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أنماط حياتنا اليومية السريعة والمحمومة جعلت تخصيص وقت للعناية الذاتية أكثر أهميةً من أيّ وقت مضى.

والعناية الذاتية ليست رفاهيةً بل ضرورية للحفاظ على الصحة البدنية والعاطفية والنفسية. ويقُصد بالعناية الذاتية

عملية اتخاذ خطوات استباقية للعناية بنفسكِ، نفسياً وجسدياً، ما يساعد على بناء المرونة في مواجهة الصعوبات

والتحديات والحدّ من الإجهاد وتحسين جودة حياتكِ بشكل عام. وإليكِ بعض نصائح العناية الذاتية الأساسية التي

يمكن لأيّ شخص المواظبة عليها في روتين يومه لينعمَ بالسعادة والصحة في حياته.

يعُد أخذ قسط كافٍ من النوم أساس العناية الذاتية. فقلةّ النوم يمكن أن تؤثر سلباً في مزاجكِ وتركيزكِ وصحتكِ

العامة. ويجب أن يهدف البالغون إلى النوم 7-9 ساعات كلّ ليلة. ولتحسين ترتيبات النوم، عليكِ بتهيئة بيئة هادئة

ب الكافيين في قبل النوم، مثل خفض الإنارة والابتعاد عن أيّ شاشات قبل موعد النوم بساعة على الأقلّ وتجن

المساء. ويمكن لعادات النوم الجيدة أن تحسّن الصحة البدنية وصفاء الذهن في الوقت نفسه، ما يعدكِ لانطلاقة



إيجابية لليوم القادم.

وتساعد اليقظة الذهنية والتأمل على تمكينكِ من تركيز انتباهكِ على اللحظة الحالية، ما يقللّ من الإجهاد والقلق.

وممارسة اليقظة الذهنية عملية بسيطةٌ مثل التركيز على طريقة تنفسكِ لبضع دقائق كلّ يوم أو ملاحظة

المشاهدِ والأصوات من حولك أثناء المشي. وإذا كنتِ مبتدئةً في هذا المجال، يمكنكِ استخدام أحد تطبيقات

التأمل للجلسات الموجهة، ما قد يجعل الممارسة متاحةً بسهولة ويسُر. ويمكن أن يؤدي إدماج اليقظة الذهنية

في حياتكِ اليومية إلى تعزيز المرونة العاطفية وتحقيق حالة ذهنية أكثر توازناً.

والأنشطة البدنية أداةٌ فعاّلة للعناية الذاتية. فالتمرين المنتظم يفُرز هرمون الإندورفين، وهو الطريقة الطبيعية

للجسم لتحسين الحالة المزاجية، ويقلل من الإجهاد. وليكن هدفكِ ممارسة 30 دقيقة على الأقلّ من الأنشطة

البدنية المعتدلة في معظم أيام الأسبوع، سواء كان ذلك بالمشي السريع أو ركوب الدراجات الهوائية أو ممارسة

اليوغا. وإذا كان الالتزام بتمرين كامل يبدو مرهقاً لكِ، يمكنكِ تقسيم ذلك إلى جلسات قصيرة يمكن توزيعها
ً خلال اليوم. وعموماً، "في الحركة بركة" كما يقُال وبضع دقائق من تمارين التمدد يمكن أن تحُدثَ فرقاً ملموسا

في حياتكِ.

وتعُد الأنظمة الغذائية المتوازنة جانباً أساسياً آخر للعناية الذاتية. وعليكِ التركيز على الأطعمة الكاملة مثل

ب الفواكه والخضروات والبروتينات الخالية من الدهون والحبوب الكاملة التي تغذي جسمكِ وعقلكِ. وعليكِ تجن

عة أو المعالجة، والتي يمكن أن تضرّ طاقة الجسم وتتسبب بتقلبات الإفراط في تناول السكر والأطعمة المصن

مزاجية. ويمكن أن يؤدي تناول وجبات خفيفة صغيرة ومغذية وترطيب الجسم بشُرب كمية كافية من الماء

طوال اليوم إلى تعزيز مستويات الطاقة لديكِ ومساعدتكِ في التركيز كما يجب. وبطبيعة الحال، دللّي نفسك

من حين لآخر، ولكن تذكري أن تغذية جسمك من أفضل أشكال حبّ الذات.

ووضع حدود في حياتكِ مسألة أساسية لحماية وقتكِ وطاقتكِ وصحتك النفسية. ولا بأس مِن قوَلْ لا للالتزامات أو

الطلبات التي قد تكون مرهقةً لكِ. وعليكِ وضع تلك الحدود وإخبار مَن حولكِ بوضوح عنها. فوضع الحدود مع

ب الإرهاق وخلق التوازن المناسب بين الالتزامات العمل أو وسائل التواصل أو حتى مع أحبائك يساعدكِ في تجن

وأوقات الاسترخاء.

ولا تتعلق رعاية الذات بالمسؤوليات فحسب، بل تتعلق أيضاً بالبهجة. عليكِ تخصيص وقت للأنشطة التي

تستمعين بها حقاً، سواء كانت القراءة أو الرسم أو البسَْتنَةَ أو قضاء بعض الوقت مع أحبائك. وممارسة الهوايات

التي تجلب لكِ السعادة تساعدكِ في تجديد روحك وتذكرّك بأهمية تخصيص وقت لنفسكِ. ويمكن أن يكون لهذا

الشعور بالبهجة والرضا آثارٌ إيجابية دائمة على مزاجكِ ورفاهكِ بشكل عام.

وممارسة الامتنان طريقةٌ راسخة للانتقال بتركيزكِ مِن مُسببّات الإجهاد إلى الجوانب الإيجابية في حياتكِ. فكرّي

بالاحتفاظ بمذكرات الامتنان وتدوين بعض الأشياء التي تشعركِ بالامتنان كل يوم. فالتفكير في هذه اللحظات

الإيجابية، حتى الصغيرة منها، يمكن أن يحسّن مزاجكِ ويعزز مرونتكِ للتغلب على المصاعب ويجلب شعوراً أكبر

بالرضا إلى حياتك اليومية.

وتبنيكِ لممارسات العناية الذاتية هذه يمكن أن يجعلكِ تنعمين بحياة أكثر صحةً وسعادةً ورضا عن النفس.



وتذكري أن الاعتناء بنفسكِ مسألة أساسية لرفاهكِ بشكل عام.

 


