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 رؤیة الفكاھة 

قراءة قصة مضحكة أو نكتة یمكن أن تكون وسیلة رائعة   •
 لتجعلك تضحك.

حجرة الخاص بك ال الحفاظ على تقویم روح الدعابة في  •
ھو وسیلة جیدة للضحك في متناول الید، لا سیما إذا كان  

من نوع صفحة في الیوم. فقط تأكد من أنھ مناسب  
 مكتبك.ومسموح بھ في 

ا رؤیة الفكاھة في وضع مجھد یمكن أن یكون صعب •
ولكن یمكن أن تساعدك أیضا على وضع الأمور في  

نصابھا الصحیح. حاول أن تتخیل كیف یمكن أن یظھر 
الوضع من الخارج، أو كیف یمكن أن تراه على 

 الطریق. 

تقاسم الضحك مع الأصدقاء والعائلة ھو دائما جیدة بیك  •
مشاركة النكات في العمل، كن حساسا لي المتابعة. عند 

 تجاه الآخرین، وتأكد من أن ما تشاركھ مناسب.

 التنفس العمیق

التنفس العمیق ھو أداة استرخاء ممتازة یمكن تكییفھا لأي حالة تقریبا. كما أن لھا بعض 
 الفوائد المادیة، بما فیذلك: 

 انخفاض ضغط الدم  •

 انخفاض في توتر العضلات •

 التمثیل الغذائي زیادة في  •

 تطھیر العقل  •

 زیادة في الاندورفین (المسكنات الطبیعیة لدینا)  •

التنفس ببطء من خلال أنفك، ومن ثم التنفس من   التقنیة الأساسیة ھي تماما كما یبدو: 
ثانیة.   20إلى    10خلال فمك. حاول العد ببطء كما تفعل ھذا. كل نفس یجب أن یستغرق  

 وقتا أطول التنفس مع الممارسة.) (سوف تكون قادرة على اتخاذ 
عندما تكون في وضع مجھد ، فمن السھل أن تتنفس بعمق غیر مزعج للحفاظ على ھدوئك.  
وھذا سیساعد أیضا على منع بعض الآثار المادیة الضارة للإجھاد، لأن الإجھاد یسبب لنا التنفس  

 بشكل أسرع، مما یجعل أجسامنا تعمل بجد أكبر. 
لدیك   كان  التنفس إذا  دقائق  بضع  وقضاء  عینیك،  وإغلاق  والجلوس،  لنفسك،  لحظات  بضع 

 العمیق. یمكن أیضا استخدام التنفس العمیق بالتزامن مع تصویر ملاذك أو التمدد.

 

 إنشاء سجل الإجھاد 

ھذه الضغوطات. یمكن أن یساعدك تحدید سبب یمكن أن یساعدك سجل الإجھاد في تحدید الضغوطات الرئیسیة، ویمكن أن یساعدك في تحدید الاتجاھات في 
 الإجھاد في تقلیل عدد وتأثیر الضغوطات في حیاتك، ویمكن أن یساعدك في إدارة الإجھاد الذي یحدث بالفعل. 

 

  إدارة الإجھاد
 


