
 
 

 
 

 

 النفس لضبط المتبعة الطرق  أبرز 

 
 عليهم صحيحت طزق  أي الى ٌعلمىن  ولا اليىميت الحياة في معيىت أمىر  أمام عادة بظعف الأشخاص ٌشعز

ش طزق  آليت جطزح هىا. الشعىر  هذا من ًخخلصىا كي ًلجأوا أن  على الصخص حطاعد الىفظ طبط حعشٍ

 .منها الخخلص ًىد والتي جىاجهه التي الأمىر  جخطي

 

 :الىفظ لظبط المخبعت الطزق  هذه أبزس 

 

ت إرادة ًملكىن  الذًن الأشخاص لأن الإػزاءاث ججىب ًجب الأمز بادئ في  -  للأمىر  عادة ًزضخىن  لا كىٍ

 .حياتهم في ًىاجهىنها التي

  

لت لخؼير الذهىيت الصىر  اضخخدام ًمكن -  عنها هفطه فيظبط الإػزاءاث الصخص فيها ًزي  التي الطزٍ

ع شخص جصىر  كمثل  الذهن الى الصىرة هذه جدبادر عىدها هحيف وجطم محلىق  بزأص بالطزطان مزٍ

  فيبخعد الصخص له ًخعزض للخدخين إػزاء كل مع
 
  شيئا

 
 عن الإكلاع من ًخمكن وكد السجائز عن فشيئا

 .للأبد الخدخين

  

 بطبب الطعام وجباث جخطي لأن اليىم خلال صؼيرة وجباث على المكطزاث بدىاول  عادة ًىصح -

 به صزح ما وبحطب لذلك بالإرادة طعف في ًدطبب الاهخفاض وهذا الدم في الطكز مطخىي  باهخفاض

ىرك صحيفت في جيروي جىن  فلىرٍدا جامعت في الىفظ علم اخخصاص ي  هىاك ًكن لم إن: "  جاًمش هيىٍ

 ."الإرادة بلىة الصخع ًخحلى لن الجطم في ػلىكىس 

  

اث عن للإبخعاد عادة ًىصح -  الصخص ٌؼزػز أن الىفظ بظبط المزجبطت الدماغ آليت ولخحفيز الطكزٍ

 .الجطم الى الطكز بدخىل  للدماغ ًىحي الفم في الطكز طعم لان الجطم ًخدع مما والطكز بالماء

  



 
 

 
 

اث لملاومت الىفظ إلهاء حيلت الى إلجأوا -  عن مؼاًز بأمز دماػه إشؼال الصخص على ًجب أي الحلىٍ

اث الخفكير  .عنها هفطه فيظبط بالطكزٍ

  

  خططىا الخطأ ارجكاب بعد حطخلمىا لا لكي -
 
لت مطبلا  من أصابخكم هكطت من بها ضدخعافىن  التي للطزٍ

 .المطخلبل في لها بمثيل الإصابت فخخجىبىن  كبل

 صحتيمجلت المصدر: 


