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تهدف هذه التقنية إل تحسين عملية التنفس واسترخاء العضلات، خاصة عضلات الجهاز التنفس، وذلك من خلال مجموعة من
التمارين والتركيز عل الحركة والتنفس. مونات التقنية: * الوضعية: الاستلقاء ف وضعية مريحة مع التركيز عل حركة البطن
والصدر أثناء التنفس. * الحركة: القيام بحركات دائرية بطيئة ومتسلسلة ف الجسم، مع التركيز عل التنفس العميق والمنتظم. *
التركيز الذهن: توجيه الانتباه إل الأحاسيس الجسدية المصاحبة للحركة والتنفس. * التنفس: التحم ف أنماط التنفس والتركيز

التنفس عل والصدري معاً. آلية عمل التقنية: * إرخاء العضلات: تساعد الحركات الدائرية والتركيز عل التنفس البطن عل
إرخاء عضلات الجهاز التنفس والعضلات الأخرى ف الجسم. * تحسين التنفس: تعمل التقنية عل تحسين كفاءة عملية التنفس
وتنظيمها. * التحم ف التوتر: تساعد عل تقليل التوتر العضل والنفس. * زيادة الوع بالجسم: تزيد من وع الفرد بأحاسيس

جسمه وتساعده عل الاسترخاء. الفوائد المتوقعة: * تحسين جودة الحياة: تساعد عل تقليل التوتر والقلق وتحسين النوم. * زيادة
الطاقة والحيوية: تعمل عل تحسين الدورة الدموية وتزويد الجسم بالأكسجين. * تحسين الصحة النفسية: تساعد عل تقليل

أعراض الاكتئاب والقلق. الآثار الجانبية المحتملة: * لا توجد آثار جانبية خطيرة لهذه التقنية، الخلاصة: تعتبر هذه التقنية أداة فعالة
لتحسين الصحة النفسية والجسدية، وه تعتمد عل مبادئ بسيطة وطبيعية. ولن ينصح باستشارة مختص قبل البدء، خاصة إذا

كان الشخص يعان من أي مشاكل صحية. ملاحظات هامة: التنفس، الحركة، الصحة الجسدية، اليوجا. ملاحظة: هذه مجرد
ملخص للتقنية، وللحصول عل فهم أعمق يجب الرجوع إل المصادر الأصلية. هدف التقنية: تهدف هذه التقنية إل تحسين عملية

التنفس واسترخاء العضلات، خاصة عضلات الجهاز التنفس، وذلك من خلال مجموعة من التمارين والتركيز عل الحركة
والتنفس. مونات التقنية: * الوضعية: الاستلقاء ف وضعية مريحة مع التركيز عل حركة البطن والصدر أثناء التنفس. * الحركة:
توجيه الانتباه إل :التنفس العميق والمنتظم. * التركيز الذهن الجسم، مع التركيز عل القيام بحركات دائرية بطيئة ومتسلسلة ف

الأحاسيس الجسدية المصاحبة للحركة والتنفس. * التنفس: التحم ف أنماط التنفس والتركيز عل التنفس البطن والصدري
إرخاء عضلات الجهاز التنفس التنفس عل معاً. آلية عمل التقنية: * إرخاء العضلات: تساعد الحركات الدائرية والتركيز عل

والعضلات الأخرى ف الجسم. * تحسين التنفس: تعمل التقنية عل تحسين كفاءة عملية التنفس وتنظيمها. * التحم ف التوتر:
تساعد عل تقليل التوتر العضل والنفس. الفوائد المتوقعة: * تحسين جودة الحياة: تساعد عل تقليل التوتر والقلق وتحسين

زيادة القدرة عل تساعد عل :تقليل أعراض الاكتئاب والقلق. * تحسين الأداء البدن النوم. * تحسين الصحة النفسية: تساعد عل
التحمل والتركيز. الآثار الجانبية المحتملة: ولن قد يشعر بعض الأشخاص ببعض الدوخة أو الخدر ف البداية. الخلاصة: تعتبر

هذه التقنية أداة فعالة لتحسين الصحة النفسية والجسدية، * الاستمرارية: للحصول عل أفضل النتائج، يجب ممارسة هذه التقنية
بانتظام. * التخصيص: يمن تعديل هذه التقنية لتناسب احتياجات الفرد وقدراته. اللمات المفتاحية: الاسترخاء، التنفس،

الحركة، الصحة النفسية، ملاحظة: هذه مجرد ملخص للتقنية، وللحصول عل فهم أعمق يجب الرجوع إل المصادر الأصلية. هل
ترغب ف معرفة المزيد عن هذه التقنية أو تقنيات استرخاء أخرى؟ تعتمد هذه التقنية عل التنفس والحركة لتحقيق الاسترخاء
والتخلص من التوتر. من خلال القيام بحركات بسيطة والتركيز عل التنفس، يمن لهذه التقنية أن تساعد ف تحسين الصحة

النفسية والجسدية. الفوائد: * تقليل التوتر والقلق * تحسين النوم * تحسين الأداء البدن ملخص الجزء الثالث من التقنية الهدف:
يهدف هذا الجزء من التقنية إل تدريب العضلات عل التوتر والاسترخاء بشل متعاقب، بدءا من عضلات الذراع اليمن. هذا

التمرين يساعد عل زيادة الوع بالجسم والتحم العضل، ويساهم ف تحقيق الاسترخاء العميق. الخطوات: * التوتر: يتم تليف
الشخص بتوتر عضلات الذراع اليمن بشل تدريج، مع الحفاظ عل استرخاء باق الجسم. * الاسترخاء: يتم طلب من الشخص

أن يسترخ عضلات الذراع فجأة وكأن مفتاحاً قُطع. يترك للشخص حرية التنفس بشل طبيع، الأهداف من هذا التمرين: *
زيادة الوع العضل: يساعد التمرين عل زيادة وع الشخص بتوتر واسترخاء عضلاته. * التحم ف التوتر: يتعلم الشخص

التحم ف توتر واسترخاء عضلاته بشل إرادي. الملاحظات الهامة: * التدريج: يجب أن يون التوتر والاسترخاء تدريجيين، وأن
يبدأ الشخص بتوتر خفيف ثم يزيد تدريجياً. وأن يلاحظ أي أحاسيس تحدث ف هذه العضلات. * الاسترخاء الامل: يجب أن
يون الاسترخاء كاملا وفورياً، وكأن مفتاحاً قُطع. * التنفس: يجب أن يون التنفس طبيعياً وهادئاً خلال التمرين وبعده. مثل
الوجه أو الظهر. الفوائد: * زيادة الوع بالجسم * تحسين التحم العضل * تقليل التوتر * تحسين الاسترخاء * تحسين جودة

النوم الخلاصة: هذا التمرين هو جزء مهم من التقنية الاملة، حيث يساعد عل تطوير الوع بالجسم والتحم العضل، مما يساهم
ف تحقيق الاسترخاء العميق والتخلص من التوتر. ملخص علم للجزء الرابع من التقنية الهدف من هذا الجزء: يهدف هذا الجزء
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من التقنية إل توسيع نطاق التمارين الت تركز عل التوتر والاسترخاء، لتشمل أجزاء أخرى من الجسم مثل الساقين والتفين.
الهدف الرئيس هو زيادة وع الشخص بجسمه وقدرته عل التحم ف عضلاته، مما يساهم ف تحقيق الاسترخاء العميق.

الخطوات الرئيسية: مع التركيز عل الأحاسيس الناتجة عن التوتر والاسترخاء. * توتير واسترخاء الساق اليسرى: يتم ترار نفس
التمرين عل الساق اليسرى. * توتير واسترخاء الذراع الأيسر: يتم ترار تمرين توتير واسترخاء الذراع،


