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 مقدمة الدراسة:أولًا:

نسَدد نَ  خَمَقْنَدد  لَقَدددْ ): تعاا    الله قاا     ا شاائا ئ  الأزماا   ا ضااط   ماا  باا  ير   حي تااو فاا  الانساا   يماا    (كَبَددد   فِدد  الِْْ
  تقبليا   الأسا     ا طا     ياتعل   تيياأ  ا  إذا  فسا    يي    نفساي    حي تو ف  سلب    تؤر  أ  شأني  م  ا ت   ا مشق   
 مرال فا  الإنسا   ما    م   مف    من ص ىن ك  يس بأنو  ا قن عة ا تسلي  أىمية تظي  كم  معي ، ا بن  ء  ا تع مل

 . ا حص   م  يميعي  منعي  ا ممك  غ   م   أنو الأزم  ، ىذه

 

 يص   قئ الأف ائ فبعض  اتي ى تي ، مي لاتي  اختلاف بحس  متف  تة فإني  ا ضط    يذه الأف ائ استي ب   أم 
  اؤم  الأشاخ ص  بعاض. ا مساتم    ضاط طو  ا عمال كا  ز ا،، ا مصا  ي ة با  ق ا ا  ا تفك ا  عنائ  ا ت ت  ب  حز  
ني زى  ب  مي   ا قي   عل   كف ء  قئ   أير   يعلو أخ ى  إ   فت   م   لضط   الإنس   تع  ض بأ     يا أ   أيرا   ا 
 .ا ني ح ىذا  تبع ا ذي الإ ي ب  ا شع   عل  ا ف ئ حص    ب  ت    ف ي ،  ا ني ح ا تحئي   خ ض عل 

 

 :البحث مةمشكث نيً :

 -تتمثل مشكمة البحث فيم  يم :

  تعئئ ا مي   ا   مية عل  ا مست ى الايتم ع   الأس ي  ا مين .صع ب   ا حي    تعقئ  
  الآرااا   ا سااالبية ا ن تياااة عااا  ا ضاااط ط   ا نفساااية  ا متمرلاااة فااا  الأعااا اض ا يسااائية  ا نفساااية ا مصااا حبة

  لضط ط   ا نفسية.
 با  نفس  الإيما   ب  اذا    غبة ا بعض ف  الانعزا  ع  معت ك ا حي    خ ض غم   ا تحئي    عئ  ا رقة

  تي  ز ا مح  .
 .قلة ا  ع  ب لأس      الاست ات يي   ا من سبة  لتع مل مع ا ضط ط   ا نفسية  تي  زى  بني ح 
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 ممخص الدراسة :ث لثً :
 ا ت  ا عص بة ا م اقف أن اع بيميع الإنس   يم  قئ كم . الأحي   بعض ف  ا يميع بي  يشع  ا نفسية ا ضط  
ا تي    أ  يمك  ا ا مست ى  منخفض ا ضطط يك    أ   يمك  ا   مية، ا حي   م  يزء   كر    ىن ك محفز ا، أ  مف ئ 
 يمك  ا ت  ا بسيطة  ا خط ا  ا مييئ ، الأحئاث مع ا تع مل عل   لمس عئ  بي  ا قي   يمك  ا ت  الأشي ء م 

 تعزيز ا صحة ا نفسية  ا قئ   عل  الاستم ا  ف  ا عمل  الإ ى   أ   ا ت ت  ا ضطط مش ع  مع  لتع مل اتخ ذى 
ني ز ا مي   بكف ء   اقتئا .   ا 

 
 رابعً :أهداف الدراسة:

 إلى م ذا هدفت الدراسة: 
 ىئف  ا ئ اسة إ   م  ل :

 . ا تع ف عل  مفي   ا ضط ط    ا نفسية  مسبب تي 
 .ا تع ف عل  مص ئ  ا ضط    ا نفسية ا مختلفة 
   الأس      الاست ات يي   ا مختلفة  لتع مل مع ا ضط   ا نفسية.ا تع ف عل 

 

 
  الدراسة: أدواتخ مسً :

 استخئم  ا ئ اسة ا مص ئ  ا ت  ية:
 ا م ايع  ا يت  ا علمية ،  ا م اقع ا متخصصة.

 
 

  الكمم ت المفت حية:س دسً :
 تتطل ا  مع  ناة، ح  اة علا ي   تفا ض الأشاخ ص، عل  تؤر   ا ت   خ  يية ئاخلية تط   ا  ى :الضغوط  

 .ا حي   ف  قئم     لس    ا تأقل   الاستي بة ا تي  ف مني 
 
 ي انا  ما  ا ضاطط ىاذا ياأت  أ   يمكا  طبيعا ، غ ا  ضاطط تحا  بأناك شاع   ىا  :الضغوط النفسية 

 يئ اائ  م  يااة مخاا  ف أ  ا ع  لااة باا   ياائا  انتق  يااة، فتاا   ا عماال، عاا ء زياا ئ : مراال) ا  اا   ماا  مختلفااة
 ( ق  مة
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 الْط ر النظري:س بعً :
 :طبيعة ومفهوم الضغوط النفسية:المبحث الأول

تعتب  ا ضط   ا نفسية إحئى ا ظ اى  ف  حي   الإنس   تظي  ف  م اقف ا حي   ا مختلفة ، ح ث أصبح  يزء 
 .حئتي م  ا حي   ا   مية ، مم  يحت  عل ن  ا تع ف عل  أسب بي  ،  كيفية إئا تي   ا تخف ف م  

 
% م  مشكلا  58% م  الأم اض ا حئ رة سببي  ا ضط   ا نفسية ،  أ  08 تش   الإحص ءا  ا ع  مية أ  

% م  أف ائ ا متمع يع ن    55ا م ض  ا م ايع    لأطب ء  ا مستشفي   ن تية ع  ا ضط   ا نفسية ،  أ  
 شكلا  م  أشك   ا ضطط ا نفس .

 
 ا م اقف مع بف علية ا تع مل عل  قئ تو بعئ  ا ف ئ شع   إ   تؤئي  ايتم عية نفسية عملية ى    ضط  ف

 .ا يس   ظ  ف عل  سلب     تؤر   ت ت ا   ضعف     و  تسب  ا صعبة،
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( ف  ئ استو رلارة اتي ى   ف  تع يف ا ضط   ا نفسية ، الاتي ه الأ   : يع في  5808 قئ ذك  ا شخ نبة )
تط  ا  تف   قئ   ا ف ئ عل  احتم  ي  ،  الاتي ه ا ر ن : يع في  بأني  الاستي ب   بأني :  ي ئ متطلب   أ  

ا سل كية  الانفع  ية ا ن يمة ع   ي ئ متطلب   تف   قئ   ا ف ئ عل  احتم  ي ،  الاتي ه ا ر  ث: فيع في  بأني : 
 ا علاقة ا تف علية ب   ا ف ئ  ب   ا متطلب   أ  ا ظ  ف ا خ  يية.

 
ي  قنئ ل فيع في  عل  أنو ح  ة يع ن ي  ا ف ئ ح     ايو بمطل  ملح  ح ئ أ  خط  شئ ئ ،  ي ى أ  أم  ش 

ا ضطط ا نفس  يش   إ    ي ئ ع امل خ  يية ض غطة عل  ا ف ئ بكل تو أ  عل  يزء منو ،  بئ ية ت يئ  و 
ضط   فإ  ذ ك قئ يفقئ ا ف ئ قئ تو إحس س   ب  ت ت  ، أ  تش يي   ف  تي مل شخص تو ،  ح نم  تزئائ شئ  ىذه ا 

 عل  ا ت از   يط   نمط سل كو عم  ى  عليو إ   نمط يئ ئ.
 

 ع ف  ا يمعية الأم يكية  لط  ا نفس  أحئاث ا حي   ا ض غطة بأني  عب    ع  أعب ء زا ئ  ترقل ك ىل ا ف ئ 
أ  فقئا    ظيفتو ، أ  ئخ  و ف  نت ية  م    ا ف ئ بخب   ص  مة تتمرل ف   ق ع ا ف ئ ف يسة  م ض مزم  ، 

ح  ة ص اع ح ئ لأئا و لأئ ا ه ا مختلفة ، أ  ا ئخ   ف  مش يل ح ئ  تتصل بحي تو الأس ية ا ز يية ،  أ  عيز 
 ا ف ئ ع  م ايية مرل ىذه الأحئاث  ئخل ا ف ئ ف  ح  ة م  الا تب ك  الاضط اب  .
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 :الث ن : مص در الضغوط النفسيةالمبحث 

ا ضط   قئ  نشأ م  ئاخل ا شخص نفسو نت ية الأزم   ا ت  يعيشي   يسم  ضطط ئاخل  ، أ  قئ يك   ن تي   
ع  ظ  ف خ  يية مرل ا عمل ،  ا علاق   ا شخصية مع الأصئق ء ، أ  ش يئ ا حي   أ  م   عزيز أ  م قف 

 ص ئ   يسم  ضطط خ  ي 
سبب    لضط  ، الأسب   ا ئاخلية :  تي   ن بعة م  ا معتقئا   الأفك   ا خ ط ة  ى   Miller حئئ م ل  

افت اض   غ    اقعية ،  الأسب   ا خ  يية:  ى  ا م اقف  لضط   مرل ضط   ا قي   ا معتقئا   ا مب ئيء 
ع  ية ،  تتحئئ ا ضط    ا ص اع ب   ا ع ئا   ا تق   ئ ا ت   تمسك بي  ا ف ئ  ب   ا  اقع مم  يسب   و ضط   

 ا ذي يسب  ا ص اع ب   ا قي   ا  اقع.ب  م قف 
 
 

 - مص ئ  ا ضط   ا نفسية م  ل :
: ح ث تعئ ب  ة ا عمل ا عئا ية أ  الايتم عية ا ت  تتس  ب  مش حنة  ا ت بص أحئ ع امل ا ضط   ا ب  ة-0

 ا نفسية.
سبب   ف  ظي   ا ضط   ا نفسية ،  استعئائ إص بة : ح ث تعئ بعض ا ع امل ا   ارية ا ع امل ا فس    يية-5

 ا بعض بي  أير  م  غ  ى .
 : ح ث تؤئي بعض ا علاق   الإيتم عية ا س مة إ   ظي   ا ضط ط   ا نفسية.ا ضط ط   الايتم عية-3
 ا نفسية.ا تفك  : تؤئي كر   ا تفك    تي يل الأم   بط يقة سلبية   بشكل مب  غ بو إ   ظي   ا ضط   -4
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 :الث لث:أنواع الضغوط النفسيةالمبحث 
تتعئئ ا ضط   ا نفسية تبع    تعئ مئا س عل  ا نفس ،  ذ ك نيئ عئ  تصنيف    لضط   ا نفسية ، فقئ م ز 

 لاز  س  ك ى  ب   ن ع   م  ا ضط  : 
ب  ف ئ ،  تمتئ م  الأحئاث ا بيطة إ   أ لا : ا ضط   ا خ  يية  ا ت  تعن  الأحئاث ا خ  يية  ا م اقف ا محيطة 

 ا ح ئ .
ر ني  :ا ضط   ا ئاخلية  ا ت  تعن  الأحئاث ا ت  تتي   نت ية ا ت يو الإئ اي  نح  ا ع    ا خ  ي   ا ن بع م  

 فك   ذا  ا ف ئ.
 

 وهن ك نوعين من الضغوط:
 غ  ب   م يأت   ينتي  بس عة ضط   ح ئ   مب ش    ا ت   تي   نت ية  حئث ض غط يحئث  م    احئ  ، -0

 مرل ا تع ض  م ايية ح ئ  مع شخص م  أ  ا تع ض  ح ئث سي    عن ف.
ضط   مزمنة ) ط يلة الأيل(:  ا ت  تي   نت ية سلسلة مستم   م  أحئاث ض غطة مرل: ا شع   ب   حئ  -5

ني ز مي   صعبة.   ا 
 -  قئ قس  أبت  ا ضط   ا نفسية إ   ن ع   ىم :

ت ت :  ى  ا مش ع  ا ت  تنشأ عنئم   ئ ك ا ف ئ أ  ئافع تو  لقي   بعمل م  منخفضة ،  مست ى ضط   ا -0
 ا مر   أصبح ع  ي   ،  ىن  ا ف ئ يحت ، إ   بذ  ييئ أيب .

 
ضط   ا ييئ:  يعن  أ  ا ف ئ  بذ  ييئا  أيب   لتقل ل م  ضط   ا ت ت ، ف  علاقة ب   ا ت ت   ا ييئ -5

ئ ا ت ت  زائ ا ييئ  لتطل  عليو ، كم  أ  ضط   ا ييئ تحئث أحي ن   ف  غي   ضط   ا ت ت  إ ي بية فكلم  زا
كنت ية  لضط   ا ت  تؤئي إ   ضط   ا ت   ، مر  : ا شخص ذي ا مسؤ  ي   ا ير     بم   بذ  ييئا  أيب  

 لإني ز ا مي   ا ض   ية  ي   تين  مش ع  ا ت ت .
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 :الضغط النفس المبحث الرابع:أعراض 
  -يظي  ا ضطط ا نفس  م  خلا  عئ  أع اض  ى :

الأع اض ا يسئية: ف   ئ  فعل ا ضطط ا ع ئية ،  خفق ا قل  بق    بس عة ، تتشنج ا عضلا  ، تزئائ -0
 س عة ا تنفس ،  ييف ا حلق ،  تصب  ا ع   ،  الإحس س ب ضط ا  ف  ا معئ .

 الأع اض ا ذىنية:صع بة ف  ا ت ك ز.-5
الأع اض ا ع طفية م  ا ش  ع أ  يشع  م   تع ض    ضط ط   ب  عصبية ، ا قلق ، ا ت ت  ، س عة -3

ا طض  ، الانفع   ، عئ  ا  احة أ  الإر     م  يية أخ ى قئ  يئ بعض الأف ائ متب ط    محبط   ، حزين   ، 
 أ  ك  ب  .

ص منو ب  قي   بسل كي  ، مرل: ىز ا  كبة ، الأع اض ا سل كية: عنئ شع   ا ف ئ ب  ضطط فإنو يح    ا تخ-4
 قض  الأظ ف  ، الإي اه عل  الأيل ، ا تئخ   ، ا تيل  بص   ع   ، إ ق ء ا ملامة عل  ا ط   ،  غ  ى .

  
 
 
 

 المبحث الخ مس:النظرية المعرفية وتفسيره  لمضغط النفس :
عل  رلارة مست ي   م  ا مع فة ، ا مست ى الأ   يشمل الأفك   الأ ت م تيكية  يطلق عليو  Beck كز بيك 

ذا ك   ىذه الأفك   سلبية فإني  تي   مسب   لضطط ، أم  ف  ا مست ى  ا ح ا  ا ئاخل  أ  ا حئ ث ا ذات  ،  ا 
طق تقئي   تنظي  ا معل م   ع   ا ر ن  تأت  ا عملي   ا مع فية  تشمل عل  كيفية تف عل ا ف ئ مع ا مر   ، أي

ا ب  ة  ا ذا   أسل   ا تنبؤ  تق ي  أحئاث ا مستقبل ،  ا مست ى ا ر  ث يش   غل  ا ت ك ب   ا مع فية أ  
ا مخطط    ى  عب    ع  مع فة  خب ا  يكتسبي  ا ف ئ أرن ء نم ه ،  يخز  ىذه ا مع فة عل  شكل صيغ عقلية 

 . ر بتة تسم  مخطط  
 

 الس دس: الضغوط النفسية عند المرأة:المبحث 
إ  ا م أ  بصفة خ صة ت ايو مزيئا  م  ا ضط   ا نفسية نظ ا   لأئ ا  ا متعئئ  ا ت   عل ي  ا قي   بي  ، ف  م أ  
ذا ك ن  تعمل عئئ م  ا س ع   بع ئاص ع  منز ي  ،  يعل ذ ك  ى  ا مسؤ   الأ   ع  شؤ   منز ي  ،  ا 

  ا عصبية ملق   عل  ع تقي .  كر   م  ا ضط   ا نفسية
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ب لاية ك  يف  ني  إ  كر   م  ا نس ء يمت  م   orange countyك تبة ف  ميلة  – تذك  ي   يل   ى س 
ا ن ب   ا قلبية أير  م  أي سب  آخ  ، ب   غ  م  أ  قل   ا نس ء محمية ب لأست  ي    ي  ا ئ اس   تش   

  ي يع ذ ك إ   الإيي ئ ف  ا حي    خ صة  ضط   ا عمل. إ   أ  ا مخ ط  تزئائ بعئ س  ا يأس ،
 
 ا ضط   ىذه( P-C-R) نظ ية  تفس  الأطف  ، مع ا  ا ئ    تي    نت ية ا  ا ئية ا ضط   م  ا م أ  تع ن   

 . علاقتيم  الأبن ء  سل ك ا  ا ئية ب  خص  ص
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 المبحث الس بع:مه رات التع مل مع الضغوط النفسية:
 ( ا تحك  ف  ا ضطط ا نفس  أنو ا سيط   عل  ا نفس  عل  حق ق الإئ اك. 0805ع ف لاني )

 
 ىن ك ط يقت    علا، ا ضط   ، الأ   : إع ئ  تنظي  الإئ اك أي تط    ط يقة تفك  ن  م  خلا  تط   ن   لط يقة 

ة ا ر نية  علا، ا ضط  : ا ت  ننظ  بي  إ    ضع مع   ،  تط    ئ فعلن  ا ع طف  تي ىو ، أم  ا ط يق
الاست خ ء ،  ىن ك أن اع عئ ئ  م  الاست خ ء ، أىمي  ن ع   ىم " ا شئ  الاست خ ء"  الاست خ ء ا عضل  ، 
ف  شئ  الاست خ ء يعتمئ عل  شئ  تقليص ميم عة عضلية مع نة ف   ق   احئ ر  إ خ ء ىذه ا ميم عة 

خط ا  تس عئك ،  ىن ك لأ   ئ   ا لي ء إ   شئ ا عضلا  ا عضلية ، أم  الاست خ ء ا فك ي فإنو يم رل ا
 -عل  مق  مة ضط ط تك ا نفسية  ى :

 ا ت  تؤئي إ   شع  ك بضطط نفس . تئ ي  الأسب   .0
 .تق ي   ئ ئ أفع  ك تي ه ا ضط   ا نفسية .5
 مخ طبة ا ذا . .3
 .ا تع ف عل  أخط ء نمط ا تفك   ا متبع .4
 الاست خ ء. .5
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 الث من:استراتيجي ت معززة لمصحة النفسية والتع مل مع الضغوط ت:المبحث 
ىاال يبسااب ك   ااكط ا ضااطط ا عصااب  الإحباا    الانفعاا  و قاائ تبساا عئكط  ساا  ل ا تخف ااف ماا  ا ضااطط ا عصااب  علاا  
 استع ئ  ا يئ ء  ا سك نة ف  حي تكط ا ف ض ية.   س ط مضط ًّا لاسترم   ا ير ا  ما  ا  قا  أ  ا تفك ا  فا   سا  ل
ا تخف ااف ماا  ا ضااطط ا عصااب . إذا كاا   ا ضااطط ا عصااب  يفاا   ساايط تكط  تحتاا ، إ اا  تخف ااف شاائتو بساا عة، 

 في  كْ  إحئى ىذه ا نص  ح.

 مم رَسة الأنشطة-ٔ

 اتب ع نظ م غذائ  مفيد لصحتكَ -ٕ

 تجنب الع دات غير الصحية-ٖ

 م رِسْ ري ضة التأمل-ٗ

 اضحك أكثر-٘

 التواصُل مع الآخرين-ٙ

  كُن ح زمً -ٚ

 جَرِّبْ مم رسة اليوغ -ٛ

 احصل عمى قسط ك ف  من النوم-ٜ

 الاحتف ظ بسجل-ٓٔ

 ت بِعِ الموسيقى وكن مبدعً -ٔٔ

 الحصول عمى الاستش رة-ٕٔ
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 :ث منً :النت ئج والتوصي ت
 النت ئج-أ

 من خلال م تقدم تتبين لن  النت ئج الت لية:

 ا مشكلة بل  زيئى  تعق ئا .ا ضطط ا نفس  عنئ ا تع ض  لضط ط    ا تحئي   لايحل  .0
 تسب  ا ضطط ا نفس  فا  عائئ ما  الأعا اض ا يسائية ا متمرلاة فا  تزا ائ ضا ب   ا قلا  ،  ا تعا ض ،  .5

 ا تنفس بشكل س يع ،  ا تف ع الائ ين     ف  ا ئ  ، كم   تسب  فا  ع امال نفساية أىميا : الاضاط ا  ، 
 بشكل سلي . ا قلق ،  اضط ا  ا ذاي    عئ  ا قئ   عل  ا تص ف 

ا ضطط ا نفس  يك   بسب  ع امل ض غطة  تع ض  ي  ا ف ئ علا  مسات ى ا حيا   الايتم عياة  ا مينياة  .3
 ،  عل  مست ى الاستعئائا  ا شخصية  لتأر  بسلبي   ىذه ا ضط ط    مئى ا تي ف معي   م اييتي .

 ا ضط ط   ا نفسية يمك  أ  تؤئي إ   نت  ج صحية  نفسية سلبية. .4

 

  ت:التوصي-ب

 من خلال عرض الأعراض والتأثيرات السمبية لمضغوط النفسية نقدم التوصي ت الت لية:

ا تع مااال بحكماااة  حاااز  ماااع مسااابب   ا ضاااط    م اييتيااا  بكااال شاااي عة  شاااع   ب  مساااؤ  ية تيااا ه تعزياااز  .0
 صحتن  ا نفسية.

أ  الأسااا ية ، عااائ  تحم ااال ا ااانفس فااا   ط قتيااا  إذا كااا   ساااب  ا ضاااط   ا نفساااية كرااا   الأعبااا ء ا  ظيفياااة  .5
ف ي   تحئ ئ الأئ ا   تقسيمي  مع منح ا ف صاة  ا  قا  ا يا ف  لإتما   ا ميا   ا مطل باة علا   ياو سالي  

 يضم  عئ  تع ضن   ضطط نفس  بسب  ض ق ا  ق   كذ ك تسلي  ا عمل بي ئ  ع  ية.
  ي   تعزيزا  ض     ا حص   عل  قسط ك ف  م  ا  احة  الاستيم   بعئ     عمل مل ء ب  مي    ا مسؤ  .3

  لصحة ا نفسية  تيئ ئا   لنش  .
ا لياا ء  لاائع  ا   حاا  ماا  خاالا  ا ت يااو ب  اائع ء  ا صاالا  ،  ا اائع  الايتماا ع  ماا  خاالا  ا ت اصاال مااع  .4

 الأق ب ء  الأصئق ء ا مق ب   ،  كذ ك طل  ا مش     ا ئع  ا طب  ا نفس  عنئ ا ض    .
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 :ت سعً :الخ تمة
 

 تعائ  ا   ا تا  ا م ضا ع   أىا  م  م ض ع إ   خلا و م  تط قن  ا ذي بحرن  ني ية إ    صلن  قئ نك    ىن  إ  
 ظل ف  خ صة ع  مية مشكلة بمر بة أصبح الأم  إ  بل أخ ى  ئ    ئ  ة أ  آخ  ئ    ف ئ عل  مقتص   أىم تي 
ب لإضاا فة إ اا  ضااط   ا حياا   ذا  ا اا ت    ا متساا  عة فاا  ا قاا     اقتصاا ئية صااحية أزماا   ماا  ا  اىنااة ا ظاا  ف

 .ا نفس   ا ت ت  ا ضطط م  يع ن  ا يميع يعل  ا ح ئي  ا عش ي 

 علا  ا تعا ف   عال تي  زىا ،  مح   اة حليا  ف   تع     أ  ا يميع عل  بئ لا ف ئية   يس  ع مة مشكة   ي ني 
 ا حاال، إ اا   ل صاا   الأ   ا ط يااق بمر بااة يكاا    ا ضااطط ذ ااك إ اا   لتعاا ض تااؤئي ا تاا  ا مشااكلا  تلااك أسااب  
 ماا  ا ن بعااة ا ضااط ط   أ   ا من خيااة، ا ب  يااة ا ظاا  ف الايتم عيااة، ا علاقاا   ا عماال، فاا  تتمراال الأسااب    تلااك
 . نفسو ا ف ئ ئاخل
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 المراجع

 

 غ   ا ع ملا   علاقتو " ، أبع ئ مفي   ا ذا   ئى ا ع ملا  5804ا ع م ية، من  ب  عبئالله ب  نبي  ،"-0
 بمست ى ا ضط   ا نفسية  ا ت افق الأس ي بمح فظة ا ئاخلية.

 

 م ايع م  الانت ن :

https://www.mayoclinic.org/ar/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-
relievers/art-20047257 

https://www.mayoclinic.org/ar/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-relievers/art-20047257
https://www.mayoclinic.org/ar/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-relievers/art-20047257

