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 مستنزِفةنشطة أمقابل أنشطة منعِشة 
 

ً   المزاجالعلاقة بٌن   .والنشاط الٌوم

 

متعة، نا نمٌل إلى القٌام بمجموعة كبٌرة ومتنوعة من الأنشطة الم  ، فإن  عندما ٌكون مزاجنا جٌدًا

  ٌ  قٌام بها.الة التً نحتاج بالإضافة إلى الأشٌاء العاد

 

البقاء فً المنزل التزام ر مزاجنا، نشعر بالتعب أكثر، ونمٌل إلى فعل القلٌل، ونبدأ فً مع تعك  

ةً  ستوٌات طاقتنا، مض مزاجنا وانخفا انخفاض، وننسحب ونعزل أنفسنا. مع استمرار طولأ مد 

ٌ   ن  أ، حتى نجد فً النهاٌة تصبح أفعالنا أقل  وأقل ٌ  القٌام بالأعمال الٌوم  ا.صبح شاق ً أة ة الضرور

 

 
 

الأشٌاء التً  ىتوقفنا عن القٌام بها؟ ما هً أولاء التً ول الأشٌذا نلاحظ بالنسبة لأما

ٌ  ٌ  عة والمغذ  أسقطناها؟ نعم، نتوقف عن القٌام بالأنشطة الممت   ة ة، ونستمر فً القٌام بالأشٌاء العاد

  ٌ  بها.ة التً لا ٌمكننا تجن  الضرور

 

  ٌ ٌ ة ة تلك الأشٌاء الضرور . لدٌنا بالفعل فستنز  ر وم  هد  من الأحٌان م   ً ما نجده فً كثٌر  هالعاد

 القلٌل من الطاقة، وهذه الأشٌاء تستنزفنا أكثر.

 

ً   ماذا ٌحدث لطاقتنا ومزاجنا بشكل   متعة؟ هذه الأنشطة بة والم  حب  ، عندما نقوم بأنشطتنا الم  طبٌع

نز وتط وتحف  ي وتنش  تغذ    مزاجنا. حس 
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 البطارية

 
ٌ  قد ٌكون  ة. نقوم بشحن بطارٌتنا من خلال من المفٌد التفكٌر فً مستوٌات الطاقة لدٌنا كبطار

  ٌ نا بالطاقة، مما ٌساعد ة( والقٌام بالأنشطة التً تمد  الاعتناء بأنفسنا )انظر الخطوات الإٌجاب

ٌ  على تعوٌض تلك الأنشطة المستنز    ن علٌنا القٌام بها.فة التً ٌتع

 

 النشاط المغذي

 .ٌنشط -

 .ٌحفز -

 .ٌرفع من مزاجنا -

 

 فالنشاط المستنزِ 

 .ٌستنزف طاقتنا -

د.ٌ   -  جه 

 ة.عزٌمالٌثبط  -

 .ٌعكر مزاجنا -

 

  ٌ ٌ ةة قد ٌكون من المفٌد كتابة قائمة بالأنشطة الٌوم  منش طةما إذا كانت  ةكتاببجانبها ، الاعتٌاد

فةأو  القٌام بذلك لأٌام العمل وأٌام . ٌمكنك بجانبها Dأو  Nكتب ت ٌمكنك أنلطاقة، ل مستنز 

 سواءً  -ر كٌف ٌؤثر هذا النشاط علٌك ، ثم قر  وعلى نحو  ثابت ما تفعله عادةً  العطل. اكتب كل  

 طك أو ٌهدرك وٌستنزفك.ٌك وٌنش  كان ٌغذ  

 

ٌ   قد تلاحظ أن   فةة الكثٌر من أنشطتك الٌوم  ي.ٌغذ  ما ، ولٌس الكثٌر منها م ستنز 
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ٌة ة عن طرٌق زٌادة أنشطتك المغذ  ح  كنك إٌجاد توازن أكثر ص  ر كٌف ٌمٌمكنك أن تقر  

فة والم ستنف ذةالتفكٌر فً الأنشطة الأخذ بعٌن الاعتبار و ،طةوالمنش   ٌمكنك  التً المستنز 

 .اتغٌٌره

 

 مختلف؟ متى؟ كٌف؟ مع من؟ شكل  الذي ستفعله ب ما -

 

 لا ٌمكنك تجنب القٌام بها:أو قد تختار تغٌٌر المعنى الذي تمنحه لتلك الأنشطة التً 

 هل هذه حقٌقة أم اعتقاد؟ -

 ا.الموقف حق ً ولٌس كٌف هو  ،ربما ٌكون هذا هو صوت.... )الاكتئاب ، إلخ( الذي ٌتحدث -

 ما هً الطرٌقة الأخرى للنظر إلى هذا؟ -

 ا؟له غرض أكثر وضوحً  شاط هل هذا الن   -

 

  ٌ ٌ  لا  ٌ   ةمكننا التوقف عن القٌام بالأنشطة الضرور ة، لكن ٌمكننا أن نهدف إلى المزٌد من العاد

 التوازن.

 

 ٌوم لتنشٌط جسمك وتحسٌن مزاجك. ط كل  ي والمنش  ط للقٌام بمزٌد من النشاط المغذ  خط  

 

 


