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قرطلا ضعب  كلانه  نكلو  ناسنلإا ، ةايح  نم  هئافتخا  يف  لمأ  لاو  سانلا ، نيب  ادج  عئاش  لكشملا  اذه  رتوتلاب ؟ رعشت  مويلا  يف  ةرم  مك 
�كيلع رطيست  نأ  لبق  ةيبلسلا  رعاشملا  هذه  ةرصاحمو  رتوتلا  فيفختل  ةلاعفلا 

لكشملا اذه  نإ  يكريملأا :- (  powerofpositivity  ) يتيفيتيزوب فوأ  رواب  عقوم  هرشن  يذلا  ريرقتلا  اذه  يف   - يوليات اروبيد  ةبتاكلا  لوقتو 
نم نوناعي  دلابلا  يف  نيفظوملا  نم  نأ 83 % ىلإ  راشأ  رتوتلا  ثاحبلأ  يكريملأا  دهعملا  نإ  ثيح  ةثيدحلا ، تاعمتجملا  يف  ادج  اعئاش  تاب 

�للش ةلاح  يف  مهلعجي  عضولا  اذه  نأب  نورقي  مهنم  يلاوحو 8 % اTيموي ، ةيبصعلا  طوغضلا 

عافدلا ماظن  نم  ءزج  وهف  ائيس ، هلك  سيل  رتوتلا  نإ  ةبتاكلا : لوقت  ذإ  ةلكشم ، ىلإ  لوحتي  نأ  لبق  رتوتلا  فيفختل  ةقيرط  كيلإو 17 
ارارضأ قحلي  هنإف  ليوط ، تقول  عضولا  اذه  لعفي  امدنع  نكلو  �دادعتسلاا  ةلاحو  ةظقيلا  ىلع  ظافحلا  لجأ  نم  مسجلا ، يف  يعيبطلا 

�رتوتلل ملستست  نأ  لبق  كرعاشم  ىلع  ةرطيسلل  تاداع  باستكا  ةيمهأ  زربت  انه  نمو  ةحصلاب ،

: ةحارلا نم  فاك  طسق  ىلع  لوصحلا  - 1
ىلع صرحلا  ادج  مهملا  نم  كلذلو  يلاوملا ، مويلا  يف  ئيس  روعش  مهباتنيس  ةحارلل ، يفاكلا  تقولا  ىلع  نولصحي  نم لا  نأ  ةبتاكلا  دكؤت 

�كلذل تجتحا  املك  نهذلاو  مسجلا  ةحارإو  مونلا 

: لمأتلا - 2
�حيرمو ئداه  ناكم  ىلإ  جاتحت  تنأف  رتوتت ، تأدب  كباصعأ  نأ  ترعش  اذإو  �داهجلإا  تاجلاع  لضفأ  نم  ادحاو  لمأتلا  دعي 

: ىقيسوملل عامتسلاا  - 3
- لمعلا ءانثأ  اهبحت  يتلا   - ىقيسوملا نم  عطاقمل  عامتسلاا  نإف  عقاولا  يفو  �جئاه  شحو  ةئدهت  ىلع  ةرداق  ىقيسوملا  نأ  ضعبلا  ىري 

�رمياهزلأ ىضرم  ةدعاسمل  ءاملعلا  ضعب  اهمدختسا  ةركفلا  هذه  نإ  ىتح  كيدل ، زيفحتلا  نم  ديزيو  يبصعلا  طغضلا  ففخي  رمأ 

: ةكلعلا غضم  - 4
ةحصلل يكيرملأا  دهعملا  اهرشن  ةسارد  نإ  ثيح  مسجلا ، يف  رتوتلا  تايوتسم  فيفختل  ىرخأ  ةقيرط  لمعلا  ءانثأ  ةكلعلا  غضم  نوكي  دق 

�مسجلا يف  لوزيتروكلا "  " رتوتلا نومره  تايوتسم  ففخت  ةداعلا  هذه  نأ  ترهظأ 
 

: ميظنتلا نم  ديزملا  - 5
ذخلأا نع  لساكتلاو  مهلوح  ىضوفلا  كرت  للاخ  نم  كلذو  رتوتلاو ، ةيبصعلا  نم  ديزملا  مهسفنلأ  نوببسي  سانلا  نم  نيريثك  نأ  ةبتاكلا  دكؤت 

ةطشنلأا هذه  يف  تقولا  ضعب  ءاضق  نإف  يلاتلابو  هتيب ، وأ  هنوؤش  مظّني  امدنع  ةحارلاو  اضرلاب  رعشي  ناسنلإا  نإف  امًومعو  �روملأا  مامزب 
�ةنيكسلاب روعشلا  ىلع  كدعاسي  دق 

�ءاخرتسلال ناكم  صيصخت  - 6
 

: لسعلا نم  ةقعلم  ذخأ  - 7
فيفخت يف  دعاسي  هنأو  ةيويحلا ، تاداضملا  صئاصخ  سفن  لسعلل  نأ  عيمجلا  فرعي  عقاولا  يف  رتوتلاو ؟ بائتكلاا  مواقي  لسعلا  نأ  ملعت  له 

�ةًماع ةينهذلا  ةلاحلا  نسحيو  غامدلا ، يف  تاباهتللاا 

: رتوتلا ةرك  ىلع  طغضلا  - 8



ءاوهلا يف  وأ  كبتكم  يف  ىتح  كعم  اهلمحتو  يبصعلا ، رتوتلا  غيرفت  ةرك  كدي  يف  كسمت  نأ  كنكمي  كاهنلإاو ، كابترلااب  رعشت  تنك  اذإ 
�رتوتلا كل  ببسي  فقوم  بارتقاب  ترعش  املك  ةوقب  اهيلع  طغضتو  قلطلا ،

: ءادوسلا ةتلاوكوشلاب  كسفن  للد  - 9
نومره ميظنت  للاخ  نم  رتوتلا  فيفخت  يف  اضيأ  مهاسي  اهلوانت  نإ  لب  ةدسكلأل ، اداضمو  ازاتمم  ءاذغ  ءادوسلا  ةتلاوكوشلا  تدع  املاطل 

�قلقلا نم  فيفختلل  لوزيتروكلا ،

: ةضايرلا ةسرامم  - 10
نإ لب  ةليوط ، تاعاسل  ريبك  دهجب  مايقلا  ةرورضلاب  بجوتسي  رملأاو لا  ةضايرلا ، نم  لضفأ  رتوتلا  رعاشم  ىلع  ةرطيسلل  ةقيرط  دجوت  لا 

�ةداعسلا تانومره  خضو  بلقلا  طيشنتل  يفكي  ةفيفخ  نيرامتب  مايقلا  وأ  يشملا 
 

: سمشلل جورخلا  - 11
كرعشتو جازملا  نسحت  ةقيرطلا  هذه  �ةقيقد   20 سمشلل ل ـ ضرعتلاو  قلطلا  ءاوهلل  جورخلا  رتوتلاو  قلقلا  لكاشمل  تاجلاعلا  لضفأ  نم 

�ةحارلاب
 

: مصعملا ىلع  درابلا  ءاملا  ريطقت  - 12
ةبقرلا ءارو  ةقطنمو  غسرلا  ةقطنم  ىلع  درابلا  ءاملا  بصف  �ةئدهملا  اهدئاوفب  ةفورعملا  ةيعيبطلا  رصانعلا  نم  ءاملا  نإ  ةبتاكلا : لوقت 

�نييارشلا اهنم  رمت  نكاملأا  هذه  نأ  وه  ريسفتلاو  رتوتلا ، فيفخت  يف  دعاسي 

: ةينورتكللإا ةزهجلأا  نم  صلختلا  - 13
تقو صيصختب  ةبتاكلا  حصنت  كلذل  �مويلا  لاوط  اهل  ضرعتلا  ىلع  اربجم  تسل  كنكلو  لمعلا ، يف  ةينورتكللإا  ةزهجلأل  سانلا  بلغأ  جاتحي 

�يعامتجلاا لصاوتلا  تاكبش  حفصتو  فتاهلاب  قيدحتلا  يف  ةليوط  تاعاس  ةعاضإ  ضوع  ينورتكللإا ، ديربلاو  لئاسرلا  دقفتل  دودحم 

: نينيعلا قلغ  - 14
عامتجا يف  ارضاح  نوكت  نأ  لثم  نسحتلاب ، روعشلل  ةليسو  يأ  داجيإ  نع  ناسنلإا  زجعيو  مسجلا ، يف  رتوتلا  تايوتسم  عفترت  نايحلأا  ضعب  يف 
ىلإ ناكملاو ، نامزلا  نم  بورهلاو  كينيع  قلغ  ةلاحلا  هذه  يف  طسبلأا  لحلاو  �نيرامتلاب  مايقلا  وأ  ةرداغملا  ةطاسب  لكب  كنكمي  لاو  مهم 

�ةداعسلاب هيف  رعشت  رخآ  ءاضف 

: ددمتلا نيرامتب  مايقلاو  فوقولا  - 15
نيرامت ضعبب  موقتو  كيمدق  ىلع  فقت  نأ  لضفلأا  نم  ليوط ، تقول  يسرك  ىلع  سولجلا  ببسب  قلقلاو  ديدشلا  كاهنلإاب  رعشت  امدنع 

�ةيبلسلا رعاشملا  نم  صلختلاو  طاشنلا  ديدجت  لجأ  نم  تلاضعلا ، ددمت 

: روفاكلا قاروأب  قنعلا  كيلدت  - 16
ةنيعم قطانم  كيلدتل  داوملا  هذه  مادختساو  �ةيبصعلا  لكاشملا  ةجلاعمو  رتوتلا  فيفخت  لجأ  نم  ةيساسلأا  تويزلا  رشبلا  مدختسا  املاطل 

�جنوبابلاو ىمازخلاو  روفاكلاو  عانعنلا  تويز  مادختسا  نكميو  �هعيمج  مسجلا  يف  روعشلا  نيسحتل  يدؤي  مسجلا  يف 

: دّعلا برج  - 17
يتلا ليحلا  ىدحإ  نم  ديفتسن  نأ  نكمي  انهو  �كتحص  ىلإ  هابتنلااو  داتعملا  كماظن  فيفختل  جاتحت  اهدنعو  ادج ، ةبعص  ةايحلا  حبصت  انايحأ 

�رتوتلا كل  ببسي  يذلا  عوضوملا  نع  كريكفت  فرصتو  ءودهلاب  رعشت  نأ  ىلإ  دعلا  يف  عورشلا  يهو  مونلل ، دولخلل  راغصلا  اهمدختسي 


	20 عادة للتخفيف من التوتر قبل أن يبدأ

