
 الإجھاد والجسم

ك معرض طبیعي ولا یعني دائمًا أن ردُّ فعلٍ الإجھاد ھو  أنَّ  مُ ھْ خطر. فَ للبھ  تھتمُّ یتعَرّضُ ما وجسمك عندما  عقلكھو ما یحدث في  الإجھاد

 .دة بشكل أفضلإدارة الأحداث المجھِ  فيأن یساعدك  خطر یمكنُ لل

ھا. یمكن أن یساعد ھذا في إیجاد علی كوعقل جسمك ردّ فعلالانتباه إلى كیفیة  كفیمكن تجُْھدك،إذا تعلمت أن تلاحظ الأشیاء التي 

 .استراتیجیات لإدارة الظروف الصعبة بشكل أفضل

 :إعادة صیاغة أفكارنا بطریقة محایدة أو إیجابیة یمكن أن

 ن التركیز والتحفیز والرعایة الذاتیةسّ حَ یُ  •

 للإجھادالألم والآثار الصحیة السلبیة الأخرى  یخُففّ •

 !مفیداً لك الإجھادلجعل  ةثمانیالنصائح ال: ردّ فعلك تجاه الإجھاد رُ غیّ كیف تُ 

 :الإجھادعامل  مِّ سَ  .1
 .محتملة والبحث عن نتائج أخرى والسیطرة على الموقفل إلى حلول صّ على التوَ  إجھادكما یثیر  ةُ یمكن أن تساعدك تسمیَ  •

 :ما ھوَ جیدّ لِ جْ لأِ  الإجھادتعلم كیفیة استخدام   .2
ً  الإجھادیمكن أن یكون  • ً طاغیا فمن  سلبي،من منظور  الإجھادالنظر إلى  على جسمك وعقلك. إذا تمَّ  یسیطرُ بحیثُ   وعارما

 .بطریقة سلبیة  ردَّ فعلنا سیكونالأرجح أنّ 

 .ل التعرف على ھذا الشعور والترحیب بھ بدلاً من دفعھ بعیداًحاوِ  القلق،أو  بالإجھادفي المرة القادمة التي تشعر فیھا  •

 :قف نفسھوْ المَ بولیس  تفعلھ أنت،الأمر كلھ یتعلق بما  .3
• 

•

قد لا تكون قادرً ا على التحكم في الحیاة، ولكن یمكنك التحكم في كیفیة ردةّ فعلك. 
إذا تعاملت مع المواقف العصیبة بعقل متفتح وركزت على حل ّ المشكلات، فیمكن أن یتحوَّ ل الإجھاد الأوّ لي إلى حافز ق وَ ِ

ي ّ. 
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 :للإجھادالسلبیة  ردود الفعلاستخدم التمرین لمحاربة  .4
ل بالعافیة وتقلّ  یمكن أن تزید التمارین الریاضیة من المواد الكیمیائیة التي تبعث على الشعور بالسعادة والتي تخلق إحساسًا •

 .الإجھادمن ھرمونات 

ً منوْ  نـَمْ  .5  اً مریح ا

 اً دجیّ  كُـلْ  .6
ً على الرغم من أنھ قد یكون  • ً  مُریحا إلاّ أنّ علیك  )،ة بالسكر أو الملحتناول الأطعمة غیر الصحیة (مثل الأطعمة الغنیّ  أحیانا

 ر الخیارات الصحیة.یاعنایة واختبوَِعْيٍ والطعام تناول حاول أنْ تُ 

 :إجھادفكرة بمُ  احتفظْ  .7
 .وِجھة نظر جدیدةظر في الحلول المحتملة ویمنحك دوین مشاكلك یساعدك على التفكیر والنّ تَ  •

 عامل معھا.قائمة من الأشیاء التي تعتقد أنھ یجب التّ كتابة الیوم بمِنَ یمكنك أن تبدأ  ضغوطك،إذا كنت ترید أن تتغلب على  •

 بتنْمیتَھا قیِمََك الرّوحیة وقمْ ازرعْ  .8
الكثیر من لكثیر من الناس. یمكن أن یشمل ذلك  الإجھاد بالنسبةالروحانیات والدین یمكن أن یكونا وسیلة مھمة لتخفیف  •

 ع دیني.مُّ حضور تجَ  أوْ في الطبیعة  جوْلة مَشْيٍ الذھاب في ك الأشیاء،

 )الموارد (الإنجلیزیة .9
  الوعيُ بالإجھاد والألم: “مقال في "خطة العیش ب •

 س للاسترخاءتمارین التنفّ  •

 الإجھادأكثر أھمیة من تقلیل  ھالإجھاد واستیعاب احتواءُ  •

 علیھ ردّة الفعلإلى إعادة تشكیل  الإجھاد بناءً على التأمل الذھنيكیف یمكن أن تؤدي إعادة التفكیر في  •

 القائم على الیقظة كإستراتیجیة للحد من الألم ادالإجھالحد من  •

 الإجھاد ردّ الفعل علىإعادة التفكیر في الإجھاد: دور العقلیات في تحدید  •

 بالصحة والوفیات وعلاقة ذلكیؤثر على الصحة أمر مھم؟  لإجھادار بأن ھل التصوُّ  •

 الإجھادالروحانیات وتخفیف  •

 نافذة التسامح فھمُ •
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 العربیة)الموارد (  .10
 MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)  باللغة العربیة النفسیةمعلومات وموارد الصحة  •

 EENet (camh.ca)الجدد موارد الصحة النفسیة باللغة العربیة للوافدین  •

 )ajel.sa(عادات غذائیة تساعدك في التخلص من الألم المزمن  •

 )webteb.com(الألم المزمن: أسباب، وأعراض، وعلاج  •

 Mayo Clinic لینك)(مایو كالألم المزمن: قرارات العلاج •

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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