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 المشاعر والجسد

 

المشاعر، مثل الفرح والحزن والغضب والخوف، هي جزء من كون الإنسان وتفاعله. المشاعر تزودنا بمعلومات عن  

ي بعض الأحيان 
العالم من حولنا، وعن علاقاتنا بالآخرين وعن أنفسنا. دائمًا ما يكون هناك سبب ووظيفة لكل شعور. ف 

ي التحمل، ولكن لا  نكون 
ي أحيان أخرى لا نكون كذلك. قد تكون بعض المشاعر أصعب ف 

مدركي   لهذه المشاعر، وف 

ير ء أو شر . يوجد شعور سي  

 

ي من التوتر. إنه يشجع على تجربة فرص  ا. 
لفرح يدفع الإنسان نحو الأمور الجيدة والمهمة. الفرح يساعد الجسم على التعاف 

. جديدة  

الخوف يساعد في التغلب على المواقف المهددة. في بعض الأحيان قد يستمر الخوف حتى بعد زوال التهديد. في تلك الحالة،  . 

.يجب تعلم التخلص من الخوف تدريجيًا وإقناع النفس بأنها في أمان  

ها المرء مهمة. كمية مناسبة من .  ي يعتبر
ي الدفاع عن النفس، والحدود الشخصية، والأمور الت 

الغضب  الغضب يساعد ف 

.الصحي تساعد على التحلىي بالشجاعة والحزم  

ي قدمًا. الحزن . 
ي الحياة والمض 

ات ف  ، وقبول التغب  نا الحزن يساعد على التخلىي ي تعتبر   يخبر
ا عن الأشياء الت 

ً
  جدا قيمةأيض

. بالنسبة للمرء   
 

ة   ي وضعية الجسم، أو تعابب  الوجه، أو نبر
ي كل من الجسد والعقل. يمكن أن تظهر المشاعر ف 

ات ف  سبب المشاعر تغب 
ُ
ت

بات القلب، وترفع أو تخفض درجة   ، وتزيد أو تبطئ معدل ض  ي
خ  الصوت. كما يمكن أن تجعل العضلات تتوتر أو تسب 

حرارة الجسم، وتجعل اليدين ترتجفان أو تتعرقان. كذلك، تؤثر الأفكار والمشاعر على بعضها البعض. على سبيل 

. المثال، يمكن للأفكار أن تهدئ أو تزيد من الشعور الذي نعيشه  

 

 تنظيم المشاعر 

 

ي ليست مفيدة. على سبيل 
ا لتحمل المشاعر الصعبة الت 

ً
ي مراحل سابقة من الحياة طرق

ي بعض الأحيان قد يحدث أننا تعلمنا ف 
ف 

ي 
ي الجسم  المثال، قد نكون تعلمنا "إيقاف المشاعر" عندما نحاول تهدئة أنفسنا. لكن تجاوز المشاعر يُبق 

ي تسببها ف 
ات الت  التغب 

ا من المعل 
ً
ي تلك الحالة، نحرم أنفسنا أيض

ة أطول. وف  ي توفرها المشاعر. كبت المشاعر قد يزيد من الشعور لفب 
ومات المهمة الت 

. بالوحدة أو الغربة. من الأكبر فائدة أن نتعلم تنظيم المشاعر   

 

تنظيم المشاعر يتضمن التعرف على المشاعر، تجربتها والتعبب  عنها. بالإضافة إلى ذلك، يمكن تنظيم المشاعر عن 

ي الانحسار  
. غالبًا ما يبدأ الشعور ف  ي موقف معي  

طريق اختيار الموقف الذي تشارك فيه، أو تعديل ردود أفعالك ف 

. خلال بضع دقائق، إذا لم يتم تغذيته بأفكار تعزز هذا الشعور   

: يمكنك ممارسة تنظيم المشاعر على سبيل المثال بالطريقة التالية  

ي هذه اللحظة؟ . 
ي ف 
ي جسدي وذهت 

ي تنشأ بداخلك. ما الذي يحدث ف 
لاحظ وقم بتسمية المشاعر الت   

ي هذه المشاعر؟. 
ن  ي تقف وراء المشاعر. ماذا تخبر

  تعرف على الاحتياجات الت 
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ي كيفية تلبية هذه الاحتياجات. 
. فكر ف   

 

ها المشاعر تحدث تلقائيًا. يمكن أن يساعد يتطلب التعرف على الشعور غالبًا  ي تثب 
ات الجسدية الت  التوقف. التغب 

ي التعرف على الشعور 
ات ف  . الانتباه إلى هذه التغب   

 

ا عن تجارب صعبة سابقة أكبر مما  
ً
ا. المشاعر الصعبة والقوية قد تعبر أحيان

ً
ومع ذلك، يمكن أن تخدعنا المشاعر أحيان

. قد ت ي عواقب   شيعة ان نقوم بردة فعل الى المشاعر  دفعنا تعبر عن الحاض 
ي للتفكب  ف 

بحيث لا نأخذ الوقت الكاف 

بات القلب وتسارع التنفس. الهدف من رد فعل   ا قد يسبب تسارع ض 
ً
أفعالنا. على سبيل المثال، موقف يبدو مهدد

ي موقف مهدد. ومع ذلك، فإن 
ورة إلى ما إذا كان  تلا  ردة الفعلالجسم هو مساعدة الإنسان على البقاء ف  شب  بالض 

ي هذه الحالة،  
. ف  ي

ي الماض 
ا تعرضنا له ف 

ً
ا بالفعل أو مدى خطورته. قد ينشأ رد الفعل لأننا نتذكر تهديد

ً
الموقف مهدد

قبل اتخاذ أي إجراء بناءً على الشعور. عندما تسيطر عليك مشاعر قوية، يمكنك محاولة   النفستهدئة من المهم  

: تهدئة نفسك بتجربة بعض الوسائل التالية  

 

ي باستخدام حواسك. راقب البيئة من حولك والأشياء والأغراض الموجودة فيها .  . وجّه انتباهك إلى العالم الخارخر  

ي تنتظره.  ء آخر، مثل ذكرى جميلة أو أمر إيجانر ي
. حوّل أفكارك إلى سر  

ي تلك الحالة؟ . 
فكر فيما قد تقوله لصديق مقرب يمر بنفس الموقف. كيف ستواسيه أو تشجعه ف   

ء  حوّل انتباهك إلى.  ي
ي نزهة اخر عن طريق سر

. على سبيل المثال، اذهب ف  ي
ي   نشاط بدن 

. شيعة مشر  

ركز على تنفسك للحظة. دع تنفسك يهدأ. التنفس الهادئ، خاصة مع زفب  طويل، هو طريقة جيدة لتهدئة الجسد  . 

. والعقل   
 

من المفيد التعبب  عن المشاعر، حت  لو لم تجد لها سببًا. يمكن التعبب  عن المشاعر بطرق مختلفة. البكاء والضحك  

ا التحدث عن المشاعر الصعبة مع شخص موثوق. إذا وجدت  
ً
كلمات  عادة ما يكونان مفيدين للإنسان. من الجيد أيض

الآخرين ومع نفسك يصبح عادة أسهل. يمكنك   لناسا لمشاعرك وتمكنت من التعبب  عنها بالكلام، فإن التعامل مع

، الرسم، التلوين أو الكتابة ا التعبب  عن مشاعرك من خلال الحركة، الاستماع إلى الموسيق 
ً
. أيض  

 

ا الاعتناء بنفسك من خلال جسدك عندما تواجه مشاعر صعبة. التمارين الرياضية تقلل بشكل فعال من  
ً
يمكنك أيض

ا. كما أن تنظيم المشاعر يكون أكبر نجاحًا عندما تكون قد  
ً
الاكتئاب والتوتر. عندما يقوى الجسد، يقوى العقل أيض

ي 
ا، ونمت بما يكق 

ً
ي الهواء الطلق، ومارست الرياضة بشكل مناسب، وتناولت طعامًا جيد

ا ف 
ً
. قضيت وقت  

 


