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 المساعدة الذاتية للتوتر

 

ٌّات   Cognitiveالعلاج المعرفً السلوكً )دلٌل المساعدة الذاتٌة للتوتر، استخدام استراتٌج

Behavioral Therapy)  ٌّرات ٌّة إحداث تؽ الفعّالة، حاول فهم توتّرك، ومن ثمّ تعلمّ كٌف

ٌّة.  إٌجاب

 

 

 

 

 

ٌّة التوتر هو استجابتنا العاطفٌة  ا مطالب كثٌرة بوجود نشعر نحن والجسدٌة للضؽط. والنفس جدًّّ

 .تسٌطر علٌهاموارد قلٌلة للؽاٌة فً مقابل توفرّ 

سواءًّ المرض ٌنشأ هذا الضؽط من عوامل خارجٌة بما فً ذلك أحداث الحٌاة، أو المرض )قد 

نزل الظروؾ المعٌشٌة، أو العمل، أو المأو  ،ا(شخص قرٌب منّ ٌصٌب أنفسنا أو الذي ٌصٌبنا 

 .نجبر أنفسنا علٌهابعض الضرورات، أو المطالب التً لوالعائلة، أو الدراسة، أو الافتقار 

الإجازات، والانتقال إلى المنزل،  :تكون مرهقة، مثل قدحتى تلك الأحداث التً نراها ممتعة 

 وبدء عمل أفضل، والحمل، والأبوة، وعٌد المٌلاد، إلخ.

 
 

 لتوترالأفكار الشائعة عند الشعور با
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 لا ٌمكننً التأقلم! -هذا لا ٌحتمل  -

 .علٌه مساعدتً هذا ؼٌر عادل. شخص ما ٌنبؽً -

 .لٌس لدي الوقت الكافً -

ا -  .لن أنتهً أبدًّ

 …ٌجب أن أنجز هذا  -

 

 العواطف

 
 

 .سٌئ هعصبً، مزاج -

 .قلق -

 .ؼٌر صبور -

 .ضباؼ -

 .ٌشعر بالٌأسمكتئب،  -

 

 الأحاسيس الجسدية

 
 

لجسم وآلٌة لإشارة إنذار هو  –لجسم اأدرٌنالٌن للتوتر ناتجة عن استجابة الاستجابة الجسدٌة 

 بقاء على قٌد الحٌاة عند مواجهة تهدٌد.لل

 .تسارع دقات القلب -

 .سرعة التنفسزٌادة  -

 .الرقبة والكتفٌن والبطن أجزاء على سبٌل المثال -توتر العضلات  -

 .قتعرّ درجة حرارة عالٌة،  -
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 .صعوبة فً التركٌز -

 .كثرة النسٌان -

 .مضطرب، قلق -

 .مشاكل فً المثانة أو الأمعاء -

 .الصداع -

 

 السلوك

 
 الاستعجال.باستمرار،  الانشؽال، الجلوس بهدوءعلى  عدم القدرة -

 مع عدم إتمامهابدء الكثٌر من الأشٌاء،  -

 .اضطرابات النوم -

 .والجدال ،الصراخ -

 .أقل( كمٌات )أومن الطعام تناول المزٌد  -

 .شرب الكحولالإكثار من  -

 .تعاطً المخدرات -

 أكثر.التدخٌن  -

 .البكاء -
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 المفرغة للتوترحلقة ال

 

 قم بتغييرات إيجابيّة

 حدد مسببات التوتر لدٌك

 ؟اما الذي ٌجعلك متوترًّ  -

 ؟ومع من أكونفعل؟ أأكون عندما أشعر بالتوتر؟ ماذا  أٌن -

  ات المفٌدة التً ٌمكننً إجراؤها؟ما هً التؽٌٌر -

 ما الذي تحت سٌطرتً؟ -

 

ا حٌال بعض المواقؾما ٌمكنك فعله حتى لو كان  ٌرات الصؽٌرة إجراء بعض التؽٌفإنّ ، بسٌطًّ

 خذ الوقتأمختلؾ، و تعامل مع الأشٌاء، والقٌام بالأشٌاء بشكل  الطرٌقة فً الروتٌن، فً  -

ة، وطلب نصٌحة الحصول على المساعد وفً ،مختلفةر بطرٌقة والأمً ف، والتفكٌر المستقطع

 .اكبٌرًّ ارقًّا ٌمكن أن تحدث ف -
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 التي تساهم في استمرار المشكلةتعرف على العوامل 

استخدم مخطط التروس لمساعدتك على تحدٌد ما ٌساهم فً توترك. انظر إلى كل عامل 

 وحاول إجراء تؽٌٌرات فٌه.

 :المفرؼة للتوتر تروسالأمثلة على 

 
 

ٌّة، من الضروريّ النظر إلى العوامل التً تساهم فً  ٌّة فً صحتنا النفس لعمل تؽٌٌرات إٌجاب

استمرار المشكلة التً تواجهنا. وبمجرّد التعرّؾ على هذه العوامل، ٌمكن حٌنها استهداؾ كل 

ٌّة.  عامل على حِدة ومحاولة تؽٌٌره بطرٌقة إٌجاب

لزهرة المفرؼة". تستخدم آلٌة عمل الساعة البسٌطة كمثال، ٌمكننا رؤٌة الترسات مختلفة عن "ا

كٌفٌة محافظة الترسات الصؽٌرة على استمرار عمل الترسات الكبٌرة، ووجود أي مشكلة فً 

ٌّة بأكملها.ٌعنً هذه الترسات،   توقؾ الآل

ٌّة لمساعدتنا على التعامل مع مشكلات الصحّة  ٌّة. إذا كانت ٌمكننا استخدام هذه العمل النفس

ٌّة هً القلق، ٌمكن وضع القلق فً فراغ الترسة كبٌرة الحجم. وٌمكن عندها  المشكلة الرئٌس

 معرفة كل عامل ٌساعد على استمرار القلق.

ٌّة فً كل من هذه الترسات الأصؽر.  لتقلٌل القلق والتعامل معه، ٌجب إحداث تؽٌٌرات إٌجاب

 

 مختلف الأشياء بشكل  فعل 

 .أنت معتاد علٌهقم بالشًء بصورة مختلفة عمّا 

 .ضع فً اعتبارك المطالب التً ٌمكنك تقلٌلها أو اطلب من الآخرٌن المساعدة فٌها
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ا لنفسك كل ٌوم  ًّ  توازن قم بعملمتعة. المرح، والسترخاء، للا -خصص وقتًّ ص خصّ  - صح

ا بالإنجاز، وتلك التً تمنحك  ا للؤنشطة التً تمنحك إحساسًّ ا بالوقتًّ تقرب من تواصل والإحساسًّ

 الآخرٌن، والشعور بالمتعة.

ا ما نقضً  ولكن التً تساعدنا على الإنجاز، الوقت فً فعل الأشٌاء  معظمعند التوتر، ؼالبًّ

ٌّة القرب من الآخرٌنتكون المتعة و توازن صحً كما هو موضح عمل . اهدؾ إلى أقل أهم

 (ACEما بٌن أنشطة ) بٌانً الدائريفً الرسم ال

(A )Achievement .)الإنجاز( 

(C )Closeness or connecting to others .)القرب أو التواصل مع الآخرٌن( 

(E )Enjoyment (الاستمتاع.) 

 

 
  .لمساعدتك على المتابعة ACE مخطّطاحتفظ ب -

- BACES،ٌّة ٌّة إٌجاب ( A) الجسم )العناٌة بالنفس(، BODY( B) : خطوات لصحة نفس

ACHIEVE ( ،الإنجازC) CONNECT ( ،التواصلE) ENJOY ( ،الاستمتاعS )

STEP BACK .التراجع 

 أو الواعً. تعلم التنفس الٌقظ -الكاملة  الٌقظة -

 بالكامل. نشاط ٌقظ -ركز انتباهك بالكامل على نشاط آخر  -

 .جرب الكثٌر وابحث عن الطرٌقة التً تناسبك -تقنٌات الاسترخاء  -
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قم بالؽناء والرقص، أو فقط استمع بانتباه )استخدم الموسٌقى التً  -الموسٌقى شؽل بعض  -

تجنب الأؼانً الحزٌنة إذا كنت  -من المرجح أن تساعدك على الشعور بالعاطفة المرؼوبة 

ا(   .مكتئبًّ

 
 .التأمل أو الصلاة -

 .الآخرٌن ةساعدم -

 .اتصل بصدٌق، قم بزٌارة العائلة -مع الآخرٌن التواجد  -

 .تحدث إلى شخص ما -

، تسمع، تشم، ىانظر حولك، ماذا تر - (Grounding techniques) تقنٌات التأرٌض -

 تشعر؟

المشً، السباحة، الذهاب إلى صالة الألعاب الرٌاضٌة، ركوب  -ممارسة الرٌاضة البدنٌة  -

ا(  .الدراجة )اصعد الدرج بدلاًّ من المصعد، وانزل من الحافلة مبكرًّ

إذا لم ٌكن لدٌك هواٌة، فابحث عن واحدة! ما الذي  -هواٌة أو أي اهتمام آخر  انخرط فً -

 استمتعت به فً الماضً؟ ما الذي فكرت به فً بعض الأحٌان؟

 .لا بأس أن تقول لا -حد من مسؤولٌاتك  -

 .أخرجها من رأسك -أفكارك ومشاعرك دوّن  -

 

 
 

ا.تقبل لا تخطط للمس -فقط اتخذ خطوة واحدة فً كل مرة  -  البعٌد جدًّّ

 -أنا قوي ولدي القدرة شجع نفسك، قل لنفسك: ٌمكننً فعل ذلك،  -حدٌث إٌجابً مع النفس  -

. اكتبها واحفظها عندما )حتى ولو لم تكن تؤمن بها فً البداٌة( ناسبكت إقراراتابحث عن 

 تحتاجها.

ا  - ًٌّ ا إبداع ، كالتً تذكرك باستخدام التقنٌات التً تساعد الأشٌاءاصنع صندوقًّا من  -افعل شٌئًّ

 .أو ضع الصور على الورق، أو اكتب قائمة وزٌنها

ٌّة.استخدم  - ٌّة أو الصور للاسترخاء، وتحقٌق الأهداؾ المستقبل   الرموز البصر
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قل لنفسك: " هذا سٌمرّ، هو فقط أمر مؤقت"." لقد مررت فً هذا مسبقًّا، ٌمكننً فعله الآن".  -

علٌنا  –مرّ خلال نفق ونشعر بالخوؾ من الوقوع فً الحجز، لا جدوى من التوقؾ عندما ن

 فقط المتابعة لكً نصل نهاٌة النفق.

ًّ  تعلم كٌفٌة التواصل بشكل   - ًّ  حازم )ولٌس بشكل سلب  .(أو عدوان

ًٌّ  اع نظامًّ تبا - ًٌّ  اؼذائ  .اكه والخضرواتوالكثٌر من الف ٌحتوي على، امتوازنًّ  اصح

 .الماءأكثر من شرب الكافٌٌن و شربقللّ من  -

ا ٌ -دلل نفسك  - ا تستمتع به حقًّا، أو افعل شٌئًّ  .على الاسترخاء ساعدكافعل شٌئًّ

 شاهد مقاطع الفٌدٌو التً تساعدك على الاسترخاء. -

 حمل واستمع للتسجٌلات الصوتٌة المرٌحة. -

 

 التفكير بشكل مختلف

STOPPا، لا ت ا، خذ نفسًّ ًّ  رد فعلبدي ! توقؾ مؤقتًّ  S:STOP( ،)T:TAKE A)، تلقائ

BREATH( ،)O:OBSERVE( ،)P:PULL BACK( ،)P:PRACTISE 

WHAT WORKS.)  

 
 

 اسأل نفسك:

 ما الذي أتفاعل معه؟ -

 ما الذي أعتقد أنه سٌحدث هنا؟ -

 هل هذه حقٌقة أم اعتقاد؟ -

 ؟ ما الذي سٌحدث على الأرجح؟ما ٌمكن حدوثه ما هو أسوأ )وأفضل( -

 فائدة التفكٌر بهذه الطرٌقة؟ قدارما م -

 ؼٌر متناسب؟ هل أحلل الأشٌاء بشكل   -

 هل ٌستحق ذلك؟ -

 أشهر؟ ٦ما مدى أهمٌة هذا حقًّا؟ ما مدى أهمٌة ذلك فً ؼضون  -

 ما معنى هذا الموقؾ؟ -

 هل أبالػ فً تقدٌر التهدٌد؟ -



© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 

 

 هل أقلل من قدرتً على التأقلم؟ -

 للموقؾ؟ النظر من على الهٌلوكبتر )نظرة عن بعد(؟ما هً الصورة الأكبر  -

 أنا متوتّر؟  هل -

 
 كٌؾ أبدو للآخرٌن؟ كٌؾ أؤثر علٌهم؟ -

 الآخرون؟ بهانا أقرأ الأفكار التً قد ٌفكر هل أ -

 هل أعتقد أننً أستطٌع التنبؤ بالمستقبل؟ -

 طرٌقة أخرى للنظر إلى هذا؟ ٌوجدهل  -

 لشخص آخر فً هذه الحالة؟ ما هً النصٌحة التً سأقدمها -

 الضؽط على نفسً؟أقوم بزٌادة هل  -

 
 ، لا ٌعنً ذلك أن الأمور سٌئة حقًّا.لمجرد أننً أشعر بالسوء -

 هل ٌمكننً فعل الأشٌاء بطرٌقة مختلفة هنا؟ -

 إلى أي مدى ٌمكننً التحكم فً هذه الحالة؟ ما هو خارج عن إرادتً؟ -

ها على تلك الأشٌاء التً ٌمكننً ءؽٌرة( التً ٌمكننً إجراما هً التؽٌٌرات )مهما كانت ص -

 ؟بهاالتحكم 

ما الذي أرٌده أو أحتاجه من هذا الشخص أو الموقؾ؟ ماذا ٌرٌدون أو ٌحتاجون منً؟ هل  -

 حل وسط؟ ٌوجد

 ؟أسلكها بالعادةما هً عواقب الاستجابة بالطرٌقة التً  -

 طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ٌوجدهل  -

، للشخص موقؾخاذه؟ )بالنسبة لً، للهو الإجراء الأكثر فائدة وفعالٌة الذي ٌجب اتّ ما  -

 .الآخر(

 

 


