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ترجمة وتحريرنون بوست

يعتبر القلق بلا شك من الحالات المتفشية في عصرنا الحالي. وحسب منظمة الصحة العالمية، يعاني
كثر من  مليون شخص في جميع أنحاء العالم من اضطرابات القلق، أي ما يعادل . بالمئة من أ
سكان العالم. ولكن أولئك الذين يعانون من القلق دون الوصول إلى درجة الإصابة باضطراب القلق

كثيرون.

أشـارت دراسـة اسـتقصائية حـول تصـورات وعـادات السـكان الإسـبان حـول الإجهـاد، نُـشرت في سـنة
كـثر الأعـراض المتكـررة لـدى أولئـك الذيـن يعـانون مـن الإجهـاد. ووفقـا ، إلى أن القلـق يعـد ثـاني أ
لهذه الدراسة، إذا أخذنا بعين الاعتبار أن حوالي  بالمئة من السكان يتعرضون للحظات من التوتر
“بشكـل متكـرر أو مسـتمر”، وأنـه في حـوالي . بالمئـة مـن الحـالات يكـون القلـق هـو النتيجـة، فهـذا

يعني أن هذه المشكلة تؤثر على حوالي . مليون إسباني، أي واحد من كل ستة أشخاص.

إلى جانب المساعدة المهنية التي تعتبر مهمة أو أساسية في العديد من هذه الحالات، من الجيد معرفة
الطرق الطبيعية التي تساعد على الحد من القلق الذي غالبا ما يطغى على الحياة اليومية بالنظر إلى
عــدة عوامــل، تشمــل بالأســاس كــثرة ساعــات العمــل، وكــثرة الالتزامــات الاجتماعيــة، والصــعوبات

الاقتصادية، والمشاكل الزوجية.
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وفي هذا التقرير، سنسلط الضوء على البدائل الطبيعية التي تساعد على مكافحة القلق. 

ممارسة الأنشطة البدنية
يشــير موقــع “ســنفاسالود” للصــحة إلى أن النشــاط البــدني مــن إحــدى الطــرق الرئيســية الــتي ذكرهــا
الأشخاص الذين شملهم الاستطلاع لتقليل مستويات التوتر لديهم. هذا أمر منطقي، لأن التمرين
يحفز إنتاج النوربينيفرين، وهي مادة تعمل على تعديل استجابة الدماغ للإجهاد. كما تساعد هذه
التمارين على إفراز هرمون الإندورفين، الناقل العصبي المعروف باسم “هرمون السعادة”، إلى جانب

إفراز الدوبامين والسيروتونين والهرمونات الأخرى التي تساهم في توليد هذه الأحاسيس اللطيفة.

المشي في الطبيعة
يــف والبيئــات الطبيعيــة الأخــرى يساعــد علــى أظهــرت الــدراسات الحديثــة أن المــشي في الغابــة والر
التخلـص ممـا يسـمى “بـالتذمر المفـرط”، والأفكـار الـتي تعـود إلى الذهـن مـرارا وتكـرارا، والـتي يمكـن أن
تصبح مهووسا بها وتسبب لك التوتر والقلق. من ناحية أخرى، اكتشف نفس الباحثين أن التجول
في الطبيعة له فوائد أخرى، على غرار تحسين الذاكرة التشغيلية على المدى القصير التي تعد ضرورية

للمهام المعرفية المعقدة، مثل القراءة أو العمليات الحسابية.

 



تجنب التسويف
ية لتخصيص الوقت للقيام بمزيد يرتبط الإفراط في التسويف، الذي يكمن في تأجيل المهام الضرور
ــاديمي والمهــني وتفــاقم بعــض ــدني الأداء الأك ــة، بالإجهــاد والقلــق بالإضافــة إلى ت مــن المهــام الترفيهي
الأمــراض. كيــف يمكــن أن نحــارب هــذا الميــل إلى تأجيــل المهــام إلى يــوم غــد؟ تتمثــل بعــض النصائــح
البسـيطة في تصـور مـدى جـودة “القيـام بذلـك” في وقتـه، والتفكـير في الأضرار الـتي قـد تنجـر عـن تـرك

المهمة معلقة، فضلا عن منح نفسك جوائز صغيرة على كل تقدم تحققه.

شرب منقوع الأعشاب
إن شرب منقوع بعض الأعشاب من بين العادات المعروفة منذ عدة قرون في ثقافات عديدة وذلك
بفضل خصائصها المختلفة، خاصة وأنها تساعد على تعزيز الاسترخاء وتزيل القلق. لقد أثبت العلم
هذه التأثيرات عند شرب أنواع معينة من الشاي، على غرار شاي البابونج، الزيزفون، الناردين الطبي،
وشــاي العبعــب (الــذي يســتخدم علــى نطــاق واســع لــدى الهنــدوس). وبالنســبة لبعــض الأعشــاب
الأخـرى، مـن قبيـل شـاي كافـا وزهـرة الآلام، لم تتمكـن الـدراسات بعـد مـن تقـديم نتـائج قويـة. وفي أي
حـال، إن مجـرد تخصـيص بعـض الـوقت لإعـداد هـذا المـشروب والجلـوس لشربـه يمكـن أن يساعـدك

على التقليل من حدة وتيرة يومك وبالتالي تخفيف الشعور بالقلق.



التأمل والتنفس
كدت الكثير من البحوث العلمية أن طرق التنفس المختلفة العلمية وتقنيات الاسترخاء الأخرى تعود أ
بالكثير من الفوائد على نفسية الإنسان إلى جانب جميع الممارسات الدينية الأخرى المرتبطة بالتأمل.
ومن بين هذه الفوائد الحد من التوتر وخطر الإصابة بالاكتئاب، وبذلك يحمي الإنسان نفسه من
مشكلة القلق ومخلفاته العديدة. وتجدر الإشارة إلى أن الأشخاص الذين يمارسون أنشطة التأمل

كثر من غيرهم من هذه الأنشطة. والتنفس بشكل منتظم ولفترات طويلة من الزمن يستفيدون أ

التنفس في كيس
على عكس تمارين التنفس المذكورة سابقا، التي لوحظت آثارها الإيجابية خاصة على المدى الطويل،
فإن التنفس في كيس ورقي يعد بمثابة محاولة التحكم في ما يسمى فرط التنفس الذي عادة ما يأتي
كثر الطرق الطبيعية للإنسان مرفقا بموجات من القلق الحادة. وتتمثّل هذه الطريقة في التنفس بأ

الممكنة بين ست واثنتي عشرة مرة عن طريق الفم والأنف باستخدام كيس ورقي.

يـق إعـادة الرقـم الهيـدروجيني تساعـد هـذه الطريقـة الشخـص علـى الحـد مـن فـرط التنفـس عـن طر
كسيد الكربون. للدم إلى نسب محايدة وطبيعية، حيث يستعيد الدم التوازن بين الأكسجين وثنائي أ
ومـع ذلـك، ينبغـي علـى الشخـص تـوخي الحـذر عنـد التنفـس في الكيـس لأن الكثـير مـن المختصين لا
يشجعون مثل هذه الطريقة. قد تكون نتيجة هذه الطريقة في التنفس كارثية في حال كان الشخص

يعاني من الربو والوذمة الرئوية وداء الانسداد الرئوي المزمن، من بين أمراض أخرى.

الكتابة
للكتابة آثار علاجية عديدة على المستوى النفسي. وقد أفاد علم النفس بأن الحفاظ على مذكرات
شخصــية أو مجــرد كتابــة بعــض المواقــف المؤلمــة يمكــن أن يحســن الصــحة العاطفيــة وحــتى البدنيــة

للشخص. لذلك، تعتبر الكتابة تمرينا علاجيا من شأنه أن يقلل من التوتر والشعور بالقلق.



يين المنزل بالنباتات أو حديقة تز
خلال شهر أغسطس/ آب من السنة الماضية، تصدّرت أخبار أطباء من مركز مانشستر للتدريب في
المملكة المتحدة العناوين الرئيسية للعلاج الذي بدأوه مع المرضى الذين يعانون من القلق والاكتئاب.
وتتمثل هذه الطريقة في منحهم نباتات داخلية حتى يهتموا بها ويجلبوها معهم في حصص علاج

قادمة.

ــاء ــادرة، إن “اعتن ــال الشــأن، قــالت أوغوســتا وارد، واحــدة مــن المتخصــصين المســؤولين عــن المب حي
الإنسان بأي شيء في محيطه له العديد من الفوائد على المستوى النفسي، لا سيما بالنسبة لأولئك
الذين ليس لديهم حديقة ولا يمكنهم العيش مع الحيوانات الأليفة”. يمكن تصبح رعاية النباتات
سـواء داخـل المنزل أو في الحديقـة وسـيلة لمكافحـة خطـر القلـق أو بعـض المشاكـل الأخـرى المرتبطـة بـه.

بالإضافة إلى ذلك، تحسّن النباتات الداخلية نوعية الهواء.
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