
استراتيجيات فعّالة للحد من التوتر

يتعرض الكثيرون لضغوطات الحياة اليومية التي تؤدي إلى شعور بالتوتر والقلق. إذا كنت 
تبحث عن طرق لتخفيف التوتر، إليك بعض الاستراتيجيات المفيدة:

يًا لممارسة التنفس العميق. اجلس في مكان  التنفس العميق خصص بضع دقائق يوم
هادئ، وأغمض عينيك، وتنفس ببطء من خلال الأنف، احتفظ بالنفس لبضع ثوانٍ، ثم 

أخرجه ببطء من الفم. ستشعر بالاسترخاء بعد بضع دقائق.

ياضة النشاط البدني هو وسيلة فعالة لتخفيف التوتر. يمكن أن تكون التمارين  ممارسة الر
يادة إنتاجية هرمونات  ياضية مثل المشي أو الجري أو حتى اليوغا مفيدة لتحرير التوتر وز الر

السعادة.

تنظيم الوقت قضاء وقت كافٍ في التخطيط وتنظيم المهام اليومية يمكن أن يقلل من 
ياتك. الإحساس بالضغط. ابدأ بكتابة قائمة مهام لتساعدك في التركيز وتنظيم أولو

التواصل الاجتماعي قضاء الوقت مع الأصدقاء والعائلة يشعرنا بالدعم ويخفف من التوتر. 
شارك مشاعرك مع شخص قريب منك، فقد يساعد في تخفيف الضغوط.

ممارسة الهوايات خصص بعض الوقت لممارسة الأنشطة التي تحبها، مثل القراءة أو الرسم أو 
بعاد الأفكار السلبية وتجديد الطاقة. الطبخ. هذه الأنشطة تساعد على إ

التأمل واليقظة ابدأ بممارسة التأمل أو تمارين اليقظة. يمكن لتخصيص وقت للتأمل اليومي 

أ



في الختام، من المهم أن تلبي احتياجاتك النفسية والبدنية. جرب هذه الاستراتيجيات لتنعم بحياة 
نًا. التوتر جزء طبيعي من الحياة، لكن إدارة هذا الشعور يمكن أن تعزز من  ءًا وتواز أكثر هدو

جودة حياتك.
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يات التوتر. أن يساعد في تحسين التركيز وتقليل مستو


