
�عت�� التوتر المستمر من عوامل الخطورة ع� صحة الدماغ والذا�رة.
ار للجسم و�كتئاب إضافة لأمراض ضعف الذا�رة ه قد ي�س�ب �أ��

ّ
ة ط��لة فإن  �عت�� التوتر جزءً من ح�اتنا. و�� حالة إستمرارە لف��

�� مراحل عُم��ة مُتقدمة.

 التوتر
التح�م ��

عندما �عا�� الإ�سان من التوتر فأنه �شعر �الأحاس�س التال�ة:

 �عت�� التوتر من حالات ردة الفعل الإعت�اد�ة ال�� �مارسها الجسم �� المواقف الخطرة. أمّا التوتر الإ�جا�� فإنه �ساعد ع� تحقيق الأهداف المرجوة �� الح�اة.
� الذي �مثل خطورة ع� جسم الإ�سان. ة �� الخوف والتوتر السل�� ت�س�ب التحد�ات والمتطل�ات ال�ب��
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أس�اب التوتر

 الإ�شغال المستمر
 والزخم الشد�د �جدول

الأعمال

ة،  �م�ة أشغال كب��
حمل ثق�ل

ات الجذر�ة   التغ��
الح�ات�ة

 الشعور �عدم الت�قن
والقصور

ال�طـــالة القلق المادى

 الوحدة،
الشوق للوطن

 الهجــــرة، طلب
اللجوء

مشا�ل عائل�ة وزوج�ة

 الإستعمال الخا��
رَات

�
 للمُسَك

 الإنـعــزال عن
المواقف الإجتماع�ة

آلام الظهر والرق�ة

التعرقخـفـقـان �القــلب

 �س�ان ما أنت
�صدد الق�ام �ه

 نقص �� المقدرة ع�
� ك�� ال��

الإضطراب،
 الشعور �القلق
 والف�ع الشد�د

 الأرق،
 صع��ات �النوم،

الإس��قاظ ل�لا،
 تعب وصداع،

 غث�ان

?

(Arabia)
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 توقف  & قّ�م ح�اتك
 ماذا �حصل �� الح�اة الأن؟
 ما� الأش�اء ال�� �ستطيع

 التأث�� فيها وما� ال�� لا
ها؟

�
�ستطيع حل

ت�لم مع أحد ما
�المحادثة تتضح الرؤ�ة.

  حـلـــول
 لـلتحـ�م
�الــتوتــر

تحرك
 الحركة تُخلصك

التوتر

تحرك �� الطب�عة
 التواجد �� الطب�عة

 �منحك الهدوء و�رفع من
الحالة النفس�ة.

 تعلم قول �لمة لا
 للأعمال ال��

ف طاقتك � �ست��

 واظب ع� الأ�ل المنتظم
والنوم ال�ا��

 كن راض�ا ع�
 الإنجازات ال��
توصلت إليها

 حاول تق�ل الأحداث
الماض�ة

 درّب أف�ارك وكن
رح�ما بنفسك

 إلجأ إ� شخص
 خب�� �� حالة

 الإحساس �الضيق
ة ط��لة معلومات مف�دة:لف��

الجمع�ة الفنلند�ة للشؤون النفس�ة
www.mielenterveysseura.fi

�ــتب
�
أ

 للتخلص من المسائل
العالقة �الفكر

 جرّب مختلف
خائ�ة  التمار�ن الإس��

والتنفس�ة

 ضع لنفسك أهدافا قا�لة
 للتحقيق

طلب المساعدة
�
 أ

�� إس��

?


