
 

 

 

   بطاقات الرفاھیة النفسیة
Psychosocial Centre 

 
. یمكن يتماعالاج  ي والدعم النفس لنفسیةلموظفي المساعدة الإنسانیة والمتطوعین والمستفیدین من خدمات الصحة ا مارینیتضمن ھذا الصندوق ت

 الأفراد بناءً على الاحتیاجات الفعلیة. مع مع فرق العمل ومجموعات من جمیع الأعمار وواستخدامھا للرعایة الذاتیة ودعم الأقران، 
 سیساعد الاستخدام المنتظم للتمارین على التخلص من التوتر وتعزیز المرونة.    

 الین في عملھم. یكونوا فعّ حتىّ و كواى لا ینھلاعتناء بأنفسھم حتّ إلى ا ،یحتاج العاملون في المجال الإنساني ومھن المساعدة
 

كل أسبوع على قنوات   النفسیة النفسي الاجتماعي للاتحاد الدولي لجمعیات الصلیب الأحمر والھلال الأحمر تمریناً جدیداً للرفاھیة  المرجعي للدعم ینشر المركز 
 . pscentre.orgعلى  تمارین الرعایة الذاتیةلالتمارین بما في ذلك مقاطع فیدیو . ابحث عن المزید من ھالتواصل الاجتماعي الخاصة ب

 
 
 
 
 

یعزّز التمكین الذاتي  م فیھكّ التركیز على ما تتح  
بنفسك  عنایةیمكنك التحكم في ال  



 

 

 لا تجبر أحدا أبدا على القیام بتمرین
 تار مفتوحاً عند اقتراح أي من البطاقایاترك الخ

 

 

البطاقاتاستخدام    

 
Psychosocial Centre 

 
شعور  وما تشعر بھ أو صف بكلمة واحدة في ذھنك  قبل وبعد كل تمرین. لاحظ "متابعة دوریة" بسیطة  قبل القیام بتمرین مع نفسك أو مع الآخرین، یوصى بإجراء

 ة.الأفضل في المواقف المختلف الأكثر نجاعة و سیساعد ھذا الوعي على التعرف بشكل أفضل على التمارین المختلفة وتقییم ما ھو .اللحظة تلك الجسم في
 

مفیداً  ن یالتمردع الجمیع یقول بضع كلمات حول ما یشعرون بھ الآن، وما إذا كان  .تجاربت لتبادل العند العمل مع المجموعات، یمكن للمدرب أیضًا إتاحة الوق
 .تمارین الحد من التوتر وبناء المرونةعتیاد على والاالمعرفة  بناء سیؤدي ذلك إلى  .ومتى یمكنھم استخدامھ

 
كافیة، ووقتاً لمناقشة  أوقات راحةث بنبرة صوت طبیعیة، وأعط التعلیمات بشكل طبیعي: تحدّ  تسلسل تحتى اختبر التمرین قبل توجیھ التعلیمات للآخرین، 

 .هبعد تفكیر التأثیرات وال
 



 

 

 

 
 

 
 

عند  النفسیة  ولیةالإسعافات الأ
قلق ال إشتداد  



 

 

 

 

 
ستذكار بالماضي الإ عند كذلك إستعمالھ یمكن. لسبب ما الضیق  أو بالحزن شعرت إذا الفوري رتیاحالإ على الحصول إلى التالي التمرین یھدف

 مغادرة ذكریات ماضیة ألیمة. لإعادة توجیھ التركیز على الھنا والآن ولتسھیل 
 أجلس أو استلق وحافظ على عینیك مفتوحة. أو  قف

 
 . تراه ما لوصف  ملموسة كلمات واستخدم  عال  بصوت سمّھا .رؤیتھایمكنك  التيعن خمس أشیاء في محیطك الحالي  ابحث •

 .تسمعھ ما لوصف ملموسة كلمات واستخدم عال بصوت سمھا .سماعھا یمكنك التي الحالي  محیطك في أصوات أربع عن ابحث ثم •

 .تلمسھ ما لوصف ملموسة كلمات واستخدم عال بصوت سمھا .لمسھا یمكنك التي الحالي  محیطك في أشیاء ثلاث عن بحثا •

 .عال بصوت سمھما .ھماشمّ  یمكنك  الذین الحالي محیطك في  شیئین عن بحثا •

ت .عال بصوت سمھ. تذوقھ یمكنك  الذي الحالي محیطك  في يءش عن بحثا •
الإسعافا

 
الأولیة

 
النفسیة

 
عند 

اشتداد
ال 

قلق
 



 

 

 

 
 

 
 

نك مرھق أعندما تشعر   
 وفي وضع صعب 



 

 

 

 
 

 ومراجعة التوتر إلىآلیة  بصفة أذھاننا تمیل الواقع، في .بالإرھاق الشعور عند للغایة مفیدة مھارة والآن  الھنا إلى  نتباهالإ توجیھ على القدرة تعد
 بشكل تحدث قد التي شیاءالأ على الدائم التركیز إلى خرینالآ الأشخاص بعض یمیل كذلك .مستقبلیة المستمر لأعمال التخطیط أو السابقة حداثالأ

 لدیھم.  القلق مستوى من یزید مما  ،فیھ مرغوب غیر أو خاطئ
 

،  اللحظة ھذه : ” فيجسدك في بھ وتشعر ھوتشمّ  وتسمعھ تراه بما ذھنیا نفسك أخبر .حواسك باستخدام والآن الھنا  على  انتباھك تركیز على بتدرّ 
ما تدركھ   ملاحظةاستمر في  رائحة...".   , "الآن أشمّ وألاحظ صوتاً بعیداً..." أو "الآن، ألاحظ أن یداي تلامسان..." أو "الآن أرى ألوان كذا..." أ 

 والأذواق والأحاسیس على بشرتك أو في جسمك. والروائحالمشاھد والأصوات   –ذھنیا من خلال حواسك 
 
 افعل ذلك سواء كنت ماشیاً أو واقفاً أو مستلقیاً أو جالسًا.  

 الوعي بالھنا والآن



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر أنك مرھق 
 وفي وضع صعب 



 

 

 

 
 
 

یجد الكثیر من الناس أن العناق   .وذراعیك یدیك باستخدام والإسترخاء للتركیز لحظات بضع خذ ، النفسي الضغط من التخلص إلى تحتاج عندما
واقف الصعبة أو خلالھا، قم بھذا التمرین  ممفید عندما یواجھون موقفاً مرھقاً، مثلاً قبل تقدیم عرض أو الرد على مكالمة ھاتفیة. قبل ال  ئمھدال

 لمساعدتك على الاستعداد لھا: 
 قف أو اجلس مع وضع قدمیك بثبات على الأرض.  •
 انتبھ لسند الأرض تجاه قدمیك.  •
 ووعي. خذ نفسًا عمیقاً وازفر ببطء  •
 ضع كف یدك الیمنى موجھا للداخل تحت إبطك الأیسر والید الیسرى أعلى ذراعك الأیمن، تحت كتفك.  •
 اضغط بكلتا یدیك وأبق على نقطة الاتصال ھذه بثبات لبضع ثوان، مانحا نفسك عناقاً حقیقیاً. •
 حرر العناق لمدة خمس ثوان وكرر التمرین مرتین. •
 الیومیة.  أنشطتك اترك ذراعیك یسقطان على جانبي جسمك ثم استأنف  •

ف
 عانق نفسك بلط



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر انك مرھق 
 وفي وضع صعب 



 

 

 

 
 أن یتخیلوا أن منھم اطلب، أطفال مع التمرین بھذا تقوم كنت إذا .تماما أحذیة ارتداء عدم أو مسطحة أحذیة ارتداء فضل، یالتجذر بتمرین القیام عند

 كسرتُ  لا حتى، الأرض على القدمین إبقاء مع الوراء والى مامالأ إلى ببطء یمیلون اجعلھم .رضالأ إلى وتصل أقدامھم باطن من ستنموا جذورا
 .الجذور

 
 
 الشعور أجل من لحظة خذ. جانبیك على تتدلى ذراعیك دع. يمواز  وضع قلیلا وفي متباعدة بصفة رضع قدمیك على الأ ف وضَ قِ  •

 قدمیك باطن على انتباھك ركزثم   وتنفسك بجسمك
 نحو الكاحلین من كلھ الجسم وببطء برفق حرك ثم .رضالأ عن الكعب رفع دون مامالأ نحو الكاحلین من وببطء برفق كلھ الجسم حرك •

 .مرات عدة وإیابا  اذھابً  الحركة ھذه كرر. رضالأ عن القدم أصابع رفع دون الخلف
 الشبیھة الجانبیة الحركات ھذه كرر .خرالآ  الجانب إلى انحنِ  ثم رضالأ عن خرىالأ الجھة من القدم رفع دون الجانبین أحد إلى نِ انح  ثم •

 .مرات عدة الساعة برقاص
ر. التجذ تمرین  بعد شعورك ولاحظ مریح مستقیم وضع إلى عد، أخیرا • ت

جذر
 



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر أنك مرھق 
 وفي وضع صعب 



 

 

 

 
 
 

 
 .والقلق رھاقبالإ الشعور عندتعتبر تجربة الأفكار المتطفلة أمرًا شائعاً 

 
 ھذه وضع كیفیة معرفة المھم بمفرده. من البقاء في ببساطة یرغب نسانالإ  كان لو حتى  ،منا دعوة دون العقل على نفسھا المتطفلة الأفكار تفرض 

 جانبًا. فیھا غیر المرغوب فكارلأا
 

 زهجھّ . تریدھا التي والزینات وانالأل مع ھذا الصندوق، منھا  ممِّ صُ  فاخرة ةماد رتصوّ  في الحریة لدیك. وقويّ  جمیل صندوق بتخیل في ذھنك، قم
 .بأمان أغلقھ فیھ ثممتطفلة  فكرة كل وضع صلب بقفل

 
 صفاء على الحفاظ على یساعد حیث، طفالللأ بسیط تمرینا أیضً  إنھ. رؤوسنا من المتطفلة فكارالأ تصفیة في كھذا تخیّل صندوق یساعد أن یمكن
 التالي. الیوم صباح حتى فكار ھناكالأ وتترك، النوم  غرفة خارج الصندوق تتخیل أن  أیضًا یمكن،  النوم إلى الذھاب قبل .الفوضى أوقات في الذھن

صندوق
ضع أفكارنا في 

 أن ن



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر أنك مرھق 
 وفي وضع صعب 



 

 

 

 
 
 

 
 .خرىالأ والمشاعر التفكیر وتتجاوز قویة  لكنھا، وطبیعیة شائعة عاطفة الغضب

 
 والكتفین الذراعین تشنجّ إلىا أیضً  یؤدي ھذا. غاضبین حتى أو قلقین أو مستائین أو منزعجین  نكون عندما الیدان تنقبض، عام بشكل

 جانب إلى مرتخیان ذراعیك واترك یدیك افتح .زائل شعور أنھ خلال إدراك من یمرّ  الغضب دع .متسارعة بطریقة والتنفس والرقبة
 الید. كف  إظھار مع الجسم

 
متوترًا ومتعباً في   الجسم كل فیصبح أید مشدودة بقبضات النوم في تتمثل سیئة عادة للكثیر. النوم  بجودة ضرارالإ أیضًا للغضب یمكن

 جودة أفضل ذا نوما  یمنحك  مما، سترخاءالا على وكتفیك وذراعیك یدیك ذلك سیساعد. الید مبسوطا بكف تنام أن ببساطة حاول الصباح. 
 .أوفر  براحة ویزودك

ب
ض

 إدارة الغ



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر بالقلق
 والتوّترّ 



 

 

 

 
 
 
 
 
 

 .مھدئة لحظة وتجلب لك، القلق حدة من بسیط تنفس تمرین خفّفی أن  یمكن ضائقة، في تكون عندما 
 
 جھد دون الرئتان فرغتُ  .العمیق التنفس لتعلم عمارالأ من جمیع طفالللأ والأبسط سھلالأ الطریقة ھو الصابون فقاعات نفخ لخیّتت نأ

 .كبیرة فقاعة في نفخ الرغبة عند بالھواء وتمتلئان
 

 غیر آخر شيء على اھتمامھم بقيویُ  بالمرح،عات الفقا یرتبط نفخ طفال،للأ بالنسبة .تانوھمی  أو تانحقیقی الصابون من فقاعتین أنفخ
 .الیقین وعدم القلق

صابون
 أنفخ فقاّعات 



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر بالقلق
 والتوّترّ 



 

 

 

 
 
 

 
 من أقل بقدر نشعر یجعلنا مما  للدماغ النفسیة الرفاھیةمن  حالة إلى اللعاب یشیرو. باللعاب الفم سیمتلئ  العلكة، مضغ تخیل أو العلكة، مضغ عند

 سترخاء إلى الجسم. الا رسائل إرسال إلى الدماغ یحیل التمرین ھذا فإن لذلك - والحلق الفم في نشعر بجفاف نقلق أو نتوتر عندما. التوتر
 

 .الفم في العلكة  من وھمیة أو حقیقیة قطعة ضع •
 حقیقیة. كانت لو كما وعنایة ببطء إمضغھا •
 .بأكملھ فمك في اللعاب ینتشر كیف لاحظ •
 لمضغھا. أكثر فكّیك اعمل. صلبا تزداد أو تكبر العلكة أن تخیل •
 .التمرین بعد تشعر كیف لاحظ •

ضغ
ام

 
العلكة

 



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر بالقلق
 والتوّترّ 



 

 

 

 
  

 
 التمرین ھذا یستخدم. ذھنیة بصورة مصحوبةال التنفس القیام بتمارین وھي ،قلقین كانوا إذا أنفسھم لتھدئة والبالغین طفالللأ سھلة طریقة ھناك 

 .الزفیر عند مفضل غیر بلون الملون والھواء الشھیق عند مفضل بلون الھواء الملون في التنفس صورة
 

 وزفیر.  شھیق كل مع یمتلئ ویفرغ الرئتین من السفلي الجزء دع. یطول الزفیر ودع عمیق نفس بأخذ ابدأ •
 .ممتعا تحبھ وتجده جمیل بلون الرئتین لأام. الشھیق مع تستنشقھ وممتعا  لامفضّ  لونا  تخیل ثم •
 یغادر جسمك.  اللون بذلك الھواء تخیل. الزفیر مع المفضل غیر وناللّ  أخرج ثم •
 تشاء...  ما رقد استمر •

 
 

 .نفاسالأ من قلیل بعدد ابدأ. التركیز على قادرا دام الطفل ما استمر. التمرین إستخدام سنوات ست عن أعمارھم تزید الذین طفالللأ یمكن
 

 
 
 
 
 
 

س بلون یعجبك
 تنف



 

 

 
 

 
 عندما تشعر بالقلق
 والتوّترّ 



 

 

 

 

 
 عقلھ یبقى القلق، في باستمرار المرء یفكّر وعندما .علیھا التركیز حین إلا یزداد لن المشاكل في والتفكیر القلق إلى المیل أن المؤسف من

 .المطروحة القضایا أو المشاكل لحلّ  وإستباقیة بناّءة بطریقة أن یتجاوب الصعب من  یجعلھ وھذا مشغولا،
 

. فقط یھاعل نة خلالھ للتركیزمعیّ زمنیة فترة وتخصیص الیوم خلال مخاوفال عن بعیدا العقل تركیز ھي مرالأ ھذا التعامل مع طرق وإحدى
 .وقت النوم قبل تكون لا أن یجب المخصصة وقاتالأ فتحة  أن لاحظ

 
 لكیفیة خطة ھناك ستكون حیث الفعل، نحو تمرین موجھ وھو انتباھك، توجیھ یجب أین تحدید على التدریب بفوائد التالي التمرین یتمتع

 لتصرف. ا
 

 .منھا لكل عمل خطة ووضع مشاغلك كل كتابة  خلالھ یمكنك  حیث  دقیقة 30 إلى 10 لمدة للقلق یومیا وقتا حدد
 

 التعّود عند. القلق لإدارة المخصص وقتال خلال بھما لاحقا ستعتني بأنك - والقلق - نفسك فذكّر الیوم، خلال أخرى أوقات في قلق ظھر إذا
 .الحاجة عند استخدمھا القلق، وقت تقنیة على

ف
 إدارة المخاو



 

 

 

 
 

 
 عندما تشعر بالقلق
 والتوّترّ 



 

 

 

 
 

 
 تذكر المناخیة، التغیرات بشأن  قلقا تكون عندما. فعلھ عما یجب فكرة أدنى وفقدان والعجز الحماس بعدم یشعر شخص أي المناخي القلق یجعل قد
 ركّ ف مناخي، أي قلق حظةلام عند. نشیطا لاعام لتصبح طرق وإیجاد لك یحدث ما فھم یسھل بھا، عترافالإالمشاعر و تحدید لالخ  من أنھ

رفاھیتك  لدعم طریقة ھذه. المناخ تغیر ضد للتحرك وكمتطوع المدرسة، العمل، في في أصدقائك، مع بنفسك، فعلھ تستطیع شيء كل في للحظة
 . النفسیة

 
 كنقطة التالیة سئلةالأ باستخدام أخرى إجتماعیة أي دوائر أو أسرتك أفراد أو ئكلازم أو أقرانك مع  جماعیة مناقشة بإجراء قم داعمة، بیئة لإنشاء

 ق:  لاانط
 

 بشأنھا؟  أفعالنا ردود ھي وما المناخ تغیر مسألة تجاه مشاعرنا ھي ما •
 المناخ؟ تغیر إزاء أفعالنا ردود دارةلإ وكمجموعة كأفراد بھ القیام یمكننا الذي ما •
 إیقافھا؟ أو المناخ تغیر آثار من للتخفیف وكمجموعة كأفراد نتخذھا أن یمكن التي جراءاتالإ ھي ما •

 القلق المناخي



 

 

 

 
 

 
 عندما ترید أن تھدأ 



 

 

 

 
 
 

 بإتبّاع شخص لكل اسمح ، خرینالآ مع التنفس تمارس تمارین كنت إذا. نفستّ لل فریدة طریقةبنیة مختلفة و مناّ واحد كلل لأن فردي أمر ھو التنفس
 . محددة بوتیرة معّا التنفس على إجبارھمً  من بدلا  الطبیعیة وتیرتھم

 
 للجسم جدیدة طاقة العمیق التنفس یمنح. الدقیقة في عمیقاً نفسا عشر اثني  إلى تسعة یكفي ،بشكل جید متوازنین والعقل الجسم یكون عندما، عام بشكل

 .الداخلي والسلام الشعور بالانسجام یعزّز المنعش والعمیق التنّفس أن  كما. اللمفاوي الجھاز وینشّط المناعة جھاز ویحفّز كلھ
 

 على كاملة دقیقة لمدة وفكّیك شفتیكأرخ و أنفك من وزفیرا شھیقاس تنفّ . حضنك في أو طاولة على یدیك  دّ ومُ  ،كتفیك مسترخیا مریح بشكل اجلس
 .الوقت ھذا خلال - والزفیر الشھیق - التنفس عدد دورات حساب مع قلالأ
 

 .خلال دقیقة  التنفس  دورات مرات عدد حساب مع نفاس،الأ ھذه الوقت وكرّر من لفترة بھدوء اجلس
 

 بمرور الوقت.  رفاھیتك النفسیةكثیرًا، مثلا مرتین أو ثلاث مرّات في الأسبوع إذا كنت ترغب في تحسین   استخدم التمرین

 خذ نفسَا عمیقا



 

 

 

 
 

 
 عندما ترید أن تھدأ 



 

 

 

 
 
 

 
 .ومشاعرنا أفكارنا لترویض لدقیقة بطاءالإ إلى أحیاناً  نحتاج

 
 تركیز إلى التمرین ھذا یھدف .التركیز عادةلإ الوقت  بعض وترك للتھدئة العمیق التنفس استخدام یمكن لذلك .وبطأ عمقا التنفس یزداد ،الھدوء عند

 .ذاتك إلى ستماعالا وتعلّم باطنك نحو انتباھك
 

 طرف عند فوتوقّ  المركز من البتلة من واحدا اخط�  ترسم بینما استنشق .تلابت بثمان زھرة ارسم .الورق من قطعة منتصف في رصاص قلم ضع
 المنتصف.  إلى عائدا، البتلة  من خرالآ الجانب ترسم بینما ازفر .البتلة

 
 الزھرة؟  رسم في بدأت عندما  علیھ كنت عما باختلافتشعر  ھل .شعورك عن نفسك اسأل، الزّھرة تنتھي عندما

 
 

 مخطط الزّھرة



 

 

 

 
 

 
 عندما ترید أن تھدأ 



 

 

 

 
 
 
 
 
 

 أمرًا طبیعیاً في حالات الأزمات.  الیقین دمعر ومشاع والخوف القلق یعدّ  
 

 في الخارجیة الضغوطات من الكثیرنظرا لوجود  .ورفاھیتك النفسیةإعطاء الأولویة للرعایة الذاتیة جزء مھم من الحفاظ على صحّتك العقلیة 
 .الحاجة عند تعتن بنفسكأن و تبطئ أن تتذكر أن المھم من ،العالم

 
 الشھیق أثناء الصلاة في أو السلام في  كما صدرك أمام معا یدیك كفيّ تجمع أو قلبك على یدیك تضع أن الذاتیة للرعایة البسیطة الحركات من

.الداخلي كیانك في غوص بذلك؛ القیام أثناء یرتاحان  الكتفین دع .والزفیر 

 یدا بید على القلب



 

 

 

 
 

 
 عندما ترید أن تھدأ 



 

 

 

 

 
 یدیك.  إحدى في عصا أو رصاص قلم خذ •
 الید وكف، صابعالأ فوق تنزلق العصا أو الرصاص قلم دع .الخارجي خرىالأ الید محیط یاسِّ حِ  وتتبع المس، شامل وبشكل شدید ببطء •

 .المعصم حول ثم الید وخارج داخل مكان، كل وفي وظھرھا،

 . وبطء  برفق المنطقة المسو ھتمامالا من مزید إلى تحتاج التي والمعصم الید في مناطق ھناك  كانت إذا لاحظ •
 خرى؟ الأ بالید بالمقارنة تشعر كیف. نالآ یدك تشعر كیف حظلا. العصا أو الرصاص قلم اترك ،دقائق بضع بعد •

 .خرىالأ بالید العصا أو بالقلم وامسك الید بتبدیل قم الآن •

 .الأولى كالید والوقت ھتمامالا من القدر نفس امنحھا. قبل من  كما شدید ببطء الخارجي  خرىالأ الید محیط وتتبع المس الآن •

.دتنھّ  وجب وإن الكتفین نخفضی  كیف لاحظ. الید في وخز بإحساس تشعر قد. علیك تأثیره ولاحظ التمرین أنھِ  •

تھدئة 
نفسك من خلال إیقاظ حواسك

 



 

 

 

 
 

 
 عندما ترید أن تھدأ 



 

 

 

 
 
 

 
 على أیضًا  التمرین یعتمد. قلقمُ  تأثیر لھ مخیف أو شيء مزعج في التفكیر یكون التي الطریقة بنفس مھدئ تأثیر لھ ومریح لطیف شيءإنّ تخیّل 

 .للتواصل لنا بالنسبة قویة وسیلة ھو فاللمّس خرین بالآ مرتبطون كبشر أننّا حقیقة
 

 وتزید ،الثقة وتقوي ، یجابیةر الإالمشاع تعزز وھرمونات وناقلات عصبیة ، إیجابیة كیمیائیة موادا یطلق الخیال یستخدم  الذي البسیط التمرین ھذا
 .جتماعيالا تصالالا نقص عن ما حد إلى التعویض في أیضًا یساعد أن یمكن . العامة صحتك من

 
 أو ومسكھم حباءالأ أحد في التفكیر وتأثیر البشرة الشعور على حظلا. بشدة بھ تھتمّ شخصا تعانق ك أنّ  لتخیّ ھ أوبّتح  شخص بیدي تمسك أنك تخیّل

 .البشري والتواصل بفوائد اللمّس وتتمتع لتشعر ثانیة  20 من  كثرلأ  عانق أو یديالأ أمسك. اتلقائیّ تحدث لم داخلیة إذا إبتسامة أضف. إحتضانھم

ا  تخیل عناقً



 

 

 

 
 

 
 تقویة مواردي الداخلیة



 

 

 

 
 .الداخلیة مرونتك یعزز وأن النفسي الضیق من العالیة المستویات یمنع  أن  المتفائل للتفكیر یمكن

 
 ممارسة خلال من مرونتك الداخلیة تطویر یجھّزك سوف .والتھیج نزعاجوالا  حباطالإ  مثل مجدیة غیر مشاعرب رد الفعل السھل من الضغط، تحت

 علیةّ مع الضغوطات الیومیة.  اوالتعّامل بف ستجابةللا التفاؤل
 

 استخدامھا ھي التالیة الخطوة .المتفائل للتفكیر كزّ وتجھ مرونتك ستحفّز التي الجمل من  تحدید مجموعة في المتفائل التفكیر تعلّم طرق إحدى تتمثل
 !بسخاء

 :مثلةالأ بعض وھنا
 

 ممكن ویمكن التحكم فیھ...  أمر إنھ
 ...فعلھ أستطیع
 ...الموقف  أدیر أن أستطیع
 ...المساعدة سأطلب
 ..أھدأ كیف أعرف
 ... ةالداخلی مواردي أعرف

فكر بتفا
لؤ

 



 

 

 

 
 

 
 تقویة مواردي الداخلیة



 

 

 

 
 

 ویزید أسرع بشكل القلب ینبض جھادالإ عند. واللطف التوتر مع  تماما معاكس بشكل الجسم یتفاعل. التوتر تأثیر بطلتُ  أن اللطف عماللأ  یمكن
 خرى. الأ أو الإلتھابات البرد نزلات مثل المرض یسھلف المناعي الجھاز ویعاني الھضم ویضطرب الدم ضغط

 
 إلى وما البرد بنزلات صابة الإ احتمالیة وتقلیل على الھضم والمساعدة القلب دقات معدل وإبطاء الدم ضغط خفض شأنھا من مفیدة آثار لھ اللطف

 مؤلم. حدث بعد التعافي  على حتى یساعدناو  خرینالآ على  إنفتاحا أكثر أیضًا اللطف یجعلنا، آخر شخص مساعدة مثل تماما. ذلك
 

 التمرین ھذا یطرح. أنفسنا مع ومتعاطفین نكون لطفاء أن أكثر یعسر ما وعادة حولنا من مع لطفاء نكون لا بحیث للغایة متوترین نكون یمكن أن
 : نفسك مع وإظھار التعاطف باللطف للترحیب التالیة سئلةالأ
 الیوم؟  لفعلھ ملھما أكون أن یمكن الذي اللطیف الفعل ما -
 لنفسك؟  ستقولھا التي الرحیمة اللطیفة الكلمات ھي  وما ذلك؟ یكون فمتى ،حیاتك في وقت أي في الوراء إلى النظر بإمكانك كان إذا -
 ونجاحاتك؟  إنجازاتك على التعرف یمكنك  كیف -

 
 

 كن لطیفاّ ومتعاطفاً



 

 

 

 
 

 
 تقویة مواردي الداخلیة



 

 

 

 
 

 فيھ تحدیاً، تدرّب على التفكیر فورًا ج فعندما توا من المھم جدًا معرفة مواردك الداخلیة والخارجیة لتتمكن من الاستفادة منھا عند الضرورة. 
 مرونة. أكثر تكون أن على أن یساعدك یمكن الذي الخارجي أو الداخلي المورد

 
 .لدیك المفضلة أو الألوان ونبالل الزھرة من بتلة كل نلوّ ، تلابت سبع بھا زھرة رسم طریق عن بك الخاصة النفسیة الرفاھیة لموارد خریطةارسم 

: التالیة لاتابالمج بتلة كل سمّ  ثم

 ادي م  •
 اجتماعي •
 روحاني  •
 ثقافي •

 عقلي •
 عاطفي  •
 عضوي  •

 
 من أمثلة واكتب نشعر فیھا بالصحة والرّضا. فكّر أن یجب التي الحیاة جوانب تمثل إنھّا. رفاھك النفسيمجالات  إحدى الزھرة من  بتلة كل تمثل

 الرفاھیة النفسیة زھرة إنھا .والصحة إیجابیاً بالسعادةشعورًا  تمنحك  التي السبع لاتامن المج  مجال كل في نشطةالأ أو شخاصالأ أو شیاءالأ
 بك. الخاصة

زھرة الرفاھیة 
النفسیة

 



 

 

 

 
 

 
 تقویة مواردي الداخلیة



 

 

 

 
 

 .مواردك في التفكیر المفید من  خر،لآ وقت من
 

 أنت .الیومیة في حیاتك یحفّزك وما لدیك بما ركیذكّ  سریع عقلي دعم بمثابة  التمرین ھذا یعمل مدركًا لمرونتك. تكون وأن تتذكّر أن علیك  ذلك یعني
 .للتمرین وقلم ورقة إلى بحاجة 

 
 .حولھا وارسم الورق من قطعة على یدك ضع. تماما وأصابعك یدك كف افتح أولا، -
 .الدعم على للحصول علیھا عتمادالا یمكنك التي والحیوانات والأماكن والصور والأشخاص سماءبالأ قائمة مع صابعالأ أحد على لدي اكتب -
 بھا.  تفتخر التي شیاءالأ واكتب آخر إصبع على أنا اكتب -
 .فیھا تشارك التي والأنشطة والقدرات المھارات  واكتب آخر إصبع على بإمكاني أكتب -
 .الصعبة وقاتالأ في نفسك لتھدئة ستفعلھا أشیاء واكتب آخر إصبع على سأفعل اكتب -
 !التمرین نھایة  في امتیاز دفعة نفسك منحا -

 لدي، أنا، بإمكاني وسأفعل



 

 

 

 
 

 
 تقویة مواردي الداخلیة



 

 

 

 
 

 
 صعبا.  موقفاً أو مھمة أو یكون حدثاً أن یمكن . صعبة لحظة وعصبییّن عندما یواجھون متوترین  یكونوا أن للجمیع یمكن

 
 النجاحات ھذه صدّ  إلى نمیل الشدائد، فإننا غالباً ما نواجھ عندما. بنجاح علیھا وكیف تغلبّت حیاتك في سابقاً واجھتھا التي الصعبة المواقف تذكّر

 .ببساطة نسیانھا السابقة أو
 

 :الحاضر الوقت في تطبیقھا ومواردك وكیفیة قوتك نقاط  تذكّر كیفیة في للتفكیر التالي النموذج استخدم
 

 :التالیة سئلةالأ نفسك اسأل ثم . الماضي في صعب حدث أو وقت في أوّلا فكّر
 علیھا؟ وتغلبت الصعوبات ھذه واجھت كیف -
 الحالیة؟ الصعوبات على التغلب في التجربة ھذه تساعدني أن  یمكن كیف -

صعوبات السابقة
 تعلمّ من ال



 

 

 

 
 

 
 عند الذھاب إلى النوم 



 

 

 

 
 
 
 
 

 .الجھاز العصبي إلى وتحریر سترخاءا إشارات یرسل للغایة ومعدٍ  الفعّ  فعل ردّ  ھو التثاؤب
 

 بتحریك ابدأ .فمك من الخلفي الجزء في 'O' حرف لتشكیل ارفع الحنك ثم. واللّسان السفلي الفكّ  من الضغط وتحریر فمك بفتح التمرین ھذا ابدأ
 .كتفیك استرخاء على الحفاظ مع التالي الشھیق في التثاؤب عُوادْ  آخر جانب إلى من السفلي الفك

 
 علیھ  كانا عما بالاختلاف یشعرانوجسمك  عقلك كان إذا ما لمعرفة لحظة خذ .رأسك فوق برفق ذراعیك مد بالراحة، وإذا شعرت مرتین تثاءب

 .التمرین ھذا قبل
 
 

 تثاءب



 

 

 

 
 

 
 عند الذھاب إلى النوم 



 

 

 

 
 الصداع الناجم من للتخّلص أیضا اجدّ  الفعّ  التمرین .تفكیر نشاط أيّ  الرأس في العضلات شدّ  حیث یصاحب العقلي النشاط لإبطاء التمرین ھذا تعلم
 التوتر. عن

 
 الجزء الخلفي منھ وجانبیھ.ومن الجزء العلوي من رأسك  الشعر من خصلة كلّ  بین أكبر مساحة تخیل طریق عن الرأس تاج أرخِ عضلات -
 .العین مآخذ في تغرق العینین دع. أكبر الحاجبین  بین والمسافة تجاعید دون، سلِسا الجبین تخیل  -
 .مسلاتت والأسنان الشفاه تكادلا  حتى تعبیر. أرخِ الفكین دون یكونا بحیث العینین. أرخٍ الخدین وخلف حول العضلاتأرخِ  -
 .سنانللأ الداخلي الجانب ملامسا طرفھ مع قارب مثل مسترخ یكمن اللسان -
 .نفالأ طریق عن والزفیر الشھیق عند لیمر للھواء مساحة  یخلق حتى سعیتّ  الحلق في الفضاء تخیل -
 الماء. في ببطء الحبوب مثل یذوب أنھ تخیل الرأس داخل بضغط تشعر كنت إذا -

 ِ أرخ
 

رأسك
 



 

 

 

 
 

 
 عند الذھاب إلى النوم 



 

 

 

 
 
 

 .النوم في عند الرغبة  ضروري أمر وھو سترخاءالإ الصعب من  المتشنجون والكتفان والرقبة عینالأ ستجعل
 

 نفسك لتجعل السریر في ظھرك على استلق .الرأس الرسم بمؤخّرة طریق عن الجسم من العلوي الجزء في نشدادالإ تحریر یمكنك
 تحتاج فقد ،مشدودةالرقبة  كانت إذا .للفراش موازیة ذقنك تكون أن یجب .السقف اواجھم محایدة وضعیة الوجھ في على حافظ .مرتاحا

 .قلیلا تمدیدھا إلى
 

  الورق. من قطعة على  تخربش أنك كما وعشوائیة جدا بطیئة بطریقة الرأس من الجزء الخلفي لُف ثمّ . بلین وحرّر فكّك عینیك أغمض
 .الرأس لتحریك جھد واع أي بذل دون وتكبیرھا العشوائیة الرسومات تصغیر مع دقائق لبضع ذلك في إستمر

 
 والوجھ الآن.  والكتفین العنق یشعر كیف ملاحظا  لبرھة وإتكِّئ الرأس حركة أنھِ 

ارسم بالجزء 
الخلفي من 

س
 الرأ



 

 

 

 
 

 
 عند الذھاب إلى النوم 



 

 

 

 
 

 
 . المرونة بناء  على أیضًا سیساعدك قوي شعور ھو الامتنان 

 
 جابیةالإی بالأشیاء الضوء ویحتفل یسلّط قوي، ولكنھّ  بسیط، تمرین إنھ. والنفسیة الجسدیة صحتك على إیجابي تأثیر لھ ممتن أنت ما على لتركیزلف

 . الحیاة في جمیعا  نواجھھا التي التحدیات من على الرغم لدیك، التي للأشیاء تبتسم أن مھم تذكیر إنھ. الحیاة في
 

 . للأطفال أیضًا مناسب التمرین ھذا
 

 الیوم نھایة في الذھنیة السموم من للتخّلص طریقة ھناك .النفسیة الصحة یعزّز أنھ أیضا أثٌبت وقد النوم، إلى یسھّل الخلود متنانالا على التركیز إن
 .متنانالا مشاعر مناداة على تتدرب نھي أ الوقت، مرور مع المزاج وتحسین

 
خلال  ممتناً جعلتك  مما كبیرة، أو صغیرة كانت مھما حلقات، ثلاث اخترمرّ للتوّ.  الذي في الیوم للتفكیر الوقت بعض خذ النوم، إلى الذھاب قبل

 .السارة الامتنان بمشاعر تملأك كیف ولاحظ الجیدة  الذكریات ھذه عن الحدیث في أسھب الیوم. 
 

 بھا.  ملیئا یكون بأن كلھ للجسم اسمح

 الامتنان



 

 

 

 
 

 
 عند الذھاب إلى النوم 



 

 

 

 
 
 
 
 

 ما شيء على التركیز تمرین إستخدام یمكن نفسھ،الوقت  وفي. كامل بشكل والتواجد التركیز على یدرّب القدرة خارجي شيء على التركیز
 بكلتا أوبید  لتمسكھا صغیرة كرة أو ،صغیرا حجرا المثال  سبیل على، شیئا فاختر، التركیز على كان یساعدك إذا. أكبر بسھولة للنوم نجرافللا

 یدیك.
 

 تلفت كیف لاحظ. جسمك حول یتنقل انتباھك ودع الجسمص تفحّ  الآن،... برفق وتنفس بلین عینینك أغمض. مریح وضع في السریر في استلق
 الوزنلاحظ  .الیدین بین أو الید في  بالحجر مساكالإ أحاسیس على ركّز. الذي تمسك بھ الشيء على ركّز ذلك، بعد. خرىالأ تلو منطقة إنتباھك

 جیدا. تنام أن ونأمل...تنام حتى أو أردت طالماذلك  في استمر .الشيء تلامس التي والأصابع الكفیّن ومناطق والملمس والسطح
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