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تطبيق أنتي – سترس بعشر لغات

يحتوي التطبيق أنتي – س
س ع� تنفس متعمد، اس
خاء عض�، مفكر� اليومية والتقييم 

الشخ� حول معايشتي ل�جهاد النف�. إن هذا التطبيق � يزال قيد التطوير ويجب أن ينظر 

إليه ع� أساس أنه أداة للشخص الذي يعايش ا¡رهاق النف� � الحياة اليومية ويريد أن يخلق 

وقتا �ستعادة قواه. 

إن التطبيق مجا± وقابل للتنزيل عن طريق أب ستور أو قوقل بªي. تتوفر اللغات الع¦ة مجعة 

� التطبيق وتقوم باختيار اللغة التي تريدها. أنت ¶لك بنفسك كل مªحظاتك وتقييمك وا²مور 

التي تقولها. ستع« ع� مزيد من اºعلومات والرابط للتطبيق �:

vgregion.se/antistress
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كيف Àكن أن أحصل ع� اºساعدة عن طريق ا¡صغاء إ½ أنتي س
س؟

عندما نكون مجهدين نفسيا فمن الطبيعي أن نبدأ بالتنفس بشكل سطحي وأÄع. ع� العكس من ذلك إذا 

تنفسنا بهدوء وببطء فإننا نعطي إشارات للمخ الذي يقوم بتقليل ا¡جهاد لدينا. إن استخدام التنفس اºدُرك 

بانتظام يحُسّن من التعامل با²فكار أو اºشاعر التي تؤدي � الحا�ت ا²خرى إ½ منعك من الشعور  بحسن الحال. 

.Íس يوميا. أعط نفسك وقتا وتخ� بالص
� تتواÎ عن التمرنّ ع� أنتي س

مفكر� اليومية

� مفكر� اليومية بإمكانك أن تكتب أو تتحدث عن ا²مور التي تحدث وعن كيف تعاش حياتك اليومية وما هي 

ا²مور التي تسلب القوة والطاقة. إن الهدف خو أن تزيد وعيك عن كيفية شكل حياتك اليومية وكيف تع« ع� 

توازن الطاقة.

هل أشعر أ± هادئ أو مرهق نفسيا؟

بإمكانك أن تقيم معايشتك للقلق، عن طريق تحريك اºؤÖ مع النص هادئ أو مرهق نفسيا. كل Ôء يتم حفظه 

� تطبيق أنتي – س
س � هاتفك الجوال والذي � يتاح ²حد غ×ك.

كن حاÚا بشكل أكÍ � حياتك اليومية وزد شعورك بحسن 

الحال!



ما هو التنفس اºتعمد؟

إن التنفس اºدُرك مشمول كأداة شخصية � برنامج أنتي س
س وهو شكل من اºعالجة التكاملية عند الشعور 

بسوء الحال اºرتبط بسوء الحالة النفسية. 

تم تطوير تطبيق أنتي س
س ضمن ا²بحاث والتطوير � الرعاية ا²ولية � قطاع فس
ا جوتا�ند عن طريق أبحاث 

نظامية وأعÞل إبداعية. 

ا¡رشاد ي تطبيق أنتي س
س باللغة السويدية يتم تقدÀه من قبل اºخ
عة تينا أرفيدس دوتر، حاملة دكتوراه 

الفلسفة � علوم الرعاية ووخز ا¡بر وخب×ة معالجة ومرشدة � الرعاية النفسية الشخ�. تم تأليف اºوسيقى 

بشكل خاص ²نتي س
س من قبل بو سافيك.

أظهرت ا²بحاث أن ا²شخاص الذين يعانون من سوء الحال اºرتبط با¡جهاد النف� والذين شاركوا � برنامج أنتي 

س
س يعتÍون أن التنفس اºدُرك � أنتي س
س يعمل ك¦يان الحياة النابض ويعزز حسن الحال ع� اºدى 

البعيد. اقرأ اºزيد � اºقالة:

Arvidsdotter, T.,Kylén, S., & Bäck-Pettersson, S. (2019). Experiences of  Living with 
Stress-Related Exhaustion Disorder and Participating in a Tailor-Made AntiStress 
Program in Primary Care. Psychology, 10, 1463-1484. https://doi.org/10.4236/
psych.2019.1011096
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التنفس اºدُرك

يحتوي التطبيق أنتي س
س ع� ¶ارين مع إرشاد للشخص الذي يعايش ا¡جهاد � الحياة اليومية. يتوفر التنفس 

اºدٌرك ع� شكل ¶رين أساç مدته ١٥ دقيقة والذي يستحسن أن تبدأ به وتتمرن عليه يوميا لتعميق äوذج 

التنفس لديك. هناك أيضا ¶ارين تنفس أقì مثل ا�س
احة القص×ة جدا (ºيكرو باوس) وآخر أطول تبلغ مدته 

حواî ٢٥ دقيقة Àكن أن يعطيك اس
احة أك« عمقا أو يسبب الغفو. عن طريق العمل بشكل معر� فيÞ يتعلق 

بالتنفس تتوفر لك إمكانية التأث× بنفسك ع� صحتك وع� حسن حالك.

يتوفر التطبيق أنتي س
س بع¦ة لغات 

مختلفة. قم بعمل مسح ضوð لرمز ا�ستجابة 

الòيع (كيو أر كود) لتنزيل التطبيق أو قم 

بزيارة 

vgregion.se/AntiStress


