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المقدمة

  كل لحظة نمر ب
ى
  ترافقنا ف

ى
  كل المشاعر جزء من طبيعتنا، ف

ى
ها، ف

ا، غضبًا أو امت
ً
ا، راحة أو قلق

ً
اموقف نعيشه، فرحًا أو حزن

ً
.نان

  صغرنا كيفية التعبي  عن مشاعرنا،
ى
لذلك فه  غالبًا لكننا لم نتعلم ف

ات طويلة، نعيش سنوات من ح ياتنا ونحن تبقى حبيسة بداخلنا لفيى
عقل نحملها طوال الوقت، حنى تتحول إلى عبء ثقيل يُرهق ال

ف القلب والجسد ى .ويستيى

  الصغر،
ى
ا كما تعلمنا ف

ً
بل هو نوع من التعبي  عن المشاعر ليس ضعف

عن أنواع العناية بالذات؛ لأن منح مشاعرك مساحة آمنة للتعبي  
ل أعمق، نفسها، يساعدك على استعادة هدوئك، وفهم نفسك بشك

.والتعامل مع المواقف الحياتية بقدر أكير من الاتزان
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تيب ستجد مجموعة من الأدوات البسيطة والعمل
و
  هذا الك

ى
  ف

ية، والنى
التنفس تساعدك على تفري    غ مشاعرك بطريقة آمنة، مثل الكتابة و 

ار منها والحركة، والعديد من الوسائل الأخرى، يمكنك أن تجرِ وتخت
.نةما يناسبك، وامنح نفسك الوقت لتجد ما يمنح قلبك السكي

همة تذكر دائمًا أن تفري    غ المشاعر ليس رفاهية، بل هو خطوة م
ى صحتك النفسية والحفاظ على سلامك النفس   .لتحسن 

، فقط بضع دقائق من الاه تمام لست بحاجة إلى بذل مجهود كبي 
.الصادق بنفسك كل يوم
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الفصل الأول

معنى تفري    غ المشاعر
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ما معنى تفري    غ المشاعر؟

  أن نمنح ما نشعر به فرصة ومساحة آمن
ة للتعبي  تفري    غ المشاعر يعنى

 من حبسه أو تجاهله أو إنكاره
ً
.عنه، بدلا

اف به ا والتعامل الهدف ليس التخلص من المشاعر، وإنما فهمها والاعيى
.معها بأسلوِ يساعد على استعادة الهدوء والاتزان

  الهواء ا
ى
  ف

لطلق، أو قد يكون هذا التعبي  من خلال الكتابة، أو المس 
  تساع

ها من الوسائل النى دنا على التحدث إلى شخص نثق به، أو غي 
، دون أن نؤذي أنفسنا أو ال  .خرينالتعبي  عن مشاعرنا بشكل صح 

6



لماذا لا يجب كبت المشاعر؟

 سريعًا، لكنه غالبًا لا يُ 
ا
نه  الشعور، بل قد يبدو كبت المشاعر حلا

  مكان ما، إ
ى
ا ف ا يؤجله ويدفنه، بينما يبقى الشعور حيا

ً
لى أن يعود لاحق

.بصورة أشد وأكير قسوة

اكم داخل الجسم، و    لا يتم التعبي  عنها تيى
  المشاعر النى

ى
تظهر ف
و تشتت صورة توتر مستمر، أو انفعال زائد لا يتناسب مع الموقف، أ
، أو حنى أعراض ، أو إرهاق نفس  ى كي 

  اليى
ى
جسدية الذهن وصعوبة ف

.مثل القولون العصنر  أو الصداع المزمن

العبء، أما التعبي  الصح  عن المشاعر فيساعد على تخفيف هذا 
ما نمر يمنح الجسد القدرة على التوازن، ويمنح العقل فرصة لفهم

.به، واختيار الطريقة الأنسب للتعامل معه بوع  وهدوء

7



منى نحتاج إلى تفري    غ المشاعر؟

اكم المشاعر وتنفج ورة أن ننتظر حنى تيى ر، أو أن تصبح ليس بالضى
.شديدة ومرهِقة

 بأول، هو عادة ص
ً
حية التعبي  عن المشاعر بصورة منتظمة أولا

.تساعد على التهدئة والتوازن

ذه قد نكون بحاجة إلى تفري    غ المشاعر عندما نلاحظ بعض ه
:العلامات

  موقف محدد دون توقف•
ى
.فرط التفكي  ف

.وقفسرعة الانفعال والغضب بما لا يتناسب مع الم•
  الصدر•

ى
.شعور بضيق أو ثقل ف

  الأنشطة اليومية•
ى
.فقدان الشغف أو الرغبة ف

.الأرق وصعوبة النوم•
  البكاء بدون سبب واضح•

ى
.الرغبة ف

.الشعور بالإجهاد رغم عدم بذل مجهود كبي  •
.الصداع أو القولون العصنر  أو شد العضلات•

ة، لك   أن هناك مشكلة كبي 
نها قد ملاحظة هذه العلامات لا تعنى

ك أن نفسك بحاجة إلى بعض الاهتمام .تكون رسالة تخير
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ى
الفصل الثان

أدوات تفري    غ المشاعر

9



ا على ا ً لمدى لنبدأ الحديث عن الأداة الأولى والأهم والأقوى تأثي 
جل جلالهالبعيد، وه  ذكر الله 

  {:قال تعالى
ُ
ق
م
ىُّ ال ِ

مَن 
م
ط
َ
ِ ت
َّ
رِ اللَّ

م
 بِذِك

َ
لا
َ
ُِ أ و

و
.}ل

، وهو قوة القلب، يب
ى
عث فيه الذكر هو غذاء الروح، به تسمو وترف

  أوقات الشدة والرخاء
ى
.الطمأنينة، ويعينه على الثبات ف

  حياة الإنسان
ى
.والدعاء ليس مجرد طلب، بل هو ركن أساس  ف

ةِ :" صلى الله عليه وسلم كما قال رسول الله 
َ
عِبَاد

م
 ال
ُّ
اءُ مُخ

َ
ع
ُّ
."الد

ى ي دي خالقه أعظم ما يجد فيه القلب سكينته وراحته، أن يقف بن 
ع، يبث همومه ويشكو أ

ُّ
ف أو تصن

ُّ
حزانه، ويعرض سبحانه، دون تكل

ى بأن الله عز وجل يراه ويسمع نداء ه ويعلم ما مسألته، وهو على يقن 
ء  

.يمر به، وأنه سبحانه هو وحده القادر على كل س 

كر والدعاء( 1)
ِّ
الذ
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الكتابة العلاجية( 2)

ما ه  الكتابة العلاجية؟

  الت
ى
عبي  عن تعد الكتابة من أبسط الوسائل وأكير فاعلية ف

.المشاعر
لورق، فعندما تتحول المشاعر والأفكار إلى كلمات تخرج على ا
  فهمها والتعامل معها بهدوء

ى
.تصبح أوضح وأسهل ف

نسّقة، المهم الكتابة العلاجية لا تحتاج إلى أنك تكون مُنمّقة ومُ 
ة عما يدور بداخلك .أن تكون صادقة ومعير

كيف تساعدك الكتابة العلاجية؟

احم الأفكار والمشاعر بداخلك، تشعر بالإرهاق ى عندما تيى
، دون فهم سبب المشكلة ى كي 

.والتشتت وصعوبة اليى
ف
ُ
رّغ تلك لكن عندما تبدأ بممارسة الكتابة العلاجية، فإنك ت

وتر الأفكار والمشاعر أمامك على الورق، مما يقلل الشعور بالت
يب والضغط، ويساعدك على رؤية ما كان يدور بداخلك، وترت
.أفكارك بشكل أبسط، وفهم مشاعرك بشكل أوضح وأعمق
تعامل فيصبح من السهل معرفة ما يزعجك، وتحديد كيفية ال

.معه بهدوء واتزان
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  أكير من دراسة، الذين قاموا ب
ى
  الواقع، أظهر المشاركون ف

ى
الكتابة ف

دقيقة، لمدة أربعة أيام متتالية،15عن تجارب  هم الأكير إيلامًا لمدة 
 بأولئ

ً
ك الذين نتائج صحية أفضل حنى أربعة أشهر لاحقة، مقارنة

لب منهم الكتابة عن مواضيع محايدة
ُ
.ط

ى وظائف الجهاز الم ، كما قد يؤدي التعبي  الكتانر  إلى تحسن  ناع 
ة، يمكن أن يؤدي ذلك إلى رؤى مهمة حول الذات والبيئة المحيط

  قد يصعب تحديدها دون كتابة مركزة، وه  تقنية ت
سمح والنى

يدة وتقييمها للكاتب بتحديد أنماط التفكي  غي  الدقيقة أو غي  المف
  
ى
.وتصحيحها وإعادة البناء المعرف

  حالات م
ى
  بشكل عام، أثبت العلاج بالكتابة فعاليته ف

ى
ختلفة، بما ف

اضطراِ ما بعد الصدمة، القلق، الاكتئاِ، اضطراِ : )ذلك
اط  الوسواس القهري، الحزن والفقد، مشاكل الأمراض المزمنة، تع
المواد المخدرة، اضطراِ الأكل، مشاكل العلاقات الشخصية، 

ام الذات   احيى
  مهارات التواصل، تدنى

ى
(.مشاكل ف
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:طرق تطبيق الكتابة العلاجية

ية الكتابة التعبير

تابة، وقد كان جيمس بينيباكر أول باحث يدرس الثار العلاجية للك
ية، والذي يقو  ر أسلوبًا يُعرف بالكتابة التعبي 

م على تدوين طوَّ
واقف المشاعر والأفكار كوسيلة للتأقلم مع الأحداث الصادمة أو الم

سبب الضيق
ُ
  ت
.النى

إلى 15دة تتطلب الكتابة عن تجربة مؤلمة أو صعبة بشكل خاص لم
ة دقيقة كل يوم دون توقف، لمدة إجمالية من ثلاثة إلى خمس20
.أيام

ى طالبًا جامعيًا الكتابة لمدة خ ة طلب بينيباكر من خمسن  مس عش 
ة عن مواضيع دقيقة يوميًا لأربعة أيام متتالية، وتم توجيههم للكتاب

ن أظهرت النتائج أن الكتابة ع. صادمة أو مواضيع غي  عاطفية
الأحداث الصادمة ارتبطت بانخفاض عدد زيارات المركز الصح  

.وتحسن الصحة البدنية والنفسية
ي ة فعالة هو أن بحسب رؤية بينيباكر، فإن ما يجعل الكتابة التعبي 

، ويصبح ق  
ف ويتقبل مشاعره بشكل علنى  على التعبي  الكاتب يعيى

ً
ادرا

.عن مشاعره المكبوتة وبناء قصة ذات مغزى
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ية تعزيز ا لقدرة على ومن العناصر العلاجية الأخرى للكتابة التعبي 
ى الأحداث الحياتية من ، والقدرة على الربط بن   

حيث التأمل الذانى
.السببية

، واكتساِ وبالتالى  تنبع فوائد الكتابة من عملية فهم الحدث العاط  
قى

ار حياة الاستبصار حوله، وتنظيم ودمج الاضطراِ الذي طرأ على مس
.الفرد

  طريقة سرد الش
ى
ا ف ً خص لأحداث حياته، يُتيح التعبي  بالكتابة تغيي 

م أو فقد أوضحت العديد من الدراسات أن الكتابة بضمي  المتكل
ة العاطفية للشد غي  النير

ُ
.الغائب ت

ة من الشائع أن يروي الأشخاص الذين مروا بتجربة مؤلمة للغاي
ا، بعد أن تب

ً
  البداية بضمي  الغائب، ثم لاحق

ى
دأ عمليات أحداثهم ف

.ضمي  المتكلمالتفكيك والدمج، يصبحون قادرين على سرد تجربتهم ب
ب الشعور تحدث هذه الظاهرة لأن الشد بضمي  الغائب يُتيح للكات
ره م

ِّ
نظور المتكلم بمزيد من الأمان والانفصال عن التجربة، بينما يُذك

د تكون بأنه كان محور الصدمة، لذلك فإن الكتابة بضمي  الغائب ق
  أعقاِ حدث صادم، إلا أن الكتابة بضمي  المتكلم ه  

ى
 أكير أسهل ف

  عملية التفكيك
ى
.فعالية ف

ا بالمعنى حول ا
ً
عزز إحساسًا جديد

ُ
ية ت لأحداث الصعبة، الكتابة التعبي 

  تعيق تعاف
.يهموتشجع الأفراد على التخلص من المشاعر النى
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ية وال ى الكتابة التعبي  تحدث عن فائدة أخرى تتعلق بالفرق بن 
  الصدق التام والقدرة على التعبي  وك

ى
ء الصدمة، تتمثل ف  

تابة أي س 
  سياق خاص وآمن، دون الحاجة إلى مشاركة المحتوى

ى
بحرية، ف

إنه المكتوِ مع مستمع أو معالج، بخلاف الحديث عن الصدمة ف
.يتطلب وجود مستمع

الإضافة ومن المهم قدرة المستمع على فهم رواية المريض وقبولها، ب
 بالنس

ً
ا وخاصة

ً
بة إلى أن التفاعل مع المعالج قد يكون مرهق

يات للأشخاص ذوي الحساسية المفرطة أو الذين يعانون من مستو 
.عالية من الكبت الاجتماع  أو القلق المزمن

ج
ُ
دي فيها إلى جانب الفوائد العديدة للكتابة، قد توجد حالات لا ت

سبب آثارًا جانبية سلبية
ُ
.الكتابة نفعًا، أو قد ت

ثي  مشاعر مؤ 
ُ
لمة من أمثلة ذلك، عندما يواجه الفرد مشكلات ت

سبب الكتابة البكاء، أو الاك
ُ
  هذه الحالة قد ت

ى
تئاِ الشديد، شديدة، ف

؛ لأن تحليل تجربة مؤلمة قد يُحفز ع ار أو الانهيار العصنر  ملية الاجيى
عتير من الأعراض المحددة لاضطراِ ما ب

ُ
  ت
، والنى  

ى
عد المعرف
.الصدمة
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  ل
تدوين اليوميات التأمُّ

ها الشخص   .هو توثيق التجارِ اليومية وتفسي 
  الحياة اليومية

ى
، ولكن مع وهو أشبه بتدوين اليوميات لما يحدث ف

اتك لما حدث ى بشكل خاص على تسجيل تفسي  كي 
.اليى

لقائية من خلال تدوين زمان ومكان حدوث موقف مُرهِق، والأفكار الت
ها، والمشاعر المرتبطة بها، والسلوك الناتج ع   يثي 

.نهاالنى

لتعلم كتابة اليوميات التأملية يمكن أن تكون أداة فعالة وقوية ل
ضجًا والنمو الفردي، حيث يتعلم الكاتب الانتباه إلى أدائه، وي

ُ
كتسب ن

ا بمشاكله وبأفكاره ومعتقداته التلقائي   تؤثر على ووعيًا ذاتيا
ة النى

.مشاعره وسلوكياته

، حي  
ى
ث يحلل يُتيح تدوين اليوميات عمليات إعادة البناء المعرف
لها للوصول إلى موق

ِّ
ف أكير واقعية تجاه الأفكار السلبية التلقائية ويُعد

.أحداث الحياة والمواقف الإشكالية
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  كتابة اليوميات التأم
ى
:ليةيمكنك الاستعانة بهذه الأسئلة ف

؟-
ً
 معينا

ً
لماذا اتخذت قرارا

هل كانت التجربة إيجابية أم سلبية؟-
  كانت متاحة لك خلال التجربة؟-

ما ه  الإجراءات النى
قارنماذا كان شعورك بعد انتهاء التجربة وهدوء المشاعر؟ كيف ي-

هذا بأفكارك أثناء التجربة؟
ماذا تعلمت من هذه التجربة للمستقبل؟-
  المرة القادمة؟-

ى
ما الذي ستفعله بشكل مختلف ف

  تعلمتها؟-
ما ه  الدروس الحياتية النى

  المرة القادمة؟-
ى
ماذا ستفعل ف
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  يشعر كتابة يوميات الامتنان تتضمن تدوين الشخص للأشياء ال
نى

.بالامتنان لها كل يوم

ج؛ لأنه تدوين ذكريات الامتنان يعزز الصحة النفسية ويحسن المزا 
.يتيح للفرد التعبي  عن تجاربه الإيجابية

ى  كي 
بشكل أكير تساعد الممارسة المنتظمة على تدريب العقل على اليى

  تستحق الام 
.تنانعلى الإيجابيات، وتسهل ملاحظة الأشياء النى

نتدوين الامتنا
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كلى  للعلوم هذه الارشادات ب   مركز بي 
ى
اء ف شأن بدء يقدم الخير
:ممارسة الامتنان

 قدر الإمكان•
ً
.كن دقيقا

 من الاتساع •
ً
 بشأن بع)ركز على العمق بدلا

ً
ض الأشياء كن مفصلا

ء  
 من سرد كل س 

ً
.(بدلا

متنان الامتنان للأشخاص له تأثي  أكير من الا )ا كن شخصيا •
.(للأشياء

  الأشياء السلب)جرِ الطرح، وليس الجمع فقط •
ى
  تم فكر ف

ية النى
ياء الجيدة بالإضافة إلى الأش،تفويتها أو تجنبها أو الهروِ منها 

  تم تجربتها
.(النى

."هدايا"انظر إلى الأشياء الجيدة على أنها •
 .(اجئةسجل الأحداث غي  المتوقعة أو المف)استمتع بالمفاجآت •
• 

ً
  ك)حاول أن تكون متنوعا

ى
ل مرة ركز على تفاصيل مختلفة ف

.(تكتب فيها
ى )اكتب بانتظام • .(كل يوم أو على الأقل كل يومن 
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ا من
ً
فهم أن يتم اجراء الكتابة المراعية للصدمات النفسية انطلاق
نا وش عورنا واستجابتنا للصدمات النفسية تأثي  كبي  على طريقة تفكي 

.للأشياء من حولنا
  فيها الفرد التعاطف والرحم

ة تجاه ذاته وه  مهارة بعيدة المدى، يبنى
.أثناء الكتابة

:ويجب فيها مراعاة هذه المبادئ الستة

الكتابة المُراعية للصدمات النفسية

مانالأ •
الشفافية والمصداقية•
الدعم من الأقران•
التعاون والتبادل•
، وإبداء الرأي، والاختيار• ى التمكن 
متعلقة بالنوع الاجتماع  القضايا الثقافية والتاريخية وال•
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اتيجية للتأقلم، تهدف إلى إي جاد حلول، مما يمكن اعتبار الكتابة اسيى
  المواقف العصيبة

ى
.يُشعل الأمل ف

شاعر الكتابة عن المواقف الصادمة أو المؤلمة بشكل خاص قد تعزز م
تيح الوصول إلى ر 

ُ
ؤى الأمل؛ لأنها تساعد على تجاوز المعاناة وت

.إيجابية

ز على تعزيز يتضمن العلاج النفس  الإيجانر  تمارين كتابة محددة ترك
ى هذه التمارين  ة من الكتابة عن أفضل نسخة ممكن"الأمل، من بن 

  يرغب"الذات
بها ، حيث تمثل هذه النسخة الصورة والأهداف النى

.الفرد لمستقبله

؛ لأن  
ى التنظيم الذانى ه يسمح للفرد يهدف التمرين الكتانر  إلى تحسن 

.وافعه وقيمهبتوضيح أولوياته وإعادة هيكلتها، واكتساِ فهم أعمق لد
  إعادة دمج تجارِ الحياة، وتحديد التجارِ ذات ا

ى
لمغزى، كما يفيد ف

.واكتساِ شعور بالثقة

ى كتابة وصف سردي لأفضل ن لب من المشاركن 
ُ
  دراسة ط

ى
سخة ف

  المستقبل لمدة أربعة أيام 
ى
 20)ممكنة من أنفسهم ف

ً
، (دقيقة يوميا

إن فعل أظهرت النتائج أنه بالمقارنة مع الكتابة عن مواضيع أخرى، ف
لمزاجية التفكي  ووصف الذات بأفضل شكل ممكن يُزيد من الحالة ا

.الإيجابية ويقلل من الضيق بعد خمسة أشهر

الكتابة المُعززة للأمل
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ى المساحات الخ ه بن  ى
اء قضاء بعض الوقت مع الطبيعة، التيى ضى

ل السماء والإحساس بدفء أشعة الشم س، والزهور العطِرة، تأمُّ
شب أخضى والإحساس بثبات الأرض تحت

ُ
خاء على ع الاسيى

، والإنصات إلى أصوات الطيور وخرير المياه، كل ذلك ى ليس القدمن 
.لفوائدمجرد ترفيه أو تروي    ح عن النفس، ولكنه يحمل العديد من ا

:فوائد الاندماج مع الطبيعة

الاندماج مع الطبيعة( 3)

تعزيز القدرات الإدراكية:

  جامعة شي
ى
مان، عالم النفس ف كاغو، أفادت دراسة أجراها مارك بي 

اء بالقرِ من المدارس ومنازل الأطفال ت عزز أن المساحات الخضى
  وسلوكيات ضبط النفس لدى الأطفال

ى
.التطور المعرف

اء، والتعرض للطب   أحياء ذات مساحات خضى
ى
يعة كما أن العيش ف

ه، ويقوي بشكل عام يحسن الوظائف الإدراكية مثل الذاكرة والانتبا
.الذاكرة، ويعزز المرونة المعرفية

 مجرد الاستماع لأصوات الطبيعة له تأثي  إيجانر  
، حيث وجد وحنى

ى الذين استمعوا لأصو    دراسة أخرى أن المشاركن 
ى
مان ف ات من بي 

 
ً
بالخرين الطبيعة كان أداؤهم أفضل بالاختبارات الإدراكية، مقارنة

جيج الذين استمعوا إلى أصوات من المدينة مثل حركة المرور وض
.المقاه  
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تقليل مستويات التوتر:

  كلية الطب بجامعة جورج تاون،
ى
إلى أن أشار واين جوناس، أستاذ ف

  
اء، مثل المس  والجري القيام بالأنشطة الجسدية بالمساحات الخضى

.ختلفةوركوِ الدراجات، يؤثر إيجابيا على الصحة الجسدية بصور م
  الأماكن الطبيعة

ى
ها ف يخفف وأوضح أن ممارسة هذه الأنشطة أو غي 

خوخة الإحساس بالألم الجسدي، ويحسن وظائف المخ، ويبط  الشي
ول  ى ن هرمو )وأمراض القلب، ويساعد على خفض هرمون الكورتي 

بات القلب( التوتر .ويقلل معدل صرى

تعزيز الشعور بالسعادة:

  جامعة و 
ى
اشنطن، أشار غريغوري براتمان، الباحث والأستاذ المساعد ف
، وارتباط الاتصال بالطبيعة بزيادة إلى تأثي  الطبيعة على الرفاه النفس 

ة، والشعور السعادة والرفاهية الذاتية والتفاعلات الاجتماعية الإيجابي
  الحياة، وانخفاض الشعور بالضيق النف

ى
.س  بالغاية والمعنى ف
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العزلة يمكن للاتصال بالطبيعة أن يخفف الأثر السلنر  للوحدة و 
.الاجتماعية على الصحة النفسية والعقلية

  استطلاع رأي شمل حوالى  
ى
شخصا من سكان المملكة المتحدة، 350ف

طلاع إلى أن حول علاقاتهم الاجتماعية وارتباطهم بالطبيعة، أشار الاست
بيعة، من يعانون من العزلة الاجتماعية ولكن لديهم علاقة أكير بالط
.همأبلغوا عن مستويات عالية من الرفاهية النفسية مقارنة بغي  

تقليل أثر الوحدة:

ى المزاج أو الشعو  ر بالسعادة للطبيعة تأثي  خاص يتجاوز مجرد تحسن 
 درجة المؤقتة، وهو ما أشارت إليه أليسون بريتشارد، الحاصلة على
  علم النفس، حيث وجدت أبحاثها أن الأشخاص

ى
الذين الدكتوراه ف

ة من الرضا يتمتعون بعلاقة أقوى بالطبيعة يتمتعون بدرجات عالي
.ولديهم مغزى من حياتهم

تعزيز الشعور بالرضا:
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اجهة يعزز الاندماج مع الطبيعة المرونة النفسية، والقدرة على مو 
تقرارا صعوبات وضغوطات الحياة، والعودة إلى حالة نفسية أكير اس

.بعد التعرض للأزمات
مرور كما يقلل احتمالية الاحتياج إلى أدوية علاج الاكتئاِ عند ال

تها  ات نفسية ضاغطة، حسب دراسة نش  وطنية المكتبة ال"بفيى
".للطب

  و 
  الطبيعة على التأمل الذانى

ى
القدرة على أيضا يساعد قضاء الوقت ف
.إيجاد المعنى من الأزمات

تعزيز المرونة النفسية:

  مجلة دراسةأفادت 
ى
ت ف ش 

ُ
  أن الن" آفاق الصحة البيئية"ن

ساء اللان 
اء كان لدي   مناطق بها الكثي  من المساحات الخضى

ى
هن خطر يعشن ف

هن% 12أقل للوفاة بنسبة  .مقارنة بغي 
  الي

ى
ابان، أن وأظهرت أبحاث أخرى، قامت بها كلية نيبون الطبية ف

اء والغاب   الأماكن الطبيعة وخاصة المساحات الخضى
ى
  ف

ات المس 
، وه  نوع من خلايا "NK"يساعد على تعزيز الخلايا القاتلة الطبيعية 

  تدعم جهاز المناعة وترتبط بانخفاض خ
طر الإصابة الدم البيضاء النى

.بالشطان
  مكافحة العدوى" Time"ذكرت مجلة كما 

ى
أن لهذه الخلايا دورا ف

.ريواضطرابات المناعة الذاتية، والحماية من أمراض القلب والسك

الوقاية من الأمراض المزمنة:
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:كيفية استخدام هذه الأداة

اختيار مكان هادئ-
  
وري السفر أو الذهاِ إلى مكان بعيد، قد تقى بالغرض ليس من الضى

.حديقة قريبة، أو ممس  تحيط به الأشجار، أو شاط  البحر

تمشية هادئة-
  بخطوات

ة، ولكن المس  ليس المغزى هو قطع مسافات كبي 
ا مع المكان ً .مريحة، مع أنفاس هادئة، بحيث تكون حاصرى

تفعيل الحواس-
  حاول أن تلاحظ لون السماء، أشكال الأشجار ورائح

ة أثناء المس 
ودة الزهور، أصوات الطيور وخرير المياه، دفء أشعة الشمس أو بر 

.نسيم الهواء
ة، م   اللحظة الحاصرى

ى
ما يساعد تفعيل الحواس يساعدك على البقاء ف

نتباه عن على تخفيف الشعور بالضغط والتوتر، وصرف جزء من الا 
.دوامة الأفكار المرهقة

ترك الهاتف جانبًا-
ى الهاتف والإش  ا عن ازعاج رنن 

ً
عارات إذا أمكن اجعل هذا الوقت بعيد

، لتمنح نفسك فرصة للراحة و    ووسائل التواصل الاجتماع 
ى
.التعاف
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:أهمية تمارين التنفس

  الأوقات العادية، لكن عند
ى
ما نشعر قد لا تتنبه إلى تنفسنا ف

د ذلك من بالغضب أو التوتر يصبح النفس أسرع وأقض، وقد يزي
.الشعور بالضيق والانزعاج

ام، يساعد لذلك فإن تخصيص بضع دقائق للتنفس بهدوء وانتظ
خاء والعودة إلى حالة التوازن الطبيع  

، كما يمنح الجسم على الاسيى
ى على اللحظة الحالية، مما يقلل من كي 

الشعور العقل فرصة لليى
.بالتوتر

  أي وقت وأي م
ى
ى هذه الأداة بأنه يمكن استخدامها ف كان، كما تتمي 
ا بسهولة أدائها وسرعة فعاليتها

ً
ى أيض .تتمي 

لى من المهم ألا تجير نفسك على أخذ نفس عميق جدا، احرص ع
ا .أن يكون النفس مريحًا وطبيعيا

د إلى تنفسك الطبي
ُ
، ثم إذا شعرت بدوار أو ضيق، توقف وع ع 

.حاول مرة أخرى بعد قليل

تمارين التنفس( 4)
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:كيفية أداء تمارين التنفس

ث هناك العديد من تمارين التنفس المختلفة، ويمكنك البح
نت، للبحث عن أكير تمرين ين .اسبكوالاطلاع عليها عير الانيى
  لها فائدة ون

ك هنا عن أشهر التمارين، والنى   سأخير
تيجة عملية لكنى

خاء وتهدئة التوتر   الاسيى
ى
.سريعة ف

تمرين التنفس الهادئ

ا ببطء، لمدة -
ً
ا عميق

ً
.ثوان، حنى يملأ البطن4خذ شهيق

.ثوان4اكتم النفس لمدة -
.ثوان6اخرج الزفي  ببطء عير الفم، لمدة -

ى على حرك كي 
ة الهواء كرر التمرين كلما احتجت لذلك، مع اليى

.أثناء دخوله وخروجه
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 8،7،4تمرين تنفس

.ثوان4خذ شهيقا بهدوء من الأنف، لمدة -
.ثوان7احتفظ بالنفس لمدة -
.ثوان8اخرج الهوء ببطء من الفم، لمدة -

تمرين التنفس المرب  ع

.ثوان4استنشق الهواء لمدة -
.ثوان4احتفظ بالنفس لمدة -
.ثوان4ازفر الهواء ببطء لمدة -

  
تمرين التنفس المثلن 

.ثوان3خذ شهيقا لمدة -
.ثوان3اكتم النفس لمدة -
.ثوان3اخرج الهواء لمدة -

29



، فالكتاِ لم يتحول إلى كتاِ للأطفال كما ظننت .لا تستغرِ
ين ما كثي  من الناس يستهينون بهذه الأداة، ويظنون أن الرسم والتلو 

.هو إلا وسيلة ترفيهية للأطفال الصغار
لكن حقيقة الأمر أن العلاج بالفن قد أصبح أحد أنواع العلاج 

ف بها .النفس  المعيى

ل أداة الرسم والتلوين لا تقتض فوائدها على الصحة النفسية، ب
.تشمل أيضا الصحة العقلية

الرسم والتلوين( 5)

30



وين عندما ينشغل العقل باختيار الألوان، أو رسم الخطوط، أو تل
ا عن الأفكار 

ً
المزعجة، شكل بسيط، يتحول جزء من الانتباه بعيد

  اللحظة الحالية
ى
كز على النشاط الذي نقوم به ف ذا قد وه. وييى

.يساعد على تهدئة التوتر، ومنح العقل فرصة للراحة
اعر كما أن الرسم قد يساعد بعض الأشخاص على التعبي  عن مش

.يصعب وصفها بالكلمات

ه من ا   الرسم أو غي 
ى
ط إطلاقا أن تكون موهوبًا ف لفنون حنى لا يشيى

  
ى
  الأساس ليس القطعة الفنية ف

ى
 حد ينجح العلاج؛ لأن الهدف ف

ريات ذاتها، ولكن ما تعير من خلالها عن الأفكار والمشاعر، والذك
  القطعة الفنية

ى
  تخرج ف

.والقصص والرسائل النى
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فوائد الرسم والتلوين للصحة العقلية:

ى - كي 
.تعزيز اليى

.زيادة القدرة على الانتباه-
  الدماغ-

ى
.تنشيط مراكز الإبداع ف

.زيادة القدرة على اتخاذ القرارات وحل المشكلات-
.تقوية الذاكرة-

فوائد الرسم والتلوين للصحة النفسية:

.تهدئة الأعصاِ-
.تقليل الشعور بالتوتر والقلق-
.تقليل خطر الإصابة بالاكتئاِ-
.تعزيز الثقة بالنفس وتقدير الذات-
ى المهارات الاجتماعية- .تحسن 
.تعزيز الشعور بالسعادة والرضا-
ى الحالة المزاجية- .تحسن 
خاء- .الشعور بالاسيى
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تعالجها هذه الأداة  
:الأمراض النى

ى  ى والبالغن    العلاج بالفن يساعد كل من الأطفال والمراهقن 
ى
 للتعاف

ا من بعض الاضطربات النفسية أو الأمراض العضوية، ومنه
":Good Therapy" بحسب موقع 

.اضطرابات القلق-
.الاكتئاِ-
.الإدمان-
.الضغط العصنر  -
.اضطراِ ما بعد الصدمة-
.اضطراِ فرط الحركة ونقص الانتباه-
.الشطان-
.أمراض القلب-
.مشاكل الشيخوخة-
.فقدان الشهية-
  للطعام-

ه المرضى .الش 
.ضعف الإدراك-
.مشاكل العلاقات والمشاكل العائلية-
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تتناولها هذه الأداة  
:الأنشطة النى

ه  يشتمل العلاج بالرسم على الكثي  من الأنشطة و 
":Good Therapy" بحسب موقع 

.الرسم بالفرشاة-
.الرسم بالقلم الرصاص أو الجاف-
.الرسم باستخدام الأصابع-
.الرسم العابث بطريقة لا مبالية-
.الرسم بالشخبطة-
.النحت-
ى - .التشكيل بالطن 
.الحفر والنقش-
.صنع الفخار-
.صنع البطاقات-
-  

  العمل الفنى
ى
.استخدام المنسوجات ف
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ا يجب إخفاؤه أ
ً
و مشاعرك جزء من إنسانيتك، وليست عبئ

ل فيها التخلص منه، فكل شعور يحمل رسالة، وكل لحظة تتعام
.مع مشاعرك، تمنحك فرصة لفهم نفسك بشكل أعمق

  تمر به
زيل هذه الأدوات جميع الصعوبات النى

ُ
ا، لكنها قد لا ت

ة آمنة تساعدك على التعامل معها بهدوء وتوازن، وتمنحك مساح
.للتعبي  عما يدور بداخلك، بدلا من حمله وحدك

ات دفعة لا تشعر بالضغط، لست مطالبًا بتطبيق جميع الأدو 
.واحدة

تاد عليها اخيى أداة واحدة لتبدأ بها، وجرب  ها أكير من مرة، إلى أن تع
رى، وتصبح جزءًا من روتينك المعتاد، ثم أضف إليها أداة أخ

ة لكن مستمر    يبدأ بخطوات صغي 
.ةفالتغيي  الحقيقى
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ك بأن العناية بنفسك ليست أنانية، ب   أخير
ا دعنى ل ه  وأخي 

ورة تساعدك على مواصلة حياتك بهدوء واتزان .صرى
ا ليهدأ، وامنح مش

ً
اعرك فرصة كن رحيمًا بنفسك، وامنح قلبك وقت

  كل خطوة تخطوه
ى
ا، فهو خي  لتستقر وتتوازن، واستعن بالله ف

طلب السكينة والطمأنينة
ُ
، ومنه وحده ت ى .معن 

  اسأل الله أن يمُن على قلبك بالسكينة والهدوء والطمأن
ى
ينة، ف
الشدة والرخاء، وأن يجعل لك من كل هم فرجًا، ومن كل ضيق

.مخرجًا، وأن يوفقك لما يحبه ويرضاه
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خص إذا استفدت من هذا الكتاِ، يمكنك مشاركته مع صديق أو ش
.يحتاج إليه

ل كما يمكنك تقديم تقييمك للكتاِ أو إرسال مراجعة من خلا
صفحة المؤلفة على الفيسبوك 

www.facebook.com/marwaebeed.official
www.noor-book.comأو صفحة الكتاِ على مكتبة نور  
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للوصول إلى مزيد من المحتوي
:يمكنكم متابعة صفحاتنا

www.facebook.com/marwaebeed.official
www.youtube.com/@Marwa-Ebeed

نبذة عن المؤلفة

مروة عبيد
مرشد نفس  وأسري

يعة والقانون   الش 
ى
حاصلة على ليسانس وماجستي  ف

  الصحة النفسية والإرشا
ى
د النفس  حاصلة على ماجستي  ودكتوراة ف

والأسري
يف، أكاديمية نيويورك الدولية، معتمدة من جامعة الأزهر الش 

أكاديمية واشنطن الأمريكية، والبورد الأمريك  
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