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ربمــا شعــرت بــالهم أو الضغــط النفسي أو القلــق علــى الأقــل مــرة واحــدة في أي يــوم. ووفقــا لجمعيــة
القلــق والاكتئــاب الأمريكيــة، يعــاني مــا يقــرب  مليــون شخــص في الولايــات المتحــدة مــن اضطــراب
القلــق. كمــا أن ثلاثــة مــن بين كــل أربعــة أمــريكيين أبلغــوا عــن مــواجهتهم للضغــط النفسي في الشهــر
المـاضي، وذلـك بنـاء علـى مـا توصـلت إليـه دراسـة نـشرت في سـنة . ولكـن عنـد مواجهـة إحـدى
هذه اللحظات، وإذا طُلب منك تحديد أي من هذه التجارب خضت – الهم أو الضغط النفسي أو
القلق – فهل تعرف الفرق؟ في هذا الصدد، تواصلت مع خبيرين لمساعدتنا في تحديد – والتعامل

مع – التجارب الثلاثة. 

ما هو الهم؟
الهم هو ما يحدث عندما تستحوذ على عقلك الأفكار السلبية والنتائج غير المؤكدة أو الأمور التي من
الممكن أن تسوء. وحسب ميلاني غرينبرغ، أخصائية علم النفس السريري في ميل فالي في كاليفورنيا
ومؤلفــة كتاب “الإجهــاد- دليــل الــدماغ” الصــادر في ســنة ، “يبــدو الهــم وكأنــه أفكــار متكــررة
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ووسواسية، وهو العنصر الإدراكي للقلق”. ببساطة، يحدث الهم فقط في عقلك، وليس في جسمك.

كيف يعمل الهم؟
وفقًـا للوانـا مـاركيز، وهـي أسـتاذة مساعـدة للطـب النفسي في مدرسـة طـب هارفـارد ورئيسـة جمعيـة
القلق والاكتئاب الأمريكية، يلعب الهم دورا مهما في حياتنا. عندما نفكر في وضع غير مؤكد أو غير سار
– مثل عدم القدرة على دفع الإيجار، أو عدم اجتياز امتحان – تصبح أدمغتنا مُحفّزَة. وعندما نواجه

الهم، فإن ذلك يهدئ من أعصابنا. 

ــة، وهمــا أمــران مــن المحتمــل أن يساعــدنا الهــم أيضــا علــى حــل المشكلات أو اتخــاذ إجــراءات معين
إيجابيان. وتوضح الدكتورة ماركيز أن “الهم يمثل وسيلة تمكنّ عقلك من التعامل مع المشاكل من
أجــل الحفــاظ علــى سلامتــك. لكــن يتوقــف الهــم عــن أداء وظيفتــه عنــدما لا ننفــك عــن التفكــير في

مشكلة ما”.

ثلاث طــرق ســتساعدك علــى التعامــل مــع
همومك

● خصــص لنفســك “ميزانيــة” للهموم، وهــو مقــدار مــن الــوقت تســمح فيــه لنفســك بــالقلق بشــأن
مشكلة ما. وعندما ينتهي الوقت (ابدأ بـ  دقيقة)، أعد توجيه أفكارك بوعي.

● عندما تلاحظ أنك مهموم بشأن أمر ما، حاول إيجاد الخطوة التالية أو اتخاذ إجراء ما.

● اكتب مخاوفك. أظهرت الأبحاث أن مجرد  إلى  دقائق من الكتابة يمكن أن تساعد في الحد
من الأفكار الوسواسية.

تذكرّ: الهم مفيد فقط إذا كان يؤدي إلى التغيير، وليس إذا تحول إلى أفكار وسواسية.

ما هو الضغط النفسي؟
يمثل الضغط النفسي استجابة فسيولوجية مرتبطة بحدث خارجي. حتى تبدأ دورة الضغط النفسي،
لابد من وجود ضغوطات. ويمثل ذلك عادة نوعًا من الظروف الخارجية، مثل الموعد النهائي للعمل



أو اختبار طبي مخيف. في هذا الصدد، تقول الدكتورة غرينبرغ: “يعرف الضغط النفسي بأنه رد فعل
للتغيرات البيئية أو القوى التي تتجاوز موارد الفرد”.

كيف يعمل الضغط النفسي؟
في عصـور مـا قبـل التـاريخ، مثّـل الضغـط النفسي اسـتجابة طبيعيـة للتهديـد الـذي يـواجهه الشخـص،
على غرار سماع صوت حيوان مفترس في الأدغال. ووفقا للدكتورة غرينبرغ، لا يزال الضغط النفسي
في الــوقت الراهــن يطــالب باســتجابة ســلوكية، ممــا يــؤثر علــى الجهــاز النطــاقي للشخــص ويطلــق

ينالين والكورتيزول اللذان يساعدان على تنشيط العقل والجسم للتعامل مع هذا التهديد. الأدر

تشتمل أعراض الضغط النفسي على تسا معدل ضربات القلب وتعرق الكفوف وضيق التنفس.
وحسـب الـدكتورة مـاركيز، قـد يشعـرك الضغـط النفسي بالراحـة في البدايـة، لأن جسـمك يفـرز كميـات
ينالين والكورتيزول. من المحتمل أنك جربت فوائد الضغط النفسي أثناء معاناتك من مهمة من الأدر
حركـة المـرور للوصـول إلى موعـد مـا، أو عنـدما أنجـزت مهمـة ذات أهميـة في اللحظـة الأخـيرة، وهـو مـا
يُطلــق عليــه “الضغــط النفسي الحــاد”، ويقــل هــذا الضغــط عنــدما يُحــل الموقــف (أي عنــدما تُنهــي

مهمتك). 

من ناحية أخرى، يشمل الضغط النفسي المزمن تواصل المزاج الس (عادةً بسبب عدم وجود حل
للمشكلة كما هو الحال مع الضغوطات المالية أو بسبب رئيس العمل ذو الطبع الحاد). كما يرتبط
الضغط النفسي المزمن بالمشاكل الصحية مثل مشاكل الجهاز الهضمي وتزايد خطر الإصابة بأمراض

القلب وضعف الجهاز المناعي.

ثلاث طــرق ســتساعدك علــى التعامــل مــع
الضغط النفسي

● ممارسة التمارين. وهي طريقة من شأنها أن تساعد جسمك على التعافي من الزيادة المفرطة في
ينالين والكورتيزول.  مستويات الأدر

● كـن واضحـا بشـأن مـا يمكنـك التحكـم بـه ومـا لا يمكنـك التحكـم به. ثـم ركـز بشكـل خـاص علـى مـا
يمكنك التحكم فيه وحاول تقبّل ما لا يمكنك فعله.

● لا تقــارن حالتــك مــع أي شخــص آخر. يســتجيب الأشخــاص بشكــل مختلــف إلى حــالات الضغــط
النفسي.



تذكرّ: الضغط النفسي هو استجابة بيولوجية وتعتبر جزءًا طبيعيًا من الحياة.

ما هو القلق؟
إذا كان الضغط النفسي والهم هما الأعراض، فإن القلق هو الذروة. القلق لديه عنصر معرفي (الهم)
واستجابة فسيولوجية (الضغط النفسي) مما يعني أننا نتعرض للقلق في أذهاننا وأجسامنا على حد
سواء. وحسب الدكتورة ماركيز، “يحدث القلق عندما تتعامل مع الكثير من الهم والضغط النفسي في

الوقت نفسه”.

كيف يعمل القلق؟
إذا كان الضغط النفسي هو استجابة طبيعية لأي تهديد، فإن القلق هو نفس الشيء…باستثناء عدم
وجود تهديد. وحسب الدكتورة ماركيز، “إن القلق في بعض النواحي هو استجابة لإنذار زائف”، مثلا
عندما تذهب إلى العمل ويرمقك أحدهم بنظرات غريبة. حينئذ، تبدأ بالشعور بتغيرات فيزيائية لأنك
تخـبر نفسـك أن مـديرك غـاضب منـك أو أن وظيفتـك ربمـا قـد تكـون في خطـر. نتيجـة لذلـك، يتـدفق

ينالين في كامل الجسم وتشعر بأن جسمك في حالة قتال أو هروب. الدم بشدة، ويضخ الأدر

وتجدر الإشارة إلى أن هناك فرقا بين الشعور بالقلق (الذي يمكن أن يكون جزءًا طبيعيًا من الحياة
اليومية) والإصابة باضطراب القلق، الذي هو حالة طبية خطيرة يمكن أن تشمل الضغط النفسي أو

القلق.

ثلاث طــرق ســتُساعدك علــى التعامــل مــع
قلقك

● الحد من تناول السكر أو الكافيين. بما أن القلق فسيولوجي، فقد يكون لهذه المنشطات تأثير كبير.

● تفقد أصابع قدميك. قم بتحريكها، إذ يمكن لهذه الطريقة أن تهدئ وتكسر حلقة القلق.

● عندما تكون في وسط نوبة من القلق، فإن التحدث أو التفكير فيها لن يساعدك. يجب عليك إلهاء
يــق حواســك، مثــل الاســتماع إلى الموســيقى أو حــتى القفــز علــى الحبــل لمــدة خمــس ذهنــك عــن طر

دقائق.



تذكرّ: إن القلق يحدث في ذهنك وجسمك، وبالتالي إن محاولة التفكير في الخروج منه لن يساعد.

كمله؟ هل تشعر بالهم أو الضغط النفسي أو القلق لقراءة المقال بأ

باختصــار، يحــدث الهــم في عقلــك، ويحــدث الضغــط النفسي في جســمك، ويحــدث القلــق في عقلــك
وجسمك.  قد يكون للقلق والتوتر والهم تأثير إيجابي في حياتنا إذا كان ذلك بجرعات صغيرة. لكن
تظهر الأبحاث أن معظمنا قلقون للغاية ولدينا حالات ضغط نفسي هائل ونشعر بهم كبير. ووفقًا
للدكتورة ماركيز، هناك خطوات أولى بسيطة (ليست سهلة) من شأنها أن تساعدك على الحد من
الأعراض التي من أبرزها الحصول على قسط كافٍ من النوم، وتناول وجبات غذائية بشكل منتظم،

وتحريك الجسم.
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