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 المزيد من النصائح المفيدة للمساعدة الذاتية في مواجهة ردود فعل الإجهاد 

 

 العصب ، فإن الزفير الطويل يهدئ٢٠١٧لعام ( Porges)حسب دراسة ب النفخ: تالغناء والعزف على آلا

، مثل معدل ا المستقلةوهو العصب الرئيسي الذي ينظم وظائف أجسامن ،(الحائر العصب) المعدي الرئوي

ناي فإننا نقوم بالزفير عزف آلة نفخ مثل البالغناء أو عندما نقوم ب ضربات القلب وضغط الدم وما إلى ذلك.

 فترة طويلة.ل

يمنحنا  ذلك لأن اترنا في أوركسعزففي مجموعة أو  قمنا بالغناءإذا ول الغناء أو العزف يكون أقوى ومفع

 .هذا يمنحنا شعورا  بالسكينةو بالتواصل مع الآخرين ا  شعور

 :في اليوميات لها مزايا عديدةك وأفكارك ومشاعرك تجاربتدوين ات: اليومي كتابة

ها تدريجيا  في نهاية ساعدنا على حل  ت، وبالتالي ية على المشاعر الشديدةلإدراكرة اساعد في اكتساب السيطت• 

 المطاف.

 لعلاقة بين المواقف المقلقة والمشاعر السلبية )مثل الغضب والقلق( بشكل أفضل.ساعدنا على فهم ات• 

ننا فإن كتابة اليوميات ت وبالتالي•   أكثر فعالية. إجراءاتاتخاذ وحل المشاكل  منمك 

 ا  مرار الأحداث في فكيرونعيد الت لدرجة أننا لا نستطيع النوم لأحيان نتأمل في تجاربنا المزعجةفي بعض ا• 

ه في أي وقت عندما نكون تناوليمكننا  بسجل آمن لهاالاحتفاظ مها وينظنقوم بتفنحن ها اندو   . إذاا  وتكرار

 بشكل أفضل.يعمل دماغنا ومستيقظين 



السماح  يمكنك فيهتخصيص وقت معين ومكان معين أحيانا  من المفيد  منتظمان للقلق:مكان وقت وتحديد 

 . تأكد من عدم إزعاجكميلك للقلق طوال الوقتعليك سيطر يلا  وذلك لكي بأمانمخاوفك بالشعور بلنفسك 

 لقلق.معين لأو كرسي لقلق محدد ل مريح الناس ركن ختار. غالب ا ما ييومياتك، واستخدم أثناء وقت القلق هذا

 

 

 Dr. Josi Salem-Pickartz – Consultant Clinical Pychologist - https://www.copingwithchange.info © 


