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 الايقاع الحيوي

ان حددد ال ال وددده االحرددد ا احس ددد م الادددام االمادددس اافصدددسا  ال دددا ا   اال  ددد   

الد  ل دا الاد ااس العيوعود  لد  لودئ ةاد ااو  بده ان لوده ًد اسظ ادووم قحاااد م اقامحد م …افابع 

ا دللا فا اسظ ال وه االحرد ا الع بيرد  الوده قحرد  ا فرد  ف ل وده ل ساحد  االحرد ا ل  دع  االعاده  

دااان افاض االاام ال ا الا ااس لح ل بإ م ةد م قمححد  اق  افد  الرد  ااد افر  اق د فم 

اف م ع  ثوسظ اقاع دظ ف لعيوع  لر  ا م ة لر  االحو ظ لر  ا م ة لر  االحس د  لرد  ا م ة لرد  ف ف مد ع 

لومادد  ابدد لعوم  ددو   افف دد ن االحودد ان فدد  حو لرادد  الو قودد    ففامدد   قددئ ح لدد  الحدد   الدد  ا

اب دد اظ ق  افدد  اق ددااسظ ف ف مدد ع ااددل ابعدد دام ص  دد ظ ةحدد ق  االدديا بحس دد م افف دد ن  دد ا  

حس  م طيوعو    قو  اا قرد اام ا  يدو  الد   ما دس اف مد ع ة د  الادوه اللد اص  بده لعد   

قد   ذلا ال  ةاه افصرزظ ال ًو و  ف  ال    االلي  ارس ة   اوه ا م ة م ب   ل صو  ق ااسظ

بوئ افال  ع ااففل  ض لوم ة   ق اا الو   فما به اح لا ا م ة م ا دي ةو  اادرس   ا دح    

 .اقاع دظ ال ح ام

 Biorhythmمعنى الايقاع الحيوي 

اقعح اد   Rhythmاقعح اد  الحود ظ ا Bioاف م ع الحو ي ل ظ قس ب قئ   اادوئ اردس مواوئ      

لع   اللي  د ا  الد ااام الحو  د  الااودزظ لعيوعد  صاود  ا  ا:الاوساا ال ااي ااف م ع الحو ي 

 .الو اح م الحو 

ا عسف ا ض  بأفه اد ال عه الحو ي الااوسا اللي  ارس ل   الو ائ الح  فاو   ل اؤثسام اليوئو  

 .الاحوع  به ا أال الاوه الاا ص  ال ااي الاا ه

الادد   المس ددب االيعودد  االادد   ددزداد اباعحدد  ااددس لدده بأفدده الاحوددسام الحو  دد  الاحااادد  ذام      

اولر  اا  مه الحا ط الي ف  االعم د  اافف عد ل  ةحد  افف د ن  اادلغ الاحودسام قسليعد  بدو ادا 

 .االل اصو  الاحوع  به[ ال ااثو ]بوه قئ اليوئ  ال اا و  
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 اودئ ان اقئ او  الغ الاعس   م  اوئ ان فا صه ال  ان الحا ط الحو ي ل    افف  ن ف      

  ااس ة د  الودسظ ااحد ظ حذ حودغ لاحودس ح لاده قد  بدوئ افال د ع ااففل د ض قدئ ادو  دااالده 

 .افاب  الي فو  اافف ع لو  االلاحو  االح  و 

 

ا سص  ل ا   افاأظ اف م ع الحو ي ال  الحض اام الا س   الم  ا   اةئ طس مر  

 ث اق اال  ا ال سة فو  ف  حض اظ اادي افام ت ال  الحض اظ الو ف فو   حوغ ا  م بعض ال

 ح    ه ة ا    0333فاحل . الحوه الم  ا  ة   ا اا  لؤ   ا اا فر  لحاس   اف م ع الحو ي 

الو ف ن الم ق   اف م ع الاحاا  ل  ً اف اف   و  ف  ال    قثه الاح م ةاه الو و   يسب م 

العيوب الو ف ف  الاروس ان اف    [   بساطاب]الم ب ا للا ال ااظ الارس   ل اسأظ  ا  فحظ 

 .ال و ظ اال وئ  لاوسا ف  ح اثر  ةح   ه الح   افصح   قحر  االاسي  

لم  اال افااا   ب ف م ع الحو ي  ازا   او  الح ف الث ف  قئ الا المسن ااسج قئ 

 أح  الااحوسام الاو ان العي  اداه قو ان الاعيوق ف  ق  فم  ثوسظ قحر  الا    الس  ي  

الا    ب ان لؤال ف  الح  ب م ةح  للعوا الا ا ب افاساله ال   ع م الا ظ االحاه  للا 

 .    الالعوا لو   ال ي ب م ااه ا  قواا  ل س  ي  ا  ف

  Biorhythm cyclesدورات الايقاع الحيوي 

ب وا ص ام حا  افه  اوئ قدئ اح لا الع    قئ ال ااام الي   ل صو  ف  الو اح م الحو  بعضر       

ال ره اداا ه  ابعضر  قعم  ص ام  ثوس الا  صوه االا ب  دة  الع ا   االيد حثوئ الد  ا د  طيوعد  

اللي صعه قدئ ال دع ب  فرد  . ال ااام الويوسظ لوف  ن اا  الا   ع ق ة ور  اف م ة م الحو   

يواوس   لاو ن قئ ا ود  ااحد ظ لدؤدي  ده اف م ع الي   ل ص  لوف  ن ا  طيوع  لو  حه الاعم   ف ل

ال اا الي   ل ص   الوئ افف  ن  او ن قئ ة د  ثوس ص ام قئ اللو   الالا      ه ق ا ة  قحر  

  …  اعر  لس وب قلا دف قدئ افف د   قثده افة د ع االعضدوم االد ا ن اال  د  االعاد   
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ةد م الحو  د   ا د  ل الل ود   دؤثس ا ده ا ود  لرد  ةد د قدئ اف م . اا  الا  لو ن الود ائ الحد 

بأ م ع اللو   افاس   اف  الحر    ل  ا  قو وئ قئ ادلغ اف م ةد م فد  لادووه اف مد ع الحود ي 

 .ل  سد

ان اااد اف م ع الحو ي الل ئ ب أاا باس و  الغ الحاس   ااي  ا   و م لرد  االا صده الد       

الاعسف  اال ب ف ة   الحا اج الا  طيم ا  ة   داا د لر   د ف ا داااد م  او د ن الد  الحاد اج ف  در  

الي ف  اقئ اح  فاأم فاس   اف م ع الحو ي االا   حص قضا فر  ان افف  ن  لض  ف  فا طه 

  قد م ة د  الاد ال  ااح لدا دااظ اابعد   00  32  30اافف ع ل  االعم   ل ااام ثدول لسدداد  

 .  ق  02ايو ت ل  ااام الثول ا اا ت قؤاسام اا  ال ااظ الح  و  اا الي  رو  اط لر  

   Physical cycleالدورة البدنية  .1

لعح  ال ااظ الي فو  ا   ه ً اسظ لر  ةوب  ب لح ل  الي فو  ل  سد قئ ط ب  اقرد اام حس ود       

 .قلا     الا ب في ف  ال  العح صس الي فو   اا  ا ض م اب   ط ب   اوئ ان  يللر  ال سد

اقددئ قاوددزام اددلغ الدد ااظ ا ضدد م   دد دظ ق ح ًدد  فدد  صدد   الاحادده  المدد ظ  الاح ةدد  يدد       

قساض  الحاده افلد  اقم اقاده  صرد  ق صده  االمد اظ االاد  ة  افد  العد ا اف  د ب  لردلغ اف

ال ااظ أي ةح ق   و ن ال سد ف  ح ل  ب فو  صو ظ فرلا  عايس اباد م قح  دي م ل مود   ب فةاد   الحادع   

 .ال  س  الس  ي   الاح فم   ا   اوئ اصسا  العا و م ال ساحو  او  الا الع ا

  او  اف    الحسص  لرلغ ال ااظ االاد  لااودز بعد   الثيد م اليد ف  السفد   ب ةاد ا  ال  د  اق     

 .االو ه الي ف   حا  ةح  بو دظ ال و اظ   ب ان  م د بحلا ا   

افدد  العدد ا ال دد ي  الدد اطت الددلي  ااوددز بدد للا   اليدد ف  اق ددا   الع بدد  قددحل ض   اعددب      

 .عاه ااف ه الزاا   الم وه ا ظ الا ا بب سة  للا  ح ح ب فباع د ةئ ال
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للا  ع  اف م ع الي ف  ف  ر  د  افااود  فد  الا د   الس  يد  االدلي  عاده ة د  لحادو  ح لد       

 .اصرزظ ال    الحو    االعض    اا ص  ةح  قا ا   اففاع  الالا   

 The Emotional cycleالدورة الانفعالية   .2

ب لح لد  الح  دو  االع ط ودد  ل  دسد الدؤثس  ددللا فد  ال دح  العم ودد     قد م اللدداص 32اقد لر       

  لازاج  افح     الاع ا  الع ط    اافب اع فد  ال ادسظ ال د يو  االاد  لعحد  فاد ط م  ااد ام فد  

الا  فم االم اام ال د بم   اد   اودئ اةاي ااد  فادسظ ا   بود  قا  ا د   ااودز افف د ن فورد  بح دئ 

 اثده الح دف الثد ف  قدئ الد ااظ ال ادسظ ال د يو  الاااد اا  االااودزظ ب دسة   الازاج ااوف ذلدا

الع يو  حوغ  حا ج ال    فور  ال  الساح  الح  و  ااف ا ا   حا  ف    ع ب فحيد ط اايد ط 

ا م  الو   الحسج قئ الغ ال ااظ فد  الود   السابد  ةادس ا دؤدي الد  حد ال ا ده فد  "الا ا   

  س افقد ا افقدس الدلي  دؤدي الد  الادساد اال دسح ن اقدئ ثد  الد  ابد ع الا ا ف  ااعأ ف  لمد

 .الح ادل

 Intellectual cycleالدورة الذهنية او العقلية  .3

  قد م ا   ده الادسح اوئ  د   اا   قد ن  11  ق م الم د  ة د  قدسح اوئ  ده قحرد   00اق لر       

الاع     دوق  العا ود م العم ود  الع ود   حسص ن  لؤثس الغ ال ااظ ف  اللا سظ  الوما   الم اظ ة   

لاوئ الغ ال ااظ افف  ن او  ال اسظ اف   بو  قحر  ب ف دا  دظ قدئ ذ  اده ااقو ف لده اللاحود   فد  

حوئ  ح ل اي ط فد  ا داوع ع افف د ن اذ  اده فد  ال ادسظ ال د يو  اقدئ الارد  الاوحاد  الد  ان 

 .لل ذ المساا لوف  نالو   الحسج لرلغ ال ااظ  ؤثس ف  ب ب و  ا

 Intuitional cycle[البصيرة]الدورة الحدسية او البديهية  .4

  قد م لدؤثس  02فضوم ةئ ال ااام ال  بم  فم  ايدو ت دااظ الحد   ل د ااام الدثول قد لر       

ف  ال ااف   الحسااز  اافداال االواع ا اا الواة  ان الغ ال ااظ ل وعس ة   ق    ال ااا  
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لحم الي طح  الا اي  االح    ال  د    اذا  حت قراا م فد  ق يد ع قد  فدإن ذلدا  عااد  ال ة  ا

ة   ب االا ف  ق  ااا  ال ة   ااؤف  العسافوئ  الا فوئ الدل ئ لرد  قمد اظ الالد طس االمد اام 

االددلي  عدد  قددئ افضدده [ Carl Jungs دد ا  ص فددا ]الح  ددو  اال ددوعسظ العم ودد  المدد  اصددف 

لا ا ددوئ ال ًدد اف افابعدد  ة دد  افردد  افح دد    الا ووددس  الاددع ا  االحدد   ال دد  و ل صووئ اا

ااددلغ ال ًدد اف افابدد  لردد  ةوبدد  ب لدد ااام اف م ةودد  الحو لودد  افابدد  اادد  الي فودد   الع ط ودد   

 .العم و   االح  و   العاه صاوعر       لاحاو  الم ب و  الي فو  االع ط و  االلاحو  ل عوش ب ع دظ

 Zero dayويوم الصفر  Critical dayحرج اليوم ال .5

ا  ال اسظ الا   اح   فور  الا  ا قئ الاسح   اف   بو  ال  الاسح   ال  يو  أي : الو   الحسج     

اا ا  قحعم  لم ط  ال ااام ق  اللا الا امو  اففم  اا ا  اف د   .    ل  ااظ الي فو  1111بع  

الد  العد ا الد اطت  الا  لام ط  فور  الاحححو م الثول اا ال  س أي اففام   قئ العد ا العد ل 

 .اا ب لعوم

قدئ العد ا اف  د ب  [ ق دا   ال د س]اق  الود   ال د سي فرد   ده دااظ لمعد  اللدا اففمد      

 (0)ا ا  ق يح ف  الاوه [     ال  س]ل ا  ح ل  ال  س اا 

                           

 ع ا ال ع              ال  سالو   الحسج          ال                                      

                              

     ال  س          الع ا ال  ي              
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ف  اف    الحسص  ل  ااظ الي فو  لو ن ا ثس ةسي  ل ح ادل افزفم اليسد ا دللا افيدساا  -

 .ال ف ظاافقساض الا   اوئ ان ل وب اص  قح  با  فور  

اق  اف    الحسص  الل ص  ب ل ااظ افف ع لو  فإفح  فو ن اثس ةسي  ل ااد صسام االااد حح م  -

 .االاع ا ب لحزن االوأ  االويت اة   افح    ب لسري  ف  لحموق أي ا  

اف  اف    الحسص  ل  ااظ العم و  لو ن ا ثس ةسي  ل حو  االا سف الل طت اصدع ب  فد   -

 .  ب ي ح اة   افبي   ة   لع   أي ا   ص    اا حا  لل س ق  ل  لع اهالاعيوس ةئ افاو 

ان الس  يووئ  اوئ ف وحار  بأال الحلا اا افقاحد ع   ود  ةدئ ادا  الاي ا د م ةحد ق   ود ن      

اف م ع الي ف  لر  ف  الو   الحسج لأفر  ف  الغ اف    ا ثس ةسي  لوص ب  اافل  ض الا دا   

  افحئ صاوع م  اودئ ان فا حدب افثد اظ اافاعد ا قد  ب وده قدئ يديا الدح م فد  فور  ةئ روسا 

الي فود   –الو   الحسج لو م ع افف ع ل   اة ق  ف  اف    الحسصد  قدئ قحححد  اف م ةد م الدثول 

  ضه الساح  ا اوئ بض ؤا  ف  ال س س ب ان ق ر د بد ف  اا اف عد ل  اا  –االعم و  اافف ع لو  

 .افطوقةم   ة   

 العوامل المحددة للايقاع الحيوي

 ا ثس اف م ع الحو ي ل و ائ الح  بع د قئ الع اقه ف  ال  ا الل اص  ا حعوم اثسا  ة   ةاد  

 :افصرزظ الحو    ل  سد  االغ الع اقه لااثه ف 

حوغ ان  ه ق   سليا ب لعاده الود ق  فد  الضد   اا الادو   دؤثس فد  اف مد ع : افي  ظ  .1

ي ب الي ط الض   ب لعاه االاو  ب لساح  ق  ل ثوس بعض العد داام ل  دسد   ل درس الحو 

 .ة   اف م ع الحو ي

  لضددحا ال دد ي اداصد م الحددسااظ االسط بدد  اافال دد ع فدد ق : الل د اص ال حسافودد   .3

 .ق ا    عح اليحس

 .  اب م الح   اقزاال  الحا ط الس  ي  االحلا    ل   : الع اقه افصاا ةو   .0
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 المبادئ الاساسية لتنظيم الايقاع الحيوي

 .الي ع فا   ث بت لا بوا م افاع  الو   ال اح    لح   االحلا  االا ا ب ف  ل بوت قعوئ .1

 .ة   لحووس فا   العاه االساح  االوما  حوغ  ؤدي ذلا ال  ا ه اف م ع الحو ي .3

ه لحد ا  اصيد  العاد   ة   لحووس ال   ل الاعاد د بيده الحد   اافحا د ً بدح م العد دام قثد .0

 .قيوسا االاا  ب وو

 خصائص الايقاع الحيوي

 للا ف ق ا   م اف م ع الحو ي ااص    الو اح م الحو  ذام اللو   الااع دظ. 

  اوئ لحووس فاسام اف م ع الحو ي ف  ح ل  لحوس الع اقه الل اصو . 

  لسليا او   ااةض   ال    ب  م ع قسا زا  الع يو. 

  الح   االوما  ا  اف م ع الساوم اللي  ع  ق ا ح صاود  ا م ةد م اصردزظ ال  د   ع  ا م ع

 .الالا   

 


