
ية Ëîقسم الموارد الب

#STAY_HOME #STAY_SAFE

� ـ بيتك
#حماية ـ لوطنك#وانت ـ ��



تمرين التنفس

ها أعضاء هيئة �óة توعوية ،قدمتها ا��ستاذة إنجي صباغ، بعنوان " تمارين تنفس للتحرر من المشاعر السلبية" ح �êية  لمحا �çإعداد قسم الموارد الب 

� الجامعة. وكانت عÀ جزأين
دارة  �� Åالتدريس وا�:

�
نسان �� Åالتنفس الواعي، وهو تنفس منتظم متعمد واعٍ. وأهمية هذا التنفس ل� Àالجزء ا��ول-  تحدثت فيه عن أنواع التنفس، ومهاراته، مركز ة ع 

Àقد تسيطر ع �
½Îوالتنفس بالقوة، وطرد المشاعر وا��فكار السلبية ال � �Íوظائف الرئت � �Íتزداد فيها الضغوط النفسية، ومن أهميته: تحس �

½Îات ال  الف�½

خاء نسان، وكذلك يساعد عÀ ا�س�½ Åا�.

ات تمرينات عملية للتنفس الواعي �êقد مت فيه المدربة للحا  – �
�Òالجزء الثا.

ات  �êة بفتح باب ا��سئلة من الحا �êوختمت المحا .
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