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لإجهاد وآثاره

من المفيياهيم الخاطئيية الشييائعة أنّ الحييياة يجب أن تكييون سييعيدة دائميياً. ولكن الواقييع هييو إنّ الحييياة في أغلب

الأحيان مثل الجبل الروسيي في مدينة الملاهي حيث تتوالىي فيها مشاعر الابتهيياج والسييعادة والهييدوء والرضيياي

والتوتر والقلق والغضب.

كل عملية تعلمّ تتضمّن عنصراً من الإجهاد، لأننا لا نتعلمّ إلّا عندما نواجه شيئاً جديداً.

لقييد منحتنييا الطبيعيية هييذه المشيياعر المختلفيية وتكمن في الجهيياز الحييوفيي ويمكن للتجييارب أن تعييدلّها أحيانيياً.

والجهازي الحوفي هو الجزء من الييدماغ الييذي يعتييبر عيياملاً مشييتركاً مييا بين البشيير والحيوانييات. في المواقييف

العصيييبة يصييبح الجهيياز الحييوفيي أقييوى من القشييرة الأمامييية للييدماغ والييتي هي مركييز تفكيرنييا الييواعي. في

المواقفي التي تهدد أمننا لو انتظرناي لنفكّر قد نموت )من حيث المبدأ( في الييزمن الييذي قييد نسييتغرقه في عملييية

التفكير.

وبالتالي، فإنّ سيطرة عواطفنا علينا قد تخدم بقاؤنا، خاصة في المواقف العصيبة. وبناءاً على تقييمنييا التلقييائي

اللاواعي لفرصنا في السيطرة على الموقفي المجهد يكون ردّ فعلنا إمّا القتال أو الهروب أو التجمد.

ردّ فعل القتييال أو الهييروب هييو نتيجيية لتفعيييل الجهيياز العصييبي الييودي حيث تنتج الغييدد الكظرييية المزيييد من

هرموناتي التييوتر: الأدرينييالين والكورتيييزولي وتطلقهييا في مجييرى الييدم. تعمييل هييذه الهرمونيياتي على تسييريع

ضربات القلب ومعدل التنفس وتؤديي إلى ارتفاع ضييغط الييدم بهييدف توصيييلي المزيييد من الييدم إلى العضييلات

الكبيرة حتى نتمكن من الهجومي أو الهروب فتشتد عضلات الجسم وتزدادي اليقظة.



يّ الييذي يحفييز إنتيياج الأفيونيييات في وُدِّ lوفيي حال شعورناي بالعجز أو المحاصرة يتم تنشيط الجِهازُ العصََبيُِّ اللا

معييدل ضييربات القلب وضييغطيالجسم والتي تقوم بدورها بتخديرنا وتؤديي إلى إدراك مغاير للواقييع. فينخفض 

الدم  ومعدل التنفس وتنخفض قوة عضلاتنا كما وتنقص اليقظة لدينا.

نحن قادرون على التعافي من حادثة مجهييدة واحييدة ولكن الجسييم والعقييل معرَضييين بشييدة لمعانيياة خطيييرة إذا

أصبح الإجهاد مزمناًي و/ أو تراكمت أحداث الحياة المجهدة والتي قد تؤديي إلى إجهاد لا يطاق.

إنّ الإجهاد المزمن أو المتراكم هو سبب العديد من الأمراض النفسية الجسدية مثل أمراض القلب وضغط الدم

ومشاكلي التنفس وآلام الظهر والرقبة والصداع ومشاكل المعدة ومتلازمة القولون العصبي والطفح الجلدي.

كمييا يييؤدي الإجهيياد المييزمن أو المييتراكم إلى ضييعف قييدرتنا على التركيييز والتعلمّي )ولا علاقيية لييذلك بطبيعيية

لضغوطات(. كما يشعر المرء أحياناً بأنّه فقد قدراته الفكرية.ا

كما يفقد المرء قدرته على التعاطف مع الآخرين وذلك لأنه حين يشعري المرء بالإجهيياد تكييون أولويتييه البقيياء.

ولذلك من المرجح أن تزداد المشاكل في علاقات المرء.

ويصبح المرء عرضة لخطر القلق والاكتئاب أو قد يصبح سريع الإنفعال والغضب. كما أنّ الأشييخاص الييذين

يعانون من مشاكل مسبقة في الصحة العقلية يواجهون خطراً كبيراً من تفاقم مشاكلهم.

لأن البشر وحدة بيولوجية ونفسية واجتماعية واحدة، هناك ثلاثة مجالات يمكن للمرء استغلالها لمساعدة نفسه

في السيطرة على  ردود فعل الإجهاد أو على الأقل تخفيفها.

على المستوىي الجسدي: يمكننا استخدام الحركة أو الاسييترخاء أو رياضيية الارتعيياش للتخفيييف من التييوتر في

أجسامنا؛

على المستوىي النفسي: يمكننا استخدام الاستراتيجيات المعرفية أو العاطفية للتخفيف من الإجهاد؛

على المستوىي الاجتماعي: يمكننا تلقي أو تقديم الدعم الاجتماعي من خلال تبادل المعلومات ومسيياعدة بعضيينا

البعض عملياً ومحاولة فهم بعضناي البعض.
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