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تلوا العييوي  وه ار و ر  يعتبر التوتتر الفسيوم  وه  اوم ال  ولتي التوم تتاموا  عاوم الري  وييه      

عفووي    ، تالحر وو ه  ووه لحاوو ي اعيووت ت ة ب   ريووم الري  ووم،  تبييووي الق  ووم البيفيووم:  اليوويبيم   وو 
، إ وو  م إلووه  فووا  ووي ييووبر حوويتا ال ووراة الوويا يم ،  يت يلووا اععتدوو ي  ت التسليوور برفووا  يوور لوو  

ت ووم الل لور يلوته يوبب س رًييووي س ليسورتت  ت اععتورا  ال بلوور ، ل و   وي يوبر حوويتا ا  و بم البيفيوم 
  . عه ال   ريم

،  يح ووو   س وووتم التوووتتر  ووو ه إقووو ر عيوووم الوووفس   عفيووويه   تيسووويه ا ت  لتفوووا ح لوووا  افيوووم      
م    ليى    و س  و   وي ي ولت  وه التوتتر الو م يلوته  فيوم  س  و  ال وت  تا  رى لتفا ح لا عديي

تيعفوم ،   م حيه ي رح   ور عوه ر بتوا إلوه الراحوم تاعيوتر     فوا  توتتر،  تالديت ال م ي ر با
 ه الحدو ًت ت وير إلوه  ه التوتتر  إ  . ا ت   فا  تتتر  افي س  م حيه يعفوم ال و فم  فوا  توتتر عدييو س 

 لوو  افسعوو    ت تووتتر  افووم يووع ر عيووه الع ووتي تالعلوو  ،  يم بيف  وو  ارتبوو ق لبيوورالوو افم تالع وو
لوو   ووي ات تووتتر ع وويم يووع ر عيووه ح لووم الترليوور الوو افم ت ووه  ووم   فووا ع ي لووه ،   ووحيأ  ي وو س 

  2). الت ت  ب ل حم الفسييم الل  يم   ا حيا تتتر  افم تلم يقيد    ت  ف  قا الع يم
ح لووم  ووه ا حيوو   العوو م بوو  تت   "فمووي التووتتر يعفووم   يوورل ليتووتتر الفسيووم تافوو ت تعريسوو ي ل      

التوووتاره عيوووه ال وووعيي البيتلوووتمم  ت الفسيوووم ي ووو حبا تراووور  ت ايوووتعياي  وووه م فووور ال ووور  لتلييووور 
 حيو   ييوببا "تيعور  التوتتر  . " ييتلا بليم الت يم لع    يت ييه  م ت عيم حديدم  ت   ييتوا

ل وولق ال و رمم ي و حبا ايووتعياي لتلييور اليويتت ل تام ووم عف ور ت ييوي  ووم ال وراة الويا يم  ت ا
ا ارل  ير  رًيم يفوت  عف و   وعتر ب لت ييوي تاع وقراب ي الع وبيم تالحي يويم  " ت ات  . ال ت  

 . " الراًيل تمع  السري  ير   ير عيه التلي     البيًم التم يع    ي  
ه تا ووأ بوويه  وو  ييرلووا الري  ووم افووا  قيووتر  فووا  ووم يحوويا التووتتر عفووي   يتمووي عوويم تووتار       
تعيوه  . إ   م إله  لت  يرات  ا يم  لت ال ت و  ، ت   ييرلا ب لفيبم عيتعياياتا ت يراتا،  البيًم

 Perceptionsا يرالو ي , ، Environmentالبيًم :  ت   لت   ه التتتر يت  ه  ت م عف  ر
 . (تف يق العد  تالميم)  ل  ايت  رل الري  م ل لت  م Responsesتايتم ب ي، 

  عيه يبي  ال     عفي   ي ر   ص    ب برل التتتر  رفا يرع ه    يحو ت  الت و   اليوبر      
عويم  تً وم ا  و له     يتما اليتم إله البيًم     ري يل عويي الم  وتر الو م يح ور ال بو رال  يلتع

 . الخ ... التم يعيم  ي   ال ب رال



    لب س ف ي  إله تتميا اليتم إله ا حياا ال تموتيل  وم بيًتفو  ل يوبب ي ليتوتتر ب ول   لوم  فف      
تللووه  ، بعيوي عوه التسليور إ و  م إلوه  لوت  و ه البيًوم لييوي تحويا  التوم ت  و  يوبب  لحويتا التوتتر

ت وووه  لوووت  ووو ت إه احوووي الري  وووييه عفوووي   ي ووو اي م  وووتراس ت يوووراس  . ليووو  يووويرت الري  وووم ا حوووياا
بيف وو   . يح وور ال بوو رال  رفووا يعتبوور  لووت  ر ووم يوو فحم إه ي وو اي اوو ا الم وو  الووت ير  حيووه  يا س لووا

 ه  . وه ال قور  ت التد وير  وم ا يا    و م او ه الم  وتر الوت ير ري  م   ر يلوته   ًسو س ت رتبلو س 
رت  لووت تللووه بيف وو  احووي الري  ووييه يووي،    يوور البيًووم تاحووي تاووت ح ووتر م  ووتر لبيوور إلووه ال بوو رال

ب وول  ايموو بم  وو ه الري  ووم ا  وور ييرلووا عيووه فحووت يوويبم تالعف وور ال  لووا ليتووتتر اووت ايووتم بم 
تييوت يم   وقيأ اعيوت  رل افو  .  تات البعي ال رتبق ب يل اليويتت،  ا  راي ليبيًم  م  ل  ايت  رل

 ت التف ووويق ، تيرمووو   لوووت إلوووه إه اعيوووت  رل ع تعفوووم الق  وووم الفسيووويم ،   ل ووور  وووه الق  وووم الفسيووويم
تيي وووص المووويت  ا توووم .  تللوووه ت ووو   التف ووويق السيووويتلتمم تاليووويتلم لووو لت،  الووو افم لي ووو ص

.  العييوووي  وووه التليوووراي السيووويتلتميم تالفسيووويم تاليووويتليم التوووم تحووويا لي ووو ص عفوووي   يلوووته  توووتتراس 
 ه تعفووي   فبحووا عووه   ووم ليوو  فتع  وو   وو  التووتتر   ووه ا ا يووم إه ف وو   ووم اععتبوو ر م يوو  اوو

 . ال ا ار ليتتتر
 التليراي الييتليم التليراي الفسييم التليراي السييتلتميم

 زيادة نبضات القلب. 

 زيادة ضغط الدم. 

 زيادة إفراز العرق. 

  زياااااادة نلاااااا  ال   اااااات

 .ال خية

 زيادة ت دد بؤبؤ العين. 

 زيادة معل التنفس. 

   زيااااادة ان ااااياي الاااادم فاااا

 .الجلد

  زيادة الت تر العضل. 

 تهلاك زياااااااااااااااادة ا ااااااااااااااا

 .الأوك جين

 زيادة  كر الدم. 

 فاف الحلق . 

 تكرار التب ل. 

 زيادة إفراز الأدرينالين. 

 عدم ال رور. 

 اللع ر بالارتباك. 

  عاادم القاادرة علااذ اتخااا 

 .القرار

  عااااااادم القااااااادرة علاااااااذ

 .التركيز

   عاادم القاادرة علااذ ت  ياا

 .الانتباه

  عاادم اللااع ر بال ااي رة

 .والتحكم

 اللع ر غير ال أل ف. 

  الانتباهضيق مجال. 

 التحدث ب رعة. 

 قضم الأظافر. 

 النقر بالقدم. 

 انتفاض العضلات. 

  الحركااات ال فا  ااة غياار

 .الإرادية

    عب س ال. 

  فتح العينين وإغ اضاه ا

 .إرادي علذ نح  لا 

 التثاؤي. 

 (. الارتعاش)الارتجاف 



اعيوت  رل ل يوتم بم تالتليوراي  وم  تت ير اليعً  إله  ه التوتتر يحويا فتيموم ا  لو ر اليويبيم      
عيووه  ي  وو  يحوويا  تعس اوو  ا  لوو ر اليوويبيم  م  ت وو   لووت يتمووي ف قوو ه  ووه التووتتر اعت وو ياس  . ليبيًووم

 . التليراي  م اعيت  رل
تلله إه ل  ا التتتر  يوتتي ي  عفوي  تل  ا يلته التتتر  تمتي حت  س عفي ل  ععر يريي اي  س       

ايموو بيته  ووم  ياً ووم  فووا يوويلته ب   بووم يا وو  لوويي م ليا ووتر   ياً وو  يلووته التعبووته ب ووترل ع  ووم
 ووو  ي وو ر إلوووه إه  ووه  اوووم  تل ووو ا   لبوو س ، ب وول  ميووي تليتليووور عيووه تيوووت ال ووعتب ي التوووم ت ووييام 

 قوووتاي الوووتعيم إه يلوووته افووو ت توووتتر فسيوووم عفوووي ال وووتعيم عه  لوووت يووويمعيا حري ووو س عيوووه ا يا  
بم إليوا    وي س  ت  مو  الح وت  عيوه ا تيو ر  عويه  وم بر     وترل  ا يوم تعيوم ال  و رل ب لفيو

تللووه عفووي ال يووتتي ي التووم تع وور برف وو   عيووه  ووه ال يووتتى ال ووعي  افوو  يووتلته العت ووم  .ا يا  
لي وو  ارتسعووي يرموو ي التووتتر لوويى التعبوويه لي وو   ف سوو   يووتتى  ، إ عليوويم بوويه التووتتر تا يا  

بيوبر  و  ييوببا  وه ا وقراب ي فسيويم  وع رل  ت ا وقراب ي  ا يا  ت لت لتر يره الييبم عيه  ياً م
 .  ييميم تا حم

   مظاهر التوتر والأسباب المؤدية إليه
لدي اتسدي اليراي ي الييلتلتميم التم بح ي  م  ا ار التوتتر الفسيوم إه او ه الاو ارل تبويت       

- : تل   يرتم فا المتافر السييتلتميم تاعفسع ليم تالعدييم ،   م متافر   تيسم
إه ععور لورل الدويم عفوي   يلوته تحوي  ولق التوتتر الفسيوم بيوبر  -: المظاهر الفسييولويية .1

 رفوا يي وعر بريو يل  وم ي و ي  ، ا ترار  تعي ال ف  يم    م م  تر لبير ت م  يعر   ير   تس 
ت  ووو ر اووو ا التوووتتر تا ووور عيوووه التموووا ب ووول  تم عيوووي .  الع وووتي الديووور تاح ووورار التموووا ت وووي

عي ووو س إه  .   ووو  يمعووو  ب ووورل السوووري  يووور  ووو  يم تتريوووي  وووه ع وووره الحديدوووم ، تعبيوووراي  توووتترلت 
 ايت رار التتتر يمع  الع تي  ت فمم تيمع  ع   الي  غ ال عيم إله ايوت  رل الديوت  يوت راس 

تيووعيم إلووه  ووعتر ياًووم ،  ت ووه  ووم يع وو  عيووه علوو  الفتيمووم ال قيتبووم  ووم حوو عي الف وو ق، 
تلووورار حووو عي عووويم اعرتيووو ح تالت وووف  اووو ه التوووم تحووويا لتعووور  وووم ال تا ووو  تعفوووي  . ب لتعووور

 يووتعيم بووا إلووه  ف وو ق يوويتليم  (تلووم يراع وو  ال وويرر  ت إياريووت السريووت) ال ووعبم التووم ي وور ب وو 
ييموور إلي وو  لي وو  راره التووتتر لت ووبأ  ي وو  بعووي عوو يل يوويتليم توويل  عيووه تووتتره تعيووه يووبي  ال  وو   

  يوووري  ت يووور  يووويقر عييوووا  ت فوووراه يووورتعى  ت يفدووور بدي وووا عيوووه يسوووتأ عيفوووا تيل  ووو   ب ووول
 . ا ر  ت ير  لت



ليتووتتر  اوو اراس ت  وو راس فسيوويم تت  وو  ب لل وور تال ووت  تالحووره تال ووعتر  -: المظيياهر افنفلالييية .2
تل و  إه ،  ت وص ا ب و م ت  وم ا او  ر،  ب علتًو ر  ت ال مو   ت لعوت ال وس ه بقور  الييو ه

تال وووعتر ب لتعووور ،  تعووويم اعرتيووو ح،  فووو   تعووويم ال دوووم ب   وووي    تالووور ت عووويم اعق ًفووو ه لي
ت وعتبم اعيوتر    عفوي الفوتم تعوي  و ه  اوم ،  ال ر ه ر م عيم ب   م وي ميويم يسيور  لوت

  وو  يووعيم إلووه ا ووتر   وو ر تا ووحم عيووه  ، الحوو عي اعفسع ليووم التووم ت وو حر تووتتر التعبوويه
 .    يتا تييتلا

ت وووع   وووم الووو الرل تالفيوووي ه ت وووع   ، تتت  ووو   وووم ا وووقرار  افوووم -: لمظييياهر اللة ييييةا .3
عووه ا ووقرار    ووتس  ، الترليوور تت ووتي التعوور تا ووتر   لوو ر يوويبيم ي ووعر اليوويقرل عيي وو 

 . ا يا  ت عسا تتديي   د ت م التعر عيه  تام م  تا   ال ف  يم بلس  ل

 أساليب موايهة التوتر
ت ووه    يووم بعوو  ا يوو لير ال وو ًعم  ، قوورت ت يوو لير عييوويل ي لووه  تام ووم التووتتر ب يووت يام      

تالر وتي  وم حوت   ، اعيت  ة إله   ورقم  تيويديم  عيفوم ، بيه الري  ييه  م ا ه ارتفم ا  يرل
لو لت .  لو   وه او ه القورت ي لوه إه تلوته  اي  ع ليوم ، تايوت يام التويليت ،   تيئ ب ل    اليا ئ

الت وتر الب ورم  ، التيرير ال اتم ، اليتم  ، التفتيم ال لف قييم  ه بع  الري  ييه  ي ييت يم 
 عيوووتر     : تييووت يم ا   وو ًيته الفسيوويته الري  وويته   وو  ا يوو لير الت ليووم . ل تام ووم التووتتر

 ... Bio feedbackالتل يم الحيتيم،   Progressive Muscle Relaxationالع يم التدي م 
 . الخ

لموور  إه فميوور عيووه بعوو  التيوو ععي التووم تيوو عي ال وويرر  ووم ايووت يام تفحوو ت   ووم اوو ه ا      
 -: ييم ت ه  لت   ،   ي لير التع     ت  تام م التتتر

 ا ي لير التم تي عي الري  ييه عيه  تام م التتتر؟         
 ا ييتر ال م ي له تعيي ا ليري  ييه؟    
 تتتر؟        ا ي لير ال تً م للأف  ق ال  تيسم  ه ال 
ت  وووو  اووووت موووويير ب لوووو لر إه ا يوووو لير ال دي ووووم  ووووم اوووو ا ال ت ووووتة   توووو رل لتيووووت يام  وووو        

 . ايسمالووت الوو م ت وو  إلووه  رحيووم ال يوو  ( ال وور ه)الري  ووييه الوو يه ع يعوو فته  ووه التووتتر الحوو ي 
إف ووو  اووو ه ا يووو لير ال دي وووم ت  ووو   ا يوووم    وووم ليري  وووييه العووو يييه الووو يه ير بوووته  وووم تحيووويه 
  ووو رات م ل تام وووم التوووتتر الووورااه   ووو  ييووو أ ل وووم ب لتع  ووو  عيوووه فحوووت ايمووو بم  ووو  ال ووولتق التوووم 

 ت ،  اعلتًو ر،      الري  ويته الو يه يعو فته  وه التوتتر ال وييي . يتعر  ل    م  تا   ال ف  يم



ل دي وم ل لت تموير ا  و رل افو  إلوه إه ا يو لير ا . بع  ا  را  البيفيم     الدرحم ا لييفيلم
ف و  ت  و    و رل فسيويم  اي  ي وم ييوتسيي  ف و  الري  وم ب ور  الفاور عوه  ، لي  ل      ر ييبيم تا 

 فووا  ووه ا ا يووم ب لوو ه إه ير وو  ال وويرر  ووم اعتبوو ره  وورترل  عر ووم اوو ه ا يوو لير  . فووتة الري  ووم
 .  م ييتقي  بعي  لت إه يعي    ليري  ييه بي تلم تلس  ل ، تتعي     تعس 

 (افسترخاء)يييات التهدئة النفسيةاسترات
ععبووت    يوور التعبوويه تبوو   ص افوو ت عيووه الع ووتم حوو لتيه يوويبيتيه رًييوويتيه  ووي ي وور ب  وو       

 م يعو فته  وه توتتر )لرل الديم  بي  ا ترال م  م التيريب ي تال ب ري ي الدتيم  فميام إ    يت  ريه 
را يوووووم اووووو ه التووووويريب ي  ت ال ب ريووووو ي التوووووم  ت فمووووويام  يووووور  ووووو عييه  ت  يووووور  بووووو ليه ب،  (عووووو لم

تاف  عبي  ه إيم ي الحيت  تالتي    م ليت  الح لتيه  ف    يعيي ه إلوه عويم ا وتر ،  يي ت تف  
التعبوووويه ب ل يووووتتى ال قيووووتر  ووووف م تعوووويم  ياً ووووم التامبوووو ي ال ليسوووويه ب وووو   ووووم التوووويريب ي  ت  ووووم 

 .ال ب ري ي 
 س  ح عي التتتر تاعيت  رل التم تفمم عه ال ت و  التف  يوم اف ت ايتراتيمي ي ت ي لير ل      

عفووي التعبوويه تالتووم تووفمم عووه ال ت وو  التف  يووم عفووي التعبوويه تالتووم توورياي حوويت    وو   وورر  تعووي 
موووووووووووووورا اي اعيووووووووووووووتر   ،  يوووووووووووووو عم (84)ال ف  يووووووووووووووم ر                        ت ووووووووووووووه  اووووووووووووووم اوووووووووووووو ه اعيووووووووووووووتراتيمي ي تا 

(Relaxation Procedures)  التر م ل لت ا تم : -

 :Progressive Relaxation(المتدرج) افسترخاء المتتابع -: أوفا 
ل فوي بوياي ي  ، إ  تام تعي  ه قراًوت اعيوتر    ال   وم التوم تقوتري  وم اليوفتاي ا  يورل      

 ه  ووه )الوو م  وويم فاريووم  س ياوو   ( 1134Jacobson-1121موو لتب  )اوو ه القريدووم  ووه  بوو  
ب عفوه ،  لته السري ع بي س  ت  تتتراس ح   ايوتر    مور   وه  مورا  ميو ا ايوتر    ت  و س ال عتبم ب

إه الع ووبيم تتووتتر الع ووتي تا ع وو    يوور ا راييووم ي لووه  س ووا   ا ل فووي الع ووتي ال يلييووم 
تقبدوو س لوور م م ليووبته ع ي لووه إه  ه يتمووي العدوو  الديووت  ووم ميووم  . (ال رتبقووم  ووم ح لووم ايووتر   

 تلتيتر     تاًي عيييل ت تفتعم  ف   الت يص  ه ال  ولتي ال رتبقوم بو لتتتر الفسيوم .  يتر م
 . ل   يع   لرييتر ت  ًم عيه  س  احت  ليم حيتا اع قراب ي ال رتبقم ب لتتتر الفسيم، 

حيوا ييو عي  وم  تتعت ي قريدم م لتبيته عيه إحياا فتة  ه التوتتر  بو   مورا  اعيوتر         
تعييووا ت ووير القريدووم إلووه تمووتر ت  وويص ،  تعوور عيووه السوورت بوويه التووتتر تاعيووتر   تعوور  ال

الوي  ًت ا تلوه  وم  يوم مييوم ايوتر     حووياا التوتتر الع ويم تتدييو  الت وي علتيو ر اعيووتر    



تللووم تعووي الع وويم  رت يووم يموور إه تلووته   ليووم ت   وو س  ووه  يووم افدب  وو ي تلوو لت ليفووم ، الل  وو  
الل  يوم توتتراس تايوتر     فا ويه ( ال توير ) تتت و ه ع ييوم اعيوتر    ال تتو ب  . رلومتر تل تبوت ح

 وم ،  حيا يبي  اعيتر    بع وتي الو راة الييورى،  ل م تع ي ع ييم  عيفم تبترتير   قق لا
،  تبعووووويا  الا ووووور تال وووووير،   وووووم ع وووووتي الوووووبقه،    ليووووو ت الي فوووووه تالييووووورى،  الووووو راة الي فوووووه

لتفت م بع تي الر بم ت ي تيتلرت الع ييوم او ه تالتويرير عيي و   و تراس عييويل ،  تع تي اللتسيه
تيراعه  م ال راح  ا تله ليتيرير  ه ت  ص مييم ل  يم لتيوتر    التو م ل م تعوم تاحويل  وه 

تا  ا  ووعر عييفوو  ت ووتر الت ووي اللبيوور ال يووتلرت  ووم التوويرير عيووه  لووت  يففاوور إلووه  ، الع ووتي
ل و  إه  وه  يور ال فقدوم  ه تلوته مييوم تويرير تاحويل  ت حتوه ،  لتيتر    الميي ا يم ا عياي 

ي يدوووم  دوووق  ووو تس لسييوووم بوووره فتت ووو   وووه التعووور ايوووتيع   ايوووتم بم  (11) مييوووتيه   وووي لووو   ف  ووو 
بوووووي  المييوووووم بوووووهمرا اي  (1198Jacobsonمريفبووووور )تبف ووووو  يدتووووورح .  اعيوووووتر    بهرايتوووووا ال اتيوووووم

ت ووم اوو ا ،  إع إه الووبع  يوورى البووي  بوو لقر  ا ي ووه،   ووه الوو راة الييوورى ايووتر     تيرمووم تبووي 
ي يدوم تيبوي  ( 22)  تويرم س لتيوتر     يتوا فا  و س ( Greenberg 1974 موريه بور ) ال يي يدترح

ت ووي ا توورح لوو لت ايووت يام تقبيووت  . العيووتم ا ي ووه تيفت ووم ب ل دعوويل تالس وو  تيوو  فم الرموو  بوو لقر 
تلع  ال ي  الع م  م  ه برا   التيرير عيوه اعيوتر    اوت  . افدب   الع يمال د ت م  حياا 

تعيووه الع ووتم  دووي  لوويي يرايوو ي  . ايووتيع   ايووتم بم اعيووتر    ل د بيووم ال وولق  ووم  ت وو   عوويه
 ه ايوت يام  يويتر اعيوتر    ال تتو ب  يع و   (Weisberg &Arshel 1989رييوبر  ت  ر و  )

 .عيه تحييه ا يا  

 :Autogenic Trainingالتدريب الذاتي :ثانياا 
تتووويعه  ي ووو س بقريدوووم ا يحووو   الووو اتم تاوووم تت ووو با  ووو  قريدوووم اعيوووتر    ال تتووو ب   وووم إه       

ليع ووووووتي  مالووووووييف  لإع إه اعيووووووتر    يعت ووووووي عيووووووه اعفدبوووووو   ،  لتا وووووو  ييووووووت ير اعيووووووتم بم
 . برقرا  الميم تع تتا بيف   التيرير ال اتم يعت ي عيه ال عتر ال رتبق، تايتر  ً   

تع ت  س   لتيرير الو اتم  وم ابيوق  وترل يتلوته  وه يييويم  ترابقوم  وه الت ريفو ي الع وييم       
 ال    م  حياا ح لتيه بويفيتيه ا و  ال وعتر ب دو  ا قورا  فتيموم الوفدص الليوم ليتوتتر الع ويم

 . تال عتر بي   الميم بيبر  تي ة ا تريل الي تيم تتتاري اليم، 
ييسور ت ي وي  ه ت  لوو م )ت( Vanek & Cratty 1970  فوت تلراتوم )رح لو   ووه ت وي   تو      

Davis & Eshelman & Mckay 1988 )ت(  مريفبوورGreenberg 1990)  عووييا  ووه
تيتلوته او ا  . الت ريف ي  ت العب راي ال تفتعم  حياا ايتم بم اعيتر    ب يت يام التيرير ال اتم



ااوم تيوت  م ت ترابقوم بع و   بوبع  تلعو  المور  ا ت  اوت ه  ت وم امورا   ت و بل ا ييتر  ي ي س 
م  وو  ي لتوتحم ليوفس  ب ووعتر الوي   العوو م رًييو( عبوو راي)ته  ووه يوي  قوتاي  ت ا مورا  تيتلو

- : تا ه العب راي اليتم ام،  ليميم تال د   م ا قرا 
 . (   البي  ب ل راة  ت الي ت الي ًيل)  د   م ال راعيه تالي  يه .1
 . (   البي  ب ل راة  ت الي ت الي ًيل) الي  يهعيه ت ي    م ال را .2
يرات اف س   فب  الدير .3  . ي    م ال ير تا 
 . التفس  ال  يئ ال يتر م .8
 . ي    م  فقدم ال سيرل الع بيم .1
 .  عتر ب لبرتيل  م مب م الر   .6

ت وووم اووو ا المووور  يقيووور  وووه ،  تيلوووته المووور  ال ووو فم  وووه التووويرير الووو اتم ب يوووت يام الت وووتر      
تعبيه ت تر بع  ال   اي ال رت يم ت وم الت وي فسيوا يرلور بوعرل افتب اوا عيوه   و عر الوي   ال

بو ه  ت وه العتا و  ال وع رل ب وترل لبيورل ايوت يام العبو راي ال اتيوم ا حيو  ، تال د   م  مورا  الميوم 
 وووه لبيوووراس  يتقيووور التووويرير الووو اتم  ووو تراس عييووويل ت ووويراس  تع ت ووو س  . االميوووم  وووم ح لوووم ارت ووو   حديديووو

تا  ا  و  توم إتدو ه التويرير  و ه احت  عتوا تلوته  ل ور   عييوم  وم إحوياا  ، ال ف  يم  ه  م  ا تدو ه
 Vanck  فووت تلراتووم)تعيووه الع ووتم  دووي  لووي لوو   ووه  . ايووتم بم اعرت وو   اليووريعم ت ووت  ي وو ًت

&Cratty 1970 ) ت(يوبيمتلته ت  فو ليرAnnalisa &Spigolon 1985)  إه التويرير الو اتم
   وم موياس حيوا ( Nideffer & Orlick1986ف يوي ر ت  ترليوت)ل   تعوي إيو    ي  .  يا يحيه ا

 وووي   عووويياس  وووه البووورا    ليتووويرير الووو اتم تاعيوووتر    ب يوووت يام التووويرير الووو اتم  ووو  الترليوووي عيوووه 
 -:    ته العب راي ارتيم

 
 
 



 
                                          

 
 بف    دترح ليعب راي التم يت  ف   التيرير ال اتمالميت   عته ي    

 
 

 . مي   م  ر م  ت  م تيق ا يئ حيا ع يرعمت احي .1

 . تمي  فقدم  ريحم ت لفت  ه الميت   ت اعيتيد   عيه الا ر .2

 .ايتبعي ا  ل ر الد ي م  ه الع لم ال  رمم ،   يت عيفيت  .3

 .ي عيل عيه اعيتر     بي   م    ريم ع ييم التفس  الع يدم لي  .8

 .  يت  م ر ير م  ،   يت  م ر ير م ،    يت بقم   م ر ير .1

 .   ل  ر ير  في ت عر ب لت يص  ه التتتر  م الميم .6

تعييووت البووي  ب  يحوو   إلووه فسيووت بووره يوو  يت بووي ت  ،  تتفسيووت  يووتدر م فووي ت ووعر  عه افووت  يووتر  .9
 .ب لحي   ب ل د 

يو  م الي ويه  ، لت ال راعيه ت دته،  ت د   راعم ا يير،    عر ب د   راعم الي يه :  قر فسيت  .4
ا ووعر بوو ه ،    ووعر بوو ه  راعووم الييوورى يا ًووم،    ووعر ب ل دوو   ووم يوو   م، يوو  م الييوورى ت دوو  ، ت دوو  

 .  عر ب ه  راع م تي   م يا ًت ه،   عر إه ليت  ي   م يا ًت ه ،  ي  م الييرى يا ًم

 .ه  يبم يفب  ببق  ت فتامت عر  فقدم  يرم ب ليا ئ و تا عر ب  :   قر فسيت .1

 .لفسيت ب ه فب   يبت بقم  ت فتام رلر  ، عفتب ه  م ي  ًت  يييم عيه يرعم فب   يبتارلر  .12

لرر لفسيت ل   م  رل ال عتر ب ه التفس  لييت ا يئ ،  رلر اعفتب ه  م ي  ًت  يييم عيه تفسيت .11
 .ت يتر م

 (.  عر ب ه  فقدم  عيتم   ر م) لرر عيل  راي .12

 (.  عر بره مب تم ب ريل) لرر عيل  راي .13

  ف    براي    عر الي   تال د   م ا قرا  تالي    م ا تعيم الي تيم تالع بيم تالبرتيل  م  .18
ع وم اليي وته البو ري تتتو ب   رلفسيت افت عيه   قئ ر يم يا ئ تت تو  ب ورا (ت تر)ت ي  ، المب م

 .حرلم ال ت  لييا   تلي  ر 

 يوتر م )لرر لفسيوت عبو رل  ( ت  حيى  تر اعيتر   )لب ريم إ ف   ت تعت ب ترل اعيتر    ا .11
 .Relax) يتر م  يتر م  

 .(  عر برففم ا يئ )  قر فسيت  .16

 (.  عر ب لي   تاعيتر   )  قر فسيت  .19

 (.عديم  رت ح)   قر فسيت .14



 Meditationالتأمل  -: ثالثاا 

تا ه القريدوم تعوي احوي  وتر اعيوتر    تتورتبق  ب  ورت س ب سو ايم اعفتبو ه اعفتدو ًم  ت تتيويق       
ب وو   ، ت ا  ووتاي ت ووم    ريووم التر وو  يحوو ت  التعوور ترليور افتب اووا عيووه احووي ا  لوو ر ، اعفتبو ه 

تي ووي   يوويتر التر وو  .  ا يًووم( بيًووم)لووت تيووق يع   ايووتم بم اعيووتر    تيتقيوور  يووعيم إلووه ايووت
تالتر و  ت وريه   وم ت سيوي  . ( Restful Alertnessاليداوم ال ريحوم) ووووإله تقتير    يقيوت عييوا ب

ر    تيمعوو  ليميووم تالعدوو  تالوورتح   ا ت ووي    ريووتا بقريدووم  ووحيحم   ووت يعقووم ال ووعتر ب عيووت
السري يت   بفسيا القبيعيم ت ه  م ييتقي  التسلير ب ل  اف   تعيوه فحوت إبوياعم تيمعيوا يتموا 

 . يا  ةابيتا له  ف  ل     ات مييي  م حي تا إ
 يووي  (عوو م8222) ت لوورل التر وو   يي ووم حيووا عر ووي  ووم الح وو راي ال وور يم  فوو   ل وور  ووه      

 وم التعيو ي  او ًتس   وي السلورل  بوتعس تلدوي ع (Mahech Yugi و ايى يوتمم )حيوا ابتلراو  ال فويم 
 وم التر و  ال ترايوي اوت التلورار  تل في  ل ر ا يتاي  ويتع س ،  م ي  إفح   الع لمال تحيل ا  ريليم ت 

ت وووه ،  ال ووو  ي ل وووت     وووي ي تووو ره ال عيوووم  ت ا   ووو ًم  ت ال ووويرر لتيوووييم ليترليووور العديوووم
لت ي ووو ة ايوووت يام تيووو ً  لووو  ، Ahhom اوووتم ،  Om تم ،  Mantraا  وووتاي ال ووو ًعم  ووو فترا 

تاوم ) Nadamتفو يام ( تات  ل  افييم)،  Mandalaال  فياع  :  رى  م ع ييم التعيم ت    
 . ت يرا (   تاي ت يييم

 يموور إه يميوو  التعوور  ووم ت وو   ووريأ تعيفوو ه ،  تعووه التقبيووت السعيووم  موورا اي التر وو       
( Mantra) ت اللي و ي اليو بدم   و   و  تلورار احوي ال سو تيأ ،  ليدت ه تيرلر عيه التوفس  الع يوت 

تيو لر ال قيعوته بي وم عيوه او ا ا يويتر إه  وتي ال و فترا ،  ( م  م  و ي)لت يا يي س تيلته  
تيتسوت العي و    وم  . يتت ه عفي   ي   السوري  وه  وت   يوتتي ي تسليور   بتوم إلوه   وير السلور

 .  ه التر   ي له  ه يلته  ه ت عيتم الميت   ت الت ت 
- :  له  يا  التر   بهتب ة ال قتاي ارتيمت ه ال 

تاه تلوووته ا  وو  ل  وووه حتلووت قبيعيوووم ت عتيلوووم تع ، عبووي تاه يلوووته التر وو   وووم  لوو ه اووو يئ  .1
تاه تلووته يرمووم ، تعبووي تاه ي يووئ ال ووتا  الفدووم متافوور اللر ووم ، تيووت يم إ وو  ل السيترييووفي 

يتموي   ه و  إه ته ال لو ه  ريحو س ل و  عبوي تاه يلو .الحرارل  ي    رتسعم  ت  ف س وم بو   عتيلوم 
 .  ت اعيت  ة إله  تييده ا يًم ، ررة  ت   تة  ه حتلت

عيووه إه يلووته الع ووتي السدوورم  ووم ت وو   يووتديم ،  (ت وو  الدر  وو  )الميووت   ووم ت وو   ووريأ  .2
ه الع ووتي السدوورم  ووم ت وو   يووتديم  لي وو  ت ووي ا لي وو   . ت ووريأ تالوور    تع  ووي عيووه اللتسوويه



 ه ال  لوه إ  لوم الور    يويتس ،   ل ر تلي   افتا ي اليترل الي تيم  ل ر ع ييم التفس  بي تلم
 .ت   ارتل ر اليييه عيه الرلبتيه . إله ا   م  عق ًت ال ريي  ه اعيتر   

تللووه إ ا  ووعري ب لفعوو   عفووي  ، ي لووه  ووتأ العيفوويه  ت  يد  وو    توور الت وو  ا ل وور راحتوو س لووت .3
  و  ل و  حتلوت ب وعم ي و ًت تعفوي   تتفبوا تيعوتي إليوت  يت العيفيه عييوت  تح  و  تاه تتموت  ب

 . عبي تاه يلته الست تاليي ه  م ت   اعيتر    . التعم   يد    لله لي  ب ل  ليم
تب موووري إه تبووي   ووم التر ووو   ، توووفس  بع ووت تاوويت  ، التووفس    ووم ت وورترم  وووم ع ييووم التر وو  .8

 . يتمي إه ع ييم التفس  تتم ببق  تع ت  تر الت يص  ه ا ت ت
 م  ووم بيايووم اليووتم عه ال ووخ يلووته   ليوو س  ووه  ،   وو  إه تووتم ع ييووم التر وو   ووم ال ووب ح وه ا  .1

ل   إه ا ا التت يي يي عيت عيوه تتليوي الق  وم تال ويت  الويا يم الو م ي لفوت  وه  .  م   ل ر
تع ي ترق إه يلته ال تعي  وم ال وب ح البو لر  . اعيتر    تيمعيت  فتم س  م يتم   ت عييت

 . عت ي عيه  ييتر حي ل ل    صعه  لت ي
لي   ه ال حب  إه تتر و  ت فوي تحوي تور ير اللحوت   ت  م عدو ر  وه العدو  ير التوم ل و  التور ير  .6

 . فسيا  ت عفي   تلته   تيًم ال عيل
 عقوم السر وم لفسيووت لوم ت وو ر  التر و   وورل  ت  ورتيه  وم اليووتم التاحوي عيووه إه تيوتلرت لوو   .9

 . ي يدم (32و22 ) رل  ه 
لدو   فاورل عيوه  ، ت     ه التر   ع تعتي  مرل إله ف  قت اليت مبعي اعف .4  عييت بستأ عيفيت تا 

 وو  لوو   ووم  ووه حتلووت تالعووتيل بفسيووت إلووه  ا  ووي   التووم تحوويق بووت  م عبووي تاه تتليوو   تعس 
 .  س   يً س ًت لر الحي ل اليت يم  ي

لتووم يفبلووم إه تبووي  تتمووي  يوو لير عييوويل ليتر وو  تتميوويي ال ووترل ال افيووم تاووم  تلووه ال راحوو  ا      
ب   تالتم يتم  ي    يت  ترل  وم العدو  ل وم   عويه  وم الترليور عييوا ب ول  ليوم ي لفوت  وه عويم 
يووم  رعيووم  م  ووم  ووه حتلووت يووتى اوو ه ال ووترل التووم ريوو ت    ووم عديووت تالتووم تموويا   ووم  ووترل  رً

 . إ  م عيفيت

 Biofeedback Relaxation: استرخاء التغذية الرايلة الحيوية -: رابلاا 
عفوووي   ي سوووت الري  ووويته  وووم تقوووتير   ووو رات م  وووه حيوووا الوووتعم الووو اتم بيرموووم التوووتتر  وووم       

يتلووووتمم  وووورف م ييووووت ي ته بعوووو  ا يوووو لير ا  وووورى   وووو   يوووويتر رموووو  اعيووووتم بم الب،   ميوووو   م
حيا يت  ه ا ه ا ييتر ترتيي الري  ييه ب ل عيت  ي تالحدو ًت عوه  . (التل يم الرامعم الحيتيم)

ت عوووي  الفوووب   وووم الي يدوووم ت عوووي  ،  لبيتلتميوووم  يووور ا راييوووم   ووو   ووولق الووويمبعووو  التليوووراي ا



ت ووي   بتوووي العي يووم إه  عيت ووو ي التل يووم الرمعيوووم ليع ييوو ي البيتلتميوووم التإراييووم ال  تيسوووم  .التووفس 
 عوي  يورعم الديور و  عو  التوفس  و  ولق الويم و  يوتتي ي الوتديص الع ويم و  د ت وم الميوي ليتيو ر )

 لووه التيوو ر الووتحلم  ي وو  ر ووم إه حمووم التليووراي البيتلتميووم  ووم اوو ه القريدووم لووي  لووا ي( الل ربوو ًم
يعلووم لبيوورل إع إه  اووم  راي اوو  يل ووه  ووم يعلووم الفسيوويم التووم تيوو عي الري  ووم  ووم الووتعم ب ديرتووا 

 . عيه تقتير    رل  س  التتتر تتحديت اعيتر   
مم تعتبوور  سيوويل لووتعيم ليسيووم التع  وو   وو  اوو ا تتتمووي  ت ووم  فووتاة  ووه رموو  اعيووتم بم البيتلووت       

الف  ق الل رب ًم ليوقأ الميوي ،   Skin Temperatureيرمم الحرارل الميي : التتتر الع يم ام
Electrical Activity of The Skin Surface   ، تالف وو ق الل ربوو ًم  ووم الع ووتي

Electrical Activity in the Muscles. 
حيووا توورياي عفووي    . ل يووتتى التووتتر العوو م  ووم الميووم سيووياس   تتعتبوور يرمووم حوورارل الميووي  ع ووراس       

ف و  توف س  يرموم الحورارل يب،  تتلوته الع ويم  وم ح لوم ايوتر   ،  يتي ت ال ريي  ه اليم إله الميي
ت لووت يسيووور ل ووو  ا ت وووبأ  . تتلوووته الع ووتي  وووم ح لوووم توووتتر، عفووي   يدووو  توووي ت الوويم إلوووه الميوووي 

 .   اليياه ب ريت ه  م ح لم التتتر

  Hypnosisتنويم ال -: خامساا 

ت ووم  . تتعفووم الفووتم (Hypno)ا ووتدي  ووه اللي ووم اليتف فيووم  ((Hypnosis  تلي ووم التفووتيم      
ت وووي توووم  . الع وووتر التيوووقه لووو ه التفوووتيم ييوووتع    وووه  بووو  اليوووحرل تاعتبووورته  وووه اليوووحر ا يوووتي

 ر ايووت يام التفووتيم بفموو ح  ووم الحووربيه العوو ل يتيه ا تلووه تال  فيووم ل ع لمووم الوو يه يعوو فته  ووه الع وو
 ووه ا يوو لير الفسيوويم العتميووم  (ل وو  يقيووت عييووا)تيعووي التفووتيم ال لف قييووم  .الفوو ت  عووه الحوورر 

تيووو ار بعووو   ، التوووم ايوووت ي ي لعوووت  ا  ووورا  الفسيووويم تحووو  ال  ووولتي الفسيووويم تاعمت  عيوووم
يل تالتفوتيم اوت ح لوم  يوتح م تت يور بريو  . العي    إله إه ترريخ التفوتيم يرمو  إلوه  و ًتم عو م تدريبو س 

تب لر م  ه افت  ر  ي لير التفتيم إع إه اعتم او ي ال ع ر وم ل و ا ا يويتر ، تدب  السري للإيح   
  فوو ت بعوو  ا  ووتم اليوويف  ًيم تالتيسريتفيووم تعوور  ،   رالوي  تيووم توورتبق ب ل  وو ت  تعوويم اع تفوو ة 

 ي   إيو  ل لبيورل إلوه إع إه ا ه ا  تم ،  إحياا تت  ً  ل   عت م بقريدم    ب لتفتيم ال لف قييم
 .   م ت ي  إله التم رل  ل ر  ه اي    إله التعييم،  ا ا ا ييتر العي م  م العت 
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