
 سریع الوتیرة كیف تحافظ على ھدوئك في عالم 

 بقلم منال المسلمّ

في عالم الیوم سریع الوتیرة، من الطبیعي أن تشعر أحیاناً بالإرھاق أو القلق أو الحمل الزائد على 
 عقلك. لكن الھدوء لیس شیئاً تنتظره. الھدوء مھارة، شيء یمكنك بناءه خطوة بخطوة.

من خلال ممارسات یومیة بسیطة، ولحظات من السكون، والتخلي، والحركة، والتنفس، والھدوء، 
 یمكنك العودة برفق إلى نفسك.

لا تحتاج إلى تغییر كبیر، بل تحتاج فقط إلى خطوة صغیرة واحدة. خذ نفسًا عمیقاً... أبطئ من 
 وتیرة حیاتك... وكن لطیفاً مع نفسك.

 إلیك بعض الطرق البسیطة لدعم ھدوئك الداخلي: 

 لحظات من السكون انشاءء. 1
 خذ بضع دقائق كل یوم للتوقف.

 وء، وتأمل، أو اقرأ شیئاً ذا معنى.اجلس بھد
 تساعدك ھذه اللحظات الصغیرة على تھدئة عقلك واستعادة شعورك بالأمان.

 . تخلص من ما لا یمكنك التحكم فیھ 2
 لیس كل شيء بحاجة إلى إدارة أو حل فوري.

 في بعض الأحیان، یأتي الھدوء من السماح للأمور بأن تأخذ مجراھا الطبیعي، بدلاً من مقاومتھا.

 ل حواسكغ. ش3
 غالباً ما یؤدي العقل الخامل إلى تضخیم التوتر.

 بدلاً من ذلك، شغل حواسك بلطف: القراءة، الرسم، الطبخ، البستنة، أو أي نشاط تستمتع بھ.
 عندما تنشط حواسك، یصبح عقلك أكثر ھدوءًا بشكل طبیعي. 

 . مارس التنفس یومیا4
تساعد ممارسات التنفس المنتظمة على   یم الجھاز العصبي.التنفس ھو أحد أقوى الأدوات لتنظ 

 تحویل جسمك من حالة التوتر إلى حالة من الھدوء والأمان.



 
 
 

 إلیك تمرین تنفس بسیط: 
 

 اجلس بشكل مریح. 
 ثوانٍ. 4استنشق ببطء من خلال أنفك لمدة 

 احبس أنفاسك لمدة ثانیتین. 
 ثوانٍ.  6ازفر برفق من خلال فمك لمدة 

 
 "في أمان واطمئنان ان شاءاللهمع كل زفیر، كرر بصمت: "أنا 

 
 وحسب استطاعتك.  لك امرات، أو أكثر إذا كان ذلك مریح 4-3 التمرینكرر 

 وطبیعیاً. لطیفا حافظ على تنفسك 
 أرخِ فكك وكتفیك.

 بدون إجھاد. بدون ضغط.
 
 أقوى مما تعتقد فھو، . المشي5
 

ویرتبط بتحسینات في التنظیم العقلي  انشاط تمت دراستھ جیدإنھ  المشي لیس مجرد حركة جسدیة.
 والفسیولوجي. 

 
 ماذا یحدث في جسمك عندما تمشي؟ 

اوي ثیدعم توازن الجھاز العصبي: یرتبط المشي بخطى ثابتة بتنشیط الجھاز العصبي السمب •
 (الراحة والاسترخاء)، مما یساعد على الاسترخاء. 

یساعد على تقلیل مستویات التوتر: ارتبط المشي المعتدل بانخفاض مستویات الكورتیزول،  •
 وھو ھرمون التوتر الرئیسي في الجسم.

یوفر مدخلات حسیة إیقاعیة (التدفق البصري): قد تساعد الحركة الطبیعیة لمجال الرؤیة   •
 ا.أثناء المشي على تقلیل التحفیز الذھني المفرط ودعم حالة أكثر ھدوء

یرتبط بتحسین المزاج: یرتبط المشي بزیادة نشاط الناقلات العصبیة المشاركة في تنظیم  •
 العواطف، مثل:

 الإندورفین -
 السیروتونین -
 الدوبامین -

 
 . قضاء الوقت في الطبیعة 6

فھي  بل تساعد أیضا على إعادة ضبط الجھاز العصبي.، الطبیعة لا تساعد على الاسترخاء فحسب
 تعید التوازن إلى جسمك بطریقة طبیعیة وسھلة.

 



 
 
 
 . خذ استراحة یومیة (بدون ھاتفك)7

 دقیقة یومیاً بدون ھاتفك یمكن أن تعید ضبط عقلك. 15حتى 
 إنھا حاجة بیولوجیة للتعافي العقلي. استراحة؛ ھذه لیست مجرد 

 
 . ركز على ما یھم حقا8

 خفف من وتیرة حیاتك.  راحتك، وإیقاعك، وعلاقاتك مھمة.
 اختر ما یدعم رفاھیتك حقًا. كن لطیفا مع نفسك.

 
 :تذكیر لطیف

 
 ست بحاجة إلى القیام بكل شيء. ابدأ بخطوة بسیطة واحدة:ل
 نفس -
 نزھة قصیرة -
 لحظة من الھدوء -
 

 بمرور الوقت، ستؤدي ھذه الإجراءات الصغیرة إلى تغییر حقیقي. 
 

 ؟ ا دقیقة یومی 30بعد كل ھذا... ألا یستحق الأمر أن تمشي لمدة 
 إلى جانب ممارسة بسیطة للتنفس؟ 

 
 ارجع إلیھ كلما احتجت إلى إعادة ضبط نفسك. لوقت لاحق والمقال احفظ ھذا 

 
 لمزید من المعلومات، تفضل بزیارة موقعنا الإلكتروني أو حسابنا على إنستغرام. 
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