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 ᤆ ᣽ᤷᙔب تدرᚖكت 

 دارة التوترلإ

 

 المنظمة الدولᚖة للهجرة

 

 المعلومات الشخصᚖة

 الاسم

 معلومات الاتصال

 

 

ᤆ هذا أعد  ᣽ᤷᙔب التدرᚖتឤإدارة التوتر"لصالح  ال" ᣐ ᣾ᤵة الموظفᚖمنصة رفاه . 

 ᥋مساعدتك ع ᥉ــهدف إᙔو ᣾ᤫال اتفهم التأث ᤆ ᣑᤷب بهᝇسᛕالتوتر.  ا قد ي 

:  التواصللᙔᗫارة المنصة، الرجاء  ᤆ
ᣐᤶو ᣑᤫឤد الالᙔ ᣽ᤫال ᣽ᤫع ᣐ ᣾ᤵة الموظفᚖمع قسم رفاه

swo@iom.int 

 

ات التوتر؟ ᣾ᤫتأث ᤆ᥏ هل تعرف ما 

 عن أسᚁاب شعورنا ᙠالتوتر؟ 
ᡶ
 هل ᚤساءلت يوما

 ما ᤆ᥏ طرق مواجهة التوتر؟  

 

، عندما نمر ᙠمواقف 
ᡶ
صعᚁة نصاب ᙠالتوتر نᚖᛕجة أسᚁاب متعددة. وقد يؤثر ذلك ع᥋ أحᚖانا

ᤆ العمل، وقد ءارفاهيᛕنا وأد
ᣐ᥃ متد ذلكناᙵ ة. إᚖاتنا الشخصᚖح ᥉ 

 تعدᙵلها. من ثم ونا للتعامل مع التوتر لذلك، من المفᚖد مراجعة وفهم عادات

ᤆ التعرف ع᥋ نهجك 
ᣐ᥃ ᤆ ᣽ᤷᙔب التدرᚖتឤهذا ال ᤆ

ᣐ᥃ ن الواردةᙔساعدك التمارᛕالتعامل مع س ᤆ
ᣐ᥃ ᤆ᥉الحا

ه من التوتر و ᣾ᤫة. غᚁالمواقف الصع 
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ات التوتر ᣾ᤫتأث 

ᚸ ᤆشعر بها عند مواجه ᣑᤷة الᚖفᚖة التكᙠة لل عوامل تناالتوتر هو الاستجاᚁᛔتوترمس  ᤆ
ᣐ᥃ مثل الوجود

"استجاᙠة جسدᙵة غ᣾ᤫ ، وهو ᙔؤثر التوتر ع᥋ عقولنا وأجسادنا ومشاعرناومرض. البᛸئة صعᚁة أو 
، ل حاجةمحددة لأي  ᤆ᥋ᚖهانز س) ." ᣾ᤫ1936لتغي( 

 

 ᤆ᥅ اتناᚖح ᤆ
ᣐ᥃ من التوتر ᣐ ᣾ᤵقدر مع ᥉إ 

ᡶ
ᤆ الواقع، ᙵمكن أن ᙵكون  نحتاج جمᚖعا

ᣐ᥃نتمكن من العمل. و
ات إᙵجابᚖة ᣾ᤫنللتوتر تأثឤكون قد، . ولᙵ ات ال ᣾ᤫد التوتر لناجمة عنلتأثᙵاسات الشد᝼انع ᚖةسلب . 

ات  ᙵمكن أن ᙵكون لها هرموناتإ᥉ إفراز التوتر يؤدي  فقد ᣾ᤫدةتأثᙵعد . 

 

 العمل 

 نᚖᛕجة التوتر. 
ᡶ
 ᙵمكن أن تتأثر مستᙔᗽات العمل والتفك᣾ᤫ لدينا سلᚁا

 هناك أرᘿعة مستᙔᗽات ᙵمكننا العمل عليها: 

ᤆ طرأت ع᥋ الوضع الجدᙵد وᚤستمر تت  - "التحمᚖل" المستوى الأول ᣑᤷجاهل الاختلافات ال
᥋السابق.  نهجك ع 

 ᤆ
ᣐᤶنك    المستوى الثاឤتلاحظ الفرق ولᚤ نهجك السابقستمر ᥋ع 

 السابق نهجكمواءمته مع  وتعمل ع᥋تلاحظ الفرق    المستوى الثالث

 تدرك أن هذا    المستوى الرابع
ᡶ
جدᙵدة  تقوم ᙠأفعالوأنك  الوضع جدᙵد تماما

 )ottoscharmer.com(المصدر:  . استجاᙠة له

 

ᣐ الثمن الناحᚖة المثالᚖة ᣾ᤵᙔᗽالمست ᤆ
ᣐ᥃ جب أن نعملᙵ ، .ن، الث والرابعឤالتوتر، ولᙠ شعرᚸ عندما

 
ᡶ
ᤆ المستᗽ فإننا غالᚁا

ᣐ᥃ ما نعمل ᣐ ᣾ᤵᙔ  ᤆ
ᣐᤶدين الأول أو الثاᚖكونا مفᙵ ات إلا  اللذين لاᚖعمل ᤆ

ᣐ᥃ طةᚖسᜦ
 ᙠالفرشاة. مثل تنظᚖف أسنانك 

 

 ذاថرةال

 
ᡶ
 ع᥋ ذاថرتك ᙵمكن أن يؤثر التوتر والقلق سلᚁا

ᡶ
ا ᣐ ᣾ᤫأخذان حᙔذهنك.  ، و ᤆ

ᣐ᥃ حد هذا من قدرتكᚖوس
ك وأو اتخاذ القرارات.  ͭ ع᥋ التفك᣾ᤫ و ᣾ᤫخذ، فات قد تأثرأو اتخاذك للقرار ͭ فإذا شعرت أن تفك 

احة ولو لدقᚖق ᣑᤫومن ثم عد ، وخذ ةاس 
ᡶ
 عمᚖقا

ᡶ
ك ᜦش᝼ل العمل لمواصلةنفسا ᣾ᤫأما إذا تأثر تفك .

 ᣾ᤫحل محلكأن اطلب من شخص آخر ف، كبᙵ .نحن  ᣔ᤭ᜦعن الخطأ ᣐ ᣾ᤵولسنا معصوم . 
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 الانᚁᛕاه واتخاذ القرارات

، قدعندما ᚸشعر ᙠالتوتر أو القلق، ᙵمكن أن يؤثر ذلك ع᥋ قدرتنا ع᥋ الانᚁᛕاه.  ᤆ᥉التاᙠ  تنخفض
ᣐ أو  ᣾ᤫك ᣑᤫال ᥋قد قدرتنا ع ᣾ᤫالتفك ᤆ

ᣐ᥃ ع الخطأ أو نرهق أنفسناᗽالموض ᥋قد و. طائل ندو نركز ع
ناالانᚁᛕاه إ᥉ المعلومات الصحᚖحة نᚖᛕجة حينها  ᙵفوتنا ᣐ ᣾ᤫه تركᚖتوج  ᣾ᤫثឤال ᥋ع  

ᡶ
 أو القلᚖل  جدا

ᡶ
جدا

ᣐ ع᥋ من القضاᙵا أو  ᣾ᤫك ᣑᤫانو. منها الجانب الخطأالᚖسᛩة ال ᣞᤫكᙠ ة قد نصابᙵنها ᤆ
ᣐ᥃ ما يؤدي ،

 . خاطئةقرارات  ناإ᥉ اتخاذ المطاف

 

جاع ᣑᤫة اسᚖالأحداث الماض 

أحداث المتصلة ᙠذكᙔᗪات الᙵمكن أن تؤدي مواجهة أحداث صعᚁة أو توتر شدᙵد إ᥉ استعادة 
 ساᙠقة مماثلة. 

ᗪطة بتلك الذكᚁك الأصوات أو الروائح المرتᚖمن الحدث، وقد تعود إل 
ᡶ
 معينا

ᡶ
 . ᙔاتقد تتذكر جزءا

 

 المشاعر والأحاس᝜س

ᤆ لتكون ع᥋ ما يرام ᝨأن ، قد تصبح مشاعرك غ᣾ᤫ اعتᚖادᙵة
ᣐ᥃ومن ثم  ،حظة ما ،

ᡶ
 جدا

ᡶ
ومن ثم خائفا

 ومن  ،سعᚖدا
ᡶ
. قد ᚤشعر ᙠالخوف وقد يؤثر ذلك ع᥋ قدرتك ع᥋  ، ومنثم غاضᚁا

ᡶ
 مجددا

ᡶ
ثم حᙔᗫنا

 ᣐ ᣾ᤫك ᣑᤫاهو الᚁᛕالان . 

 

ب ᣔ᤭النوم والأីل وال ᥋القدرة ع 

ب والنوم ᙠالتوتر والقلق.  ᣔ᤭مكن أن يتأثر الأីل والᙵاتنا فᚖانه زعزعة استقرار أنماط ح᝼ب᠆م
 الطبᚖعᚖة. 

 

 ᤆ᥅الإفراط السلو 

ᣐ والឤحول وا مثل للمواد الضارة الاستخدام المفرط ᣾ᤵكوتᚖالن ᤆ᥅ادة الأីلإن  . لإفراط السلوᙔز ،
ة توفر هذه السلوكᚖات فلا ᚤساعدك ع᥋ مواجهة التوتر ᙠفعالᚖة،  ع᥋ سᚖᛔل المثال، ᣾ᤫراحة قص

ᤆ أفضل الأحوال.  الأمد
ᣐ᥃ 
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 التنفس

ᤆ ذلك
ᣐ᥃ ماᙠ جسمك ᥋مكن أن يؤثر التوتر والقلق عᙵ عᗽة،  موضᚖة المثالᚖالتنفس. ومن الناح

ᤆ الدقᚖقة الواحدة.  18-12أخذ أن تᙵجب 
ᣐ᥃ 

ᡶ
عندما ᜻شعر الإᚸسان ᙠالتوتر، ᙵمᚖل إ᥉ ولឤن، نفسا

ᤆ  6أخذ أقل من ᙵ أن التنفس الضحل، أو إ᥉لᚖصل إ᥉ مرحلة أن ᙵخفض ᤬عة تنفسه 
ᣐ᥃ أنفاس

 ᤆ᥋ᙵ ماᚖقة. فᚖمكنه الدقᙵ بᙔهذا الشأن:  مساعدتكتدر ᤆ
ᣐ᥃  .توقف... تنفس... فكر 

 

 تمᙔᗪن
 الشخصᚖة ع᥋ التوتر؟ ما ᤆ᥏ ردود فعلك

 
 
 
 
 

 الجسم
 تيᝇس الأថتاف، التنفس غ᣾ᤫ المنتظم، الأرقل: مث
 
 
 
 
 

 العقل
ة الᛩسᚖانال مثل:  ᣞᤫك ، ᣐ ᣾ᤫك ᣑᤫال ᤆ

ᣐ᥃ مشاីل 
 
 
 
 
 

 المشاعر
ᣐ  مثل:  ᣾ᤵب معᝇالمنخفض، الانفعال دون س ᣐ ᣾ᤫالتحف 
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 التوتر؟ ᤆ᥏ مسᚁᛔاتما 

الصحᚖة)، والعوامل الخارجᚖة  مشاីلالعوامل الداخلᚖة (الحالة المزاجᚖة، ال تؤديᙵمكن أن 
 ᥉العمل) إ ᤆ

ᣐ᥃ التوقعات ، ᤆ ᣐᤷالتوتر. (درجة الحرارة، الوضع الأم 

ᤆ يتفاعل معها ᜦش᝼ل مختلفو ،شخصᚖةالتوتر المن عوامل مجموعة  شخصولدى ᝨل  ᣑᤷعن  ال
ه ᣾ᤫختلف رد . غᙵ مكن أنᙵ لᙠتلك العوامل حسفعل ᥋ة  ب حالتهه عᚖة التحمل قوطاالمزاج
 . لدᙵه

 تمᙔᗪن
ᚤ ᤆسᝇب لك التوتم ᣑᤷالعوامل ال ᤆ᥏ ر؟ا 
 
 
 
 

 عوامل التوتر الداخلᚖة
 ، الشعور ᙠالمرض، الحزن، الغضب، القلقالحالة المزاجᚖة مثل: 

 
 
 
 

 عوامل التوتر الخارجᚖة
، مثل:  ᤆ ᣐᤷئة العمل، الوضع الأمᛸةبᚖا العائلᙵالقضا 

 
 
 
 

 ᤆ ᣑᤷالعوامل ال ᤆ᥏ ك قبولها؟ماᚖيتوجب عل ᤆ ᣑᤷالها والعوامل الᚖء ح ᤆ
ᣔ᤻  ᙵمكنك فعل 
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ᚤ ᤆساعدنا ع᥋ مواجهة التوتر؟ ᣑᤷالطرق ال ᤆ᥏ ما 

 أن نتعامل مع التوتر عند حدوثه.  من المهم

ᤆ داخلنا، وقد ᙵجعل حᚖاتنا صعᚁة فᚖما ᙠعد. ع᥋ سᚖᛔل المثال، قد ف
ᣐ᥃ اីم ᣑᤫإذا تجاهلناه، فسوف ي

ᤆ التوتر  يؤدي عدم التعامل ᙠفعالᚖة مع
ᣐ᥃ةᙵالمطاف نها  . ᤆ᥎ីتوتر ترا ᥉إ 

ᤆ تطورت ᚤساعدنا عادات المواجهة ᣑᤷلدينا ، وال، ᣐ ᣾ᤵمر السن ᥋التعامل مع الضغوطات ع ᥋ع 
ᤆ نواجهها ᣑᤷة الᚖد، اليومᚖمف ᣾ᤫعضها الآخر غᘿو 

ᡶ
ى ᝨل منا طرقه لدف. وقد ᙵكون ᙠعضها مفᚖدا

ᤆ االخاصة 
ᣐ᥃عنا عتمد نتعامل مع التوتر، ولᚖعة أنواع مختلفة من عادات جمᘿالمواجهةأر : 

 

 ةالᚁدنᚖ اتالᛩشاط

ع᥋ لᚖاقتك الᚁدنᚖة؟ التمارᙔن المنتظمة عن᤯  ما مقدار المجهود الذي تᚁذله ᝨل أسبᗽع للحفاظ
 ᤆ᤻ ᤆ إدارة التوتر. ولឤن  أسا

ᣐ᥃ةᚖدنᚁشاطات الᛩال ᤆ
ᣐ᥃ الغةᚁالم،  ᣾ᤫفيها أو التقص ᣾ᤫل كب᝼شᜦ،  لن
 ᜻ساعد ع᥋ تحقيق الهدف المᛩشود. 

 الحᚖاة الصحᚖة

ᤆ وما مدى جودة نومك؟ 
ᣦᤶما مدى صحة نظامك الغذا 

حᣑᤷ تتمكن من  جᚖدة ᙵحتاج جسمك وقلᚁك وعقلك إ᥉ تغذᙵة مستمرة وراحة مناسᚁة ورعاᙵة
 العمل ᙠفعالᚖة. 

 ᤆ᤺  العمل الص

ك؟ ᝨم من ا ᣐ ᣾ᤫف تركᚖك؟ كᙠ ة عادات العمل الخاصةᚖجابᙵالعمل؟ ما ما مدى ا ᤆ
ᣐ᥃ هᚖلوقت تقض

ᣐ إدارة ال ᣾ᤵتحس ᥉ة إᚖة.  توترمدى إنتاجيتك؟ تؤدي عادات العمل الصحᚖوالإنتاج 

 

 ᤆ᥁الدعم الاجتما 

 ᤆ᥁ك  أمر مهمالدعم الاجتماᙵكون لدᙵ وري أن ᣐ᤯س من ال᝜خفف من التوتر. لᙵ ات لأنه ᣔ᤭ع
ᣐ ع᥋ الأقل تثق بهم  إ᥉ شخص واحدفأنت ᙠحاجة  الأصدقاء، ᣾ᤵشف عنأو شخصឤمكنونات  لل

 نفسك
ᡶ
 . أمر مهمهو أᙵضا  . الاعتناء بنفسك عاطفᚖا
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 تمᙔᗪن
اتᚖجᚖات المواجهة ᣑᤫن اسᙔة،الرجاء تدوᚖجابᙵة والإᚖتعتمدها ، السلب ᤆ ᣑᤷال  .

ᡶ
ᤨً منها من حالᚖا ᝨ مᚖق

ᤆ تجدها ذات فائدة).   ناحᚖة الفعالᚖة (ضع علامة  ᣑᤷات الᚖجᚖات ᣑᤫالاس ᥋ع 
 
 
 
 

 الᛩشاطات الᚁدنᚖة
 مثل: 

ᡶ
ᤆ يومᚖا ᣔ᤼الم ، ᤆ

ᣐ᤽اᙔᗪالنادي ال ᥉انتظام إᙠ الذهاب 
 
 
 
 

 الحᚖاة الصحᚖة
 أنماط الغذاء الصحᚖة، النوم الجᚖدمثل: 

 
 
 
 

 ᤆ᤺  العمل الص
ᣐ الحᚖاة والعملاتᚁاع قائمة أولᙔᗽات، مثل:  ᣾ᤵة بᚖالموازنة الصح 

 
 
 
 

 ᤆ᥁الدعم الاجتما 
، القضاᙵا العائلᚖةمثل: بᛸئة العمل ᤆ ᣐᤷالوضع الأم ، 

 
 
 
 
 
 

احات ᣑᤫنصائح واق 

ᤆ قد ᚤساعدك.  ᣑᤷعض الإرشادت الᙠ كᚖإل 

احات.  ᣑᤫة أي من هذه الاقᘿᗪل تجᚁك قᚁᛸة، تذكر أن تراجع طبᚖلة صح᝼من مش ᤆ
ᣐᤶإذا كنت تعا 
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 الᛩشاطات الᚁدنᚖة

ᤆ اليوم ᙵمكن أن ᙵحسن حالتك المزاجᚖة 10ممارسة إن 
ᣐ᥃ ثلاث مرات ᤆ

ᣐᤶدᚁشاط الᛩدقائق من ال، 
 . مشاعر الرفاهوᙔخفف من اថتئاᙠك، وᙔᗫᙔد 

ᣐ  استᛩشاق، أي أن الجلوس ᜦش᝼ل مستقᚖم ᜻ساعدك ع᥋ الوضعᚖة الجᚖدة ᣾ᤵسجថد من الأᙔᗫالم
 . المهل النهائᚖةمثل  ،المسᚁᛔة للتوترالأᚸشطة  أداء أثناء فاعليتكᙔعزز و

الᚁقعة عند  ال᤭᝜ى ع᥋ راحة الᚖدالᚖد الᚖمᣐᤷ للضغط سᚁاᙠة إبهام واستخدم : ᙠالضغطالعلاج 
ᝨ ᣐلا (اللينة  ᣾ᤵب ᣐ ᣾ᤵعᚁد قمثم  ثلاث ثوانانتظر . )الإصᚖل الᙵدᚁة مع تᚖاستخدام نفس بتكرار العملᙠ .

 ᣐ ᣾ᤵعᚁالإص ᥋مرة أخرى، اضغط ع ᣐ ᣾ᤵعᚁالاص . 

ᤆ حركة دائᙔᗪة.  
ᣐ᥃ ل مفصلᝨ افرك 

. التحᙔᗪك للأع᥋ حᣑᤷ قمة الأصبعبرفق لتمدᙵده، مع  هقاعدته واسحᚁ منᝨل إصبع  امسك
اللافندر الذي ᙵمكن أن ᜻ساعد ع᥋  ، استخدم القلᚖل من زᙔتللحصول ع᥋ فوائد إضافᚖة

ᤆ من حساسᚖة من زᙔت اللافندر). 
ᣐᤶد من أنك لا تعاថخاء (تأ ᣑᤫالاس 

 ᙔك وقم بتدوᙵدᙵ ᣐ ᣾ᤵة ب ᣾ᤫة صغᚁالأرض وضع قدمأمسك كرة صل ᥋رة عឤرها. ضع ال 
ᡶ
واحدة  ا

 ᙠالقدم الأخرى.  عملᚖةالصابع. كرر الأو ᙠاطن القدمفوقها وحرك الឤرة حول 

خاء سᛕساعدك هذه الحركةافرك شحمة الأذن ᙠأصاᙠعك بᚁطء.   ᣑᤫالاس ᥋ع . 

 

ها. التوترتخفف ᙵمكن أن  الᛩشاطات المتكررة ᣾ᤫة وغᚖاطة والأعمال الحرفᚖمثل الخ ، 

 

رس تمᙔᗪنات التنفس العميق ᙠانتظام، إذ من شأنها مساعدتك ع᥋ من المهم أن تما. التنفس
ᤆ الدقᚖقة.  18-12التفك᣾ᤫ والت᤯ف ᜦش᝼ل بناء. ᙵجب أن تأخذ 

ᣐ᥃ 
ᡶ
، ذلكتفعل إذا لم تكن نفسا

 : ᙠعض التمارᙔن. إلᚖك فمن المحتمل أنك تᛕنفس ᙠطᙔᗪقة ضحلة

ᤆ᤻ مᙔᗪــــح. ضع ᙵدᙵك ع᥋ جانᚖᛔك فوق عظام  ᙠاستقامة: اجلس التنفس المتعمد ع᥋ كر
ᙠ ᤆطنك (ᙵجب أن تتحرك ᙵداك الخا᤮ة

ᣐ᥃ عمقᙠ شقᛩعضلات جسمكمع توسع . است 
 ثلاث إ᥉ أرᘿــع مرات.  ه العملᚖة. كرر هذاخᗪج الزف᣾ᤫ . )اوتقلصه

ᤆ التنفسالأضلاعحرك ᙵدᙵك إ᥉ منتصف 
ᣐ᥃ تواشعر  . استمر ᤆ᥏عضلات جسمك وᙠ توسع

قوةثلاث إ᥉ أرᘿــع  ه العملᚖة كذلك. كرر هذتقلصتو ᣑᤫعظام ال ᥉ك إᙵدᙵ ومرة أخرىمرات. حرك ، 
. ثلاث إ᥉ أرᘿــع مرات. العملᚖة تحرك. كرر ت وᙠ  ᤆ᥏عضلات جسمكاشعر  ًᤨ  ᝨام

ᡶ
 لقد أخذت نفسا
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ᤆ᤻ الأ فسالتن   : سا

 ᙔᗽك مستᚖوقدم 
ᡶ
ᣐ اجلس ᜦش᝼ل مᙔᗪــــح مع جعل ظهرك مستقᚖما ᣾ᤵت  ᣐ ᣾ᤵك مغلقتᚖᛩالأرض وعي ᥋ع

ᤆ حجرك. اᙠدأ 
ᣐ᥃ داكᙔوᙠ مكنᙵ .دᙵطء شدᚁب ᣾ᤫساعدكالتنفس والزف᜻ أن  ᥉الاستماع إ ᣑ᥄ᚖموس

  18إ᥉  12إᙵقاع الموسᣑ᥄ᚖ (من  ᙠالتناغم مع ᙠطيئة مع إᙵقاع وتنظᚖم أنفاسك
ᡶ
ᤆ الدقᚖقة).  نفسا

ᣐ᥃ 

 

 الصحᚖة الحᚖاة

اب. الطعام وال ᣔ᤭ اب ᣔ᤭تناول الطعام وال ᤆ
ᣐ᥃ إذا كنت لا ترغب ᣑᤷفمن المهم الح ، ᤆ᤺ ص

ᤆ ذلك. حاول أن 
ᣐ᥃ بعالاستمرارᛕن ت 

ᡶ
 غذائᚖمطا

ᡶ
 صحᚖ ا

ᡶ
 نمتواز ا

ᡶ
ᙵ ᤆمكن أن ᜻شمل  ا ᣑᤷة الᙔᗽالأطعمة القل

تᚁة ع᥋ فعل الردود التقلل من  ᣑᤫل المثالوترالتالمᚖᛔس ᥋طاطالو، عدسال : ، عᚁحلوةال س ،
وᤆ᥋ᝨ الو، شمندرالو، زنجبᚖلالو، جزرالو، ثومالو، ᚁاذنجانالو ᣽ᤫ ،راعم وᘿادو. ول، بروكسᝨالأفو 

سكر تناول وجᚁة خفᚖفة ᙠدᤤً من الو. ᙠالقرب منك احتفظ بᚁعض الفواថه المجففة والمك᤭ات
ᤆ الدم. 

ᣐ᥃ لتجنب ارتفاع السكر 

ᤆ اليوم. ᙵجب 
ᣐ᥃ اتᚁناولتناول ثلاث وجᛕال أن تᚁالأقل من  ةوج ᥋ل ثلاث ساعات عᚁة ق ᣾ᤫالأخ

 . النوم

 ᝨما تفعل  الأᙵضعملᚖة ᙠدء  ᙵعزز، فهو من القهوة ᙠدᣑᤫ ًᤤ شاي الجيᛩسنغ اخ
ᡶ
 لឤنه، القهوةتماما

ᤆ كذلك ᜻ساعد 
ᣐ᥃ قالقل تهدئة . 

ᤆ النوم ، فانهض من الᙔ᤭ر وافعل  . النوم
ᣐ᥃ ةᘿᗽإذا وجدت صع 

ᡶ
 شᛸئا

ᡶ
 الاستماع إ᥉ مثل مسلᚖا

 ᣑ᥄ᚖشاطات القراءة  وأالموسᛩها من ال ᣾ᤫاأو غᙠ شعرᚤ ᣑᤷح ᤆ
ᣐ᥃ ةᚁة الأخرى أما لنوم. ا لرغᚖجᚖات ᣑᤫالإس

 ᤆᥐتنام. ف ᣑᤷطاء تنفسك حᙠإ ᥋ع ᣐ ᣾ᤫك ᣑᤫر وفرك معدتك برفق والᙔ᤭ال ᤆ
ᣐ᥃ الاستلقاء 

اض أنه ᙵمكنك  ع᥋ فاحرص، لا ᚤشعر ᙠأنك ع᥋ ما يرامذا كنت إ ᣑᤫل افᚁة قᚖطلب المشورة الطب
 ر بنفسك. الأم معالجة

 

 العمل

ةإذا وجدت أنك  ᣞᤫكᙠ انᚖسᛩمن ال ᤆ
ᣐᤶتعا  ᣐ ᣾ᤫك ᣑᤫال ᤆ

ᣐ᥃ ةᘿᗽنفس ، وͭ أو تجد صعᛕد من أنك تថفتأ
 ᤤًل صحيح أو᝼شᜦ مكنك. ثمᙵ  أخذ ᤆ

ᣐᤶدᙠ شاطᛩة تقوم خلالها ب ᣾ᤫاحة قص ᣑᤫطاسᚖسᜦ  .خاء ᣑᤫللاس
  قد ᙵكون من المفᚖد

ᡶ
ᤆ  أᙵضا

ᣦᤶل ثناᚖشكᚤ  ممع أحد الزملاء᝼عضᙠ ة دعمᚖفᚖك ᤆ
ᣐ᥃ ᣾ᤫعض اوالتفكᚁال، 

ᤆ موقف  تص᣽ᤫ ع᥋ والتحقق مرة أخرى من عملك. تذكر أن 
ᣐ᥃ مشحون نفسك خاصة إذا كنت

 . ᙠالتوتر
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 ᙠالتوترإذا ᝨان الموقف 
ᡶ
ᤆ  ،مشحونا

ᣐ᥃ ة العوامل فكرᚁᛔقم  . بها قائمة ضعو لذلك التوترالمس
ء حᚖالها  عواملإ᥉  بتصᚖᛩفها ᤆ

ᣔ᤻  جب علᚖك قبولها. عوامل يتووᙵمكنك فعل 

أم أنها مش᝼لة تحتاج إ᥉ معالجتها  ،لحل المش᝼لة كᚖف سᛕتحدث معه من صاحب المش᝼لة؟
 داخل نفسك؟

 ᥋احرص ع᥉اه إᚁᛕة للهجرة  والنصائحالإرشادات  الانᚖة الصادرة عن المنظمة الدولᚖو᠄دارةالأمن 
ᤆ  اتᚁاعها، وتأថد من ة لشؤون السلامة والأمنالأمم المتحد

ᣐ᥃ان᝼ل م ᣐ ᣐᤫحد سواء العمل والم ᥋ع .
ᤆ سؤالد دلا تᣑᤫ ، فإذا لم تفهم النصᚖحة

ᣐ᥃  ᤆ
ᣐ᥃ ᣐ ᣾ᤵالأحد الزملاء العامل ᤆ ᣐᤷحذر. قسم الأمᙠ حدد 

 ᤆ ᣑᤷجب تجاهلهاالمعلومات الᙵ ᤆ ᣑᤷاه إليها والمعلومات الᚁᛕك الانᚖجب علᙵ .  ارᚁاستمع فقط للأخ
 من مصادر موثوقة. الواردة 

ات  ᣑᤫاحةخذ ف ᣑᤫالعمل  منتظمة اس ᤆ
ᣐ᥃-  .ل ساعةᝨ دقائق ᣔ᤭ع 

ᤆ الأسبᗽع ال راجع خطط لأسبوعك. 
ᣐ᥃ وحلله. ما فعلته ᤆ

ᣐ᤽ان أسبوعك مثمر هلماᝨ 
ᡶ
؟ كᚖف ا

 ᤆ ᣑᤷات ال ᣾ᤫالتغي ᤆ᥏ ت وقتك؟ ما᝜جبقضᙵ كᚖام بها؟ علᚖالق 

ᙔة). هل ᚤشعر ᙠالإᙵجابᚖة تجاه  منظمتكᤆ᥏ طابع وشخصᚖة  ثقافة العمل ᣔ᤭ᝇرؤى الموارد ال)
ة داعمة؟ إذا ᝨانت سلبᚖة، فماذا ᙵمكنك أن تفعل لمعالج ثقافة العملالذهاب إ᥉ العمل؟ هل 

 ؟ ما الذي ᙵجب أن تتحدث عنه مع القادة؟ذلك

حᚖال ذلك؟ قد  ع᥋ حᚖاتك؟ ماذا فعلت تأث᣾ᤫ ذلكما  هل هناك من ᙵضاᙵقك أو يᛕنمر علᚖك؟
 ᥉د التحدث إᚖكون من المفᙵ ات أوᚖاوىمكتب الأخلاق᝼مسؤول الش . 

 

 الاجتماᤆ᥁ والمشاعرالدعم 

᝼ᙔك وأصدقائك وأفراد عائلتك. لقد أثᝇت الدعم الاجتماᤆ᥁ قدرته ع᥋ تحدث  ᣔ᤬ ᥉فإᚖالتخف 
ᤆ تنوي مواجهة التوتر من خلالها  ᣑᤷادلهم الدعم، وخطط للطرق الᚁمن حدة التوتر. تذكر أن ت

 ᤆ
ᣐ᥃ ᣾ᤫمن التفك ᤤًدᙠ ،ات نفسهاكفرد وعائلةᘿᗽالصع . 

 ستعرف محينها،  . وتمرّن علᚖه أسوأ سᛸنارᙔومواجهة خطط ل
ᡶ
علᚖك فعله. تأថد من طلب ما  سᚁقا

 للهجرة حسب الحاجة. المشورة من أمن المنظمة الدولᚖة 

ᤆ  حذراᡶ كن 
ᣐ᥃ᗪطᙔح  ةق ᣔ᤬القف اوالمᚁمن الأفضل أن تكون  للأطفال.  ةصع 

ᡶ
ولឤن  ،معهم صادقا

هم  ᣽ᤫاء أخᚖعض الأشᙠ طةᚖسᝇل مرة. الᝨ ᤆ
ᣐ᥃ دថالتأ ᥋ل صحيح.  فهمهم لكمن احرص ع᝼شᜦ

ᣐ حول كᚖفᚖة تعامل  قصة خᚖالᚖةᙵمكن أن ᜻ساعد استخدام  ᣾ᤵتذكر مماثلمع وضع  أطفال وهمي .
ᣐ  أن ᣾ᤵعض المراهقᘿالتحدث عن مشاعرهمو الأطفال الصغار (و ᥋ن عᙔكونوا قادرᙵ اب) لنᚁالش، 

 لهاولឤن من المرجح أن يت᤯فوا 
ᡶ
 . تحᙠ ᥋الص᣽ᤫ معهملذلك، . وفقا
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ᣐ عادي حاول  ᣾ᤵاع روتᚁات ᤆ
ᣐ᥃ ان. فكر᝼قة قدر الإمᙔᗪذلكطᙠ امᚖالق ᤆ

ᣐ᥃ ماᙠ ، ذلك التحدث عن 
ᤆ اليومᚖةالأشᚖاء  ᣑᤷوواظب، أنت أو عائلتك أو أصدقاؤك تراودك، والأحلام ال  ᥋ص عᚖتخص

وᙔــــح عن نفسك والقᚖام ᣑᤫالوقت لل ᙠ .ةᚖشطة الاجتماعᚸالأ 

اف بها عندما  ،مشاعرك إظهارقد تكون هناك أوقات لا ᙵمكنك فيها  ᣑᤫن من المهم الاعឤول
ᚤستطيع ذلك. من المهم أن ᚤشارك مشاعرك ومخاوفك مع شخص واحد ع᥋ الأقل. إن 

 . ع᥋ الإطلاقالاحتفاظ ᙠالمشاعر والقلق لنفسك لا ᜻ساعد 

مستوى ، من المهم معالجتها ع᥋ مستوى الشعور وكذلك ع᥋ التجᘿᗪة عاطفᚖةب المرور ᙠعد
 ᤆ᥆أي الإدرا ، ᣑᤫمشاعركالاعᙠ ما علمتو افᚖف ᣾ᤫة.  كالتفكᘿᗪاه التجᙵإ 

 ᣐ ᣾ᤫك ᣑᤫال ᥋قدرتك ع ᥋الخوف عᙠ مكن أن يؤثر الشعورᙵ اهᚁᛕفكروالان .  ᤆ
ᣐ᥃  الخوف ᣾ᤫتث ᤆ ᣑᤷالأمور ال

، لم ᙵكن أمامك الឤث᣾ᤫ من الحلول. إذا المخاوفثم حدد ما ᙵمكنك فعله لمعالجة هذه  لدᙵك،
 ومعالجتها؟فماذا ᙵمكنك أن تفعل لتقᚁل مخاوفك 

.  لعᚁاداتممارسة ا
ᡶ
  أو العقᚖدة قد ᙵكون مفᚖدا

 

 ᤆ᥅الإفراط السلو 

ᤆ  إن الإفراط
ᣐ᥃ ᣐ ᣾ᤵها من الموادالسجائر  تدخ ᣾ᤫعلامة وهوالأفعال  وغ ᥋فراط الالإ ع ᤆ᥅سلو ᥋ع ،
من ول. ᜦش᝼ل فعا مواجهة مشاីلكإن تناول الឤث᣾ᤫ من الطعام لا ᜻ساعدك ع᥋ ف ،سᚖᛔل المثال

اتᚖجᚖات ᙠدᙵلة لإدارة القلق والتوترالتحدث إ᥉ مسᛕشار  الأفضل ᣑᤫر اسᙔᗽتط ᥋ساعدك ع᜻ . 

 

جاع ᣑᤫة اسᚖالأحداث الماض 

ᙵمكن أن تؤدي مواجهة أحداث صعᚁة أو توتر شدᙵد إ᥉ استعادة الذكᙔᗪات المتصلة ᙠأحداث 
:  ساᙠقة مماثلة.  ᤆ᥋ᙵ مما ᣞᤫថة واحد أو أᘿᗪمكنك تجᙵ ،إذا حدث ذلك 

ᤆ ع᥋ دوّن ما حدث. ما الذي أحسᛩت فعله وما الذي  ᣐᤷقة مختلفة. أثᙔᗪطᙠ انك فعله᝼ان ب᠆مᝨ
  سامح نفسك عند الحاجة. ونفسك لما فعلته. 

ᤆ فكر 
ᣐ᥃ .ة أخرى أو حدث أو وقت آخرᚖجابᙵذلك الحدث  ذكرى إ ᥉رة إថك الذاᙠ عندما تعود

 عنه، فكالمؤسف
ᡶ
ᤆ الذكرى الإᙵجابᚖة عوضا

ᣐ᥃ ر . 

 أو 
ᡶ
 آخرالᝇس سوارا

ᡶ
 الذكرى السلبᚖة. تلك إلᚖك  ᝨلما عادت هالمسوذكرك ᙠالأوقات الطيᚁة، ᙵ شᛸئا

 

 الᛩشاطات الأخرى

 ᣑ᥄ᚖالموس ᥉ت ق الاستماع إᝇات الناجمة عن التوتر مثل ارتفاع أثᙠف الاستجاᚖتخف ᥋درته ع
 القلب.  دقات رعاضغط الدم وᚤس
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ᤆ المائة، وᝨانوا  12أ᤬ع بᛩسᚁة  ᙵعملون ᙠالقرب من نᚁاتاتᝨانت ردود أفعال الأشخاص الذين 
ᣐ᥃

ᤆ سجلت  ᣑᤷقراءات ضغط الدم ال ᥉ناد إᛕالاسᙠ 
ᡶ
 مهمة طᚁاعة. ت᝼لᚖفهم ᙠقᚁل وᘿعد لديهم أقل توترا

ᤆ  استمر . تانك مغلقاس ᜦش᝼ل مᙔᗪــــح وركز ع᥋ تنفسك وعينمن التوتر. اجل ᙵخففالتخᚖل 
ᣐ᥃

ᣐ ع᥋ تنفسك لمدة خمس دقائق ثم ركز ᣾ᤫك ᣑᤫك ال ᣾ᤫتفك  ᣑ᥄ᚖصورة أو موس ᥋ع ᙠ شعركᚤ" السلامـ ." 

 

 ᤆ ᣑᤷن: خطᙔᗪتم 
ᤆ تعتمدها للمواجهة، ᣑᤷات الᚖجᚖات ᣑᤫالاس ᤆ

ᣐ᥃ 
ᡶ
ᤆ القᚖام  فكر مجددا

ᣐ᥃ ترغب ᤆ ᣑᤷات ال ᣾ᤫودوّن التغي
. ماذا ستفعل للتأថد من  والتنفᚖذ قاᙠلة للتطبيقبها. احرص ع᥋ أن تكون  ᤆ᥉وضعك الحا ᤆ

ᣐ᥃
 ᣑᤷدعمك لتحقيق أهدافك؟ مᚖة؟ من سᚖجابᙵالعادات الإ ᥋اجعهأنك تركز ع ᣑᤫ؟اس 

 
 

 الᛩشاطات الᚁدنᚖة
 
 
 
 

 الحᚖاة الصحᚖة
 
 
 
 

 ᤆ᤺  العمل الص
 
 
 
 

 ᤆ᥁الدعم الاجتما 
 
 
 

أو كنت ᙠحاجة إ᥉ إجراء محادثة ᙔ᤬ة معنا، ᙵمكنك  أو استفسارات إذا ᝨان لدᙵك أᙵة أسئلة
 : ᤆ

ᣐᤶو ᣑᤫឤد الالᙔ ᣽ᤫال ᥋ع ᣐ ᣾ᤵة الموظفᚖالتواصل مع فسم رفاهswo@iom.net 
 

 ᣐ ᣾ᤵة الموظفᚖصفحة ورفاه 

ᙔة  ᣔ᤭ᝇة للهجر –الموارد الᚖالمنظمة الدول 

swo@iom.int 


