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 (CBTRالتنفس الواعي للتعافي من الصدمات )

 

 رهاق الإ ،قلقلأ  ،ةالصدمشخص يعاني من   كل  ل تعليم التنفس الواعييهدف إلى برنامج بسيط وآمن  

   .كتئاب لإا و/أو

 التنفس  لتقنيات   بالتعاون مع المؤسسة الدولية بريجيت مارتن باول وجودي جي  من قبلتم إنشاؤه 
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 ( CBTR)  الصدماتالتنفس الواعي للتعافي من 
 

 بالإضافة إلى ،المهاجرين وضحايا الكوارث الطبيعيةو  خصيصا للاجئينالتدريبي  (CBTR) ت"الصدماالتنفس الواعي للتعافي من برنامج " عداد إ تم  
 ،الصدمةأي شخص يعاني من  وقد تم توسيع نطاقه ليشمل الآن الموظفين والمتطوعين في منظمات الإغاثة.و  الصحيةة عاملين في مجال الرعايلا
 الإنهاك  ،قلقلأ

 . أساسيةتعلمية  طريقة التنفس المتماسك كأداة  البرنامج يستخدم .كتئاب لإو/أو ا

وقد تم  استحداث هذا التدريب  في العام 2017، وجرت تجربته على مد ى اثني عشر شهرًا في العام  2018 في أثينا حيث تم  تنفيذه من خلال التنسيق  
المباشر مع المنظمات  المحلية غير الحكومية المعنية  بت قد يم الدعم الميداني للاجئين )المأوى ، الغذاء، المساعدات والامدادات الطبية، الرعاية  

  المجتمعية، والخدمات الاجتماعية...(
 

   :من خلالة وفع الة سلوب التنفس الواعي بطريقة بسيطلا الإنترنت  على  مجاني تعليم  توفير في البرنامجهذا  الهدف منتمثل ي

 

 . الحالية التنفس عادات حول   الوعيعزيز تل  اء توجيهات عمليةعطإ  .1

 اتي ذ الالجهاز العصبي توازن لاعادة خصصة تمارين تنفس م تعليم .2

:CBTR  في ما يلي بعض الروابط ذات  الصلة بتدريب  
 https://youtu.be/sf6qBtgK7sQ (1:26) :وجز  عرض م

https://context.reverso.net/translation/arabic-english/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D9%87%D8%A7%D9%83
https://youtu.be/sf6qBtgK7sQ
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 https://youtu.be/1kFtXJxvoLc (10:25 )تقديمي :   عرض 
 https://youtu.be/rOelBTjrx6s (42:08 ) : يدشار ا عرض 

 "الصدمات من للتعافي الواعي التنفس: IBF CBTRقائمة "  الضغط على
IJ73TsW3ushOKwhdSUKZ-OLgKrU1X-https://www.youtube.com/playlist?list=PLCzس 

 النص الخاص بالفيديوهات المذكورة أعلاه مفصل في هذه الوثيقة.

 

 مطورو التدريب 
 

  سالتنف من خلال  العلاج يتأخصائي ،من قبل بريجيت مارتن باول وجودي جي  CBTR الصدمات التنفس الواعي للتعافي من تدريب   تم تطوير
 .التنفس المتماسكالمتعلق بلقسم في ا إذن من ستيفن إليوت بعد الحصول على  ،المملكة المتحدة وفرنسا مقرهما في  ،التنفس على  نيتومدرب

لدى   2016  يوليومنذ  ،هي منظمة ذات مركز استشاري خاص و  ، Breathwork FoundationInternational ل انت ان سابقتجودي وبريجيت رئيس 
مع فريق حاليًا  شاركانوت ظمةفي المن ني فاعل ني و عضا البرنامج كانتا  ذ ه عداد إ ناء أث. (ECOSOC)المتحدةالمجلس الاقتصادي والاجتماعي للأمم 

  .2030  الأمم المتحدة  للتنمية المستدامة جدولمع  وافقبما يت  التنفس الواعي تصاميمر طو  يي ذ ال UN-IBFعمل 

 

 

 

https://youtu.be/1kFtXJxvoLc
https://youtu.be/rOelBTjrx6s
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCz-OLgKrU1X-IJ73TsW3ushOKwhdSUKZ
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   (IBF) نفستال لتقنيات المؤسسة الدولية 
 

 . التنفس مسألةو  الواعي جميع المهتمين بالتنفسامام  مفتوحة  ،لا تبغي الربحهي منظمة دولية  IBFالـ 

لتنفس  من أجل ا  السويد في   الزملاء من جميع أنحاء العالم للانضمام إليهم دعوة إلى هذا المجالفي  رواد المجموعة من  ، أطلقت 1994عام الفي 
  .( IBFالتنفس ) لتقنيات عنه المؤسسة الدولية  ت نشأو  بقضايا الالهامالدولي الأول المعني مؤتمر البذلك   صبحوأ .لمدة أسبوع معًا

  المنظمات و ، سينر متالمو  ،التنفس ت ا يتقن    مجموعة متنوعة من المتخصصين في ويستقطب   .في بلد مختلف يُعقد المؤتمر سنويًا ،منذ ذلك الحين 
 دولة. 40مدارس التدريب والأفراد المهتمين من أكثر من  و 

م التنفس والتنفس  ب الخاصةتقنيات التطوير ل دعمامعارفهم وأبحاثهم وخبراتهم  التنفس مجال جميع العاملين فيأن يتبادل يمكن من خلاله   منبرًا IBF تقد 
 . الواعي

  علىمنذ ذلك الحين وتعمل . (ECOSOCلدى المجلس الاقتصادي والاجتماعي للأمم المتحدة ) اخاصً  ااستشاريً  امركزً  IBF مُنحت ، 2016عام الفي 
التنفس  منها على سبيل المثال ( SDCsبما يتماشى مع أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة )  هاوتوفير المشاريع الخاصة بالتنفس الواعي طوير ت

 .الصدمات الواعي في المدارس والتنفس الواعي للتعافي من 

 www.ibfnetwork.com يمكن مراجعة الموقع التالي:  IBFحول  للحصول على معلومات 

http://www.ibfnetwork.com/
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 انتفاء المسؤولية  
 

لتشخيص   ا ينبغي عدم استخدامه  لكن لا ،التحملبيعية على القدرة الط تقديم ارشادات مفيدة للتعافي من الصدمات وتعزيزن اجل ه الوثيقة م ذ هد عداإ  تم  
 فيلمعلومات المقدمة لالناجمة عن تطبيق اي شخص  النتائج لفتانالناشر والمؤ  لتحم  لا ي .أو معالجة أي حالة صحية أو طبية تتطلب الإشراف الطبي 

التنفس   في مجال على استشارة أخصائي  يعهمشجم تت  وي ، اً تحدي لبعض لتشكل  قد الوسيلة  هذه  أن   لاإ ،التنفس الواعي بسيط وآمن أن  ورغم  .ه الوثيقةهذ 
 . الواعي من أجل التقدم في هذه الممارسة

 التبرعات 
 

 .مع الآخرين  CBTRبرنامج مشاركةفي  د ترد  ت  لا  .التنفس تقنايات   تطوير لصندوق التبرعات  تقديمعلى ( و IBF)في  عضواً تصبح   كينشجعك 

 :IBFفي عضواً يرجى الدخول والتسجيل عبر الرابط التالي إذا كنت ترغب في أن تصبح  

 
http://www.ibfnetwork.com/joining_the_ibf/ 

 التنفس، يرجى زيارة الموقع التالي:  تقنايات للمساهمة في صندوق تطوير 
https://www.ibfnetwork.com/breathwork_fund 

 

http://www.ibfnetwork.com/joining_the_ibf/
https://www.ibfnetwork.com/breathwork_fund
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 ( CBTRالتنفس الواعي للتعافي من الصدمات )  حول ورشة عمل

 رهاقال  قلق،لأ الصدمة،شخص يعاني من  كل  لبرنامج بسيط وآمن يهدف إلى تعليم التنفس الواعي 

   و/أو الكتئاب.

 دقيقة   90ورشة عمل لمدة   -  لتيسيرالخاصة باالمبادئ التوجيهية 
 :  التالية وابطالراضغ على  CBTR العرض التقديمي و الارشاديالخاصة ب لفيديوهاتمشاهدة ال

 https://youtu.be/1kFtXJxvoLc (10:25 )تقديمي :   عرض 
 https://youtu.be/rOelBTjrx6s (42:08 ) : يدشار ا عرض 

 
 

 مراعاتها: الواجبالعوامل 
ر ورشة العمل لكن لا بد   ،للغاية  اتنفس الواعي بسيطً يُعتبر ال  بعض المشاركين قد يجدون صعوبة في ذلك.  أن   أن يدرك ميس 

 .للمشاركة في ورشة العمل استعدادهيختار مدى  كيكل شخص أمام المجال  وإفساح مراعاتهم يتعي نلذلك 
على الشعور   في بداية الورشة كي تساعدهم عليك تحديد وقت إضافي ،لتنفس لا يعرفون بعضهم البعض الصغيرة ل جلسات الفي  ون ذا كان المشاركإ

 على الاسترخاء والشعور بالأمان.   المشاركينبسيطة مثل: من أين أنت؟ ما هي لغتك الأم؟ ... تساعد السئلة فطرح بعض الأ .بمزيد من الراحة
 الرجال و النساء في بعض التمارين.  بين فصلاليمكن  ،التقاليد الثقافية السائدةبحسب و 
 

https://context.reverso.net/translation/arabic-english/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D9%87%D8%A7%D9%83
https://youtu.be/1kFtXJxvoLc
https://youtu.be/rOelBTjrx6s
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 ج و الجدول الزمني: مالبرنا
 . التركيزو   نفسكتهيئة  بغية ابطيئً  متصلاً ا نفسً  20قد ترغب في أخذ  ،ةمجموعالقبل الدخول إلى القاعة للقاء 

 

 دقائق( 5)          أسماء المشاركين الأولى ،رمقدمة الميس   ،بالمشاركين. الترحيب 1

 
دقائق(  5)      نظرة عامة سريعة على المواضيع المتناولة:   

 واعي الالنظرية: التنفس  .1

 المراقبة الفردية للتنفس في الجلسات الصغيرة و/أو الكبيرة .2

 أسئلة وأجوبة  .3

 المتماسكالتنفس على تمرين   .4

 تنزيل تطبيقات التنفس واختبارها  .5

 الختام  .6

   
 دقائق( 5)                                           واعيال النظرية: التنفس  .1

  في علم الاعصاب  معتمد تمرين قديم وهي عبارة عن  ،الطريقة المخصصة لهذا التدريب هي التنفس المتماسك .أنواع التنفس الواعيهناك العديد من 
 .لمزيد من المعلومات حول التنفس المتماسك( ةالمرفق الوثيقةع )راج  دقيقةبفضل أدوات قياس  ومثبت 

 
 فوائد التنفس الواعي: 
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 الاسترخاء( /الراحةالكر/الفر مقابل  (وديلاالالجهاز العصبي و الودي لجهاز العصبي  ا توازن يعيد  •

 ن الداخليايعيد الهدوء والأم •

 التحفيز والامل  ،التفاؤل يزيد  •

 لنفسية(، االعاطفية، يعزز المرونة )الجسدية •

 
 يمكنه تحسين ظروف مثل: 

 القلق •

 الأرق  •

  (PTSD)اضطراب ما بعد الصدمة •

 الدمارتفاع ضغط  •

 الاكتئاب  •

 التبول اللاإرادي •

 
 

 دقيقة(  30)                                                       . مراقبة التنفس2

ر    على أحد المساعدين أو على نفسه/نفسها. يُطب قه  عرض توضيحي للميس  
 :إم ا مراقبة التنفسكيفية القيام بالمتعل ق بالقرار  ويتخذ التي تناسب المشاركين  الأفضل المقاربةتقييم ر  يتعين على الميس  
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o  راقبتهم بيقومون و  هحول خرون ويجلس الآ  فراش المتنفس على حيث يستلقي أدناه(. أ2)  6الى   يصل فيها عدد الأشخاص  ،صغيرة جلسات في ،
 أو

o  أو   ،نفسهمأراقبون هم ي و  ينجالسا معً  ن و المشارك يتنفس حيث ب. أدناه( 2) فرديبشكل 

o  أ2 معاودةثم  ،أ2 عرض الطريقةطلب من متطوعين يُ ثم  ،ب 2بشكل فردي الأولى جولة التبدأ على سبيل المثال ، فب 2أ و  2  الطريقتينمزج 
 .ب 2  وفقًا للطريقةجولة أخرى القيام بأو  مع أشخاص اخرين

 

 التنفس   عملية مراقبة ة فييالنقاط الرئيس
ر المشاركين إلى:يدعو   المُيس  
 عملية التنفس   التوعية حول  •

 إطالة فترة الشهيق والاسترخاء عند الزفير التركيز على   •

 الأحاسيس الجسدية )تجاهل الأفكار( إدراك  •

  نفستال  نطاقتوسيع     •

 (نٍ ثوا 6ثوانٍ ثم  زفير لـ  6لمدة  أنفاس في الدقيقة )شهيق 5تدريجياً إلى زيادة وتيرة التنفس   •

 

 التسيير الخاصة بالتوجيهية المبادئ 

 

ص  فراشعلى المتنفس حيث يستلقي  مراقبة التنفس في جلسات صغيرةأ. 2  دقائق(   7إلى  5 من لكل  مشارك)تُخص 

 



org.www.ibfbreathwork 

 . 2016( منذ يوليو ECOSOCبمركز استشاري خاص لدى المجلس الاقتصادي والاجتماعي للأمم المتحدة ) IBFيتمتع 

 320804322الغرفة التجارية الهولندية  التسجيل في رقم 
12 

 

 واسأله عن اسمه.  ه)"المتنفس"(، أشكر  المشاركين من يرغب منهم بالبدءاسأل   .1

 المتنفس إلى الاستلقاء بشكل مريح مع وضع وسادة تحت رأسه وربما وسادة تحت ركبتيه. قم بدعوة  .2

 .الاستلقاء على جانبه أو الجلوس بشكل مريح أيضًا يمكنه .3

 بين الشهيق أو الزفير.  نفست العملية  انقطاع دون  ةمتصل وبطريقةلتنفس عبر الفم  قم بدعوته ل .4

   ؟أي منطقة من جسده تتحرك. هراقب تنفس  .5

 الرقبة؟  الى يصلهل  القفص الصدري؟ يالصدر؟ البطن؟ اسفل البطن؟ جانب يلامسهل  .6

 بأي شكل من الأشكال. ه له انتقادًاتوج  تنفسه جيد. لا   طمئنه أن  
 ثانية في ثانية.  للمتنفس  معدل التنفس أي عدد الشهيق والزفير بتعداد قم  .7

 ذلك.الزفير وامنحه بعض الوقت لتطبيق  وقت على الشهيق والاسترخاء   انتباهه اقترح على المتنفس تركيز .8

الترقوة؟ بشكل جانبي على كل جانب من  التنفس: في الجزء العلوي من الصدر؟ إلى ما وراء عظام  نطاق  توسيع  خذ بعين الاعتبار إمكانية .9
 أسفل البطن؟  إلى جوانب القفص الصدري؟

 تأكد منه أن ضغط اليد مقبول.و  ،بعد طلب الإذن باللمس  ،بوضع يدك برفق ولكن بثبات عليهاتوسيع تنفسه إلى مناطق محددة  أطلب منه  .10

 من خلالها.   سعلى المناطق المحددة والتنف يدهوضع ه اطلب من ،ل لذلكيكبد . لا تجبره على القيام بأي شيء. مراعيًا ولطيفًا ا،تفهمً كن م  .11

طريقة   يدركواأن المشاركين الآخرين  أطلب من، عينهوفي الوقت  ،يعتاد على طريقة التنفس الواعية هذه كيلمتنفس  أمام ا المجالافسح   .12
 . تنفسهم

  انه يتنفس أن يتصو ر على المشتركاقترح  ،اسفل البطنو جانبي القفص الصدري و  الجزء العلوي من الصدر منالتنفس كيفية  اختباربعد   .13
 . التمرين  ختباربعض الوقت لا امنحهقدمين. اسفل الإلى  وصولاً 
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في منطقة  التمرينوهي تصل إلى يديك. كرر ذلك  تنفسهحتى تشعر بحركة  تركهاو   منطقة القلب خلف  عند الظهر يمكن أيضًا وضع اليد    .14
   العجز. عظم

  هانتباه  والفت  ،الوقت للاستمتاع بالتجربة هامنح  .كيفية تباطؤ التنفس تدريجياإلى ه  د بهدوء )ثانية بثانية( الشهيق والزفير والفت انتباه عد    .15
 إلى أي أحاسيس ومشاعر. 

قد تظهر بعض   قت عينه.و في ال مع الاسترخاءهذه المناطق من خلال التنفس   أطلب منه ،انزعاج جسديب مشارك أيشعور  في حال  .16
 . والبطيء هادئواستمر في تشجيع التنفس ال مر طبيعيالأ أن   أخبره. المشاعر )مثل الحزن(

والجلوس والتأمل في تجربته إذا كان يرغب في  تحريك أصابع اليدين والقدمين وفتح عينيهب  أن يقوم اطلب من المشارك عندما يصبح جاهزًا  .17
 . المشاركةشكره على او   همعلى تقد    تهأ قم بتهنذلك. 

 .التنفسممارسة يرغب ب في الجلسة مشتركر ذلك مع كل كر    .18

 
 لتيسير الخاصة باالمبادئ التوجيهية 

 
 أثناء الجلوس ن معا وحيث يتنفس المشارك ، للتنفسمراقبة فردية ب. 2
 

 أعينهم إذا كانوا مرتاحين للقيام بذلك. وإغماض  لارتكاز على العمود الفقري نفسه(اأو الاتكاء  من خلالالجميع الجلوس بطريقة مريحة )اطلب من 
 قم بدعوتهم للتنفس عبر الفم وبطريقة متصلة دون انقطاع التنفس بين الشهيق أو الزفير. .1

 ؟ جسدهممراقبة تنفسهم. أين يتحرك في أطلب من المشاركين  .2

 يصل الى الرقبة؟ هل سفل البطن؟ جانبي القفص الصدري؟ أيلامس الصدر؟ البطن؟ هل  .3
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 تنفسهم جيد. لا تنتقدهم بأي شكل من الأشكال.  طمئنهم أن  
 ثانية في ثانية. ل تنفسهم أي عدد الشهيق والزفيرملاحظة معد   أطلب منهم .4

 بعض الوقت لتطبيق ذلك. معلى الشهيق والاسترخاء وقت الزفير وامنحه  همانتباهتركيز   اقترح عليهم .5

فك ر في ما إذا كان هناك مجال لتوسيع نطاق التنفس: في الجزء العلوي من الصدر؟ إلى ما وراء عظام الترقوة؟ بشكل جانبي على كل جانب  .6
 من جوانب القفص الصدري؟ إلى أسفل البطن؟ 

 . من خلالهاوالتنفس أجسادهم  من مناطق محددة ى عل  مهم وضع يده علي ترحاق .7

 .حولهم من لا بأس في إبقاء عيونهم مفتوحة والنظر مراعيًا ولطيفًا. لا تجبرهم على القيام بأي شيء.  ا،كن متفهمً  .8

 يعتادوا على طريقة التنفس الواعية هذه. كيافسح المجال أمام المتنفسين  .9

ر انه يتنفس  سفل البطنوأالقفص الصدري  الجزء العلوي من الصدر وجانبي فيبالتنفس بالتوسع  بعد القيام  .10 ، اقترح على المشارك أن يتصو 
   التمرين.  ختباربعض الوقت لا اسفل القدمين. امنحهإلى  وصولاً 

 منطقة عظم العجز.   أو خلف منطقة القلب ، نحو الجزء الخلفي من كرسيهميمكن أيضًا الطلب منهم التنفس  .11

الوقت للاستمتاع بالتجربة   مه إلى كيفية تباطؤ التنفس تدريجيا. امنح مه بهدوء )ثانية بثانية( والفت انتباهالشهيق والزفير  بعد    ون يقوم مدعه .12
   .إلى أي أحاسيس ومشاعر مهانتباه والفت 

المناطق مع الاسترخاء في الوقت عينه. قد تظهر بعض  في حال شعور أي مشارك بانزعاج جسدي، أطلب منه التنفس من خلال هذه  .13
 المشاعر )مثل الحزن(. أخبره أن  الأمر طبيعي وتابع تشجيعه على التنفس الهادئ والبطيء. 

أطلب من المشارك عندما يصبح جاهزًا أن يقوم بتحريك أصابع اليدين والقدمين وفتح عينيه والجلوس والتأمل في تجربته إذا كان يرغب في  .14
 شكره على المشاركة. الك. قم بتهنأته على تقد مه و ذ 
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 ( يقةدق 51)                                                        أسئلة و أجوبة .3

تجربتهم أو التقنية  المشاركين حول لدى أي مخاوف عن   التعبيرالتعليقات و  تقديمالأسئلة و طرح مساحة مفتوحة للمشاركة و إلى إنشاء  هذا القسم يرمي
 التي يتعلمونها. 

 

 دقيقة(  15)                      وكيفية ممارسته التنفس المتماسكشرح .  4

 
 أنفاس في الدقيقة 5علميًا  المثبتةفضل وتيرة التنفس الأ وتُعتبر. لماذا نطلق عليه وصف "المتماسك"؟ لأنه يقوم بمعايرة كل من القلب والجهاز العصبي

 . (ثوانٍ  6وزفير لمدة  ثوانٍ  6أي شهيق لمدة ) الواحدة
 

 . بالارتياحهم يشعرون . تأكد من أن  الحالي هممعدل تنفسبمعدل ثانية واحدة أبطأ من متوسط ، تتنفس لمدة دقيقتين  بكاملهاالمجموعة  دع
رفع رؤوسهم أو  . كما يمكنهمأثناء الزفير سفلنحو الأو شهيق أثناء ال الأعلىنحو   اليدينة اقترح عليهم رفع راح ،على التركيز تهممساعد وبهدف 
 .على التوالي الشهيق والزفيربرفق أثناء   خفضها

 
 )ثوانٍ من الزفير 6ثوانٍ من الشهيق /   6ل بمعد  دقائق في كل مرة  5لمدة ات في اليوم مر   3ب على التنفس المتماسك  تدر  : اقتراح للخطوة التالية: 

في وسائل النقل ، أو عند تواجدك تنفيذ المهام عند   ، أو)خلال الانتظارعلى مدار اليوم كلما استطعت ذلك أو خذ أنفاسًا متماسكة قليلة  (،365فكر 
 . (هاتف...الاستخدام أثناء أو  العام
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 دقائق(  10)  وإعدادت العرض الخاصة به  "Breatheتطبيق " تنزيل. 5

 
 "  Breathing App IBF":على التنفس المتماسك المشترك  تمرينهدف إلى ي أبل و على أجهزة الأندرويد  تطبيق مجاني للهواتف الذكيةتوفر ي 

 إعدادات التطبيقات واختيارها وتنزيلها.  على  كيفية العثوراشرح بوضوح للمشتركين 
 

 دقائق( 5)                                    لختاماو  و التقدير شكرالتقديم . 6
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 متماسك ال التنفس  
 

 

   الجهاز العصبي الذاتي 
بما في    ،الوظائف التلقائية للجسمإدارة  في    ص صالجهاز المتخهو  و ،  للإجهاد  الجسم استجابة نظام في تركيبة  أساسي  ن مكو   هوالجهاز العصبي الذاتي  

 و جهاز المناعة. الغدد الصماءو الهرمونات  ،الهضم ،التنفس، ذلك نظام القلب والأوعية الدموية
ينقسم الجهاز العصبي الذاتي إلى قسمين: الجهاز العصبي الودي -نظام الكر و الفر- و الجهاز العصبي اللاودي -نظام الراحة  

 و الاسترخاء. 
من الناحية المثالية، يتعين على كلا النظامين التناسق للقيام بوظائف محددة خلال حياتنا اليومية، ولا بد  من إقامة توازن  على المدى الطويل 

ص  وقتً ا للراحة والاندماج   بين الجهازين. فالجسم الذي يتعرض باستمرار لضغوط نفسية، جسدية أو عاطفية )النظام الودي( دون  أن يخص 
 والتجدد  )النظام اللاودي( لن يتمت ع بالقدرة  على العمل على النحو الأمثل وسوف يعاني من العواقب .

ثمة وظيفة لا إ راد ية واحدة يمكن للجسم التدخل فيها إراد يا من خلال التنفس وهي وظيفة الجهاز التنفسي. توفر تقنيات التنفس الواعية سهولة 
الوصول إلى شبكة التواصل اللاإرادية، فمن خلال تغيير أنماط التنفس يتم تغيير الرسائل العصبية التي يتلقاها الدماغ و التي بدورها لها تأثير 

على إنتاج الأفكار، المشاعر والسلوكيات. . على سبيل المثال، عندما نشعر بالقلق ، يمكن أن يساهم التنفس المتماسك لدقائق معدودة في 
 تهدئة القلق و تعز يز العقلانية – بدلاً  من التسرع - في اتخاذ القرارات.

 

 تطبيق التنفس المتماسك 
 يُعتبر التنفس بمعدل 5 أنفاس في الدقيقة هو الإيقاع الأمثل لإعادة التوازن إلى الجسم والوصول إلى الاسترخاء الداخلي الهادئ  و المريح.



org.www.ibfbreathwork 

 . 2016( منذ يوليو ECOSOCبمركز استشاري خاص لدى المجلس الاقتصادي والاجتماعي للأمم المتحدة ) IBFيتمتع 

 320804322الغرفة التجارية الهولندية  التسجيل في رقم 
18 

 

 خمسة أنفاس في الدقيقة الواحدة توازي  الشهيق لمدة ست ثوانٍ والزفير لمدة ست ثوانٍ  على أن  يكون الشهيق متصلًا  برفقٍ بالزفير.

 

 

 كيفية الت طبيق 

إبد أ عملية التنفس بطريقة تدر يجية حيث تقوم بالتنفس الواعي والهادئ من خلال الشهيق لمدة 3 ثوانٍ  ثم الزفير لـ3 ثوانٍ إلى أن يصبح التطبيق سهلًا . 
ومن ثم  تنتقل إلى التنفس لمدة 4 ثوانٍ من الشهيق و 4  ثوانٍ من الزفير وتستمر بإيقاعك الخاص حتى تصل إلى  معدل 6 ثوانٍ. قد يرغب الأشخاص 

 الأكثر طولاً  في التنفس ببطء أكبر. 
 

 مكان التطبيق 

لا بد  من العثور على مكان هادئ حيث يمكنك الجلوس لعدة دقائق دون مقاطعة. قد يساعد  الظلام أو الإضاءة الخافتة على الاسترخاء. أترك إلى 
جانبك  بطانية في حال شعرت بالبرد. أجلس أو استلق  في وضعية مريحة وابدأ التطبيق. ما إن تلمس تقدمً ا بالتطبيق  يمكنك ممارسة التنفس المتماسك  

 في حالات مختلفة )كالجلوس و المشي...(. 
 

 متى يمارس الت طبيق 

تُعتبر ممارسة هذا التمرين ثلاث مرات في اليوم لمدة خمس دقائق )365( بداية ممتازة، و في حال أنجزت  التمرين يوميًا لبضعة أسابيع سوف تكتسب   
القدر الأكبر من الفوائد . دقيقة واحدة من التنفس المتماسك كفيلة بالمساعدة في إعادة توازن  الجهاز العصبي. يقترح ستيفن إليوت  ممارسة عملية التنفس  

 هذه لمدة 20 دقيقة في اليوم على مدى  21  يومً ا لإعادة معايرة الجهاز العصبي و لي صبح التنفس المتماسك مهارة مكتسبة.  
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  IBF Conscious Breathing  تطبيق
 

 . ”IBF Breathing App“: أبل و على أجهزة الأندرويد  تطبيق مجاني للهواتف الذكية

 

 

  

  CBTR  تافيديوه                                              

 

 https://youtu.be/sf6qBtgK7sQ (1:26) :  وجزمعرض 

 https://youtu.be/1kFtXJxvoLc (10:25 )عرض تقديمي :  
 https://youtu.be/rOelBTjrx6s (42:08 ) : يدشار ا عرض 

 "الصدمات من للتعافي الواعي التنفس: IBF CBTRقائمة " 

IJ73TsW3ushOKwhdSUKZ-OLgKrU1X-laylist?list=PLCzhttps://www.youtube.com/p 

 

 قراءات إضافية 
 

 The Healing Power of the Breath للدكتور ر. براون والدكتور ة  ب. جيربار غ

http://www.breath-body-mind.com  

 Coherent Breathing  بقلم الد كتور إيرمان 

https://youtu.be/sf6qBtgK7sQ
https://youtu.be/1kFtXJxvoLc
https://youtu.be/rOelBTjrx6s
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCz-OLgKrU1X-IJ73TsW3ushOKwhdSUKZ
http://mind.com/
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http://www.wilfried-ehrmann.com 

 The New Science of Breath للدكتور ستيفن إليوتد 

http://www.coherence.com 

 

 The Complete Breath بقلم د. جيم مورننجستار                                                                                              
www.jimmorningstar.com/TheCompleteBreath.html 

 www.joymanne.org Conscious breathing in everyday life بقلم د. جوي مانيه 

 www.drelamanga.com/books/ Burnout to Breathing : للدكتور آلا   منغا  

 

                         الكلمات المحو رية للبحث في شبكة الإنترنت
 التنفس الواعي   

 التنفس المتماسك  
 ستيفن إليوت 

 الأعصاب الودية واللاودية
 (HRVالقلب ) نبضات تقلب معدل 

 

http://www.wilfried-ehrmann.com/
http://www.coherence.com/
http://www.jimmorningstar.com/TheCompleteBreath.html
https://www.joymanne.org/
https://www.drelamanga.com/books/

