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إن من الأمور التي تحرمنا لذة السعادة والعيش الهنيء الضغوطات النفسية و التي ترافقنا في مراحل حيلتنا كافة ، فما هي هذه الضغوطات وهل من سبيل للتخلص منها؟؟

ينجم الضغط النفسي عن كثير من العوامل ، لأن معظمها مرتبط بالتغيّرات الحياتية . ومن شأن هذه التغييرات أن تكون أحداثاً سعيدة ، كإمضاء عطلة أو الحصول على ترقية ، أو أحداثاً سلبية  كوفاة شخص عزيز أو فقدان وظيفة 

وعندما نستجيب للضغط النفسي بالانفعال أو التوتر أو القلق ، فإن هذه الاستجابة ليست " ذهنية " فحسب . فعندما نشعر بنوع من التهديد ، يتم تحرير " مراسلات " كيميائية ، مما يؤدي إلى تغييرات فيزيائية كسرعة النبض والتنفس وجفاف الفم . وتعمل هذه التغييرات على تحضير الجسد للقتال أو للهروب .
وعندما نستجيب للضغط لفترات طويلة ، فقد يؤدي ذلك إلى مرض جسدي أو انفعالي . وبالتالي إلى حالة من الحزن واليأس
إذاً كيف نتخلص من الضغط النفسي لتكون حياتنا أكثر سعادة وهناء 

هناك بعض الأمور التي يجب أن نتعلم فعلها باستمرار :
1- تعلم الاسترخاء : من شأن بعض التقنيات ، كالتخيّل و التأمل و الاسترخاء العضلي والتنفسي أن يساعد على الاسترخاء . 
2- ناقش همومك مع صديق تثق به : إذ يساعد الحديث على التخلص من الإجهاد النفسي والنظر إلى الأمور من زاوية أفضل وقد يؤدي إلى وضع خطة عمل سليمة
3- خطط لعملك خطوة خطوة ، وقم بإتمام المهام الصغيرة
4- تخلص من غضبك : من الضروري التعبير عن الغضب ، ولكن بحذر . " عد للعشرة " ثم سيّطر على نفسك واستجب لغضبك بطريقة أكثر فعالية
5- ابتعد عن مصدر التوتر : فذلك يساعد على تكوين نظرة جديدة للأمور
6- كن واقعياً : ضع أهدافاً واقعية ، ورتبها حسب الأولويات مركّزاً على ما هو أكثر أهمية . فتنظيم الأهداف بشكل بعيد عن المنطق ، ينبئ بالفشل . حدد أولوياتك وركّز على ما هو أكثر أهمية بالنسبة لك .
7- تجنب العلاج الذاتي : ففي بعض الأحيان نسعى إلى استعمال العقاقير لنشعر بالراحة . والواقع أن هذه المواد لا تؤدي سوى إلى تمويه المشكلة الحقيقية
8- احصل على قسط وافٍ من النوم والتمارين والأطعمة المغذية : فكما يقال " الجسم السليم في العقل السليم" . والنوم يساعد على مواجهة المشاكل بحالة أكثر نشاطاً . كما أن التمرّن يعمل على حرق فائض الطاقة التي يولّدها الضغط النفسي
9- اطلب المساعدة : اتصل بالطبيب أو بمختص إن كنت تعاني من ضغط متزايد أو تعجز عن إتمام أعمالك بشكل طبيعي
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