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نييفاكلا ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملا  نم  اهريغ  وأ  ةوهقلا  ءاستحلا  اهدحو  اكريمأ  يف  اًصخش  نويلم  عفدي 150  ببس  دوجو  نم  دب  لا 
�مهزيكرت ىوتسم  عفرتو  ةقاطلاب  مهدمت  يهف  ماظتناب ؛

 
لمعلا لصاونو  ريكفتلا  دواعنل  لضفأ  اننأب  رعشن  انلعجي  يذلا  لثملأا  رايخلا  تابورشملا  هذه  دعتُ  قاشلا ، لمعلا  نم  موي  فصن  رورم  دعبف 

�ةيلعافو ةءافكب 
 

برش يف  طارفلإا  اهب  رمدي  بابسأ   7  “ ناونعب لاقم  لبق  نمرشنُ  دقف  اًيبلس ، اًرمأ  دعيُ  ةوهقلا  لوانت  يف  طارفلإا  نإف  فسلأا ، عم  نكل 
ريثكلا كفلكتو  ةئيسلا ، تاداعلا  ةسراممل  كدادعتسا  نم  عفرتو  كيدل ، مدلا  طغض  ىوتسم  عفرت  نأ  نكمملا  نم  ذإ  ةينهملا ،” كتايح  ةوهقلا 

”. تقولا وررم  عم  هريثأت  ةيلعاف  نم  للقي  نييفاكلا  لوانت  يف  لهاستلا  نأ  نع  كيهان  لاملا ، نم 
 

عقوم بسحب  ةوهقلا  بوك  هثدحيُ  يذلا  ريثأتلا  سفن  كيطعتسو  ةرفوتمو ، نمثلا  ةصيخر  يهف  ةوهقلل ،  7 لا ـ لئادبلا  هذه  برجت  اذامل لا  اًذإ 
:The Muse

 

ياشلا  - 1

، فلكم ريغ  نخاس  بورشم  وهف  مهتاداع ، رسك  يف  ةبوعص  نم  نوناعي  يذلا  صاخشلأل  يلاثم  وهف  لئادبلا ، ةمئاق  سأر  ىلع  ياشلا  دعيُ 
، نييفاك ةبسن  ىلع  يوتحيو 

سفن ىلع  لصحت  نل  كنإف  اذل  نييفاكلا ، نم  ةليلق  ةبسن  ىلع  يوتحي  هنأ  يهو  لضفلأا ؛ كرايخ  ياشلا  نم  لعجت  لماوعلا  نم  ةعومجم  كانه 
اهب تابورشم  لوانت  هببسيُ  يذلا  مدلا  طغض  ةدايز  لامتحا  نم  للقيُ  هنأ  امك  ةوهقلاب ، دوجوملا  نييفاكلا  هثدحيُ  يذلا  ريبكلا  يبلسلا  ريثأتلا 
ةعانم نم  عفرت  يتلا  ةدسكلأا  تاداضم  ةبسن  ىلع  يوتحي  يذلا  رضخلأا  ياشلاك  هنم ، ةفلتخم  عاونأ  كانه  نأ  نع  لاًضف  ةيلاع ، نييفاك  ةبسن 

�يمويلا كبورشم  نم  مأسلاب  رعشت  كلعجي  ياشلا لا  نم  ةفلتخم  عاونأ  رفوت  نأ  امك  ةنمزملا ، ضارملأا  ضعب  نم  يقتو  مسجلا 
 

ةفيفخ ةيحص  ةبجو  - 2

، لاثملا ليبس  ىلعف  �ةقاطلا  هذه  هنم  دمتست  ىذلا  ماعطلا  عونل  هابتنلاا  كيلع  نكل  ةقاطلا ، نم  ةًعيرس  ةًعرج  كيطعي  ماعطلا  لوانت 
�ةقاطلا ذافن  درجمب  اهريثأت  يضقنيو  مضهلا ، ةعيرس  اهنكل  ةقاطلا ، نم  ةيوق  ةنحش  كيطعت  ىولحلا 

، قولسملا ضيبلا  ةديجلا  ماعطلا  تارايخ  نمضتو  �مضهلا  ةئيطب  تارديهوبركلا  وأ  ةيحصلا  نوهدلا  وأ  نيتوربلا  لوانت  كنكمي  كلذ ، نم  لاًدب 
رثكأ كلعجتو  ةقاطلا ، نم  ديزملاب  كمسج  دمت  نأ  اهناكمإب  ةمعطلأا  هذهف  �تاورضخلا  وأ  ةهكافلا  نم  عون  يأ  وأ  تايلوقبلاو ، تارسكملاو ،

�طاشنب كلمع  موي  ءاهنإ  ىلع  كدعاستو  اًزيكرت ،
 

ةكلعلا غضم  - 3

؛ ةيومدلا ةرودلا  طشنيو  زيكرتلا  ىوتسم  عفري  ةكلعلا  غضم  نأ  ىلإ  تراشأ  تاساردلا  ضعب  كانه  نكل  اًديدج ، اًرمأ  ةكلعلا  غضم  دعي  لا 
ففخي هنأ  امك  كتباجتسا ، ىوتسم  نم  نسحيو  لوطأ  تارتفل  زيكرتلا  ىلع  كدعاسي  ام  غامدلا ، ىلإ  لصت  يتلا  نيجسكلأا  ةبسن  ديزي  يلاتلابو 

�غضملا ةيلمع  ىلع  لقعلا  زيكرت  بصني  ثيح  طوغضلاب ، كساسحإ  نم 



دعيُ هقاشعل  ةبسنبلاف  ةقاطلا ، نم  ربكأ  ةيمك  كيدل  ىقبيُ  اًضيأو  كزيكرت  ىوتسم  عفريو  طغضلاب  كساسحإ  نم  ةكلعلا  غضم  للقي  ةًماعو 
�مهل اًبسانم  اًرايخ  كلذ 

 

ةعيرس نيرامت  - 4
 

نيجسكلأا ديزيو  ةيومدلا  ةرودلا  اهعم  طشنتو  تلاضعلا  شعتنت  كدسج  كرحت  امدنعف  ةيضايرلا ، نيرامتلا  ضعب  ءادآ  نم  عنمي  ام  ةمث  سيل 
ءادآ نم  ءاهتنلاا  دعب  ىتح  ةيفاضإ  تاعاسل  هرثأ  رمتسي  يذلا  نيفوردنلاا  نومره  نم  ةيفاضإ  ةعفد  خض  ىلع  دعاسي  ام  كمسج ، يف 

�نيرامتلا
جراخ ىلإ  هجوتلا  كنكمي  نلآاو  �جئاتنلا  كلت  نم  دكأتلل  يفكت  يشملا  نم  قئاقد   10 ف ـ ةليوط ، ةرتفل  وأ  نيرامتلل  فثكم  ءادلآ  رملأا  جاتحي  لا 

كنأ لاإ  كبتكم ، ىلع  سلجت  امنيب  نيرامتلا  نم  ليلق  ةسراممو  بتكملاب  ثوكملا  كنكمي  وأ  عيطتست ، تمد  ام  كدسج  كيرحتو  لمعلا  ناكم 
�بتكملا ىلع  كسولج  ءانثأ  كلذ  ناك  نإو  ىتح  كدسج  كيرحت  ىلإ  ةجاح  يف  نوكتس 

 

اغويلاو ةلاطلإا  نيرامت  - 5
 

ـ لاب فرعي  ام  وأ  لمأتلا ، تاسرامم  نم  ةسرامم  ىلإ  برقأ  قايسلا  اذه  يف  اهنإف  نيرامتلا ، نم  رخآ  لاًكش  دعت  ةلاطلإا  نيرامت  نأ  مغر 
، ةتباثلا روصلا  هبشت  يتلا  ةسلجلا  كلتل  اًدح  عضتل  بوساحلا  ةشاش  نع  لاًيلق  دعبت  نأ  نيرامتلا  وأ  ةسرامملا  كلت  نم  فدهلاو  . Meditation

�مسجلا تلاضع  ىلإ  لصتل  ةيومدلا  ةرودلا  طيشنت  فدهب  كلذو 
ةلاح يف  لوخدلا  ىلع  كتدعاسم  اهنكمي  ةينقت  يهو  اغويلا ، نيرامت  يف  لاحلا  وه  املثم  كلذ ، ةسرامم  ءانثأ  ةقيمع  اًسافنأ  ذخأت  نأ  كيلع 

، كلذ نم  يهتنت  امدنعو  �مويلا  يقابل  لضفأ  لكشب  دعتستل  هيف  ةرشتنملا  ىضوفلا  نم  كلقع  ريهطت  ىلع  كدعاسيس  ام  ةيقيقح ، لمأت 
�اهتبستكا يتلا  ةديدجلا  ةقاطلاب  مويلا  ماهم  يقاب  يهنتل  دعتسمو  طيشنو  شعتنم  كنأ  دجتس 

 

ةلضفملا كتينغأ  ِّنغ  - 6
 

كلت كلذ ! لعفت  امدنع  شاعتناب  رعشت  كنأو  ةرايسلا ، لخاد  كدحو  نوكت  امدنع  توص  ىلعأب  ةلضفملا  كتينغأ  ينغت  كنأ  ملعت  تنأف  بذكت ، لا 
ةيومدلا ةرودلا  طشني  لب  بسحف ، ةيجازملا  كتلاح  نسحي  سامحلا لا  كلذب  ةلضفملا  كتينغأ  ءانغ  نلأ  اًمهو ، تسيل  اهب  رعشت  يتلا  ةقاطلا 

�اًضيأ نيرامتلا  هلعفت  يذلا  ردقلا  سفنب 
اهللاخ ينغت  ةصاخ  يكويراك  ةسلج  يف  كترايس  ىلإ  بهذت  نأ  لاإ  كيلع  ام  طاشنلا ، ديلوت  ةداعلإ  ةعيرس  ةينقت  يف  بغرت  امدنعف  اذل ،

اهتمهمه ىتح  وأ  ىنغملا ، فلخ  تاملكلا  راركتو  نذلأا  تاعامس  يف  اهيلإ  عامتسلاا  كنكمي  امبر  وأ  كلوح ، نمع  لزعمب  ةلضفملا  كتينغأ 
�ضيفخ توصب 

 

ةيقيقح ةحارتسا  - 7

كبتكم ىلع  تنأو  ءادغلا  ماعط  لوانتت  دق  وأ  لاًاقم ، أرقت  تنأو  كتوهق  يستحت  امبرف  ةحارلا ، تارتف  للاخ  لمعلا  ةفاقث  ىلع  انمظعم  داتعا 
�ةيقيقح ةحارتسا  دعي  كلذ لا  نكل  ينورتكللاا ، كديرب  صحفتت 

هب عتمتست  تنأ  اًئيش  لعفت  نأو  اهللاخ ، كلمع  ناكم  نع  دعتبت  نأ  لضفلأاو  كفئاظو ، ءادأ  نع  لماكلا  عاطقنلاا  يه  ةيقيقحلا  ةحارتسلااف 
ىلع قلقت  نأ  نودو  كلذ ، تعطتسا  نإ  ةلماك  ةعاس  فصنل  ةيقيقح  ةحارتسا  ذخأت  نأ  كيلعف  �قلاطلإا  ىلع  اًئيش  لعفت  لاأ  وأ  اًيصخش 

�ةوهقلا نم  اًبوك  يستحت  امدنع  اهيلع  لصحت  يتلا  ةقاطلا  سفنب  دوعتس  كنأ  كل  نمضأو  كتايلوؤسمو ، كماهم 
كنكمي مويلا ، للاخ  كتقاط  ددجي  عيرس  ءيش  ىلإ  ةجاحلاب  اهيف  رعشت  يتلا  ةمداقلا  ةرملا  يف  نكل  لادتعاب ، ةوهقلا  ءاستحا  يف  ةلكشم  لا 

كل هرفوي  يتلا  ةقاطلا  نم  لضفأ  نوكت  دق  ةًقاط  كيطعيس  لقلأا  ىلع  مهدحأ  نأ  فشتكتسو  �كلذ  نم  رثكأ  امبر  وأ  لئادبلا  كلت  دحأ  ةبرجت 
�ةوهقلا بوك 


	7 طرق تساعدك على استعادة نشاطك دون الحاجة للقهوة

