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مقدمه

التغييراتعلىطبيعيفعلردهوالتوتر

رالتوتمنالقليليكونأنوالتحديات،يمكن

قدكبيرةبدرجةيكونعندماولكنصحيا،

تواجهونكنتمإذا.والإنهاكبالتعبتشعرون

نياتتقبعضإلىتتعرفواأنيفضلالضغط،

.الضغوطإدارة



التوتر

رهويختبالحياةمنطبيعيجزءهوالتوتر

إذجعا،ناالقليلالتوتريكونأنيمكن.الجميع

هواتواجلكيالتركيزلكمويتيحيحفزكم

.يجببماوتقومواالمختلفةالتحديات



هاكالإنيسببقدكبيراالتوتريكونعندماولكن

إذا.اليوميةبالمهامالقيامعليكمويصعب،والتعب

لاأوياحالارتبعدمتشعرونقدكبير،بتوترشعرتم

.اليوميةاةبالحيوالتمتعبأولادكمالاعتناءفيتنجحون



سبب التوتر

انتكإذاحتىالحياة،فيالتغييراتتسبب

تعتقدونكنتمإذاسيمالاكبيرا،توتراإيجابية،

فلطولادةمثلا.مواجهتهافيتنجحوالنأنكم

وترتمصدرويشكلالحياةفييؤثرحدثهي

.الأشخاصمعظملدى



عدمالثقة،بعدمالشعورمثلللتوتر،أخرىأسبابهناك

.يرقصوقتفيبهاالقياميجبالتيالمهاموعبءالسيطرة،

أور،التوتجديدطفلولادةتسببكيفتلاحظواأنالسهلمن

يمتحنعندماوحتىالغضب،نوباتالرضيعيبدأعندما

الخروجمثلاليوميةالمواجهاتهناكوطبعا.الحدودالمراهق

.والعملالمدرسةإلىصباحاالمنزلمن



علامات التوتر

عيرتفقد:التوترعنيعلنكيفالجسميعرف

تساعد.العضلاتوتتوترالتنفس،يتسارعالنبض،

يرالقصالأمدعلىتحدثالتيالجسديةالفعلردود

تدفقزتحفمثلا.للتوترالمثيرةالحالاتمواجهةفي

ركوبفيوتنجحواتركضوالكيالأدرينالين

.الحافلة



ينهكدقنفسها،بالوتيرةالعيشواصلتمإذاولكن

نوم،الفيمشاكلبصداع،تشعرواأنيمكن.الجسم

علىالقدرةوعدمالإنهاكأوالهضم،فيمشاكل

اإيجابتؤثرلاالحالةهذهأنالواضحمن.المواجهة

غواتصأنالمهممنلذلك،.ورفاهتيكمجسمكمفي

:كنتماإذبالتوترتشعرونربما.التوترعلاماتإلى



 شيءمن أي قلقين.

تدخنون كثيرا.

 أو ة /الزواجيصعب عليكم أن تكونوا صبورين مع

.الأولاد

 النوميصعب عليكم.



 من الصداع أو الآلام والمشاعرتعانون , سيءتشعرون بشعور

.المختلفة

 الصباحلا تريدون الاستيقاظ في.

فوضىالأنجح أبدا في التخلص من هذه لن : تفكرون في أفكار مثل.

ة مثل تشعرون بأنكم لا تنجحون في مواجهة الأمور اليومية والعملي

.الروتين العائلي والشؤون المادية



نصائح عملية لإدارة الضغوط



افهموا ما هو مصدر توتركم

ماونتعرفعندماالتوترعلىالتغلبالأسهلمن

يرةالمثالحالاتتتجنبواأنيمكنهكذا.سببههو

نالتماريأحد.مسبقالهاالاستعدادأوللتوتر

.التوترمصدركتابةهوللمواجهةالناجعة



إذا.ويلاطوقتايبكيابنكمكانإذابتوترتشعرواأنيمكن:مثلا

ربماالمحدد،الوقتفيمعينمكانإلىالوصوليهمكمكان

ستعدونيأولادكمولكنسريعاالوقتيتقدمعندمابتوترتشعرون

نأتحبونكنتمإذاوهيللتوترمثيرةأخرىحالةثمة.ببطء

لستمكمأنتكتشفونولكنكمومرتب،نظيفوالبيتتستيقظوا

.النظامعلىالحفاظعلىقادرين



التفكير الإيجابي والكلام الذاتي الإيجابي 

حالاتمواجهةالناجعغيرالتفكيريصعب

:فكرونتقدبالتوترتشعرونعندمامثلاالتوتر

يءشأي  ينجحلاينبغي؟كماأفعلهلاالذيما

.فاشلإنسانأناأويجب،كما



لهوجعالناجعغيرالتفكيرتغييريمكنولكن

هذه,إيجابياذاتياوكلاماوناجعاواقعياتفكيرا

شعورالتزيدفهيالتوتر،لمواجهةممتازةالطريقة

حالاتمواجهةعلىالقدرةوتفضلالإيجابي

.التوتر



:الواقعي والكلام الذاتي الإيجابيتنفيذ التفكير حاولوا 

الاتحفيتراودكمالتيالناجعةغيرالأفكارفيشككوا

قد.كتمارالسوبرفيوأنتمابنكميبكيقدمثلا.التوتر

لكنو.سيئةأمأننييعتقدونالجميعأنشكلا:تفكرون

فيهريفكماهذاأنأعرفكيفنفسك،أساليذلك،منبدلا

؟،رآخشخصعنمشابهبشكلسأفكركنتهل؟،الآخرين

.؟المشكلةلمواجهةبهالقياميمكنالذيماأو



يبكيألااتتوقعوأنمثلا،.واقعيبشكلبهالقياميمكنالذيمافكروا

منالوضعرتغيييقل لوقدواقعي،غيرتوقعهوأبداالمتجرفيابنكم

آخروقتفيللشراءذهبتمإذاابنكميبكيأنيمكنهل.البكُاءاحتمال

؟الظهيرةقيلولةأخذقدابنكميكونأنبعدربمااليوم،من



لا،مث.تساعدكمالذاتيللكلامأقوالامسبقاحضروا

ويلاطوقتاالمشترياتتستغرقلن:لأنفسكمقولوا

الآخرونالأشخاصذلك،علىأتغلبأنيمكن

همنييلاأبدا،إليناينظرونلاوهمبشؤونهم،مشغولون

.ئاهادسأظلأوذلك،أفعلأنيمكنالآخرون،يفكربما



نأتريدونماجيداواختاروابحدودكم،اعترفوا

تمشعرأوعصبيينكنتمإذا.أجلهمنتحاربوا

ادرمصتجنبتفضلونربماالشديد،بالتعب

شراءكانإذامثلا،.المستطاعقدرالتوتر

أنيمكن،ابنكموعلىعليكمجدًّاصعباًالحاجيات

.الإنترنتعبرتشتروا



أكثر،يالإيجابالذاتيالحديثعلىتدربتمكلما

.حياتكممنجزءايصبحأنالاحتماليزداد

ظرففيالطريقةهذهعلىبالتدربابدأوا

حالاتالفياتبعوهاثمبالضغط،فيهتشعرون

.القادمة



ركزوا على الأمور الضرورية

كمأنإلىالتوتريشيرالأحيان،منكثير  في

ستحسَنيُ لذاينبغي،مماأكثربأمورالقيامتحاولون

واتتحمللا.اليومخلالواقعيةأهدافاتضعواأن

اأكثرمسؤوليات ييومبرنامجفإعداد.يجبمم 

مبالتحك  تشعرواأنعلىيساعدكمعائليوروتين

.قليلًا التوترويقللالوضعفي



المهامببعضتقومواأنعليكميتعينكانإذا

أجزاءإلىتقسموهاأنيمكنجدا،الكبيرة

مناعدةالمسطلبفيالتفكيريفضلأصغر،

.صديقاوقريب



على علاقة مع الآخرينحافظوا 

لزواجارفيقمعتقلقكم،التيالأمورعنتحدثوا

منالوضعإلىالنظربهدفالأصدقاء،أحدأو

عليكميصعبكانإذا.صحيحةنظروجهة

.اتمذكرفيوأفكاركممشاعركمسجلواالتحدث،



يرقصللقاءلوحتىالأصدقاءمعالوقتقضاءجدايفضل

أنبهدفيزعجكم،بماأصدقاءكمشاركوا.القهوةلاحتساء

كانإذا.المواجهةفيوتنجحوايدعمكممنهناكأنتشعروا

أنىعلتساعدكمإلكترونيةرسالةأرسلوامحدود،وقتلديكم

.تحبونهمبأشخاصتواصلعلىتحافظوا



الجسدية والعاطفية على رأس سلم أولوياتكمصحتكم 

ثلمالمنبهاتاستهلاكتجنبواممكنا،الأمركانإذا

.المهدئةوالحبوبالكافيين،السجائر،

الطعامتناولوا:الجسديةصحتكمعلىحافظوا،

ليفض.للراحةوقتوخصصواالرياضة،مارسوا

فوةالغأووإياباذهاباالشارعحتىالسريعالمشي

.القصيرة



حصواتفلاالتلفزيون،تشاهدوافلا،النومعليكميصعبكانإذا

قبليالاجتماعالتواصلمواقعتتصفحواولاالإلكتروني،البريد

عنقومواالنوم،فيتنجحواولمالسريرفيمستلقينكنتمإذا.النوم

.عاسبالنتشعرواحتىاليقظةيسببلاموضوعاواقرأواالسرير

لىإعودواذلك،بعد.التهدئةبهدفالموجهالتأملتجربواأنيمكن

اممشكلةمنالخوفأوالضغطكانإذا.تغفواأنوحاولواالفراش

وتراجعوهايومياتكمفيالقلقأسبابتسجلواأنيفضلأرقكم،سبب

.التالياليومفي



عددواتقلصأنيمكنكيففكرواطويلة،ساعاتتعملونكنتمإذا

.أكبربمرونةتعملواوأنالعملساعات

قائمةحضروا.لأنفسكموقتتخصيصتنسواأنالسهلمن

ون،التلفزيمشاهدةكتب،قراءةكانتسواءالممتعة،بالنشاطات

اأمرتقعلواأنحاولوا.وغيرهاالمشتريات،الحديقة،فيالعمل

اتنهايفيسيمالاأيام،بضعةكلمرةأويوميا،القائمةمنواحدا

ة/لزواجامعلقضائهوقتاالقائمةفيتخصصواأنيمكن.الأسابيع

.والعائلة



في.توتربتشعرونكنتمإذابالآخرينالاهتمامتستطيعواألايرجحأنهتذكروا

وتيرةطاءإبإلىتحتاجونقد.أيضًابأنفسكمتهتمواأنبكميجدرالحالات،هذه

.معينلوقتالاجتماعيةحياتكم

كانتإذا.“لا“تقولواأنعلىالقدرةالوقتتخصيصمنجزءيتضمن

.الحزمحولدورةتدرسواأنيمكنكانإذاافحصواعليكم،صعبةالأمور

”لا“قولوالحدودوضععلىتساعدتقنياتالحزمدوراتفيالمشاركونيتعلم

فيأوالإنترنتفيكهذهدوراتهناككانتإذاافحصوا.بالذنبالشعوردون

.سكنكممنطقةمنالقريبالجماهيريالمركز



انظروا.رالتوتمنالتخفيففيكثيراالفكاهةاستخداميساعد

.أفضلبشعورتشعروالكي”الملآنالكأسنصف“إلى

بشكلاءالاسترخعلىتساعدانتقنيتانهماوالضحكالابتسام

حاولوا.غطالضمستوياتتخفيفيمكنكماستمتعتموإذاأفضل،

نيتلفزيوبرنامجمشاهدةأويضحككم،صديقمعالتحدث

تعةوالمبالقلقتشعرواأنيمكنلاأنهتعرفونهل.مضحك

ذاته؟الوقتفي



ما الذي يمكن القيام به إذا استمر التوتر

اصياختصمعالتحدثيفضل،قلقينتزالونلاكنتمإذا.

بهذهرلخبييوجهكمأنيمكنالذيالعائلة،لطبيبتوجهوا

.الأمور

إدارةيفمشكلةنتيجةالتوتريكونالأحيان،منكثيرفي

بمساعدةتفهمواأنحاولوا.أخرىمشاكلأوالوقت

.حلهايمكنوكيفالمشاكلهذههيمااختصاصي


