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 الثاني الدرس 

 الجسم المادي 
 

 في الجسد الماديتتم الجسم والأعضاء والغدد والدورة الدموية والجهاز العظمي.  ةمن أجهز الجسم المادي كونتي

خراج وغيرها من العمليات الحيوية الهامة. عندما يكون الجسد المادي سليم  مثل الهضم والتنفس وال  ةالعمليات الحيوي 

   ة.جيد  ةنسان  بحالة صحيومتوازن يكون ال

كلها ف ؛والروحي  الجانب النفسي والفكري والشعوريمن  ى،خر جسد المادي عند توازن كل الجوانب الأاليتوازن 

في أي ي خلل أعضهم البعض. با بند شرح الجسد الطاقي سيوضح علاقاتهم جميع  مع بعضها وع  ةمترابط جوانب 

 نسجام الداخلي: وال التوازن ةهميأوعي ب  على النسانأن يكون لذا من المهم  ،خرالجانب الأ علىينعكس جانب منهم 

 توازن المشاعر   (1

 فكار والمعتقدات نوعية الأ (2

 الصحة النفسية  (3

 الحالة الروحية  (4

 الشخص  تناولهالذي ي  طعامنوع ال (5

 شخص النشاط الذي يقوم بيه ال (6

  علامات الخلل:

 قله النشاط والحيوية  (1

 وأعراضها  الأمراض   (2

 الشعور بالتعب والرهاق  (3

 عدم التوازن    (4

 التشافي: 

جبان  لبان والأوالتقليل من منتجات الأ ةطعمة المصنعالتقليل من السكريات والأ ،الغذاء الصحي المتوازن (1

 . ن من مصادر نباتيةي بروتب  استبدال البروتين الحيوانيواللحوم و

 ذا لم توجد موانع طبية لكميات شرب الماء مثلإ نشاط الذي تقوم به والشرب المياه حسب وزن الجسم و (2

 لكلى حسب توصيات الطبيب. امرضي القلب والكبد و

 . أو اليوجا و المشيأي نشاط بدني تفضله مثل الرقص أو ألعب رياضة  (3

  .التأمل وموسيقى التشافي والرسم والتلوين (4
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 . ساعات يومي ا 8لــ  6من   الاهتمام بمواعيد النوم (5

في حالة وجود إدمان هناك نظام علاجي طبي    ؛ ةالتوقف عن التدخين وشرب الكحوليات والمواد  المخدر (6

 ا. ليل  ثم التوقف نهائي  لمختص للتقاعن طريق الطبيب 

بالجسم وتساعد على   ةنها تجدد طاقة الجسم  وتحرره من الطاقات الراكدة المخزنإ ، حيث عمل تمارين تنفس (7

 .ستعادة النشاط والحيوية والهدوء والسلام النفسيإ

 

 

 

 

 

 

 

 *تمرين*

 

   1٠لى إمن صفر ؟ ما هو مستوى اهتمامك بالجسد  ،م لاهتمامك بصحة جسدكيتقي  (1
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   اهتمام والتزام 1٠                                                              لا يوجد اهتمام    صفر
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 علاه ؟ة أهتمام بجسدك في النواحي المذكورلإلمور التى تقوم بها ما هي الأ (2
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 هتمامك ؟ إهل انت راضي عن مستوى  (3
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 تحبها وتلتزم بيها اتجاه جسدك ؟   يالت مورماهي الأ (4
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 مورالتى تريد تغيرها ؟  ما هي الأ (5
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 ؟  أفعال عملية تساعدك على تحقيق الهدف 3كتب ا (6

 حدد متى ستبدء فيه وفعال متفرقة  أ ا والفعلين الآخرينجعل على الأقل فعل واحد يكون عادة مستمرة يومي  ا

    

  .........................................................  متى  ........................................................ الفعل الاول

   .........................................................  متى  ........................................................ الفعل الثاني

   .........................................................  متى  ........................................................الفعل الثالث 

 

 

 
 

 

 


