
  بسم االله الرحمن الرحيم
  

فيمѧѧا يلѧѧي ذآѧѧر بعѧѧض الأنѧѧشطة البѧѧسيطة التѧѧي سѧѧوف تغيѧѧر مزاجѧѧك إذا إلتزمѧѧت ببعѧѧضها وأعطيتهѧѧا        
ا الجميع ولكن هنѧاك سѧر آبيѧر سأفѧشيه لѧك وهѧو أن المѧشكلة لѧدى                    وهذه الأنشطة يعرفه  ... الأهمية المناسبة   

لأن أغلѧب   ... أغلب الناس ليس فѧي معرفѧة هѧذه الأنѧشطة ولكѧن فѧي عѧدم ترآيهѧزهم علѧى أهميتهѧا لبѧساطتها                        
الناس يعتقدون أن الأشياء البسيطة لا تجلѧب أشѧياء آبيѧرة فيهملونهѧا ولا يѧضعونها فѧي برنѧامجهم وينѧساقون                  

ولهذا إليك عزيزي القѧاريء بعѧض الأنѧشطة البѧسيطة التѧي             ... حياتهم اليومي القاتل والممل     في تيار روتين    
  :ستعدل من حالتك الوجدانية وتنقل إليك بعض السعادة ولكي تستفيد منها عليك أن تفعل ما يلي

  
  .أن تعطيها الأهمية المناسبة وتأخذها مأخذ الجد .1
  .أن تختار مجموعة منها تتناسب معك ومع ظروفك .2
  .أن تضعها في برنامجك اليومي أو الأسبوعي بمرونة دون تشدد مع بعض الالتزام .3

  
  :وهذه الأنشطة هي 

  :نشاطات معارضة للضغط النفسي
  

  صل صلاة نافلة بخشوع تام،  أشعر بوجود االله ورعايته في حياتك،
  ثناء الوضوءأستشعر أن الذنوب تنزل مع الماء أ  أذهب لمكان صلاتك قبل الوقت وأذآر االله فيه،

  
 .آرر أدعية الصباح والمساء وتأمل معانيها وأعتقد أنك تحصل على فوائدها المتضمن لها



  سبح االله بحضو قلب،
  شاهد منظراً جميلاً ورآز عليه،
  أرتد غياراً أو ملابس نظيفة،

  تحدث عن شيء سار أو مرح،
  قم بإعداد شيء تحبه،

   حلف اهللاجتمع مع أشخاص متحمسين،
  تحدث بإعجاب عن بعض منجزاتك،

  تناول طعاماً أو شراباً تحبه، وأحمد االله،
  أشتر شيئاً تحبه، وأحمد االله

  د الشمس أو أجلس في مكان مشمس،شاه
  قل شيئاً مسلياً أو أستمع إليه،

  ارو أطروفة أو نكتة،
  أستحم أو أسبح، وأستغفر االله

  أشتر شيئاً لشخص تحبه،
  تخيل شيئاً جديداً سيحدث في المستقبل،

  مارس الأسترخاء،
  اجتمع مع أشخاص سعداء،

  قل شيئاً جميلاً أو ساراً للمقربين منك،
   أو، أستمع للقرآن، بخشوع قلبأقرأ القرآن

  شاهد شيئاً تحبه خارج المنزل،
  تناول طعاماً أو شراباً بالخارج،

  أقض بعض الوقت في مشاهدة الطبيعة،
    خلق االلهوتفكر في 

    إضحك بعمق،
  أبتسم للآخرين،

  اقتطع وقتاً للفراغ،
  ردد أذآار النوم، ونم بعمق،

آون صѧورة ذهنيѧة لѧشخص أو مكѧان جميѧل        
  اعجبك

  سترخ بعض الوقت،أ
  تنفس هواء طبيعياً ونقياً،

  تخيل موقفاً مع شخص تحبه،
  أشعر بأهمية وجودك للآخرين،

آѧѧافيء نفѧѧسك علѧѧى إنجѧѧاز بعѧѧض النѧѧشاطات  
    .السابقة يومياً

    :إنجازات ونشاطات شخصية
راجѧѧع سѧѧيرة  المѧѧѧصطفى وتأمѧѧل فѧѧي عظѧѧѧم     

  شخصيته،
  إقرأ شيئاً جديداً،

  انهتعلم شيئاً جديداً، وحاول اتق
أقرأ سير العظمѧاء مѧن الѧصحابة أو الأبطѧال           

  وتأمل سبب نجاحاتهم،
  خطط لرحلة أو اجازة،
  أبحث عن آتاب جديد،
  أآتب خطابات مؤجلة،

  أآتب رأيك في مقال قرأته في الجريدة،
أآتѧѧѧѧب أو أتѧѧѧѧصل لتѧѧѧѧسأل عѧѧѧѧن شѧѧѧѧيء تريѧѧѧѧد 

  اقتناءه،

تعلѧѧѧѧم بعѧѧѧѧض الخطѧѧѧѧوات لأآتѧѧѧѧساب مهѧѧѧѧارة   
  معينة،

  دبر،إقرأ سوة في القرآن بت
  أبعث برأيك إلى صحيفة أو مجلة،

    .أنجز ولو شيء من واجباتك
    :تفاعلات إجتماعية

  أبحث عن أو إتصل بصديق قديم،
  عبر عن شيء إيجابي فيك،

  عبر عن تأييدك العلني لرأي جيد،
أطلب مѧن صѧديق أو زميѧل أن يѧساعدك فѧي             

  معالجة أمر يهمك،
  قم بمداعبة طفل أو حيوان،

  مع أصدقاء،)  حفلأو(قم بتنظيم لقاء 
  أدخل في مناقشة صريحة،

  أجتمع مع أشخاص متحمسين،
  قم بعمل تطوعي لخدمة آخرين،

  أصغ بانتباه وتفهم لشخص لم تكن تحبه،
  أمتدح شيئاً أيجابياً في شخص آخر،
  عبر عن فكرة أو رأي بوضوح،

  أآتب عن شيء يعجبك في شخصية تقدرها،
  قم بتنظيم شيء مؤجل في مكان عملك،

  ف على مصادر الإعجاب فيك وسجلها،تعر
  إقض وقتاً في عمل شيء بكفاءة،
  قم بتنظيم شيء مؤجل في منزلك،
  أجتمع مع مجموعة من الأصدقاء،

  اجتمع مع من تحب،
  قلل من إلحاحك على شخص آخر،

تعѧѧرف علѧѧى طريقѧѧة صѧѧناعة او عمѧѧل شѧѧيء  
  تؤديه الزوجة أو الزوج لتفعله أنت،

لاحѧѧѧظ الآخѧѧѧرين، وحѧѧѧدد سѧѧѧبب سѧѧѧعادتهم أو  
  شقاؤهم،

  عبر عن حبك أو إعجابك بشخص آخر،
قѧѧѧѧѧѧم بزيѧѧѧѧѧѧارة سѧѧѧѧѧѧريعة لأحѧѧѧѧѧѧد الوالѧѧѧѧѧѧدين أو 

  المقربين،
أو (سѧѧѧѧѧجل أشѧѧѧѧѧياء إيجابيѧѧѧѧѧة فعلتهѧѧѧѧѧا اليѧѧѧѧѧوم   

الأسѧѧѧѧѧѧبوع الماضѧѧѧѧѧѧي أو الѧѧѧѧѧѧشهر أو العѧѧѧѧѧѧام   
  ،)الماضي

أو هѧذا   (سجل أشياء إيجابية تود عملها اليوم       
  ،)لعامالأسبوع أو الشهر أو ا

تعرف على مѧا حѧصله أبنѧاؤك فѧي المدرسѧة             
  اليوم،

  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  أنصت للقرآن الكريم بترآيز،
  أخلق مناقشة حية،

  أمنح بعض الوقت لمساعدة محتاج،
  تعرف على ما سيفعله أبناؤك اليوم،

  .أفعل شيئاً يثير الحب
  عبر عن عرفانك بالجميل،
  تعرف على شخصية جديدة،

  آوب من الشاي أو القهوة،أدع صديقاً إلى 
تطوع لمساعدة شخص يحتاج إلى المѧساعدة       

  .أو النصح
  

 من موقع الدآتور نبيل بتصرفمنقول 
 سفيان 

  
 


