كيف تتعامل التوتر والكرب

آمال أبو أحمد

مقدمة:
 

يبدو أن حياتنا أصبحت أكثر عرضة للتوتر والكرب.
فنحن نعمل بكدّ أكثر من أي وقت مضى وحياتنا الشخصية باتت أكثر تعقيدا
كما أن الترابط العائلي أصبح ضعيفآ في أغلب الأحيان ،
ولذلك نجد أن التوتر بات عاملا  رئيسيا في حياة معظمنا،
قد يكون لبعض التوتر إفادة ، فالعديد من الناس بحاجة إلى مستوى معين من التوتر لأداء مهماتهم على الوجه الأمثل.
لكن مشكلة التوتر والكرب من شأنها أن تكون أمرا صعبا عندما يزداد التوتر ويصبح التعامل معه من دون ظهور حلول واضحة .
ولهذا السبب من المهم أن نكون قادرين على التعرف على أسباب التوتر وأن نعرف كيف نتعامل معها.
علامات وأعراض التوتر والكرب :

 

.com
عادة ما يكون التعرفّ إلى التوتر ممكنا عندما تصبح مستوياته متقدمة ، ولا يعود في المستطاع التعامل معه،
ويميل التوتر عادة إلى التعبير عن نفسه إما بشكل أعراض نفسية أو بدنية أو الاثنين معا في بعض الأحيان.
 

1- أعراض نفسية وتشمل:
· تقلبات مزاجيّة.
· اكتئاب.
· قلق.
· صعوبة في النوم.
· أداء ذهني ضعيف وصعوبة في التركيز وسرعة النسيان.
· مشاكل في العلاقة مع الآخرين.
.com
2- أعراض بدنية وتشمل:
· حموضة المعدة.
· تغير في عادة التغوط ، مع حصول نوبات من الإسهال والإمساك.
· مشاكل في التنفس.
· الربو.
· خفقان.
· صداع نصفي.
أسباب وأنواع التوتر والكرب
 

يمكن للعديد من الأحداث الحياتية أن تكون مصدرا رئيسيا للتوتر ، حتى عندما يكون الحدث مفرحا ، كالزواج أو الانتقال إلى منزل جديد.
 

وللتوتر أربعة أنواع:
 

· توتر بالغ الشدة:
مثل : وفاة أحد الزوجين ، طلاق ، انفصال زوجي ، خسارة وظيفة ، نقل مكان السكن ، إصابة ، مرض.
 

· توتر شديد:
مثل : تقاعد ، تغيير العمل ، وفاة صديق حميم ، إصابة احد أفراد العائلة بمرض خطير.
 

· توتر معتدل:
مثل : ديون كبيرة كالرهن ، مشكلة مع احد ،مشاكل مع رب العمل ، دعاوي قضائية تتعلق بديون.
 

· توتر خفيف:
- مثل : تغير في ظروف العمل ، تغيير المدرسة ، تغير في عادات تناول الطعام ، رهن أو دين بسيط ، بعض المناسبات العائلية.
كيفية التعامل مع التوتر والكرب

 
·  

· حدد مصادر التوتر في حياتك، وأدرس إمكانية القيام بأية تغييرات تجعلك أكثر قدرة على التحكم في الأمور.
 

· تعلّم كيف تحسن استغلال وقتك بشكل أفضل، لأن معظم التوتر الذي يعاني منه الناس ناجم عن أعباء العمل المتزايدة،
                   ولكي لا يكون العمل طيعا وقابلا للتغيير أكتب لائحة بأهدافك اليومية حسب أولوياتها ، وأشّر على المهام المنجزة لأن ذلك يعطيك 
                   الإحساس  بأنك أنجزت شيئا.
· تنفّس بعمق وبشكل متزايد للتخفيف من التوتر والكرب.
 

· تجنب تناول أية عقاقير محظورة تزيد شعورك من بالتوتر والكرب، بما في ذلك الكوكايين والكحول.
 

· أعتن بصحتك وتناول طعاما صحيا وأمتنع عن الكحول وتناول الكافيين باعتدال ،
                   وصحيح أن المشروبات التي تحتوي على الكافيين مثل القهوة أو الشوكولا الساخنة هي منبّهات مفيدة ، لكنها يمكن أن تساهم في
                   زيادة   التوتر والكرب.
                   أما عن الصحة الجيدة فيمكن أن تقلل من احتمال تعرضك للأمراض وتزيد من قدرتك على مواجهة مشاكل الحياة.
 

· مارس الرياضة بانتظام ، فالتمارين المنتظمة تساعد على تحريك واستخدام مقادير كبيرة من الأدرينالين (الناتج عن التوتر) وبالتالي تساعد على تهدئتك.
 

· حاول القيام ببعض تقنيّات الاسترخاء كل يوم، كاليوغا والتدليك والاستحمام بماء دافئ 
 

· نم جيدا في الليل وخذ قسطا كاف ( 7 إلى 8 ساعات كل ليلة) لمواجهة التوتر والكرب  ، فالحرمان من النوم على المدى الطويل يعرضك لمشاكل جسدية ونفسية.
وإذا كنت تعاني من مشاكل في النوم أو لا تشعر أنك لا تنام بالقدر الكافي فجرب هذه الاقتراحات التالية:
أ- لا تأكل وجبات دسمة في وقت متأخر من الليل.
ب- تجنب الكافيين آخر الليل.
ت- تجنب الكحول نهائيا.
ث- مارس التمارين خلال النهار لتحرق فائض الطاقة التي يولدها التوتر.
ج - تجنب ممارسة الرياضة في الليل لما لها من تأثيرات منبّهة تجعلك يقظا بدلا من أن تشجعك على النوم.
ح- مارس تمارين التأمل أو اليوغا أو الاسترخاء في المساء من أجل تهدئة مزاجك ومساعدتك على الاسترخاء حتى يحين وقت النوم. 
  

[image: image1.png]



PAGE  
4

