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ةبتاكلا حضوتو  .سفنلا  عم  ثيدحلا  ةتوافتم : تاجردب  اًعيمج  هسرامن  طيـسب  لعفل  ةيلمعو  ةيملع  ةءارق  لاقملا  اذه  يف  دلانودكام  نيلرام  مّدـقت 
لحو زيكرتلا ، ىلع  دعاست  ةيوق  ةيفرعم  ةادأ  ةـقيقحلا  يف  دـعُي  يفرعملا ، روهدـتلا  وأ  ةـبارغلاب  طبرُيو  اًبلاغ  همهف  ءاسُي  يذـلا  كولـسلا ، اذـه  نأ 

.ةيعفادلا زيزعتو  رعاشملا ، ميظنتو  تلاكشملا ،

ىلع لوصحلل  يعوب  يتاذلا  ثيدحلا  فيظوت  نكمي  فيك  حرشيو  يـسفنلا ، ةغللا  ملع  ىلإ  دنتـسي  اًيقيبطت  لاًيلد  هفـصوب  لاقملا  كياس  عقوم  مّدقي 
.يئاوشع لكشب  لمعي  هكرت  لدب  هدئاوف 

يتاذلا ثيدحلا  دئاوفل  يملعلا  ساسلأا 

، تاملك يف  ةركف  غوصن  امدنعف  .اًيلاع  ازًيكرت  بلطتت  ةيغامد  تايلآ  طشّني  نيرخلآل –  وأ  تاذلل  اًهجّوم  ءاوس  ملاكلاب –  ريكفتلا  نأ  ةبتاكلا  حرـشت 
.ثيدحلا لحم  ةركفلا  وأ  فدهلا  تيبثت  ىلإ  لقعلا  عفدي  ام  وهو  مخض ، يوغل  نوزخم  نم  ةقيقد  تادرفم  رايتخا  ىلإ  رطضن 

كيعو ىوتـسم  عفرت  لب  ةـمولعم ، غلابإب  يفتكت  لا  مويلا ،» ريرقتلا  اذـه  ءاهنإ  ىلإ  جاـتحأ  : » كـليمزل وأ  كـسفنل  لوقت  امدـنع  لاـثملا ، لـيبس  ىلع 
.تتشتلا صرف  لّلقتو  تايولولأا  بيترت  ديعت  اهسفن  قطنلا  ةيلمعف  .هب  مازتللاا  ةيلامتحا  ديزتو  فدهلاب 

وأ عومسم  توصب  وأ  تمـصب  سفنلا ، عم  ثيدحلا  ربع  اًدمع  هؤاعدتـسا  نكمي  لب  ةيعامتجلاا ، فقاوملا  ىلع  رـصتقي  رثلأا لا  اذه  نأ  ةبتاكلا  ىرتو 
.ربكأ يكولسو  يركف  حوضو  قيقحتل  ةًباتك ،

فادهلأا حيضوتل  سفنلا  عم  ثيدحلا  مدختسا 

تاوطخ ديدحت  مث  هتيمهأ ، ببس  حرشو  ةقدب ، فدهلا  ةيمستب  كلذ  أدبي  .ام  ةمهم  يف  مدقتلا  رثعتي  امدنع  يتاذلا  ثيدحلا  فيظوت  دلانودكام  حرتقت 
.هيلإ لوصولل  ةيلمع 

ليـصفت مث  هتيمهلأ ، ةددحملا  بابـسلأا  ركذ  ىلإ  ةبتاكلا  وعدت  مهم ،» لمعلا  اذه   » لثم ةـماع  ةرابعب  ءافتكلاا  لدـبف  .يـساسأ  رـصنع  انه  حوضولا 
.تاتتشملا ةلازإ  وأ  تاظحلام ، بلط  ةمهملا ، ميسقت  تاوطخلا :

عجارت يف  وأ  تاوطخلا  ضومغ  يف  لب  اهـسفن ، ةمهملا  يف  تسيل  ةلكـشملا  نأ  حضوي  دقو  ريكفتلا ، يف  تاوجفلا  فشكي  ثيدحلا  نم  طمنلا  اذه 
.اًنازتا رثكأ  تارارق  ذاختاو  ةفلتخم  رظن  اياوز  رابتخا  درفلا  عيطتسي  مظنم ، يلخاد » راوح   » للاخ نمو  .عفادلا 

ةطغاضلا فقاوملا  يف  يتاذلا  ثيدحلا  لقص 



ىلع مهـسفنأ  نوبرّدي  نييـضايرلا  نأ  ىلإ  ةبتاكلا  ريـشت  .طغـضلا  عم  لماعتلا  ىلإ  دتمي  لب  ماهملا ، زاجنإ  ىلع  سفنلا  عم  ثيدـحلا  رود  رـصتقي  لا 
.اهسفن ةركفلا  ينبت  صخش  يلأ  نكميو  طغضلا ، تحت  زيكرتلا  ىلع  مهدعاست  ةددحم  تارابع 

ءافتكلاا لدب  ةيعقاولا  ةوقلا  طاقن  راضحتسا  ىلإ  ةفاضإ  ةرطيسلا ، جراخ  عقي  ام  لهاجتو  هيف ، مكحتلا  نكمي  امب  تاذلا  ريكذت  تارابعلا  هذه  لمشت 
ثيدحلا لّوحيو  ةيعفادلا  ززّعي  هنإف  ةقباسلا ،» يتربخ  فييكت  يننكميو  لبق ، نم  اذه  تهجاو  مظنم ، انأ  : » صخـشلا لوقي  نيحف  .ةـماع  تادـيكأتب 

.يفطاع عيجشت  درجم  تلاكشم لا  لح  ةادأ  ىلإ  يتاذلا 

رعاشملا ميظنتل  سفنلا  عم  ثيدحلا 

نيب زييمتلا  لثم  ةقدب –  اهتيمـستو  ةمهبم ، نوكت  ام  اًبلاغ  ةيبلـسلا  رعاشملاف  .تلااعفنلاا  ةئدهت  يف  اضًيأ  لاّعف  يتاذلا  ثيدحلا  نأ  دلانودكام  دكؤت 
.اهمهف ىلع  دعاسيو  اهتدح  ففخي  لملأا –  ةبيخو  قلقلاو  بضغلا 

فقوملاو درفلا  نيب  ةيـسفن  ةـفاسم  قلخي  ام  يـصخشلا ، مسلااب  وأ  بطاـخملا  ريمـضب  سفنلا  ةـبطاخم  يف  لـثمتت  ىرخأ  ةـينقت  ةـبتاكلا  حرتقت 
.ةداح لعف  دودر  ءارو  فارجنلاا  لدب  ةيلاتلا  تاوطخلا  يف  يقطنملا  ريكفتلل  لاجملا  حتفتو  عافدنلاا  لّلقت  ةفاسملا  هذه  .جعزملا 

ىنعملا ءانبو  يضاملا  نع  سفنلا  عم  ثيدحلا 

.ةيـضاملا براجتلا  ةـجلاعم  ىلع  دـعاسي  تايموي –  ةـباتك  ةروص  يف  ةـصاخ  يتاذـلا –  ثيدـحلا  نأ  ةـبتاكلا  ىرت  يروفلا ، مادختـسلاا  بناج  ىلإ 
.اهمييقت ةداعلإ  اقًحلا  راكفلأا  ىلإ  عوجرلا  حيتيو  لمأتلل ، اًتقو  لقعلا  حنمي  ام  ملاكلا ، نم  أطبأ  ةباتكلاف 

ليـصافتلا ىلع  زيكرتلا  عم  اًعم ، ةـيباجيلإاو  ةيبلـسلا  براـجتلا  نع  ةـباتكلاو  اـًيموي ، قئاقدـل  ولو  بولـسلأا ، اذـه  ىلع  ةـبظاوملاب  ةـبتاكلا  حـصنت 
.سوردلا صلاختساو  ةبرجتلل  قمعأ  مهف  ءانب  ىلإ  لب  مللأا ، رارتجا  ىلإ  فدهت  ةيلمعلا لا  هذهف  .اهل  ةبحاصملا  رعاشملاو 

ىلإ ةيئاقلت  ةداع  نم  لوحتي  يعوب ، مدختسُي  امدنعف  .اهلقصو  اهمّلعت  نكمي  ةيفرعم  ةراهم  هفـصوب  سفنلا  عم  ثيدحلل  ةنزاوتم  ةيؤر  لاقملا  مّدقي 
وأ فعـض  ةملاع  سفنلا  عم  ثيدحلا  ودـبي  لا  ىنعملا ، اذـهبو  .ةـبرجتلا  نم  مّلعتلاو  ةـيعفادلا ، ءانبو  رعاشملا ، ةرادإو  حـضاولا ، ريكفتلل  ةـيوق  ةادأ 

.ةيمويلا ةايحلا  تاديقعت  عم  لماعتلا  ىلع  ةردقلا  ززّعت  ةيكذ  ةينهذ  ةسرامم  لب  ةبارغ ،

 

https://psyche.co/guides/how-to-use-self-talk-to-clarify-your-thinking-and-emotions

ريراقت

ةصخرملا ريغ  تاحصملا  ةيروطاربمإ  حضفي  مرهلاب  نامدإ  جلاع  زكرم  نم  يعامج  بوره  دهاش || 
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ريراقت

ةديدجلا رصمب  راحبلا » ربع  دز   » ةكرش نم  لامعلا  تارشع  حيرست  ..ةينمأ  تاديدهتو  يعامج  ديرشت 
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ةقلعتم تلااقم 

بنذلاب روعش نود كسفن ةيامحل دعاوق 10 :قلقلا باحصلأ ةيحص دودح

بنذلاب روعش  نود  كسفن  ةيامحل  دعاوق   10 قلقلا : باحصلأ  ةيحص  دودح 
رمتسملا ثاهللا ةفاقث يف ةيسفنلا ةحصلل لزابلا دئاوف || سنوس

رمتسملا ثاهللا  ةفاقث  يف  ةيسفنلا  ةحصلل  لزابلا  دئاوف  سنوس || 
يسفنلا نازتلاا حاتفم …ةعيبطلاب كلاصتا

يسفنلا نازتلاا  حاتفم  ةعيبطلاب … كلاصتا 
ةيلاملا كلكاشم جلاعيو كتايح حلصي ام يه ةيرهوجلا كميق

ةيلاملا كلكاشم  جلاعيو  كتايح  حلصي  ام  يه  ةيرهوجلا  كميق 

ايجولونكتلا
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ةرسلأا
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ةضايرلا
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تايرحو قوقح 
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