صرقة. لم يقل �أحد باأن �صكل لوزتي غريب. لم يبتعد �أحد ويقول باأنني �صبع. بد�أت 

�أ�صحك ثانية و�أ�صتمتع بال�صوت و�لاإيقاع.

�لتقاط  تحب  �لتي  �بنتي  قامت  عائلتي،  مع  �يرلند�  في  كنت  حين  �لأيام  �أحد  في 
�ل�سور �لعفوية بالتقاط �سورة عفوية لي و�نا ��سحك. كانت تلك و�حدة من �ل�سور 

�لمف�صلة لدي.

بع�صنا  مع  وبد�أنا نمزح  دبلن  تننزهنا في  �لم�صاة  خلل  توقفنا على ممر  قد  كنا 
�لبع�ص. في �ل�صورة كنت �ت�صارك في �صحكة مع �بي. كانت يدي تمتد للم�صاك به، 
وكان ر�أ�صي يميل �لى �لخلف وكان فمي مفتوحاً على م�صر�عيه وكنت �أ�صحك. لي�ص 

ب�صوتي و�صفتي فقط بل بكل ج�صمي وبكل كياني.  

هكذ� �أريد �أن يكون نهجي في �لحياة. �ل�صحك. �ل�صحك ب�صدق و�لا�صتمتاع بالحياة 
�لفو�صوية و�لر�ئعة �لتي هي هبة من �لله لي. 
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�عيدت طباعته من �لاإنترنت، بت�صرف

الضحك أفضل دواء
الفوائد الصحية 

لروح الدعابة 
والضحك

فوائد صحية جسدية:
يعزز جهاز �لمناعة

يخفف من هرمونات �لاإجهاد
يخفف �لاألم

يريح ع�صلتك
يمنع �مر��ص �لقلب

فوائد صحية نفسية
ي�صيف �لمرح و�لبهجة للحياة

يخفف من �لقلق و�لخوف
يزيل �لاإجهاد
يح�صن �لمز�ج 

يعزز �لقدرة على �لتكيف

المنافع الاجتماعية:
 يقوي �لعلقات

يجذب �لاآخرين نحونا
يعزز �لعمل �لجماعي 

ي�صاعد في �إطفاء فتيل �لنز�عات
يقوي من �لتر�بط �لجماعي

فوائد الضحك:

معدٍ  �لمدوي  �ل�صحك  �صوت  مُعدية.  �لدعابة  روح 
م�صاطرة  عند  �لعط�ص.  �أو  �ل�صعال  من  بكثير  �أكثر 
�ل�صعادة  من  ويزيد  معاً  �لنا�ص  يجمع  فاإنه  �ل�صحك 
و�لاألُفة. �ل�صحك يطلق �أي�صاً تغيير�ت ج�صدية �صحية 
يقويان  و�ل�صحك  �لدعابة  فروح  �أي�صاً.  �لج�صم  في 
جهازك �لمناعي ويزيد�ن من طاقتك ويق�صيان على 
�لاألم ويحميانك من �لاآثار �لمدمرة للإجهاد. و�لاأهم 

بثمن  يقدر  �لذي لا  �لدو�ء  �أن هذ�  كله هو  من ذلك 
ممتع ومجاني  و�صهل �لاإ�صتعمال.

معالجتها  يجب  �لتي  �لطاقة  من  �لكثير  وجود  مع 
وتجديدها فاإن �لمقدرة على �ل�صحك ب�صهولة وب�صكل 
وتعزيز  �ل�صعاب  لتذليل  هائل  مورد  هو  متكرر 

علقاتك ودعم قوتك �لج�صدية و�لعاطفية.

و�ل�صعور  طيبة.  بم�صاعر  ت�صعر  يجعلك  �ل�صحك 
�لطيب �لذي تح�صل عليه عندما ت�صحك يبقى معك 
حتى بعد �نتهاء �ل�صحك. روح �لدعابة ت�صاعدك في 
�لحفاظ على نظرة �إيجابية ومتفائلة خلل �لمو�قف 
�ل�صعبة وخيبات �لاأمل و�لخ�صائر. حتى خلل �لاأوقات 
�لاأكثر �صعوبة فاإن �صحكة �أو مجرد �بت�صامة- يمكن 
حقاً.  معدٍ  و�ل�صحك  بتح�صن.  ت�صعر  تجعلك  �أن  لها 

تبت�صم  ويجعلك  دماغك  يُ�صَغل  �ل�صحك   �صماع  �إن 
وت�صارك في �لمرح. 

لوحدك.  �ل�صحك  من  �أقوى  �لاآخرين  مع  �ل�صحك 
فعالية  �لاأدو�ت  �أكثر  �أحد  هو  �ل�صحك  وم�صاطرة 
للإهتمام.  ومثيرة  جيدة  �لعلقات  �إبقاء  �أجل  من 
رو�بط  ببناء  تقوم  �لعاطفية  �لم�صاركات  جميع  �إن 
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طرفة حول الاجهاد
�عيدت طباعته من �لاإنترنت، بت�صرف

فر�ص �ل�صحك في �لعالم كثيرة، ولكن �إذ� لم نبحث 
ومظلمة.  قاتمة  تكون  �أن  للحياة  يمكن  عندها  عنها 
من  �ل�صغيرة  �لاأ�صياء  في  �ل�صعادة  تجد  �أن  حاول 
�لذين  �لنا�ص  مع  �لوقت  بع�ص  �م�صي  حولك. 
جانباً  ترى  و�صوف  �لاأمل،  يمنحوك  �أن  باإمكانهم 
جديدً� من �لحياة. �إليك طرفة �صوف تجعلك ت�صحك

 ال�سيطرة على الإجهاد
�أذكر  �لتدري�ص في تعر�صنا للإجهاد.  يت�صبب  �أحياناً 
لي  زميلة  دخلت  بعيدة،  فترة  من  لي�ص  معيناً  يوماً 
لت�صوير  �أندفع  و�أنا  و�صاهدتني  �لمدر�صين  غرفة  �لى 
�ل�صريط  �لكتب و��صتخدم  و�أبحث بين  بع�ص �لاأور�ق 

�لل�صق.

�أبدو مجهدة لاأنها �صاألتني ما �لذي  باأنني كنت  لابد 
�أحاول  كنت  باأنني  �ألهث  و�أنا  لها  �صرحت  يحدث. 

�أحدً� ما كان �صيحل مكاني في  �لاإعد�د للدرو�ص لاأن 
�ليوم �لتالي.

هل �نت مري�صة؟ �صاألتني بقلق.

لا، لا، لا �صيء من هذ� �لقبيل، �جبت فيما كنت �أنظر 
�لى �لكتاب و�أقوم بقلب �ل�صور و�أقوم بلف �ل�صريط 

�لل�صق. لقد طلب مني تقديم محا�صرة.

حول ماذ�؟ �صاألت 

حول �ل�صيطرة على �لاإجهاد، �أجبت

بع�صنا  �لى  نظرنا  �للحظة.  تلك  في  �صمت  �صاد 
�ل�صحك-  �نفجرنا في  ثم  ثو�ن ومن  لب�صعة  �لبع�ص 

ليند� بوكوم

وعلقات قوية ود�ئمة. �ل�صحك يوحد �لنا�ص خلل 
�لاأوقات �ل�صعبة.  

لكي  ت�صاعدنا  �لتي  �لاأ�صا�صية  �ل�صمات  �إحدى   
لقد  كبيرة.  بجدية  �لاأمور  �أخذ  عدم  هي  ن�صحك 
عرفنا جميعاً �لاأ�صخا�ص �لهجوميّن �لذين ياأخذون 
�صيء  لاأي  ي�صحكون  ولا  مميتة  بجدية  �لاأمور  كافة 

�أبدً�. ما من بهجة في ذلك.

بع�ص �لاأحد�ث تكون حزينة ب�صكلٍ و��صح ولا تكون 
منا�صبة لل�صحك. �إلا �أن معظم �لاأحد�ث في �لحياة 
�لفرح.  �أو  �لحزن  من  طاغية  م�صاعر  تحمل  لا 
�لعادية،  للحياة  �لرمادية  �لمنطقة  �صمن  تقع  �إنها 

وتمنحك �لحرية لل�صحك �أو عدمه. 

�لحياة تجلب �لتحديات �لتي يمكن لها �إما �أن تبرز 
عندما  خيالك.  في  تهيم  تجعلك  �أو  لديك  �لاأف�صل 
جدي  ب�صكل  نف�صك  وتاأخذ  �لم�صكلة  �أنت  ت�صبح 
و�إيجاد  �لم�صكلة  خارج  �لتفكير  �ل�صعب  من  ي�صبح 
يمكنك  �لم�صكلة  تو�جه  عندما  ولكن  جديدة.  حلول 

غالباً تحويلها �لى فر�صة للعلم �لاإبد�عي. 

جزءً�  و�لهو  �لدعابة  وروح  �ل�صحك   ي�صبح  حين   
يزدهر  �صوف  �بد�عك  فاإن  حياتك،  من  �أ�صا�صياً 
و�صوف ت�صهد �كت�صافات جديدة للهو مع ��صدقائك 
ب�صكل  و�أحبائك  ومعارفك  �لعمل  في  وزملئك 
عالية حيث  �أماكن  �لى  تنقلك  �لدعابة  روح  يومي. 
يمكنك م�صاهدة �لعالم من خلل منظورٍ �أكثر ر�حة 

و�يجابية و�إبد�ع ومرح وتو�زن.
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إختبار الإجهاد:
كيف هي ردةُ 
فعلك تحت 

الضغوطات

بقلم جينا �صو

كل �صخ�ص يو�جه �لاإجهاد بطريقة مختلفة. بع�ص �لنا�ص 
يلجاأون �لى عاد�ت غير �صحية مثل تناول �لاأطعمة غير 
�لاإجهاد  �لتلفاز.  �صا�صات  �أمام  �لجلو�ص  �أو  �ل�صحية 
�لخلود  �لنا�ص  بع�ص  على  �ل�صعب  من  يجعل  �أن  يمكن 
للنوم. هناك ب�صعة �صمات م�صتركة للإجهاد. عليك �أن 
كيفية  تتعلم  و�أن  منها  تعاني  تلك  من  و�حدة  �أي  تعرف 
�لتعامل مع �لاإجهاد بطريقة �صحية و�لتي �صت�صكل مثالًا 

يحتذى به من قبل �أبنائك. 

للمرة  �لقيادة-  �ثناء  عليك  �لطريق  لقطع  تتعر�ص   .1
�لخام�صة �ليوم. هل تميل �أكثر �لى:
�أ. تقوم بال�صتم وت�صرب �لمقود بقوة

ب. تكبت غ�صبك وتفكر باأي �صيء عد� حركة �ل�صير
ج. تتناول قر�صاً ب�صبب وجع �لر�أ�ص �لموؤلم

د. تاأخذ نف�صاً عميقاً 
 

ماء،  ي�صرب  �لحمام  �لمت�صخة،  �لملب�ص  تكد�صت   .2
�لاأطفال ي�صرخون، زوجك ي�صاأل متى يجهز �لع�صاء. هل 

تقومين بـــ:
�أ. �ل�صر�خ “متى تتعلم �إ�صعال �لموقد؟”

ب. تختبئين في غرفتك وت�صاهدين �لتلفاز
ج. تتناولين قدرً� كبيرً� من �لاآي�ص كريم

د. تطلبين بهدوء من زوجك �إ�صلح �لحمام فيما تقومين 
�أنت باأخذ �لاأطفال في نزهة ق�صيرة من �أجل �لاإ�صتر�حة.
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�لمحدد  �لوقت  في  مهم  عملٍ  �إنجاز  عن  تخلفت   .3
ومديرك منزعج. هل تقوم بـــ:

�أ. ت�صب جام غ�صبك على زميلك �لذي خذلك في �لم�صرع
ب. تقبع في غرفتك �لى �أن تمر �لعا�صفة

�أن  من  خائف  و�أنت  �لليل  طو�ل  م�صتيقظاً  تبقى  ج. 
تتعر�ص للطرد

بثنيها  تقوم  ورقة،  على  تقلقك  �لتي  �لاأ�صياء  تكتب  د. 
حول  خطة  باإعد�د  تقوم  ثم  ومن  بعيدً�.  و�إلقائها 

�لخطو�ت �لتالية مع مديرك.  

الإجابات ال�صحيحة
• �أنت 	 تهانينا،   ، “د”  �إجاباتك  معظم  كانت  �إذ� 

تتعامل  كيف  حقاً  وتعرف  للإجهاد  محارب  بطل 
�لجيد  �لعمل  و��صل  �صحية.  بطرق  �لاإجهاد  مع 

و��صتمر في ذلك.
• لاأن 	 تميل  فاإنك  “�أ”  �إجاباتك  معظم  كانت  �إذ� 

تقوم  قد  �لاإجهاد.  تجاه  �لفعل  ردة  مبالغ في  تكون 
و�لاإنتقاد  �لاأبو�ب  و�صفع  �لاأ�صياء  و�لقاء  بال�صر�خ 

عندما للتعر�ص للإجهاد. 
• من�صحب، 	 فاأنت  “ب”  �جاباتك  معظم  كانت  �ذ� 

ربما تن�صحب من �لنز�عات و�لاإجهاد وتعزل نف�صك.
• علماء 	 يدعوه  ما  فاأنت  “ج”  �إجاباتك  معظم 

�لاإجهاد  باأن  ي�صعر  �صخ�ص  �أنت  متمار�ص.  �لنف�ص 
�لمعدة  و�ألم  �لر��ص  وجع  مثل  ج�صدية  �أعر��ص  هو 
غير  ت�صرفات  �لى  تلجاأ  قد  �أو  �لنوم.  وم�صاكل 

�صحية مثل تناول طعام غير �صحي.

له، فان �لحل  �لذي تتعر�ص  مهما كانت نوعية �لاإجهاد 
م�صاعر  مع  للتعامل  �صحية  �أكثر  طرق  �إيجاد  في  هو 
�لاإجهاد لديك- ومن ثم ��صرح لاأبنائك كيف يمكن لهم 
�أي�صاً �أن ي�صعرو� ب�صكل �أف�صل من خلل ��صتخد�م نف�ص 

�أدو�ت �لتعامل هذه.

�ذ� ما �صاهدك �أطفالك و�أنت تقوم بالتعامل مع �لاإجهاد 
فاإنه  �لطعام  تناول  مثل  �صحية  غير  عاد�ت  خلل  من 

يمكن لهم �أن يتعلمو� فعل �لاأ�صياء نف�صها. عادةً ما تكون 
بالاأبوة  �لاأمر  يتعلق  عندما  �لكلمات  من  �أقوى  �لاأفعال 

و�لاأمومة.

�لاإجهاد  بطريقة  �لتعامل مع  �إن  �أولًا:  �لاأولى  �لاأ�صياء 
�صحية لا يعني �لتغلب كلياً على رد�ت فعلك �لطبيعية 
و  عليها  �ل�صيطرة  عليك  ذلك،  من  بدلًا  كبحها.  �أو 

مو��صلة �لحياة.

�أخرى  فيها، حاول طريقة  مبالغ  فعلك  رد�ت  كانت  �ذ� 
على  �ل�صر�خ  عن  عدى  ج�صدياً  م�صاعرك  عن  للتعبير 
�لاأطفال.  مع  نزهة  في  �إذهب  �أو  �لرك�ص  حاول  �لنا�ص. 
�لن�صاطات  باإمكان  ��صتطعت.  �إن  لل�صباحة  �ذهب  �أو 
طاقتك  حرق  مجرد  من  �أكثر  في  م�صاعدتك  �لج�صدية 
في �لغ�صب. ��صرح للأطفال باأن �لتمارين ت�صغل �لجزء 
�لم�صوؤول عن �لم�صاعر �لجيدة في �لدماغ. يجب �أن ت�صعر 
بع�ص  تم�صي  عندما  �أكثر  مرتاح  وباأنك  �أف�صل  باأنك 

�لوقت و�أنت تتحرك. 

قم  و�لاإختفاء  �لاإبتعاد  �لى  تميل  من�صحب  كنت  �إذ� 
 10 �أو   5 لمدة  بالاإن�صحاب  قم  �لوقت.  عد�د  با�صتخد�م 
دقائق، ومن ثم عليك �لعودة ومو�جهة �لاأمر. قد ترغب 
�أثناء  �لتاأمل  محاولة  �أو  مهدئة  مو�صيقى  �لى  بالاإ�صتماع 
عن  �لابتعاد  على  و�حر�ص  �لعقلية  للإ�صتر�حة  لجوئك 

�لطعام غير �ل�صحي. 

�ل�صد�ع  بالاإجهاد من خلل  وت�صعر  �ذ� كنت متمار�ص 
يمكن  فاإنه  �لاأخرى  �لج�صدية  و�لاأعر��ص  �لمعدة  �لم  �أو 
�لى  ر�صالة  �كتب  �لكتابة.  تمارين  من  ت�صتفيد  �أن  لك 
�كتب  �و  لتوترك،  م�صدرٍ  �أكبر  تعتبره  �لذي  �ل�صخ�ص 
�أمك،  �لى  له �لاإحتر�م.  �لى �صخ�صٍ تكن  �لاإجهاد  حول 
�لى جدتك �لحبيبة �و �لى �صديقك. ومن ثم �إقلب �لورقة 
و�كتب ردً� �لى نف�صك من ذلك �ل�صخ�ص. �صتنده�ص من 

مقد�ر �لر�حة �لتي �صت�صعر بها   
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التخلص من الاجهاد

لما  �لاإ�صتجابة  �إنه  لنا.  يح�صل  �لذي  هو  �لاإجهاد  لي�ص 
يحدث. و�لاإ�صتجابة هي �أمرٌ يمكننا �ختياره

- مورين كيلور�ن

�لحقيقة هي �أن �لاإجهاد لا ياأتي من مديرك �أو �أطفالك �أو 
زوجتك �أو �أزمة �ل�صير �أو �لتغيير�ت �ل�صحية �أو �لظروف 

�لاأخرى. �إنه ياأتي من �أفكارك حول تلك �لظروف
- �ندرو بيرن�صتاين

�إن قلقنا لا يُفْرغ �لغد من �لحزن، بل يفرغ �ليوم من قوته 
- ت�صارلز �صبيرجيون

يمكنك  لا  �لتي  �لاأ�صياء  حول  �لقلق  �لمنطق  من  لي�ص 
به  �لقيام  يمكنك  �صيء  من  ما  لاأنه  عليها،  �ل�صيطرة 
حيالها، فلم �لقلق حول �أ�صياء لي�ص لديك �صيطرة عليها؟ 

�إن ن�ساط �لقلق يجعلك م�سلول �لحركة - وين د�ير

�لاإجهاد هو قمامة �لحياة �لع�صرية- فنحن جميعاً نقوم 
بتوليده ولكن �إذ� لم تتخل�ص منه بال�صكل �ل�صحيح فاإنه 

�صوف يتر�كم وي�صتولي على حياتك - تيري غاليميت�ص

من �أجل �لر�حة �ل�صريعة حاول �لاإبطاء - ليلي  توملين  

�ن روح �لدعابة لديك هي و�حدة من �أهم �لاأدو�ت �لقوية 
يدعمان  �لعاطفي  وو�صعك  �ليومي  مز�جك  تجعل  �لتي 

�ل�صحة �لجيدة - بول �ي مكغي 

 �لتوتر هو من تعتقد �أن عليك �أن تكون. و�لا�صترخاء هو 
من تكون حقاً  - مثل �صيني

�أقو�ل
ماأثورة


