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 المشاعرالذهنية فيما يتعلق ب اليقظة

لادظخ ٝعْٜ ٍرىل  – َشبعشرذقٞق اىٞقظخ اىزْٕٞخ فَٞب ٝزعيق ثبىرسبعذ فٜ بىخ اسزشارٞجٞبد ثسٞطخ ٗفع  ْٕبك 

  .الأفنبس ٗاىَشبعش اىزٜ رصبدت اىع٘اطف دُٗ الاسزجبثخ ىٖب أٗ اىسَبح ىٖب ثبىسٞطشح

 خ اىَذٞطخ ثٔجٞئاىٔ ٗجسذٓ ٗعيٚ أّفبس ٍِٔ خلاه رشمٞز اّزجبٕ غبىجبًٍٖبساد اىٞقظخ اىزْٕٞخ ٝنزست اىَشء 

فَٞب  اىنبٍيخ دبىخ اىٞقظخ اىزْٕٞخإىٚ  رذسٝجٞبً ٍٖبساد اىٞقظخ اىزْٕٞخ ىي٘ص٘هسة عيٚ اىزذ   َٝنِ. ٗأّشطزٔ

 . اىَشبعشٝخص 

ٗقج٘ىٖب ٗعذً اىخ٘ف ٍْٖب أٗ فَٖٖب ٗ عيٚ الاثزعبد عِ اىَشبعشرسبعذ اىٞقظخ اىزْٕٞخ فَٞب ٝخص اىَشبعش 

ٌ قج٘ه اىزجشثخ عي  ٍْٖب ر بىشغٌ ٍِ أُ اىٖذفث)رقيٞو اىضٞق مَب رشنو فبئذح عظَٞخ فَٞب ٝخص  ،ٍذبسثزٖب

 .(رقيٞو اىضٞقٗىٞس 

 عيٚاّزجبٕل  ثزشمٞزاثذأ  .ٕبدئبً ٗغٞش ٍْزعج ٗدبٗه أُ رنٍُ٘زٚ اسزطعذ ص ثضع دقبئق ٞخصدبٗه ر

بىجبىُ٘ مثطْل  مٞف ْٝزفخُ ىذٝل ثبىّ٘بً فٜ ثطْل ٗلادع رخٞ و أ. اىشٖٞق ٗاىزفٞشرْفسل أصْبء لادع ٗ أّفبسل

 .اىزفٞش فْٜٗٝنَش  فٜ اىشٖٞق

 

 مشاعركلاحظ 

 ٍشبعشك؟" اسٌ"دذد  

 ؟شع٘سكٍب  •

 ؟ثٖب شع٘سكٍب أفضو ميَخ رصف  •

 ، خبئف، ٍذجظ، إىخٍْزعج، دزِٝ، قيق، غبضتٕو أّذ  •

ٗرذذٝذ  فٌٖ مٞفٞخ دذٗس رىلأُ ر ٍفٞذًا جذًانُ٘ سٞ. طجٞعٜ ىيجسٌسد فعو أّٖب دٞش  و اىَشبعشرقج  دبٗه 

 بارشمٖ ،رزغبضٚ عِ اىَشبعش أٗ رذنٌ عيٖٞبلا . ٍجَ٘عخ اىظشٗف اىزٜ سبَٕذ فٜ شع٘سك ثٖزٓ اىطشٝقخ

 .بأٗ رشجعٖرذبسثٖب أٗ  بٍِ خلاىل دُٗ أُ رقبٍٖٗرَش 

 

 مشاعركافحص 

 ٍب ٍذٙ شذح شع٘سك؟ •

 مٞف رزْفس؟ •

 ؟بعش ثٖاىجسذٝخ؟ أِٝ رشأدبسٞسل ٍب  •

 ٕزٓ اىَشبعش؟عْذ اخزجبس  ٕٜ ٗضعٞخ جسذك ٍب •

 أِٝ رلادع ر٘رش اىعضلاد؟ •
 ٗجٖل؟ٝجذٗ ٍب رعجٞشاد ٗجٖل؟ مٞف  •

 (اىطجٞعخ، اىَ٘قع، اىشذح)أٛ شٜء؟ ٝزغٞش ٕو  •
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إىٚ رْٕل  رزجبدسأُ  ىلأفنبساسَخ . فقظ لادع ريل الأفنبسلا رفعو شٞئبً، ٍب الأفنبس أٗ الأدنبً اىزٜ رلادظٖب؟ 

أٗ  عيٚ الأفنبساىذنٌ ٍِ خلاه ثأٛ ٗقذ ٍِ الأٗقبد  قيل فٜ الأفنبسعْٝخشط عْذٍب . ثبىَشٗس باسَخ ىٖصٌ 

عيٞٔ اّزجبٕل خ رْفسل ٗرشمٞز دظدبٗه فقظ ٍلا: ٕزٓ الأفنبس أٗ رصذٝقٖب أٗ ٍذبسثزٖب ٍزلاكلا عيٚ ّفسل

 .اىَصبدجخ ىيَشبعشالأدبسٞس اىجسذٝخ ٗعيٚ 

. ٗمشس اىخط٘اد اىَزم٘سح أعلآاىزغٞشاد ، ثجسبطخ لادع شٜءش أٛ رغٞ  أٗ  ٍشبعش أخشٙظٖ٘س أٛ عْذ 

 .أُ اىَشبعش رزغٞش ثَشٗس اى٘قذٍلادظخ دبٗه 

ٖب عْذ اسزخذاٍرذ سثذ أمضش عيٚ ٍٖبساد اىٞقظخ اىزْٕٞخ فَٞب ٝخص اىَشبعش، سزصجخ أمضش قذسح عيٚ ميَب 

  .حٍشبعش شذٝذ اخزجبسك

 

 

 

 

 

 

 

 

 


