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ً و وتشدنا ھذه المطالب إلى إتجاھات مختلفة.   ،ونقوم بأدوار عدیدة ،یرةب لدینا جمیعا مسؤولیات ك أثناء  یستحیل علینا الشعور بأننا نتقن عملنا، خصوصا
  في جمیع الأوقات.  الإجھاد نلبي كافة الاحتیاجات واحتواء ، لحالات الطوارئ أو الأوقات المضطربة

ھذه  تصبح ومع ذلك،  الاھتمام بھا. والأشیاء التي یتعین علینا القیام منا، تأتي مسألة اھتمامنا بأنفسنا في ذیل قائمة طویلة من  للكثیرینوبالنسبة 
حالة من الاضطراب، أو التھدید، أو الفوضى، تجعلنا حولنا    الأمور ھ عندما یسودلأن  الشدید،الإجھاد في حیاتنا أثناء فترات بالفعل  أھمیة أكثر مسألة ال

   وارتفاع مستویات الإجھاد لدینا.   ندخل في حالة تأھب قصوى 

 لدینا؟  الإجھادماذا یحدث عندما ترتفع مستویات 
  في التعامل مع التھدیدات  ، والتي تساعدناسلسلة من المواد الكیمیائیة والھرمونات في مجرى الدم أجسامنا تفُرزلدینا،  الإجھادعندما ترتفع مستویات 

  ”).الانسحاب ”) أو الھروب منھا (“يصد ت (“ال ومواجھتھا

في كثیر من تسُبب   فإنھا،  (التصدي أو الھروب)  بسرعة لمساعدتنا على التصرف وإذا لم تستخدم أجسامنا ھذه المواد الكیمیائیة المصاحبة للإجھاد 
صعوبة  والقلق، و، وتقلبات المزاج، مثل الانفعال السریع  – الإجھاد” أفعال علىنتحدث عنھ على أنھ “ردود ، غالباً ما  الأحیان شعور غیر مریح

  عراض الإجھاد.  وأ علامات واضطراب النوم، وغیرھا من  ،التركیز والانتباه

وسائل  في أو  الطبیعیةفالبعض منا یشعر بالغضب ویبدأ بالمجادلة (في الحیاة  تفاعلنا تجاه حالات الطوارئ وعدم الیقین من شخص لأخر.ختلف ی 
 والبعض الآخر یدخل في نوبة ذعر.  یمكنھم الحصول علیھا حول الحوادث المثیرة.معلومة  كل لاستھلاكمنا لبعض یسعى ا  صل الاجتماعي).التوا

یقللون من  أو  المشاكل  ینكرون خطورة والبعض الآخر  . یطلقون الكثیر من النكاتوآخرون  آخرون بالقھر ویدخلون في نوبات بكاء شدید.یشعر بینما 
 ،وینصب اھتمامھم على المھمة الماثلة أمامھم ویحاولون تنظیم أنفسھم والسیطرة على الوضع  یفرطون في النشاط فیما البعض الآخر  .خطورتھا

الشعور بالخوف وفقدان  الذي ھو في الأصل كل ردود الأفعال ھذه ھي بالأساس آلیات تأقلم وتكیف مع نفس الشيء، و والبعض یخرج وینسحب. 
  السیطرة.

 یمكننا التفكیر في الإجھاد وكیفیة التأقلم معھ بھذه الطریقة.. 
ولكي نتمكن من التأقلم، لدینا خیار   تخیل میزان یكون فیھ الإجھاد بكفة وكافة أنواع الدعم الذي یساعدنا على التكییف على الإجھاد بالكفة الأخرى. 

 والتھدیدفي بعض الأحیان لا یكون خیار إزالة الإجھاد أو حل القضایا المتسببة بالشعور بعدم الیقین  زیادة إلى سلة التأقلم.إضافة/ إزالة الإجھاد أو 
 وھنا یأتي دور العنایة الذاتیة.  ،تأقلمناى سلة إضافة مزید من الاستراتیجیات المفیدة إل -  في ھذه الحالة - علینا ویجب  خیارا واقعیا.

 ما ھي العنایة الذاتیة الصحیة؟ 
  أموروھي  . اللحظة التي نعیشھادائما ممتعة أو سھلة في  وإن لم تكنتنطوي العنایة الذاتیة الصحیة على الأشیاء التي نعرف أنھا مفیدة لنا، حتى 

  .الارتباطو باحترام الذات تجعلنا نشعر 

  والجاھزیةبالحیاة، والثقة، والقوة، والانتعاش، والإلھام، والطاقة، والتمكین،  شعور أكثر  والتأقلماستراتیجیات صحیة للعنایة الذاتیة   علیناتضفي 
یفضل البحث   ،عدم الیقینوفیھا حالة من   مھددة أثناء حالات الطوارئ أو عندما نشعر أن الأمور باتت  للتعامل مع المشاكل التي نواجھھا في حیاتنا.

   إحساسنا بالعزلة وعدم الیقین والملل.  وتقلیل إحساسنا بالأمان والتنظیم والسیطرة،  لزیادة عن طرق 

والانفصال عن الواقع والتشتت والانسحاب من الحیاة والواقع   بالعجز  أكثر فاقم مشاكلنا أو تجعلنا نشعرتُ  أمور ھي  غیر الصحیة  التأقلماستراتیجیات 
  غیر قادرین على فعل أي شيء حیال مشاكلنا. -
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 ما ھي بعض استراتیجیات الرعایة الذاتیة الصحیة المدعومة بالأبحاث؟ 
القائمة، أمعن النظر في مكامن القوة لدیك وما ھي الجوانب  وأنت تطلع على  فیما یلي عدد من استراتیجیات الرعایة الذاتیة التي تمثل أھمیة خاصة. 

وعلیك التفكیر أیضا في الجوانب التي یمكنك فعل شيء حیالھا على المدى القصیر (الیوم، ھذا الأسبوع)   التي تحتاج إلى المزید من التحسین عموما.
   والسلامة.  ) الرعایة الذاتیة وخیاراتبالھدوء والسیطرة (مثل السیطرة على الروتین الیومي  شعورك  وزیادةللاھتمام جیدا بنفسك 

النوم  وینصح   من النوم باستمرار.   قسط كاف في حال عدم حصولك على    وكفاءة   بحیویة   القیام بمھامك سیصعب علیك    الحصول على قسط كاف من النوم  .1
ساعات من النوم في    8أفضل بكثیر في حال حصولھم على ما یقارب    یقومون بمھامھم أن معظم الناس    بید  ساعات نوم في اللیلة على الأقل.   6بمتوسط  

  اللیلة. 
  لا   ك فإن جسمك وعقل ،  النوع الخطأ من    ، أو ذو جودة منخفضة طعام    فإذا تناولت  . الطاقة التي تحتاجھا   الطعام (والشراب) الذي تتناولھ   یمنحك التغذیة:   .2

(مقابل  استراتیجیات تأقلم وراحة ذاتیة عالیة المخاطر  من المعتاد إلى    نصبح أكثر میلاً ،  الإجھاد عندما نشعر ب . ف الاستجابة والعمل بكفاءة وفعالیة یستطیع  
  الكثیر من   كافیین) أو السائل” (مثل الكحول أو ال   د “الإجھا من استھلاك  الافراط    ى وجدو  / وعلینا أن نكون أكثر حذرا من كیفیة   ، الرعایة الذاتیة الصحیة) 

 السكر أو الأطعمة المعالجة. 

  من  بصفة خاصة.   والعمل وممارسة الریاضة ھي من الأمور المھمة التي نحتاجھا للحفاظ على الصحة بصفة عامة  الحركة    ممارسة التمارین/ الحركة:  .3
دقیقة (من خلال المشي بخفة) في “استھلاك” بعض    عشرین زیادة معدل نبض القلب عندما تشعر بالإجھاد ولمدة لا تقل عن    تساعد المنافع الأخرى،    بین 

 . الشعور بالعجز على الشعور بالھدوء والتغلب على  ساعدك  ی و الجسم    یفرزھا التي    الكثیرة   المواد الكیمیائیة المرتبطة بالإجھاد 
  ومن أفضل طرق معالجة الإجھاد واكثرھا فاعلیة ھي الاستثمار  العاطفي.   الاضطراب من    یحمینا   عازل ضل وأھم  أف   التواصل عد  ی  العلاقات والتواصل:  .4

لتحقیق  غیر أن علاقاتنا ھي الأقرب  ،  وعندما یتعلق الأمر بتحسین رفاھیتنا، لا یوجد عصا سحریة واحدة  لعلاقات الداعمة والوثیقة مع الآخرین. ا   في 
 یحبونا لا یذھب ھدرا أبدا.   من مع من نحب و   نقضیھ والصمود، فالوقت الذي  ا  یتعلق الأمر ببناء مرون ، وعندما  ولھذا  . ذلك 

والإشعارات    ، والرسائل النصیة ، وتحدیث الحالات،  المقالات الإخباریة   حیث تغرق أفكارنا في بحر من المعلومات،  مثقل ب نعیش في عصر   الراحة:  .5
نعلم جیدا أھمیة تغذیة أجسادنا بالغذاء السلیم   خراب كبیر في صحتنا العقلیة ورفاھیتنا.   ھ من یسبب ما  اتفنا الذكي و ھ یزید الطین بلة  و  والبرید الإلكتروني. 

غیر أن الأمر   كسل.   ) أنھ (ونشعر أنھ    على تجدید عقولنا والاسترخاء    ننظر إلى   –  والراحة، لكننا لا نفكر بنفس الطریقة عندما یتعلق الأمر بتغذیة عقولنا 
 أوقات للسكینة والراحة لعقولنا.  نتعمد تخصیص    ویجب علینا أن  ، فبقدر ما تحتاج أجسامنا للطاقة، تحتاج عقولنا للسكون والراحة. كذلك تماما لیس  

ولیس   بھا لمجرد أنك تستمتع بھا؟ الأشیاء التي ترید القیام  ھي    –ي إحساسك الداخلي  الأشیاء التي تجلب لك المتعة أو التي تغذ  ما ھي   : التسلیة المتعة/   .6
ففي الواقع، ینبغي أن یكون لدینا مصدر واحد على الأقل للمرح والمتعة في حیاتنا الذي لیس   بالضرورة أن تكون ھذه الأشیاء مرتبطة بالعمل أو العائلة. 

ابحث عن بعض   تكون أفكارنا متداخلة مع مسؤولیاتنا تجاھھا. أھمیة ھذه الأمور، غالبا ما    وبقدر  لھ علاقة بعملنا أو عائلتنا لنكون في حالة صحیة أفضل. 
جوانب  لأن قیامنا بالأشیاء التي نشعر بشغف تجاھھا، وھي مسلیة وممتعة، یكون لھا أثر إیجابي ینساب إلى   الطرق التي تدخل البھجة والمتعة في حیاتك. 

  الأخرى.   حیاتنا 
تساعدنا   توجھنا نحو قیمنا المھمة وما نعتقد بانھ صحیح وسلیم أو شعورنا العمیق بالمغزى والھدف. أشیاء    ھي المنظور    موجھات   المنظور:   موجھات  .7

ویمكنھا منحنا الآمل ومساعدتنا على أكتساب منظور أوسع، والتفكیر   المنظور على الصمود خلال الأوقات التي نشعر فیھا بالكآبة أو الإرھاق.   موجھات 
للمنظور إلى جانب التعبیر عن الامتنان وقضاء بعض    موجھات لشعائر الدینیة والروحیة من  ا   تعتبر ممارسة  . من كاھلنا وتزیل الأعباء  بإیجابیة أكثر،  

   الوقت في الطبیعة.  
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 أسئلة للنقاش 

 ؟ تكمن نقاط ضعفك   وأین  في مجالات الرعایة الذاتیة السبعة؟    نقاط قوتك أین تكمن   .1
 فعلیا؟   تتقنھا ما ھي بعض أمور الرعایة الذاتیة التي   .2

 ؟ تتسلى بھا، فقط لأنھا تمنحك المتعة التي    الأمور ماھي   .3
  ؟ لراحة بالك   كیف تخصص أوقات  .4

 ھاتفك والتي ستساعدك في تخصیص وقت للراحة والسكون؟ ل   على طریقة استخدامك ما ھي بعض التغییرات التي قد تدخلھا   . أ 

 الطوارئ، والفوضى، وعدم الیقین؟    أوقات استھلاكك للأخبار/ وسائل الإعلام في    ھا لتحدید طریقة وضعت ما ھي الحدود التي   . ب 

 المنظور التي نجحت معك؟   موجھات ما ھي بعض   .5

 ؟ في حالة فوضى ومخیفة   الأمور حولك   تبدو ما الذي یساعدك في الشعور بالھدوء ورباطة الجأش عندما   . أ 
  والسیطرة؟ مان  لأ وا من إحساسك بالھدوء  زید  ی أن    من شأنھ   الذي و   ، لرعایة نفسك   م الیو ما ھو الشيء الذي یمكنك القیام بھ   .6
[أشیاء تجعلك تشعر باحترام الذات والارتباط، وسوف تساعدك على الشعور بھدوء   ثلاثة أشیاء ترغب في القیام بھا ھذا الأسبوع لرعایة نفسك؟   حدد  .7

 وتوازن كبیرین] 

ساعد  ت و بین النظریة والتطبیق    الھوة كیف یمكنك أن تردم   الذاتیة مفیدة لنا، غیر أننا نتساھل في تطبیق ھذه المعرفة في الممارسة. بان الرعایة  ا  نعلم جمیع  .8
 نفسك على تطبیق الرعایة الذاتیة على نفسك؟ 
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