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 انًششذح الاجزًبػٛخ



 مقدمه

 ػذو رغجت كٕسَٔب فٛشٔط يٕاجٓخ

 يغ ثغشػخ انزأقهى يُُب ٔرزطهت انٛقٍٛ

 ػهٗ رطشأ ٔعشٚؼخ كجٛشح رغٛٛشاد

 ػهٗ انذفبظ ًٚكٍ كٛف .انذٛبح سٔرٍٛ

 َؼٛشّ انز٘ انٕاقغ ٚزغٛش ثًُٛب انزٕاصٌ

 ؟رٕقف دٌٔ



 رطٕٚش انذظبَخ انُفغٛخ
 نهزذذ٘، انًثٛشح انظشٔف يغ انزأقهى ػهٗ انقذسح ْٙ انُفغٛخ انذظبَخ

 ػهٗ انقذسح رزضًٍ ْٔٙ .انظؼٕثبد سغى انزطٕس يزبثؼخ فٙ ٔانُجبح

 انجٛذ ٔانشؼٕس يُٓب، ٔالاعزفبدح انزؼهى طؼجخ، فزشح اجزٛبص ثؼذ انزؼبفٙ

 ْٔٙ انًخزهفخ، الأٔقبد فٙ انزذذٚبد يٕاجٓخ ػهٗ قذسرُب رزغٛش .ثؼذْب

 ْزِ فٙ .ٔػذدْب َٕاجٓب انزٙ انزذذٚبد َٕع ٔػهٗ طفبرُب، ػهٗ رؼزًذ

 يذذٔدح، غٛش نفزشح كثٛشح ٔرغٛٛشاد يغزًش ثزذذ   رزًٛض انزٙ انفزشح،

 ْزِ كٕسَٔب فزشح رزضًٍ رنك، سغى  .أطؼت ٔانًٕاجٓخ انزأقهى  ٚظجخ

 ٔدفؼٓب انُفغٛخ انذظبَخ ٔثُبء انشخظٛخ، انًٓبساد نزطٕٚش خبطخ فشص

 .قذيب



 التفكير الناجع والإيجابي

 رفكٛشا َفكش ٔأٌ ٔاقؼٍٛٛ َكٌٕ أٌ ٔالإٚجبثٙ انُبجغ انزفكٛش نُب ٚزٛخ

 انٕاقغ ٚكٌٕ ػُذيب نُب ٚزٛخ فٕٓ .عٛئخ دبنخ َٕاجّ ػُذيب دزٗ ٔاقؼٛب،

 الأفضهٛبد ػهٗ انؼثٕس انًًهٕءح، انكأط َظف إنٗ انُظش غبنجب، يؼقذا

 ػهٗ انغٙء انٕاقغ ٚزغهت دٍٛ .ثُجبح انزذذٚبد ٔيٕاجٓخ انزقذو، ٔيزبثؼخ

 الأيٕس ٔأٌ انذٛبح، يٍ جضء ْٙ انظؼٕثبد أٌ َززكش أٌ ثُب ٚجذس انجٛذ،

 يب انفكبْخ، ثشٔح ارغًٕا .ثؼذْب أفضم فزشح َٕاجّ ثى رضٔل، انغٛئخ

 كٛف رفذظٕا أٌ دبٔنٕا .جٛذ ثشكم الأيٕس إنٗ انُظش ػهٗ ٚغبػذكى

 ٔاقؼٛخ؟ َظشح الأيٕس إنٗ رُظشٌٔ ْم انٕاقغ يغ رزؼبيهٌٕ



يظذس رشكم انزٙ انذٛبح يجبلاد ْٙ يب 

 رُجذٌٕ انزٙ الأػًبل ْٙ يب انٕٛو؟ نكى أيبٌ

 رٕاجٌٕٓ ػُذيب دزٗ ثٓب، ٔرزًزؼٌٕ فٛٓب،

 قذساد أٚخ أخشٖ؟ يجبلاد فٙ انٛقٍٛ ػذو

 يب انًٕاجٓخ؟ ػهٗ رغبػذكى ثٓب رزًزؼٌٕ

 انهذظبد فٙ انًبضٙ فٙ عبػذكى انز٘

 .رنك؟ فؼهزى كٛف انٕٛو؟ َجذزى ث ى   انذشجخ؟



 

فشهزى انزٙ انًٕاجٓخ رجبسة يٍ أَفغكى ٔشجؼٕا رزكشٔا 

 نذم اٌٜ أيبيكى انًزبدخ انطشق ػهٗ ٔسكّضٔا أٚضب، فٛٓب

 ٔرقذيٕا انًٕاجٓخ، ػهٗ قبدسٌٔ أَكى رزكشٔا .انًشبكم

 كم ػهٗ أَفغكى ايذدٕا .ٕٚو ثؼذ ٕٚيب الأخشٖ، رهٕ خطٕح

 .انزارٙ الادزشاو إنٗ رغزُذ إٚجبثٛخ َظشح ٔاَظشٔا يش، ٕٚو

 ٔرشؼشٔا ثظؼٕثبد، رًشٔا رخطئٕا، أٌ نكى ٚجٕص

 .ثبلإدجبط



 القيم الشخصية

أَٓب كًب .ثبنزؼبطف ٔرشؼشَب ٔأًْٛخ يؼُٗ دٛبرُب رًُخ أفكبس ْٙ انقٛى 

 ٔفقٓب َفذض انزٙ انًؼبٚٛش ٔرذذٚذ دٛبرُب، رٕجّٛ ػهٗ رغبػذَب

 ٔرغبْى انُفغٛخ، نهذظبَخ ضشٔس٘ ػبيم ْٙ انشخظٛخ انقٛى .عهٕكٛبرُب

 فٙ يُٓٙ يغزٕٖ ػهٗ انذفبظ أٔ أطفبنكى، يذجخ رشكم .ثبنزاد انثقخ فٙ

 قًٛكى يؼشفخ نكى رزٛخ .انشخظٛخ قًٛكى ػهٗ أيثهخ ػًهكى يكبٌ

 قذ .ْزِ كٕسَٔب فزشح فٙ ًٚٓكى انز٘ يب لأَفغكى رذذدٔا أٌ انشخظٛخ

 أثُبء طجٕسٍٚ ركَٕٕا نكٙ انهٛم فٙ جٛذا انُٕو ػهٛكى أٌ ركزشفٌٕ

 كبٌ ٔإٌ دزٗ انؼًم، عبػبد رقهٛم رخزبسٌٔ ٔقذ .أٔلادكى يغ رؼبيهكى

 انز٘ انًُٓٙ انًغزٕٖ ػهٗ انذفبظ ثٓذف ٔرنك يبنٙ، ثًٍ انخطٕح نٓزِ

 .رشغجَّٕ



 

انزٙ ٔانخطٕاد انغهٕكٛبد ْٙ يب رفذظٕا أٌ دبٔنٕا  
 انزٙ انُبجؼخ غٛش انخطٕاد ْٙ ٔيب .قًٛكى يغ رزًبىشٗ
 الإٚجبثٙ انؼًم دشٚخ انقٛى رزٛخ انًٕاجٓخ؟ أثُبء ثٓب رقٕيٌٕ

 ًٚكٍ ٔنكٍ كبيم، ثشكم رذقٛقٓب ًٚكٍ لا أَّ يؼشفخ ػُذ
 أَكى ٔقذ طٕال رؼشفٌٕ ػُذيب .دائًب ثًٕججٓب انؼًم
 انثقخ ػهٗ انذفبظ ػهٛكى ٚغٓم قذيب، قًٛكى دفغ ػهٗ رؼًهٌٕ
 رٕاجٌٕٓ أٔ رخطئٌٕ ػُذيب دزٗ الإٚجبثٛخ، ٔانُظشح انزارٛخ
 .طؼجخ فزشح



 روتين الحياة الصحي
 انذٛبح فٙ انُفغٙ، انزٕاصٌ ػهٗ انذفبظ فٙ الإٚجبثٙ انظذٙ انذٛبح سٔرٍٛ ٚغبػذ

ٍ .انخظٕص ٔجّ ػهٗ نهزذذ٘ انًثٛشح انفزشاد ٔفٙ ػًٕيب ًّ  انذٛبح سٔرٍٛ ٚزض

 إنٗ إضبفخ .ٔكبفٛب جٛذا َٕٔيب جغًبَٛب، َشبطب يزٕاصَخ، رغزٚخ ػهٗ انذفبظ انظذٙ

 ٔانشؼٕس انزشكٛض، انًضاج، رذغٍٛ ػهٗ أٚضب ٚغبػذ انجغًبَٛخ، انظذخ فٙ يغبًْزّ

 انضشٔس٘ انطبقخ يظذس ػهٗ انؼثٕس دائًب انغٓم يٍ نٛظ .انزارٛخ ٔانقًٛخ ثبلأيبٌ

 ػهٗ الاعزهقبء يٍ ثذلا انجغًبَٙ انُشبط اخزٛبس أٔ الأكم يغ نزُبٔنٓب انغهطخ نزذضٛش

 انزٕرش ثبنزؼت، رشؼشٌٔ كُزى إرا ٔنكٍ .يًزغ يغهم ٔيشبْذح انظبنٌٕ فٙ أسٚكخ

 ػهٛكى ٔٚظؼت انٕٛيٛخ، نهظؼٕثبد ثشذح رغزجٛجٌٕ ٔثأَكى ثبثذ، ثشكم ٔانضغظ

 رغبػذكى دٛبركى سٔرٍٛ فٙ طغٛشح رغٛٛشاد رجشٔا أٌ ٚغزذغٍ انزٕاصٌ، ػهٗ انذفبظ

 انزٕاصٌ شؼٕس فٙ جٛذا ٚؤثش أٌ طغٛش رغٛٛش شأٌ يٍ .أفضم ثشكم انشؼٕس ػهٗ

 .انًٕاجٓخ ػهٗ ٔٚغبػذ انُفغٙ،



الصعداءتنفس   
 انفزشح فٙ عًٛب لا انٕٛو، خلال انظؼذاء رُفظ إنٗ جًٛؼب َذزبج

 انزٕاصٌ ػهٗ نهذفبظ .انٛقٍٛ ٔػذو انغٛطشح ثُقض فٛٓب َشؼش انزٙ

 إنٗ َذزبج انًغزًشح، ٔانزغٛٛشاد انزٕرش فزشاد ضًٍ انُفغٙ

 انز٘ يب اػشفٕا .جذٚذ يٍ ٔانجذء انزارٙ انزأيم يٍ نذظبد

 ػهٗ  ٔسكّضٔا انٕٛيٙ، انغجبق ػٍ نهذظخ انزٕقف ػهٗ ٚغبػذكى

 رُفظ؟ رًبسٍٚ إنٗ رذزبجٌٕ ْم .انظؼٕثبد يٕاجٓخ ػهٗ قذسركى

 قٕٓح اعزشادخ أٔ يٓذئ دًبو ٚغبػذكى سثًب انُٕو؟ قجم الاعزشخبء

 جٛذ؟ كزبة ٔقشاءح


