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المساعدة الذاتية لتخفيف ردود فعل الإجهاد المزمن

إذا لم نتمكن من السيطرة على الضغوطاتا والمُجهدات، فيمكنناا التحكم في تأثير ردّ فعلنا في القتال آو الفرار،

خاصة مع مرورا الوقت واستمرارا الضغوطات والمُجهدات.

أولاً،  ردّ فعل القتال أو الفرار هو ردّ فعاال جساادي. لااذا، فااإن الطريقااة الأولى لمساااعدة أنفساانا هي من خلال

الأنشطة البدنية. هذا هو سبب تعلااق البعض في الااذهاب إلى صااالة الألعاااب الرياضااية  لأن أي نشاااطا باادني،

خاصة إذا كان يشمل العضلات الكبيرة، يخفف التوتر المتراكما في الجسم ويفاارز "هرمونااات السااعادة"  مثاال

الأوكسيتوسين. قد نشعر بنفس التااأثير من خلال القيااام بالأعمااال المنزليااة الشاااقة أو البسااتنة أو الزراعااة. في

طلب مننا البقاء في المنزل، يمكننا استعمال الأثاث لرفع الأثقااال، أو اسااتعمال حباال القفااز، أوتالمواقف التي ت

الالتزام ببرنامج رشاقة عبر الإنترنت يمكننا القيام به في المنزل.

الأداة الثانيااة الأكااثر فعاليااة هي ممارسااة بعض فنااون الاسااترخاء. إذا كااانت عضاالاتك مسااترخية، فستشااعرا

ن نومااك. من الفنااون الجياادة لتحقيااق الاسااترخاء بالاسترخاء الذهني أيضاً، ممااا ساايخفف من تااوتركا وسيحسااّ

الجسدي والذهني هي مزيج من التنفس العميق وممارسة الاسترخاء التدريجي واستخدام المخيلة.

 )تمارين تفريغ التوتر والصدمات(. تمارين تفريغتمااارين تفريااغ التااوتر والصاادمات(. تمااارين تفريااغTREوهناك أداة ثالثة جديدة وفعالة جداً وهي تمااارين 

 تمارين يمكن للجميع القيام بها. تذكّر التمارين جسم الإنسااان7التوتر والصدمات هي عبارة عن مجموعة من 

بقدرته على استخدام آلية العلاج الذاتي الطبيعية المشفرة جينياً لتفريغ الإجهاد من الجسم من خلال الارتعاااش.

الأشخاص الذين يتعرضون لضغوط شديدة وصدمات يرتعشون بشااكل عفااوي في جميااع أنحاااء العااالم، بغض

النظر عن الثقافة التي يعيشون فيها. تسااتخدم تمااارين تمااارين تفريااغ التااوتر والصاادمات الارتعاااش  بطريقااة



مضبوطة وآمنة لتفريغ التوترا خارج الجسم. يمكنكم القراءة بشكل موسع عن تمارين تفريغ التوتر والصدماتا

(www.traumaprevention.comفي الموقع التالي: )تمارين تفريغ التوتر والصدمات(. تمارين تفريغ

على المستوى النفسي، يمكننا تدريب دماغنا الذي يبحث تلقائياً عن المخاااطر ليباادل وجهااة نظااره وينظاار إلى

الفرص الخفية للوضع ليرى فيها فرصااً ليجرّب شيئاً جديااداً. يمياال دماغنااا إلى الانشااغال بمااا يوترنااا ويواجااه

صااعوبة في الخااروج من التفكااير في الهااواجس والتفكاايرا باادلاً من ذلااك في المشاااكل الااتي يمكن حلهااا. لهااذا

الغرض، من المهم جداً الوصول إلى جميع المعلومات ذات الصلة والمبنية على أساس علمي والتي تساعد في

حل المشاكل عملياً. أخيراً، نحتاج إلى تقبلّ الضغوطاتا التي لا يمكننا تغييرها.

الكثير من الألم العاطفي الذي يشعر به المرء هو أمر يلحقه بنفسه عندما يطمح إلى التحكم في حياتااه، في حين

أنه في الواقع لا يستطيعا التحكم بحياته.

على المستوىا الاجتماعي، من المهم ألا نشعر بالوحدة في مواجهة الضغوطات. لحسن الحظ، الجميع في نفس

القارب في جائحة كورونا.ا

إن التحدث والاستماع إلى الجيران وأفرادا الأسرة والمهنيين، سواء في الواقع أو من خلال الإنترنت في غايااة

الأهمية، وكذلكا تبادل المعلومات ذات الصلة، وإعطاء بعضناا بعضاً نصااائح عمليااة، أو مجاارد بااذل قصااارى

جهدنا لفهم الوضع الصعب الذي نعيشه جميعاً حالياً في غاية الأهمية.

ستقدم المقالة التالية تعليمات مفصلة حول كيفية الاسترخاء.
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