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)PCOS( خطة إدارة التوتر لمتلازمة تكيس المبايض

يمكن أن يؤدي التوتر إلى تفاقم أعراض متلازمة تكيس المبايض من خلال 
اضطراب التوازن الهرموني وارتفاع مستويات الكورتيزول، مما يؤثر على 
مقاومة الأنسولين، زيادة الوزن، وغيرها من المشكلات المرتبطة بالحالة.

تركز هذه الخطة على تقنيات الاسترخاء، تعديلات نمط الحياة، 
واستراتيجيات العناية الذاتية لتحسين الصحة النفسية والجسدية.

ممارسات يومية لإدارة التوتر

1. روتين الصباح )لبدء اليوم بإيجابية(
 تمارين التنفس الواعي )5 دقائق(:

مارسي تمارين التنفس العميق فور الاستيقاظ.
 – زفير

ٍ
 – حبس النفس لمدة 4 ثوان

ٍ
 مثال: شهيق لمدة 4 ثوان

.
ٍ
لمدة 6 ثوان

كتابة الامتنان )3 دقائق(:
 اكتبي 3 أشياء تشعرين بالامتنان لها لبدء اليوم بطاقة إيجابية.

تمدد خفيف )10 دقائق(:
 ممارسة بعض الحركات اللطيفة مثل وضعية الطفل، وضعية 
القطة-البقرة، ووضعية الكلب المتجه للأسفل لتخفيف التوتر.
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2. ممارسات منتصف اليوم )للتحكم في التوتر اليومي(
 فواصل قصيرة أثناء العمل أو الدراسة )كل ساعتين(:

 خذي استراحة لمدة 5 - 10 دقائق للمشي، التمدد، أو استنشاق
الهواء النقي.

 التأمل أو اليقظة الذهنية )10 دقائق(:
استخدمي تطبيقات التأمل الموجه أو ركزي على التنفس لإعادة ضبط 

العقل.
مثال: تمرين فحص الجسد )Body Scan( لتخفيف التوتر.

 وجبات خفيفة صحية:
تناولي المكسرات، التوت، أو قطعة صغيرة من الشوكولاتة الداكنة 

.
ِ

 وتحسين مزاجك
ِ

للحفاظ على طاقتك
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 3. روتين الاسترخاء المسائي
تقنيات الاسترخاء )15 - 20 دقيقة(:

خيارات مقترحة:
استرخاء العضلات التدريجي: شدّ ثم إرخاء كل مجموعة عضلية بدءًا  	

من أصابع القدم وحتى الرأس.

العلاج بالروائح:
استخدام زيوت عطرية مهدئة مثل الخزامى أو البابونج. 	

 تقليل وقت الشاشات:
 تجنبي الأجهزة الإلكترونية قبل النوم بساعة على الأقل لتحسين

جودة النوم.

 شاي الأعشاب:
تناولي البابونج، النعناع، أو المليسة لتهدئة الأعصاب.

 تدوين اليوميات )5 دقائق(:
، مركزة على اللحظات الإيجابية والإنجازات.

ِ
اكتبي عن يومك
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أنشطة أسبوعية لإدارة التوتر

1. الأنشطة البدنية
 بيلاتس )1-2 مرة أسبوعيًا(:

تساعد على تقليل الكورتيزول وتحسين المرونة.

 المشي في الطبيعة أو التنزه:
التواجد في الهواء الطلق يساعد في خفض هرمونات التوتر وتحسين 

المزاج.

 ممارسة الرياضة:
تمارين الكارديو أو تمارين القوة تطلق الإندورفين، هرمون السعادة.

2. التواصل الاجتماعي
 لقاء الأصدقاء أو العائلة:

 قضاء الوقت مع الأشخاص الداعمين يعزز الصحة النفسية
ويخفف التوتر.

 الانضمام إلى مجموعات دعم:
ا   التواصل مع نساء يواجهن تحديات مشابهة يخلق شعورً

بالتفاهم والمساندة.

 3. الهوايات والأنشطة الإبداعية
 السعادة، مثل الرسم، 

ِ
تخصيص وقت للأنشطة التي تجلب لك

البستنة، أو الطهي.
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أدوات إضافية لإدارة التوتر

 1. تطبيقات التأمل واليقظة الذهنية
استخدمي تطبيقات مثل Calm, Headspace, Insight Timer لممارسة 

التأمل الموجه.

2. تقنيات التنفس العميق
:)Box Breathing( تمرين التنفس الصندوقي 

 – حبس
ٍ
 – زفير 4 ثوان

ٍ
 – حبس النفس 4 ثوان

ٍ
 شهيق 4 ثوان

.
ٍ
النفس 4 ثوان

التنفس بالتناوب بين فتحتي الأنف:
يساعد في تهدئة الجهاز العصبي وتحقيق التوازن النفسي.

3. الدعم النفسي المهني
العلاج أو الاستشارة النفسية:

يمكن أن يساعد العلاج المعرفي السلوكي )CBT( في إدارة القلق والتوتر.
التدريب المتخصص لمتلازمة تكيس المبايض:

 استشارة مختص في إدارة متلازمة تكيس المبايض: يمكن أن 
.

ِ
يقدم إرشادات مخصصة لحالتك
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تعديلات نمط الحياة لتقليل التوتر

النوم الصحي: احصلي على 7 - 9 ساعات من النوم الجيد كل ليلة.
نظام غذائي متوازن: تناولي أطعمة مضادة للالتهابات مثل الخضروات 

الورقية، الأسماك الدهنية، المكسرات، والتوت.
إدارة الوقت: استخدمي القوائم والمخططات اليومية لتقليل الشعور 

بالإرهاق.
تحديد الحدود: تعلمي قول “لا” للالتزامات غير الضرورية التي تزيد التوتر.

أهم النقاط المستخلصة
الاستمرارية هي المفتاح: التمارين اليومية الصغيرة تؤدي إلى تقليل 

كبير في التوتر بمرور الوقت.
 واحتفلي

ِ
 التعاطف مع الذات: كوني صبورة مع نفسك

بالإنجازات الصغيرة.
النهج الشامل: اجمعي بين إدارة التوتر، التغذية الصحية، النشاط 

البدني، والمتابعة الطبية للحصول على أفضل النتائج.

 تحسين أعراض متلازمة تكيس 
ِ

من خلال إدارة التوتر بفعالية، يمكنك
 العامة.

ِ
المبايض بشكل كبير وتعزيز جودة حياتك
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