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الفصل الرابع والعشرون
ارة.. والأنشطة الإيجابيَّة الأحداث السَّ

ــار  ــي أن التفكيــر في حــدثٍ سَّ ــاك مــا يُشــير إل يُشــير العلمــاء أن هن
قريــب العهــد لــه تأثيــر قــوي علــي الحالــة المِزاجيــة، أو الشــعور بالرِّضــا 
عــن النفــس. والتجــارب بيَّنــت أن الحالــة المِزاجيــة والانفعاليَّــة لكثيــرٍ مــن 
النَّــاس تتعــدَّل عندمــا يســتخدمون الأســلوب المعــروف بأســلوب » فيلتــون«.

يســتند أســلوب »فيلتــون « علــي حقيقــة مــا تلعبــه الأحداث السَّــارة 
في كــف اســتجابات الاكتئــاب، ورفــع مشــاعر الرِّضــا. وبمقتضــي هــذا 
الأســلوب كان » فيلتــون « يطلــب مــن الشــخص أو الأشــخاص ) في 
ــمَّ بصــوتٍ  تجاربــه المعمليــة ( أن يقــرأ الواحــد منهــم أولاً في صمــتٍ، ثُ
ــاءة الشــخصيَّة،  ــدور حــول الكف ــي ت ــارات الت ــن العب مســموعٍ عــدداً م
ــة،  ــة الجســمية الطيب ــذَّات، والصحَّ ــار ال والرِّضــا عــن النفــس، واعتب
مثــل: »إنَّنــي شــخص ســعيد«، أو:  »أشــعر بأنَّنــي راض عــن أمــوري 
ــة  ــة المِزاجي ــخ، وأن يحــاول أن يضــع نفســه في الحال الشــخصيَّة«.. ال

ــر عنهــا العبــارة. التــي تُعبِّ

ــاً  ــر إيجاب ــة تتأثَّ ــة المِزاجي ــل أن الحال ــون«  بالفع لقــد وجــد »فيلت
لــديّ أكثــر مــن50٪ مــن الأشــخاص، ولــو أن التأثيــر الإيجابــي لا 

يســتغرق إلَّ فتــرات قصيــرة.
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ولقــد اتخــذ علمــاء العــاج الســلوكي مــن هــذه الحقيقــة منطلقــاً 
لتكويــن أســاليب متنوعــة بهــدف التخفُّــف مــن الاكتئــاب، وتعديــل المِزاج 
بشــكلٍ إيجابــي. ومــن الدراســات العديــدة التــي أكَّــدت علــي الــدور 
الحيــوي للأحــداث السَّــارة، والمباهــج المشــروعة، لتحســن الحالــة 
ــا أن نخلــص إلــي عــددٍ مــن  ــة للفــرد، يمكنن ــة والنفســيَّة العامَّ الصحِّيَّ

ــي: النتائــج نعرضهــا كالتال

• هــو 	 لمَّــا  النَّــاس  إدراك  في  ضخمــة  فرديــة  فروقــاً  هنــاك 
منــا مجموعــة  فــرد  لــكُلّ  أن  المعــروف  ومــن  سّــار.  حــدث 
ــه  ــري أن ممارســتها تكــون مصــدراً لبهجت مــن النشــاطات، ي
وســعادته. ولهــذا فمــن الأفضــل أن يكتشــف كُلّ فــرد بنفســه 
قائمتــه الخاصَّــة مــن الأحــداث السَّــارة. ولحســن الحــظ، فقد 
ــارة لــكُلّ فــرد  كشــفت التجــارب عــن أن قائمــة الأحــداث السَّ
تظــلّ ثابتــة. بمعنــي أنَّ الســرور والبهجــة لمشــاهدة مســرحية 
ــزال وســيحمل في المســتقبل نفــس  ــه، كان ولا ي أو فيلمــاً بعين

ــرد الآن. ــا الف ــي يشــعر به مشــاعر الرِّضــا النفســي الت

• كُلَّمــا تنوَّعــت مصــادر الســرور والبهجــة كان ذلــك أفضــل. 	
ــو عمــداً،  ــي الشــخص، ول ولهــذا.. فــإن مــن الأفضــل أن يُنمِّ
أكبــر قــدر مــن النشــاطات الايجابيَّــة في مجــالات متنوعــة.
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• ليــس مــن الضــروري أن تكــون هــذه الأحــداث المُبهجة ضخمة، 	
أو تســتغرق وقتــاً أطــول. قــد تكــون الأحــداث قصيــرة، تحتــاج 

ممارســتها إلــي بضــع دقائــق يوميًّا.

• ــة، 	 ــر وبعــض التصــوُّرات اللَّعقلاني ــاك أخطــاء في التفكي هن
قــد تُعيــق الفــرد عــن اكتشــاف مصــادر الســرور والسَّــعادة 
ــا يبحــث  ــه عندم ــرد أنَّ ــد يتصــوَّر الف ــه. فق والرِّضــا في حيات
ــه إنســان  عــن مصــادر البهجــة في حياتــه يصبــح أنانيــاً، أو أنَّ
ــر  ــاك الكثي ــع أن هن ــذة. والواق ــه إلَّ البحــث عــن اللَّ لا هــم ل
البهجــة  وإثــارة  الســرور  علــي  تبعــث  التــي  الأنشــطة  مــن 
ــة  ــارة، بــل ومفيــدة للصحَّ ليســت بالضــرورة أنانيــة، وغيــر ضَّ
الجســميَّة والنفســيَّة معــاً، وســوف نــري في هــذا الفصــل مــن 
ــي لا  ــة، والت ــم مــن الأحــداث المشــروعة والمقبول ــاب قوائ الكت

توقــع ممارســتها أيــة أضــرار بالنفــس أو بالآخريــن.

• هنــاك بالطبــع أشــخاص قــد يجــدون أنَّ مصــادر الســرور 	
والبهجــة لديهــم تتركــز في القيــام ببعــض الأنشــطة المكلفــة 
ــل: تعاطــي  ــة، مث ــر أخلاقي ــا، أو غي ــارة صحيًّ ــا، أو الضَّ ماديًّ
ــر اللائقة..الــخ. وهــذه  المخــدرات، الممارســات الجنســيَّة غي
بالطبــع تــؤذي الفــرد كمــا تــؤذي الآخريــن، وممارســتها ســوف 
يضــر بالصحَّــة الجســميَّة والنفســيَّة للفــرد، كمــا ســيحطم 

ــن. ــع الآخري ــع النفــس و م ــق م التواف
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• هنــاك مــا يُشــير إلــي أن الأفــراد الذيــن يمارســون نشــاطات 	
سَّــارة علــي المســتوي اليومــي، أكثــر ســعادة وإحساســاً بالرِّضــا 
لا  أو  قليــاً  يمارســونها  الذيــن  أولئــك  مــن  النفــس  عــن 

يمارســونها علــي الإطــاق.

• كلَّمــا مــارس الفــرد هــذه الأحداث السَّــارة برغبته الشــخصيَّة، 	
آثارهــا  زادت  خارجيــة،  ضغــوط  بســبب  وليــس  وبإرادتــه 

المخففــة للاكتئــاب.

ة: ارة، والأنشظة الإيجابيَّ < نماذج من الأحداث السَّ

مــن أهــم الأعــراض التــي تُصاحــب الاكتئــاب الشــعور بخــواء 
الحيــاة، وفقــدان الاهتمامــات، ومــن ثــمَّ فــإن الاكتئــاب ومــا يصاحبــه 
مــن هــذه الأعــراض يــؤدي إلــي خفــض مســتوي الطاقــة والنشــاط، 
وإن الأفــراد المكتئبــن يمارســون عــدداً أقــل مــن الأنشــطة. والأنشــطة 
القليلــة التــي يمارســونها لا تمثــل لهــم أحداثــاً ســارة.  ولهــذا.. نجــد 
اهتمامــاً أساســياً بالتعديــل مــن الاكتئــاب وزيــادة الحالــة المِزاجيــة 

ــم. ــارة في حياته ــدل الأحــداث السَّ ــادة مع ــن خــال زي ــة م الايجابيَّ

وهنــاك علــي وجــه العمــوم ثلاثــة أنــواع مــن الأنشــطة المهمــة التــي 
تبيَّــن أن تواترهــا وتكرارهــا في حيــاة الشــخص مــن الممكــن أن يخفــض 
أو يُعــدل مــن المشــاعر الاكتئابيــة كثيــراً، وهــذه الأنشــطة المقترحــة 

تتبلــور في التالــي:
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أولًا: أنشطة اجتماعية ذات طابع سّار

وتتضمَّــن هــذه القائمــة كُلّ أنــواع التفاعُّــات الاجتماعيَّــة الطيبــة 
التــي يشــعر الشــخص فيهــا بأنَّــه جــذاب ومرغــوب فيــه مــن قِبــل 

ــي بعــض النمــاذج مــن هــذه الأنشــطة: ــن. وفيمــا يل الآخري

− ابحث واتصل بصديق قديم.	

− اجتمع مع مجموعة من الأصدقاء.	

− عبِّر عن شيء إيجابي فيك.	

− اجتمع مع مَنْ تُحبّ.	

− عبِّر عن تأييدك العلني لرأي جيد.	

− قلِّل من إلحاحك علي شخص آخر.	

− أطلــب مــن صديــق أو زميــل أن يُســاعدك في معالجــة أمــر 	
يهمــك.

− قم بمداعبة طفل أو حيوان أليف.	

− تعرَّف علي ما حصله أبناؤك في المدرسة اليوم.	

− ادخل في مناقشة صريحة.	

− عبِّر عن حُبَّك أو إعجابك بشخصٍ آخر.	
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− اجتمع مع أشخاص متحمسين.	

− قم بزيارةٍ سريعةٍ لأحد الأقرباء أو المقربين.	

− قم بعملٍ تطوعي لخدمة الآخرين.	

− سجل أشياء ايجابيَّة فعلتها اليوم أو من قبل.	

− أصغ بانتباهٍ وتفهمُّاً لشخصٍ لم تكن تميل إليه.	

− سجل أشياء ايجابيَّة تود عملها اليوم أو الأيام المقبلة.	

− امتدح شيئاً إيجابيًّا في شخصٍ آخر.	

− اخلق مناقشة حية.	

− عبِّر عن عرفانك بالجميل.	

− تعرف علي شخصية جديدة.	

− امنح بعض الوقت لمساعدة محتاجاً.	

− ادع صديقاً علي كوب من الشاي أو القهوة.	

− تعرَّف علي ما سيفعله أبناؤك اليوم.	

− تطوَّع لمساعدة شخص يحتاج إلي النصح.	

وهنــاك شــروط وعوامــل تُســاعد علــي أن تحقــق هــذه العلاقــات 
أكبــر فائــدة علاجيــة ممكنــة منهــا: أن تتــم هــذه العلاقــات في جــوٍّ 
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ــادراً  ــا ق ــج وخــالٍ مــن النقــد والســخرية، وأن يكــون الفــرد خلاله بهي
ــةٍ، وأن يحافــظ علــي القواعــد  ــةٍ وطمأنين علــي كشــف مشــاعره بحُرِّيَّ
التــي تتطلَّبهــا مثــل هــذه العلاقــات بمــا فيهــا الإخــاص والمشــاركة 

الوجدانيــة والتواصــل.

ثانيًا:  أنشطة شخصية

ــارة  ــواع الأنشــطة المرتبطــة بإث ــي أن ــة مــن عل ــن هــذه الفئ وتتضمَّ
مشــاعر اللياقــة النفســيَّة، والإنجــاز، والكفــاءة والاســتقلال، وتحقيــق 
الــذَّات بمــا فيهــا القــراءة وتعلُّــم شــيء جديــد. ولهــذا.. نجــد هــذه 

ــوع: ــي أنشــطة مــن هــذا الن ــة تشــتمل عل الفئ

− اقرأ شيئاً جديداً.	

− خطط لرحلةٍ أو أجازةٍ.	

− تعلَّم شيئاً جديداً.	

− ابحث عن كتاب جديد.	

− اكتب خطاباً مؤجلاً.	

− عبِّر عن فكرة أو رأي بوضوح.	

− اكتب رأيك في مقال قرأته في جريدةٍ أو مجلةٍ.	

− اكتب عن شيء يعجبك في شخصيةٍ تُقدرها وتحترمها.	
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− اكتب أو اتصل لتسأل عن شيء تريد اقتناءه.	

− قم بتنظيم شيء مؤجل في مكان عملك.	

− تعرَّف علي مصادر الإعجاب فيك وسجلها.	

− تعلَّم إحدى الخطوات لاكتساب مهارة مُعيَّنة.	

− اقرأ كتاباً دينيًّا لم تقرأه من قبل.	

− اقضي وقتاً في عمل شيء بكفاءةٍ.	

− اكتب فكرة خطرت علي بالك.	

− ابعث برأيك لصحيفةٍ أو مجلةٍ.	

− قم بتنظيم شيء مؤجل في منزلك.	

ثالثًا: أنشطة سلوكية مُضادة للاكتئاب

وتتضمَّــن  للاكتئــاب،  سَّــارة ومضــادة  بطبيعتهــا  أنشــطة  وهــي 
جــدول الأنشــطة السَّــارة الــذي اقترحــه » ليفينســون «، وقــام الدكتــور 
»عبــد الســتار إبراهيــم« بتعريبــه، ومــن بينهــا ) بشــيءٍ مــن التصــرُّف( 

مــا يلــي:

− اجتمع مع أصدقاء سعداء.	

− اضحك بعمقٍ.	
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− شاهد منظراً طبيعيًّا وركز عليه.	

− قلّ شيئاً جميلاً أو سَّاراً للمقربين إليك.	

− ارتد ملابس جديدة.	

− استمع بتركيز لتلاوةٍ من القرآن الكريم.	

− استمع لبعض الترانيم الروحية.	

− تحدَّث عن شيءٍ سَّار أو مرح.	

− شاهد شيئاً تُحبَّه خارج المنزل.	

− قم بإعداد شيء تُحبَّه.	

− اجتمع مع أشخاص متحمسين.	

− مــن 	 الخلَّبــة  الطبيعــة  مشــاهدة  الوقــت في  بعــض  اقــض 
حولــك.

− تحدَّث بإعجابٍ عن بعض منجزاتك.	

− كن متيقناً بوجود الله سبحانه وتعالي في حياتك.	

− تناول طعاماً أو شراباً تُحبَّه.	

− ابتسم للآخرين.	

− اشتر شيئاً تُحبَّه.	
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− اقتطع وقتاً مثمراً للفراغ.	

− اقض وقتاً كافياً في مكان مشمس.	

− نم بعمقٍ.	

− قل شيئاً مسلياً أو استمع إليه.	

− أرو طرفة أو نكتة.	

− استرح بعض الوقت.	

− خذ حماماً فاتراً.	

− تنفس هواءً طبيعيًّا ونقيًّا.	

− استمع لأغنيةٍ تُحبَّها.	

− اشتر شيئاً لشخصٍ تُحبَّه.	

− تخيَّل موقفاً مع شخصٍ تُحبَّه.	

− تخيَّل شيئاً جديداً سيحدث في المستقبل.	

− العب مع طفلٍ صغير.	

− قم بمداعبة أو تربية حيوان أليف.	
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ارة: ل الأنشطة السَّ < تدريب المشاعر، وزيادة مُعدَّ

تعديــل المِــزاج والتغلُّــب علــي المشــاعر الاكتئابيــة يتطلَّــب أن تزيــد 
بجــدول  تســتعين  بــأن  السَّــارة،  اليوميــة للأنشــطة  مــن ممارســتك 
النشــاطات السَّــارة الــذي أوضحنــاه فيمــا ســبق، حســب الخطــوات 

التاليــة:

• الوقــت 	 في  تمارســها  التــي  النشــاطات  بحصــر  أولاً  ابــدأ 
الراهــن.

• ذلــك 	 لأنَّ  الآخــر،  إثــر  واحــداً  بمفــرده  نشــاط  كُلّ  ادرس 
النشــاطات. بهــذه  واضــح  ووعــي  درايــة  علــي  ســيجعلك 

• والرِّضــا، 	 والابتهــاج  بالســرور  تشــعر  مــدي  أي  إلــي  حــدِّد 
عنــد قيامــك بــأداء كُلّ نشــاط مــن النشــاطات المُســجلة، وفــق 

المقيــاس التالــي:

)صفر (... نشاط غير سَّار أو مُحايد.

(1(... نشاط يبعث علي سروري إلي حدٍّ ما.

)2(... نشاط يُثير بالفعل سروري وبهجتي الأكيدة.

< الآن أعــد النظــر إلــي النشــاطات التــي تُثيــر ســرورك إلــي حــدٍّ 
ــن بالرجــوع  ــد، وحــاول أن تتبيَّ ــر ســرورك بشــكلٍ أكي ــي تُثي مــا، أو الت
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إلــي الماضــي، وبخاصَّــة الشــهر الأخيــر لتُحــدِّد ممارســتك لــكُلّ نشــاط 
منهــا. أي هــل مارســتها خــال الشــهر الأخيــر؟ وإذا كان كذلــك فكــم 

مــرَّة ؟ اســتعن بالمقيــاس التالــي:

)صفــر(... لــم يحــدث هــذا النشــاط ولــم أمارســه بالمــرَّة خــال 
الشــهر الأخيــر.

(1)... حــدث ذلــك مــرَّات قليلــة ) مــن 1 إلــي 6 مــرَّات ( خــال الشــهر 

الأخير.

)2(... حــدث ذلــك مــرَّات كثيــرة ) 7 مــرَّات فأكثــر ( خَــال الشــهر 
الأخيــر.

• ــان: 	 ــه درجت ــكُلِّ نشــاط ذكرت ــك وبالنســبة ل ــون لدي ــذا يك وبه
درجــة شــيوعه في حياتــك، ودرجــة مــا يُثيــره لديــك مــن ســرور 
وبهجــة. قــد تنظــر إلــي هــذا النشــاط علــي أنَّــه يُثيــر ســرورك 
بشــكل مؤكَّــد ) أي أعطيتــه درجتــن علــي مقيــاس الســرور (، 
ــم  ــك ل ــاس الشــيوع، أي أنَّ ــي مقي ــراً عل ــه صف ــك أعطيت ولكنَّ
تمارســه ولــو مــرَّة واحــدة خــال الشــهر الأخيــر. وهكــذا.. 

بالنســبة لــكُلّ فقــرة أو نشــاط.

• بعــد ذلــك يمكنــك أن تُعــد قائمــة المكافــآت الذَّاتيــة، وهــذه 	
ــي  ــواع المكافــآت الشــخصيَّة الت ــي كُلّ أن يجــب أن تشــتمل عل
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إنجــازاً واضحــاً في  مــا حققــت  إذا  أنَّــك تســتحقها،  تــري 
ممارســة النشــاطات السَّــارة. حــدِّد هــذه المكافــآت بحيــث 

يرتبــط أداؤهــا ســلبًّا بالاكتئــاب والقلــق.

اتية نماذج من المكافآت الذَّ

− التنزه في المدينة نصف ساعة.	

− الذهاب إلي المكتبة.	

− مشاهدة فيلم.	

− التنزه مع الأطفال.	

− تناول فنجان من القهوة أو الشاي في مقهى أو كافتيريا.	

− شراء مجلة تُحبَّها.	

− الذهاب لحضور محاضرة عامَّة.	

− مشاهدة مسرحية أو فرقة موسيقية.	

− تناول طعام الغذاء أو العشاء خرج المنزل.	

− دعوة صديق إلي مشروب أو طعام.	

− زيارة متحف.	

− الذهاب إلي الأسواق.	

− الاتصال الهاتفي بشخص عزيز..الخ.	
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• خــال 	 لســلوكك  ذاتيــة  مراقبــة  فتــرة  هــذا  بعــد  تجــئ 
أســبوعين أو عشــرة أيــام علــي الأقــل. تقــوم خلالهــا بتســجيل 
ــرة. لتُحــدِّد  كُلّ النشــاطات التــي تقــوم بهــا خــال هــذه الفت
ــقٍ خطــك القاعــدي، أي متوســط ممارســتك  ــي نحــوٍ دقي عل
لــكُلّ الأنشــطة السَّــارة وغيــر السَّــارة. وهــذه خطــوة مهمــة 
لأنَّهــا ســتمكنك في المســتقبل مــن تقديــر مــدي تقدُّمــك في 
الخطــة العلاجيــة. كمــا أنَّهــا ســتطلعك علــي نحــوٍ واضــحٍ 
ــن  ــك م ــي تمنع ــة، الت ــي الشــروط الشــخصيَّة أو الخارجيَّ عل
ممارســة نشــاطات سَّــارة، أو تلــك التــي تدفعــك إلــي نشــاطات 

ــارة. ــر سَّ غي

• المنتظمــة 	 الممارســات  مرحلــة  المرحلــة  هــذه  بعــد  تأتــي 
ــام  ــي تمارســها هــذه الأي ــك الت ــارة، ســواء تل للنشــاطات السَّ
بالفعل أو تلك التي لا تمارســها علي نحوٍ متكرر. ابدأ بشــكلٍ 
بطــئ، وحــاول أن تُحقــق علــي المســتوي اليومــي تقدُّمــاً معتــدلاً 
ــارة بالمقارنــة بالخــط القاعــدي، أو  في معــدل النشــاطات السَّ
بالمعــدل العــادي قبــل بدئــك للبرنامــج. مــن المهــم لكــي تُحقــق 
ــا ووقتــاً مُعيَّنــاً. وكــن  فائــدة ممكنــة أن تُخصِّــص مكانــاً خاصًّ
متأكــداً أنَّــك لــن تكــون خــال هــذا الوقــت مشــغولاً أو مرتبطــاً 
بشــيء يشــغلك. مــن الممكــن تعديــل البرنامــج بالطبــع حســب 

الظــروف، ولكــن في كُلّ الأحــوال كــن متســقاً.
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• حــدِّد هدفــاً تصــل إليــه كُلّ أســبوعين. يمكــن أن يتضمَّــن 	
الهــدف زيــادة في كميــة النشــاطات السَّــارة التــي ســتؤديها 
الــذي  الوقــت  كميــة  في  أو  القادمــن،  الأســبوعين  خــال 
ســتمنحه للنشــاطات السَّــارة. ضــع الهــدف علــي نحــوٍ إيجابــيٍ 
وقابــل للتحقيــق، أي حــاول أن تكــون واقعيًّــا، بحيــث لا تســمح 
أو أن  مُعدلهــا،  تهبــط عــن  بــأن  السَّــارة  مثــاً لنشــاطاتك 
ــارة لفتــراتٍ  تعمــل علــي زيــادة الوقــت لبعــض النشــاطات السَّ

قصيــرةٍ يوميًّــا.

• كافــئ نفســك علــي كُلّ مــا حققتــه مــن إنجــازاتٍ في الوصــول 	
إلــي حــدٍّ معقــول مــن النشــاطات السَّــارة.إ نَّــك لا تقــوم بشــيءٍ 
بســيط. ونقتــرح أن تُعــد قائمــة شــاملة بالمكافــآت الذَّاتيــة 
التــي تــري أنَّــك تســتحق الحصــول عليهــا، مســتعيناً بالقائمــة 

التــي ســبق ذكرهــا.

• ثُــمَّ تأتــي في النهايــة مرحلــة تقييــم الأداء، وتتضمَّــن: هــل 	
تســير الخطــة علــي النحــو المرغــوب فيــه ؟ وإذا كانــت تســير 
علــي هــذا النحــو المرغــوب فهــل تؤثِّــر إيجابيًّــا في ســلوكك 

ومِزاجــك الشــخصي ؟ 

قــد تجــد في البدايــة أن النتيجــة ليســت كمــا ترغــب، في مثــل 
هــذه الأحــوال مــن المهــم أن تظــل متابعــاً للخطــة، ومــن المهــم أن تتحــوَّل 
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تدريجيًّــا إلــي ممارســة نشــاطات تبعــث علــي الســرور، إلــي أن تتحــوَّل 
إلــي عــادة شــخصية قويَّــة يصعــب تحطمهــا عندمــا تلــوح بــوادر أي 

أزمــة أو عقبــة.

ارة خطوات لزيادة مُعدل النشاطات السَّ

11 اختر ســتة أنشــطة سَّــارة ) إمَّا بالاســتعانة بقائمة النشــاطات .
المرفقــة في أوَّل هــذا الفصــل، أو ســتة أنشــطة جديــدة تعتقــد 

أنَّهــا تُثيــر المتعــة والســرور (.

22 الهدف أن تقوم بأدائها خلال الأسبوعين القادمين..

33 مــن بــن الأنشــطة التــي اخترتهــا: ثلاثــة يمكنــك القيــام بهــا .
بمفــردك، وثلاثــة يمكــن القيــام بهــا بالاشــتراك مــع آخريــن.

44 كُلّ نشــاط منهــا يفضــل أن يســتغرق أداؤه )10( دقائــق أو .
أكثــر، ولكــن أداء كُلّ منهــا ســهل ويســير خــال اليــوم.

55 ضع كُلّ نشاط ستقوم به في استمارة بالشكل الآتي:.

اسم النشاط المُعد للممارسة:....................................

تاريخ البدء في الممارسة: ........................................
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هذا النشاط ممتع لي لثلاثة أسباب، هي:

1 ــــــ .............................................................

2 ــــــ ..............................................................

3 ـــــ ..............................................................

حــدِّد، لثــاث مــرَّات في اليــوم ) الصبــاح، والظهــر، والمســاء ( 
مكانــاً هادئــاً. اجلــس بهــدوءٍ واســترخاءٍ، وتــدرَّب علــي القيــام بالنشــاط 
ــي للنشــاط المذكــور.  ــذ العمل ــمَّ قــم بالتنفي ــل. ثُ ــق التخيُّ المذكــور بطري
ــن مــن غــرس هــذا النشــاط في  ــي أن تتمكَّ ــك كُلّ يوم،إل اســتمر في ذل

ــك اليومــي أو الأســبوعي. جدول

>>>


