
تحدي
الرفاه�ة

طرد  أو  �طاقة،  أو  خطاب،  أرسل 
�د! عن ط��ق ال��

—
دائرتك  خارج  �شخص  اتصل 

ة. الاجتماع�ة الم�ا��
—

�ع�د  الاحتفال  موعد  ب  اق�� هل 
اجمع  معارفك؟  أحد  م�لاد 
وعائلته  أصدقائه  من  ف�ديوهات 
يتمنون فيها له ع�د م�لاد سع�د، 

ثم جمعها وقدمها له هد�ة.
—

�ختلف معك  تحدث مع شخص 
� الرأي عن موض�ع تهتم �ه. ماذا 

��
�مكنك التعلم منه؟

—
أخ�ج لع�ة لوح�ة قد�مة للعب بها 
ال�سخة  جرب  أو  ل  � الم��  �

��
أصدقائك!  مع  منها  اض�ة  الاف��
ع�   �

مجا�� حساب  عمل  �مكنك 
للاستمتاع   Pogo.com موقع 
ش�كة  ع�  الألعاب  �مئات 

نت. الإن��
—

ان��ه  ال�شط:  الإنصات  جرب 
الذي  التا��  للشخص  �ش�ل �امل 
أسئلة  واسأله  معه،  تتحدث 
�ما  اهتمامك  له  واظهر  محددة، 
�الفعل؟  ذلك  تفعل  هل  �قول. 

ا اض�� هل �صعب فعل ذلك اف��

مثل ا  تطب�ق� جرب   ! اجر�
MapMyRun لت�بع تقدمك.

—
التمار�ن  ف�ديوهات  أحد  جرب 

المجانّ�ة ع� موقع يوتيوب.
—

خطوة  ألف   ١٥  �
تم�� أن  حاول 

ل  � اليوم، سواء �الدوران حول الم��
شارك  للتمش�ة!  الخروج  أو 
ل��ادة  أصدقائك  مع  خطواتك 

. � التحف��
—

 �
�� وارقص  الموس���  صوت  ارفع 

غرفتك!
—

�الأ�شطة.  اليوم�ة  الأعمال  ار�ط 
أدِ التم��نات ال��اض�ة ب�نما تغسل 
غل�ان  انتظار  أثناء   �

�� أو  أسنانك 
و�ك الساخن. الماء لعمل م��

—
لم  ول�نك  حد�قة  لد�ك  هل 
تجرب العمل فيها؟ عندما تذهب 
عن  ا�حث  القادمة  المرة  للت�ضع 
قد   � ال�� الن�اتات  أو  الزهور  �عض 

لك. � � زراعتها �م��
ترغب ��

تنام  أن  فحاول  نومك!  راقب 
تخلد  ح�ث  منتظمة؛  ساعات 
� نفس المواع�د 

للنوم و�س��قظ ��
�ل يوم.

—
الأغراض  افرز   ! الفو�� من  قلل 
� تقت�يها وفكر إن كنت  القد�مة ال��
أن  الأفضل  من  أم  ا  حق� تحتاجها 

ع بها. تت��
—

ف�ديو ع� موقع  أو  تطبيق  جرب 
إذا كنت  ولاحظ  للتأمل،  يوتيوب 
ق�ل  خاءً  اس�� أ���  �أنك  �شعر 

الخلود إ� النوم.
—

ا �ضح�ك. شاهد ش�ئ�
—

ثم  يوم،  لمدة  فقط  الماء  ب  ا��
حاول مد المدة لتصل إ� أسب�ع.

—
قم بتمار�ن التنفس العميق.

ا�تب خمسة أمور �شعر �الامتنان 
لها اليوم.

—
دون   

ً
ا �ام� يوم� �ستمر  أن  حاول 

شكوى.
—

المفضلة،  ملا�سك  ارتدِ  تأنق! 
� أو أحلق شعر وجهك. وت����

—
�صفة  إل�ك  ا  مق��� ا  شخص� امدح 

تعج�ك ف�ه.
—

أو  الموس���  صوت  ارفع   ! غن�
 SingSnap موقع   �

�� سجل 
� مع 

ا�� للاستمتاع �ال�ار�و�� الاف��
أصدقائك.

—
� نفسك.

� تحبها �� ا�تب الأمور ال��
—

الإ�جاب�ة  ات  �التغ�� قائمة  ا�تب 
كوف�د-١٩  جائحة  أدخلتها   � ال��
 �

�� ترغب   � وال�� ح�اتك  ع� 
الح�اة  تعود  �عدما  بها  الاحتفاظ 
الهوا�ات  ذلك   �

�� �ما  لطب�عتها؛ 
الجد�دة، أو ما عرفته عن نفسك، 

� العلاقات.
أو رؤ�اك الجد�دة ��

ك�ف �مكنك وضع حدود لح�اتك 
العمل�ة  ولح�اتك  الشخص�ة 
ذلك  �كون  قد  ل؟  � الم�� داخل 
بتغي�� الملا�س أو الم�ان، أو ح�� 
�عد  للتهدئة  الزائف»  «الانتقال 

انتهاء اليوم.
—

ما  ح�اتك.  من  صع�ة  ة  ف�� تأمل 
من  عليها  حصلت   � ال�� النصائح 
تعلمتها   � ال�� الدروس  أو  الآخ��ن 
حينها؟  ساعدتك   � وال�� بنفسك، 
الدروس  أو  النصائح  ا�تب 
� م�ان 

المفضلة لك، ثم الصقها ��
ا. �ح�ث تراها يوم��

—
دون أو  الصور،  التقط  أو  ارسم، 
: الحا�� مح�طك   �

�� تلاحظ  ما 
أش�اء  وأر�عة  تراها،  أش�اء  خمسة 
�سمعها،  أش�اء  وثلاثة  بها،  �شعر 
واحد  ء  �

و�� �شمهما،  وش�ئان 
تتذوقه.

—
ك�ف تحدث نفسك عندما تخت�� 
تتحدث  وك�ف  ؟  النف�� الضغط 
الموقف؟  نفس   �

�� صد�قك  مع 
؟ ماذا يتغ��

—
�مكنك  ارسم!  شخ�ط!  ا�تب! 
 �

الإجا�ة عن �عض الاسئلة أعلاە ��
تتطور  ك�ف  ى  ل�� يوم�ة  مدونة 
هذە  أثناء   �

�� وحالتك  مشاعرك 
ة الغ���ة. الف��

جرب وصفة أ�ل جد�دة.
—

التأمل�ة  الشخ�طة  جرب 
ا�حث  للإلهام    zen-doodling
عن zen doodle pa�erns ع� 

نت. ش�كة الإن��
—

تل��ن،  كتاب   �
�� التل��ن  جرب 

جاهزة  صفحات  ط�اعة  و�مكنك 
ش�كة  ع�  من  الغرض  لهذا 
الشخ�طة  �مكنك  �ما  نت؛  الإن��

�ح��ة ثم تل��ن تلك الشخ�طة!
—

جرب �عض الحرف الفن�ة. ا�حث 
أو   ، الأور�جا�� أنماط  �عض  عن 
�كو، أو جد  جرب ال�روش�ه أو ال��
�عض  تدو�ر  لإعادة  ط��قة 

ل�ة. � الفو�� الم��
—

ابت�ار منظر   �
�� لطالما رغ�ت  هل 

لم  ول�ن   soundscape  �
صو��

ف�قدم لذلك؟  ا  وقت� تجد 
تطب�قات   Korg and Moog
ا! 

�
الموالفة  للهواتف الجوالة مجان

كذلك تقدم برامج الموس��� مثل
ألب�تون أو   Reapr ر��� 
Garage- أو جارج�اند  Ableton

ات تج��ة مجان�ة. band ف��
—

مهارة  لتعلم  الوقت  استغل 
، أو أن تقف  جد�دة! جرب ال�شف��
تدر���ة  دورة  ح��  أو  �د�ك،  ع� 

نت. ع�� ش�كة الإن��
   

 � ال�� توقف عن متا�عة الحسا�ات 
التواصل  مواقع  ع�  تلهمك  لا 

. الاجتما��
—

اليوم  أثناء  محدد  وقت  خصص 
لمتا�عة الأخ�ار، وعطل الت�بيهات 

الآل�ة ع� أجهزتك.
—

التواصل  مواقع  متا�عة  تجنب 
الساعة ق�ل  الاجتما�� 

ا. ة ص�اح�  الحاد�ة ع��
—

ب��دك   �
�� الوارد  صندوق  اخلِ 

� أو رتب سطح مكت�ك.
و�� الإل���

—
�د  ال�� قوائم   �

�� ا�ك  اش�� الغ� 
لا   � ال�� ال�س��ق�ة   �

و�� الإل���
تهمك.

—
ة المساء دون الهاتف. استمتع �ف��

العقل�ة  للصحة   «OPEN MIND مايند  «أو�ن  برنامج  التحدي  هذا  أعد 
 � تحس�� ع�  التحدي  و�شجعك  �دا�لن،  العلوم  ي  لجال�� التابع  والرفاه�ة 
ا؛ جرب التحدي وا��شف أفضل الطرق المناس�ة لك!

�
اق يومك وجعله أ��� إ��

اتواصل ا�دعتأملالإ�جاب�ةراع� نفسككن �شط�
تخلص من 

السموم الرقم�ة


