
يُعد الاسترخاء مهارة هامة ينبغي تعلمههها 
 لمواجهة ضغوط ومشاكل الحياة المختلفة.
فهو أسلوب مناسب للتخهلهم مهل اله هله  
والتوتر والخوف مل خهل  مهوهمهونهة مهل 
التدريبات التهي تهحهدو اهونها مهل الهتهوا   
الاافعالي والعاطفي والوسدي والهعه هلهي 

الهيهومهيهة وهذا يساند نلى مواصلة الحياة 
 نلى احو إيوابي.

 قسم الخدمات الاجتماعية

 الاسترخاء

انفصال الذهن عن العالم الخارجي والتركيز على صورة 
دقيقة، فالرسائل  51معينة في الخيال لمدة لا تقل عن 

 التي يتلقاها الذهن أثناء التخيل تساعد على الاسترخاء.

 أهمية الاسترخاء 
يساعد الاسترخاء على خفض نسبة التوتر وحدته، 
 ووجد الباحثون إن تمرينات الاسترخاء تؤدي إلى:

وهو التنفس من العضلة الموجودة بين الصدر والبطن بحيث 
يوفر كمية الأكسجين الضرورية التي يحتاجها الجسم ويساعد 

على التخلص من ثاني أكسيد الكربون بحيث ينتقل العقل 
 والجسم إلى حالة الاسترخاء ويحسن من الدورة الدموية.

تقوم فكرته على إرخاء مجموعة من العضلات دفعة واحدة 
من خلال زيادة التوتر فيها ومن ثم تخفيفه أي انقباض 

 وانبساط عضلات الجسم.

 الاسترخاء الذهني

 يوجد العديد من الطرق التي تعتمد على التنفس، من أهمها:طرق الاسترخاء:  

استرخاء التنفس 
 العميق 

 الاسترخاء العضلي
 لمزيد من المعلومات يمكنكم التواصل مع

 الباحث الاجتماعي المتواجد في أقرب مركز صحي 

 اتخاذ الولسة المريحة أو الاستل اء وإغلق العينييل. أولًا:
استنشاق الهواء بعم  وبطء نل طري  الأاف حهتهى   ثانياً:

 تمتلئ الرئتيل به.
 الاحتفاظ بالهواء داخل الوسم بضع ثوااي. ثالثاً:

 إفراغ الهواء ببطء نل طري  الفم. رابعاً:
 تكرر التمريل ندة مرات. خامساً:

 

  .ت وية ال لب والتعزيز مل جها  المنانة 
 .تغذية المخ والتحفيز نلى الفهم والاستيعاب 
 .تحسيل ال درة نلى التعامل مع الضغوط 
 .المساندة نلى الشعور بالسلم الداخلي 
 .المساندة نلى النوم الهادئ والمريح 
  المساندة نلي إفرا  هرمواات تهدأ الأنصاب وتسكل

 الألم.

يؤثر التنفس العميق إيجابياً على الاسترخاء، حيث يعتمد علللى 
استنشاق أكبر كمية من الأوكسجين الذي يساعد على تلجلديلد 

 الطاقة والشعور بالصحة والحيوية.

 تقليل اضطراب الأمعاء 

 تقليل مشاكل القولون العصبي 

 تحسين أداء العمل والتحصيل الدراسي  

 المساعدة على خفض ضغط الدم  

 تقليل الإحساس بالإجهاد والتعب والألم

 تقليل الاضطرابات النفسية 

 خفض حدة الاكتئاب والقلق 

 تحسين الذاكرة والمزاج والنوم 

   التنفس طريق الاسترخاء
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 .اتقان الاسترخاء يأتي عبر تكرار التمارين 
 .ركز على الاسترخاء واحصل على إحساس عميق به 
  .احرص على اختيار الوقت والمكان المناسب المريح 
  تخيل أوقات الهدوء والسعادة والمواقف الجميلللة

 التي مررت بها سابقا مع الأشخاص المريحين.
  اجعل الاسترخاء متنفسلاً ملن ضلغلوطلات اللحليلاة

 اليومية.


