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ترجمة: حفصة جودة

تغــيرت الأوضــاع في كثــير مــن الــدول عمــا كــان الوضــع عليــه قبــل عــام، ففــي دراســة أجرتهــا الجمعيــة
الأمريكيــة لعلــم النفــس، هنــاك تغــيرات غــير مرغــوب فيهــا في الــوزن ســببتها الجائحــة بشكــل واســع:
يــادة . كيلــوغرام، بينمــا عــانى % منهــم مــن اكتســب % مــن البــالغين وزنًــا زائــدًا بمتوســط ز

تراجع في الوزن غير مرغوب به، كما أبلغ % من الناس عن تغير عادات نومهم.

بالإضافــة إلى ذلــك، فقــد أجــلّ العديــد مــن الأشخــاص الرعايــة الطبيــة الروتينيــة والعنايــة بأســنانهم،
هناك أيضًا جائحة في الصحة النفسية تسير بالتوزاي مع تلك الأمور وتحتاج إلى معالجتها.

كأسـتاذ للطـب في كليـة الطـب البـشري بجامعـة ولايـة ميتشجـان، ومـن منطلـق دوري كمـدير للصـحة
والمرونة والفئات السكانية الضعيفة، فهناك مخاوف بين العديدين من العودة إلى العمل على أرض

الواقع.

بعد عام من التباعد الاجتماعي والتعليم عن بعد وارتداء أقنعة الوجه والعمل عن بعد أو التوقف
عن العمل تمامًا بالنسبة لبعض الأشخاص بشكل مفاجئ، يواجه الناس الآن رغبتهم في أن يكونوا

في أفضل حال بعد عودة الحياة اليومية بشكل كبير إلى سابقها.
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إن البدء في الالتزام بعادات صحية هدف رائع، لكن العودة إلى الوضع الطبيعي مرة أخرى قد يكون
صعبًا على المفاصل والقلوب، لذا إليكم دليل يساعدكم على استعادة اللياقة دون الإضرار بصحتكم.

أهمية الموقف النفسي
مـن الـضروري أن يبـدأ الأمـر بقبـول الوضـع الحـاليّ في أثنـاء التخطيـط وتنفيـذ التغيـيرات، ربمـا سـيكون
يًــا القبــول بحقيقتين متنــاقضتين في وقــت واحــد، وهــو أحــد المبــادئ الأساســية للعلاج الســلوكي ضرور

الجدلي.

مثال بسيط على تلك الطريقة هو عندما يقول الطبيب النفسي لمريضه “أنا أحبك تمامًا كما أنت،
وأنا هنا لمساعدتك على التغيير”، هذه العبارة متعارضة وصحيحة في الوقت نفسه.

من الممكن القيام بذلك في ضوء التغييرات التي سببتها الجائحة في  خطوات: اكتب ملاحظات عن
الواقـع الحـاليّ مثـل أن تقـول “لقـد ازداد وزني  كيلوغرامـات”، “إنـني لا أمـارس الرياضـة بشكـل كـاف

الآن”، لكن يجب أن يتم ذلك دون أحكام ذاتية سلبية.

ضــع أهــدافًا واقعيــةً وقابلــةً للقيــاس: كــأن تقــول “أود أن أخسر كيلوغرامًــا واحــدًا خلال  أســابيع”،
ــم ضــع خطــة “أود أن أصــعد مجموعــة مــن درجــات الســلم دون أن أشعــر بضيــق في التنفــس”، ث

لتحقيق تلك الأهداف.



أيضًــا مــن الــضروري الــتركيز علــى الرغبــة في الاعتنــاء بأنفســنا بــدلاً مــن الرغبــة فقــط في الظهــور بشكــل
معين، سـيساعد القليـل مـن المعرفـة بـالذات في هـذا الأمـر، هنـاك بعـض الأشخـاص الذيـن يفضلـون
القيــام بكــل شيء في الــوقت نفســه بــدلاً مــن تطــبيق الأمــور تــدريجيًا، لــذا هــم بحاجــة إلى ضمــان أن
خطتهـم آمنـة كمـا يحتـاجون إلى مساعـدة وإرشـاد مـن مصـدر موثـوق ومحـترف، مثـل الحصـول علـى

نصيحة بشأن خسارة الوزن من طبيب الأسرة بدلاً من طلبها من الناس أو الشركات التجارية.

إليكـم بعـض الإرشـادات عن كيفيـة تطـبيق تلـك الطريقـة علـى بعـض المشكلات الصـحية الـتي سـببتها
الجائحة.

النوم
مـن أهـم الطـرق الفعالـة والبسـيطة لكـن غـير السـهلة كي يصـبح النـوم طبيعيًـا هـو الاهتمـام بعـادات
النوم الصحية، تتضمن عادات النوم الصحية الجيدة النوم في مكان خال من المشتتات وأن يكون
هادئًا ومظلمًا، قد يتطلب ذلك ارتداء قناع للنوم، وستائر معتمة أو تقنية الضوضاء البيضاء، وعدم

وجود تلفاز في غرفة النوم.

حتى آباء وأمهات الأطفال الصغار الذين يجدون هذه الخطوات غير واقعية، يمكنهم إجراء بعض



التغييرات لتحسين نومهم، مثل التوقف عن الحصول على قيلولة والالتزام بمواعيد النوم وتطوير
روتين مناسب والمشاركة في نشاط بدني لإرهاق أنفسهم قبل وقت النوم.

ربمــا يساعــد كذلــك تحديــد وقــت معين لتنــاول المشروبــات الــتي تحتــوي علــى كــافيين وتجنــب تنــاول
العشاء في وقت متأخر للغاية، أما إذا كنت تعاني من الشخير أو الشعور بالرغبة في النوم والنعاس
الشديد طوال اليوم أو أي أعراض أخرى غير عادية، فمن الضروري أن يكون استشارة الطبيب جزءًا

من الخطة.

النشاط البدني
ياضيــة آمنــة يجــب أن تبــدأ بتقييــم صــادق لنفســك، يتضمــن ذلــك أن تضــع في للوصــول إلى خطــة ر
اعتبــارك عــدة أشيــاء: عمــرك، حالتــك الجسديــة (خاصــة الــركبتين والــرئتين والقلــب والاتــزان) وزنــك
ومــدى التغــير الــذي حــدث فيــه في أثنــاء الجائحــة، ومعــدلات نشاطــك البــدني قبــل الجائحــة، يمكنــك

العثور أيضًا على استبيان رياضي يساعدك في التقييم عبر الإنترنت.

تذكر أن هناك عدة أنواع للرياضة مثل رفع الأثقال والتمارين الهوائية والتمدد، ابدأ بمستوى الراحة
في كل منهم ثم تقدم تدريجيًا، على سبيل المثال، إذا كان الهدف بدء ممارسة الركض فابدأ بروتين
يتضمــن  دقيقــة عــدة أيــام في الأســبوع يتضمــن الركــض لدقيقــة يتبعــه  دقــائق مــشي، ثــم غــير

العملية تدريجيًا، كأن تركض دقيقتين الأسبوع الثاني وتمشي مدة  دقائق.



إذا كان الهدف هو المشي فضع جدولاً زمنيًا يساعد في تحقيق الهدف، كأن تمشي  دقائق عدة
 دقيقــة في الأســبوع الثــاني وهكــذا حــتى تتمكــن مــن المــشي لمــدة  أيــام في الأســبوع الأول، يليهــا

يادة الوتيرة عندما يصبح الأمر روتينيًا. دقيقة عدة مرات في الأسبوع والالتزام بذلك، يمكنك ز

إن الشعور بآلام في الصدر والذراع أو الدوار والشعور المزعج بعدم الراحة يتطلب منك التوقف فورًا،
من الجيد الشعور بقليل من الألم نتيجة العمل الشاق، لكن يجب الانتباه جيدًا للعلامات التحذيرية

للنوبة القلبية.

وفي النهايــة، ســواء كــان الأمــر يتضمــن الصــحة الجسديــة أم النفســية، فــإن التغيــيرات الســلوكية بعــد
الجائحــة يجــب أن تبــدأ بتقييــم دقيق للوضــع الحــاليّ ووضــع أهــداف واقعيــة لمــا يجــب أن تــؤول

إليه الأمور والتخطيط الجيد لذلك، يجب أن يعكس ذلك كله اهتمام وحب المرء لذاته وجسده.

استمتعوا بعودة سعيدة وآمنة.

المصدر: ذي كونفرسايشن
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