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 يه في محاضرة لحملة "صحتك أولاً"التغلب علو كيفية إدارة التوتر
 

كلٌة طب واٌل فً الدكتور زٌاد قرنفل أستاذ الطب النفسً تناول : 4162نوفمبر  61 –الدوحة 
وكٌفٌة إدارته والتغلب  الإنسان من الناحٌة الفسٌولوجٌة جسم علىكورنٌل فً قطر، تؤثٌر التوتر 

من تؤثٌر التوتر مثل التؤمل والتمارٌن الجسدٌة المنتظمة وتقٌٌم  أسالٌب نافعة للحدّ  مقترحا   علٌه
 . المشكلة بطرٌقة متؤنٌة وهادئة ومنهجٌة

 
فً  فً قطر ظمها كلٌة طب واٌل كورنٌلالتً تنوفً محاضرة له ضمن سلسلة "اسؤل المختص" 

أن التوتر قد ٌعود لأسباب إطار حملة "صحتك أولا " فً النادي الدبلوماسً، أوضح قرنفل 
خارجٌة مثل المشكلات العائلٌة والمصاعب المالٌة وضغوط الوظٌفة أو الدراسة والمشكلات فً 

تر طالما أنه لا ضررَ من التوموضحا   أكثر أسباب التوتر شٌوعا   ناقش. كما العلاقة مع الآخرٌن
ثل ارتفاع ضغط الدم أن التوتر المفرط ٌتسبب بؤمراض خطٌرة م إلاّ كان ضمن حدود طبٌعٌة، 

دا  فً الوقت ذاته على إمكانٌة التغلب علٌه بشكل والسكري والاكتئاب، ومشدّ  وأمراض القلب
 اتخاذ التدابٌر اللازمة.تقٌٌم الأمور بطرٌقة واقعٌة وفعال فً حال 

 
ٌِّم  التوترإن ": وقال المعتدل غٌر ضار بل قد ٌحفزنا لإنجاز الكثٌر فً حٌاتنا وتقدٌم إسهام ق

ضمن أسُرنا وأماكن عملنا ومجتمعنا عامة. لكن عندما ٌتجاوز التوتر حدود المعقول لٌهمٌن على 
ٌُستهان بهاأفكارنا وحٌاتنا عندئذ قد ٌتس من المهم ألا ٌنكر المرء أنه . بب بمشكلات صحٌة لا 

ٌُلم بآثاره الفسٌولوجٌة الفعلٌة فً الجسم، وفً حقٌقة الأمر علٌنا جمٌعا  ألا نهمل متوتر وأ ن 
ٌمكننا عندئذ أن نعرف أسبابه وأن نتخذ  هحْمَل الجد. وعندما نقرُّ بالتوتر وأن نؤخذ الأمر على مَ 

 ".ب علٌهالتدابٌر الكفٌلة بالتغل
 

مإسسة حمد الطبٌة، فً  مُعالجة نفسٌة ،مارٌانا بارانكوسشاركت أٌضا  فً المحاضرة السٌدة 
قالت: "ثمة وسائل فعالة عدٌدة لاجتٌاز التوتر، مثل ممارسة هواٌة محببة والمواظبة على حٌث 

ٌَة غذائٌة صحٌة والنوم لفترة كافٌة خلال اللٌل العلاقة الإٌجابٌة . فالتمارٌن البدنٌة والالتزام بحِمْ
فٌة تقٌٌم المشكلة الماثلة أو الطارئة بطرٌقة واقعٌة، مع أفراد الأسرة والأصدقاء، ومعرفة كٌ

وتجنب الأهداف غٌر الواقعٌة، كلها أمور تساعد فً التغلُّب على التوتر. وٌستفٌد كثٌرون من 



 
 

أسالٌب الاسترخاء المختلفة مثل التؤمل وتمارٌن التنفس العمٌق والنظر إلى الأمور بطرٌقة إٌجابٌة 
. وعلٌنا أن نعرف أن التغلب على التوتر عملٌة مستمرة تستلزم فً التخفٌف من تؤثٌر التوتر

 الممارسة وتستغرق بعض الوقت".
 

علٌنا أٌضا  أن نجتنب الأمور التً تُنسٌنا التوتر مإقتا  غٌر أنها لا تساعدنا فً أنه ثم أوضحت 
 .توترتدخٌن وتجنب مواجهة أسباب الالتغلب علٌه، مثل التهام الطعام دون شعور بالجوع وال

وحذرت من أن تناول كمٌة مفرطة من المشروبات الغازٌة الغنٌة بالسكر ومشروبات الطاقة 
 ومشروبات الكافٌٌن قد ٌفاقم التوتر أكثر فؤكثر.

 
تؤثٌر التوتر ٌتفاوت من شخص إلى آخر، لذا إن الدكتور قرنفل  وفً ردّ على أسئلة الحضور، قال

فً حال ٌه. وتراتٌجٌة تلائم حالته الفردٌة للتغلب علمن المهم أن ٌعرف كل واحد منا أفضل اس
وبٌن نفسه بهذه  بٌنه الإقرار علٌهف ،شَعَر المرء أن التوتر أخذ ٌهٌمن على حٌاته بشكل أو بآخر

الحالة وألا ٌتردد فً استشارة طبٌب العائلة، فهناك أخصائٌون ومرشدون نفسٌون مإهلون فً 
لصحٌة ، بما فً ذلك مراكز الرعاٌة افً قطر والخاصةالعدٌد من المإسسات الطبٌة العامة 

 .مإسسة حمد الطبٌةفً الأولٌة وقسم الطب النفسً 
 

  -انتهى  -
   
 

 نبذة عن كلية طب وايل كورنيل في قطر

تؤسست كلٌة طب واٌل كورنٌل فً قطر من خلال شراكة قائمة بٌن جامعة كورنٌل ومإسسة قطر، وتقدم 
برنامجا  تعلٌمٌا  متكاملا  ٌشمل سنتٌن دراسٌتٌن فً برنامج ما قبل الطب ثم أربع سنوات فً برنامج الطب. ٌتمّ 

معتمدٌن من قبل كورنٌل فً كل من التدرٌس من قبل هٌئة تدرٌسٌة تابعة لجامعة كورنٌل ومن بٌنهم أطباء 
مإسسة حمد الطبٌة ومستشفى سبٌتار لجراحة العظام والطب الرٌاضً. تسعى كلٌة طب واٌل كورنٌل فً قطر 
إلى بناء الأسس المتٌنة والمستدامة فً بحوث الطب الحٌوي وذلك من خلال البحوث التً تقوم بها على صعٌد 

. كذلك تسعى إلى تؤمٌن أرفع مستوى من التعلٌم الطبً لطلابها، بهدف العلوم الأساسٌة والبحوث الإكلٌنٌكٌة
تحسٌن وتعزٌز مستوى الرعاٌة الصحٌة للأجٌال المقبلة وتقدٌم أرقى خدمات الرعاٌة الصحٌة للمواطنٌن 

 للقطرٌٌن وللمقٌمٌن فً قطر على حدّ سواء. 
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