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 كتاب الفهرس 

 القسم الأول: فهم الأمراض النفسية من منظور برهام النقشابي

 مقدمة حول تقنيات برهام النقشابي 
 وتأثيره على الدماغ ما هو الوسواس القهري؟ أسبابه 
 اضطراب الهلع: الفهم العميق لآلية الخوف 
 الاكتئاب: كيف تتشكل المشاعر السلبية في العقل؟ 
 العلاقة بين القلق والوسواس القهري وتأثيرها على جودة الحياة 
 الفرق بين المشاعر الطبيعية والاضطرابات النفسية 

 قشابيالقسم الثاني: الأسس العلمية لتقنيات برهام الن

 الأساس البيولوجي والنفسي لتقنيات برهام النقشابي 
 كيف يؤثر العقل اللاواعي على الأمراض النفسية؟ 
 تأثير التمارين العصبية على التحكم في الأفكار القهرية 
 دور الترددات الدماغية في تنظيم المشاعر والانفعالات 
 كيف تعيد برمجة عقلك للخروج من دائرة القلق؟ 

 لث: تقنيات برهام النقشابي لعلاج الوسواس القهريالقسم الثا

 تقنية إعادة التوجيه العصبي: كيفية كسر الحلقة القهرية 
 تقنية التعرض التدريجي وإعادة التكيف العاطفي 
 تمارين التحكم في الاستجابات العقلية للوساوس 
 كيفية تقليل الاعتماد على الطقوس القهرية خطوة بخطوة 

 يات برهام النقشابي لمكافحة نوبات الهلعالقسم الرابع: تقن

 تقنية الاستجابة المضادة للهلع: السيطرة على أعراض النوبة 
 إعادة برمجة العقل لتقليل تحفيز الجهاز العصبي اللاإرادي 
 تقنيات التنفس العميق والتحكم في معدل ضربات القلب 
 كيفية تحويل مشاعر الخوف إلى طاقة إيجابية 

 تقنيات برهام النقشابي لمواجهة الاكتئاب القسم الخامس: ��

 تقنية التصور الإيجابي لتغيير المشاعر السلبية 
 دور النشاط الحركي والعقلي في تعديل كيمياء الدماغ 
 التخلص من التفكير السلبي المستمر وإعادة برمجة العقل 
 كيفية بناء عادات يومية تساعد على تعزيز الصحة النفسية 

 يقات عملية لتقنيات برهام النقشابيالقسم السادس: تطب

 خطوات عملية لتطبيق التقنيات في الحياة اليومية 
 كيف تحافظ على التقدم وتمنع الانتكاس؟ 
 قصص نجاح: تجارب حقيقية لأشخاص تغلبوا على اضطراباتهم النفسية 
 متى تحتاج إلى الجمع بين التقنيات والعلاج الطبي التقليدي؟ 
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 مراض النفسية من منظور برهام النقشابيالقسم الأول: فهم الأ*

 مقدمة حول تقنيات برهام النقشابي

 تعتبر الأمراض النفسية من أكثر التحديات التي تواجه الأفراد في العصر الحديث، 

 حيث تؤثر بشكل مباشر على جودة الحياة، التفكير، والعلاقات الاجتماعية. ومع 

 .لول فعالة ومستدامة أمرًا ضرورياًتزايد الضغوط اليومية، أصبح البحث عن ح

 

 هنا تأتي تقنيات برهام النقشابي كنقلة نوعية في فهم وعلاج الاضطرابات 

 ، حيث لا تركز فقط على الجانب العلاجي، بل تمتد إلى إعادة هيكلة العقل النفسية

 .وتوجيهه نحو التوازن العاطفي والاستقرار النفسي

 

 بحا  الحدثثة في علم النفس العببي، البرمةة دمج الأتعتمد هذه التقنيات على 

 ، مما يساعد في علاج ، وتقنيات الترددات الدماغية(NLP) العببية اللغوثة

 الاضطرابات النفسية مثل الوسواس القهري، اضطراب الهلع، والاكتئاب بطرق 

 .متقدمة تحقق نتائج طويلة الأمد دون الاعتماد الكلي على الأدوية الكيميائية
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 ما الذي ثةعل تقنيات برهام النقشابي مختلفة عن العلاجات التقليدثة؟*

 

 معظم الأمراض النفسية تنشأ بسبب  :التركيز على إعادة برمجة العقل الباطن
أنماط تفكير مترسخة في العقل الباطن، وتقنيات برهام النقشابي تساعد في 

 .فك هذه الأنماط وإعادة تشكيلها بطريقة صحية

 

 يتم استخدام أساليب متطورة  :يل النشاط العصبي وتأثيره على المشاعرتحل
لتحليل كيف يتفاعل الدماغ مع الأفكار القهرية والمحفزات المسببة للهلع، 

 .مما يساعد على السيطرة عليها بفعالية

 

 حيث يتم ضبط نشاط الدماغ  :التدريب على إدارة الترددات الدماغية
 .فزات، مما يقلل من الشعور بالخوف والقلقليستجيب بشكل متوازن للمح

 

 تعتمد هذه الاستراتيجيات على استبدال  :تطوير استراتيجيات تفكير جديدة
التفكير السلبي بأفكار أكثر واقعية وإيجابية، مما يساعد على الخروج من 

 .دوامة الاضطرابات النفسية
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 اغما هو الوسواس القهري؟ أسبابه وتأثيره على الدم ��

 

 هو اضطراب نفسي يتميز بأفكار متكررة وغير  (OCD) الوسواس القهري

مرغوب فيها )وساوس( تدفع الشخص إلى أداء سلوكيات قهرية ومتكررة للتخفيف 

 .من القلق المصاحب لتلك الأفكار

 

 ما هي أعراض الوسواس القهري؟
 :تتنوع الأعراض بين الوساوس القهرية والسلوكيات القهرية، وتشمل

 مثل الخوف الشديد من التلوث، الشكوك المستمرة حول قفل  :الأفكار القهرية
 .الأبواب أو إطفاء الأجهزة، الحاجة إلى التماثل والترتيب

 
 مثل غسل اليدين بشكل مفرط، التحقق المستمر من  :السلوكيات القهرية

 .الأشياء، العدّ القهري، إعادة ترتيب الأشياء مرارًا
 

 واس القهري؟ما هي أسباب الوس

 تظهر الأبحاث أن الوسواس القهري يرتبط بخلل في  :الاختلالات العصبية
نشاط بعض الدوائر العصبية في الدماغ، وخاصة تلك المسؤولة عن تنظيم 

 .التفكير والسلوكيات
 

 هناك أدلة تشير إلى أن الوسواس القهري قد يكون له  :التأثيرات الوراثية
اد الذين لديهم أقارب مصابين أكثر عرضة مكون وراثي، حيث يكون الأفر

 .للإصابة
 

 يمكن أن تؤدي الصدمات العاطفية، القلق المزمن،  :العوامل النفسية والبيئية
 .أو التعرض لضغوط نفسية شديدة إلى ظهور أو تفاقم الوسواس القهري
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 كيف ثؤثر الوسواس القهري على الدماغ؟
 

ص المبابين بالوسواس القهري ثعمل الدماغ لدى الأشخاتشير الدراسات إلى أن 

 :يحدث فرط نشاط في مناطق محددة، مثل .بشكل مختلف عن الأشخاص العادثين

 

 القشرة الجبهية المدارية (Orbitofrontal Cortex):  وهي المسؤولة
عن اتخاذ القرارات والتخطيط، وتكون مفرطة النشاط في حالات الوسواس 

 .متكرر في الأمور نفسهاالقهري، مما يؤدي إلى التفكير ال
  
 العقد القاعدية (Basal Ganglia):  تتحكم في الحركات الإرادية

والسلوكيات المتكررة، وعندما يحدث خلل في هذه المنطقة، قد يعاني 
 .الشخص من طقوس وسواسية يصعب التخلص منها

 
 الجهاز الحوفي (Limbic System):  ،وهو المسؤول عن العواطف

إلى زيادة الشعور بالخوف والقلق، مما يعزز الحاجة  حيث يؤدي اضطرابه
 .إلى تنفيذ الطقوس القهرية
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 اضطراب الهلع: الفهم العميق لآلية الخوف*

 ما هو اضطراب الهلع؟
، قد تصل حالة نفسية تتميز بنوبات مفاجئة من الخوف الشدثداضطراب الهلع هو 

ض جسدية مثل تسارع ضربات إلى ذروتها خلال دقائق، وتكون مصحوبة بأعرا

 .القلب، ضيق التنفس، التعرق الشديد، والدوخة

 ما هي أسباب اضطراب الهلع؟

 تزيد احتمالية الإصابة إذا كان هناك تاريخ عائلي  :العوامل الوراثية
 .لاضطرابات القلق أو الهلع

 
 تؤثر بعض المواد الكيميائية مثل  :عدم التوازن الكيميائي في الدماغ

ونين والنورأدرينالين على تنظيم العواطف، وعند حدوث خلل في السيروت
 .توازنها، قد يؤدي ذلك إلى نوبات الهلع

 
 مثل الحوادث، فقدان شخص عزيز، أو التعرض  :التعرض لصدمات نفسية

لمواقف تهدد الحياة، مما يؤدي إلى تطوير استجابة خوف مفرطة في الجهاز 
 .العصبي

 
  بعض الأشخاص يفسرون زيادة معدل  :الجسديةالتفسير الخاطئ للإشارات

ضربات القلب أو ضيق التنفس على أنه مؤشر على كارثة وشيكة، مما 
 .يؤدي إلى تصاعد نوبة الهلع
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 كيف تحد  نوبة الهلع داخل الدماغ؟ *

 

عند التعرض لموقف مقلق،  :(Amygdala) استجابة اللوزة الدماغية .1
خطر إلى الجهاز العصبي، مما يؤدي إلى ترسل اللوزة الدماغية إشارات 
 .إفراز هرمونات مثل الأدرينالين

 

 Autonomic Nervous) تنشيط الجهاز العصبي اللاإرادي .2
System):  يزداد معدل ضربات القلب، ويرتفع ضغط الدم، مما يجعل

 .الجسم في حالة تأهب قصوى

 

على أنها  يقوم العقل بتفسير الأعراض الجسدية :تضخيم الشعور بالخوف .3
 .تهديد خطير، مما يؤدي إلى تفاقم نوبة الهلع
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 كيف ثمكن السيطرة على نوبات الهلع؟ *

 

 تساعد على تدريب الدماغ على التعامل مع  :تقنيات إعادة برمجة العقل
 .محفزات الخوف بطرق مختلفة، مما يقلل من شدة النوبات

 

 ز العصبي وتقليل سرعة تساهم في تهدئة الجها :تمارين التنفس العميق
 .ضربات القلب

 

 يساعد على تقليل الحساسية تجاه  :التعرض التدريجي للمواقف المخيفة
 .المواقف التي تثير نوبات الهلع

 

 يعد فهم طبيعة الوسواس القهري واضطراب الهلع أمرًا ضرورياً لبدء رحلة العلاج. 

 عقل وتعديل الاستجابات ، يمكن إعادة برمجة التقنيات برهام النقشابيمن خلال 

 تحقيق التوازن النفسي والتخلص من المشاعر السلبية العصبية، مما يساعد على 

 .بطرثقة علمية وعملية
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 الاكتئاب: كيف تتشكل المشاعر السلبية في العقل؟ *

 يعد الاكتئاب أحد أكثر الاضطرابات النفسية شيوعًا وتأثيرًا على حياة الإنسان، حيث

 ى الشعور بالحزن العابر، بل هو حالة مستمرة من الانخفاض لا يقتصر عل 

  .المزاجي وفقدان الاهتمام بالحياة

 لكن كيف تتشكل هذه المشاعر السلبية داخل العقل؟

 

 كيف ثعمل الدماغ أثناء الاكتئاب؟ .1

يعتمد عمل الدماغ على شبكة معقدة من الخلايا العصبية والمواد الكيميائية التي تنظم 

والتفكير، وأي خلل في هذه الشبكة يمكن أن يؤدي إلى الاكتئاب. بعض العواطف 

 :العوامل الرئيسية التي تساهم في تشكيل المشاعر السلبية تشمل

 اختلال التوازن الكيميائي: 

 

 

 :هناك ثلاث مواد كيميائية أساسية في الدماغ تؤثر على الحالة المزاجية

الراحة النفسية. نقصه مسؤول عن الشعور بالسعادة و :السيروتونين .1
 .يؤدي إلى الشعور بالإحباط والتوتر

 
مسؤول عن التحفيز والمتعة. انخفاضه يسبب فقدان  :الدوبامين .2

 .الحماس والطاقة
 
يلعب دورًا في التركيز والانتباه. اختلاله يؤدي إلى  :النورأدرينالين .3

 .الشعور بالإرهاق واللامبالاة
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 التغيرات في نشاط الدماغ: 

 

التي تتحكم في المنطق ) القشرة الةبهية الأماميةبحاث تشير إلى أن الأ

اللوزة والتخطيط( تعمل بمستويات منخفضة لدى المصابين بالاكتئاب، بينما 

المسؤولة عن العواطف والخوف( تكون مفرطة النشاط، مما يجعل ) الدماغية

 .المشاعر السلبية أكثر قوة واستمرارًا

 

 نفسيةالتأثيرات البيئية وال: 

 

تراكم الضغوط النفسية، التةارب البادمة، أو قد يكون الاكتئاب نتيجة 

، حيث يستمر الدماغ في معالجة هذه التجارب السلبية فقدان شخص عزثز

 .بطريقة تمنع التعافي الطبيعي
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 لماذا ثبعب التخلص من المشاعر السلبية؟ .2

 

العقل في ترسيخ أنماط تفكير ة، يبدأ عندما يعاني الشخص من الاكتئاب لفترة طويل

 :، مثلسلبية

 

 التركيز فقط على السلبيات وتجاهل الإيجابيات :التفكير السوداوي. 
 الشعور بعدم القدرة على التغيير أو التحسن :الإحساس بالعجز. 
 تكرار نفس الأفكار السلبية مرارًا دون الوصول إلى حل :الاجترار الفكري. 

 
 
 

 ، مما يجعل من الصعب على الشخص تكرس المشاعر السلبيةقة يعمل الدماغ بطري

 .الخروج من دائرة الاكتئاب دون تدخل علاجي أو تقنيات إعادة برمجة العقل

 

 

 

 

 

 

 



14 | P a g e  

 

 النقشابي برهام كتاب  

 

 العلاقة بين القلق والوسواس القهري وتأثيرها على جودة الحياة *

 ها بشكل يعتبر القلق والوسواس القهري من الاضطرابات النفسية التي ترتبط ببعض

 وثيق، حيث أن القلق المزمن يمكن أن يكون سبباً في تفاقم الوسواس القهري، 

 ولكن كيف تؤثر هذه الاضطرابات على جودة الحياة؟ .والعكس صحيح

 

 القلق كعامل محفز للوسواس القهري .1

 

  الخوف المستمر من المجهول والتفكير الزائد بالمخاطر المحتملةالقلق هو. 
 

 العقل في البحث عن طرق شخص قلقًا باستمرار، يبدأ عندما يكون ال 
، مما قد يدفعه إلى تنفيذ سلوكيات قهرية مثل الفحص للسيطرة على الخوف

 .المتكرر، الغسيل الزائد، أو التفكير القهري
 

 كيف ثؤدي الوسواس القهري إلى زثادة القلق؟ .2

 

 ل الباب عدة عندما يتبع الشخص سلوكيات وسواسية )مثل إعادة التأكد من قف
، مما سرعان ما يعود للقلق مجددًامرات(، فإنه يشعر براحة مؤقتة، لكنه 

 .يؤدي إلى دائرة مفرغة من القلق والسلوكيات القهرية
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 تأثير القلق والوسواس القهري على جودة الحياة .3

 

 الشخص المصاب بالقلق أو الوسواس القهري  :استنزاف الطاقة العقلية
ة في التفكير والتحليل، مما يؤثر على التركيز يقضي ساعات طويل

 .والإنتاجية

 

 قد يتجنب المصاب المواقف الاجتماعية بسبب  :ضعف العلاقات الاجتماعية
 .مخاوفه، أو قد يشعر بالحرج من سلوكياته القهرية

 

 بسبب الانشغال الدائم بالقلق والوساوس،  :الحد من الاستمتاع بالحياة
 .تاع بالأمور البسيطة أو العيش بحريةيصعب على الشخص الاستم
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 الفرق بين المشاعر الطبيعية والاضطرابات النفسية *

 

من الطبيعي أن يمر  .ليس كل شعور بالحزن أو القلق ثعني وجود اضطراب نفسي

الإنسان بمشاعر سلبية بين الحين والآخر، ولكن الفرق بين المشاعر الطبيعية 

 .المدة، الشدة، والتأثير على الحياة اليوميةة يكمن في والاضطرابات النفسي

 

 

 المشاعر الطبيعية .1

 

 تستمر لفترة قصيرة )مثلاً، الشعور بالحزن بعد خسارة شيء مهم،  :مؤقتة
 (.لكنه يختفي بعد أيام أو أسابيع

 
 رغم وجود بعض المشاعر السلبية، لا تمنع الشخص  :لا تعيق الأداء اليومي

 .عل مع الآخرينمن العمل أو التفا
  
 الشخص يستطيع التعامل معها دون الحاجة إلى تدخل علاجي  :قابلة للتحكم

 .مكثف

 

 الاضطرابات النفسية .2

 تدوم لأسابيع أو شهور، وتتكرر بشكل متزايد :مستمرة. 
 

 تمنع الشخص من العمل، الدراسة، أو التفاعل  :تؤثر على الحياة اليومية
 .الاجتماعي

 
 تتطلب علاجًا نفسيًا، أدوية، أو تقنيات إعادة برمجة  قد :يصعب التحكم بها

 .العقل للخروج منها
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 أمثلة توضيحية .3

 

 اضطراب نفسي مشاعر طبيعية الحالة

 الحزن
الشعور بالحزن بعد خسارة عمل، 

 .لكنه يخف تدريجيًا

اكتئاب مستمر يؤثر على الطاقة 

 .والرغبة في الحياة

 القلق
، لكنه الشعور بالقلق قبل اختبار مهم

 .يزول بعد انتهائه

قلق دائم يمنع الشخص من النوم أو 

 .العمل

 الخوف
الخوف عند مشاهدة فيلم رعب، لكنه 

 .لا يؤثر على الحياة

اضطراب الهلع مع نوبات متكررة 

 .من الخوف الشديد

  الاكتئاب يتشكل عندما تتراكم المشاعر السلبية في العقل ويحدث خلل في
 .التوازن الكيميائي

 
  القلق والوسواس القهري مترابطان، حيث يمكن أن يؤدي أحدهما إلى تفاقم

 .الآخر، مما يؤثر على جودة الحياة
 

  هناك فرق واضح بين المشاعر الطبيعية والاضطرابات النفسية، والوعي
 .بهذا الفرق يساعد على تحديد متى يحتاج الشخص إلى التدخل العلاجي

 

ولاا متطورة لإعادة برمةة العقل وتعدثل تقنيات برهام النقشابي تقدم حل

الاستةابات العببية، مما ثساعد على التخلص من المشاعر السلبية والعودة إلى 

 .حياة متوازنة وسليمة
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 الأساس البيولوجي والنفسي لتقنيات برهام النقشابي *

 المعرفة ، تجمع بين أسس علمية متعددةتقوم تقنيات برهام النقشابي على 

لفهم كيفية تأثير الدماغ والجهاز العصبي على الصحة النفسية  لوجية والنفسيةالبيو

 .والعاطفية

 

 الأساس البيولوجي: التفاعل بين الدماغ والةهاز العببي .1

 

الدماغ هو المركز الرئيسي لكل الأنشطة العقلية والعاطفية، ومن خلال فهم كيفية 

بشكل فعال  برهام النقشابي تقنياتعمل الدماغ والجهاز العصبي، يمكن تطبيق 

 .لتعديل السلوكيات والأفكار السلبية

 

 الدوبامينو  السيروتونينالمواد الكيميائية مثل  :المواد الكيميائية في الدماغ 
تلعب دورًا مهمًا في تنظيم المزاج. التغيير في مستويات هذه المواد يمكن أن 

 .لوسواس القهرييؤدي إلى اضطرابات نفسية مثل الاكتئاب، القلق، وا

 

 الأعصاب التي تربط مختلف أجزاء الدماغ  :الأعصاب والتواصل العصبي
والجسم تؤثر بشكل مباشر على كيفية معالجة العقل للأفكار والمشاعر. 

 .عندما تحدث اختلالات في هذا التواصل، يظهر تأثيره على الصحة النفسية
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 تةابات الةسم؟الأساس النفسي: كيف تشكل الأفكار العاطفية اس .2

 

 يعتمد الدماغ على "نماذج معرفية" لتفسير الأحداث  :النماذج النفسية
، يتم إعادة صياغة هذه النماذج تقنيات برهام النقشابيوالتجارب. من خلال 

 .التفكير الإيجابيلتخفيف تأثير التفكير السلبي وتوجيه الدماغ نحو 

 

 عقل اللاواعي دورًا كبيرًا في يلعب ال :التفاعل بين العقل الواعي واللاواعي
تشكيل سلوكيات الإنسان، إذ يخزن المعلومات والمعتقدات التي تؤثر على 
سلوكياته دون أن يكون الشخص واعيًا بها. تقنيات برهام النقشابي تهدف 

إلى الوصول إلى هذه المعتقدات العميقة وتعديلها لتغيير استجابات الشخص 
 .للأحداث والمواقف
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 كيف ثؤثر العقل اللاواعي على الأمراض النفسية؟ *

 ويؤثر بشكل كبير على  تحت مستوى الوعيالعقل اللاواعي هو الجزء الذي يعمل 

 سلوكياتنا، مشاعرنا، وصحتنا النفسية. يتم تخزين كل التجارب السابقة، المخاوف، 

 ل القلق أو والمعتقدات غير الواعية فيه. وعند وقوع أي اضطراب نفسي، مث

 .الاكتئاب، فإن العقل اللاواعي يكون له دور كبير في تقويتها أو حتى تسريعها

 

 تخزثن البدمات النفسية .1

 

 عندما يمر الإنسان بتجارب صادمة أو مؤلمة، مثل الفقدان أو الخيانة أو التعرض

 للإساءة، قد لا يستطيع العقل الواعي معالجتها بشكل صحيح، فيقوم بتخزين هذه  

  مخفية عن الوعي،هذه الذكريات، رغم أنها قد تكون  .العقل اللاواعيالتجارب في 

 تؤثر على التصرفات والمشاعر وتظهر في شكل مشاعر قلق، خوف، أو سلوكيات 

 .قهرية
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 تأثير المعتقدات اللاواعية على السلوك .2

 

  المعتقداتد إلى تأثير العقل اللاواعي لا يقتصر فقط على التجارب السلبية، بل يمت

 التي قد تكون رسخت في العقل منذ الطفولة أو نتيجة لتجارب شخصية. على سبيل 

 بأنه غير قادر على النجاح أو مستحق  مؤمناا في عمقهالمثال، إذا كان الشخص 

 .للفشل، فإن هذه المعتقدات ستؤثر على خياراته وتفاعلاته مع العالم الخارجي

 

 لاضطرابات النفسيةالعوامل اللاواعية في ا .3

 

 الأشخاص الذين يعانون من الوسواس القهري غالبًا ما  :الوسواس القهري
يكون لديهم معتقدات أو مخاوف دفينة تتعلق بالتحكم بالأشياء أو الحفاظ على 

النظام. هذه الأفكار تنشأ في العقل اللاواعي وتدفعهم إلى تكرار سلوكيات 
 .قهرية

 

 بشكل  إعادة تقييم التجارب السلبيةاللاواعي في  قد يتسبب العقل :الاكتئاب
 .سلبي ومستمر، مما يؤدي إلى نوبات الاكتئاب المزمن

 

 

 عن المستقبل، مما يزيد  إنتاج أفكار مقلقةيتسبب العقل اللاواعي في  :القلق
 .من مستويات القلق والتوتر
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 كيف تتعامل تقنيات برهام النقشابي مع العقل اللاواعي؟ .4

 

 تقنيات من خلال  إعادة برمةة العقل اللاواعيتقنيات برهام النقشابي تستهدف 

 عن طريق التواصل مع  .استرخاء عميق، التأمل، وتغيير المعتقدات اللاواعية

 العقل اللاواعي، يمكن تغيير الأنماط السلبية واستبدالها بأنماط إيجابية تسهم في 

 .الشفاء والتوازن النفسي

 

 

 العببية على التحكم في الأفكار القهرثةتأثير التمارثن  *

 تعدثل النشاط التي تهدف إلى  التمارثن العببيةتعتمد تقنيات برهام النقشابي على 

 في الدماغ من خلال استراتيجيات معينة. هذه التمارين تهدف إلى مساعدة  العببي

 سلبي على والحد من تأثيرها ال تحقيق التحكم الكامل في الأفكار القهرثةالشخص في 

 .حياته اليومية
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 تمرثن التحكم في التنفس .1

 

 المستخدمة في تقنيات برهام  أبسط وأقوى الأدوات العببيةيعتبر التنفس العميق من 

 تسارع النقشابي. عندما يمر الشخص بحالة من القلق أو الوسواس القهري، يحدث 

 تمارثن التنفس ن خلال ، مما يزيد من التوتر والضغط النفسي. مفي معدل التنفس

 ، يمكن تقليل النشاط العصبي الزائد وتحقيق حالة من الاسترخاء العميق التي العميق

 .إثقاف التدفق المستمر للأفكار الوسواسيةتساعد في 

 

 إعادة التوجيه العببي .2

 

 ممارسة أحد أسس تقنيات برهام النقشابي. من خلال  إعادة التوجيه العببييعد 

 ، يمكن تغيير مسار الإشارات العصبية في الدماغ بحيث يتم استبدال تمارثن معينة

 الأفكار القهرية أو السلبية بأفكار إيجابية. على سبيل المثال، عندما يشعر الشخص 

 برغبة في تنفيذ سلوك وسواسي، يتم تطبيق تقنيات إعادة التوجيه لتغيير تفكيره إلى 

 .فكرة أكثر منطقية وغير قهرية
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 ثن التركيز الذهنيتمر .3

 

 هو طريقة فعالة لتحسين قدرة الشخص على إدارة أفكاره. التركيز الذهنيتمرين 

 ، يمكن تقليل أفكار إثةابية محددةمن خلال تركيز الانتباه على مهمة محددة أو  

 إعادة الأفكار السلبية والوسواسية التي تعيق الأداء اليومي. تعمل هذه التقنية على 

 ليصبح أكثر قدرة على التركيز على الحاضر بدلاً من التفكير في  ضبط الدماغ

 .الأفكار الوسواسية

 

 التكرار العببي .4

 

 التدرثب المستمر على تقنيات أظهرت الأبحاث أن التكرار العصبي، من خلال 

 إعادة تشكيل مثل الاسترخاء العميق والتصور الإيجابي، يمكن أن يساهم في  معينة

 في الدماغ. هذا يساهم في تغيير طريقة التفكير وتقليل استجابة  يةالاتبالات العبب

 ، يصبح الشخص التكرار المنتظمالدماغ للأفكار الوسواسية أو السلبية. من خلال 

 .أكثر قدرة على التحكم في أفكاره والتقليل من تأثير القلق أو الوسواس
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 الدماغالتي تدمج بين  ية والنفسيةالأسس البيولوجتقنيات برهام النقشابي تستند إلى 

 لفهم وتغيير الأفكار والسلوكيات. هذه التقنيات  والةهاز العببي والعقل اللاواعي 

 تهدف إلى إعادة برمجة العقل وتوجيهه نحو تمارثن عببية متخببةتعتمد على 

 فيوالتحكم في الأفكار القهرية، مما يعزز الصحة النفسية ويساهم  التفكير الإثةابي 

 .التغلب على الاضطرابات مثل الوسواس القهري، القلق، والاكتئاب 
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 دور الترددات الدماغية في تنظيم المشاعر والانفعالات *

 التي تنتجها خلايا الدماغ عندما يتم  الإشارات الكهربائيةالترددات الدماغية هي 

 عتبر جزءًا أساسياً من طريقة تحفيزها أو تمر عبر دوائر الدماغ. هذه الترددات تُ 

 تفاعل الدماغ مع العالم الخارجي والداخل، وتؤثر بشكل مباشر على مشاعرنا 

 الحالة وانفعالاتنا. تنظيم هذه الترددات يمكن أن يلعب دورًا كبيرًا في تحسين 

 التوتر، القلق، والمشاعر والعاطفية للإنسان، بما في ذلك التحكم في  النفسية

 .السلبية

 الترددات الدماغية وأنواعها .1

 

 التي تقُاس بوحدات تسُمى "الهيرتز التردداتالدماغ يعمل عبر مجموعة من 

 (Hz)". هذه الترددات تختلف وفقاً لحالة الشخص النفسية والجسدية: 

 ( 4 - 0.5ترددات دلتا Hz):  تُنتج أثناء النوم العميق والراحة التامة. وهي
 .جسدي والعقليمفيدة في عمليات الشفاء ال

 

 ( 8 - 4ترددات ثيتا Hz):  تحدث في حالات الاسترخاء العميق أو التأمل أو
 .الحلم. وهي مرتبطة بالحالة الإبداعية وعلاج الصدمات النفسية

 

 ( 12 - 8ترددات ألفا Hz):  ،تحدث عندما نكون في حالة هدوء وتركيز
ن الإبداع والاستقرار مثلما يحدث أثناء التأمل أو الاسترخاء. تساعد في تحسي

 .العاطفي



27 | P a g e  
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 ( 40 - 12ترددات بيتا Hz):  ترتبط بالحالة اليقظة والأنشطة العقلية
 .القلقأو  التوترالنشطة. ولكن إذا كانت مرتفعة جدًا، قد تشير إلى 

 

 ( 100 - 40ترددات غاما Hz):  .تظهر في حالات الانتباه والتركيز العالي
 .قلي المكثفقد تشير إلى حالة من النشاط الع

 

 تنظيم الترددات الدماغية باستخدام تقنيات برهام النقشابي .2

 

 تنظيم الترددات ، يمكن تدريب الدماغ على تقنيات برهام النقشابيمن خلال 

 :وتحقيق التوازن بينها بما يتناسب مع الحالة النفسية المطلوبة الدماغية

 ما الترددات الثيتاة يساعد في الوصول إلى حال :التأمل العميق والاسترخاء ،
 .يتيح للدماغ التخلص من المشاعر السلبية كالتوتر والقلق

 
 المرتفعة )التي  الترددات البيتاتؤدي إلى تقليل  :تقنيات التنفس العميق

الشعور بالهدوء ، مما يساعد على الألفاترتبط بالقلق( وتعزز الترددات 
 .العاطفي والاستقرار

 
 الموسيقى التي تحتوي على استخدام  :اطيسيةالموسيقى والترددات المغن

تحفيز الترددات الدماغية يمكن أن يساعد الدماغ على  ترددات موجهة
 .لتحقيق الاسترخاء وتقليل مشاعر التوتر والقلق المطلوبة
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 التأثير على المشاعر والانفعالات .3

 

 تنظيم الحالة النفسية، بل تساعد أيضًا في الترددات الدماغية لا تؤثر فقط على 

 الاستةابة العاطفية من خلال التحكم في هذه الترددات، يمكن تعزيز  .الانفعالات

 :، مثلالمتوازنة

  القلقأو  شدة مشاعر الخوفتقليل. 
  بشكل أكثر هدوءًا المواقف المجهدةزيادة قدرة الدماغ على التعامل مع. 
  في الأوقات الصعبة التفكير المنطقي الإبداع والقدرة علىتحفيز. 
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 كيف تعيد برمةة عقلك للخروج من دائرة القلق؟ *

  الةهاز العببيالقلق هو حالة نفسية شائعة يمكن أن تؤثر بشكل كبير على 

 والمشاعر اليومية. يمكن أن يتحول القلق من مجرد مشاعر مؤقتة إلى حالة مزمنة 

 توفر طرقاً  برهام النقشابينفسية والجسدية. إلا أن تقنيات تؤثر على الصحة ال

 عملية لإعادة برمجة العقل وتغيير الطريقة التي يستجيب بها الدماغ للمواقف التي 

 .تثير القلق

 تحدثد جذور القلق .1

 

  فهم السبب الةذريهي  برمةة العقل للخروج من دائرة القلقالخطوة الأولى في 

 أو تجارب  معتقدات غير واعيةن، قد يكون القلق ناتجًا عن للقلق. في بعض الأحيا

 ، يمكن تقنيات العلاج النفسي المتقدمةمؤلمة مخزنة في العقل اللاواعي. باستخدام 

 الوصول إلى هذه المعتقدات وتغييرها، مما يساعد على الحد من تأثيرها على 

 .التفكير العاطفي
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 التكرار تغيير الأنماط العقلية من خلال .2

  تغيير الأنماط القدثمةالدماغ يقوم بتخزين الأنماط العقلية من خلال التكرار. لذا فإن 

 :ممارسة منتظمة لتقنيات جدثدةالتي تؤدي إلى القلق يتطلب 

 مثل ) التأكيداتأو  التصور الإيجابيمن خلال استخدام  :التكرار الإيجابي
دماغ استبدال الأفكار السلبية "أنا قادر على التحكم في مشاعري"(، يمكن لل

 .بأخرى إيجابية
 

 كما ذكرنا سابقًا، يؤدي التنفس العميق إلى تحسين  :التحكم في التنفس
وبالتالي تقليل مستويات القلق. يمكن دمج تمارين التنفس  ترددات الدماغ

 .للحصول على أفضل النتائج التأملأو  التصورالعميق مع 
 

 تمارثن العقل والةسم .3

 

 حيث أن ممارسة  .توازن الدماغ والةسمل القلق، من الضروري العمل على لتقلي

 الهرمونات ، تساهم في إطلاق التأمل الحركيأو  اليوغا، مثل الرثاضة المنتظمة

 .مثل الإندورفين، التي تحسن المزاج وتقلل التوتر الطبيعية
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 استخدام تقنيات التعرثض التدرثةي .4

 

 برمةة إحدى الوسائل الفعالة التي تستخدم في  لتدرثةيتقنيات التعرثض اتعتبر 

 تعرثض للتعامل مع المواقف التي تثير القلق. الهدف من هذه التقنية هو  العقل

 للمواقف التي تثير قلقه بطريقة غير مؤلمة، مما يساعد في تقليل  الشخص تدرثةياا

 .الاستجابة العاطفية المرتبطة بهذه المواقف

 

 النفستعزثز الثقة ب .5

 

 أو الخوف من المستقبل. من خلال  الشعور بعدم الأمانالقلق كثيرًا ما ينبع من 

 القدرة على من خلال تأكيدات  الثقة بالنفس، يمكن تعزيز برهام النقشابيتقنيات 

 .التي تقلل من الشعور بالتهديد الاسترخاء، والممارسة المنتظمة لتمارين التحكم
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 وجهتقنيات التأمل الم .6

 

 لتخفيف القلق، حيث يمُكّن الشخص من الانغماس في  أداة فعالةالتأمل الموجه هو 

 موجهة نحو الاسترخاء والهدوء الداخلي. باستخدام تقنيات التأمل  تةربة ذهنية

 الموجه، يمكنك تعزيز التحكم في الأفكار والتركيز على الحاضر، مما يقلل من 

 .قلقالذي يؤدي إلى ال التفكير المفرط

 

 الترددات الدماغية تلعب دورًا حاسمًا في تنظيم المشاعر والانفعالات، من خلال 

  برهام النقشابيالتأثير المباشر على نشاط الدماغ في مواقف القلق والخوف. تقنيات 

 وتحقيق التوازن  الترددات الدماغيةمن خلال تغيير  إعادة برمةة العقلتعتمد على 

 التمارثن ، و التبور الإثةابي، التدرثب المنتظمخلال بين العقل والجسم. من 

 .الاستقرار النفسي، يمكن الخروج من دائرة القلق وتحقيق العببية
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 تقنيات برهام النقشابي لعلاج الوسواس القهري *

 أفكار هو اضطراب نفسي يعاني فيه الشخص من  (OCD) الوسواس القهري

 القهرية طقوسأو  سلوكيات متكررةلى تنفيذ الوساوس تدفعه إ متكررة وقهرثة

 لمحاولة التخفيف من القلق الناجم عنها. هذا الاضطراب يمكن أن يؤثر على الحياة  

 تقدم طرقاً مبتكرة  تقنيات برهام النقشابياليومية للشخص بشكل كبير. لذلك، فإن 

 ي بعض ومبنية على أسس علمية للتعامل مع هذا الاضطراب بشكل فعال. فيما يل

 وتحسين حالة الشخص بشكل  علاج الوسواس القهريالتقنيات التي تساهم في 

 :ملموس

 

 تقنية إعادة التوجيه العببي: كيفية كسر الحلقة القهرثة .1
 

 السلوكيات التي تقود إلى  الأفكار القهرثةالوسواس القهري غالباً ما يتبع نمطاً من 

 يتم تكرارها  حلقة مغلقةيشكل في محاولة للتخفيف من القلق. هذا  القهرثة

 إعادة هي  برهام النقشابيباستمرار. إحدى الأساليب الفعالة التي تقدمها تقنيات 

 .، والتي تهدف إلى كسر هذه الحلقة العقلية المفرغةالتوجيه العببي
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 :آلية عمل تقنية إعادة التوجيه العببي

 

 بتحديد الأنماط العقلية التي  أولاً، يقوم الفرد :التعرف على الأنماط العصبية
يتم تكرارها عند ظهور الوساوس. غالبًا ما تكون هذه الأنماط مرتبطة 

 .بمواقف محددة أو أفكار معينة تثير القلق

 

 باستخدام تقنيات التنبيه العصبي مثل  :إعادة برمجة الاستجابة العصبية
يه الدماغ ، يمكن إعادة توجالتحفيز العصبي التوافقيأو  التصور العكسي

 .لخلق استجابة جديدة لهذه الأفكار بدلًا من السلوكيات القهرية

 

 من خلال تعزيز الاستجابة البديلة غير  :تدريب العقل على الانتباه للبدائل
كسر الحلقة للوساوس، مما يؤدي إلى  الاستجابة التلقائيةالقهرية، يتم تقليل 

 .بشكل تدريجي القهرية

 :الفوائد

 الطقوس دون الحاجة إلى  الوساوسلى التعامل مع يساعد الشخص ع
 .القهرية

 
  والقلق الناتج عن الوساوس التوتريعمل على تقليل مستوى. 
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 تقنية التعرض التدرثةي وإعادة التكيف العاطفي .2
 

 هي واحدة من الطرق الفعالة في علاج الوسواس القهري.  تقنية التعرض التدرثةي

 بشكل تدريجي  الوساوسالمخاوف أو  مواجهةرة تعتمد هذه التقنية على فك

 وبطريقة مدروسة، مما يساعد الشخص على تقليل شدة القلق المرتبط بتلك الأفكار 

 .أو المواقف التي تثير الوسواس

 

 :آلية عمل تقنية التعرض التدرثةي

 

 أو الأفكار  التعرف على المواقفيتم أولًا  :التعريض للمواقف المثيرة للقلق
تثير الوسواس لدى الشخص، ومن ثم يقوم بتعريض نفسه تدريجيًا لتلك التي 

المرتبط بهذه  التوترالمواقف أو الأفكار بطريقة آمنة. الهدف هنا هو تقليل 
 .المواقف مع مرور الوقت

 

 عندما يواجه الشخص المواقف المثيرة للقلق، فإنه  :إعادة التكيف العاطفي
 .الاسترخاء الذهنيأو  التنفس العميقمن خلال  التحكم في مشاعرهيمارس 

بحيث لا يتفاعل  إعادة برمجة الاستجابة العاطفيةهذه التقنية تساعد على 
 .الشخص بالقلق أو الحاجة إلى الطقوس

 

 أو التقدم، مما  النجاحبعد كل تعرض تدريجي، يتم تعزيز  :التعزيز الإيجابي
التغلب مل على يدعم الشعور بالإنجاز ويشجع الشخص على مواصلة الع

 .على الوسواس
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 :الفوائد

  المرتبط بالمواقف الوسواسية تقليل القلقتساعد في. 
  عند مواجهة الوساوس التحكم في الاستجابات العاطفيةتعزز القدرة على. 
  الطقوس القهريةتقلل من الاعتماد على. 

 

 ماغ لعلاج الوسواس القهري تعتمد على فهم عميق للد برهام النقشابيتقنيات 

 وطريقة عمله في التعامل مع الوساوس والسلوكيات القهرية. من خلال تقنيات مثل 

 ، يمكن للشخص أن يبدأ في كسر الحلقة التعرض التدرثةيو  إعادة التوجيه العببي

القهرية، ويعزز من قدرته على التحكم في الوساوس دون اللجوء إلى السلوكيات 

 .القهرية

 التخلص التدرثةي من سة والمنتظمة، يمكن للمريض باتباع هذه الطرق المدرو

 .وتحقيق حياة نفسية متوازنة وأكثر راحة الوسواس القهري
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 تمارثن التحكم في الاستةابات العقلية للوساوس *

 الوسواس القهري يتميز بتكرار الأفكار القهرية أو الوساوس التي تدفع الشخص إلى 

  .القلق للتخفيف من سلوكيات قهرثةتنفيذ 

 التحكم في الاستةابات هو تعلم  علاج الوسواس القهريلذلك، أحد أهم الجوانب في 

 تقدم تمارين فعّالة لمساعدة الأشخاص  برهام النقشابيلتلك الأفكار. تقنيات  العقلية

 .سيطرةو  مرونةهذه الاستجابات وتحويلها إلى استجابات أكثر  إدارةعلى 

 

 :آلية العمل

  :لوسواس وتوثيقهالتعرف على ا .1
 

o واعياً الخطوة الأولى هي أن يكون الشخص  :تحديد الأفكار القهرية 
للأفكار الوسواسية التي تتكرر لديه. يمكن للشخص أن يبدأ بتوثيق 

الذي تتبعه  تحليل النمطالوساوس في ملاحظات يومية، مما يساعد في 
 .تلك الأفكار

 
  :إيقاف الفكرة فورًا التوقف العقلي .2

o يمكن  .يجب التمرين على إيقافها فورًاتظهر الوساوس،  عندما
الانتباه ، الذي يعتمد على التوقف العقلياستخدام أسلوب يسمى 

للوسواس ومن ثم محاكاة الصوت الداخلي الذي يقول  المباشر
 ."توقف!" عند ظهور الفكرة القهرية

 
o  توجيه إيجابية أو محايدة ل أفكار بديلةبعد توقف الفكرة، يمكن إدخال

 .العقل إلى مسار آخر
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  :تقنيات التنفس العميق .3
 

o  من أبسط وأسهل الطرق لخفض مستوى القلق.  التنفس العميقيعتبر
تمارين التنفس في كل مرة يشعر الشخص بالوساوس، يمكنه ممارسة 

والتركيز على التنفس، مما  الشهيق والزفير ببطءمن خلال  العميق
 .خفيف القلق الناجم عن الوساوسيساعد على تهدئة الدماغ وت

 
  :تقنيات التصور الإيجابي .4

 
o  تصور بعد أن يتمكن الشخص من إيقاف الفكرة الوسواسية، يمكنه

لتحفيز الدماغ على تعزيز الشعور  مواقف محببةأو  صور إيجابية
 .بالسلام الداخلي والتوازن العاطفي

 
o  مواقف تصور اليساعد الشخص على  التصور العكسيالتمرين على

 القلقمما يساعد في تقليل شدة  إيجابي أو محايدبشكل  الوسواسية
 .والوساوس المرتبطة بها

 :الفوائد

 الناتج عن الوساوس تقليل القلق. 
 

  على الأفكار القهرية بشكل تدريجي السيطرةتحسين القدرة على. 
 

  والقدرة على التعامل مع الأفكار الوسواسية بشكل المرونة النفسيةتعزيز 
 .أفضل
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 كيفية تقليل الاعتماد على الطقوس القهرثة خطوة بخطوة*

 أحد التحديات الرئيسية في علاج الوسواس  الاعتماد على الطقوس القهرثةيعتبر 

 في القلق  التحكمأو  الراحةالقهري، حيث يعتقد الشخص أن تلك الطقوس تمنحه 

 تدريجية لتقليل الاعتماد  تتبع خطوات برهام النقشابيالناجم عن الوساوس. تقنيات 

 .على هذه الطقوس، مما يسمح للشخص بإنهاء الدورة القهرية بشكل تدريجي

 

 :آلية العمل

  :التوعية بآلية الطقوس القهرية .1
 

o  الطقوس القهريةفي البداية، يجب أن يتعلم الشخص كيف تتشكل 
أو  التأمل الذاتيولماذا يشعر بالحاجة إلى القيام بها. يمكن أن يكون 

التحدث مع متخصص من أولى الخطوات لفهم العلاقة بين الوساوس 
 .والطقوس

 
  :تحديد الطقوس الأساسية .2

 
o  .يبدأ الشخص بتحديد الطقوس القهرية التي يكررها بشكل متكرر

يمكن أن تكون هذه الطقوس بسيطة )مثل غسل اليدين عدة مرات( أو 
 .(زةمعقدة )مثل التحقق المستمر من الأبواب أو الأجه

o مهم للغاية لفهم مواقفها المؤثرة على الحياة اليومية  تسجيل الطقوس
 .ومدى تأثيرها على التوتر
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  :تقليل التكرار التدريجي للطقوس .3
 

o  لها. على  بتقليل التكرار التدريجيبعد تحديد الطقوس، يبدأ الشخص
 سبيل المثال، إذا كان الشخص يقوم بغسل يديه عدة مرات، يمكنه البدء
بتقليل عدد مرات الغسل تدريجيًا، أو تقليل المدة التي يقضيها في تنفيذ 

 .الطقوس
 

o  عن الطقوس، حيث يتم تقليلها شيئًا  الاستغناء الجزئييتم التركيز على
 .غير ضروريةفشيئًا حتى تصبح 

 

 :استخدام تقنيات الاسترخاء البديلة .4
 

o  مارين تنفستبتقنيات استرخاء أو  الطقوس القهريةيمكن استبدال ،
دون  القلق، مما يسمح للشخص بتخفيف التأملأو  التنفس العميقمثل 

 .الحاجة إلى تنفيذ الطقوس
 

o أيضًا يمكن أن يساعد في استبدال الطقوس بشيء  التصور الإيجابي
 .الراحة النفسيةيعزز 
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  :التكرار والتعزيز الإيجابي .5
 

o  من خلال مكافأة  دمالاحتفاظ بالتقمع مرور الوقت، يمكن للشخص
 .الثقة بالنفسويزيد من  النجاحنفسه عند تقليل التكرار، مما يعزز 

 :الفوائد

  من الطقوس القهرية، مما يسمح له  التقليل التدريجييساعد الشخص على
 .بالتكيف مع الوضع بدون الحاجة للطقوس

 
 والتحكم في الاستجابات القهرية زيادة الوعي الذاتي 

. 
 والتوتر بطريقة صحية وفعالة القلقشخص على التعامل مع تعزيز قدرة ال. 

 

 من خلال  علاج الوسواس القهريتساعد بشكل كبير في  برهام النقشابيتقنيات 

 تقليل الاعتماد على و  التحكم في الاستةابات العقلية للوساوستمارين فعالة مثل 

 

 ، و مارثن النفسيةالت، التوعية الذاتيةخطوة بخطوة. من خلال  الطقوس القهرثة

 

 تدريجياً، مما  كسر الحلقة القهرثة، يمكن للأفراد أن يبدأوا في التقنيات العببية

 

 والعيش بحرية من دون الحاجة إلى الطقوس أو  جودة الحياةيساعدهم على تحسين 

 

 .الوساوس
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 تقنيات برهام النقشابي لمكافحة نوبات الهلع *

  التوترجئة يشعر خلالها الشخص بارتفاع شديد في نوبات الهلع هي حالة نفسية مفا

 ، زثادة معدل ضربات القلبملحوظة مثل  أعراض جسدثة، مما يؤدي إلى القلقو 

 ولأن نوبات الهلع قد تكون مزعجة للغاية، يتطلب الأمر  .الدوار، و ضيق التنفس

 وات قوية تقدم أد برهام النقشابياستخدام تقنيات فعّالة للسيطرة عليها. تقنيات 

 لتحويل تجربة نوبات الهلع إلى فرصة للتحكم الذاتي والتغلب على هذا الاضطراب. 

 .فيما يلي بعض التقنيات الفعالة التي يمكن استخدامها لمكافحة نوبات الهلع

 

 

 تقنية الاستةابة المضادة للهلع: السيطرة على أعراض النوبة .1
 

  استراتيةيات عقلية وجسدثةستخدام في ا تقنية الاستةابة المضادة للهلعتتمثل 

 موجهة للحد من الأعراض المزعجة لنوبات الهلع فورًا، حيث تهدف هذه التقنية إلى 

 .مواجهة الأعراض بطرق مباشرة وفعّالة

 :آلية العمل

 عندما يشعر الشخص ببداية نوبة الهلع، ينصح  :التركيز على الواقع
تم توجيه الانتباه إلى البيئة المحيطة ي ."تقنية "التركيز على الواقعباستخدام 

 بدلاً من الغرق في  إدراك الواقعبشكل مكثف، مما يساعد الشخص على 
 .المخاوف الداخلية
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 مثل "أنا آمن" أو "هذه نوبة  التوكيداتمن خلال تكرار  :التحدث مع الذات
يمكن استخدام أسلوب  .التوترعابرة وستمر"، يتم تهدئة العقل والحد من 

 .لتحدث مع الذات" كأداة لتخفيف حدة النوبة"ا
 

 يمكن للمريض توجيه عقله لتخيل مكان آمن أو مريح، مثل  :التوجيه العقلي
، مما يقلل من الاسترخاءلمكان هادئ أو محيط يساعد على  التصور الذهني

 .تأثير النوبة

 

 :الفوائد

  الناتجة عن نوبات الهلع خفض حدة الأعراضيساعد في. 
 

 والشعور بالأمان الداخلي التحكم في الموقفقدرة الشخص على  يعزز من. 
 

  المرتبط بنوبات الهلع المستقبلية القلق المتكرريقلل من. 

 

 

 إعادة برمةة العقل لتقليل تحفيز الةهاز العببي اللاإرادي .2
 

 بشكل مستمر من أجل تقليل  إعادة برمةة العقليتمثل أحد الأساليب الفعالة في 

 

 جهاز العصبي اللاإرادي، الذي يساهم في تحفيز نوبات الهلع. من خلال استجابة ال

  مهدئة، يمكن التأثير على نشاط هذا الجهاز لإعطاء إشارات برهام النقشابيتقنيات 

 .خفض مستوى التوترللجسم، مما يساعد على 
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 :آلية العمل

 اءتقنيات الاسترخيتم تدريب الشخص على  :الاسترخاء العقلي والجسدي 
للصور المريحة أو الاستماع إلى الأصوات  التصور الذهنيالعميق مثل 

 .المهدئة التي تساعد على تقليل التنبيه العصبي في الجهاز اللاإرادي
 

 التأكيدات و  التصور العكسييتم استخدام أساليب مثل  :التقنيات العقلية
 .أفكار إيجابيةالمرتبطة بالهلع إلى  الأفكار السلبيةلإعادة توجيه  العقلية

 
 والتركيز على  التنفس العميقيستخدم الشخص أدوات مثل  :التنبيه الذاتي

الإحساس بالتحسن الجسماني بشكل تدريجي، ما يساعد في تقليل التحفيز 
 .العصبي اللاإرادي

 

 :الفوائد

  ردود الفعل العصبية  إيقافو التكيف مع التوترتعزيز قدرة الدماغ على
 .الفائقة

 
 أو  زيادة ضربات القلبلأعراض الجسدية المرتبطة بنوبات الهلع مثل تقليل ا

 .التعرق المفرط
 

  يمكن استخدامها بشكل يومي لتقليل احتمالية حدوث نوبات  آلية وقائيةيوفر
 .الهلع
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 تقنيات التنفس العميق والتحكم في معدل ضربات القلب .3
 

 ، حيث يعمل بنوبات الهلع التحكمأداة أساسية في  التنفس العميقتعتبر تقنيات 

 ، بالإضافة إلى تقليل مستوى التوترو  تهدئة الةهاز العببيالتنفس العميق على 

 هذا النوع من التنفس يعزز من قدرة الشخص على  .التحكم في معدل ضربات القلب

 .وتخفيف الأعراض الجسدية المرتبطة بالهلع الاسترخاء

 :آلية العمل

 التنفس البطني( و ) الحجاب الحاجزالتنفس من من خلال  :التنفس البطني
بشكل فعال. يتم ذلك  نوبات الهلع، يمكن للشخص تقليل تأثير إبطاء التنفس

لمدة ثانية أو اثنتين، ثم  الاحتفاظ بالتنفس، ثم ثوان   4من خلال الشهيق لمدة 
 .ثوان   8-6لمدة  التنفس ببطء

 
 التركيز الكامل على شخص خلال النوبة، يجب على ال :التركيز على التنفس

معدل ويساعده على التحكم في  أفكار القلق، مما يمنع انغماسه في تنفسه
 .بشكل طبيعي ضربات القلب

 
 4أخذ شهيق لمدة  التنفس الإيقاعييمكن أيضًا استخدام  :التنفس الإيقاعي 

 .ثوان  لتحفيز رد الفعل الهادئ للجهاز العصبي 4ثوان  ثم الزفير لمدة 
 

 :دالفوائ

  بشكل فوري خفض معدل ضربات القلبيساعد في. 
 

  والابتعاد عن الأفكار القلقة الاسترخاءيعزز من قدرة الشخص على. 
 

  لإيقاف نوبات الهلع في مراحلها المبكرة أداة فعّالةيعتبر. 
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 كيفية تحوثل مشاعر الخوف إلى طاقة إثةابية .4
 

 ، لكن يمكن تحويل مزعةةالتي ترافق نوبات الهلع يمكن أن تكون  الخوفمشاعر 

 تساهم في تحسين الحالة النفسية والجسدية. تقنيات  طاقة إثةابيةهذه المشاعر إلى 

 للتغلب  دافع داخليتقدم طريقة مبتكرة لتحويل مشاعر الخوف إلى  برهام النقشابي

 .على التحديات

 :آلية العمل

 أنها  على إعادة تعريف مشاعر الخوفيشمل ذلك  :إعادة تعريف الخوف
، بمعنى أن الخوف هو شعور طبيعي، ويمكن تحويله إلى دليل على القوة

 .للتحرك للأمام، بدلاً من البقاء في حالة من القلق دافعمصدر 
 

 يمكن للفرد تصور الخوف التصور الإيجابيمن خلال  :التصور الإيجابي ،
 ، حيث يمكن استغلال هذا الشعور كمحفز لتحقيق أهدافللإيجابيةكمصدر 

 .جديدة أو تحديات
  
 بشكل تدريجي حتى  مواجهة مخاوفهيمكن للشخص  :التفاعل مع الخوف

 .الثقة بالنفسبدلاً من عامل مثبط، مما يعزز  طاقة محركةيصبح الخوف 

 :الفوائد

 الطاقة الإيجابيةإلى مصدر من  تحويل مشاعر الخوف. 
 

  التي تصاحب نوبات الهلع التغلب على مشاعر العجزيساعد على. 
  
  وتحويلها إلى قوة القدرة على التحكم في المشاعريعزز. 
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 الاستراتيةياتلمكافحة نوبات الهلع تتمحور حول استخدام  برهام النقشابيتقنيات 

 إعادة ، الاستةابة المضادة للهلعلتهدئة الجسم والعقل. من خلال  العقلية والةسدثة 

 ، يستطيع وف إلى طاقة إثةابيةتحوثل مشاعر الخ، و التنفس العميق، برمةة العقل

 في نوبات الهلع وتقليل تأثيرها بشكل كبير. يمكن تطبيق التحكم بشكل فعّالالشخص 

 على التغلب على الخوف وتحقيق  القدرة الذاتيةهذه التقنيات بشكل يومي لتقوية  

 .دائم سلام داخلي
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 تقنيات برهام النقشابي لمواجهة الاكتئاب *

اتئاب أحد أكثر الاضطرابات النفسية يعُد الاك ا وتعقيدا  ، حيث يؤثر على انتشارا

 الطاقة، وانعدام ويمكن أن يؤدي إلى انخفاض  .المشاعر، والأفكار، والسلوك

 ورغم أن العديد من الأشخاص يعانون من  .الحافز، والشعور بالحزن المستمر

 لمواجهة هذ فعالة وعلميةا توفر طرقً  تقنيات برهام النقشابينوبات اكتئاب، إلا أن 

 .ا الاضطراب والتغلب عليه

 

 تساعدان على التخلص من المشاعر  تقنيتين أساسيتينفي هذا القسم، سنتناول 

 .السلبية وتحفيز العقل والجسم للخروج من دائرة الاكتئاب

 

 تقنية التبور الإثةابي لتغيير المشاعر السلبية *

 إعادة برمةة دوات النفسية التي تساعد في التصور الإيجابي هو إحدى أقوى الأ

 

 نحو إعادة توجيه الذهنتعتمد هذه التقنية على  .أنماط التفكير السلبيةوتغيير  العقل

 ، مما يساعد على تعديل الحالة النفسية مشاعر إثةابيةالصور والأفكار التي تثير  

 

 .للفرد
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 :آلية عمل التقنية *

 إنشاء صورة ذهنية إثةابية: 
 

بتخيل نفسه في موقف ثشعره بالسعادة عند الشعور بالاكتئاب، ينُصح الفرد 

، مثل الجلوس في مكان محبب، تحقيق إنجاز، أو التفاعل مع والراحة

إفراز مواد كيميائية محفزة أشخاص يحبهم. هذه الصورة تساعد الدماغ على 

 .الدوبامين والسيروتونينمثل  للسعادة

 

 يااتكرار المشهد العقلي ثوم: 
 

حتى يبدأ العقل في  دقيقة ثومياا 15-10لمدة يفُضل ممارسة هذا التصور 

مؤثرات يمكن تعزيز هذه التجربة بإضافة  .واقع حقيقيالتفاعل معه كأنه 

 .، مثل سماع صوت البحر أو تخيل ملمس شيء مريححسية

 

 الدمج مع التنفس العميق: 

 

تهدئة ساعد ذلك على ، حيث يالتنفس العميقأثناء التصور، يفُضل ممارسة 

 .، وتقليل القلق المصاحب للاكتئابالةهاز العببي

 

 :فوائد التقنية ��

 .بطريقة طبيعية تحوثل المشاعر السلبية إلى إثةابيةتساعد في  ✔

 

 .مثل الكورتيزول، مما يعزز الشعور بالراحة إفراز هرمونات التوترتقلل من  ✔

 

 .تفاؤلاا وسعادةثر ليصبح أك إعادة برمةة الدماغتساعد في  ✔
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 دور النشاط الحركي والعقلي في تعدثل كيمياء الدماغ *

 تحفيز الةسم والعقل على من أهم العوامل التي تساهم في التغلب على الاكتئاب هو 

 

 ويساعد  كيمياء الدماغ، حيث يؤثر النشاط البدني والذهني بشكل مباشر على العمل

 .تحسين المزاجة عن في إنتاج المواد الكيميائية المسؤول

 

: النشاط العقلي وتأثيره على الدماغ  أولاا

 تعلم مهارات جدثدة: 
 

  حل الألغاز، تعلم لغة جدثدة، أو ممارسة الرسمالانخراط في أنشطة مثل 

 

 ، وهو الهرمون مستوثات الدوبامينويزيد من  النمو العببييمكن أن يحفز 

 

 .المسؤول عن الشعور بالمكافأة والسعادة

 

 بة والتعبير عن المشاعرالكتا: 
 

 وسيلة فعالة لتفريغ المشاعر السلبية  تدوثن اليوميات أو كتابة الأفكاريعد 

 

 .وتقليل الضغط النفسي تنظيم العواطفوتحليلها بوعي، مما يساعد على 

 

 ممارسة التأمل وتمارثن اليقظة الذهنية (Mindfulness): 
 

  اللوزة الدماغية تقليل النشاط المفرط فيتساعد هذه التمارين على 

 

 ، مما يؤدي إلى الشعور بالهدوء والسلام المسؤولة عن الخوف والقلق

 

 .الداخلي
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 ثانياا: النشاط الحركي وتأثيره على تعدثل الحالة المزاجية

 ممارسة الرثاضة الخفيفة: 
 

 التمارثن الهوائية مثل المشي أو ركوب تشير الدراسات إلى أن ممارسة 

 

 هرمون طبيعي مضاد للاكتئاب، وهو الإندورفينإفراز  تساعد في الدراجة

 فرقاا من المشي في الهواء الطلق يمكن أن تحدث  دقيقة ثومياا 15-10حتى  .

ا  .في تحسين المزاج كبيرا

 

 تمارثن القوة والتحمل: 
 

ا بدنياا مكثفااتساعد التمارين التي تتطلب   مثل رفع الأوزان أو تمارين  جهدا

 

 .هرمونات السعادةوزيادة إفراز  الشخص بنفسه ثقةالمقاومة في تعزيز 

 

 التفاعل مع الطبيعة: 
 

 ، والذي يرتبط D فيتامينالتعرض لضوء الشمس والهواء الطلق يحفز إنتاج 

 

 .مباشرة بتحسين المزاج وتقليل أعراض الاكتئاب
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 :فوائد تحفيز النشاط العقلي والةسدي *

إنتاج الهرمونات زيد من للدماغ وي إعادة التوازن الكيميائييساهم في  ✔

 .المسؤولة عن السعادة

 

 .الشعور بالركود والتعب النفسي، ويقلل من الشعور بالحياة والنشاطيعزز  ✔

 

 .القدرة على التعامل مع التوتروتحسين  تقوثة الةهاز العببييساعد في  ✔

 

 ، حيث تساعد تئابالاكتقدم حلولًا عملية وفعالة لمواجهة  برهام النقشابيتقنيات 

 

 وتحفيز المشاعر الإيجابية، بينما  إعادة برمةة الدماغعلى  تقنية التبور الإثةابي

 

 وتحفيز إنتاج الهرمونات  تعدثل كيمياء الدماغعلى  النشاط الحركي والعقلييعمل 

 

 .المسؤولة عن السعادة

 ره شعو، يمكن للفرد أن يستعيد دمج هذه التقنيات في الحياة اليوميةمن خلال 

 

 �💡� .طبيعية ومستدامة، ويتجاوز الاكتئاب بطريقة بالقوة والتوازن النفسي

 

 

 

 



53 | P a g e  

 

 النقشابي برهام كتاب  

 

 التخلص من التفكير السلبي المستمر وإعادة برمةة العقل *

 الاكتئاب، القلق،  يعد التفكير السلبي المستمر أحد الأسباب الرئيسية التي تؤدي إلى

 ، يصبح الأفكار السلبية المتكررة عندما يعلق العقل في نمط .واس القهريوالوس

 المزاج، والثقة بالنفس، والقدرة على  من الصعب التحرر منها، مما يؤثر على

  إعادة برمةة العقل ، يمكنبرهام النقشابي لكن وفقاً لتقنيات .اتخاذ القرارات

 ي تحسين جودة الحياة والتخلص من ، مما يساعد فتفكير إثةابي وبناء تدريجياً لتبني

 .الضغوط النفسية

: فهم آلية التفكير السلبي  أولاا

 للتهديدات، مما  البقاء في حالة تأهب الدماغ مبرمج بشكل طبيعي على
 .لحمايتنا من المخاطر المحتملة الأفكار السلبية يجعلنا نركز أكثر على

 
 نتيجة للتجارب السلبية السابقة، حيث  عادة تلقائية التفكير السلبي قد يصبح

 .تكرار نفس الأنماط من الأفكار يبدأ الدماغ في
 

 يجعل الشخص عالقًا في دوامة من السيناريوهات  الإفراط في التفكير
 .السلبية، مما يعزز القلق والاكتئاب
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 ثانياا: خطوات إعادة برمةة العقل

 

 :الوعي بالأفكار السلبية

 الوعي به لتخلص من التفكير السلبي هيالخطوة الأولى في ا. 
 

 دفتر ملاحظات يجب مراقبة الأفكار التي تتكرر خلال اليوم، وكتابتها في 
 .لمعرفة الأنماط الأكثر شيوعًا

 

 :التشكيك في صحة هذه الأفكار

 عند ظهور فكرة سلبية، اسأل نفسك: 
 "هل هذه الفكرة تستند إلى حقائق؟"
 "؟هل هناك دليل قوي على صحتها"
 "هل يمكنني رؤية الموقف من زاوية أخرى؟"
 

 وعند التشكيك غير واقعية أو مبالغ فيها غالبًا ما تكون الأفكار السلبية ،
 .إعادة تقييمها بمنطقية فيها، يبدأ الدماغ في
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 :"استخدام تقنية "الإثقاف والاستبدال

 ير توقف! هذه فكرة غ" عندما تلاحظ فكرة سلبية، توقف فورًا وقل لنفسك
 ."صحيحة

 استبدلها بفكرة إيجابية أو محايدة، مثل: 
 ."لدي القدرة على التعلم والتحسن" ❌ → "لن أنجح في هذا العمل" ❌
 ."لدي نقاط قوة وأعمل على تحسين نفسي" ❌ → "أنا شخص فاشل" ❌

 :التدرب على الامتنان

 يل الامتنان من أقوى التقنيات لإعادة برمجة العقل، حيث يساعد على تحو
 .ما نفتقده إلى ما نمتلكه بالفعل التركيز من

 
 تشعر بالامتنان لها، سواء كانت صغيرة أو  أشياء إيجابية 3 يوميًا، دوّن

 .كبيرة

 

 :(Mindfulness) ممارسة التأمل واليقظة الذهنية
 

 تهدئة العقل ومنعه من الانجراف وراء الأفكار  تساعد هذه التمارين في
 .السلبية

 
  ّثم أعد دون الحكم عليها ، وراقب أفكاركتنفسك ز علىاجلس بهدوء، رك ،

 .توجيه انتباهك إلى اللحظة الحالية

 

 :التفاعل مع أشخاص إثةابيين
 

 البيئة المحيطة تؤثر بشكل مباشر على طريقة تفكيرك. 
 

 يدعمونك، يشجعونك، وينظرون للحياة بتفاؤل احط نفسك بأشخاص. 
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 :التقليل من التعرض للمؤثرات السلبية*

 تجنب الأخبار السلبية والمحتوى الذي يثير القلق والتوتر. 
 

 هدة المحتوى الإيجابي، والاستماع استبدل ذلك بقراءة الكتب الملهمة، مشا
 .إلى الموسيقى التي تحسن المزاج

 

 :النتيةة ��

، مما الأنماط السلبية التحرر من عند تطبيق هذه الخطوات بانتظام، يبدأ العقل في

يساعد في تحسين الحالة النفسية، وتعزيز الثقة بالنفس، واتخاذ قرارات أكثر توازناً 

 .وإيجابية
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 كيفية بناء عادات ثومية تساعد على تعزثز البحة النفسية *

 العقل والجسد مترابطان، وما ف .الحالة النفسية العادات اليومية لها تأثير كبير على

 

 .مزاجنا، مستوى التوتر، والطاقة العاطفية نقوم به يومياً يؤثر بشكل مباشر على

: أهمية بناء عادات صحية للنفسية  أولاا

 مما يساعد على تقليلتنظيم العقل والجسم العادات اليومية تعمل على ، 
 .التوتر، القلق، والاكتئاب

 
 في الحياة، بدلًا من الشعور بالعشوائية أو  تعزيز الشعور بالتحكم تساعد على

 .فقدان السيطرة
 

 الأفكار السلبية والمشاعر المحبطة بناء عادات إيجابية يقلل من تأثير. 

 

 ثانياا: أهم العادات اليومية لتعزثز البحة النفسية 

 بدء اليوم بروتين صباحي هادئ .1

 لاستيقاظ، لأن ذلك قد يزيد التوتر والقلقتجنب التحقق من الهاتف فور ا. 
 

 لتهيئة ذهنك ليوم أكثر  التنفس العميق أو التأمل لبضع دقائق قم بتمارين
 .هدوءًا

 
 استقرار مستوى الطاقة والمزاج تناول إفطار صحي يساعد على. 

 

 

 

 



58 | P a g e  

 

 النقشابي برهام كتاب  

 

 

 ممارسة النشاط البدني .2

 

 وهو الهرمون المسؤول عن تحسين تحفز إفراز الإندورفين الرياضة ،
 .المزاج

 
 تقليل التوتر  من المشي يوميًا يمكن أن تحدث فرقًا في دقيقة 15-10 حتى

 .وزيادة الطاقة
 

 كتابة اليوميات والتخطيط للأهداف .3

 والتعبير عنها بطريقة صحية تنظيم المشاعر تدوين أفكارك يساعد على. 
 

 الشعور بالإنجاز والثقة  ، يعززوضع أهداف يومية، حتى لو كانت صغيرة
 .بالنفس

 

 قضاء وقت في الطبيعة .4

 تنظيم الساعة البيولوجية  التعرض لضوء الشمس والهواء النقي يساعد في
 .، وهو عنصر أساسي لتحسين المزاجD وتحفيز إنتاج فيتامين
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 الحد من استخدام وسائل التواصل الاجتماعي .5

 المقارنة السلبية والتوتر زيد منالإفراط في تصفح الإنترنت قد ي. 
 

 حدد أوقاتًا محددة لاستخدام الهاتف، وتجنب تصفحه قبل النوم. 

 ممارسة الامتنان والتفكير الإثةابي .6

 أشياء إيجابية حدثت خلال اليوم 3 قبل النوم، فكر في. 
 

  التركيز على الأمور الإيجابية يساعد في برمجة العقل لرؤية الجانب
 .حياةالمشرق من ال

 

 بناء روتين نوم منتظم .7

 تنظيم العواطف  النوم الجيد ضروري جدًا للصحة النفسية، حيث يساعد في
 .وتحسين التركيز

 
  تجنب الشاشات قبل النوم بساعة، وقم بإنشاء طقوس تساعدك على

 .الاسترخاء مثل القراءة أو شرب مشروب دافئ

 

 :ةةالنتي ��

، ويجعل تعزثز الاستقرار النفسي والعاطفي بناء عادات يومية إيجابية يساعد في

البحة النفسية ليست مةرد  إن .أسهل وأكثر اتزاناا مواجهة التحديات الحياتية

برهام  ، وتقنياتغياب للاضطرابات، بل هي أسلوب حياة ثةب بناؤه تدرثةياا

  .كتوفر الأدوات اللازمة لتحقيق ذل النقشابي
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 خطوات عملية لتطبيق تقنيات برهام النقشابي في الحياة اليومية *

 الوسواس  لفهم النفس وعلاج الاضطرابات مثل برهام النقشابي إن تعلم تقنيات

 فالتحسن النفسي لا  .تطبيقها عملياا ليس كافياً ما لم يتم القهري، الهلع، والاكتئاب

 لذلك، سنستعرض  .نتيةة للاستمرارثة والالتزام يحدث بين ليلة وضحاها، بل هو

 يةالتي تساعدك على إدماج هذه التقنيات في حياتك اليو أهم الخطوات العملية هنا

 .لتحقيق أقصى فائدة 

 

 الالتزام بالوعي الذاتي والمراقبة العقلية .1

 الوعي بأفكارك وسلوكياتك عادة يومية اجعل من. 
 

 يق تدوين لتسجيل أنماط الأفكار السلبية أو أو تطب دفتر ملاحظات استخدم 
 .الوساوس التي تواجهها

 
 ما هي أكثر الأفكار التي شغلتني اليوم؟ هل كانت إيجابية  :اسأل نفسك يوميًا

 أم سلبية؟
 

 وضع خطة ثومية لاستخدام التقنيات .2

 تقنيات إعادة التوجيه العصبي، التصور  خصص وقتًا يوميًا لتطبيق
 .ارين التنفسالإيجابي، وتم

 
 التنفس العميق،  لممارسة دقائق صباحًا 10 على سبيل المثال، يمكنك تحديد

 .تقنية إعادة برمجة الأفكار السلبية لتطبيق دقائق مساءً  10و
 

 بدلًا من  جزءًا طبيعيًا من حياتك الالتزام بجدول زمني يجعل التقنيات
 .ممارستها بشكل متقطع

  
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 ستبدال" بشكل مستمرتطبيق تقنية "الإثقاف والا .3

 

 هذه ليست " :عندما تلاحظ فكرة سلبية أو وسواسًا، توقف فورًا وقل لنفسك
 ."حقيقة، إنها مجرد فكرة

 
 استبدلها بفكرة إيجابية مباشرةً، مثال: 

 ."أنا أحرز تقدمًا وأتحسن يومًا بعد يوم" ❌ → "لن أتعافى أبدًا" ❌
 

 ين اليومياعتماد تمارثن الاسترخاء كةزء من الروت .4

 التأمل، الاسترخاء العضلي، أو اليوغا خصص وقتًا لممارسة. 
 

 عند الشعور بالتوتر أو القلق تمارين التنفس العميق يمكن دمج. 
 

 تقييم تقدمك بانتظام .5

 درجة القلق أو  لتقييم مدى تحسنك، مثل تسجيل مقياسًا شخصيًا استخدم
 .10إلى  1الاكتئاب يوميًا من 

 
 ياتك على مدى الأسابيع لترى كيف تتحسن تدريجيًاقارن بين مستو. 
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 مشاركة رحلتك مع الآخرثن .6

 صديق داعم أو معالج نفسي لا تخجل من مشاركة تقدمك مع. 
 

 وعدم  البقاء متحمسًا الحديث عن نجاحاتك وصعوباتك يساعدك على
 .الشعور بالعزلة

 

 كيف تحافظ على التقدم وتمنع الانتكاس؟ *

 ، لكنه لا يعني الفشل. لمنع التعافي النفسي الانتكاس هو جزء طبيعي من عملية

 

 :، إليك بعض الاستراتيجيات المهمةالتحسن الذي حققته الانتكاس والمحافظة على

 

 تقبل أن التغيير عملية مستمرة .1

 

 للتكيف مع الأنماط الجديدة وقت ، فالعقل يحتاج إلىنتائج فورية لا تتوقع. 
 

 وليس علامة على الفشل فرصة للتعلم تعامل مع أي انتكاسة على أنها. 

 

 الاستمرار في استخدام التقنيات حتى بعد التحسن .2

  ،كثير من الأشخاص يتوقفون عن تطبيق التقنيات بمجرد أن يشعروا بتحسن
 .عودة الأعراض مما قد يؤدي إلى

 
 حتى تصبح طبيعة ثانية لديك التقنيات عادة مستدامة اجعل. 
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 التعرف على علامات التحذثر المبكرة للانتكاس .3

 

 بعض العلامات التي قد تشير إلى أنك على وشك الانتكاس تشمل:  
 

o زيادة التفكير السلبي أو الوساوس. 
o التهرب من الأنشطة اليومية أو فقدان الاهتمام بها. 
o تزايد مشاعر القلق أو الإحباط بدون سبب واضح. 

 
 تطبيق التقنيات التي ساعدتك  بمجرد ملاحظة هذه العلامات، عد فورًا إلى

 .في البداية
 

 الحفاظ على نمط حياة متوازن .4

 

 رياضة، تناول الطعام الصحي، والحصول على نوم ال احرص على ممارسة
 .جيد

 
 التوتر الزائد والضغوط النفسية غير الضرورية تجنب. 

 

 خصص وقتًا للهوايات والأنشطة التي تجلب لك السعادة. 
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 تةنب العودة إلى العادات القدثمة .5

 

  أحيانًا، قد يعود الشخص دون وعي إلى العادات التي سببت له القلق أو
 .الاكتئاب سابقًا

 
 مثلالعوامل التي قد تحفز الانتكاس كن يقظًا وحدد مسبقًا ،:  

 

o العزلة المفرطة. 
o السهر وعدم النوم المنتظم. 
o التعرض لضغوط نفسية دون وجود آلية للتعامل معها. 

 

 جةطلب المساعدة عند الحا .6

 إذا شعرت أنك  متخصص نفسي أو دعم اجتماعي لا تخف من اللجوء إلى
 .تفقد السيطرة

 
 وسيلة لتعزيز  العلاج النفسي ليس فقط لحالات الطوارئ، بل يمكن أن يكون

 .واستمراريته التحسن

 

 :النتيةة

تحسناا تدرثةياا  يومياً، ستلاحظ برهام النقشابي بمجرد أن تبدأ في تطبيق تقنيات

، فكل خطوة الاستمرارثة والالتزام في حالتك النفسية. المفتاح الأساسي هو وثابتاا

 �� .استثمار في صحتك النفسية على المدى الطوثل صغيرة تقوم بها اليوم هي
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 قبص نةاح: تةارب حقيقية لأشخاص تغلبوا على اضطراباتهم النفسية*

 من يعاني من اضطرابات نفسية  صدر إلهام وتحفيز لكلتعتبر قصص النجاح م

 لوسواس القهري، الهلع، والاكتئاب. من خلال الاطلاع على تجارب الآخرين، مثلا

 يمكن للمرء أن يدرك أن التعافي ليس مستحيلًا، بل هو رحلة يمكن لكل شخص 

 .خوضها بالالتزام والتطبيق الصحيح للتقنيات العلاجية

 

 س القهري بعد سنوات من المعاناةالتخلص من الوسوا*

 أحمد، شاب في الثلاثينيات، كان يعاني من الوسواس القهري لسنوات. كانت حياته 

 تدور حول طقوس قهرية مثل غسل يديه بشكل متكرر والتأكد من إغلاق الأبواب 

 والنوافذ عشرات المرات يومياً. رغم محاولته السيطرة على هذه العادات، إلا أنها 

 .داد سوءًا مع مرور الوقتكانت تز

 تقنية إعادة التوجيه  بعد أن تعرف على تقنيات برهام النقشابي، بدأ بتطبيق

 ، حيث تعلم كيفية كسر الحلقة القهرية واستبدال الأفكار السلبية بأفكارالعببي

 ، مما ساعده على تقليل الطقوس تقنية التعرض التدرثةي إيجابية. استخدم أيضًا 

 .ريجي حتى تمكن من استعادة السيطرة على حياتهالقهرية بشكل تد
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 التغلب على نوبات الهلع واستعادة الثقة بالنفس*

 سارة، امرأة في أواخر العشرينيات، كانت تعاني من نوبات هلع متكررة جعلتها 

 تخشى الخروج من المنزل. كانت النوبات تبدأ فجأة وتسبب لها تسارعًا في ضربات

 .وشعورًا بالخوف الشديد من الموت القلب، صعوبة في التنفس، 

 

 ، تعلمت كيفية تقنيات التنفس العميق والتحكم في معدل ضربات القلب من خلال

  ةتقنية الاستةاب مواجهة النوبة عند بدايتها بدلاً من الاستسلام لها. استخدمت أيضًا

 ، حيث دربت عقلها على إعادة تفسير الأعراض بشكل أكثر هدوءًا. المضادة للهلع

 عد أشهر من الالتزام بالتقنيات، تمكنت من تقليل حدة النوبات واستعادة حياتها ب

 .الطبيعية

 الخروج من دوامة الاكتئاب وإثةاد معنى جدثد للحياة*

 خالد، في منتصف الأربعينيات، كان يعاني من الاكتئاب لسنوات طويلة بعد فقدان

 بأي أنشطة، مما جعله ينعزلعمله. كان يشعر بفقدان الأمل وعدم الرغبة في القيام  

 .عن أصدقائه وعائلته 

 ، بدأ في إعادة برمجة أفكاره والتركيز على تقنية التبور الإثةابي من خلال

 دور النشاط الحركي والعقلي في تعدثل  المستقبل بدلاً من الماضي. اعتمد على

 ، حيث بدأ بممارسة الرياضة والمشي يومياً، مما ساعده على تحسينكيمياء الدماغ

 مزاجه. تدريجياً، بدأ يخرج من حالته السلبية وأعاد بناء ثقته بنفسه، حتى تمكن من 

 .العودة إلى سوق العمل وإيجاد وظيفة جديدة 
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 متى تحتاج إلى الةمع بين التقنيات والعلاج الطبي التقليدي؟*

 على الرغم من فعالية تقنيات برهام النقشابي في مساعدة الأشخاص على التغلب 

 على اضطراباتهم النفسية، إلا أن هناك حالات قد تتطلب تدخلًا طبياً إضافياً لتحقيق 

 الةمع بين هذه التقنيات والعلاج الطبي  أفضل النتائج. من المهم معرفة متى يكون

 .التقليدي ضرورثاا

ا من العلاجاتالحالات التي *  تتطلب مزثةا

 مثل عدم القدرة شديدة لدرجة تعيق الحياة اليومية عندما تكون الأعراض ،
 .على العمل أو القيام بالأنشطة اليومية الأساسية

 
  إذا كانت التقنيات المطبقة لا تحقق أي تحسن بعد فترة معقولة من الالتزام

 .بها
 

 ة بعدم الرغبة في الحياةوجود أفكار انتحارية أو مشاعر مستمر في حالة. 
 

 ناجمة عن عوامل بيولوجية  إذا كان الشخص يعاني من اضطرابات نفسية
 .تتطلب تدخلاً دوائيًا أو وراثية
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 كيفية الةمع بين التقنيات والعلاج الطبي التقليدي*

 بجانب تطبيق تقنيات التحكم في  الأدوية تحت إشراف طبي يمكن استخدام
 .الأفكار والمشاعر

 
 يمكن أن تكون مكملة لتقنيات إعادة  العلاجية مع مختص نفسي الجلسات

 .برمجة العقل
 

 يعزز فرص  العلاج السلوكي المعرفي وتقنيات برهام النقشابي الجمع بين
 .التحسن بشكل أسرع وأكثر استدامة

، حيث أن احتياجات كل فرد في النهاية، يعتمد قرار الجمع بين هذه الأساليب على

ستفيدون من التقنيات وحدها، بينما يحتاج آخرون إلى دعم بعض الأشخاص قد ي

 .طبي إضافي لتحقيق التعافي الكامل
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 كلمة الناشر الختامية

 بعد رحلة ممتعة من البحث والتعمق في تقنيات برهام النقشابي لمكافحة 

 الاضطرابات النفسية، نصل إلى ختام هذا الكتاب الذي سعينا من خلاله إلى تقديم 

 لة حول كيفية التغلب على الوسواس القهري، نوبات الهلع، والاكتئاب رؤية متكام

 .بطرق علمية وعملية

 إن هذا العمل لا يهدف فقط إلى تسليط الضوء على المشكلات النفسية، بل يسعى إلى 

 منح القارئ أدوات فعالة تساعده على استعادة السيطرة على حياته، وتحقيق التوازن 

 بناء هذه التقنيات على أسس علمية وأبحاث متقدمة في  النفسي والعاطفي. فقد تم

 مجال علم النفس العصبي، مما يجعلها خيارًا موثوقاً لمن يبحث عن حلول عملية 

 .لتحسين جودة حياته

 نتمنى أن يكون هذا الكتاب قد أضاء الطريق لكل من يواجه تحديات نفسية، وأن 

 ي. تذكر دائمًا أن التغيير يبدأ من يكون مصدر إلهام لمن يسعى إلى التغيير الإيجاب

 .الداخل، وأن الاستمرار والمثابرة هما مفتاح النجاح في أي رحلة علاجية

 نشكر كل من شارك في إخراج هذا العمل إلى النور، ونأمل أن يكون إضافة قيمة 

 لكل من يقرأه. ونتطلع إلى أن يكون هذا الكتاب خطوة نحو عالم أكثر صحة وسلامًا 

 .نفسياً

 


