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  حاسيسك السلبيةأكيف تتخلص من 

ػَاس ػَش .د

" عاُ فشاّغٍغنى"إُّ الأحاعٍظ اىغيثٍح تترامٌ في داخو الجغٌ، مما ٌغثة أٍشاضاً أظهش بحج أجشي في ميٍح اىطة بجاٍؼح 

ٍِ حالاخ المشضى في المغتشفٍاخ ساجؼح إلى اىؼقو، حٍنَا ٌفنش تطشٌقح غير صحٍحح تؤدي إلى اضطشاب % 93ً أُ 1986عنح 

إلخ، ... الأحاعٍظ، وتاىتالي إلى ظهىس أػشاض الاضطشاب ػيى الجغٌ في اىتحشماخ وتؼثيراخ اىىجه وضشتاخ اىقية واىتنفظ

قذ خيق اىؼقو بحٍج ٌضود الإّغاُ – عثحاّه وتؼالى – فترامٌ الأفناس والأحاعٍظ وػذً اىقذسج ػيى اىتحنٌ فٍها فالله 

تالأفناس الجذٌذج تثؼاً لما هى ٍىجىد ىذٌه، وػيى هزا الأعاط تضٌذ وتتغغ الأفناس، فئرا ساودخ اىؼقو فنشج فٍها إحغاط عيبي، فئُ 

 .هزا الإحغاط ٌضٌذ

 

 

واىذىٍو ػيى رىل أّل إرا ّظشخ في اىغاػح، وفنّشخ في أٍش ٌغضثل، عتجذ أُ إحغاعل اشتؼو، حٌ إرا ّظشخ في اىغاػح تؼذ 

ٍشوس حاٍّح، عتجذ أُ إحغاعل صاد اشتؼالاً، رىل لأُ اىؼقو ٌثذأ ٍِ آخش إحغاط، حٌ ٌنتقو ٍِ إحغاط إلى آخش في حشمح 

تصاػذٌح، مما يحذث تشامَاً في الأحاعٍظ، وهى ٍا ٌؤدي إلى اشتؼاه اىؼقو اىؼاطفً، واستفاع ضشتاخ اىقية، ٍغ اىؼيٌ أُ ضشتاخ اىقية 

تضٌذ ٍائح أىف ٍشج في اىٍىً اىىاحذ ٍِ دوُ أُ ٌشؼش الإّغاُ تزىل، وأّه حين ٌغضة الإّغاُ ٌتغير ضغط اىذً، ودسجح حشاسج اىذً 

 والجغٌ، وٌصير ٍؼذه اىتنفظ أعشع، وتاىتالي تضٌذ ضشتاخ اىقية، وٍغ صٌادج ضغط اىذً ٌصثح المخ في حاىح حزس، وىٌَِ مو رىل؟

 لأُ شخصاً ٍا صاحمل تغٍاسته أو اختيف ٍؼل في اىشأي؟

إُ ٍِ الأٌغش والأفضو ىل أُ تتحنٌ في أحاعٍغل وٍشاػشك، وأُ تتؼيٌ فِّ الاتصاه ٍغ اَخشٌِ في ػَيل وتٍتل وجاٍؼتل "

 ."إلخ... و

 

 :المصذس

 متاب مٍف تتحنٌ في شؼىسك وأحاعٍغل؟


