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 designing and implementation "اٌؼمٍيخ " تصوين وتٌفيذ بزاهج تدريب الوهبرات الٌفسية 
of psychosocial mental skills training programs                                                       

  
فٝ ظٛء اٌخطٛاد اٌسبثمخ يمَٛ الأخصبئٝ إٌفسٝ اٌشيبظٝ ثٛظغ ثشٔبِج ِخصص ٌىً لاػت فٝ 

ظٛء إدزيبجبرٗ إٌفسيخ ٚيمَٛ ثبلإششاف ػٍٝ رٕفيزٖ ِغ ِشاػبح ِبسجك روشٖ ِٓ فزشاد اٌزذسيت 

ٚرٛليزبرٙب ، ٚػذد ِشاد اٌزذسيت الأسجٛػيخ ، وّب يجت أْ يشاػٝ اٌشيبظخ اٌزخصصيخ اٌزٝ يّبسسٙب 

 0اٌلاػت
 

 



 Periods of performance skills" اٌؼمٍيخ " فتزات أداء التدريب علً الوهبرات الٌفسية 
training, psychological                           

ِٓ إٌّبست ثذء اٌزذسيت ػٍٝ اٌّٙبساد إٌفسيخ فٝ اٌفزشح الإػذاديخ لجً الإشزشان اٌفؼٍٝ فٝ إٌّبفسبد 

اٌشسّيخ أٚ فٝ غعْٛ فزشح ِب ثؼذ إٌّبفسبد اٌشيبظيخ ٚ٘ٝ اٌفزشح اٌزٝ يىْٛ فيٙب ٌذٜ اٌلاػت اٌّضيذ 

 0ِٓ اٌٛلذ ٌزؼٍُ ٘زٖ اٌّٙبساد ٚلا يىْٛ اٌلاػت رذذ رأثيش ظغٛغ إٌّبفسخ اٌشيبظيخ
غجمب لأٔٛاع اٌّٙبسد اٌّطٍٛة " اٌؼمٍيخ " ٚيخزٍف اٌٛلذ اٌّطٍٛة ٌٍزذسيت ػٍٝ اٌّٙبساد إٌفسيخ 

اٌزذسيت ػٍيٙب غجمب ٌجؼط اٌفشٚق اٌفشديخ ثيٓ اٌلاػجيٓ ، ٚلذ أشبس ثؼط خجشاء ػٍُ إٌفس اٌشيبظٝ 

)  يزطٍت فزشاد رذسيجيخ رزشاٚح ِب ثيٓ " اٌؼمٍيخ " إٌٝ أْ اٌزذسيت الأٌٚٝ ػٍٝ اٌّٙبساد إٌفسيخ       

شٙٛس دزٝ يّىٓ (  6:  3) ِشاد أسجٛػيب ٌٚفزشح رزشاٚح ِب ثيٓ (  5:  3) ثٛالغ ِٓ ( ق  30:  15

، وّب يخزٍف رٛليذ أداء اٌّٙبساد إٌفسيخ غجمب "  اٌؼمٍيخ " ٌلاػت إوزسبة ٚإرمبْ اٌّٙبساد إٌفسيخ 

 0ٌٕٛػيخ ٘زٖ اٌّٙبساد ، فمذ رؤدٜ ثؼعٙب لجً أداء اٌزذسيت اٌذشوٝ أٚ اٌجذٔٝ

 



ٚيشاػٝ أْ يسزّش اٌزذسيت ػٍٝ اٌّٙبساد إٌفسيخ غٛاي فزشح اٌزذسيت اٌذشوٝ أٚ اٌجذٔٝ ٌلاػت 

ٚغٛاي فزشح إشزشاوٗ فٝ إٌّبفسبد إرا أْ الإٔمطبع ػٓ اٌزذسيت ػٍٝ اٌّٙبساد إٌفسيخ يؤثش سٍجيب ػٍٝ 

 0ِسزٜٛ أداء اٌلاػت
 

 



  Relaxationالإستزخبء 
                        Concept &Importance Of Relaxationهفهىم وأهوية الإستزخبء  

يّثً الإسزشخبء أّ٘يخ وجشٜ فٝ رذميك أفعً ِسزٜٛ ٌذٜ اٌلاػجيٓ ديث رسبػذ ِٙبسح الإسزشخبء 

اٌلاػجيٓ ػٍٝ الإللاي ِٓ اٌزٛرش اٌؼمٍٝ ٚاٌجذٔٝ ٚاٌمٍك ، وّب يؤدٜ إٌٝ صيبدح اٌثمخ ثبٌٕفس ، ٚاٌمذسح 

 0ػٍٝ اٌزشويض ٚالأداء اٌجيذ
  

ػٍٝ أْ الإسزشخبء يّثً أدذ الأثؼبد ( م 2001) هحود العزبً شوعىى ، هبجدة إسوبعيل ٚيؤوذ 

الأسبسيخ فٝ إجشاءاد الإسزؼذاد ٌٍّٕبفسبد ديث يسُٙ فٝ خفط اٌزٛرش ٚالإسزثبسح غيش اٌّطٍٛثخ أٚ 

   0ِفَٙٛ اٌزاد اٌسٍجٝ اٌزٜ يّىٓ أْ يٕشأ فٝ ِثً ٘زٖ اٌظشٚف
 

 



 Relaxation Typesأًىاع الإستزخبء 
 Muscular Relaxationالإستزخبء العضلً 

يؼٕٝ خفط اٌزٛرش فٝ اٌؼعلاد ٚرٌه ػٓ غشيك اٌزّيض ثيٓ الإٔمجبض ٚالإٔجسبغ ٌٍّجّٛػبد اٌؼعٍيخ 

اٌّخزٍفخ ثبٌجسُ ٚيزعّٓ أٔٛاع ِزؼذدح رشزشن جّيؼٙب فٝ اٌٙذف ٚ٘ٛ اٌؼًّ ػٍٝ اٌٛصٛي إٌٝ اٌذسجخ 

 0اٌّطٍٛثخ ِٓ الإسزشخبء
ػٍٝ الأٔٛاع ( م2001) ، هحود العزبً شوعىى ( م 1997) أسبهة كبهل راتب ٘زا ٚيزفك ولا ِٓ 

 :اٌزبٌيخ ٌلإسزشخبء اٌؼعٍٝ ٚ٘ٝ 
 0الإسزشخبء اٌزذٍيٍٝ
 0الإسزشخبء اٌزؼبلجٝ

 0الإسزشخبء اٌزارٝ
 ) 0إسزشخبء اٌزغزيخ اٌشجؼيخ اٌذيٛيخ

 

 



إٌٝ أْ الإسزشخبء اٌجذٔٝ اٌزؼبلجٝ يؼزجش ِٓ أفعً اٌطشق ٌلإسزشخبء ( م 2003) أحود أهيي ٚيشيش 

ٚرٌه ػٓ غشيك ِذبٌٚخ اٌشيبظٝ لجط ػعلارٗ ثُ ثسطٙب ثطشيمخ رؼبلجيخ ديث أْ الإٔمجبض اٌؼعٍٝ 

ٌثٛأٝ ِؼذٚدح ثُ الإٔجسبغ اٌؼعٍٝ ٌثٛأٝ ِعبػفخ يجؼً اٌؼعلاد فٝ دبٌخ إسزشخبء أوثش ِّب وبٔذ 

ػٍيٗ لجً الإٔمجبض ديث أْ رؼبلت الإٔمجبض ٚالإٔجسبغ يؼًّ ػٍٝ إِذاد اٌؼعلاد ثبٌذَ اٌزٜ يؤدٜ 

ثذٚسٖ إٌٝ رغزيخ اٌؼعلاد ٌزصجخ لبدسح ػٍٝ الإسزجبثخ اٌذشويخ اٌصذيذخ ٚاٌذليمخ ثذْٚ أٜ       

   0رٛرش
 

 



 
                Mental Relaxation:  

          (                       )                                  
                                                                                  

 :                     
                   Relaxation Response 
                  Breath Control 

                  Cognitive Relaxation 

 
       (                   )                                                 

                                                                                        
                                                                                  

                                                                                
                                                                                    

                                



ػٍٝ أْ اٌزذىُ فٝ اٌزٕفس يؤثش رأثيشا فؼبلا فٝ خفط ِسزٜٛ اٌمٍك ( م 2003) أحود أهيي ثيّٕب يؤوذ 

ٚاٌزٛرش إٌفسٝ ٚيشفغ ِٓ ِسزٜٛ الإسزشخبء اٌؼمٍٝ ٚرٌه ػٓ غشيك اٌزٕفس اٌؼّيك ثُ اٌضفيش اٌجطئ 

أوثش ِٓ ِشح ِّب يجؼً اٌلاػت يجزؼذ ثزفىيشٖ ػٓ ِثيشاد اٌمٍك ٚاٌزٛرش ِثً إٌّبفس ٚاٌجّٙٛس ٚٔزيجخ 

   0اٌّجبساح
 

 



 :اٌّشاجغ اٌؼٍّيخ 

رذسيت اٌّٙبساد إٌفسيخ ، رطجيمبد فٝ اٌّجبي اٌشيبظٝ ، داس اٌفىش ( : م2000)أسبهة كبهل راتب 

 0اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح
 0الإػذاد إٌفسٝ ٌزذسيت إٌبشئيٓ ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ( :م2001) أسبهة كبهل راتب

 0اٌزذسيت اٌؼمٍٝ فٝ اٌّجبي اٌشيبظٝ ، داس اٌفىش اٌؼشثٝ ، اٌمب٘شح ( :م1996) هحود العزبً شوعىى
 0، داس اٌّؼبسف ، اٌمب٘شح 7سيىٌٛٛجيخ اٌزذسيت ٚإٌّبفسبد ، غ  ( :م1992)هحود حسي علاوي 
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