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وعلى الرغم من أنَّ سببَ القلق 
 أنَّ الشخصَ سيشعر 

َّ
لن يختفي، إلا

على  أكبر  بقدرة   - الأرجــح  على   -
ى عن 

َّ
التعامل معه بمجرد أن يتخل

ى 
ِّ
ويُصف جسمه  فى  الموجود  ر 

ُّ
التوت

أفكارَه.
إنَّ جميعَ طرق الاسترخاء تجمع 
أكبر  بدرجة  العميق  س 

ُّ
التنف بين 

من المعتاد وإرخاء العضلات.
القلق  يستدعى  ــا  م يــوجــد  لا 
فى   

ً
صعوبة الشخصُ  وَجَـــد  إذا 

الاســتــرخــاء فــى الــبــدايــة؛ حيث 
مَها 

َّ
يتعل أن  تستلزم   

ٌ
مهارة ها 

َّ
إن

مع  تأتى  ــوف  وس الشخص،  هــذا 
الممارسة.

 الاسترخائى
ُ

س 
ُّ
التنف

على  ب  بالتدرُّ الشخصُ  يقوم 
منتظمة  لفترة  العميق  س 

ُّ
التنف

وفى مكان هادئ، حيث لا شىء فيه 
خفيف أو إزالة 

َ
 من ت

َّ
يُزعجه. ولابد

قة، مثل الأحذية أو  ة ملابس ضيِّ أيَّ
السترات. ويجب أن يكونَ مُستريحاً 

تماماً فى غضون ذلك.
كرسى  على  الشخصُ  يجلس 
مريح يسند رأسه إليه، أو يستلقى 
يضع  ثمَّ  السرير؛  أو  الأرض  على 
ادتين الجانبيتين 

ّ
ذراعيه على السن

الأرض  على  ح  يتسطَّ أو  للكرسى، 
يديه  راحتى  ويجعل  السرير،  أو 
عن   

ً
قليلا بعيداً  الأعلى  باتجاه 

جسمه. إذا كان الشخصُ مستلقياً، 
مباعداً  ساقيه،   

َّ
يمد أن  فعليه 

الوركين  بين  المسافة  بنفس  بينهما 
جالساً  كان  إذا  ا  أمَّ  .

ً
قليلا أكثر  أو 

يضعَ   أن  ينبغى  فلا  كرسى،  على 
 الأخرى مُصالِباً 

َ
إحدى ساقيه فوق

بينهما.

دائماً  د  الجيِّ الاسترخاءُ  يبدأ 
والسبيل  س. 

ُّ
التنف على  بالتركيز 

 الشخصُ 
َ
لتحقيق ذلك هو أن يأخذ

وبتواتر  بــبــطء  ويُــخــرجــه  نفساً 
يساعد  الأسلوبَ  هذا  لأنَّ  منتظم، 

على الاسترخاء.
رئتيه   

َ
كامل الشخصُ  يملأ   <

بالهواء من دون بذل جهد لتحقيق 
بملء  يــقــوم  ـــه 

َّ
أن ل  ويتخيَّ ذلـــك؛ 

من  رئتاه  تمتلئ  بحيث  زجاجة، 
الأسفل.

يستنشق الشخصُ الهواءَ عن   <

طريق الأنف، ويُخرجَه عبر الفم.
ببطء  الهواءَ  الشخصُ  يستنشق 
إلى  واحــد  من   

ِّ
العد مع  وانتظام 

لم  إذا   
َ

يقلق أن  ينبغى  (لا  خمسة 
الرقم  إلــى  الــوصــول  من  ن 

َّ
يتمك

خمسة فى البداية).
فسَ يخرج 

َّ
> يترك الشخصُ الن

 مــن واحـــد إلى 
ِّ

بــبــطء، مــع الــعــد
خمسة.

يُواصل الشخصُ القيامَ بهذا   <

الأسلوب إلى أن يشعرَ بالاسترخاء. 
أو   

َ
ف

َّ
يتوق أن  دون  مــن  س 

َّ
ويتنف

يحبس نفسه.

هذا  بممارسة  الشخصُ  يقوم 
ة من ثلاث 

َّ
س الاسترخائى لمد

ُّ
التنف

مرتين  ل 
َّ

وبمعد دقائق،  خمس  إلى 
ما 

َّ
ات فى اليوم ( أو كل إلى ثلاث مرَّ

شعر بالإجهاد).
ميق للعضلات 

َ
 الع

ُ
الإرخاء

حوالى   
ُ

الطريقة هذه   
ُ

تستغرق
تمطيط  على  وتقوم  دقيقة؛   ٢٠
مجموعة عضلات مختلفة، واحدة 
بعد  إرخائها  على  ثمَّ  الأخرى،  تلوَ 
الجسم  من  ر 

ُّ
التوت لإطلاق  ذلك، 

هن.
ِّ
وإراحة الذ

يجب اختيارُ مكان دافئ وهادئ 
ة مُلهيات؛ ثمَّ يأخذ  لا وجودَ فيه لأيَّ
تماماً،  مريحة   

َ
وضعية الشخصُ 

مستلقياً.  أو  جالساً  ــان  أك ســواءٌ 
يُغمض عينيه، ويبدأ بالتركيز على 
ساً 

ُّ
سه الذى ينبغى أن يكون تنف

ُّ
تنف

ح آنفاً.
َّ

بطيئاً وعميقاً، كما هو موض
فى  ألمٌ  الشخص  لدى  كان  إذا 
هناك  كان  إذا  أو  نة؛  معيَّ عضلات 
عضلات  على  التركيز  فى  صعوبة 
نة، فعليه أن يبذل وقتاً أكثر فى  معيَّ
عضلات  من  أخرى  أجزاء  إرخاء 

الجسم.

العميق  ــاء  ــرخ ــت الاس ب 
َّ
يتطل

الممارسة  مــن   
ً
قليلا للعضلات 

بالشعور  الشخصُ   
َ
يبدأ أن  قبل 

بفوائدها.
 

ِّ
 الشخصُ بشد

َ
ينبغى أن يحتفظ

يُرخيها،  ثوانٍ ثم  العضلات لبضع 
ر هذه  ة؛ يــكــرِّ  مـــرَّ

ِّ
ــل وذلــك فــى ك

تين. ومن المفيد الحفاظ   مرَّ
َ

الحركة
على الترتيب نفسه فى أثناء العمل 

على المجموعات العضلية التالية:
معاً،  الحاجبين   

ُّ
شد الوجه:   <

ثمَّ  يعبس،  الشخصُ  أنَّ  لــو  كما 
تركهما.

إلى  بلطف  الرأس  إمالة  الرقبة: 
إلى الأسفل  الذقن  الأمام، مع جرِّ 
 

ً
ة مرَّ ببطء  الرفع  ثمَّ  الصدر،  نحو 

أخرى.
الشخصُ  يسحبهما  الكتفان: 
يُرخيهما  ثم  الأذنين،  نحو  للأعلى 

باتجاه القدمين.
الشخصُ  س 

َّ
يتنف الــصــدر:   <

الحجاب  باتجاه  وبعمق  بــبــطء 
تحت  ــع  ــق ي (الــــــذى  الـــحـــاجـــز 
رئتيه  يستخدم  بحيث  الأضلاع)، 
ببطء،  النفسَ  يُخرج  ثم  بالكامل؛ 
ا يسمح لبطنه بالانخماص إلى  ممَّ
من  الهواء   

ُّ
كل فيها  يخرج  درجــة 

جوفه.
 

ِّ
بمد الشخصُ  يقوم  الذراعان: 
إلى  الجسم  عن  بعيداً  الذراعين 

أقصى درجة ممكنة، ثمَّ يُرخيهما.
> القدمان: يقوم الشخصُ بدفع 
أصابع القدمين بعيداً عن الجسم، 
ثمَّ  الجسم،  نحو  يسحبهما  ــمَّ  ث

يُرخيهما.
يقوم  والــيــدان:  المعصمان   <

عن  المعصمين   
ِّ

بــشــد الــشــخــصُ 
الجسم،  باتجاه  اليدين  جرِّ  طريق 
ثم  والإبهام،  الأصابع  تمطيط  مع 

الإرخاء.
يقضى  أن  الشخص  على  ينبغى 
 

َ
بعد بهدوء  مستلقياً  الوقت   

َ
بعض

تكون  بحيث  الاسترخاء،  ممارسة 
ه 

َّ
بأن يشعر  وعندما  مغلقتين.  عيناه 

وينهض  ط  يتمطَّ مستعداً،  أصبح 
ببطء.

أن  ــاء  ــرخ ــت ــلاس يــمــكــن ل

أعراض  تخفيف  على   
َ

يساعد

كما  النفسي؛  والضغط  الإجه اد 

 الشخص على 
َ

يمكنه أن يساعد

بموضوعية  والتفكير  الهدوء 

بة 
ِّ

مسب ــة  ــال ح ــــة 
َّ
أي ــاه  ــج ت

للإجهاد.

ف عنك  ف عنك مارس الاسترخاء تخفِّ مارس الاسترخاء تخفِّ
ا�جهاد والضغط النفسيا�جهاد والضغط النفسي


