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ب تدر   كت

 دارة التوترلإ

 

ة للهجرة  المنظمة الدول

 

ة  المعلومات الشخص

 الاسم

 معلومات الاتصال

 

 

ب التدر هذا أعد  ت ة الموظف "إدارة التوتر"لصالح  ال  . منصة رفاه

ــهدف إ مساعدتك ع  ب به ال اتفهم التأث و س  التوتر.  ا قد ي

ارة المنصة، الرجاء  :  التواصلل و د الال ة الموظف ع ال مع قسم رفاه
swo@iom.int 

 

ات التوتر؟  هل تعرف ما  تأث

التوتر؟  اب شعورنا  ساءلت يوما عن أس  هل 

 ما  طرق مواجهة التوتر؟  

 

مواقف  انا، عندما نمر  اب متعددة. وقد يؤثر ذلك ع أح جة أس التوتر ن ة نصاب  صع
نا وأد ة. إ متد ذلكنا  العمل، وقد ءارفاهي اتنا الشخص   ح

د مراجعة وفهم عادات لها. من ثم ونا للتعامل مع التوتر لذلك، من المف  تعد

ب التدر  التعرف ع نهجك  ت ن الواردة  هذا ال ساعدك التمار الحا  التعامل مع س
ه من التوتر و ة. غ  المواقف الصع
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ات التوتر  تأث

شعر بها عند مواجه ة ال  ف ة التك ة لل عوامل تناالتوتر هو الاستجا مثل الوجود   توترمس
ة أو  ئة صع ة غ ، وهو ؤثر التوتر ع عقولنا وأجسادنا ومشاعرناومرض. الب ة جسد "استجا
، ل حاجةمحددة لأي  ". (هانز س  )1936لتغي

 

اتنا   عا إ قدر مع من التوتر  ح كون  نحتاج جم مكن أن  نتمكن من العمل. و الواقع، 
ة جاب ات إ نللتوتر تأث ات ال كون قد، . ول د التوتر لناجمة عنلتأث اسات الشد  . ةسلب انع

كون لها هرموناتإ إفراز التوتر يؤدي  فقد ات  مكن أن  دةتأث  . عد

 

 العمل 

جة التوتر.  ا ن ات العمل والتفك لدينا سل  مكن أن تتأثر مست

مكننا العمل عليها:  ات  عة مست  هناك أر

ل" المستوى الأول ستمر تت  - "التحم د و جاهل الاختلافات ال طرأت ع الوضع الجد
 السابق.  نهجك ع

نك    المستوى الثا   ع نهجك السابقستمر تلاحظ الفرق ول

 السابق نهجكمواءمته مع  وتعمل عتلاحظ الفرق    المستوى الثالث

د تماما تدرك أن هذا    المستوى الرابع أفعالوأنك  الوضع جد دة  تقوم  جد
ة له  )ottoscharmer.com(المصدر:  . استجا

 

ة ة المثال جب أن نعمل  المست الثمن الناح ن، الث والرابع. ،  التوتر، ول شعر  عندما 
ا  دين الأول أو الثا   ما نعمل  المست فإننا غال كونا مف ات إلا  اللذين لا  طة  عمل س

ف أسنانك   الفرشاة. مثل تنظ

 

رةال  ذا

ا  رتك مكن أن يؤثر التوتر والقلق سل ا ع ذا أخذان ح حد هذا من قدرتك  ذهنك.  ، و وس
ك وأو اتخاذ القرارات.   ع التفك و  خذ، فات قد تأثرأو اتخاذك للقرار  فإذا شعرت أن تفك

ق احة ولو لدق قا ومن ثم عد ، وخذ ةاس ل العمل لمواصلةنفسا عم ش ك  . أما إذا تأثر تفك
 . ولسنا معصوم عن الخطأ  نحن. حل محلكأن اطلب من شخص آخر ف، كب 
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اه واتخاذ القرارات  الان

اه.  مكن أن يؤثر ذلك ع قدرتنا ع الان التوتر أو القلق،  شعر  ، قدعندما  تنخفض  التا
ك أو  ع الخطأ أو نرهق أنفسنا  التفك قد قدرتنا ع ال قد و. طائل ندو نركز ع الموض

جة حينها  فوتنا حة ن اه إ المعلومات الصح ناالان ه ترك ث  توج ل  جدا  ع ال جدا أو القل
ا أو  ك ع من القضا انو. منها الجانب الخطأال س ة ال ك ة قد نصاب  ، ما يؤدي  نها

 . خاطئةقرارات  ناإ اتخاذ المطاف

 

جاع ة اس  الأحداث الماض

د إ استعادة  ة أو توتر شد ات المكن أن تؤدي مواجهة أحداث صع أحداث المتصلة ذك
قة مماثلة.   سا

طة بتلك الذك ك الأصوات أو الروائح المرت  . اتقد تتذكر جزءا معينا من الحدث، وقد تعود إل

 

س  المشاعر والأحاس

ة اد ومن ثم خائفا جدا، ومن ثم  ،حظة ما لتكون ع ما يرام أن ، قد تصبح مشاعرك غ اعت
دا ا ومن  ،سع الخوف وقد يؤثر ذلك ع قدرتك ع  ، ومنثم غاض شعر  نا مجددا. قد  ثم ح
ك  اهو ال  . الان

 

ب ل وال  القدرة ع النوم والأ

التوتر والقلق.  ب والنوم  ل وال اتنا فمكن أن يتأثر الأ انه زعزعة استقرار أنماط ح م ب
ة.  ع  الطب

 

 الإفراط السلو 

حول وا مثل للمواد الضارة الاستخدام المفرط كوت وال لإن  . لإفراط السلو الن ادة الأ ، ز
ل المثال، ة،  ع س فعال ساعدك ع مواجهة التوتر  ات فلا  ة توفر هذه السلوك راحة قص

  أفضل الأحوال.  الأمد
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 التنفس

ما  ذلك ع مكن أن يؤثر التوتر والقلق ع جسمك  ة،  موض ة المثال التنفس. ومن الناح
قة الواحدة.  18-12أخذ أن تجب  ن، نفسا  الدق ل إ ول م التوتر،  سان  شعر الإ عندما 

عة تنفسه  خفض  صل إ مرحلة أن  أنفاس   6أخذ أقل من  أن التنفس الضحل، أو إل
ما   قة. ف مكنه الدق ب   توقف... تنفس... فكر.   هذا الشأن:  مساعدتكتدر

 

ن  تم
ة ع التوتر؟ ما  ردود فعلك  الشخص

 
 
 
 
 

 الجسم
تاف، التنفس غ المنتظم، الأرقل: مث س الأ  تي
 
 
 
 
 

 العقل
انال مثل:  س ة ال ، ك ك ل  ال  مشا

 
 
 
 
 

 المشاعر
ب مع  مثل:   التحف المنخفض، الانفعال دون س
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اتما   التوتر؟  مس

ة، ال تؤديمكن أن  ة (الحالة المزاج لالعوامل الداخل ة  مشا ة)، والعوامل الخارج الصح
، التوقعات  العمل) إ   التوتر. (درجة الحرارة، الوضع الأم

ل  ةالتوتر المن عوامل مجموعة  شخصولدى  ل مختلفو ،شخص ش عن  ال يتفاعل معها 
ه ختلف رد . غ مكن أن  ة  ب حالتهه ع تلك العوامل حسفعلل  ة التحمل قوطاالمزاج
ه  . لد

ن  تم
ب لك التوتم س  ر؟ا  العوامل ال 
 
 
 
 

ة  عوامل التوتر الداخل
ة مثل:  المرض، الحزن، الغضب، القلقالحالة المزاج  ، الشعور 

 
 
 
 

ة  عوامل التوتر الخارج
، مثل:  ئة العمل، الوضع الأم ةب ا العائل  القضا

 
 
 
 

ك قبولها؟ما  العوامل ال  الها والعوامل ال يتوجب عل ء ح  مكنك فعل 
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ساعدنا ع مواجهة التوتر؟  ما  الطرق ال 

 أن نتعامل مع التوتر عند حدوثه.  من المهم

ل المثال، قد ف عد. ع س ما  ة ف اتنا صع جعل ح م  داخلنا، وقد  ا إذا تجاهلناه، فسوف ي
ة مع فعال ة التوتر  يؤدي عدم التعامل  .  المطاف نها  إ توتر ترا

،لدينا ، وال تطورت ساعدنا عادات المواجهة  ع التعامل مع الضغوطات ع مر السن
ة ال نواجهها د، اليوم عضها الآخر غ مف دا و عضها مف كون  ل منا طرقه لدف. وقد  ى 

عنا عتمد نتعامل مع التوتر، ول االخاصة  عة أنواع مختلفة من عادات جم  : المواجهةأر

 

شاط دن اتال  ةال

ع للحفاظ ل أسب ذله  ن المنتظمة عن  ما مقدار المجهود الذي ت ة؟ التمار دن اقتك ال ع ل
ن  أسا  ة إدارة التوتر. ول دن شاطات ال الغة  ال ل كب فيها أو التقص  ،الم لن  ،ش

شود.   ساعد ع تحقيق الهدف الم

ة اة الصح  الح

 ما مدى صحة نظامك الغذا وما مدى جودة نومك؟ 

ة ة ورعا ة مستمرة وراحة مناس ك وعقلك إ تغذ دة حتاج جسمك وقل ح تتمكن من  ج
ة.  فعال  العمل 

 العمل الص 

م من ا ك؟  ف ترك ك؟ ك ة عادات العمل الخاصة  جاب ه  العمل؟ ما ما مدى ا لوقت تقض
ة إ تحس إدارة ال ة.  توترمدى إنتاجيتك؟ تؤدي عادات العمل الصح  والإنتاج

 

 الدعم الاجتما 

ك  أمر مهمالدعم الاجتما  كون لد وري أن  س من ال خفف من التوتر. ل ات لأنه  ع
حاجة  الأصدقاء، شف عنأو شخص ع الأقل تثق بهم  إ شخص واحدفأنت  مكنونات  لل

ا نفسك ضا  . الاعتناء بنفسك عاطف  . أمر مهمهو أ

  



 

Stress Management Workbook Arabic 

7 

 

ن  تم
ات المواجهة ج ات ن اس ة،الرجاء تدو جاب ة والإ ا.  ال تعتمدها ، السلب ً منها من حال م  ق

ة (ضع علامة  ة الفعال ات ال تجدها ذات فائدة).   ناح ج ات  ع الاس
 
 
 
 

ة دن شاطات ال  ال
ا مثل:  ، الم يوم ا انتظام إ النادي ال  الذهاب 

 
 
 
 

ة اة الصح  الح
دمثل:  ة، النوم الج  أنماط الغذاء الصح

 
 
 
 

 العمل الص 
ات، مثل:  اع قائمة أول اة والعملات ة ب الح  الموازنة الصح

 
 
 
 

 الدعم الاجتما 
ئة العمل ةمثل: ب ا العائل ، القضا  ، الوضع الأم

 
 
 
 
 
 

احات  نصائح واق

ساعدك.  عض الإرشادت ال قد  ك   إل

احات.  ة أي من هذه الاق ل تج ك ق ة، تذكر أن تراجع طب لة صح  إذا كنت تعا من مش
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ة دن شاطات ال  ال

ة 10ممارسة إن  حسن حالتك المزاج مكن أن  د ثلاث مرات  اليوم  شاط ال  ،دقائق من ال
د  ك، و تئا خفف من ا  . مشاعر الرفاهو

دة ة الج ساعدك ع الوضع م  ل مستق ش شاق، أي أن الجلوس  سج  است د من الأ الم
شطة  أداء أثناء فاعليتكعزز و ة للتوترالأ ةمثل  ،المس  . المهل النهائ

ة إبهام واستخدم : الضغطالعلاج  ا م للضغط س د ال دال ى ع راحة ال قعة عند  ال ال
لا (اللينة  ع ب  د قمثم  ثلاث ثوانانتظر . )الإص ل ال د ة مع ت استخدام نفس بتكرار العمل  .

ع  ع مرة أخرى، اضغط ع الإص  . الاص

ة.   ل مفصل  حركة دائ  افرك 

ده، مع  هقاعدته واسح منل إصبع  امسك ك للأع ح قمة الأصبعبرفق لتمد . التح
ة تللحصول ع فوائد إضاف ل من ز ساعد ع  ، استخدم القل مكن أن  اللافندر الذي 

ت اللافندر).  ة من ز د من أنك لا تعا من حساس خاء (تأ  الاس

ك وقم بتدو  د ة ب  ة صغ رة ع الأرض وضع قدمأمسك كرة صل واحدة  ا رها. ضع ال
رة حول  ةالصابع. كرر الأو اطن القدمفوقها وحرك ال  القدم الأخرى.  عمل

طء.   عك ب أصا ساعدك هذه الحركةافرك شحمة الأذن  خاء س  . ع الاس

 

شاطات المتكررة ها. التوترتخفف مكن أن  ال ة وغ اطة والأعمال الحرف  ، مثل الخ

 

انتظام، إذ من شأنها مساعدتك ع من المهم أن تما. التنفس نات التنفس العميق  رس تم
جب أن تأخذ  ل بناء.  ش ف  قة.  18-12التفك والت ، ذلكتفعل إذا لم تكن نفسا  الدق

قة ضحلة ط نفس  ك فمن المحتمل أنك ت ن. إل  : عض التمار

ك فوق عظام  استقامة: اجلس التنفس المتعمد ك ع جان د ــــح. ضع  ع كر م
ة داك الخا جب أن تتحرك  طنك ( عمق   شق   عضلات جسمكمع توسع . است
ج الزف . )اوتقلصه ة. كرر هذاخ ــع مرات.  ه العمل  ثلاث إ أر

ك إ منتصف  د توسع عضلات جسمك و تواشعر  . استمر  التنفسالأضلاعحرك 
ة كذلك. كرر هذتقلصتو ــع  ه العمل قوةثلاث إ أر ك إ عظام ال د  ، ومرة أخرىمرات. حرك 

ة تحرك. كرر ت و  عضلات جسمكاشعر  ــع مرات. العمل . ثلاث إ أر ً ام  لقد أخذت نفسا 
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 : سا الأ فسالتن 

ك مست  ما وقدم ــــح مع جعل ظهرك مستق ل م ش ك مغلقت  ت اجلس  ع الأرض وعي
دأ  داك  حجرك. ا مكن و د.  طء شد ساعدكالتنفس والزف ب موس الاستماع إ  أن 

م أنفاسك قاع وتنظ قاع الموس (من  التناغم مع طيئة مع إ قة).  نفسا  18إ  12إ   الدق

 

اة ة الح  الصح

اب اب. الطعام وال ص ، فمن المهم الح إذا كنت لا ترغب  تناول الطعام وال
بعالاستمرار  ذلك. حاول أن  مكن أن شمل  ا نمتواز ا صح ا غذائمطا ن ت ة ال  الأطعمة القل

ة ع فعل الردود التقلل من  ت ل المثالوترالتالم ، حلوةال سطاطالو، عدسال : ، ع س
لالو، جزرالو، ثومالو، اذنجانالو ادو. ول، بروكسراعم و، و الو، شمندرالو، زنجب  الأفو

ات ه المجففة والمك عض الفوا ً من الو. القرب منك احتفظ ب د فة  ة خف سكر تناول وج
 لتجنب ارتفاع السكر  الدم. 

جب  ات  اليوم.  ناولتناول ثلاث وج ل ثلاث ساعات ع الأقل من  ةوجال أن ت ة ق الأخ
 . النوم

سنغ اخ ً  شاي الجي ة دء  عزز، فهو من القهوة د ضعمل ما تفعل  الأ نه، القهوةتماما   ل
 . قالقل تهدئة  كذلك ساعد 

ر وافعل  . النوم ة  النوم ، فانهض من ال ئا إذا وجدت صع ا ش  الاستماع إ مثل مسل
شاطات القراءة  وأالموس  ها من ال اأو غ شعر  ة  ح  ة الأخرى أما لنوم. ا لرغ ج ات الإس

طاء تنفسك ح تنام. ف  ك ع إ ر وفرك معدتك برفق وال  الاستلقاء  ال

أنك ع ما يرامذا كنت إ شعر  مكنك  ع فاحرص، لا  اض أنه  ل اف ة ق طلب المشورة الطب
 ر بنفسك. الأم معالجة

 

 العمل

ةإذا وجدت أنك  ك ان  س ك  تعا من ال ة  ال نفس ، و أو تجد صع د من أنك ت فتأ
 ً ل صحيح أو د أخذ  مكنك. ثم ش شاط  ة تقوم خلالها ب احة قص طاس خاء.  س للاس

د كون من المف ضا  قد  ل ثنا  أ ممع أحد الزملاء  شك عض ة دعم  ف عض اوالتفك  ك  ،ال
مشحون نفسك خاصة إذا كنت  موقف  تص ع والتحقق مرة أخرى من عملك. تذكر أن 

 . التوتر
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ان الموقف  التوترإذا  ة العوامل فكر   ،مشحونا  قم  . بها قائمة ضعو لذلك التوترالمس
فها الها  عواملإ  بتص ء ح ك قبولها. عوامل يتوومكنك فعل   جب عل

لة؟ تحدث معه من صاحب المش ف س لة ك لة تحتاج إ معالجتها  ،لحل المش أم أنها مش
 داخل نفسك؟

اه إاحرص ع  ة للهجرة  والنصائحالإرشادات  الان ة الصادرة عن المنظمة الدول دارةالأمن  و
د من ة لشؤون السلامة والأمنالأمم المتحد اعها، وتأ ان  ات ل م . ع حد سواء العمل والم

حة حذر. قسم الأم الأحد الزملاء العامل    سؤالد دلا ت ، فإذا لم تفهم النص  حدد 
جب تجاهلهاالمعلومات ال  اه إليها والمعلومات ال  ك الان ار  . جب عل استمع فقط للأخ

 من مصادر موثوقة. الواردة 

ات  احةخذ ف ل ساعة.  - العمل  منتظمة اس  ع دقائق 

ع ال راجع خطط لأسبوعك.  ف ا ان أسبوعك مثمر هلما وحلله. ما فعلته  الأسب ؟ ك
ات ال  ت وقتك؟ ما  التغي ك جبقض ام بها؟ عل  الق

ة  ثقافة العمل ة تجاه  منظمتك طابع وشخص جاب الإ شعر  ة). هل  (رؤى الموارد ال
مكنك أن تفعل لمعالج ثقافة العملالذهاب إ العمل؟ هل  ة، فماذا  انت سلب ة داعمة؟ إذا 

جب أن تتحدث عنه مع القادة؟ذلك  ؟ ما الذي 

ك؟ نمر عل قك أو ي ضا اتك؟ ماذا فعلت تأث ذلكما  هل هناك من  ال ذلك؟ قد  ع ح ح
د التحدث إ  ات أو كون من المف اوىمكتب الأخلاق  . مسؤول الش

 

 الاجتما والمشاعرالدعم 

ت الدعم الاجتما قدرته ع تحدث  ك وأصدقائك وأفراد عائلتك. لقد أث فإ   التخف
ادلهم الدعم، وخطط للطرق ال تنوي مواجهة التوتر من خلالها  من حدة التوتر. تذكر أن ت

ً من التفك   د ات نفسهاكفرد وعائلة،   . الصع

ومواجهة خطط ل نار ه أسوأ س قا ستعرف محينها،  . وتمرّن عل د من طلب ما  س ك فعله. تأ عل
ة   للهجرة حسب الحاجة. المشورة من أمن المنظمة الدول

ن  ،معهم صادقا من الأفضل أن تكون  للأطفال.  ةصعالقف اوالمح  ةقط  حذرا كن  ول
هم  اء أخ طة عض الأش س ل مرة. ال د   ل صحيح.  فهمهم لكمن احرص ع التأ ش

ساعد استخدام  ةمكن أن  ال ة تعامل  قصة خ ف . تذكر مماثلمع وضع  أطفال وهمي حول ك
عض المراهق  أن ن ع التحدث عن مشاعرهمو الأطفال الصغار (و كونوا قادر اب) لن   ،الش

فوا  ن من المرجح أن يت الص معهملذلك، . وفقا لهاول  . تح 
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اع روت عادي حاول  ان. فكر  ات قة قدر الإم ذلكط ام  ما  الق  ذلك التحدث عن ، 
اء  ةالأش ص ع  وواظب، أنت أو عائلتك أو أصدقاؤك تراودك، والأحلام ال اليوم تخص

ام ــــح عن نفسك والق و ة.  الوقت لل شطة الاجتماع  الأ

مكنك فيها  اف بها عندما  ،مشاعرك إظهارقد تكون هناك أوقات لا  ن من المهم الاع ول
شارك مشاعرك ومخاوفك مع شخص واحد ع الأقل. إن  ستطيع ذلك. من المهم أن 

ساعد  المشاعر والقلق لنفسك لا   . ع الإطلاقالاحتفاظ 

ةب المرور عد ة عاطف مستوى ، من المهم معالجتها ع مستوى الشعور وكذلك ع التج
مشاعركالاع ، أي الإدرا  ما علمتو اف  ة.  كالتفك ف اه التج  إ

ك  الخوف ع قدرتك ع ال اه مكن أن يؤثر الشعور  الأمور ال تث الخوف    . فكروالان
ك، مكنك فعله لمعالجة هذه  لد ث من الحلول. إذا المخاوفثم حدد ما  كن أمامك ال ، لم 

ل مخاوفك  مكنك أن تفعل لتق  ومعالجتها؟فماذا 

اداتممارسة ا دا.  لع كون مف دة قد    أو العق

 

 الإفراط السلو 

ها من الموادالسجائر  تدخ   إن الإفراط ، ع سلو فراط الالإ ع علامة وهوالأفعال  وغ
ل المثال ساعدك ع ف ،س ث من الطعام لا  لكإن تناول ال ل فعا مواجهة مشا من ول. ش

شار  الأفضل لة لإدارة القلق والتوترالتحدث إ مس د ات  ج ات ر اس  . ساعدك ع تط

 

جاع ة اس  الأحداث الماض

أحداث  ات المتصلة  د إ استعادة الذك ة أو توتر شد مكن أن تؤدي مواجهة أحداث صع
قة مماثلة.  :  سا ة واحد أو أ مما  مكنك تج  إذا حدث ذلك، 

ت فعله وما الذي  قة مختلفة. أث ع دوّن ما حدث. ما الذي أحس ط انك فعله  م ان ب
  سامح نفسك عند الحاجة. ونفسك لما فعلته. 

ة أخرى أو حدث أو وقت آخر.  فكر  جاب رة إ ذلك الحدث  ذكرى إ ك الذا عندما تعود 
ة عوضا عنه، فكالمؤسف جاب  . ر  الذكرى الإ

س سوارا أو  ئا آخرال ة،  ش الأوقات الطي ك  لما عادت هالمسوذكرك  ة. تلك إل  الذكرى السلب

 

شاطات الأخرى  ال

ت ق الاستماع إ الموس  ات الناجمة عن التوتر مثل ارتفاع أث ف الاستجا درته ع تخف
س  القلب.  دقات رعاضغط الدم و
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اتاتانت ردود أفعال الأشخاص الذين  القرب من ن ة  عملون  س ع ب انوا  12أ  المائة، و
ناد إ قراءات ضغط الدم ال سجلت  الاس عد لديهم أقل توترا  ل و فهم ق ل اعة. ت  مهمة ط

ل  ــــح وركز ع تنفسك وعينمن التوتر. اجل خففالتخ ل م ش   استمر . تانك مغلقاس 
ك ع تنفسك لمدة خمس دقائق ثم ركز ك ال  ". السلامـ "شعرك  ع صورة أو موس  تفك

 

ن: خط   تم
ات ال تعتمدها للمواجهة، ج ات ام  فكر مجددا  الاس ات ال ترغب  الق ودوّن التغي

لة للتطبيقبها. احرص ع أن تكون  ذ قا د من  والتنف . ماذا ستفعل للتأ  وضعك الحا
دعمك لتحقيق أهدافك؟ م  ة؟ من س جاب اجعهأنك تركز ع العادات الإ  ؟اس

 
 

ة دن شاطات ال  ال
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ة أسئلة ك أ ان لد مكنك  أو استفسارات إذا  ة معنا،  حاجة إ إجراء محادثة  أو كنت 
 : و د الال ة الموظف ع ال  swo@iom.netالتواصل مع فسم رفاه

 

ة الموظف   صفحة ورفاه

ة  ة للهجر –الموارد ال  المنظمة الدول

swo@iom.int 


