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االتعامل الجيد مع التوتر 

في البداية ، من المنطقي أن ننظر إلى سبب التوتر. يمكنك بعد ذلك التفكير في كيفية التخفيف من هذا

الانشغال أو التحايل عليه في المستقبل. قد يساعدك الانتباه إلى الوقت الذي يتم فيه تجاوز حدودك. على

. سبيل المثال ، يمكنك غالبًا محاولة قول "لا" أو معالجة المشكلات / التعارضات القائمة مباشرةً

  من المفيد تقليل التوتر في أقرب وقت ممكن ، وإلا فقد يكون له )مزيد( من الآثار السلبية على الصحة
.النفسية والبدنية

نحن جميعا بحاجة إلى راحة منتظمة. لهذا السبب من المهم أخذ فترات راحة واعية وعدم ملء اليوم بالأنشطة

. لمنع تراكم الإجهاد )الإضافي( من المهم إعادة طوال الوقت. في أوقات التوتر ، نفقد توازننا ولا نتعافى بشكل كافٍ

شحن طاقتك قبل نفادها.

ا ا من الطاقة للتعامل مع المواقف العصيبة. بشكل عام ، من المهم دائمً تمنحنا الراحة والاسترخاء المنتظمان مزيدً

إيجاد التوازن الصحيح بين النشاط والاسترخاء حتى تكون قادرًا على التعامل مع أي ضغط ينشأ في مرحلة مبكرة

ممارسة الرياضة والحركة  )مثل المشي والجري والمشي لمسافات طويلة واليوغا ...(

اقضِ وقتًا مريحًا مع الأصدقاء أو العائلة

فعل شيء بيديك )مثل: عزف الموسيقى ، الرسم ، الفخار ، العمل اليدوي ، الطبخ ، الخبز ، ...(

تمارين التنفس وتمارين الاسترخاء أو التأمل

النوم الكافي
اكتب الأفكار والمشكلات ، على سبيل المثال في يوميات

ا استمع إلى الموسيقى ، شاهد فيلمً

تذكر الأشياء أو التجارب الجيدة

ضع قائمة بالأشياء المفيدة للأوقات العصيبة )خطة طوارئ للتوتر(

ما الذي ساعدك في الإجهاد؟
ما هي الأنشطة أو الأشخاص أو الحيوانات أو الأماكن التي تمنحك القوة أو الطاقة؟

Arabisch Guter Umgang mit Stress
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