
الذخصيظ لتقويظ وجدانيظ تدريبات  

 تقديم بنات ثانويظ مطضميظ الذام للبنات

 بإذراف المدردظ يانا الملوحي

  

 

وهً اعٌننا نصب نضعها ان علٌنا التً الاساسٌة المبادئ بعض هناك  : 

 

داخلنا الكامنة الوجدانٌة الطاقة من بسٌط جزء الا لاٌمثل عواطف من به مانحس ان   

 

 وندركها بها نحس التً العواطف من عنفا وأشد حجما اكبر هً نسٌناها والتً المدفونة العواطف

الواعً بشعورنا  

 

 البركان ٌنفجر ان ما ولكن والانفعال العاطفة اشتعال من الاولى المراحل فً الا لانتحكم نحن

بها التحكم ولانستطٌع الرٌح مهب فً كالقشة نصبح  

 

والتهذٌب للتروٌض قابلة -الشخصٌة من جزء اي  -شأن شأنها والعاطفٌة الوجدانٌة الحٌاة  

 

 سلوكنا وتنقً الوجدانٌة حٌاتنا تصقل التً التدرٌبات هذه الى حٌاتنا مراحل جمٌع فً بحاجة كلنا

الشخصٌة تقوٌة الى بالتالً مؤدٌة العاطفً   

 

 

-------------------------------------------------------------------------------- 



 

الانفعالً التفرٌغ تدرٌبات..  اولا  

 

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

الاول التدرٌب  

 

 من للتخلص ولاسبٌل الداخل من علٌنا تضغط لكنها اللاشعور فً نكبتها داخلنا كثٌرة احزانا هناك

تًماٌأ نفذ النبش هذا ولتحقٌق السطح على تطفو وجعلها عنها بالنبش الا ضغطها : 

 

نفسك على الغرفة باب اغلق -  

 بعٌدا سافروا او الحٌاة فارقوا الذٌن بأحبائك الخاصة الصور بعض) الدفٌنة احزانك بتذكر قم -

مشاعرك اثارة على تساعد ربما ) 

 وراحة شفاء فٌها الساخنة فالدموع تنهمر دموعك واترك العاطفً التفجر من نفسك لاتمنع -

الوجدانٌة لحٌاتك  

 تتفجر ان بعد النفسٌة بالراحة وستحس الاقل على شهر كل مرة التدرٌب هذا اجراء حاول -

داخلك المكبوتة الشحنات  

 

الثانً التدرٌب  

 

الفولسكاب الورق من فرخا خمسٌن حوالً احضر -  

 على حوافه بتطبٌق) متساوٌة قطع ثمان الى الورق تقطٌع فً وابدأ هادئ مكان فً اجلس -

تقطٌعها ثم البعض بعضعها ) 

وبطء بهدوء البسٌطة العملٌة هذه فً استمر -  



 بهذا داخلك المكبوتة الانفعالٌة شحناتك فرغت قد لأنك الانتهاء بعد النفسٌة بالراحة ستحس

 فً نجحت لكنك الوجدانٌة طاقتك تفرٌغ أعاقت التً العقبات الى ٌرمز هنا فالورق..  التقطٌع

الممزق الرمز طرٌق عن المكبوتة الطاقة هذه اخراج  

منه والاستفادة حفظه ٌمكنك بتقطٌعه قمت الذي الورق -  . 

 

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

فالمخاو من والتخلص الشجاعة تدرٌبات..  ثانٌا  

 

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

 او الاشٌاء من الخوف عدم هً فالشجاعة والتهور الشجاعة بٌن نمٌز ان البداٌة فً علٌنا

 من الخوف عدم فهو التهور اما..  منها نخاف الا ٌجب التً كانت أٌا الكائنات او الاشخاص

منها نخاف ان ٌجب التً الاشٌاء   

 منها تخاف وظللت طفولتك فً اكتسبتها التً المخاوف من تتخلص ان ٌجب شجاعا تصٌر ولكً

هذه سنك فً الحاضر الوقت حتى  

المخاوف من التخلص على تساعدك التدرٌبات وهذه  : 

الاول التدرٌب   

 

 وستجده برعاٌته وقم صغٌرا بشرائه بالمبادرة فعلٌك مثلا الٌف حٌوان من بالخوف تشعر كنت اذا

قلبك فً الخوف ٌصغر بٌنما ٌكبر  ..  

 

 بالرعب ستحس  -لها تدرٌجٌا نفسك وعرّض الطرٌقة بهذه تعاملها ان علٌك المخاوف كل

 قد انك ستجد نظرك وجهة من المخٌفة للاشٌاء تعرضك تكرار مع لكن  -لاشك البداٌة فً والخوف



 ثقتك ٌعزز عظٌما انتصارا حققت قد انك وستحس قلبك فً الخوف ذلك وانطفأ معها تأقلمت

وبشخصٌتك بنفسك  

 

الثانً التدرٌب  

 

 استغل لكنه علٌك سلطان له لٌس ان تعرف انك مع معٌن شخص من بالخوف تشعر كنت اذا

 هذا تحطم لكً المفاجئة الصدمة اسلوب استخدام الى فالجأ علٌك سٌطرته وفرض منه خوفك

ٌلً كما الوهمً الخوف : 

 

 باللسباب لا بمهاجمته وقم متوترا موقفا واختلق الشخص ذلك مع فٌها تتقابل فرصة اول انتهز -

 بهذا فوجئ قد ستجده وقوي حازم بأسلوب نحوه بداخلك مكبوت ماهو له قل ولكن الشتائم او

منه الخوف ٌساورك ولن ذلك بعد حساب الف لك وسٌعمل الموقف سٌد وستصبح منك الاسلوب  

 مثل فً مخاوفك من ٌخلصك الذي الوحٌد الاسلوب لأنه الخاطف الاسلوب هذا انتهاج فً لاتتردد -

بنفسك ثقتك وٌعٌد المواقف هذه  

-------------------------------------------------------------------------------- 

والعصبً النفسً الاسترخاء تدرٌبات ثالثا  

-------------------------------------------------------------------------------- 

 السٌطرة على قدرتك كانت جٌدة حالة فً مخك كان وكلما كٌانك كل على المسٌطر الجهاز هو المخ

اقوى سلوكك على  

 

 ماكانت الى الاعصاب تعود ان اعصابنا توتر الى تؤدي التً المواقف انتهاء بعد المفروض من

 توترا ٌضٌف جدٌد موقف حدث وكلما متوترة الاعصاب تظل بل لاٌحدث هذا لكن ارتخاء من علٌه

 الارتخاء من الاولى حالتها الى الاعصاب اعادة الى حاجة فً فنحن لذلك..  وهكذا القدٌم الى

التالٌة التدرٌبات باتباع : 

 

الاول التدرٌب : 



 

الاسترخاء تدرٌب لاجراء النوم قبل ٌومٌا ساعة ربع عن مالاٌقل خصص  

ظهرك على استلق -  

 موسٌقا الى او  -نفسك الى المحببٌن المقرئٌن احد بصوت الكرٌم القرآن من ماتٌسر الى استمع -

نفسك الى محببة حالمة  -  

 تجز هل..  استرخ بتوتر؟ مشدودان حاجباك هل..  وجهك واجزاء عضلات على التركٌز فً ابدأ -

تسترخً بأن وجهك عضلات الى الامر فوجه كذلك الامر كان ان ؟ شفتٌك تعض هل اسنانك؟ على  

.. 

رجلٌك مشطً حتى ساقٌك ثم فخذٌك ثم ذراعٌك الى ذلك بعد تدرج -   

استرخاء حالة فً صارت قد عضلاتك جمٌع ان من تأكد -  

 من خالٌا وستصبح مستمر تحسن فً العامة المزاجٌة حالتك ان وستجد التدرٌب هذا فً انتظم -

بعٌد حد الى العصبً التوتر  

 

الثانً التدرٌب  

 

فٌها متواجد انت التً البٌئة عن وابتعد هامة بأعمال ارتباطك عدم فرصة انتهز  

 من كنت اذا فمثلا..  لك مألوف غٌر بعٌد مكان الى وتتوجه اسرتك عن حتى تبعد ان ٌستحسن -

صحٌح والعكس الرٌف الى توجه المدن اهل  

 لاسترخائك باستعادتك كفٌل ٌومٌن او ٌوم لمدة معا والاجتماعٌة الطبٌعٌة البٌئة تغٌٌر ان -

 هربت التً الجدٌدة البٌئة الى معك ولاتحملها ومشاكلك همومك تنسى ان شرط والنفسً العصبً

الوقت لبعض الٌها  

 

 

-------------------------------------------------------------------------------- 



 

الجمالً الحس تدرٌبات..  رابعا  

 

 

-------------------------------------------------------------------------------- 

 

 ٌعزوه قد.  حولهم الجمٌلة الاشٌاء كثرة من بالرغم بالجمال الشعور ٌفقدون الناس من كثٌر

 مناظر ماشاهد اذا به لاٌحس بالجمال الشعور ٌفقد من لأن صحٌح لٌس هذا لكن الألفة الى البعض

 تلمع كانت التً الآنٌة ٌغطً الذي بالصدأ بالجمال الشعور فقدان تشبٌه وٌمكن ٌألفها لا جمٌلة

ٌوم ذات  .  

 

الآتٌة التدرٌبات بممارسة علٌك بالجمال شعورك تستعٌد لكً  : 

 

 ان ٌجب بل السلبً المتفرج موقف منها تقف الجمالٌة للموضوعات مستهلكا تكون ان لاٌكفً

للجمال وصانعا اٌجابٌا ممارسا تكون  

الرسم بجمال فتحس ترسم ان حاول -  

النغمة بجمال شعورك فٌتدعم تسمعها التً النغمات مع تدندن ان حاول -  

وملابسك ملابسها الوان اختٌار فً للجمال تذوقها فً حٌاتك شرٌكة مع اشترك -  

وٌسعدك سٌسعدها فذلك علٌه وأكد وابرزه حٌاتك شرٌكة فً الجمال عن ابحث -  

ٌدك الٌه تمتد شًء كل وفً اوراقك وفً وملبسك ومشربك مأكلك فً الجمال تذوق -  

الوقت نفس فً خلقه وعلى الجمال تذوق على باستمرار نفسك درب -  . 

 


