
ين وممارســات ســهلة للتخلــص مــن تمــار
الإجهاد وتخفيف التوتر

, نوفمبر  | كتبه برايت سايد

ير: نون بوست ترجمة وتحر

تشير الدراسات إلى أن التوتر قد يسبّب نحو  عرضا صحيا سلبيا، مما يؤثر على حالتنا النفسية
والبدنية. قد نشعر أحيانا بالنعاس والإرهاق والانفعال المفرط دون سبب، لكن التوتر قد يكون وراء

كل ذلك.

نظرا لأهميّة الحفاظ على صحتنا النفسية والجسدية، إليك مجموعة من التمارين المفيدة للتخلص
من الألم الناجم عن الإجهاد، والوقاية من آثار التوتر.

ماذا تفعل عندما تشعر بالآلام؟
. تدليك القدم للتخلّص من آلام أسفل الظهر

https://www.noonpost.com/38874/
https://www.noonpost.com/38874/
https://www.stress.org/stress-effects


يعني علم المنعكسات ممارسة الضغط على مناطق معينة في القدمين واليدين لتخفيف الألم. وعلى
الرغم من أن بعض العلماء يشككّون في فعالية هذا الأسلوب، إلا أن العديد من الدراسات تؤكد أن
علم المنعكسات يساعد في تخفيف آلام الجسم الناجمة عن الإجهاد. تُظهر الأبحاث أن تحفيز مناطق

معينة في القدم يساعد في تخفيف آلام الظهر المزمنة بشكل أفضل من التدليك العادي.

طريقة التدليك:

إبدأ بوضع القليل من زيت الجسم على قدمك، ثم حركّ إبهامك من كعبك إلى أصابع قدميك، مع
التركيز على قوس القدم. حرك إبهاميك بشكل متكرر بهذه الطريقة لعدة دقائق.

. تدليك الوجه

https://en.wikipedia.org/wiki/Reflexology
https://ijnmr.mui.ac.ir/index.php/ijnmr/article/view/485/433
https://www.healthline.com/health/pain-relief/massages-for-pressure-points-on-feet#for-low-back-pain


قد تظهر أعراض التوتر على الوجه في شكل ألم في الفك أو صرير في الأسنان أو ارتعاش في الشفاه أو
ألم في الرقبة. ستساعدك العديد من تقنيات التدليك السهلة على التخلّص من هذه الآلام.

طريقة التدليك:

.على منوال الحالة السابقة، ضع الزيت على الوجه في البداية.

. باســتخدام أصابعــك وكفيــك، دلّــك وجهــك مــع تحريــك الأصــابع مــن الذقــن إلى الأعلــى، ودلّــك
عظمتي الوجنتين للأعلى كذلك.

. قم بحركات دائرية حول العينين من خلال سحب الجفن السفلي للأعلى وتحريك الأصابع حول
الصدغين.

. اضغط على أنفك وحرك أصابعك لأعلى ولأسفل.

https://www.stress.org/stress-effects
https://www.mondaycampaigns.org/destress-monday/invigorate-face-massage


. اضغط برفق على كامل بشرة  الوجه.

. قم بتدليك رقبتك عن طريق تحريك راحة يدك من أسفل إلى أعلى.

. العلاج العطري

العلاج بالعطر هو علاج يستخدم النكهات الطبيعية لتحسين الحالة الجسدية والنفسية. يوجد قرابة
مائة نوع من الزيوت الأساسية المستخدمة في العلاج بالروائح ولكل منها خصائصه وفوائده. فيما

يلي أهم  اختيارات:

يــت النــاردين: لــه خصــائص تساعــد علــى الاسترخــاء وعــادة مــا يُســتخدم لمقاومــة الأرق والتــوتر . ز
العصبي.

يـت البرغمـوت: يقـاوم الشعـور بـالحزن والأسى، وهـو مفيـد جـدا أثنـاء التـوتر. بالإضافـة إلى ذلـك، . ز
يساعد هذا الزيت في التخلص من البثور وحب الشباب.

يــت البردقــوش: يســتخدم عنــد الإحســاس بــالتوتر والقلــق، ويساعــد علــى تخفيــف آلام الجســم . ز
والصداع.

طريقة الاستعمال:

ــه، فــإن طريقــة الاســتعمال هــي نفســها: يمكنــك إمــا مهمــا كــان نــوع الزيــت الأســاسي الــذي اخترت

https://www.healthline.com/health/what-is-aromatherapy#TOC_TITLE_HDR_1
https://en.wikipedia.org/wiki/List_of_essential_oils
https://www.aromaweb.com/essential-oils/valerian-oil.asp
https://www.aromaweb.com/essential-oils/bergamot-oil.asp
https://www.aromaweb.com/essential-oils/marjoram-oil.asp
https://www.healthline.com/health/how-to-use-essential-oils#diffuser


استنشاق هذه الزيوت مباشرة من الزجاجة، أو استخدامها في التدليك كما سبق ذكره (تذكرّ دائما
يـت أسـاسي مبـاشرة علـى بشرتـك، لأن قـراءة الإرشـادات الموجـودة علـى الزجاجـة قبـل اسـتخدام أي ز
بعضها قد يتسبّب في جفاف البشرة أو يخلّف آثارا جانبية سلبية أخرى). يمكن شراء موّ لروائح

يةّ لينشر الرائحة في الهواء. الزيوت العطر

. مضغ العلكة

في الواقع، هناك طريقة قد لا تخطر ببالك لتخفيف القلق الناجم عن التوتر، وهي مضغ العلكة. في
هذا السياق، أجرى عدد من العلماء بحثًا وتوصلوا إلى الاستنتاجات التالية، بعد تقسيم  متطوعًا
إلى مجموعتين. طُلب من إحدى المجموعات مضغ العلكة مرتين في اليوم، بينما لم تستخدم المجموعة
الأخـرى العلكـة طـوال فـترة التجربـة. بعـد أسـبوعين، كـانت معـدلات التـوتر لـدى المجموعـة الـتي دأبـت

على مضغ العلكة أقل مقارنة بالمجموعة التي لم تمضغ العلكة.

. تدليك اليدين

يمكنك تخفيف آثار التوتر من خلال تدليك اليدين، وذلك باتباع بعض الخطوات السريعة والسهلة.

 طريقة التدليك:

كد من أنك تشعر بتمدد عضلات اليد بالكامل. . افتح أصابعك وراحتك تماما، وتأ

. اضغـط علـى الجلـد بين الإبهـام والسـبابة، وقـم بتـدليك تلـك المنطقـة بلطـف، مـع القيـام بحركـات
دائرية.

. حرك إبهامك من منتصف راحة يدك إلى قاعدة كل إصبع.

ماذا يمكنك أن تفعل لتجنب التوتر؟
ABC 1. نموذج

يعد نموذج ABC جزءًا مما يُعرف بالعلاج السلوكي المعرفي. ويمكنّك هذا العلاج النفسي من تحليل
استجابتك العاطفية للأحداث التي جدت في حياتك والتحكم فيها.

ـز، “بي”  تعـني الحـروف الثلاثـة في نمـوذج “إيـه بي سي” المصـطلحات التاليـة: “أي” تعـني الحـدث المحف
الاعتقاد، “سي” النتيجة.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21866229/
https://abcnews.go.com/GMA/true-false-hand-massage-relieve-tension-entire-body/story?id=14730340
https://www.healthline.com/health/abc-model


كيف يمكنك تطبيقه ؟
يعتقــد ألــبرت إليــس، البــاحث الــذي ابتكــر هــذا العلاج، أن تفسيرنــا غــير الــواقعي للحــدث يبــني تصــورًا
سلبيًا ويؤثر على عواطفنا. بمجرد أن تفهم كيف تعمل استجابتك العاطفية وما الذي يثير مشاعرك

السلبية بالضبط، يمكنك البدء في التحكم في استجابتك السلوكية والعاطفية للحدث.

. استرخاء العضلات التدريجي

مــن أجــل تجنــب التــأثيرات الجسديــة للتــوتر، يمكنــك اســتخدام تقنيــة تســمى استرخــاء العضلات
التدريجي، والتي تساعد على التخلص من التوتر الناتج عن الإجهاد.

الطريقة: 

. استلق على الأرض، وخذ نفسا عميقا ثم قم بشدّ المجموعة الأولى من العضلات لمدة تتراوح بين
 و ثواني.

. أخ الهواء ثم استرخ بشكل سريع وليس بشكل تدريجي. خذ راحة بين  و ثانية.

. إلى  عند الانتهاء، قم بعد تنازلي من .

فيما يلي قائمة العضلات التي يجب أن تمددها.

. تقنيات التنفس

يـة للحـد مـن التـوتر. عنـدما نشعـر بـالقلق نـدرك يعـد التنفـس بعمـق مـن الأسـاليب الممارسـات الضرور
فجــأة أننــا لا نســتطيع التنفــس بأريحيــة. للتخفيــف مــن التــوتر والاسترخــاء بعــد يــوم مرهــق، هنــاك

تقنيات تنفس يمكنك اعتمادها.

الطريقة:

. تنفــس مــن خلال أنفــك بعمــق قــدر الإمكــان، دون أن تــترك ذلــك يســتحوذ علــى تفكــيرك. تنفــس
ببــطء وقــم بالعــدّ إلى رقــم  إذا تمكنــت مــن ذلــك. مــن الطــبيعي ألا تصــل إلى الرقــم  مــن المحاولــة

الأولى.

. أخ الهواء من فمك.

. كرر العملية لمدة  تتراوح بين  و دقائق.

المصدر: برايت سايد

https://www.simplypsychology.org/cognitive-therapy.html
https://projects.hsl.wisc.edu/SERVICE/modules/12/M12_CT_ProgressiveMuscleRelaxation.pdf
https://www.uofmhealth.org/health-library/uz2225
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/decrease-stress-by-using-your-breath/art-20267197
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/ways-relieve-stress/
https://brightside.me/inspiration-health/8-effortless-ways-to-free-your-body-from-stress-and-pain-799578/
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