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داهجإلاو رتوتلا لماوع نم دحلا

 ةببسم ةيفاضإ لماوع نم ءابآلا يناعي نأ لمتحملا نم ،19-ديفوك راشتنا عنمل لزانملا لخاد تالئاعلا ثوكم ءاثأ

 مهيلع بجي ،مهتالئاعل ةنمآلاو ةيحصلا ةايحلا طامنأ ىلع ءابآلا ظفاحي يكلو .داتعملا نم رثكأ داهجإلاو رتوتلل

 لماوعلا ةهجاومل ةيلاتلا ةيفاعلاو ةحصلا تايجيتارتسا مدختسا !ًالوأ مهتيفاعو مهتحص ىلع ظافحلا ةسرامم

.اهيف مكحتلا كنكمي يتلا كتايح يف داهجإلاو رتوتلل ةببسملا

 رتوتلا يف رومألا هذه رثؤت فيكو ،اهيلع رطيستو اهيف مكحتت يتلا رومألا يف ركف

 ؟اًيلاح كقتاع ىلع ةاقلملا تايلوؤسملا مجح صيلقتل ةقيرط دجوت له .كتايح يف داهجإلاو

 ليلقت ىلإ يعامتجالا لصاوتلا لئاسو نم صلختلاو اًتقؤم رابخألا فاقيإ يدؤيس له

؟كيدل رتوتلا

ةيعامتجالا كتالعافت يف نزاوتلا قيقحت

 نوعتمتيو كنومعدي نيذلا كتايح يف صاخشألا عم لصاوتلا نأشب اًيجيتارتسا نك

 وأ تقو كيدل نوكي امدنع ،اًضيأو .كيلإ عامتسالاو كعم فطاعتلا ىلع راهظإ ىلع ةردقلاب

 ةقاطبك ةيلمع ةدعاسم كتايح يف اًصخش حنمت نأ كيلع ،اهميدقتل ةيفاضإ ةدعاسم

 عاونألا هذه .زيفحتلل ةطيسب ةيصن ةلاسر وأ ،ةيمامألا هتفرش يف تازوبخم وأ ،ةبوتكم

 ىلإ ةوطخ ذخأت نأ ركذتو .ةيباجيإلا كرعاشم ىلع ردقلا سفنب سكعنتس ريخلا لامعأ نم

.رارمتساب اًيفطاع كرتوت يتلا كتايح يف تاقالعلا نع اًتقؤم فقوتت وأ ءارولا

ةديجلا ةيذغتلاب كمسج ديوزت

 ،ةيحصلا نوهدلاو ،تاورضخلاو ،هكاوفلا نم ةعونتم ةعومجمب كمسج ةيذغت ىلع بظاو

 عيمج ةبراحمل ةقاطلا نم ديزمب كسفن ديوزتل تايذغملاب ةئيلملا تانيتوربلاو

 ببست نأ نكمي يتلاو ،لوحكلا لثم ،داوم مادختسا بنجت .ةيفاضإلا ةايحلا تابوعص

.ةريطخ ةيحص اًراثآ

كتالضع ةحارإ

 مسجلا ديدمت ءدبل اًدهج لذبا ؟ةحارلا نم اًطسق جاتحت كتالضع نأب كدسج كربخي له

.ئفاد مامح يف سطغلاب مق وأ ،ةريصق ةفاسمل يشملاب مق وأ ،تالضعلا طسبو
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ركفتلاو لمأتلا ةسرامم

 ىلع ظفاحو .طقف سفنتلاو ئداه ناكم يف سولجلل كموي نم قئاقد سمخ صصخ

 ،اهب فرتعاف ،كنهذ ىلإ ردابتت راكفألا تناك اذإو .ةيلاحلا ةظحللا ىلع كلقع زيكرت

.ةيلاحلا ةظحللا ىلع زيكرتلاو هابتنالا بلجي كلقع عدو .كلقع نم لحرت اهكرتا مث

مونلا نم اًطسق ذخ

 عئار تقو اذهو .مونلل هجوتلا لبق ةحارلل اًتقو نمضتي تباث مون نيتور ىلع ظفاح

 نييفاكلا لوانت نم دحلاب مق ،ركذتو .ةيمويلا ركفتلاو لمأتلا ةعرجب مايقلل

 لبق تاينورتكلإلا نم صلختو ،ءاسملا تاعاس ىتح رهظلا دعب ام ةرتف يف لوحكلاو

.ةديجو ةحيرم ةليل ءاضقل دادعتسالاب كلقعل حمستل مونلا نم ةعاس

كمسج كرح

 لعجت نأ كنكمي فيك ركفو .يمويلا كنيتور ىلإ يندبلا طاشنلا نم ةقيقد 30 فضأ

 بهذاو سأرلا تاعامس ِدترا وأ ،ةشيعملا ةفرغ يف صقر ةلفحب عتمتسا .اًعتمم كنيرمت

.راوجلا يف ةعيبطلا فاشتكال ةعيرس ةهزن يف

ةعيبطلا يف ةظحلب عتمتسا

 ةعيبطلا ظحالتل موي لك ةظحلب عتمتسا !ةيجازملا كتلاح نسحت ءارضخلا تاحاسملا

.كلقع ةئدهتو ةشوشملا كراكفأ زيكرت ةداعإ يف دعاسي نأ كلذل نكمي .كلوح نم

"كسفنل" صصخملا تقولا ىلع ظفاح

 نم لصف ةءارق ينعي كلذ ناك ءاوس ،كسفنل ام ءيشب مايقلل موي لك اًتقو صصخ

 عم بعللاب مق وأ ،ةلضفملا كتامغن عم ءانغلاب عتمتسا وأ ،ةلضفملا كتياور

 رفوي نأ نكميو .سكيلفتن ىلع لضفملا كجمانرب ضرعب مق وأ ،ةفيلألا كتاناويح

.ةيندبلاو ةيلقعلا كتحصل ةميق دئاوف كحضلا
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ريكفتلا يف كتقيرط ليكشت دعأ

 ةيبلسلا كراكفأ نأب رعشت وأ ،تاهويرانيسلا أوسأ روصت ةماود ىلإ قلزنت كسفن تظحال اذإ

 يهو ةيبلسلا راكفألا كلت روصتو .رخآ ناكم يف كريكفتب بهذاو فقوت ... كيلع بلغتت

 لوبقل اًدهاج ىعست نأ كيلعو .كسفنل ةلوقعم تاعقوت عضو !ةذفانلا نم جرختل ريطت

 لثم ...اهب مكحتلا كنكمي يتلا ءايشألا ةرادإب مقو ،كترطيس قاطن نع ةجراخلا فقاوملا

!كب ةصاخلا ةيفاعلاو ةحصلا تايجيتارتسا

ةدعاسملا ىلع لوصحلا لواح

 كب ةصاخلا تاذلا ةدعاسم تايجيتارتسإ لمعت الو كرتوت يف قراغ كنأب رعشت تنك اذإ

 هنكمي رخآ ةيسفن ةياعر مدقم وأ يسفن بيبط نع ثحبا .كدحو تسل كنأ ملعاف ،حاجنب

.ربكأ حاجنب كرتوتو كداهجإ عم لماعتلا ةيفيك ملعت ىلع كتدعاسم

https://www.apa.org/topics/stress-tips :عجرملا


