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قطرة من التغيير

د. ماريا جرامينو

الإجهاد والتوتر
والقلق والاكتئاب، الأمر الذي 
الذاتي.  التدمير  يساعد على 
وم���ن الض���روري الس���عي 
إلى المس���اعدة ف���ي الحالات 

التالية:
٭ عند التعرض للإجهاد وآثاره 

وسيطرته على حياتك.
٭ حين يؤثر الإجهاد عليك بدنيا 

إلى درجة الاعتلال الصحي.
٭ عند تعرض����ك لموجات من 
الغضب بما يؤثر على المقربين 

إليك.
٭ عند شعورك بالقلق والتوتر 

وإلقاء اللوم على الآخرين.
لا توجد حلول سريعة حين 
يتعلق الأمر بمعالجة الإجهاد، إلا 
أن الحصول على العلاج المناسب 
يساعدك في التعامل مع الإجهاد 
على المدى الطويل. وأول خطوة 
يجب أن تتخذها هي الاعتراف 
بأنك تعاني من الإجهاد، فالعديد 
منا يقومون بإخفاء رؤوسهم 
في الرمال، ويتعايش����ون مع 
الإجهاد اليومي باعتباره جزءا من 
الحياة اليومية. وبمجرد إقرارك 

بتعرضك لش����يء غير طبيعي 
وأنك تحت����اج إلى الدعم، فإنك 
تكون قد بدأت عملية التغيير، 

وصولا إلى تحقيق أهدافك.
إن التحدث مع الإخصائي 
المعالج حول الأش���ياء التي 
تعاني منها يمكن أن يساعدك 
في التعامل مع تلك الأشياء 
التي  والاس���باب الأساسية 
تق���وم عليها درجة الإجهاد، 
الذات،  مثل انخفاض تقدير 
والتعامل مع المشاعر، والأمور 
المتعلقة بالعلاقات الاجتماعية. 
وقد يتمكن الإخصائي المعالج 
أيضا من تحديد مس���ببات 
الإجه���اد لديك ش���خصيا، 
ويمكنه التحدث إليك بشأن 
طرق التعام���ل معها. ورغم 
عدم قدرتنا على الس���يطرة 
على بعض المواقف المسببة 
للإجهاد في الحياة اليومية، 
إلا أنه بإمكاننا السيطرة على 
طريق���ة تعاملنا معها. ومن 
أهم طرق التعامل مع الإجهاد 

تعلم كيفية إدارته.

النبض، حيث إن الإجهاد قد يؤدي 
إلى تفاقم مشكلات القلب أو إلى 

تسارع النبض عند الإجهاد.

أسباب الإجهاد

يتعرض معظم الناس إلى 
الإجه����اد خلال مرحل����ة ما من 
حياتهم، وقد تجد نفسك أكثر 
عرضة لذلك من الآخرين، حسب 
نوعية شخصيتك. فالناس الذين 
يسعون إلى النجاح بأي شكل 
من الأشكال والذين يسعون إلى 
إرضاء الآخرين تتدنى قدرتهم 

على تحمل تلك الأوضاع.
ومن أكثر أس����باب الإجهاد 
شيوعا الشعور بعدم القدرة على 
القيام بالأشياء. فالشعور بعدم 
القدرة على التحكم في حياتنا أو 
تغييرها بالطريقة التي نرغبها 
يمثل أحد أكبر مصادر القلق في 

عالمنا المعاصر.
كما أن التغيرات الكبيرة في 
حياتك قد تشعرك ايضا بالإجهاد 
والقلق، حتى لو كانت تغيرات 
إيجابي����ة، وتتضمن التغيرات 
الشائعة التي قد تسبب الإجهاد 
إنجاب الأطف����ال أو الزواج أو 
الانتقال م����ن منزل إلى آخر أو 

المرض.
كذلك تس����اهم المش����كلات 
الناجمة عن الظروف المستمرة 
في مستويات الإجهاد اليومي، 
وكمثال عل����ى ذلك الأمور التي 
تم����س العائل����ة أو العلاق����ات 
الاجتماعية أو أمور العمل، والتي 
قد تساهم جميعها في الشعور 

بالإجهاد والتوتر.

ما الوقت المناسب للبحث عن 
المساعدة؟

إن الإجهاد يمثل مش���كلة 
إلى  تتفاق���م ذاتيا وت���ؤدي 
تقليل قدرتك على التعامل مع 
الأشياء المحيطة بك، وعليه 
يجب الإسراع في البحث عن 
المساعدة. إن الأنماط والقوالب 
المتع���ددة للاعت�ل�ال الذهني 
تعني أن الكثيرين يترددون 
في البحث عن المساعدة التي 
يحتاجون إليها، ولسوء الحظ 
أن ذلك يؤدي إلى تفاقم الإجهاد 

الإجهاد، أولهما الضغوط اليومية 
المستمرة، مثل التعامل اليومي 
ودفع الفواتير، وثانيهما ارتفاع 
درجة الإجهاد الناجم عن حدوث 
ش����يء مفاجئ، مثل الوفاة أو 

الانتقال من المنزل أو الطلاق.
فعندما تش����عر بالإجهاد، 
ستتأثر من الناحيتين العاطفية 
والبدنية. ورغ����م أن كل واحد 
منا يص����در رد فع����ل مختلفا 
عن الآخر،إلا أنن����ي أورد فيما 
يلي بعض الأعراض الشائعة 

للإجهاد.

الأعراض الشعورية والعاطفية

٭ الغضب أو التوتر، أي الشعور 
بالهياج السريع والإحباط ممن 

حولك.
٭ البكاء، أي الشعور بالإفراط 
العاطف����ي، مما يؤدي إلى ذرف 

الدموع.
٭ القلق، أي الشعور بالقلق دون 
وجود سبب محدد أو الشعور 

بالقلق حول الأمور اليومية.
٭ انخف����اض تقدير الذات، اي 
الشعور بالهبوط الشعوري أو 

بعدم الرضا عن النفس.
٭ تجنب الآخرين، أي الرغبة 
في البقاء وحيدا وتجنب مواقف 

الاختلاط الاجتماعي.

الأعراض البدنية

٭ استخدام وسائل غير صحية 
لتخفيف التوتر، مثل التدخين 
وغيره، فالإجهاد غالبا ما يجعلنا 
نبحث عن الارتياح بطرق غير 

صحية.
٭ الأرق، حيث يجعل الإجهاد 
أذهانن����ا تعمل أثن����اء الليل، 
مما يمن����ع عنا الن����وم الهادئ 

والمريح.
٭ عسر الهضم، حيث إن ردود 
أفعال أجس����امنا تنقس����م إلى 
إيجابية وسلبية، مما قد يؤدي 
إلى تباطؤ جهازنا الهضمي أو 
توتره، ويصاحب ذلك مشكلات 

مثل الإمساك أو الإسهال.
٭ الدوخ����ة والتعرق، ويحدث 
ذلك حين تصدر أجسامنا مواد 
كيميائية أثناء قيام الجس����م 

بالمواجهة أو الانسحاب.
٭ آلام في الصدر أو تس����ارع 

كتبت د. ماريا جرامينو
 ـمعالجة نفسية  إخصائية نفسية إكلينيكية 

إستراتيجية
دكتوراه في علم النفس للفنون والآداب
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يشكل الإجهاد والتوتر جزءا 
من حياتن����ا جميعا ونتعرض 
إليهما من حين إلى آخر، ويمكن 
أن يكون من المفيد التعرض إلى 
قدر ضئيل من الإجهاد للقيام 
بإنجاز الأشياء، ولكن الإجهاد 
المفرط قد يؤثر علينا سواء من 
الناحية الذهني����ة أو البدنية. 
والإجهاد هو ثاني أكبر س����بب 
للأمراض في العم����ل بعد آلام 
الظهر، وهو آخذ في الانتش����ار 

في حياتنا المعاصرة.
وفي الأوضاع التي نتعرض 
فيها إلى الإجه����اد، يصدر المخ 
مجموعة من »المواد الكيميائية 
المتعلق����ة بالإجه����اد« مث����ل 
الكورتيزول والأدرينالين، وذلك 
لحث الجسم على المواجهة أو 
الانسحاب. إن رد الفعل الخاص 
بالمواجهة يحثنا على الاستعداد 
لمواجهة الأمر والدفاع عن حياتنا، 
بينما يشجعنا رد الفعل الخاص 
بالانس����حاب على الهروب من 

الخطر لحماية أنفسنا.
وكل ش����خص يختلف عن 
الآخ����ر، ويؤثر الإجه����اد على 
الأفراد بعدة طرق، يس����تطيع 
الف����رد التعايش م����ع بعضها، 
بينما يجد الفرد صعوبة بالغة 
في التعامل مع البعض الآخر. 
وتعتم����د ردود أفعالن����ا تجاه 
الإجهاد على مجموعة متنوعة 
من العوامل، التي تشمل مزاجنا 
الشخصي ونوعية الإجهاد الذي 

نتعامل معه.
وبصفة عامة، نواجه أثناء 
مجري����ات الحي����اة نوعين من 

»ياكو  الطبية« تحتفل بالذكرى 60 لتأسيسها
الهدف، تخطط  في تحقيق 
شركة ياكو الطبية لتعزيز 
البنية التحتية الطبية للبلاد 
بالتنس����يق م����ع الحكومة، 
وتوسيع نطاق خدماتنا في 

المنطقة«. 
كما تدعو ش����ركة ياكو 
الطبية الجميع لمش����اركتها 
ف����ي مارينا  في احتفالاتها 
كريس����نت يوم الجمعة 14 
يونيو، وذلك من الس����اعة 
6:00 إلى 10:00 مساء، حيث 
تتواجد محط����ة مارينا إف 
إم الإذاعي����ة وتقام الألعاب 
والأنشطة الترفيهية وتمنح 
الجوائز الرائعة للحضور.

ندى أبو نصر ٭٭

أكبر سلس����لة للصيدليات 
في الكويت، وتصنيفها في 
أكبر  المركز الخامس ضمن 
20 شركة للخدمات، والمركز 
17 ضمن كبرى الشركات في 
الشرق الأوسط من قبل مجلة 
فوربس الشرق الأوسط، إلى 
جانب تأسيس أول مشروع 
طبي متكامل بالشراكة مع 
الحكوم����ة الكويتية، حيث 
قامت ببناء وتشغيل مركز 
مختبرات الطب الإشعاعي 
والن����ووي في مستش����فى 

العدان.
اله����ذال: »بعد  وأضاف 
مرور 60 عاما على عملنا في 
القطاع، نتطلع إلى كويت أكثر 
صحة ومجتمع يتمتع بوعي 
صحي أكبر، بينما تتضمن 
أهدافنا المستقبلية تثقيف 
الكويتي في مجال  الشعب 
الرعاية الصحية،ولمساعدتنا 

أعلن����ت ش����ركة ياكو   
الطبية خلال مؤتمر صحافي، 
عن احتفالها بمرور 60 عاما 
على تأسيسها في الكويت، 
حيث تتضم����ن الاحتفالات 
إقامة انش����طة متميزة يوم 
الجمعة 14 الجاري في مارينا 
كريس����نت، تت����اح خلالها 
الفرصة للجمهور للمشاركة 
في الاحتفالات والفوز بإحدى 

الجوائز الـ 60 الرائعة.
المناس����بة قال  وبه����ذه 
إدارة شركة  رئيس مجلس 
ياك����و الطبي����ة نافل محمد 
الهذال: »حققت شركة ياكو 
الطبية نموا هائلا على مدى 
60 عاما، لتصبح أحد أبرز 
شركاء الرعاية الصحية في 
الكويت وتق����دم المنتجات 
والخدمات الطبية للقطاعين 
العام والخاص. ولأننا شريك 
دائ����م لجمي����ع احتياجات 
الرعاية الصحية في الكويت، 
فإننا نود أن نشارككم تلك 
المناسبة الس����ارة، لنحتفل 
»وياكوم« في احتفال بهيج 
غير مس����بوق يفت����ح أمام 
الجميع فرصا رائعة للفوز 

بجوائز مثيرة«.
ومن أبرز إنجازات شركة 
ياكو على مدى الستين عاما 
الماضية، ومنذ تأسيس����ها 
م����وزع  كأول   1953 ع����ام 
الدوائي����ة في  للمنتج����ات 
د. حامد حمادة الكويت، هو امتلاك وإدارة  نافل الهذال

لقطة تذكارية 

جانب من تبرع موظفي جي دبليو ماريوت بالدم

يعكس هذا الحدث التزاماً اجتماعياً يجسد مبادرة »روح الخدمة«

فنادق ماريوت الكويت تنظم حملة تبرع بالدم

المصغرة بتس���هيل عملية 
بال���دم، وهو الأمر  التبرع 
ال���ذي انعكس في دعم هذه 
المبادرة التي لاقت بدورها 

إقبالا ملحوظا.

مسؤولية اجتماعية 

وقد نظ���م هذه المبادرة 
عيس���ى غضب���ان، مدي���ر 
العلاقات الحكومية وإدارة 
منع الخسائر في فندق جي 
دبليو ماريوت، بالتنسيق مع 
بنك الدم المركزي بالكويت. 
وبالمناسبة، أكد جورج عون، 
المدير العام لفنادق ماريوت 
الكويت، أهمية هذه المبادرة، 
ودورها الحيوي الذي تلعبه 
ف���ي الت���زام المس���ؤولية 
التي  الاجتماعية للشركات 
تنتهجها فن���ادق ماريوت 

الكويت.

وأضاف ع���ون: »تهدف 
مشاركتنا في عملية التبرع 
التوعية  إلى زي���ادة  بالدم 
التبرع  الاجتماعية بأهمية 
بال���دم لم���ا فيها م���ن دور 
فاعل ومؤثر، قد ينقذ حياة 
أح���د المرضى«.وأض���اف: 
»نستمر بتشجيع المواطنين 
والمقيمي���ن، جميعا، ممن 
يتمتع���ون بصح���ة جيدة 
عل���ى التبرع بال���دم، كلما 
استطاعوا«. وتهدف مبادرة 
»روح الخدمة«، من ماريوت 
العالمية، إلى زيادة الاهتمام 
الاجتماعي بالقضايا الإنسانية 
حول العالم، وتعزيز الوعي 

في هذا المجال.
المبادرة  وتحظى ه���ذه 
بإقبال كبير، جعلها تلعب 
دورا فاع�ل�ا ف���ي حي���اة 

الناس.

لمب���ادرة فن���ادق ماريوت 
العالمية »روح الخدمة«. هذا 
العيادات  وقد ساهمت تلك 

نظمت فن���ادق ماريوت 
الكوي���ت بالتعاون مع بنك 
الدم المركزي حملة للتبرع 
بالدم، في فندق جي دبليو 
الكويت  ماري���وت مدين���ة 
وفندق كورت يارد ماريوت 

الكويت.
المركزي  الدم  وقام بنك 
بتجهيز عي���ادات مصغرة 
تضم تجهي���زات متكاملة 
للتبرع بالدم، وتم استقبال 
المتبرعين ليحظى كل منهم 
بفرصة الفحص الطبي العام، 
وتضمن الحدث فحوصات 
ضغط الدم ومؤش���ر كتلة 

الجسم لقياس السمنة.

التزام مستمر

وتعكس ه���ذه المبادرة 
الالتزام المستمر نحو دعم 
المجتمع، وكذلك البيئة، وبما 
يتوافق مع الرؤية العالمية 

فريق الادارة التنفيذية في ياكو الطبية في لقطة تذكارية 

جانب من الحضور

هوليداي إن الكويت يحرز شهادة الامتياز 
TripAdvisor.com لموقع

فندق هوليداي إن السالمية

أحرز فن���دق هولي���داي إن الكويت ـ 
السالمية ش���هادة الامتياز لسنة 2013 من 
موقع TripAdvisor.com الرائد بمجال آراء 
المسافرين  فيما يخص السياحة والسفر 
وال���ذي يعتبر الأول ف���ي العالم في هذا 

المجال.

ويعود الفضل في هذا الإنجاز إلى فريق 
عمل فندق هوليداي إن الكويت السالمية 
المتفاني الذي برهن على قدرته المتواصلة 
على تقديم كل ما هو ممكن للضيوف وذلك 
تجربة استثنائية خلال مدة إقامتهم إضافة 

لنيل رضاهم وسعادتهم.

إعلان الفائزين بجوائز بيريللي

إعلان الفائزين بالسحب الأول على جوائز مهرجان بيريللي 2013
النحو و روبيرت ديسوزا 

)جهاز آي باد3(.
أع���رب  م���ن جهته���م 
المسؤولون في مركز بهبهاني 
للإط���ارات عن س���عادتهم 
بالنجاح والإقبال الكبيرين 
اللذي���ن يلقاهم���ا مهرجان 
بيريلل���ي، حي���ث أتيحت 
للمش���اركين في الس���حب 
فرصة رائعة للفوز بجوائز 
قيم���ة علاوة عل���ى خصم 
الـ 25% عند ش���راء إطارات 
التقني���ات  بيريلل���ي ذات 
التي دمجت أقصى  العالية 

درجات الأمان، وطول عمر 
الإطار التشغيلي تحت أقسى 
المناخية وأقصى  الظروف 
الحفاظ  الراحة مع  درجات 

على البيئة.
ان كل إطار من بيريللي لا 
يوفر أداء متميزاً فقط، ولكنه 
يمنح الإحس���اس بالطريق 
والتواصل مع قائد المركبة، 
مما يتيح له فهماً أفضل بأداء 
السيارة، هذا و تجدر الإشارة 
إلى أن بيريللي هي المورد 
الرئيسي لإطارات الفورمولا 

1 للموسم 2012 ـ 2013.

تم خ�ل�ال مايو الماضي 
في مركز بهبهاني للإطارات، 
المعتمد لإطارات  الم���وزع 
بيريللي في الكويت، والكائن 
في منطقة الري، الس���حب 
الأول على مهرجان بيريللي 
2013 والذي يمتد من 1 أبريل 

حتى نهاية يونيو 2013.
وفاز بالجوائز الخمس 
كل من: فهد مجبل الرشيدي 
)س���اعة س���رتينا(، حمود 
العنزي )جهاز آي فون 5(، 
س.ك.رحمة لله )جهاز آي 
فون 5(، محمد أحمد محمد 


