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الوحدة 4 - علامات الضغط السلبي


	جسدي (ردود فعل أجسادنا)
· حالات الصداع
· عسر الهضم
· خفقان القلب
· انقطاع النفس - عسر التنفس
· الشعور بالإعياء
· انتفاض العضلات
· الإجهاد
· أوجاع أو آلام غريبة
· تهيج الجلد أو الطفح الجلدي
· قابلية التعرض للحساسية
· التعرق المفرط
· تشنج قبضات اليد أو الفك
· الإغماء
· نزلات برد متكررة أو إنفلونزا أو غير ذلك من حالات العدوى
· تكرار المرض السابق
· الإمساك أو الإسهال
· زيادة أو خسارة الوزن بصورة سريعة
· التعب الممتد لفترة طويلة
· شكاوى جسدية متكررة
· اضطرابات النوم
· تغيرات في الشهية
· غثيان أو اضطراب الجهاز الهضمي
· التعرق أو الارتجاف
· الإغماء أو الدوخة
· ارتعاش / ضعف العضلات
· ارتفاع ضربات أو معدل التنفس
· حركات غير متسقة
· التعب / الإرهاق الشديد
	معرفي (أفكارنا وجهودنا التي نبذلها للفهم)
· مشكلات في القرارات / الأولويات
· فقدان التركيز وسهولة التشتت
· رؤية ضيقة / أفكار مقيدة
· أحلام مزعجة أو كوابيس
· القلق
· التفكير المشوش
· ارتكاب أخطاء
· انخفاض سرعة البديهة
· انخفاض معدل الحساسية
· أفكار سلبية مستمرة
· إساءة التقدير
· التفكير قصير الأجل بشكل أكبر
· التسرع في القرارات
· التعب من التفكير
· التفكير الوسواسي
· زيادة الشرودية / فقدان الاهتمام
· الشعور بالضرورية / الهوس
· تضاؤل في القدرة على تحمل الغموض
· الصرامة أو عدم مرونة التفكير
· أفكار متسارعة أو دائرية
· بطء التفكير
· مشكلات في الذاكرة
· الارتباك
· صعوبة اتخاذ القرارات
· الصور الاقتحامية
· فقدان المنظور
· الذكريات الاقتحامية
· الانشغال بحدث ما

	عاطفي (مشاعرنا)
	سلوكي (أفعالنا)

	· التوتر
· الشعور بالغربة عن الآخرين
· الرغبة في البقاء وحيدًا
· السلبية / السخرية
· الارتياب / البارانويا
· الاكتئاب / الحزن المزمن
· الشعور بالضغط / القهر
· قلة المتعة
· سرعة تقلب العواطف
· الخدر أو القلق أو الخوف
· لوم النفس أو الخجل
· الابتهاج أو الفرحة المبالغ فيها
· الغضب أو الحزن
· العجز / الشعور بالقهر
· الانفصال / الشعور بعدم الواقعية
· التوهان
· الخدر
· الشعور بفقدان السيطرة
· تقلب المزاج أو الشعور بعدم الاتزان
· القلق أو الخوف من تكرار الحالة
· التهيج أو العدائية
· الهشاشة أو الشعور بالضعف
	· التهيج
· إزاحة الغضب، لوم الآخرين
· عدم الرغبة في بدء / إنهاء المشروعات
· الانسحاب الاجتماعي
· التغيب
· عدم الرغبة في أخذ الإجازات / رفض أخذ إجازة
· تعاطي المخدرات أو التداوي الذاتي
· تجاهل السلامة / السلوكيات الخطرة
· تفاعل الإجفال / التململ
· اضطرابات النوم والشهية
· صعوبة التعبير عن النفس
· الجدالات
· الانسحاب
· الإفراط في الكوميديا السوداء
· تباطؤ ردود الفعل / القابلية للتورط في الحوادث
· عدم القدرة على الراحة أو الاسترخاء
· تجنب البواعث التي تذكر بحدث ما
· اضطرابات في العلاقات الاجتماعية
· صعوبة التواصل مع "الغرباء"
· انخفاض مستوى النشاط
· زيادة استهلاك الكحوليات والمخدرات (التداوي الذاتي للاكتئاب والقلق)

	روحي (معتقداتنا وقيمنا)

	· التشكيك في منظومة القيم / المعتقدات الدينية
· التساؤل عن مجالات الحياة الكبرى (المهنة والعمل وأسلوب الحياة)
· الشعور بالتهديد والانخداع
· خيبة الأمل
· الانشغال بالنفس

	· فقدان عميق بالثقة
· معاناة "لماذا أنا"
· زيادة السخرية
· فقدان الثقة بالنفس
· فقدان الهدف
· تجدد الإيمان بقوة عليا
· تساؤلات وجودية عميقة
· فقدان الإيمان بروح التعاون البشرية




	علامات الإجهاد النفسي

يمثل الإرهاق العاطفي العلامة الرئيسية للإجهاد النفسي زيادة الإجهاد المتراكم وتحوله إلى مزمن.

· اضطرابات النوم المزمنة والإرهاق.
· تفاقم القوى العقلية وفقدان الذاكرة والكفاءة.
· فقدان احترام الذات والتركيز على الفشل.
· خيبة أمل عميقة وأحيانًا نكران القيم.
· عدم الرغبة في أخذ إجازة والمجازفة.
· في بعض الحالات، الذعر أو البارانويا والاكتئاب.
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