 (
د. رشـــا الشيـــــخ  -  اللياقة والصحة
)علاج الضغوط النفسية

العلاقة بين الجسم والعقل:
· كل الأمراض تتأثر بالحالة النفسية والمزاج الجيد أو السيئ
· الحالة العاطفية للإنسان تؤثر بمقاومة الجسم للأمراض والمناعة
· الحالة العاطفية تحدث تغييرات فسيولوجية تؤدي لإفراز هرمونات معينة التي بدورها تؤثر على الصحة
· الجهاز المناعي من خلايا لمفاوية وأجسام مضادة مرتبط ارتباط وثيق بالعقل  
· الروح القادرة على المواجهة تلعب دور مهم في الشفاء من الأمراض 
النوم و العافية
· هي عملية طبيعية لتحقيق راحة الجسم الضرورية للصحة
· عملية بناءة للجسم تتيح له ترميم ومداواة نفسه
· خلال النوم يتم تزويد الجسم بالطاقة المستنفذة 
الحرمان من النوم:
·  يضعٍف المناعة
· يقلل الكفاءة الذهنية
· سلبيات على الأداء الجسدي, الاجتماعي, الأكاديمي و الوظيفي
· يؤثر على المزاج, الذاكرة و السلوك
اضطراب النوم لفترة طويلة يعرض الإنسان إلى:
· أمراض القلب
· ارتفاع ضغط الدم
· السمنة
· السكر
· الاضطرابات النفسية
· حالة من التعب والتشويش والخمول الدائم 
من عواقب السهر:
· إطالة النوم
· النوم النهاري
· التأخر عن الدوام
· درجات أقل 
· وفي حالات التوتر الشديد قد يؤدي إلى التهيج المفرط, التشويش, قلة التحمل والاكتئاب وعدم الرضا عن الحياة
· قلة النوم تتسبب في حوادث السير مميتة نتيجة النوم وراء مقود السيارة
· هناك 100 نوع من اضطرابات النوم المعروفة يمكن تصنيفها الى أربعة أقسام:
· مشاكل في الوصول للنوم واستمراريته
· صعوبات في استمرارية الصحو
· صعوبات في إتباع جدول نوم منتظم
· معرقلات النوم (المشي خلال النوم, الأحلام المزعجة)
· طلبة الجامعات هم أكثر الفئات عرضة لقلة النوم (6:30 س)
· 30% يعانون من صعوبات في النوم مزمنة
· قلة النوم تضعف التركيز والذاكرة
· يصبح الاعتماد على الذاكرة القصيرة التي لا تجدي نفعاً للمدى الطويل او المعدل التراكمي والأداء الوظيفي
· الطلاب الذين ينامون بوقت مبكر وما يعادل 8 ساعات يومياً أكثر فرصة للنجاح
· تعويض النوم في إجازة نهاية الأسبوع غير كافي
· معدل النوم الطبيعي 7-8 ساعات
· مرحلة النوم الأخيرة (حركة العين السريعة) هي التي تحصل بها الأحلام تزيد فيها سرعة النبض وتسترخي بها العضلات


لتحسين نومك:
· مارسي الرياضة (4 ساعات قبل النوم)
· تجنبي الوجبات الثقيلة قبل النوم (2-3ساعات)
· قللي الوقت الذي تقضيه على التلفاز او الانترنت او المحادثات في فترة المساء
· اذهبي لسريرك و استيقظي منه بتوقيت مقارب يومياً
· اجعلي غرفتك بارده هادئة وانارتها خافته
· خصصي وقتاً للدعاء وقراءة المعوذات
· تجنبي مشاهدة التلفاز او استخدام الكمبيوتر على السرير
· استرخي لمدة 15-30 دقيقة قبل ذهابك للسرير
· تجنبي شرب الكافين لساعات قبل النوم
· لا تكثري من نوم القيلولة (اقل من نصف ساعة) 
· اذا كان لك مرافقة في الغرفة نسقي معها جدول نومك
· تأكدي من سلامة المرتبة السريرة كل 5-7 سنوات (اذا كنت تعاني من اوجاع بالصباح او تشعري براحة في النوم خارج البيت اذن يلزمك تغيير المرتبة) 
الضغوط
· كل انسان له قدرة على احتمال الضغوط عندما تزيد الضغوط عن هذا الحد تؤثر في فاعليته ووظيفته
· يختلف الناس باستجابتهم للضغوط وبناء على الاستجابة يحدد تأثير هذه الضغوط سلبياً أم ايجابي
· التفاعل السلبي مع الضغوط يعرض للامراض القلبو ارتفاع ضغط الدم واضطرابات الأكل والسكر وقرحة المعدة الربو والاكتئاب والصداع النصفي واضطرابات النوم
· لتجنب التفاعل السلبي يجب التغلب على هذه الضغوط بسرعة وفعالية 
· من الجيد ان الضغوط تذهب لوحدها مع الوقت
· اغلب الناس تتكيف مع الضغوط على انها جزء من يومها
· لا يجدي تجنب الضغوط بالكامل فالتعرض للقليل منها ضروري لصحة أفضل
· يصعب على الانسان النجاح وان يحقق سعادة بدون التعرض للضغوط بطريقه 

 (
الاجهاد
) (
التوازن
) (
الانذار
)[image: ]
أنواع السلوك
· أ  A : شخص طموح, صعب المراس, عدواني, تنافسي
· ب B: شخص هاديء, عفوي, سهل المراس 
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أعراض الضغوط النفسية:
· 
· الصداع
· آلام العضلات
· العض على الأسنان
· اللازمة العصبية
· التعرق الشديد
· الكوابيس
· فقدان الشهية
· قلة النوم
· الخمول
· جفاف الفم
· التأتأة
· ارتفاع ضغط الدم
· ضيق في الصدر
· العجز الجنسي
· الدوار
· الاكتئاب
· العصبية
· العزلة
· آلام المعدة
· برودة الأطراف
· خفقان القلب
· التهابات جرثومية بسيطة
· التحسس وظهور البثور والطفح الجلدي 
تنظيم الوقت
· تعرفي على قاتل الوقت
· حددي أهدافك للحياة, على مدى 10 سنوات, هذه السنة, هذا الشهر وهذا الأسبوع
· حددي أهدافك الآنية وحددي أولوياتك
· لا تقللي من شأن الخطط اليومية ستأخذ القليل من وقتك لتنظيم الكثير من وقتك
· قيمي بدقائق في آخر يومك مدى تحقيقك لهدافك اليومية
· أوكلي المهمات التي يمكن انجازها من قبل الغير
· تعلمي قول لا لأعمال إضافية إذا كانت ستؤثر على أولوياتك
· اجعلي أهدافك واقعية ليمكنك تحقيقها دون ملل
· خططي للتخلص من المعطلات لأعمالك كالمحادثات الهاتفية
· حددي مهمة واحدة لكل وقت
· خصصي وقت لنفسك بعيداً عم العمل
· كافئي نفسك عند انجاز المهمة 
 أشهر قاتلي الوقت
· 
· مشاهدة التلفاز
· سماع الموسيقى والمذياع
· النوم
· الأكل
· أحلام اليقظة
· التسوق
· الحفلات والمناسبات
· الترفيه
· استخدام الهاتف والمراسلة
· القلق
· التأجيل
· الزيارات المفاجئة
· عدم وضوح الاهداف
· المقاطعة
· الوسوسة في الأداء 

طرق الاسترخاء
· ممارسة الرياضة
· ارخاء العضلات التدريجي
· تمرين التنفس العميق
· التأمُل
· تمارين اليوغا
· التخيل البصري
الرياضة و الاسترخاء
· بممارسة المشي, الهرولة أو السباحة او لعب التنس
· تقلل من تشنج العضلات
· تقلل من التوتر والكآبة والعصبية والعزلة
· تمنع الأرق
· تعطيك فرصة لمشاركة الأصدقاء وقت الرياضة
· تحصل على المتعة بالإضافة إلى الصحة الجيدة 



الاسترخاء العضلي التدريجي
عملية الإدراك لشد ورخي مجموعات  العضلات
· 
· ثني أصابع الأقدام لأسفل
· ثني الأقدام لأعلى
· ضغط الكاحل على الأرض
· شد الأفخاذ عن طريق رفع الساق لأعلى
· شد الأرداف عن طريق رفع الساق للوراء
· شد عضلة البطن وشفط المعدة للداخل
· اخذ نفس عميق وحبسه
· شد قبضة اليد
· ثني الاكواع
· رفع الأكتاف
· ثني الرأس للوراء
· ثني الرأس للأمام
· ضغط اللسان على سقف الحلق
· ضغط الأسنان
· قفل العينين
· جعٍدي جبينك


التنفس والاسترخاء
· [image: http://www.stevepigottmusic.com/wp-content/uploads/2011/05/breathing1.jpg]التنفس العميق: يد على الصدر ويد على البطن
· كرري 10 مرات
· قيمي الشد في جسمك
· كرري التمرين
· تمرين التنهد: خذي شهيق من الأنف 
· عدي لل5 ثم اخرجي الزفير من الفم
· عدي لل10
· التنفس الطبيعي الكامل: خذي شهيق واملئي
· رئتيك من الأسفل للأعلى احبسي النفس لثواني
· ثم اخرجي الهواء لتسترخي عضلات البطن والصدر
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