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ا��سترخاء التدريجي لجاكوبسون

المبدأ هو تحفيز توتر محدد طوعًا لمجموعة 
العض��ت لبضع ثوان ، ثم إط��ق هذا التوتر. 

اجلس في مكان هادئ ، مستلقية على ظهرك ، وذراعيك على طول الجسم ، 
تحديث القدم ، عيون مغلقة. ركز أو��ً على تنفسك الحالي. 

تنفس ببطء ، بعمق. 
 

المبدأ هو اتباع هذه الخطوات الث��ث ، لكل مجموعة من مجموعات العض��ت:

تحفيز توتر قوي جدا 
أن تشعر بذلك بشكل جيد - 

ولكن دون أن تكون 
مؤلمة أو مؤلمة للغاية لمدة 5 

إلى 7 ثوان. 
تعرف على إزعاج توترك.

ركزيطلقعقد

قوي هذا التوتر بقوة من 
خ��ل انتهاء الص��حية في 

نفس الوقت. 
 

تشعر أن عض��تك تصبح 
جبناء وناعمة ، 

يتم إخ��ء التوترات من 
عض��تك.

ا��ن تشعر بالرضا ، الحرارة ، 
وا��حاسيس اللطيفة ل��سترخاء 

في هذا المجال. 
 

فحص الفرق بين التوتر 
وا��سترخاء. البقاء 15 ثانية في 

هذه الحالة وتذهب إلى 
مجموعة العض��ت التالية.

ابحث عن هذا 
التمرين على 
الكتاب 
الصدمة: كيف 
 au تخرج منه؟
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