
  :الممارسة السلبیة
إجراء عقابي یستخدم عادة للتقلیل من السلوكیات غیر المرغوبة ویقـوم علـى افتـراض أن قیـام الفـرد 

ًوحیاتنـا ملیئـة بالأمثلـة منهـا مـثلا ) مـادي أو معنـوي(بسلوك غیر مرغوب سیكلفه خسارة شئ معین 
لغرامــة هــي التكلفــة لتلــك یكلــف الفــرد دفــع غرامــة مالیــة ، و هــذه ا) ســلوك ســيء(قطــع إشــارة مــرور 

ًأیـضا عـدم الوفـاء . الاستجابة وبالتالي ینتج عن ذلك أن یمتنع السائق عن قطع الإشـارة مـرة أخـرى
ًتــسمى هــذه الطریقــة أیــضا بالغرامــة فــإذا وعــد . بالوعـد یكلــف الفــرد ضــعف الثقــة فیــه وعــدم تـصدیقه

ٕیـة سـلوك مقبـول واذا لـم یهـتم المرشد أو الأب الطالب بالحصول علـى كمیـة مـن المعـززات عنـد تأد
العــدوان : بهــذا الــسلوك المقبــول یخــسر هــذه المعــززات ویــستخدم هــذا الأســلوب بفاعلیــة فــي عــلاج

 .والنشاط الحركي الزائد وسلوك الشغب والفوضى والثورة والجناح
 

 تكلفة الاستجابة
تـراض أن قیـام الفـرد إجراء عقابي یستخدم عادة للتقلیل من السلوكیات غیر المرغوبة ویقـوم علـى اف

ًوحیاتنـا ملیئـة بالأمثلـة منهـا مـثلا ) مـادي أو معنـوي(بسلوك غیر مرغوب سیكلفه خسارة شئ معین 
یكلــف الفــرد دفــع غرامــة مالیــة ، و هــذه الغرامــة هــي التكلفــة لتلــك ) ســلوك ســيء(قطــع إشــارة مــرور 

ًأیـضا عـدم الوفـاء .  أخـرىالاستجابة وبالتالي ینتج عن ذلك أن یمتنع السائق عن قطع الإشـارة مـرة
ًتــسمى هــذه الطریقــة أیــضا بالغرامــة فــإذا وعــد . بالوعـد یكلــف الفــرد ضــعف الثقــة فیــه وعــدم تـصدیقه

ٕالمرشد أو الأب الطالب بالحصول علـى كمیـة مـن المعـززات عنـد تأدیـة سـلوك مقبـول واذا لـم یهـتم 
العــدوان : علیــة فــي عــلاجبهــذا الــسلوك المقبــول یخــسر هــذه المعــززات ویــستخدم هــذا الأســلوب بفا

  والنشاط الحركي الزائد وسلوك الشغب والفوضى والثورة والجناح
  

  أسلوب تقلیل الحساسیة التدریجي
هــو أحــد الإجــراءات العلاجیــة الفعالــة التــي كــان جوزیــف وولبــي قــد طــوره فــي أواخــر الخمــسینات و 

ام عملیـة الكـف المتبـادل و و یـشتمل هـذا الإجـراء علـى اسـتخد" بالتحصین التدریجي" ًتسمى أیضا 
التي تعني محو المخـاوف المرضـیة أو القلـق عـن طریـق إحـداث اسـتجابات بدیلـة لهـا فـي المواقـف 
ًالتــي تـــستجره، و غالبـــا مـــا یكـــون الاســـترخاء هــو الاســـتجابة البدیلـــة فمـــثلا لا یـــستطیع الإنـــسان أن  ً

ء یكــبح هــذه الاســتجابات هــو فــي حالــة اســترخاء تــام، لأن الاســترخا یــشعر بــالخوف أو القلــق و
  الانفعالیة

  :خطوات عملیة العلاج



التعــرف علــى تـــاریخ الحالــة و ذلـــك لمعرفــة المثیــرات التـــي تــسهم فـــي إزالــة الاســـتجابات  - ١
  غیر التكیفیة و ردود الأفعال العصابیة، كالخوف و القلق

 و التعرف على تاریخ حیاة المسترشد و ذلك من خلال التركیـز علـى العلاقـات الأسـریة  - ٢
ترتیــب المــسترشد فیهـــا، و عــن الفواصـــل الزمنیــة بـــین أخوتــه و علاقتـــه بــأفراد الأســـرة و 
دور الوالــدین فــي التــأثیر علیــه، ثــم هــل أصــیب المــسترشد فــي طفولتــه بمخــاوف مرضــیة 
أو مشكلات عصابیة، ثـم التعـرف علـى ثقافـة المـسترشد و اتجاهاتـه المهنیـة، و علاقاتـه 

 الاجتماعیة
 لـثلاث قـوائم اختبـار یعتقـد ولبـي أنهـا تنبـئ عـن مـدى تحـسن المـسترشد تعبئـة المـسترشد  - ٣

 :بعد العلاج و هي
یتكـون هـذا الجـدول مـن عـدد مـن الفقـرات للمثیـرات التـي تقـیس مـدى : جدول مسح الخـوف  - أ

  فقرات) ١٠٦(خوف المریض و تبلغ
التــي  مقیــاس الكفــاءة الذاتیــة، وذلــك لقیــاس مــدى تحمــل المــسترشد للمــسؤولیة و الواجبــات   -  ب

 تطلب منه أثناء العلاج
 فقــرة بحیـث تــشیر الإجابــة الایجابیـة إلــى ردود أفعــال ٢٥ جـدول ولبــي حیــث یحتـوي علــى   -  ت

 عصابیة
مـن خــلال إجـراء فحـص طبــي للمـسترشد للتأكـد مــن خلـوه مـن أمــراض : الفحـص الـسریري   -  ث

 عضویة
  

  مراحل تقلیل الحساسیة التقلیدي
أو المـــشاهد التـــي تبعـــث علـــى القلـــق لــــدى و هـــو عبـــارة عـــن المواقـــف : بنـــاء هـــرم القلـــق - ١

  المسترشد و الذي سیقوم بتخیلها و هو في حالة من الاسترخاء التام
كمــا أن مــسؤولیة إعــداد هــرم القلــق تقــع علــى عــاتق المــسترشد فهــو الــذي یعــاني مــن القلــق أو 
الخـــوف و لكـــن المعـــالج أو المرشـــد یـــساعده فـــي تحدیـــدها، و بعـــد ذلـــك یـــتم ترتیـــب المواقـــف 

  ًلتسلسل بدءا بأقلها و انتهاء بأشدها إثارةبا
قـد یكلـف المعـالج أو المرشـد المــسترشد بوضـع هـرم القلـق بنفــسه كواجـب بیتـي، بحیـث یطلــب و

منـــه كتابـــه الموقـــف أو الأحـــداث التـــي تثیـــر القلـــق عنـــده علـــى بطاقـــات و أن یقـــوم بـــالخطوات 
  :التالیة



 منهــا مواقــف تثیــر القلــق عنــد إحــضار مجموعــة مــن البطاقــات و الكتابــة علــى كــل بطاقــة - ١
  الفرد

) ١٠٠(لكـل بطاقـة مـن البطاقـات بحیـث تـشیر ) ١٠٠ إلى ٠( إعطاء درجات تتراوح من  - ٢
إلـــى موقـــف یثیـــر أقـــصى درجـــات القلـــق و علامـــة صـــفر تـــشیر أن الموقـــف لا یثیـــر أي 

 مشاعر خوف أو قلق
 ترتیب البطاقات بشكل تصاعدي من أقلها إثارة إلى أكثرها إثارة - ٣
 درجات) ٥(كد من أن الفروق بین الفقرات بسیطة و لا تزید عن التأ  - ٤
 إعطاء أرقام متسلسلة للبطاقات - ٥
و أعرض هنا مثال على هـرم القلـق الـذي وضـعه وولبـي لطالبـة جامعیـة كانـت تعـاني مـن  - ٦

 قلق شدید من الامتحانات
  أربعة أیام قبل الامتحان -
 ثلاثة أیام قبل الامتحان  -
 یومان قبل الامتحان  -
  واحد قبل الامتحانیوم  -
 لیلة الامتحان  -
 الطالبة في طریقها للجامعة یوم الامتحان  -
 الطالبة تقف أمام باب قاعة الامتحان  -
 الطالبة بانتظار توزیع أوراق الامتحان -
 ورقة الامتحان بین یدي الطالبة  -
 أثناء الإجابة عن أسئلة الامتحان  -
، إلا أن هـرم القلـق )٥(، الفقـرة رقـم)١٠(ة رقـم التسلسل المنطقي للفقرات یقتضي أن تتبع الفقرو

  لا یعتمد على المنطق و إنما على ما تعنیه المواقف المختلفة بالنسبة للمسترشد نفسه
  

  :الاسترخاء



یعتبــر الاســترخاء واحــد مــن أهــم الأســالیب المــضادة للتــوتر والقلــق، وهنــاك عــدد مــن أســالیب 
طویــل، وتقــوم أســالیب الاســترخاء الحدیثــة علــى الاســترخاء التــي عرفتهــا معظــم الــشعوب منــذ وقــت 

جملــة مـنـ التمــارین والتــدریبات البــسیطة التــي تهــدف إلــى إراحــة الجــسم والــنفس وذلــك عــن طریــق 
  التنفس العمیق وتمرین الجسم كله على الارتخاء وزوال الشد العضلي

لاســترخاء ویــساعد الاســترخاء علــى خفــض نــسبة التــوتر وحدتــه، ووجــدوا البــاحثون أن تمــارین ا
تساعد على خفض ضغط الدم وأیضا خفض احتمال الإصابة بأمراض القلب وتحـسن النـوم وتقـوم 

و یخفــض مــن حــدة الــصداع التــوتري، ویقلــل مــن اضــطرابات . بخفــض مــستوى الــصداع النــصفي
الأمعــاء وبخاصــة القولــون العــصبي، والتــدریب علــى الاســترخاء یقلــل الــشعور بــآلام الجــسم ووجــدوا 

  بشكل ایجابي بتقلیل جمیع الاضطرابات النفسیةأنه یؤثر 
ًوبالطبع فان الاسترخاء لیس دواء شافیا لجمیع الأمراض، ویمكـن لـه أن یكـون وسـیلة علاجیـة  ً

  ناجحة إلى جانب أسالیب علاجیة أخرى دوائیة وغیر دوائیة سلوكیة ومعرفیة وتحلیلیة وغیرها
 علیهــا، وهــي تحــدد مــدى الاســتفادة مــن وهنــاك ثلاثــة عوامــل مهمــة جــدا یجــب ذكرهــا والتركیــز

  :تمارین الاسترخاء كما ذكرها العالم بیتل
ـــــة - ١ ـــــى الاســـــترخاء: الدافعی ـــــه للحـــــصول عل ـــــسان دافعی ـــــدى الإن ـــــم وســـــائل . أن توجـــــد ل وتعل

الاســـترخاء وطرقهـــا ان كانـــت هـــذه الدافعیـــة موجـــودة فانـــا سأحـــصل علـــى درجـــة اســـترخاء 
  عالیة

ب التي دفعته للقیـام بهـذه التمـارین ومـا هـي الفائـدة منهـا یجب أن یفهم الفرد الأسبا: الفهم  - ٢
 والفلسفة من القیام بهذه التمارین

یجــب ان یلتــزم الفــرد بالاســتمرار بممارسـة التمــارین،و یجــب أن یحــدد فتــرة زمنیــة : الالتـزام  - ٣
 یومیة یقوم من خلالها بهذه التمارین وتكون عملیة ممارسة التمارین منتظمة ومستمرة

  :ول على الاسترخاءرق الحصط
  :هي كثیرة لكني سأذكر بثلاثة أنواع

  استرخاء التنفس العمیق - ١
 الاسترخاء العضلي  - ٢
 الاسترخاء الذهني  - ٣
  
  



  :التنفس العمیق: أولا
من المعروف أن عملیة التنفس هي عملیة میكانیكیة یتحكم بها الجهاز العـصبي وهـذه العملیـة 

هـي تتـأثر بنفـسیة الفـرد ویمكـن مـن خـلال طریقـة تبدأ منذ اللحظات الأولى من عمر الإنـسان و
وهـــذا یعنـــي أن الإنـــسان الـــذي . التـــنفس للفـــرد المتـــوتر أن نـــدرك مـــدى تـــوتره أو كآبتـــه أو قلقـــه

یعــاني مــن تــوتر أو قلــق أو اكتئــاب ســوف لا یحــصل علــى كمیــة الأكــسجین الــضروریة التــي 
كـن الجـسم مـن الحـصول علـى یحتاجها الجسم بسبب طریقة تنفسه التي قد تكون سریعة فلا یم
  ٕالكمیة المطلوبة من الأكسجین واخراج كمیة ثاني أكسید الكربون

ُوذكـــر أن تمـــرین التـــنفس العمیـــق یـــوفر كمیـــة الأكـــسجین المناســـبة التـــي یحتاجهـــا الجـــسم فـــي 
إخراج اكبر قدر مـن الفـضلات وثـاني أكـسید الكربـون وینقـل العقـل والجـسم إلـى حالـة اسـترخاء 

  رة الدمویة في منطقة البطنویحسن من الدو
  :تمرین التنفس العمیق

  :یكون على الخطوات التالیة
الجلـــوس بــــشكل مــــستقیم والقــــدمین متباعــــدتین بعـــض الــــشيء، أو أثنــــاء الاســــتلقاء علــــى  - ١

 الأرض أو المرتبة
إغلاق العینین، وتخیل عـالم أخـر خیـالي جمیـل أو تـذكر مكـان تحبـه، وذلـك لتقلیـل مـن   - ٢

  المؤثرات الخارجیة
الهدف هـو استـشعار  "ضع أحد الیدین على منطقة الصدر والأخرى على منطقة البطن  - ٣

ارتفــاع الیــد الموضــوعة علــى الــبطن أكثــر مــن الــصدر فهــذا دلیــل أن كمیــة الهــواء جیــده 
 وتصل جمیع أنحاء الرئة

یأخــذ الإنــسان الهــواء بــشكل بطــيء مــن خــلال الأنــف حتــى یــشعر أن یــده الموضــوعة   - ٤
قلـیلا ولـیس كثیـرا أي لا تتعمـد ذلـك بـل یكـون بـشكل .. ارتفعت قلـیلا على منطقة البطن 

 طبیعي
إذا شعر الفرد بارتفاع الید على البدن یقوم بحـبس الهـواء فـي الـرئتین لفتـرة زمنیـة حـسب   - ٥

 ثـوان أو خمـس ثـوان أو تمتـد لفتـرة ٣قدرات الفرد نفسها وشعور الفرد بالارتیاح وقد یأخذ 
 ٣ الى ١العد من 

العملیــة التــي تلیهــا یقــوم الفــرد بــإخراج الهــواء بــشكل بطــيء مــن منطقــة الفــم حتــى یــشعر   - ٦
 أن یده الموضوعة على البطن قد عادة إلى وضعها الطبیعي



 مــرات وبعــد المــرة ٣) الاستنــشاق مــن الأنــف وحــبس الهــواء ثــم زفــره مــن الفــم ( تكــرر هــذه العملیــة 
  :الثالثة نطبق ما یلي

لأنـــف ولا نحبـــسه ثـــم نخرجـــه مـــن الأنف،نقـــوم بهـــذه الخطـــوة مـــرتین أي أن نأخـــذ نفـــسا عمیقـــا مـــن ا
 دون حـبس ثـم نعیـد المـرات ٢ مـرات ثـم ٣التمرین یتكون مـن وحـدتین أساسـیتین هـي حـبس الهـواء 

  الثلاثة مع الحبس ثم المرتین دون حبس إلى أن یمر علینا من الوقت خمس دقائق
انتهــاء الوقــت حیـث أننــا یجــب أن لا نــشغل تفكیرنــا مـن الأفــضل اســتخدام ســاعة منبـه لتنبهنــا علــى 

  في شي أخر غیر الخیال المرسوم أمامنا
 مرات في الیوم فهو سریع وجید جدا ویعتبر مـن أفـضل أنـواع تمـارین ٣یفضل تطبیق هذا التمرین 

  الاسترخاء ویمكن ممارسته بكل سهوله على كرسي الامتحان أو في سیارتك قبل الدوام وغیرها
   بعد الاسترخاء أن عضلات وجهك قد ارتخت وان نبرت صوتك تغیرت وتهدأ وتنخفضوستلاحظ

  
  :الاسترخاء العضلي: ثانیا

نلاحــظ عنــدما تنقــبض كــل عــضلة مــن الجــسم وینــتج مــن الانقبــاض والانبــساط آلام مــن الــشحنات 
 الكهربائیـــة وهـــذه الـــشحنات تنتقــــل إلـــى جـــزء فــــي المـــخ وهـــو الهایبوثــــالاموس، مـــسؤول عـــن تقــــدیم
الاسـتجابات المناسـبة للـضغوط ســواء كانـت هـذه الاسـتجابات نفــسیة أو سـلوكیة بینمـا تقـوم الأجهــزة 
الفزیولوجیـة بنقـل الــشحنات الكهربائیـة إلــى الهایبوثـالاموس یــصبح الاهایبوثـالاموس فــي تـوتر شــدید 
 فـأي تغیــر جدیـد فــي حیـاة الإنــسان تحـول إلــى عامـل مــن عوامـل الــضغوط والاسـترخاء یعمــل علــى
تقلیــل هــذه الــشحنات المتتالیــة مــن الكهربــاء برجــع الجــسم والهایبوثــالاموس إلــى حالــة الاتــزان ولهــذا 

  یقوم الفرد بعملیة الاسترخاء بعد مواجهة ضغوط الحیاة بأنواعها
  :لكي تترك عملیة الاسترخاء الأثر الفعال یجب أن تتوفر الشروط التالیة

( ة إذا مــورس مــرتین فـي الیــوم بفــارق زمنــيالاســترخاء العــضلي یحقــق اكبـر فائــد: الوقـت - ١
ــاعات، ویجــــب تحاشــــي الاســــترخاء بعــــد الطعــــام مباشــــره أو قبــــل النــــوم مباشــــره )٨ . ســ

  ویفضل قبل النوم بثلاثة ساعات
احـــرص علـــى أن یكـــون المكـــان الـــذي ســـتمارس بـــه التمـــرین هـــادئ بعیـــد عـــن : المكـــان  - ٢

طفــال أو احــد الأفــراد أثنــاء الــضوضاء بأنواعهــا وبعیــد عــن الأســرة حتــى لا یقاطعــك الأ
 ممارستك الاسترخاء



ممكــن ممارســة الاســترخاء العــضلي العمیــق علــى شــكل وضــعین الأول : وضــع الجــسم  - ٣
الاســتلقاء علــى ســریر مــریح أو علــى الأرض شــرط أن یكــون الجــسم فــي وضــع اســتقامة 
أو ونحــن فــي وضــع جلــوس علــى كرســي مــریح ویفــضل أن یحتــوي علــى ذراعــین وظهــر 

حالــة الاســتلقاء علــى الأرض ممكــن وضــع وســادة تحــت الرقبــة لــسند الــرأس عــالي، فــي 
ویجــب تجنــب أي شــيء یــسبب الــشد للجــسم ویفــضل إغــلاق العینــین والابتــداء بــالتنفس 

 العمیق
  :خطوات الاسترخاء العضلي

   ثواني، بعد ذلك أخرج الهواء١٠خذ نفسا عمیقا ثم احبس الهواء لمدة  - ١
 بــشكل طبیعــي ثــم أعــد یــدیك إلــى وضــعها الــسابق علــى ارفــع یــدیك قلــیلا و أنــت تتــنفس  - ٢

 الكرسي
ابعـد یــدیك إلــى الجــانبین وضـمها فــي قبــضه قویــة جـدا، حــاول أن تــشعر بالــضغط والجهــد  - ٣

.  أریـــــدك أن تخفـــــض یـــــدیك ٣ وعنـــــدما تـــــصل إلـــــى ٣ إلـــــى ١علـــــى یـــــدیك، ســـــأعد مـــــن 
٣..٢..١ 

، الآن اخفـــض )لجــسمناحیــة ا( ارفــع یــدیك إلــى أعلــى ثانیــة، واثـــن أصــابعك إلــى الــداخل  - ٤
 یدیك واسترخ

 ارفع ذراعیك ثم اخفضهما واسترخ  - ٥
 استرخ ثانیة... حسنا ) رفرفة ( ارفع ذراعیك ثانیة، هذه المرة حرك یدیك بشكل دائري   - ٦
 ارفع ذراعیك ثانیة ثم استرخ - ٧
ارفع یدیك ثانیة فوق المقعـد ثـم شـد عـضلات جـسمك حتـى ترجـف، تـنفس بـشكل طبیعـي   - ٨

 أرخي یدیك لاحظ دفء الإحساس بالاسترخاء( وابق یدیك مرتخیة 
، ارخ ) تأكـد مـن انـك تتـنفس بـشكل طبیعـي ( ارفع یدیك أمامك ثم شد عضلات جسمك   - ٩

 یدیك الآن
الآن ادفــــع كتفــــك للخلــــف، ابــــق علــــى هــــذا الوضــــع، تأكــــد أن ذراعیــــك فــــي حالــــة  -١٠

 استرخاء الآن استرخ
أنـــك تتـــنفس بـــشكل ادفـــع كتفیـــك إلـــى الأمـــام، ابـــق علـــى هـــذا الوضـــع، تأكـــد مـــن  -١١

ــــدیك مــــسترخیة  ــــاح عنــــد إرخــــاء ( طبیعــــي وابــــق ی حــــسنا اســــترخ لاحــــظ الإحــــساس بالارتی
 العضلات بعد شدها



 استرخ وأعد رأسك إلى وضعه الطبیعي. الآن أمل رأسك إلى الیمین وشد رقبتك -١٢
 الآن أمل رأسك إلى الیسار وشد رقبتك ثم اعد رأسك إلى وضعه الطبیعي -١٣
حـسنا الآن بــبطء . ابـق علـى هـذا الوضـع . ء ناحیـة المقعــدعـد برأسـك قلـیلا للـورا  -١٤

 اعد رأسك إلى وضعه الطبیعي
الآن اسـترخ وأعـد . أبـق علـى هـذا الوضـع. هذه المرة اخفض رأسـك ناحیـة الـصدر -١٥

 رأسك إلى وضعه الطبیعي المریح
یجـب أن (افتح فمك إلى أقصى ما تستطیع، افتح فمك أكثـر، حـسنا اسـترخ الآن،  -١٦

 وحا قلیلا في النهایةیكون الفم مفت
 حسنا استرخ حاول ان تشعر بالاسترخاء.( الآن اضغط على شفتیك وأغلق فمك -١٧
توقــف، اســترخ واســمح ... اضــغط بــشدة . الآن اضــغط علــى شــفتیك وأغلــق فمــك -١٨

 للسانك أن یكون بوضع مریح داخل الفم
الآن ضع لسانك في أسفل فمك، اضغط لأسفل بشدة، اسـترخ واجعـل لـسانك فـي   -١٩

 مریح داخل فمكوضع 
 واسترخ، حاول أن لا تفكر بأي شيء) اجلس ( الآن استلق  -٢٠
الآن أغلق عینیك واضغط علیهما بشدة ثم تـنفس بـشكل طبیعـي، حـاول أن تحـس  -٢١

 حاول أن تشعر كیف یذهب الألم عندما تسترخ(بشد العضلات حول العین، الآن استرخ 
 الآن دع عینیك تسترخ وابق فمك مفتوحا بعض الشيء -٢٢
 دع عینیك تسترخ الآن. ابق هكذا .ح عینیك إلى أقصى حد ممكنافت -٢٣
 حسن استرخ. ابق هكذا .الآن جهد جبهتك قدر المستطاع -٢٤
 الآن خذ نفسا عمیقا ولا تخرجه ثم استرخ -٢٥
حــــاول أن تحــــس بروعــــة (الآن ازفــــر، حــــاول الآن أن تخــــرج كــــل الهــــواء واســــترخ -٢٦

 التنفس ثانیة
ك مما یجعلهـا مترهلـة ومـسترخیة، تخیل أن أثقالا تضغط على كل عضلات جسم -٢٧

 ادفع بذراعیك وجسمك إلى المقعد
 شد عضلات بطنك جمیعا، اضغط بشدة، حسنا استرخ الآن -٢٨



الآن أجهــد عــضلاتك كأنــك تقاتــل لنیــل جــائزة، اجعــل بطنــك صــلب، اســترخ الآن،  -٢٩
 أنت الآن تسترخ أكثر فأكثر(

 عـــضلات الآن استكـــشف الجـــزء العلـــوي مـــن جـــسمك وأرح كـــل جـــزء مجهـــد، أولا -٣٠
 ٥ إلــى ٣توقـف مـن( ثــم عـضلات الجهـاز الــصوتي )  ثـوان ٥ إلـى ٣توقـف مــن ( الوجـه 
الآن الــذراعین والأصــابع أرحهــم ستــصبح ) توقــف . ( كتفیــك، أرح أي جــزء مجهــد) ثــوان 

 مسترخیا جدا
 ٤٥بزاویـة (عند الوصول إلى هذه الحالة من الاسترخاء ارفع رجلیـك إلـى الأعلـى  -٣١

 اعلم أن هذا سیزید من الاسترخاء(  استرخ الآن) درجة تقریبا 
الآن أثن قدمیك إلى أن تشیر أصابع قدمیك إلى وجهك، أرخ قـدمیك، اثـن قـدمیك  -٣٢

 بشدة،استرخ
اثـن قــدمیك إلــى الجهـة المعاكــسة، بعیــدا عـن جــسمك، لــیس بعیـدا جــدا، حــاول أن  -٣٣

 حسنا استرخ. تشعر بالضغط
ما، إلـــــى أقـــــصى مـــــا الآن لـــــف أصـــــابع قـــــدمیك علـــــى بعـــــضه) توقـــــف ( اســـــترخ  -٣٤

  ثانیة تقریبا٣٠وصمت لمدة ... هدوء (استرخ . تستطیع، اضغط أكثر حسنا
هــذا یــتمم الإجــراء الأساســي للاســترخاء، الآن استكــشف جــسمك مــن قــدمیك إلــى  -٣٥

أولا أصـــابع القـــدمین ،ثـــم قـــدمیك ثـــم ... قمـــة رأســـك، تأكـــد أن جمیـــع عـــضلاتك مـــسترخیة 
عینیــك وأخیــرا جبهتــك، جمیــع أعــضائك یجــب أن رجلیــك، ثــم بطنــك وكتفیــك ، ثــم رقبتــك ف

اســـتلق وحـــاول أن تـــشعر )  ثـــوان تقریبـــا١٠هـــدوء وصـــمت لمـــدة ( تكـــون مـــسترخیة الآن 
أریـــدك أن تبقــى علــى هـــذا الوضــع لمــدة دقیقـــة ) توقــف ( بالاســترخاء، ودفء الاســترخاء 

 ٥تقریبا ، وسأعد حتى 
هـدوء ، صـمت لمـدة دقیقـة ( تعـاش  افـتح عینیـك بهـدوء شـدید و ان٥عندما أصل في العـد الـى 

واحـد ... حسنا، عندما أصل لخمـسة افـتح عینیـك وأنـت تـشعر بالهـدوء والانتعـاش ) ... تقریبا 
..... شــعور بالهــدوء والانتعــاش، ثلاثــة أكثــر انتعاشــا ، أربعــه ... الــشعور بالهــدوء، اثنــان ... 

  وخمسة
 

  :الاسترخاء الذهني: ثالثا
ــــذهني مــــن  أقــــدم أنــــواع الاســــترخاء ویتمیــــز كــــل شــــعب بنــــوع معــــین مــــن یعتبــــر الاســــترخاء ال

الاسترخاء الذهني وهي تـشبه الیوجـا فعنـد الیابـانیین هنـاك مـا یـسمى الـزن وهـو یعتبـر اسـترخاء 



ذهنــي كمــا ان الــصینیین یمارســون ریاضــة التــو وهــي أیــضا تعتبــر اســترخاء ذهنــي وكــذلك مــا 
وتنــدرج تحــت الاســترخاء الــذهني كمــا یعتبــر كــان یقــوم بــه الــصوفیة ســابقا وتعتبــر عبــادة لــدیهم 

التــسبیح الله ســبحانه وتعــالى إلــى جانــب انــه عبــاده اســترخاء ذهنــي، واهــم مــا یمیــز الاســترخاء 
الــذهني هــو الانفــصال بــذهنك عــن العــالم الخــارجي والتركیــز علــى شــكل معــین فــي مخیلتــك او 

رك بــشيء غیرهــا وتــستمر صــورة او كلمــة وترددهــا ببالــك ومخیلتــك بتركیــز دون ان تــشغل تفكیــ
   دقیقة فان زدت الوقت فهذا أفضل١٥بذلك لمدة لا تقل عن 

  :هناك شروط یجب إتباعها والالتزام بها في الاسترخاء الذهني
  اخذ وضع مریح سواء جلوس او استلقاء أو حتى وقوف - ١
 یجب ان یقوم الفرد بها أثناء مكان یسوده الهدوء التام - ٢
 یم التنفس یثیر حالة الاسترخاءاستخدام التنفس العمیق وتنظ  - ٣
 التركیز على موضوع شيء معین طوال فترة التأمل الفكري  - ٤
  :وائد الاسترخاء الذهنيف
  خفض حدة دقات القلب - ١
 التقلیل من كمیة العرق  - ٢
 تنظیم ذبذبات المخ  - ٣
 تقلیل تأثیر الأصوات العالیة على الإنسان  - ٤
 یحسن الذاكرة  - ٥
 یحسن أداء العمل والتحصیل الدراسي. - ٦
 یقلل حدة الاكتئاب  - ٧
 ترفع مفهوم الذات  - ٨
 یقلل الصداع النصفي والتوتري  - ٩

 . تحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــسن طبیعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة النـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوم  -١٠
  


