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خاء   الاس�ت

 
 حول هذا الدل�ل 

خاء أسباب التوتر أو القلق،   خاء ع� الاعتناء بنفسك عندما �شعر بالتوتر أو القلق. وقد لا �دفع عنك الاس�ت �ساعدك تعلم الاس�ت
 . ن ك�ي احة ذهن�ة من هذە المشاعر و�ساعدك ع� إعادة ال�ت  ول�ن �عط�ك اس�ت

 
ا �ساعدك  خاء   فـيو�قدم لك هذا الدل�ل المخت� نصائح وأفكار� ح�اتك اليوم�ة. لا تقلق إن كانت بعض   فـيالاستفادة من الاس�ت

 خذ من الأفكار ما يناسبك فقط.  –الأفكار لا تناسبك  
 

ح  اس�ت
ء مرهق لبضع  ي

ا من وقتك. وقد �كون بمجرد الابتعاد عن �ث � خاء كث�ي ا عن روتينك  لا �ستغرق الاس�ت دقائق، أو قضاء بعض الوقت بع�د�
 وأفكارك المعتادة. وهذا �عط�ك مسافة ومساحة كاف�ة �شعر فيها بالهدوء. 

ا أو مجلة، ولو لدقائق معدودة.  •  اقرأ كتاب�

ا، أو العب مع حيوان أل�ف، أو جرب وصفة جد�دة.  •  استحم، أو شاهد ف�لم�

 

 أبدع وابتكر 
خاء. ابحث عن الفنان بداخلك لتشعر ب  الهدوء والاس�ت

ن أو الخ�اطة.  •  جرب التل��ن أو الرسم أو ممارسة حرف �دو�ة أو العزف ع� آلة موس�ق�ة أو الرقص أو الخَ�ب

ز ع� الاستمتاع فقط.  •
�
ا. رك �  لا �شغل بالك بالنت�جة أو المحصلة النهائ�ة كث�ي

 
ز ع� حركة تنفسك 

�
 رك

 
. ولن �ستغرق ذلك منك سوى دقائق معدودة و�مكنك أن تفعله   أي مكان.  فـيكلما تنفست بعمق شعرت بالهدوء أ���

 
ي كتف�ك وت��حهما، وضع �دك ع� بطنك  •

تفع مع كل شهيق   – الشهيق من الأنف والزف�ي من الفم. حاول أن تر�ن س�ت
 .  وتنخفض مع كل زف�ي

 
. حاول أن تحدد الوضع الذي ي��حك. 4، 3، 2، 1" مع الشهيق و "4، 3، 2،  1عِد وأنت تتنفس. ابدأ بالعد " •  " مع الزف�ي
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خاء النشط  جرب الاس�ت
ا.  خاء أ�ض� ورة أن تجلس بلا حركة. فهناك تمار�ن خف�فة �ساعدك ع� الاس�ت خاء بال�ن ي الاس�ت  لا �عىن

 
ي لم • ي ع� مهل. و�ن كنت تفضل الم�ث ، إن استطعت. ام�ث سافة بع�دة، حىت لو كان لبضع دقائق  حاول أن تخ�ج وتتم�ث

خاء.   فقط، فهذا �ساعدك ع� الشعور بالاس�ت
 

ل.  فـيمارس بعض التمار�ن ال��اض�ة أو تمار�ن التمدد  • ن  الم�ن
 

ا. وقد   • � ا كث�ي ي لا �ستغرق وقت� ي �مكنك الق�ام بها وأنت جالس والىت ، جرّب بعض التمار�ن ال��اض�ة الىت
ً

و�ن كنت مشغو�
ا إن كنت مق�د الحركة لأسباب تمنعك من ممارسة تمار�ن أخرى صعبة. تف�دك   أ�ض�

 
). ولديهم مجموعة مختارة  NHSهيئة الخدمات الصح�ة الوطن�ة ( إلـىلمعرفة الم��د عن تمار�ن التنفس والتمدد، �مكنكم الرج�ع 

ي �مكنكم تج��تها. تفضلوا ب��ارة موقع    ��د لمعرفة الم NHS.ukمن تمار�ن الجلوس الىت

 
 الطب�عة  فـيقضاء بعض الوقت 

 
ا لصحتك الجسد�ة والنفس�ة.  وفـيقضاء بعض الوقت خارج الب�ت   اء مف�د جد�  المساحات الخ�ن

 
ي تراها  إلـىانطلق  • اء إن استطعت. تمتع بمنظر الأشجار والزهور والنباتات والحيوانات الىت  الطرقات.  فـيالمساحات الخ�ن
 
ا من وقتك وشارك   • ة. ما    فـيالمحافظة عليها. ازرع حد�قتك أو شارك  فـي خصص جزء� وع مح�ي للحفاظ ع� الخ�ن م�ث

 درتك ع� الحركة والتنقل. أ��� المشار�ــــع والأ�شطة الخارج�ة، اخ�ت منها ما يناسب ق

 
ي بالطب�عة  فـيإن كنت تع�ش 

اء، حاول أن تأيت ضع أصائص نباتات وزهور    –بيتك  إلـىمنطقة بع�دة عن الطب�عة والمساحات الخ�ن
ي بها.  فة واعتىن  ع� حافة ال�ث

 
 اسمع موس��ت 

ل انتباهك عن  ي بمشاعرك وتحوِّ
خاء وترت�ت  الأفكار المقلقة. الموس��ت �ساعدك ع� الاس�ت

ي إن شئت، أو أغمض عين�ك واستمتع بها.  إلـىاستمع  •  أغان�ك المفضلة. ارقص أو غىن

ن أصوات آلات العزف المختلفة؟ هل �سمع دقات الطبلة أو أي إ�قاع   • ن بني . هل �ستطيع التمي�ي ي ، صدقىن اسمع موس��ت
، حىت تتلا�ث الأفكار الأخرى.  ز ع� الموس��ت

�
؟ رك ي

 موس��ت
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 ن الأجهزة التكنولوج�ة قل��ً ابتعد ع 
ح   ا. اس�ت � ا لأنها تعزز شعورنا بالتواصل مع الآخ��ن. وتحسسك بالا�شغال وتملأ فراغك إن كنت �ستخدمها كث�ي التكنولوج�ا مف�دة جد�

خاء.  ، فهذا �ساعدك ع� الاس�ت
ً

 ولو قل��

 

 حاول أن تغلق هاتفك لمدة ساعة، إن استطعت.  •

دد ع� شبكات التواصل الاجتما�ي هذا المساء. استغل    ابتعد عن التلف��ون، أو لا  • ي ولا ت�ت
وين تفحص ب��دك الإل��ت

خاء. جرب بعض الأفكار المذكورة   فـيالوقت  ئ �ساعدك ع� الاس�ت  هذا الدل�ل.  فـي�ث

ي  " ي رغبىت ا ما تدفعىن � خاء"  فـيكث�ي نت. وأعلم أن هذە الأش�اء مجرد وسائل للتسل�ة؛ ولا    إلـى"الاس�ت مشاهدة التلف��ون أو تصفح الإن�ت
ي 

ا من الأفكار السلب�ة أو المخاوف."  فـي�ساعدين  التخلص فعل��

 

 مكان هادئ فـيتخ�ل نفسك 
 مكان �شعر ف�ه بالهدوء، ا�ح ف�ه بخ�الك.   إلـىإن لم �ستطع الفرار 

ر  •
�
ذك��اتك عن مكان كنت ف�ه، أو مكان ��ح ف�ه    فـياحة والطمأنينة. فتش مكان تنعم ف�ه بالر   فـيفك

 بخ�الك. 

ي   فـيأغمض عين�ك، وتجول  • أرجاء هذا المكان. صِف المكان؟ صف الألوان والأشكال الىت تراها؟ صف الأصوات الىت
خ.   �سمعها؟ هل �شعر بدفء أو برودة؟ ا�ح بخ�الك واس�ت
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خاء  تمار�ن الاس�ت
هم، فإن وجدت فيها  �مكن  ممارستها عند شعورك بالتوتر أو الا�شغال أو القلق. وقد تصلح هذە التمار�ن للبعض ولا تصلح لغ�ي

ا آخر.  ب تم��ن� ا أو مهارة لا تناسبك فلا دا�ي للقلق. وجرِّ  تم��ن�

 

 تواصل مع حواسك 
 اللحظة الحال�ة.  إلـىإذا بدأت �شعر بالتوتر أو الإرهاق أو الذعر، تواصل مع حواسك الخمس حىت تهدأ وتعود 

 أي مكان.  فـي أجهزة معينة، و�ستطيع ممارسته  إلـىوهذا التم��ن لا �حتاج 
 

 ماذا أحتاج؟

 أنت فقط. 
 

 ماذا أفعل؟

ن  قلم مث  إلـىأش�اء تراها. انظر  5 إلـىانظر حولك وانتبه  .1  أو علامة ع� الحائط أو حذاء شخص ما. حددها بينك و�ني
ً

�
 نفسك أو بصوت مسم�ع، أو ا�تبها. 

 أو أنفك أو الأرض تحت قدم�ك أو الهواء   4حدد  .2
ً

أش�اء من حولك �ستطيع أن تلمسها أو �شعر بها. شعرك مث�
تك.   �داعب ��ث

، أو صوت أنفاسك. أش�اء �سمعها من حولك. كأن تكون من الأش�اء  3حدد  .3
ً

 المح�طة بك مث�

وري أن تكون رائحتهما ق��ة؛ و�ن كنت تفضل البحث عن   .4 ن من حولك �شم رائحتهما. ل�س من ال�ن ن اثنني حدد شيئني
ة حىت تجدە وحددە.  َّ لمسافة قص�ي ئ آخر، تم�ث  �ث

ا �ستطيع أن تتذوق طعمه.  .5  حدد شيئ�
 

 تعد�لات 

ا   الأرقام إن شئت.  وغ�ـر ، استخدم ما شئت منها. إن كنت لا �ستطيع استخدام حواسك كلها مع�
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 أرخ� جسمك 
 جسمك و�رخاء عضلاتك.  فـيمراقبة التوتر  فـيتنقبض العضلات و�شتد عند الشعور بالتوتر. وهذا التم��ن �ساعدك  

 

 ماذا أحتاج؟

 : إلـى تحتاج 

 مكان م��ــــح للجلوس أو الاستلقاء.  •

 موضع لا �قاطعك ف�ه أحد.  •
 

 ماذا أفعل؟

 استلقِ أو اجلس مستق�م الظهر وقدم�ك ع� الأرض. أغمض عين�ك أو ركز ع� بقعة بع�دة عنك.  .1

 ابدأ �شد أصابع قدم�ك قدر المستطاع لثوان معدودة ثم أرخِها. لاحظ ك�ف يتغ�ي شعورك.  .2

3.  . ا، ثم أرخها مع الزف�ي ا عم�ق� ن تنفسك. شد عضلاتك وأنت تأخذ نفس� ق بينه و�ني
ِّ
 وف

  إلـى حرك جسمك  .4
ً

ل وأنت    إلـىفخذ�ك ومعدتك وصو� . تمهَّ كتف�ك و�د�ك، مع شد كل عضلة ثم إرخائها ع� التوا�ي
ر التم��ن.  ي �شعر بالتوتر أو الضيق أو التعب. إن كنت لا تزال �شعر بالتوتر كرِّ  تراقب أجزاء جسمك الىت

خ دق�قة، ثم ابدأ  .5  طء إن استطعت. التحرك ببطء ولطف. ثم انهض وقم بب فـي اس�ت
 

 تعد�لات 

 . ئ ع� كل جزء من أجزاء جسمك ع� التوا�ي ء دا�ن ي
 من شد عضلاتك، جرب وضع �ث

ً
 بد�

 

�ة وال��ل��ة، تفضلوا ب��ارة موقعنا ع�  ن  mind.org.ukلم��د من المعلومات باللغة الإنجل�ي
 

 و�ل�كم بعض الموارد بهذە اللغة: 
 

 تقدير الذات: دل�ل موجز  •
 الذهن�ة: دل�ل موجز ال�قظة  •
 النوم: دل�ل موجز  •

 
 المح�ي لد�كم.  Mindلم��د من المعلومات أو لطلب �سخة منها، نرجو التواصل مع ف�ع  
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