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تـقـديـم الدكتور منال عليوة

ــن  ــة م ــيطة وفعال ــة بس ــون(( آلي ــع ويلس ــدث م ــاب )) تح ــرح كت ي
شــأنها أن تفُعِــل قدرتنــا عــى الصفــاء الداخــي حيــث يُكــن مــن خلالهــا 
المســاعدة في التخلــص مــن الصراعــات الحياتيــة، والتحــرر مــن كثــر مــن 

الضغوطــات اليوميــة. 

ــي  ــي الداخ ــة الوع ــى حال ــات ع ــان الزي ــورة / إيم ــزت الدكت ــد رك وق
وصــولاً إلى الســعادة، والفــرح، والحــب، والنجــاح، والصحــة، والعافيــة، 
وأخــرا الهــدوء الداخــي، وكان الهــدف الأســاسي للمؤلفــة خــال فصــول 
الكتــاب المختلفــة هــو طــرح الوســائل الأكــر فعاليــة في تخفيــف معانــاة 
البــر بجميــع أشــكالها، وقــد وجــدت آليــة الكتابــة لتكــون ذات منفعــة 

عمليــة عظيمــة.

إن العــاج بالكتابــة هــو درب مــن دروب العــاج بالفــن، لأنــه وســيلة 
لإخــراج مخــزون المشــاعر والأفــكار، ومــن ثــم اكتشــاف معــان جديــدة 
ــا ســوى  ورؤي مســتنيرة للجوانــب المشرقــة في معاناتنــا. ولا يتطلــب منّ
ورقــةٍ وقلــم. وهــو أحــد طــرق العــاج النفــي التعبــري المعُــرف بهــا 
ــت  ــالم، وأجري ــات الع ــدارس فى كل جه ــه م ــة، ول ــاط العلمي فى الأوس
حولــه العديــد مــن الأبحــاث الأكاديميــة. وقــد اســتهلت المؤلفــة كتابهــا 
بتعريــف العــاج بالكتابــة، ونشــأته، وأعلامــه، وتناولــت علاقــة الكتابــة 
ــت  ــا تطرق ــة، ك ــاج بالكتاب ــة للع ــرات الايجابي ــة، والتأث بجهـا�ز المناع

منهــا إلى أدواتهــا ووســائلها والطــرق الخمــس للعــاج بالكتابــة. 
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ــق في  ــن أن تطُب ــة يُك ــا المؤلف ــي شرحته ــة الت ــاج بالكتاب ــة الع إن آلي
ــاد  ــد في كل أبع ــاب مفي ــذا الكت ــة، وه ــاة اليومي ــداث الحي ــرة أح غم
الحيــاة البشريــة عــى حــد ســواء، فهــو ذو فائــدة في مجــالات الصحــة 
البدنيــة، والإبــداع، والتعــافي النفــي، وتحقيــق الأهــداف المهنيــة، 
وكذلــك العلاقــات الشــخصية، والنضــج الروحــاني. ويُعــد هــذا الكتــاب 
ــي والإدراك  ــن لتوســيع نطــاق الوع ــكل المعالجــي بالف ــاً ل مصــدراً ثمين
ــم  ــة، وعل ــة الذهني ــالات الصح ــن في مج ــك للعامل ــامٍ، وكذل ــكلٍ ع بش
ــاج  ــمولية، وع ــة الش ــينج، والصح ــري، والكوتش ــب الب ــس، والط النف
الإدمــان، وتطويــر الــذات، ومجــالات أخــرى متعــددة تســعى إلى تحقيق 

ــة.  ــر الروحاني ــة وغ ــبل الروحاني ــتى الس ــي بش ــام الداخ الس

ــة،  ــاة اليومي ــات الحي ــع تقلب ــل م ــة التعام ــاب كيفي ــاول الكت ــا تن ك
بخســاراتها وبإحباطاتهــا، بضغوطاتهــا وبأزماتهــا. ثــم طــرح كيفيــة 
التحــرر مــن المشــاعر الســلبية وتأثيراتهــا على الصحــة العامــة، والعلاقات 
ــا شــخصياً في هــذا الكتــاب  الإنســانية. ولعــل النقطــة التــي أثارتنــي أن
ــا.  ــوب فيه ــر المرغ ــاعر غ ــكار أو المش ــع الأف ــل م ــة التعام ــي كيفي ه
وأخــراً فقــد استرشــدت المؤلفــة ببعــض الكتابــات الاستشــفائية العربيــة 
ــة  ــة. وفي نهاي ــة والروحي ــة والإبداعي ــات التعبيري ــن الكتاب ــة م والعالمي
الكتــاب سردت بعــض مــن تدريبــات علــم النفــس الإيجــابي والألعــاب 
التفاعليــة المســتوحاة مــن الفنــون المختلفــة ارتــكازاً إلي أنــه حــن تشــع 

ــاة. ــه كل الحي روح الإنســان تشــع مع
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وأود أن أذكــر هنــا، أن التدريبــات والألعــاب المذكــورة في هــذا الكتــاب 
ــة،  ــة موضوعي ــة وذات منهجي ــة وأكاديمي ــادر علمي ــن مص ــتمدة م مس
تتــاشى معهــا الماديــات عندمــا يصمــت العقــل المتُعــب وتتوقــف 
ــرق روح تشــع بالحــب والجــال روح متصالحــة  الأفــكار الشــاردة لتُ

ــة. ــة وطمأنين تمــأ الكــون عذوب

 د. منال عليوة

- استشاري العلاج بالفن

- عضو مجلس إدارة مؤسسة ذي رد بنسل الإنسانية

- عضو مجلس إدارة برنامج الزمالة في الفنون والطب

- مندوبة مصر في منظمة الصحة العالمية عن المبادرة العالمية لسرطان الأطفال
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يعتقــد البعــض منــا أن الكتابــة للكتــاب فقــط، لكــن الكتابــة لنــا 
جميعًــا. الكتابــة هــي التحــدث إلى وعــي آخــر أو جــزء آخــر مــن الــذات، 
ونحــن يجــب أن نكتــب لأن الكتابــة هــي طبيعــة بشريــة. الكتابــة هــي 
عالمنــا، إنهــا تجعلــه ملكنــا بشــكل مبــاشر. وعــى وجــه التحديــد يجــب 
أن نكتــب لأن البــر كائنــات روحيــة والكتابــة هــي شــكل قــوي مــن 
أشــكال التأمــل، وتربطنــا برؤيتنــا الخاصــة ومســتوى أعــى وأعمــق مــن 
التوجيــه الداخــي، يجــب أن نكتــب لأن الكتابــة مفيــدة للــروح، يجــب 
أن نكتــب، قبــل كل شيء، لأننــا كتــاب ســواء كنــا نســمي أنفســنا كتابًــا 

أم لا.

إن أحــد أقــوى مميــزات الكتابــة هــي تنميــة القدرة عــى مراقبــة أفكارنا 
ــاعرنا  ــا ومش ــع أفكارن ــى تتب ــاعدنا ع ــة تس ــة الكتاب ــاعرنا. وطبيع ومش
الــدوارة، والتــي يمكــن أن تــؤدي إلى رؤى واضحــة أساســية » عــى ســبيل 
المثــال، لا أريــد أن أذهــب إلى تلــك الحفلــة، أعتقــد أننــي أقــع في حــب 
هــذا الشــخص، لم أعــد متحمسًــا لعمــي، أدرك كيــف يمكننــي حــل هــذه 

المشــكلة، أنــا خائــف حقًــا بشــأن هــذا الموقــف«.

ــون  ــن أن تك ــا يمك ــا، لأنه ــا جميعً ــدة لن ــة مفي ــون الكتاب ــن أن تك يمك
ــروح  ــد وال ــل والجس ــن العق ــة ب ــا علاق ــق أيضً ــة تخل ــة؛ فالكتاب علاجي
»عندمــا تســتخدم يديــك للقلــم أو كتابــة شيء مــا مبــاشرة مــن دماغــك، 
ــا بــن تجربتــك الداخليــة وحركــة جســمك في  فإنــك تنشــئ اتصــالً قويً
الع��الم.« فكــا قالــت إليزابيــث ســوليفان، أخصائيــة الــزواج والأسرة إن 
ــا  ــدق عندم ــكل لا يص ــة بش ــا قوي ــرة لكنه ــة صغ ــي حرك ــة ه »الكتاب

تــدون مــا يــدور في ذهنــك «.
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معنى العلاج بالكتابة، ونشأته، وأعلامه

ــا بWriting Therapy  أو ــروف عالميً ــة، المع ــاج بالكتاب ــد بالع يقص
Journal Therapy   اســتخدام فعــل الكتابــة لتفريــغ الذهــن مــن 
الشــحنات الســلبية والتعبــر عــا يضيــق بــه الصــدر، بغــرض التحســن، 
ــفة  ــى فلس ــد ع ــي تعتم ــلوكي الت ــاج الس ــات الع ــدى تقني ــي اح وه
التع��رض، وتك��ون فردي�ـة أو جماعي��ة. والتعــرض  Exposure therapy‏ 
هــو تقنيــة في العــاج الســلوكي تضمــن تعــرض الشــخص إلى الكائــن أو 
الــيء الــذي يخشــاه، دون وجــود أي خطــر مــن أجــل التغلــب عــى 
ــه في عــاج  ــد مــن الدراســات فعاليت ــد أظهــرت العدي ــق، وق هــذا القل
ــواع محــددة  ــة وأن ــد الصدم ــا بع ــل اضطــراب م ــق مث ــات القل اضطراب

مــن الرهــاب.

بــدأ اســتخدام التعــرض كطريقــة للعــاج في عقــد 1950، و يعــد علــاء 
ــب )1915- ــف وول ــل د.جوزي ــة مث ــاء النفســيين الأفارق النفــس والأطب

اســتخدموا  تايلــور )1897-1973( ممــن  1997(، د.  جيمــس جــي 
ــالم. ــم للع ــرا ث ــاليبهم إلى إنجل ــرة وأحــروا أس ــرض لأول م التع

و الكتابــة، ذلــك الأمــر الــذي نتعامــل معــه عــى أنــه فعــل غريــزي وربما 
حاجــة ترفيــة في بعــض الأحيــان، إنمــا هــو منهــج علمــي متكامــل بــدأه 
في الســتينات الدكتــور وعــالم النفــس الأميريــي » إرا بروغــروف« الــذي 
طــوّر نظريــة »طريقــة كتابــة اليوميــات المكثفــة – التدويــن المكثــف« 
والتــي تعتمــد عــى الانكشــاف الــذاتي والتعبــر الشــخصي الــذي يســتند 
ــى  ــرات، وع ــي للمذك ــكاس النف ــة للانع ــة ومنهجي ــة منتظم إلى رعاي
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ــائعة  ــة ش ــا طريق ــات وتقييده ــجيل اليومي ــح تس ــنوات أصب ــدى س م
للكتابــة العلاجيــة وأداة أساســية لمراقبــة النمــو والتطــور الــذاتي، والأمــر 
ــة،  ــة للكتاب ــة أو أدبي ــة أو فني ــة منمق ــى صياغ ــد ع ــد لا يعتم بالتأكي
بــل يعتمــد أولاً وأخــراً عــى التخلــص مــا يعتلــج في النفــس، بالكتابــة 

تحــت أي صياغــة ركيكــة كانــت أو محكمــة.

ويرجــع الفضــل في التوصــل لطريقــة العــاج بالكتابــة إلى عــالم النفــس 
الشــهير » جيمــس بيكــر« في عــام 1986، وتعتمــد في الأســاس كــا 
ــياً  ــاً نفس ــح علاج ــق، لتصب ــة الألم والقل ــفة مواجه ــى فلس ــلفت ع أس
جديــداً مبتكــراً ومُلهــاً، وذلــك بعــد أن طلــب بيكــر مــن مجموعــة مــن 
ــاً عــن أكــر صدمــة أو أصعــب  ــة لمــدة 15 دقيقــة يومي الطــاب الكتاب
وقــت مــر عليهــم، ليكتشــف بعــد 6 أشــهر مــن الملاحظــة أنهــم تمتعــوا 
بصحــة أفضــل، ليبــدأ بعدهــا علــم النفــس في دراســة العلاقــة بــن مــا 

يعــرف بـــ» الكتابــة التعبيريــة أو العلاجيــة« وعمــل الجهــاز المناعــي.

السيكودراما وطريقة العلاج بالكتابة

الســيكودراما نــوع مــن أنــواع العــاج النفــي، ولكــن بطريقــة مبتكــرة 
تتــم مــن خــال الفنــون المختلفــة حيــث تكمــن وظيفتهــا الأساســية في 
ــل أدوار  ــال تمثي ــن خ ــة، م ــاعره الدفين ــرد ومش ــالات الف ــغ انفع تفري
لهــا علاقــة بالمواقــف التــي حدثــت لــه في المــاضي، أو التــي تحــدث في 
الحــاضر، أو التــي قــد تحــدث لــه في المســتقبل حيــث تتوافــر العلامــات 
التــي تنــذر بحدوثهــا، ليتحقــق لــه الشــفاء مــن أي صراع نفــي يــدور 

بداخلــه.
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ظهــرت الســيكودراما الكلاســيكية عــى يد عــالم النفس الشــهير )مورينو( 
مــن بعــد الحــرب العالميــة الثانيــة كوســيلة لمســاعدة البــر عــى تخطي 
أزماتهــم واســتثمار قدراتهــم وتحويلهــم مــن قــوى معطَّلــة في المجتمــع 
ــة  ــاج بالكتاب ــة الع ــرت  طريق ــا ظه ــرة، بين ــة ومبتك ــوى منتج إلى ق
Writing Therapy  تلــك كاحــدى طــرق الســيكودراما الحديثــة التــي 
توصــل إليهــا عــالم النفــس الشــهير »جيمــس بيكــر « عــام 1986م وكانت 
تعتمــد في بدايتهــا عــى الكتابــة اليوميــة لمــدة تمتــد مــن )5 ق - 25 ق( 
ــاب  ــفائية، وألع ــة الاستش ــات الأدبي ــت الكتاب ــت أن تضمن ــا لبث ــم م ث
الكتابــة الممنهجــة، وتماريــن علــم النفــس الإيجــابي، التــي أظهــرت 
ــا  ــلبية وقدرته ــية الس ــحنات النفس ــغ الش ــى تفري ــابي ع ــا الإيج تأثيره
عــى امتصــاص مشــاعر القلــق والتوتــر والضيــق، كــا أنهــا اســتطاعت 
أن تناهــض مجموعــة مختلفــة مــن الأمــراض النفسجســمية منهــا مــرض 

نقــص المناعــة والسرطــان.

ــة، يتــم اســتخدام  وفي جميــع طــرق الســيكودراما الكلاســيكية والحديث
أســاليب وتكنيــكات لاكتشــاف عــالم الشــخص الفــردي والجماعــي 
بطريقــة متعــددة الأبعــاد لمســاعدته في التعبــر عــن مشــاعره المكبوتــة، 
وأن يجــد أســاليب جديــدة، للتعبــر عــن المواقــف التــي لا يــرضى عنهــا 
ــا، هــو  في حياتــه، فيعــد بذلــك الهــدف مــن طــرق الســيكودراما عمومً
ــم  ــة، أو تقدي ــر المحلول ــة غ ــاكل القديم ــدة للمش ــول جدي ــاد حل إيج
الخــرة اللازمــة لحــل المشــاكل الجديــدة التــي قــد تحــدث في المســتقبل، 
ــاة وفي  ــر في الحي ــؤدي إلى التغي ــذي ي ــه لاحــداث الباعــث ال ــك كل وذل

ــات. العلاق
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علاقة الكتابة بجهاز المناعة

يظــل تفســر تأثــر الكتابــة التعبيريــة عــى الصحــة غــر مفهــوم حتــى 
ــاح  ــس أو الإفص ــرض أن التنفي ــض يف ــن البع ــاء، لك ــرأي العل الآن، ب
عــا يؤلمنــا أساســه البــوح، وبالتــالي فعندمــا نكتــب مــا يجــول بصدورنــا 

نحص�ـل علـى نف�ـس النتيج�ـة الصحي�ـة. 

وفي بحــث نشرتــه المجلــة البريطانيــة للصحــة النفســية وجــد أن كتابــة 
التجــارب المزعجــة والمواقــف المؤلمــة في الحيــاة قــد عمــل عــى تخفيــض 
ــاز  ــر «، مــا يقــوى جه ــات التوت ــزول »احــد هرمون مســتويات الكورتي
ــة في تحســن  ــج مذهل ــؤدي إلى نتائ ــة ت ــة العلاجي المناعــة، أي أن الكتاب

كفــاءة الجهــاز المناعــي. 

ــة  ــدى فعالي ــي م ــدا لتق ــن نيوزيلان ــن م ــابقة لباحث ــات س في دراس
الكتابــة التعبيريــة في مســاعدة البالغــن عــى الشــفاء السريــع والتئــام 
الجــروح بعــد العمليــات الجراحيــة، حيــث طلــب مــن بعضهــم الكتابــة 
ــن  ــن آخري ــب م ــا طلُ ــا، بين ــروا به ــة م ــارب مؤلم ــداث وتج ــن أح ع
ــام بمعــدل 20  ــة، لمــدة 3 أي ــة الاعتيادي ــة عــن نشــاطاتهم اليومي الكتاب
دقيقــة يوميــا، فاكتشــفوا شــفاء جــروح 76% ممــن كتبــوا عــن تجاربهــم 
ــور  ــوا عــن أم ــة بنســبة 42% فقــط ممــن كتب ــة، مقارن ــة المؤلم العاطفي

ــة أخــرى. اعتيادي

كــا أظهــرت دراســة أميركيــة حديثــة أن »الفشــل في التعبير عن المشــاعر 
مــن الأســباب التــي تــؤدي إلى الوفــاة المبكــرة« وبينت أن “قمع المشــاعر 
ــي  ــباب الت ــن الأس ــدور م ــا في الص ــا وكبته ــوح به ــدم الب ــة، وع المختلف
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تقــود المــرء إلى حــدوث الأمــراض النفســية عــى الخصــوص، والمؤديــة إلى 
الوفــاة في أغلــب الأحيــان”.

تشــر تفاصيــل الدراســة الأميركيــة الصــادرة عــن كليــة هارفــارد للصحــة 
العامــة، بالتعــاون مــع جامعــة روشســر، والتــي أعدهــا مجموعــة مــن 
ــد  ــرة تتزاي ــاة المبك ــر الوف ــت أن “مخاط ــج أثبت ــاء، إلى أن النتائ العل
ــر عــن  ــون التعب ــن لا يحاول ــن الأشــخاص الذي بمــا نســبته 35 % مــن ب

مشــاعرهم”.

وتضيــف الدراســة أن البحــث في أســباب الوفــاة أظهــر للعلــاء أن 47 
ــون  ــا يموت ــادةً م ــر عــن مشــاعرهم ع ــن يفشــلون في التعب ــن الذي % م
بســبب أمــراض القلــب، وأن مــا نســبته 70 % منهــم يتعرضــون للوفــاة 
نتيجــة إصابتهــم بمــرض السرطــان الــذي يكــون الســبب المــؤدي إليه هي 
ــم لمشــاعرهم  ــا نتيجــة كبته ــي يتعرضــون له ــوط والنفســية الت “الضغ

وعــدم التعبــر عنهــا”.

ومــن خــال دراســة »جيمــس بيكــر« الاســتقصائية التــي اكتشــف مــن 
ــدة  ــة عدي ــة بدني ــالات صحي ــى ح ــة ع ــة التعبيري ــر الكتاب ــا تأث خلاله
مثــل انقطــاع النفــس أثنــاء النــوم، والربــو، والصــداع النصفــي، والتهــاب 

المفاصــل الروماتويــدي، والإيــدز، والسرطــان.

وهنــاك عبــارة بليغــة وردت في كتاب»الكتابــة التعبيريــة - كلــات 
للشــفاء «، الــذي أصــدره مؤســس وســيلة الكتابــة العلاجيــة التعبيريــة 
جيمــس بيكــر في 2014 يقــول فيهــا: »إن التعبــر بالكلــات عــى الــورق 
أو حتــى عــى الكمبيوتــر ســحر لــن يلمســه إلا مــن مــارس الكتابــة مــن 

أجــل التعــافي«.



 - 15 -

وتعتــر الكتابــة علاجًــا وليســت حنينًــا فقــط إلى اســتخدام الورقــة 
والقلــم مــن جديــد، هــذا مــا أكدتــه اختصاصيــة الطــب النفــي فيميــدا 
هــراغ، والتــي حــددت عــدة نقــاط للـ«رايتنــج ثــرابي« أو العــاج 
بالكتابــة : اكتــب يوميــاً مــع التركيــز عــى الفكــرة وليــس عــدد الكلــات 
فقــد تكــون ثــاث كلــات وقــد تكــون عــدة صفحــات، الابتعــاد عــن 
الســلبيات إذ لابــد مــن كتابــة مشــاعر إيجابيــة لتعزيــز ثقتــك بنفســك، 

ــدوء. ــة مــن الراحــة واله ومســاعدتك في الوصــول لحال

التأثيرات الإيجابية للعلاج بالكتابة

إن كتابــة الإنســان عــن مؤرقاتــه ومواقفــه الحياتيــة الصعبــة، ومســببات 
حزنــه، هــي وســيلة فعّالــة تســاعده عــى فهــم نفســه ونقــاط ضعفــه 
وقوتــه مــا يســاعده عــى التعامــل مــع مثــل هــذه المواقــف فيــا بعــد 
بطريقــة أكــر نضجــاً وحكمــة بفضــل الخــرة التــي اكتســبها ورصدهــا في 
كتاباتــه التــي تمثــل فيــا بعــد إرثــاً جيــداً وفعــالاً مــن الحكمــة والخــرة 
الناجمــة عــن التجــارب، وتلــك الطريقــة صالحــة لتفريــغ المشــاعر 
المكبوتــة لــدى نوعيــات خاصــة جــداً مــن البــر مثــل الأشــخاص 
الخجولــن والمرتابــن، ولتطهــر هــؤلاء الذيــن يخشــون مــن كشــف 
نقــاط ضعفهــم وآثامهــم أمــام الآخريــن غــر الموثــوق في ردود أفعالهــم 

ــم.  وأحكامه

ــبل  ــن س ــاً م ــبيلاً آمن ــان س ــن الأحي ــر م ــد في كث ــار تع ــة باختص الكتاب
ــخ  ــاً للســقوط في ف ــاع النفــي اللاشــعوري يمارســها الإنســان تجنب الدف
الاكتئــاب وللحفــاظ عــى صحتــه النفســية، وتخفيــف التوتــر والضغــط 
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ــع  ــاً مــع الواق ــح جزئي ــه، ومســاعدته عــى التصال ــع علي ــي الواق العصب
مــن خــال إدراكــه التــام أن المعانــاة جــزء لا يتجــزأ مــن الحيــاة وأنهــا 

ــاء مــن الداخــل. ــا أقوي تجعلن

أيضــاً حــن نكتــب الموقــف عــى الــورق فإننــا نكــون كمــن يرســم لوحــة 
ــة  ــزة الكتاب ــا؛ فمي ــمولية ووضوحً ــر ش ــورة أك ــد بص ــن بعي ــا م ليراه
ــى  ــا نتخط ــا يجعلن ــس م ــع النف ــتمرة م ــة مس ــا مواجه ــة أنه الصريح

ــة. ــر عقلاني ــات بشــكل أك الصدم

ــع  ــه م ــاً لوج ــاء وجه ــة اللق ــن صعوب ــا م ــر من ــة الكث ــص الكتاب تخل
المختــصّ النفــي، ســواء في صعوبــة التعبــر اللفظــي عــن الألم والمشــاعر 
ــوء إلى  ــرة اللج ــن فك ــع والمحيط ــل المجتم ــة تقب ــية أو في صعوب النفس
المختــص النفــي، أو القناعــة العامــة في الخلــط بــن الضغــط النفــي 

ــون.  ــة والجن ــراض العصبي والأم

لذلــك فــإن الكتابــة اليوميــة أو المتكــررة بضــع مــرات في الأســبوع إنمــا 
تتبنــى دور المختــص النفــي الــذي يخلصّــك وبسريــة تامــة لــن يطلــع 
عليهــا أحــد ســواك.. المهــم أن لا يبقــى الإنســان تحــت ضغــط نفــي 
ــه عرضــة للمضاعفــات النفســية وربمــا الجســدية التــي  إنمــا يجعــل من
تنعكــس عــى حياتــه و تعاملــه مــع ذاتــه ومــع الآخريــن.. الأمــر بســيط 
ــذاتي  ــداوي ال ــو الت ــك نح ــدأ طريق ــراً .. و اب ــاً و دف ــب قل ــداً.. اجل ج

بالكتابــة.

ــد فــان ايمريــك« مــن جامعــة  دراســة مؤخــرة أجراهــا الدكتــور » آرنول
أمســردام، أكــد فيهــا بعــد التجربــة أن الكتابــة قــد ســاهمت في تقليــل 
الاضطرابــات التــي تصيــب الإنســان بعــد الصدمــات الكــرى في الحيــاة، 
ــوا  ــن خضع ــر مم ــدى كث ــاد ل ــاب الح ــات الاكتئ ــن درج ــت م وخفف
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للدراســة.

و يتألّــف عــاج اضطــراب مــا بعــد الصدمــة النفســية مــن عــدّة مراحــل. 
ــد أن المفعــول الإيجــابي لطريقــة العــاج بالكتابــة و  هنــاك أبحــاث تؤكّ
هــو أكــر بكثــر إذا تمـّـت في صــورة رســائل يتــم كتابتهــا بطريقــة معينــة 
وحســب ترتيــب معــنّ. المواضيــع التاليــة جــزء مــن الأقســام التــي تــرد 

في العــاج الــذي نقدمــه:

مواجهة الذّات

في مرحلــة مواجهــة الــذات تكتبــون عــن الذكريــات الأكــر إيلامــاً 
بالنســبة لكــم. ســتقومون هنــا بوصــف الصدمــة بــكل تفاصيلهــا. هــذا 
النــوع مــن المواجهــة يحمــل بحــد ذاتــه فاعليــة علاجيــة عــى المــرض.

إعادة هيكلة الإدراك

ــة الإدراك لا يقتــر الأمــر عــى مجــرد وصــف  ــة إعــادة هيكل في مرحل
الأحــداث في رســائلكم بــل تســتفيدون مــن تجربتكــم لتقديــم النصــح 
ــة  ــذه الطريق ــوا به ــداث لتتحول ــس الأح ــرت بنف ــا م ــة تتخيلونه لضحي

ــة للحــدث إلى مرشــد وناصــح بشــأنه. مــن ضحي

الوداع

ــا لأنفســكم أو لشــخص آخــر  ــا إم ــون رســالة توجهونه ــة تكتب في النهاي
تثقــون بــه. يمكنــم في النهايــة، بالطبــع أنتــم لســتم مجــرون عــى فعــل 
ذلــك، إرســالها إلى الشــخص المعنــيّ. المغــزى والهــدف هــو حفــظ الماضي 
في محتــوى أنتــم فخــورون بــه. بالانتهــاء مــن كتابــة الرســالة تقومــون 
ــاضي ولا  ــيان الم ــي نس ــك لا يعن ــاضي. ذل ــن الم ــة م ــيّ صفح ــا بط أيض
يعنــي طرحــه جانبــاً بــل أن ذلــك المــاضي اتخــذ موضعــه الخــاص ليقِــلّ 

تأثــره في النهايــة عــى حاضركــم.
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أدوات ووسائل العلاج بالكتابة

تمتــاز هــذه الطريقــة العلاجيــة بأنهــا تناســب جميــع المراحــل العمريــة 
بــدءاً مــن الأطفــال – حــال تعلمهــم الكتابــة- وحتــى كبــار الســن، كــا 
أنهــا يســهل تطبيقهــا دون الحاجــة لتوجيــه مــن طبيــب أو معالــج، مــع 
كونهــا غــر مكلفــة بالمــرة، فهــي لا تتطلــب ســوى ورقــة وقلــم أو لوحــة 
مفاتيــح ومــكان مناســب، كــا لم تكشــف أي دراســة عــن حــدوث آثــار 
ــا  ــي أنه ــا يعن ــة م ــة العلاجي ــذه الطريق ــة له ــة أو أضرار محتمل جانبي
آمنــة نســبياً، كــا لا تتطلــب وصفــة طبيــة قبــل البــدء بهــا، فضــاً عــن 

أنــه يمكــن ممارســتها في أي وقــت وزمــان شرط مناســبتهما للشــخص.

يمكنــك كتابــة أي شيء تريــد دون ســابق ترتيــب، أو وضــع اعتبــار 
للأســلوب أو دقــة المفــردات أو تصحيــح لغــوي، فأنــت حــر تمامــاً من أي 
ضغــوط بــل يمكنــك أيضــاً حــرق أو مســح مــا كتبــت فــور الانتهــاء مــن 
ــا تشــاء، كــا  ــه وقت ــادة قراءت ــه لنفســك وإع ــاظ ب ــه، أو الاحتف كتابت
يمكنــك مشــاركة مــا كتبــت مــع الأشــخاص ذوي الثقــة لديــك أو إخفــاؤه 
عــن الجميــع، وكل هــذه الميــزات تمنــح الشــخص قــدراً مــن الطمأنينــة 

يســاعده عــى التحســن دون شــك.

***
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مراحل العلاج بالكتابة

أولً: المرحلة الواقعية » مرحلة التفريغ « 

وهــي مرحلــة فــوضى الأفــكار والمشــاعر وردود الأفعــال التــي يتــم فيهــا 
الاتــكاء عــى كتابــة الأحــداث الحقيقيــة بأســلوب اليوميــات، والمذكرات، 
ــغ المشــاعر والأفــكار المتزاحمــة والانفعــالات  ــاح لتفري وصفحــات الصب
ــات  ــك الفيروس ــة تل ــس البشري ــة النف ــرًا في أوعي ــرًا و قه ــة ق المكبوت
النفســية غــر المرئيــة التــي تهاجــم الجهــاز المناعــي لتعــر عــن وجودهــا 
وتتشــكل في مــا نســميه بالأمــراض النفسجســمية. وتكــون نــوع الكتابــة 
في هــذه المرحلــة هــي كتابــة فوضاويــة يتــم تدويــن كل شــئ فيهــا حتــى 

الأحــام حيــث يمكــن أن تبقــي الأفــكار غــر مترابطــة أو منســقة. 

ثانيًا: المرحلة التخييلية » مرحلة التحرر «

ــب  ــي جان ــزة؛ فه ــة الاستشــفائية المائ ــة تتســم بالخصوصي وهــي مرحل
ــك  ــع عالم ــك صن ــذا يمكن ــة؛ ل ــون في الحقيق ــن تك ــا عم ــل تمامً منفص
الخــاص الــذي تقــوم فيــه بتصحيــح كل شــئ مــن خــال  تأليــفِ قصــة 
كاملــة دون اســتخدام علامــة ترقيــم واحــدة، أو حتــى إخبــار قصتــك من 
منظــور كلبــك! يمكنــك أن تضُفِــي طابعــك الشــخصّي على هــذه الطريقة؛ 
لتحقيــق أقــى اســتفادة مــن تجربتــك للكتابــة! إن إمكانياتــك في هــذه 
المرحلــة لا حَــرَْ لهــا. فعندمــا تتخــى عــن حــدودِ الكتابــة غــر المرنــة 
والقوالــب الواقعيــة التــي عــادةً مــا نقتــر عليهــا، قــد تجــد أنــك قــادرٌ 
ــا مــن نفســك، وتواصــل  عــى الاســتفادة مــن صــوت داخــي أكــر قربً

أعمــقَ مــع عواطفــك.
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ــة التخييليــة بشــكل جيــد يمكنــك الحصــول  ــة الكتاب و إذا ســارت عملي
عــى نتيجــة مميزة مثــل الكتابــات الأدبيــة، والســر الذاتية الاستشــفائية 
ــة مــن العلاجــات  وهــي قيمــة مضافــة للهــدف الرئيــي لهــذه النوعي

الســلوكية.
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اليوميات

ما معنى المذكرات اليومية..؟

المذكــرات اليوميــة هــي كتــاب يسُــتخدم لتســجيل الأحــداث فــور 
حدوثهــا، أو للتخطيــط لأحــداث مســتقبلية ، عــى ســبيل المثــال، يمكنــك 
اســتخدامه لتدويــن التواريــخ المهمــة عــى مــدار العــام للبقــاء منظــاً، 

ــي. ــكارك بشــكل يوم ــن أف ــك اســتخدامه لتدوي أو يمكن

ــات بطريقــة منضبطــة – عــى ســبيل  إذا كنــت بحاجــة إلى تتبــع البيان
المثــال: ممارســة الرياضــة، أو تنــاول الطعــام، أو تنــاول المــاء، أو الــوزن، 
ــا  ــة بتخطيطه ــات مثالي ــإن اليومي ــة، أو الأعــراض – ف ــة المزاجي أو الحال
ــل  ــا يجع ــرة، م ــط صغ ــات مخط ــى شراء ملصق ــك حت ــم. يمكن المنظ

ــا أيضًــا! تتبــع البيانــات في يومياتــك أمــرًا بســيطاً وممتعً

ــك  ــا في ذل ــات، بم ــن التخطيط ــة م ــة متنوع ــات في مجموع ــأتي اليومي ت
يــوم واحــد لــكل صفحــة، وأســبوع واحــد لــكل صفحــة، وأســبوع واحــد 
لــكل انتشــار صفحــة مزدوجــة، إذا كان لديــك المزيــد لتكتبــه كل يــوم، 
ــد  ــدًا، ولكــن إذا كنــت تري ــكل صفحــة مفي ــوم ل فســيكون تخصيــص ي
دفــر يوميــات أصغــر حجــاً وأكــر إيجــازًا، فجــربّ أســبوعًا لــكل نــوع 
صفحــة. بالطبــع، تــأتي اليوميــات أيضًــا في مجموعة واســعة من الأشــكال 
والأحجــام، وهــو عامــل آخــر يجــب مراعاتــه عنــد اختيــار واحــدة. إذا 
ــا تناســب  ــن أنه ــق م ــر أن تتحق ــك معــك، تذك ــت ســتحمل مذكرات كن

حقيبتــك العاديــة قبــل الــراء.



 - 22 -

أهمية كتابة المذكرات اليومية

ــكار  ــة  هــي ســجل شــخصي للأحــداث والتجــارب والأف ــرات يومي مذك
ــا  ــات  قديمً ــر يومي ــرات أو دف ــاظ بمذك ــدو الاحتف ــد يب والملاحظات،ق
جــدًا، ولكنــه بالتأكيــد شيء قــام بــه العديــد مــن الأشــخاص المميزيــن، 
بمــا في ذلــك عــدد مــن الكتــاب البارزيــن، في المــاضي، وقــد ظهــرت أيضًــا 
في الأدب عــى مــدار ســنوات عديــدة  مذكــرات يوميــة عــن الحــب أيضًــا 

.

يمكــن للكتابــة كل يــوم أن تفيــد الجميــع، وليــس الكتــاب فقــط. إنــه 
يحســن ذاكرتــك، ويبنــي المفــردات، ويصقــل مهــارات الاتصــال الخاصــة 
ــة، خاصــة إذا  ــة يمكــن أن تكــون مريحــة للغاي ــس أن الكتاب ــك، لا تن ب
كنــت تعيــش حيــاة مزدحمــة ومرهقــة، يمكنــك إمــا بــدء دفــر يوميــات 
أحلامــك، أو تدويــن مغامراتــك اليوميــة، أو ببســاطة وضــع القلــم عــى 
الورقــة ومعرفــة إلى أيــن يقــودك، لا توجــد قواعــد محــددة، فقــط تخلق 
عــادة الكتابــة كل يــوم، هنــاك العديــد مــن الفوائــد للاحتفــاظ بمفكــرة 

هــي :

مفيد لصحتك العقلية

ومــن الفوائــد الصحيــة لكتابــة المذكــرات اليوميــة يتضمــن ذلــك تحســن 
صحتــك العقليــة، نتيجــة لمنحــك مكانـًـا للتنفيس عــن مشــاعرك، والقدرة 
ــه يســمح  ــة، يُعتقــد أن الســبب هــو أن عــى معالجــة التجــارب الصعب
لــك بمعالجــة تجاربــك بأمــان، ومراجعــة أحــداث معينــة بطريقــة أقــل 
إرهاقًــا، يبــدو أن كتابــة قصتــك الشــخصية تلعــب دورًا في هــذا، ويبــدو 
أنــه مــن المهــم التركيــز عــى كل مــن الأفــكار والمشــاعر، وليــس فقــط 

المشــاعر.
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تحسين كتابتك

ــة  ــك كتاب ــح ل ــدرب، تتي ــي الت ــن في أي شيء ه ــة للتحس ــل طريق أفض
ــا  ــورك أو م ــأن جمه ــق بش ــك دون القل ــى كتابات ــز ع ــات التركي اليومي
ــى  ــام ع ــك بانتظ ــام بذل ــاعد القي ــر، ويس ــخص آخ ــه أي ش ــيفكر في س
ــك، ويمكــن أن يســاعدك عــى أن  ــات التفكــر الخاصــة ب تحســن عملي

ــرك.  ــة تفك ــا في طريق ــر إبداعً ــح أك تصب

تذكر الأحداث والأنشطة

اليوميــات هــي أيضًــا طريقــة لتتبــع مشــاعرك وآرائــك وكيــف تغــرت 
بمــرور الوقــت، والتــي يمكــن أن تكــون مفيــدة بشــكل خــاص في شروط 
التنميــة الشــخصية، يمكــن أن يكــون هــذا مهــاً لعــدد مــن الأســباب، 
عــى ســبيل المثــال، عندمــا تتقــدم لوظيفــة مــا، غالبًــا مــا يتعــن عليــك 
وصــف الأوقــات التــي أظهــرت فيهــا مهــارة مــا، أو قمــت بــيء جيــد 

بشــكل خــاص.

يمكــن أن تكــون اليوميــات أو المذكــرات طريقــة جيــدة لتســجيل 
ــات  ــة لطلب ــزاً للأمثل ــدرًا جاه ــك مص ــن أن لدي ــد م ــك، والتأك نجاحات
ــم  ــك والتعل ــا وســيلة للتفكــر في تجارب التوظيف،يمكــن أن يكــون أيضً
مــن أجــل المســتقبل، يمكــن أن تكــون الكتابــة عــن الأحــداث الإيجابيــة 

ــك . ــك بنفس ــز ثقت ــدة لتعزي ــة جي ــرى طريق ــرة أخ ــا م ــر إليه والنظ

تســتخدم المذكــرات أحيانـًـا في إجــراء البحــوث، لا ســيما في العلــوم 
أيضًــا  وتســمى   « البحــث  مذكــرات  تعمــل  والطــب،  الاجتماعيــة 
الملاحظــات الميدانيــة«. كســجلات لعمليــة البحــث نفســها، يمكــن 
الاحتفــاظ بمذكــرات المســتجيبين مــن قبــل الأفــراد المشــاركين في مــروع 
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ــي . بحث

تخفيف التوتر

كتابــة المذكــرات اليوميــة شــكل مــن أشــكال الكتابــة التــي تقلــل مــن 
ــك،  ــت ذل ــي تثب ــن الدراســات النفســية الت ــد م ــاك العدي ــر، وهن التوت
إن وضــع أحــداث يومــك عــى قطعــة مــن الــورق أو حتــى كتابــة قصــة 
حيــاة عــن نفســك ســيمنحك منظــورًا أفضــل لموقفــك الحــالي، وستشــعر 
عــى الأرجــح بتحســن بمجــرد مشــاركة مشــاعرك في دفــر يوميــات. يمكن 
أن يكــون لهــذا تأثــر إيجــابي عــى الأشــخاص المنغلقــن جــدًا ولا يميلــون 

إلى مشــاركة مشــاعرهم مــع أصدقائهــم أو عائلاتهــم.

يمكنــك أيضًــا اســتخدام دفــر اليوميــات لتتبــع حالتــك المزاجيــة، وهــذا 
يمكــن أن يمنحــك نظــرة عامــة ممتــازة. لذلــك بعــد الانتهــاء مــن الدخول 
اليومــي، لا تنــس أن تضيــف مــا تشــعر بــه في ذلــك الوقــت بالــذات، قــد 
تكــون قــادرًا عــى التعــرف عــى الأســباب التــي تجعلــك تشــعر بمشــاعر 

معينــة وتعلــم كيفيــة التأقلــم في المســتقبل. 

كيفية كتابة المذكرات

كيــف أكتــب مذكــراتي اليوميــة، النصيحــة المعتــادة هــي الكتابــة عــى 
الــورق لأن الكتابــة بخــط متصــل تجــرك عــى الإبطــاء وتخفيــف التوتر، 
إلا إنــه أحيانـًـا يمكنــك الحصــول عــى جهــاز الكمبيوتــر المحمــول الخــاص 

بي مــن أجــل التدويــن اليومــي، الحيلــة هــي أن تكــون مــدركًا لذاتــك.

ــه.  ــات ولاحــظ مــا تشــعر ب جــرب عــدة طــرق للاحتفــاظ بدفــر يومي
هــل أنــت مهــووس بخــط يــدك عندمــا تكتــب في دفــر يوميــات ورقيــة؟ 
ــيعطيك  ــذي س ــان وال ــات الامتن ــن يومي ــق لتدوي ــل تطبي ــاول تنزي ح
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مطالبــات يوميــة يمكنــك ببســاطة كتابتهــا،  هــل أنــت أكــر مــن شــخص 
ــر  ــة وع ــك الفني ــة يوميات ــدأ في كتاب ــات؟ اب ــع الكل ــح م ــرئي يكاف م
ــي تتضمــن بعــض  ــة الت عــن مشــاعرك بالرســومات والرســومات اليومي
الكتابــة، جــرب الكتابــة عــى الــورق أو عــى جهــاز كمبيوتــر محمــول أو 
عــى هاتفــك الــذكي وابحــث عــن أفضــل مــا يناســبك، ويمكــن الاطــاع 

عــى أمثلــة عــى المذكــرات اليوميــة .

ابــدأ كل يــوم بكتابــة يومياتــك، تحــول العديــد مــن الكتــاب إلى الروتــن 
لبنــاء الثقــة بالنفــس وتســخير الإمكانــات الإبداعيــة، يعتــر تمريــن 
صفحــات الصبــاح – الــذي تكتــب فيــه ثــاث صفحــات كل صبــاح 
ــا – مفيــدًا بشــكل خــاص لتطويــر عــادة الكتابــة القويــة، لا أحــد  يدويً
يجــب أن يقرأهــا، ولا يجــب أن تكــون جميلــة، مــن خــال منــح نفســك 
شــيئًا لتكتبــه كل يــوم، فإنــك تقــوم بتســخين تلــك العضــات الإبداعيــة 

وإفســاح المجــال لجميــع الأشــياء الجيــدة.

حــدد هــدف عــدد الكلــات، ربمــا قــررت كتابــة 500 كلمــة في اليــوم أو 
50 أو 1000، عندمــا تعمــل بنشــاط عــى شيء مثــل الروايــة، لا تقلــق 
إذا لم يكــن عــدد كلماتــك كــا هــو مطلــوب. يمكنــك أن تكــون لطيفًــا 
ــون  ــتمر في أن تك ــن اس ــا، لك ــي تنتجه ــة الت ــأن الكمي ــك بش ــع نفس م
ــول  ــاول الحص ــط ح ــتك، فق ــاق ممارس ــأن اتس ــك بش ــع نفس ــا م صارمً

عــى الكلــات عــى الصفحــة.

ــات  ــازات، وعط ــتثناء، الإج ــوم دون اس ــة كل ي ــت الكتاب ــص وق خص
ــاج إلى ثمــاني ســاعات  ــة الأســبوع، حــاول ايجــاد الوقــت هــل تحت نهاي
كاملــة في كل مــرة؟ بالطبــع لا ولكــن إذا أمكــن، التــزم بوقــت ثابــت مــن 

اليــوم ومــدة زمنيــة.
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صفحات الصباح

ما هي صفحات الصباح..؟

ــدور  ــا ي ــكل م ــة ل ــة صباحي ــة يومي ــارة عــن كتاب ــاح عب صفحــات الصب
بعقلــك حتــى ولــو كانــت الأحــام التــي حلمــت بهــا في نومــك، صفحــات 
الصبــاح كتابــة لثــاث صفحــات بشــكل متكــرر، وقبــل القيــام بــأي شــئ، 
وكأنــك تصبــح عــى نفســك بوقــت قليــل تســتفز فيــه أفــكارك وتخلــق 

الإبــداع بأفــكار مختلفــة.

في صفحــات الصبــاح الأفــكار يمكــن أن تتركهــا غــر مترابطــة أو منســقة، 
تقــدر في صفحــات الصبــاح القيــام بترتيــب أولوياتــك، في البدايــة يشــعر 
البعــض بأهــم غــر قــادرون عــى اتمــام الثــاث صفحــات ولكــن لا بــأس 
ــر  ــج والإصرار ســوف تجــد ســهولة في التعب ــه أمــر طبيعــي وبالتدري أن

عــن نفســك.

ــرون  ــط ع ــراً فق ــتيقاظ مبك ــوى الاس ــاج س ــاح لا تحت ــات الصب صفح
دقيقــة تكتــب فيهــا بشــكل متواصــل ولا تفكــر بتنســيق الســطور 
وتحســن خطــك، يفضــل أن تخصــص دفــر لصفحــات الصبــاح، وتنصــح 
مؤلفــة التقنيــة بعــدم العــودة للقــراءة وإذا كنــت تريــد ذلــك فــا تعــود 

لقراءتهــا ســوى بعــد مــرور 3 أشــهر.
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ماهي فوائد صفحات الصباح؟

مــا الــذي يمكــن أن تفعلــه كتابــة 3 صفحــات لمشــاعرنا الخــام وفــوضى 
أفكارنــا، لا تســتهن بقــوة تلــك التقنيــة وفقــط بتجربتهــا ســتلمس وتــرى 
التغــر في نفســك، وأهــم مــا ذُكــر عــن فائــدة صفحــات الصبــاح التــالي:

• ــن 	 ــة لم تك ــب مختلف ــك في جوان ــن نفس ــر ع ــف الكث ــوف تكتش س
تلتفــت لهــا لتضــارب الأفــكار وتشــتتها، ويصبــح كل يــوم تكتــب فيــه 

ــك. ــاف نفس ــرة لاكتش ــة مغام بمثاب

• ــد 	 ــا ق ــام ربم ــكار والإله ــن الابت ــق مســاحة م ــاح تخل صفحــات الصب
ــك. ــام يوم ــط ازدح ــك وس ــت من ضاع

• بكتابــة صفحــات الصبــاح ســوف تكتشــف أن لديــك أفــكار تكررهــا 	
دون فائــدة تعطلــك عــن التقــدم في حياتــك، لأنــك بالتأمــل فيــا تكتــب 
ربمــا تــرى التضــاد والشــكوى دون المحاولــة لإيجــاد حلــول، وغيرهــا مــن 

الأفــكار المعيقــة.

• ــتقبال 	 ــة في أس ــه عالي ــل قدرت ــك وتج ــرغ عقل ــاح تف ــات الصب صفح
ــد ــوم الجدي ــداث الي أح

• بالنقــاش مــع نفســك بطريقــة عقلانيــة ســوف تجــد حلــول لمشــكلات 	
داخليــة قديمــة ربمــا حاولــت أن تتناســاها ولكــن أثرهــا لا يــزال مســتمراً.

• يومــاً تلــو الأخــر ســوف تجــد لنفســك مســاحة للتعبــر عــن مشــاعرك 	
ــراع  ــدة ال ــف ح ــك وتخف ــن عاتق ــل ع ــا بالرحي ــمح له ــة فتس القديم

الداخــي.

• صفحــات الصبــاح تســاعدك أن تكــون أكــر لطفــاً في حــوارك الداخــي 	
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فعندمــا تكتــب وتــرى كــم اللــوم الــذي تضغــط بــه نفســك تــدرك أنــك 
تقتــل روحــك دون إيجــاد حلــول لــكل مــا تؤنــب عليــه نفســك.

• تتمكــن مــن التفكــر بصــوت مســموع بينــك وبــن نفســك عــن أسرار 	
طالمــا أخفيتهــا وتؤلمــك، ولكــن صفحــات الصبــاح تعطيــك تلــك الفرصــة 

لتناقــش نفســك في كل مــا حــدث في حياتــك وتلقيــه عــن عاتقــك.

فوائد صفحات الصباح من وجهة نظر جوليا كاميرون

 The Artist’s «  ــان ــة الفن ــاب طريق ــة كت ــا كامــرون مؤلف ــرى جولي ت
Way « أن صفحــات الصبــاح تســاعدنا عــى أن نصبــح أكــر إبداعــاً في 
حياتنــا، فنفتــح بابــاً للإلهــام والابتــكار، وتلُخــص فوائــد صفحــات الصباح 
مــن تجربتهــا في التــالي: صفحــات الصبــاح تدعــم التمكــن مــن القضــاء 

عــى الأصــوات الداخليــة الســيئة.

وتســتطرد جوليــا كامــرون قائلــة، ان كتابــة صفحــات الصبــاح تخفــف 
ــعور  ــدة ش ــن ش ــل م ــث تقل ــي، حي ــي الداخ ــراع النف ــكلة ال مش
النزاعــات الداخليــة، فالكتابــة تعطــي فرصــة التعبــر عــن نفســك 
ــى  ــم أن لا يطغ ــع العل ــة، وم ــة المتضارب ــك الداخلي ــاع كل أصوات وس
ــاعد عــى  ــة تسُ ــرون أن الكتاب ــا كام ــول جولي ــى الآخــر، تق ــا ع أحده

ــة. ــول الإبداعي ــور الحل ظه

وتقــول جوليــا كامــرون أن بالاســتمرار عــى تدويــن صفحــات الصبــاح 
فجــأة يمتلــئ اليــوم بنوافــذ صغــرة مــن الوقــت تســمح لــك باســتخدام 
ــل  ــنا نمي ــد أنفس ــاح نج ــات الصب ــة صفح ــاء كتاب ــي. أثن ــك الواع عقل
لتصحيــح الأمــور الخاطئــة. وأصبحــت أيامنــا ملــك لنــا ولا يحركهــا 

ــا. ــنا أيضً ــم بأنفس ــا نهت ــا الآن أصبحن ــم، لأنن ــن أحتياجاته الآخري
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قالــت جوليــا كامــرون مــن وجهــة نظرهــا، أن صفحــات الصبــاح حجــر 
الأســاس للحيــاة الإبداعيــة، فقــد كانــت تســمى تلــك الصفحــات “هجــرة 

الأدمغــة” لأنهــا تخلصهــا مــن الســلبية بشــكل أكــر.

ــاح لتظهــر  ــات الصب ــا كامــرون أن تجربتهــا مــع صفح ــدت جولي أك
النتائــج تســتغرق وقتًــا وتعطيــك وقتًــا بــدون فــوضي في رأســك. يظهــر 
ــة،  ــى الصفح ــك ع ــاص ب ــي الخ ــم الداخ ــع الفيل ــك تصن ــو أن ــر ل الأم

ــك. ــل في حيات ــرر للعم وتتح
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الكتابات الأدبية الاستشفائية

إن كتابــة الإنســان عــن مؤرقاتــه ومواقفــه الحياتيــة الصعبــة، ومســببات 
حزنــه، هــي وســيلة فعّالــة تســاعده عــى فهــم نفســه ونقــاط ضعفــه 
وقوتــه مــا يســاعده عــى التعامــل مــع مثــل هــذه المواقــف فيــا بعــد 
بطريقــة أكــر نضجــاً وحكمــة بفضــل الخــرة التــي اكتســبها ورصدهــا 
ــن  ــالاً م ــداً وفع ــاً جي ــد إرث ــا بع ــل في ــي تمث ــة الت ــه العلاجي في كتابات
الحكمــة والخــرة الناجمــة عــن التجــارب، وتلــك الطريقــة صالحــة 
لتفريــغ المشــاعر المكبوتــة لــدى نوعيــات خاصــة جــداً مــن البــر مثــل 
الأشــخاص الخجولــن والمرتابــن، ولتطهــر هــؤلاء الذيــن يخشــون كشــف 

نقــاط ضعفهــم وآثامهــم أمــام الآخريــن غــر الموثــوق فيهــم.

و روايــة قصصنــا كتابيًــا لا يعنــي فقــط التذكــر والتذكــر ؛ إنــه أيضًــا يعيد 
ــة؛  ــفاء في النهاي ــرد، والش ــد ال ــان، ويعي ــد الاحتض ــاف، ويعي الاستكش
فغالبًــا مــا تــؤدي كتابــة قصصنــا مــن هنــا والآن إلى منظــور أكــر نضجًــا 
ــا إلى  ــة تقودن ــات كبوصل ــتخدام الحكاي ــن اس ــا يمك ــاً. ك ــر تعاطف وأك
القصــص التــي لا تنُــى، القصــص التــي نخفيهــا، القصــص التــي نســيناها 

ولم نع�ـد إليه�ـا أب�ـدًا. 

 Whitbread and تعــرف الروائيــة »جيــل داوســون« الفائــزة بجائــزتي
Orange prize-shortlisted بــأن الكتابــات الذاتيــة التــي بدأتهــا منــذ 
أن كانــت في التاســعة مــن العمــر، لم تســاعدها عــى التعــافي نفســياً مــن 

أزماته��ا فقـط� ب��ل جعلته��ا أفضـل� كـ»كاتب��ة احترافي��ة «.

ــه في  ــا كتبت ــل ع ــن التعدي ــر م ــا الكث ــب منه ــر تطل ــرف أن الأم وتع
الصغــر قبــل قرارهــا بنــره، إلا أنهــا بقيــت ممتنــة للكتابــة التــي 
وضعتهــا عــى الطريــق، وجعلتهــا تتفهــم حقيقــة مــا تريــد أن تصبــح، 
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ــت. ــن وق ــك م ــا اســتغرق ذل مه

تقــول إحــدى الكاتبــات »عــى المســتوى الــذاتي، وعــى مــدى ســنوات، 
كانــت الكتابــة طريقــي للتخلــص مــن أشــدّ العذابــات وأضناهــا، طريقي 
للإفصــاح عــن كل الحكايــا التــي لا تحُــى، وكل العبــارات التــي ألحقهــا 
ــدي،  ــت الأب ــل الصم ــى مقاص ــة ع ــر معلق ــس الأخ ــظ النف ــي تلف وه
ــيّ  ــالات التج ــخّر ح ــتُ أس ــدادي، كن ــوف الإع ــت في صف ــذ أن كن ومن
في حصــص الأدب والشــعر لأن أخــرج مــا في نفــي في شــكل أدبي كنــت 
ــه عــى قصاصــات ورقيــة صغــرة أو  ــق، و أكتب ــه منمّ أعتقــد حينهــا أن
ــف،  ــم الك ــر بحج ــر صغ ــه في دف ــاب الأدب لأجمع ــش كت ــى هوام ع
وبقيــت عــى هــذا المنــوال حتــى اليــوم، حــن ثــارت ثائــرة المدونــات، 
عرفــتُ أن لي في هــذه الثــورة ترياقــاً، أمّــا مــا أراه خاصــاً فكنــتُ أقتنــي 
مــن أجلــه الدفاتــر الصغــرة والكبــرة، وأنتظــر إلى أن يضــع اليــوم رأســه 
عــى كتــف الحيــاة متهيئــاً للنــوم، لأســتيقظ أنــا وأكتــب هــذه الحكايــا 

التــي لا تنتهــي«.

ــن  ــذ م ــن اتخ ــكانو ح ــوس ليس ــروائي كارل ــه ال ــا عاين ــي م ــرأ مع واق
ــاة  ــد وف ــها بع ــي عايش ــات الت ــن العذاب ــص م ــه ليتخل ــة مخرج الكتاب
والديــه، وليتخلــص مــن الضيــق الــذي تخلقــه الزنزانــة، لينتهــي بــه الأمر 
ــق النّجــاة  ــت بالنّســبة إلي طري ــة كان ــاً إذ يقــول: »الكتاب ــاً و كاتب روائي
الوحيــد لأحيــا.. لم أكــن كاتبــاً قبــل دخــول السّــجن، وبــن جدرانــه وفي 

ــب«. ــد فيّ الكات ــا ول ــي بداخله عزلت

إن الكتابــة باختصــار تعــد في كثــر مــن الأحيــان ســبيلاً آمنــاً مــن ســبل 
ــاً للســقوط في فــخ  ــاع النفــي اللاشــعوري يمارســها الإنســان تجنب الدف
الاكتئــاب وللحفــاظ عــى صحتــه النفســية، وتخفيــف التوتــر والضغــط 
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ــع  ــاً مــع الواق ــح جزئي ــه، ومســاعدته عــى التصال ــع علي ــي الواق العصب
مــن خــال إدراكــه التــام أن المعانــاة جــزء لا يتجــزأ مــن الحيــاة وأنهــا 

تجعلنــا أقويــاء مــن الداخــل.
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أولا: كتاب »الأيام« لعميد الأدب العربي

» طه حسين«

ــه كان  ــن قلم ــره، لك ــح ب ــئ مصابي ــدّر لـــ » طــه حســن« أن تنطف ق
نبراسًــا يضــئ قلبــه، إنــه ذلــك الطفــل الــذي تملكــه اليــأس مــن الحيــاة، 
ــن تتكــرر، وحقــق مــا عجــز  ــم تحــول إلى شــخصية اســتثنائية ربمــا ل ث

ــه الملايــن مــن المبصريــن. عن

ــت  ــام أت ــن أي ــاب ع ــام كت ــة، الأي ــرة ذاتي ــرد س ــت مج ــام ليس إن الأي
وولــت عــى طــه حســن، عــن تجربــة تصلــح لأن تســتفيد منهــا الأجيــال 
ــة إلى  ــول الاعاق ــذي ح ــربي ال ــد الأدب الع ــة عمي ــا تجرب ــة، إنه المتعاقب

ارادة. 
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ــة  ــان غريب ــرة الإنس ــل إن ذاك ــة، أو ق ــال ضعيف ــرةَ الأطف ــن ذاك » ولك
حــن تحــاول اســتعراض حــوادث الطفولــة، عندهــا يكــون بعــض هــذه 
الحــوادث واضحــاً جليــاً كأن لم يمــضِ بينهــا وبــن الوقــتِ شيءٌ، ثــم يُحى 

منهــا بعضُهــا الآخــر كأن لم يكــن بينهــا وبينــه عهــد «.

و كتــاب »الأيــام » أشــهر مــن أن يُعــرفّ، وهــو بجانــب قيمتــه الأدبيــة 
الرفيعــة باعتبــاره طــرازا فريــدا مــن الســر الذاتيــة لشــخصية أدبيــه قــل 
أن يجــود الزمــان بمثلهــا، وصــدق وعذوبــة وطــاوة أســلوب، وهــى مزايا 
يــكاد يســتأثر بهــا، فــإن هــذا العمــل، يمهــد لإحاطــة القــارئ بدنيــا طــه 
ــه ومنهجــه.  ــى شــكلت مذهب ــة الت ــة والثقافي ــد الفكري حســن والرواف
كــا يعــد باقــة مــن الذكريــات والســطور المليئــة بالصــور التــى جــادت 

بهــا ذاكــرة عميــد الأدب العــربي.

ــية  ــة النفس ــر بالقيم ــب الكب ــذا الأدي ــي ه ــدى وع ــظ م ــوف نلح ولس
والعلاجيــة ليــس للكتابــة فحســب بــل لســائر الفنــون والهوايــات 
ــة في  ــة الدفين ــعوري والرغب ــغ الش ــح التفري ــنلمس ملام ــرى، وس الأخ
التنفيــس لــدى طــه حســن عنــد كتابتــه لســطوره التــي لم يكــن يمليهــا 
لتصبــح كتابــاً كــا قــدر لهــا أن تكــون وكــا قــال هــو في المقطــع التــالي: 

»ه�ـذا حدي�ـث أمليت�ـه في بع�ـض أوق�ـات الف�ـراغ لم أك�ـن أري�ـد أن يصدر في 
كتــاب يقــرؤه النــاس، ولم أكــن أريــد أن أعيــد قراءتــه بعــد إملائــه وإنمــا 
أمليتــه لأتخلــص بإملائــه مــن بعــض الهمــوم الثِّقــال والخواطــر المحزنــة 

التــي كثــرا مــا تعــري النــاس بــن حــن وحــن. 

وللنــاس مذاهبهــم المختلفــة في التخفيــف مــن الهمــوم والتخلــص مــن 
ــى  ــن يتس ــم م ــة، ومنه ــا بالرياض ــىَّ عنه ــن يتس ــم مَ ــزان، فمنه الأح
عنهــا بالاســتماع إلى الموســيقى والغنــاء، ومنهــم مــن يذهــب غــر هــذه 
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المذاهــب كلهــا لينــى نفســه ويفــر مــن حياتــه الحــاضرة ومــا تثقلــه 
مــن الأعبــاء. ولســت أدري لمــاذا رجعــت ذات يــوم إلى ذكريــات الصبــا، 
أتحــدث بهــا إلى نفــي لأنــى بهــذا الحديــث أثقــال الشــباب. ثــم لم 
ــا  ــا، وإنمــا تحدثــت إليه ــي وبينه ــا بين ثِ إلى نفــي في أكتــف بالتحــدُّ
حديثــا مســموعا، فأمليــت هــذا الحديــث عــى صاحبــي في رحلــة مــن 
ــم  ــاه. ث ــدت أنس ــيته أو ك ــا ونس ــه جانب ــم ألقيت ــف، ث ــات الصي رح
ــة الهــال( في عهدهــا المــاضي طائفــة مــن الأحاديــث  ــت إلّي )مجل طلب
وألحّــتْ في الطلــب حتــى لم أجــد بــدا مــن إجابتهــا ولم أك أملــك الوقــت 
ــت  ــا فعرض ــي عليه ــي أرادتن ــث الت ــب الأحادي ــح لي أن أكت ــذي يتي ال
ــح  ــه، أيصل ــاء ليقــرأه ويشــر عــيَّ في ــكلام عــى بعــض الأصدق هــذا ال
للنــر أم لا يصلــح؟ فقــرأه الصديــق وأشــار عــي بــألاّ ألقــي إليــه بــالا. 
ــذا  ــا ه ــت إليه ــاح، فدفع ــتْ إلا الإلح ــا أب ــال ولكنه ــذرت إلى اله فاعت
ــم  ــاس ث ــه بعــض الن ــرضي عن ــه، ف ــد نشرت ــي، وق ــرهٍ من ــكلام عــى ك ال

ــفرٍ واحــد «. ــاء في سِ جمعــه بعــض الأصدق

ــول: »  ــوزان يق ــه س ــن إلى زوجت ــه حس ــب ط ــرة كت ــرة 2:  ذات م فق
بدونــك اشــعر اني اعمــى حقــا. امــا وانــا معــك، فــإني اتوصــل إلى الشــعور 

بــكل شيء، واني امتــزج بــكل الاشــياء التــي تحيــط بي «.

***
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ثانياً: كتاب عقل غير هادئ

سيرة ذاتية عن الهوس والاكتئاب والجنون - كاي 
ردفيلد جاميسون

 يأخــذ هــذا الكتــاب القــارئ في رحلــة اســتثنائية مثــرة داخــل سراديــب 
ــه إلى متاهــات ذات  ــة الوجــدان شــاعرية الملامــح، ويمــرق ب نفــس ثري
ــاءت بمــا  مرهفــة الحــس، رقيقــة الحاشــية، أرهقهــا طــول العــذاب، ون
تحملــه مــن آلام، في ســرة ذاتيــة شــجاعة ومدهشــة ومفعمــة بالصــدق 
ــاني  ــات يع ــل آلام وعذاب ــل لتفاصي ــر المذه ــفيف والتصوي ــوح الش والب
منهــا ملايــن البــر في شــتى بقــاع الأرض، ثــم يغلقــون صدورهــم 
عــى مجرياتهــا وأحداثهــا، ويحكمــون الأقفــال والمتاريــس عــى منافــذ 
تلــك المعانــاة حتــى لا تظهــر خارجــاً جالبــة لأصحابهــا العــار والســمعة 
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الســيئة والطعــن في أثمــن مــا يمتلكــه الإنســان ومــا يتمايــز بــه عــن باقــي 
الأحيــاة : العقــل.

اختــارت كاي ردفيلــد جاميســون أن تكتــب وتخــرق حجــب الصمــت، 
ــرة  ــن نظ ــا م ــاءه خوف ــرون إخف ــاول الكث ــا يح ــأ م ــى الم ــن ع وتعل
ــا بُعــداً  ــة، ولكــن كاي أرادت لمعاناته ــاب العمــل والعائل المجتمــع وأرب
ــا. ــل حالته ــع لمــن هــم في مث ــة ذات نف ــك التجرب ــأن تكــون تل آخــر ب

هــي مذكــرات نــرت عــام 2006 للكاتبــة الأمريكيــة إليزابيــث جيلبرت. 
إذ تحــي كاي قصتهــا بــكل الجــرأة والشــجاعة والصدق...عــن إصابتهــا 
بــــ )ذهــان الهــوس الاكتئــابي( أو )الاضطــراب الوجــداني ثنــائي القطبــن(، 
وكاي ليســت إنســانة عاديــة لأنهــا تــروي رحلتهــا مــع مــرض تتخصــص 
بعلاجــه، فهــي أخصائيــة نفســية وخبــرة في معالجــة نفــس المــرض، مــا 

ترتــب عليــه خصوصيــة لمعاناتهــا.

تــروي كاي تفاصيــل حياتهــا مــذ كانــت طفلــة عاديــة وتلــك التحــولات 
التــي خاضتهــا لتــدرك فيــا بعــد إصابتهــا بالمــرض، وصراعهــا معــه ومــع 
تأثــرات العــاج الــذي لا غنــى لهــا عنــه رغــم مضاعفاتــه، حتــى لا تبلــغ 

الهاويــة وتصــاب بالجنــون أو تقُــدم عــى الانتحــار.

بلغــة شــفافة جميلــة، وواقعيــة منبثقــة مــن عقــل غــر هــادئ، اكتســب 
ــث  ــن مشــاعرها وحدي ــر م ــه الكث ــا، ســكبت في ــدا عاطفي ــاب بع الكت
ــرض  ــذا الم ــة به ــا لمصاب ــوح نموذج ــكل وض ــا ب ــرض أمامن ــها، لتع نفس
ــث  ــه بحي ــل مع ــا والتعام ــاوز محنته ــتطاعت تج ــف اس ــر وكي الخط
ــل وتســتمر بنجــاح متصاعــد، وتؤهــل نفســها  ــا، ب تحافــظ عــى حياته

ــه. ــة ب ــرض المصاب ــارة في ذات الم ــح مستش لتصب
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تقــول كاي في أحــد مقاطــع الكتــاب: »الهــوس الاكتئــابي يشــوه الأمزجــة 
والأفــكار، يحــرضّ عــى تصرفــات مروّعــة، يدمــر أســاس التفكــر 
ــرض  ــه م ــاة، إن ــى الحي ــة ع ــة والعزيم ــآكلاً للرغب ــدث ت ــاني، ويح العق
ــيكولوجي  ــببه س ــخص أن س ــعر الش ــك يش ــع ذل ــي، وم ــه بيولوج أصل
عندمــا يجربــه، إنــه مــرض فريــد لأنــه يمنــح ميــزة وسروراً، ومــع ذلــك 
يجلــب في يقظتــه معانــاة لا يمكــن تحملهــا وتــؤدي إلى الانتحــار في كثــر 

مــن الحــالات«.

مــن أهــم مــا ركــزت عليــه كاي هــو الدعــم الــذي تلقتــه مــن أسرتهــا 
وأحبائهــا وأطبائهــا والعاملــن معهــا، والتــي لولاهــا مــا اســتطاعت 
الخــروج مــن أزمتهــا، بــل لأصبحــت رقــا يضــاف للخســائر التي يســببها 

هــذا المــرض.

و لفــت انتباهــي حديثهــا عــن عدد مــن المبدعــن والفنانين والموســيقيين 
المصابــن بهــذا المــرض، وأثــره عــى أعمالهــم. والترجمــة الرائعــة بقلــم 

حمــد العيــى.

***
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ثالثاً: طعامٌ، صلاةٌ، حبّ- امرأة تبحث عن كل شيء

نحــن الأن امــام روايــة مــن أشــهر الروايــات العالميــة، فقــد بيــع منهــا 
أكــر مــن 2 مليــون نســخة، كــا أن الروايــة تحولــت إلى فيلــم ســينمائى 
وقامــت بــدور البطلــة الممثلــة »جوليــا روبرتــس«. تنطلــق الكاتبــة إثــر 
تجربــة زواج فاشــلة للبحــث عــن كل مــا تفتقــده. مــن هنــا يبــدأ بحثهــا 

عــن ذاتهــا وروحهــا في شــكل مغامــرة حــول العــالم.

تــدوّن المذكــرات رحلــة المؤلفــة حــول العــالم بعــد طلاقهــا، ومــا الــذي 
ــاب  ــاء ســفراتها. في شــهر مــارس لعــام 2009، أكمــل الكت إكتشــفته أثن

110 أســبوعاً عــى قائمــة النيويــورك تايمــزِ للكتــب الأكــر رواجــاً.

ــرق في  ــا وتغ ــة إلى روم ــل الكاتب ــي تمث ــة الت ــق البطل ــة تنطل في البداي
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ــة  ــاً دفع ــن كيلوغرم ــا عشري ــزداد وزنه ــات في ــام والحف ــذات الطع مل
واحــدة. ثــم تســافر منهــا إلى الهنــد فتنــر الهدايــة روحهــا وهــي تمــارس 
التأمــل في الطبيعــة عــى أرض المعابــد هنــاك. وأخــراً في بــالي تكتشــف 
عــى يــدي حكيــم متمــرس ســقطت أســنانه الطريــق إلى الســام الــذي 
يقودهــا إلى الحــب الحقيقــي، ويعلمهــا كيــف تحقــق التصالــح الــذاتي 

ــوازن النفــي. والت

Eat, Pray, Love ,تقول إليزابيث جيلبرت في كتابها

ــول  ــل متس ــا مث ــكان .. ولكنن ــعاده في كل م ــن الس ــث ع ــن نبح »نح
تولســتوي الــذي قــى حياتــه جالســا عــى قــدر مــن الذهــب يســتجدي 
القــروش مــن المــاره .. غــر مــدرك بــأن ثروتــه كانــت تحته طيلــة الوقت, 
فكنــزك- كمالــك -هــو بداخلــك أساســا، ولــي تحصــل عليه ينبغــي عليك 
ــذات  ــات ال ــن رغب ــى ع ــا، وتتخ ــغول دوم ــل المش ــورة العق ــرك ث ان ت

لتدخــل في صمــت القلــب...«.
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طرق العلاج بالكتابة

أولا – الكتابة التعبيرية 

أظهــرت العديــدُ مــن الأبحــاث أن الكتابــة التعبيريّــة يُكنهــا أن تسُــاعد 
ــا كل  ــي نواجهه ــع الضغوطــات الت ــل م في معالجــةِ العواطــف، والتعام

يــوم.

ولكن ما هي الكتابة التعبيرية؟

هــي كتابــةٌ لغــرض التعبــر عــن الأفــكار، والمشــاعر مــن خــال الكلــات. 
ــى  ــةِ ع ــن الكتاب ــوعُ م ــذا الن ــزُ ه ــز. فيرك ــةٌ، للتعزي ــيلةٌ قوي ــي وس فه
ــة  ــمُ هــذه الطريق ــا. ولا تهت ــة، وشرحِه ــن التجــارب العاطفي ــر ع التعب

ــأيّ مــن قواعــد الكتابــة، والنحــو، والتهجئــة. ب

عِوضًــا عــن ذلــك، فأنــت تمتلــك الحريــة لاختيــار أي أســلوبٍ، وهيــكلٍ 
ــة في  ــك الكتاب ــه بإمكان ــك المشــاعر، وهــذا قــد يعنــي أن ــا لتل أكــر قربً
ــم  ــة ترقي ــة دون اســتخدام علام ــفِ قصــة كامل ــات، أو تألي ــرِ يومي دف
واحــدة، أو حتــى إخبــار قصتــك مــن منظــور كلبــك! إمكانياتــك لا حَــرَْ 
ــا  ــي عــادةً م ــة الت ــة غــر المرن ــا نتخــى عــن حــدودِ الكتاب ــا. فعندم له
نقتــر عليهــا، قــد تجــد أنــك قــادرٌ عــى الاســتفادة مــن صــوت داخــي 

ــا مــن نفســك، وتواصــل أعمــقَ مــع عواطفــك. أكــر قربً

لماذا عليَّ تجربةُ هذا النوع من الكتابة؟

ــرٌ مــن الدراســات  ــر عــددٌ كب ــة، أظه ــا الماضي ــن عامً عــى مــدى الثلاث
روابــطَ بــن الانخــراط في الكتابــة التعبيريّــة، وتحســن الصحــة البدنيّــة، 
ــومٍ أفضــل،  ــع بن ــة: كتحســن الأداء المناعــيّ، والتمت ــة والعاطفيّ والعقليّ
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وتكيّــفٍ أكــر فعاليــة، وعمليــات التعــافي المحســنة بعــد التجــارب 
المؤلمــة، فتلــك ليســت ســوى عــددٍ قليــلٍ مــن الفوائــد الجســديّة، 
ــة. ــة التعبيريّ ــاتِ الكتاب ــون إلى تدخ ــبها الباحث ــي ينس ــة الت والعلاجيّ

كيف أمارس الكتابة التعبيرية؟

إحــدى الفوائــد الفريــدة لهــذه الكتابــة التعبيريــة هــي ســهولة الوصــول 
ــي تشــاركَ  ــة مــدرب ل ــة أو مهنِ ــاجُ إلى شــهادةٍ جامعي ــا تحت ــا. ف إليه
ــرص  ــن الف ــد م ــاك العدي ــة، في حــن أن هن ــة التعبيريّ ــة الكتاب في عملي
ــة  للمشــاركة في ورش عمــل الكتابــة المنَُظمــة أو دروس الكتابــة التعبيريّ
ــوصى بهــذا النهــج  التــي يقودهــا معالــجٌ أو محــرفٌ مرخــصٌ آخــر )ويُ
إذا كنــت تخطــط لاســتخدام هــذا النــوع مــن الكتابــة؛ لمعالجــة تجــاربَ 
مؤلمــةٍ بشــدة(، فــإن الكتابــة التعبيريّــة شيءٌ يمكنــك القيــام بــه بنفســك.

إليــك 5 أنشــطة كتابيــة معــرة يُكنــك تجربتهــا. قــد تكــون بعــض هــذه 
الاقتراحــات مفيــدة لــك أكــر مــن غيرهــا؛ ومــع ذلــك، هــذا هــو الجــزءُ 
ــلوبك  ــن أس ــد ع ــم المزي ــا تتعل ــة. بين ــة التعبيريّ ــن الكتاب ــلُ م الجمي
ــذه  ــى ه ــخصّي ع ــك الش ــي طابع ــك أن تضُفِ ــاص، يمكن ــريّ الخ التعب

ــة! ــك للكتاب ــق أقــى اســتفادة مــن تجربت ــة؛ لتحقي الطريق

اكتب في دفتر يوميات

ــن  ــر ع ــرات للتعب ــات أو مذك ــر يومي ــتخدام دف ــون اس ــن أن يك يمك
مشــاعرك، وأفــكارك، وآرائــك عمليــة شــفاء مفيــدة. غالبًــا مــا يســاعدنا 
وصــف عواطفنــا بالكلــات عــى فهمهــا بطريقــة جديــدة، ومعالجتهــا 
ــع  ــة في وض ــوس للكتاب ــاعدنا الجل ــن أن يس ــة. يمك ــر فعالي ــكل أك بش
أفكارنــا، ومشــاعرنا عــى الــورق؛ حتــى نتمكــن مــن النظــر إليهــا. عــاوة 
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ــه مــن الأســهل وضــع مشــاعرك في الكلــات  عــى ذلــك، فقــد تجــد أن
ــت لا  ــن إذا كن ــع الآخري ــاركتها م ــك مش ــس علي ــه لي ــم أن ــا تعل عندم

ــك. ترغــب في ذل

ضع الكتابة في جدولك اليومي

وجــد بعــض النــاس أن دمج الكتابة التعبيريةّ -حتــى بضع دقائق منها- في 
جدولهــم اليومــيّ؛ يُســاعدُ عقليتهــم أثنــاء تنقلهم خلال يومهم. فتشــجّعُ  
 جوليــا كامــرون  )Julia Cameron(، مؤلفــة كتــاب »طريقــة الفنانــن«

 )The Artist’s Way(، قُرّائهــا عــى تدويــن تيــار الوعــي لديهــم، 
ــاح ]…[  ــاح: »صفحــات الصب ــة كل صب ــة للرقاب ــر الخاضع ــكار غ والأف
توصلنــا إلى الجانــب الآخــر؛ الجانــب الآخــر مــن خوفنــا، مــن ســلبيتنا، 
مــن مزاجنــا. وفــوق كل شيء، فإنهــا تجعلنــا نتجــاوز الرقيــب الداخــي. 

ــادئ الخــاص«. ــا اله ــب، نجــد مركزن ــرة هــذا الرقي ــدًا عــن ثرث وبعي

ابحث عن الإلهام في الموسيقى

ضــع قائمــة تشــغيل عشــوائية، وانســخ الصــور، والذكريــات، والعواطــف 
ــدة؛  ــة مفي ــون هــذه طريق ــن أن تك ــك. يمك ــيقى ل ــا الموس ــي تثيره الت
لبــدء عمليــة الكتابــة، أو لإعطــاء نفســك اســراحة ذهنيــة مــن تشــتيت 

الأفــكار أو الانشــغال.

مارس كتابة الرسائل

يمكــن أن تبــدو الأفــكار أو المشــاعر غــر المنطوقــة عبئًــا ثقيــاً، يَصعُــبُ 
حَملــه. ضــع في اعتبــارك هــذا الثقــل، وافــرغ هــذه المشــاعر في رســالة. 
يمكــن كتابــة هــذه الرســالة إلى شــخص معــن، أو إلى نفســك أو إلى 
ــإن  ــاله أم لا، ف ــرت إرس ــواء اخ ــخاص. وس ــن الأش ــع م ــة أوس مجموع
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ــدة  ــرق جدي ــاد ط ــى إيج ــاعدك ع ــد تس ــالة ق ــاعرك في رس ــة مش كتاب
ــك. ــن بعــض معانات ــص م للتخل

التعبير عن الامتنان

يمكــن للكتابــة عــن الأشــخاص أو التجــارب التــي نشــعر بالامتنــان لهــا؛ 
ــة،  ــاة الهادف ــب الحي ــى جوان ــز ع ــى التركي ــاظ ع ــاعدنا في الحف أن تس
والمفعمــة بالأمــل. ويمكــن أن يوفــر امتــاك قائمــة مكتوبــة بهــا أســبابك 
الخاصــة للشــعور بالامتنــان بعــض وجهــات النظــر التــي تشــتد الحاجــة 

إليهــا في الأيــام الصعبــة أو المحبطــة أو الحزينــة.

فوائد الكتابة التعبيرية:

و   James W. Penebaker بينيبيكــر««  »»جيمــس  للباحثَــن  وفقــاً 
» جوشــوا ســميث«  Joshua M. Smyth  يمكــن تصنيــف معظــم 
الأشــخاص الذيــن يكتبــون يومياتهــم إلى قســمين؛ أولئــك الذيــن يكتبــون 
يومياتهــم بانتظــام، وأولئــك الذيــن تعتريهــم الرغبــة في الكتابــة فقــط 

ــاط. ــعرون بالإحب ــن يش ح

حقــق المشــاركون في الكتابــة عــن صدمــة عاشــوها أو عــن موضوعــات 
ــدى الأشــخاص  ــوى ل ــة شــعوراً أق ــام متتالي ــة لمــدة أربعــة أي غــر هام
ــر  ــة غ ــوا كتاب ــن كتب ــع الذي ــة م ــة مقارن ــة تعبيري ــوا كتاب ــن كتب الذي
عميقــة، وكانــت مناعتهــم أفضــل بعــد ســتة أســابيع مــن تمريــن الكتابة، 
وزيارتهــم للطبيــب أقــل خــال نصــف العــام عقــب التجربــة. أمــا عــن 
أكــر فوائــد الكتابــة التعبيريــة المثــرة للحماســة هــي للأشــخاص الذيــن 
يعانــون مــن اضطرابــات الصحــة العقليــة واضطــراب مــا بعــد الصدمــة 

ــاب. والاكتئ
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ينصــح بينيبيكــر وســميث بالكتابــة لمــدة 20 ق ولأربعــة أيــام متتاليــة، 
ــط.  ــا 10 ق فق ــل بينه ــو كان الفاص ــى ل ــل حت ــى الأق ــتين ع أو لجلس
وذلــك لأن وقــت الاســراحة هــذا يســمح لدماغــك بالمعالجــة والدمــج، 
وقــد يختــار الأشــخاص الكتابــة عــن المشــكلة نفســها مــرارا وتكــرارا أو 

اختيــار موضوعــات مختلفــة في كل جلســة. 

وعموما استمر في الكتابة إذا راودك شعور جيد . 

سبب فاعلية الكتابة التعبيرية:

ــبب  ــاً لس ــراً ثابت ــك تفس ــا لا نمل ــميث: » لا زلن ــر وس ــرف بينيبيك يع
ــة التعبيريــة أو عــدم فعاليتهــا؛ لكــن الدراســات الأوليــة  فعاليــة الكتاب
والتعليقــات مــن المشــاركين فيهــا، تشــر جميعهــا إلى أن تجاربهــم وعــدم 

كبتهــا لهــا تأثــر قــوي.

ــور«  ــاز الأم ــهير« إنج ــه الش ــن « في كتاب ــد آل ــف » ديفي ــادل المؤل يج
بــأن كتابــة المهــام« ضروري لتدوينهــا خــارج ذهننــا، مــا يفســح 
المجــال لتأخــذ أفــكار أهــم مكانهــا، فتتمكــن مــن التركيــز عــى أفــكارك 

ــام. ــر المه ــن تذك ــاً ع ــة عوض الإبداعي

ــل  ــب؛ ب ــا فحس ــن لا ننقله ــاعرنا نح ــا ومش ــن أفكارن ــب ع ــن نكت ح
نغيرهــا أيضــا؛ً إذ تجبرنــا الكتابــة عــى ترتيــب أفكارنــا بتسلســل الواحــدة 
ــو الأخــرى، ومــع مــرور الوقــت، نبــدأ بملاحظــة الســات والأنمــاط،  تل

ــدة. ــور جدي ــدة وإدراك أم ــات نظــر جدي والتوصــل إلى وجه

أفضــل شــئ يمكننــا فعلــه خــال أوقــات الشــدة هــو مشــاركة أفكارنــا 
ــك غــر ممكــن  ــنّ ذل ــم، لك ــق به ــن نث ــع الأشــخاص الذي ومشــاعرنا م
ــه لا  ــك لأن ــر؛ وذل ــاركة ال ــا مش ــان لا يمكنن ــض الأحي ــي بع ــاً، فف دائم
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ــون  ــن، وتك ــتجابة الآخري ــة اس ــن نوعي ــا م ــا، أو لخوفن ــا وحدن يخصن
ــر دون  ــة للتعب ــل، كطريق ــل ح ــاني أفض ــالات ث ــذه الح ــة في ه الكتاب
ــى  ــع ع ــة الوقائ ــم، ومعالج ــرض للحك ــف دون التع ــاركة، والكش المش
ــرا  ــس أم ــذا لي ــاة والألم؛ فه ــة بالمعان ــك مليئ ــت مفكرت ــراد، وإذا كان انف

ــل. ــتدعي الخج يس

كيف تمارس الكتابة التعبيرية:

ــن  ــر ع ــة للتعب ــدة 20 دقيق ــة لم ــة التعبيري ــف الكتاب ــارس دون توق م
مشــاعرك العميقــة وأفــكار حــول تحــد عاطفــي في حياتــك، اطلــق 
ــك،  ــر في ــذي أث ــة واستكشــف الحــدث ال ــاء الكتاب ــان أثن لنفســك العن
ــك أو  ــع والدي ــك م ــك أو علاقت ــن طفولت ــه وب ــاً بين ــد تلاحــظ رابط وق

ــة. ــك المهني ــى في حيات ــم أو حت ــن تحبه ــخاص الذي الأش

لــي تســتفيد مــن هــذا التمريــن لأقــى حــد خصــص لــه وقتــاً هادئــاً 
وتذكــر أن الهــدف ملاحظــة الأمــور وليــس مجــرد التنفيــس 

بعض أنواع الكتابة التعبيرية التي ينصح بها بينيبيكر وسميث: 

1- الكتابــة لحــل المشــكلات: اكتــب لمــدة 10 دقائــق عــن مشــكلة 
شــخصية ثــم اقــرأ الــذي كتبتــه وحــدد العراقيــل الرئيســية التــي 
تواجههــا. ثــم اكتــب عــن تلــك العراقيــل لمــدة 10 دقائــق أخــرى واقــرأ 
مــا كتبتــه مجــدداً وفي النهايــة اكتــب لمــدة 10 ق لتجميــع الأمــور التــي 

ــا. تعلمته

2- الكتابــة عــن مخاوفــك وهواجســك قبــل النــوم: مــا قــد يســاعدك 
عــى النــوم بشــكل أسرع.
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3- كتابــة كلمــة قلــق وربطهــا بكلــات أخــرى: وذلــك عــر كتابــة 
الموضوعــات التــي تخطــر لــك عنــد قراءتهــا، ثــم اكتــب الكلــات التــي 
ــى  ــع؛ حت ــذا بتتاب ــرر ه ــات وك ــك الموضوع ــراءة تل ــد ق ــك عن ــر ل تخط

ــك. ــق بالنســبة إلي ــى القل ــم أعمــق لمعن تحصــل عــى فه

اجراءات:

• الاســرخاء: ابــدأ الجلــوس باســرخاء في مــكان هــادئ، ثــم خــذ نفســاً 	
ــة ذهنــك مــع  ــه رئتيــك مــن حــن لآخــر، وحــاول تصفي عميقــاً امــأ ب

التركيــز عــى المشــكلة التــي ترغــب في الكتابــة عنهــا.

• الاســراحة: خــذ وقتــاً للاســراحة كل 10ق حتــى يتمكــن عقلــك مــن 	
اســتيعاب مــا كتبتــه ودمجــه.

***
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ثانيًا- العلاج بالكتابة الإبداعية

العــاج النفــي بالكتابــة الإبداعيــة يعتــر علاجًــا ووســيلة فعالــة مــن 
وســائل العــاج النفــي التــي بــدأت تلقــى رواجًــا وشــعبية في الســنوات 
الأخــرة، تسُــتخدم هــذه الطريقــة لإخــراج الأفــكار والمشــاعر التــي تعجز 
ــك  ــاج من ــاج ولا يحت ــن الع ــهل م ــوع س ــي ن ــا، وه ــر عنه ــن التعب ع
أكــر مــن الوقــت والقلــم والورقــة، ويمكــن أن تكتــب بمســاعدة معالــج 

نفــي مختــص أو بمفــردك أو عــن طريــق جلســات العــاج الجماعــي.

مميزات العلاج النفسي بالكتابة الإبداعية

ــزات عديــدة، فهــي عــاج ســلوكي وليــس  ــة مي لهــذه الطريقــة العلاجي
دوائيًــا، وتعتــر مــن الطــرق الآمنــة دون وجــود أي مخاطــر أو تأثــرات 

جانبيــة، مــن أهــم ميــزات هــذه الطريقــة:

• مناســبة لــكل الأعــار مــن الصغــار إلى كبــار الســن طالما أن الشــخص 	
يجيــد القــراءة والكتابــة.

• طريقة غير مكلفة أبدًا.	

• طريقة سهلة التطبيق.	

• لا حاجــة لوجــود اختصــاصي عــاج نفــي دائمـًـا، وتســتطيع أن تتبــع 	
ــعر  ــد وستش ــاركة أح ــدك دون مش ــة لوح ــذه الكتاب ــرق ه ــدى ط إح

ــن. بتحس

• يمكــن ممارســة العــاج النفــي بالكتابــة الإبداعيــة في أي وقــت عنــد 	



 - 49 -

ــبان  ــان مناس ــكان والزم ــون الم ــرط أن يك ــا، ب ــة إليه ــعور بالحاج الش
للشــخص.

• ــأي قواعــد أو 	 يمكــن للشــخص أن يكتــب مــا يريــد دون أن يلتــزم ب
ــوي. ــأ لغ ــح أي خط ــة لتصحي دون الحاج

• يمكنه أن يتخلص مما كتبه في أي وقت.	

• يمكنــه أيضًــا أن يطلــع عليــه الأشــخاص الذيــن يثــق بهــم، وبالتــالي 	
ــود. ــن القي ــه حــر م ــة لأن ــرد بالراحــة والطمأنين تشــعر الف

فوائد العلاج النفسي بالكتابة الإبداعية

يمكن اســتخدام القلم والورقة أو الأجهزة الإلكترونية -1	
لممارســة الكتابــة الإبداعيــة.

تســاعد الكتابة على إخراج مخزون الأفكار والمشاعر، -2	
ــية  ــة النفس ــن الصح ــازة لتحس ــيلة ممت ــي وس ــك فه لذل
ــن تعرضــوا لضغــوط أو صدمــات. بالنســبة للأشــخاص الذي

الكتابة وسيلة مناسبة إذا كنت تعاني ضغوط  نفسية -3	
ولا تســتطيع تحديدهــا بدقــة لكونهــا غامضــة، لأن عــدم 
وجــود الدعــم الشــخصي والاجتماعــي يعقــد كثــراً الوضــع 

المســبب للضغــط النفــي.

يساعد العلاج بالكتابة الإبداعية على تحسين الذاكرة -4	
والاســرخاء بعــد معانــاة الإجهــاد طــوال اليــوم.
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تؤكد بعض الدراسات أن الكتابة لمدة 20 دقيقة عن -5	
أحــداث مؤلمــة؛ أثــرت في حيــاة الشــخص بطريقــة ســلبية 

قــد حســنت ذاكــرة المريــض كثــراً.

بالإضافة لذلك فهي تساعد في تنظيم الأفكار والتعبير -6	
عــن المشــاعر ومحاولــة التذكــر وتنشــيط الذاكــرة لمعرفــة 

ســبب الضغــط النفــي الــذي تعانيــه.

يمكن للكتابة الإبداعية أن تســاعد المريض أيضًا على -7	
ــالي الاســتفادة مــن  ــة الأمــور مــن منظــور آخــر وبالت رؤي

التجــارب الســابقة.

اكتشــاف  معــانٍ جديــدة مــن التجارب التــي خاضها -8	
ــه. ــن معانات ــرق م ــب الم ــة الجان ــابقًا ورؤي س

تفتــح لــه آفاقًــا جديدة لمعرفــة العديد مــن الحقائق -9	
عــن شــخصيته ونفســه وبيئتــه، وقــد يكــون مــن الصعــب 

اكتشــاف هــذه الحقائــق بــدون الكتابــة.

ومــع أن هــذه الفوائــد قــد لا تبــدو كبــرة للوهلــة الأولى، لكــن الفوائــد 
المحتملــة للكتابــة الإبداعيــة كعــاج نفــي تؤثــر في الشــخص تأثــراً أكــر 

بكثــر مــن كتابــة اليوميــات فقــط.

ما الفرق بين كتابة اليوميات والعلاج النفسي بالكتابة الإبداعية؟

يمكــن تلخيــص الفــرق بــن كتابــة اليوميــات العاديــة والعــاج النفــي 
بالكتابــة الإبداعيــة بثلاثــة نقــاط رئيســية:
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• ليــس لكتابــة اليوميــات أي قالــب أو شــكل محــدد، ويكتــب الكاتــب 	
ــدف العــاج  ــة به ــة الإبداعي ــا الكتاب ــا يكــن. أم ــه أيً ــدور في ذهن ــا ي م
ــا مــا ترتكــز عــى معطيــات معينــة. النفــي فهــي محــددة أكــر وغالبً

• ــز 	 ــا ترك ــوم. بين ــداث الي ــجيل أح ــى تس ــات ع ــة اليومي ــز كتاب ترك
الكتابــة الإبداعيــة عــى التفاعــل مــع الأحــداث وتحليلهــا وعــى المشــاعر 

ــاء كتابتهــا. ــاب الكاتــب في أثن التــي تنت

• كتابــة اليوميــات أمــر شــخصي بحــت وتجربــة فرديــة تخــص الفــرد 	
وحــده، أمــا الكتابــة الإبداعيــة بهــدف العــاج النفــي فغالبًــا مــا 

تحــدث تحــت إشراف اختصــاصي صحــة نفســية.

أنواع الكتابة الإبداعية

ــب  ــة أن يكت ــذه الطريق ــخص في ه ــن الش ــب م ــائل: يُطل ــة الرس كتاب
فيهــا رســالة إلى شــخص معــن يتحــدث فيهــا عــن الصعوبــات والمشــاكل 
والضغوطــات النفســية التــي يواجههــا، فمثــاً يمكــن عــن طريــق هــذا 
ــخاص  ــبقًا أو لأش ــم مس ــخاص يعرفونه ــا لأش ــوا خطابً ــوع أن يوجه الن
فقدوهــم ويخــره عــن مــا يحــدث معــه، ويمكــن أن تســتخدم في العــاج 

ــة. ــة الإبداعي النفــي بالكتاب

تكملــة الجمــل: يســتخدم الاختصــاصي بهــذه الطريقــة مجموعــة 
ــب مــن المريــض أن  ــا ويطل ــأ معينً ــة ترتيبً مترابطــة مــن الجمــل ومرتب
يكملهــا بالطريقــة التــي يراهــا مناســبة بنظــره، ويســتطيع المعالــج أن 
ــعدتني في  ــي اس ــياء الت ــر الأش ــا: أك ــل منه ــن الجم ــد م ــرح العدي يق
ــل  ــن الجم ــر م ــا … والكث ــل عندم ــاكل في العم ــاني مش ــاتي، أو أع حي

ــرى. الأخ
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قائمــة مئــة شيء: يطلــب الاختصــاصي مــن المريــض أن يصــف شيء مــا 
ــه في  ــى أن أحقق ــة هــدف أتمن ــل مئ ــه بنظــره، مث ــط ب ــة شيء مرتب بمئ
حيــاتي أو مئــة ســبب يجعلنــي مكتئبًــا، ثــم يناقشــان هــذه الأمــور معًــا، 
ــررة  ــا تكــون الأشــياء المك ــادة م ــر بعــض الأشــياء، وع ــرر ذك ــد يتك وق

هــي التــي يُركــز عليهــا في المناقشــة.

الكتابــة عــن مواضيــع عموميــة مــع فــرة زمنيــة محــددة للكتابــة: 
ــون  ــن يواجه ــخاص الذي ــع الأش ــل م ــيلة للتعام ــذه الوس ــتخدم ه تسُ
صعوبــة في التركيــز عــى أفكارهــم، في هــذه الطريقــة يختــار الاختصــاصي 
ــة  ــدأ الشــخص بالكتاب ــم يب ــا ث ــا عامً ــا موضوعً ــاون معً ــض بالتع والمري
ــا مــا تــراوح بــن 5 إلى  عنــه، وتحــدد مــدة زمنيــة لهــذه الكتابــة وغالبً

ــق. 10 دقائ

ــخصية  ــورًا ش ــخاص ص ــا الأش ــار فيه ــور: يخت ــاعدة الص ــة بمس الكتاب
بالنســبة لهــم ثــم يبــدأون بالإجابــة عــن مجموعــة أســئلة مدونــة عــى 
هــذه الصــور، مثــل: مــا هــي المشــاعر التــي تشــعر بهــا عنــد النظــر إلى 
هــذه الصــورة ومــا الأفــكار التــي تــراودك عنــد النظــر إلى هــذه الصــورة 

ومــاذا تــود أن تقــول للأشــخاص الموجوديــن في الصــورة.

خطوات الكتابة الإبداعية

يجب توفير بيئة هادئة ومناسبة للكتابة الإبداعية

التحضــر للكتابــة: يتطلــب منــك الأمــر تحديــد وســيلة الكتابــة ســواء 
كانــت الورقــة والقلــم أو جهــاز إلكــروني، وأن تحــدد توقيــت الكتابــة 
ــد المــكان  ــك تحدي ــة، وكذل ــا بالكتاب ــي تســتمر فيه ــة الت والمــدة الزمني
المناســب للكتابــة في أي مــكان مناســب بــرط ألا يحــدث شيء يقطــع 
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عليــك إلهامــك وسلســلة أفــكارك عندمــا تبــدأ، وأيضًــا تحديــد الهــدف 
مــن كتابتــك عــى رأســها العــاج النفــي بالكتابــة الإبداعيــة .

ــاذا  ــن ســؤال م ــة ع ــة الخمســة وهــي: الإجاب ــاع خطــوات الكتاب اتب
ــه  ــا مناســبًا ل ــه وضــع عنوانً ــذي ســتكتب عن ــيء ال ســتكتب: ســمِّ ال
لتســتطيع أن تفهمــه ويصبــح لــه معنــى، بعدهــا عليــك أن تســتعرض 
مــا ســتكتبه في ذهنــك أولً وذلــك بإغــاض عينيــك وأخــذ نفــس عميــق 
والتركيــز عــى الأمــر، وبعــد التحقــق مــن أفــكارك عليــك أن تبــدأ بالــرد 
والكتابــة، ويجــب تحديــد الزمــن الــازم لكتابــة الأفــكار وهــو غالبًــا مــا 
يــراوح مــن 5 إلى 25 دقيقــة دون انقطــاع، وفي النهايــة يجــب الانتباه إلى 
الخــروج الــذكي أي الوقــت المناســب لتتوقــف عــن الكتابــة ومراجعــة مــا 

كتبتــه لتضيــف مــا قــد تكــون نســيته قبــل أن تتابــع كتابتــك.

تجنــب الكتابــة غــر المفهومــة والفــوضى في الكتابــة: يمكنــك اختيــار 
أســلوب الكتابــة المناســب، فمثــاً يمكنــك اســتخدام أســلوب الخطــاب أو 

طــرح أســئلة والإجابــة عنهــا.

الاضطرابات النفسية التي تعالجها الكتابة الإبداعية

وجــدت دراســة نــرت في مجلــة bjpsych advances أن الكتابــة عــن 
ــة حســنت الصحــة النفســية  ــدة أو العاطفي ــة أو المجه الأحــداث المؤلم
والجســدية للأشــخاص بعــد أربعــة أشــهر مــن بــدء العــاج الــذي كان 
عبــارة عــن الكتابــة عــن أكــر التجــارب التــي آلمتهــم لمــدة زمنيــة مــن 
15 إلى 20 دقيقــة يوميًــا لمــدة أربعــة أيــام متتاليــة، لقــد حــدد الخــراء 
الاضطرابــات النفســية التاليــة التــي يمكــن إجــراء العــاج النفــي 

ــا: ــاعد في علاجه ــة أن تس ــة الإبداعي بالكتاب
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ــاب،  ــان، الاكتئ ــق، الإدم ــدة، القل ــية الزائ ــرط، الحساس ــوف المف ))الخ
اضطــراب الوســواس القهــري، مشــكلات التواصــل، مشــكلات العلاقــات، 
اضطرابــات الأكل، تقويــة جهــاز المناعــة، نقــص تقديــر الــذات، مشــاعر 
الحــزن واليــأس، اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، المشــكلات النفســية 

ــة((. ــراض المزمن ــة بالأم المرتبط

يمكــن للكتابــة الإبداعيــة أن تعالــج العديــد مــن الاضطرابــات النفســية 
مثــل الاكتئــاب والحــزن والوســواس القهــري 

هــل يجــب أن يكــون الشــخص موهوبًــا حتــى يســتطيع اســتخدام 
ــي؟ ــاج نف ــة كع الكتاب

ــا مــن الكتابــة، لذلــك لا حاجــة أبــدًا  ــا أدبيً لا، لأننــا هنــا لا نقصــد نمطً
ــا، فهــدف الكتابــة هنــا هــو رؤيــة الأمــور  لأن يكــون الشــخص موهوبً
عــى حقيقتهــا بصــورة أوضــح وبنظــرة أخــرى أو تحســن الحالــة 
النفســية التــي يشــعر بهــا عــن طريــق اســتخدام الكتابــة للتعبــر عــن 
الأفــكار والمشــاعر، لذلــك لا تهــم الطريقــة التــي يكتــب بهــا أو الكميــة 
التــي يكتبهــا، بذلــك فــإن العــاج النفــي بالكتابــة الإبداعيــة قــد ســجل 

فعاليــة عاليــة.

ــن  ــر م ــى الكث ــب ع ــهلة للتغل ــة وس ــيلة فعال ــة وس ــة الإبداعي الكتاب
الضغــوط النفســية… قــد يكــون مــن الصعــب عليــك البــدء، لكــن تذكــر 
ــتبدأ  ــدأ س ــا تب ــك عندم ــا، وإن ــب دائمً ــي الأصع ــوة الأولى ه أن الخط

ــك. ــي كل توقعات ــكل يلب ــن بش ــعر بالتحس ــق وستش ــكار بالتدف الأف
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)Soul Writing(‬  ثالثًا - العلاج بالكتابة الروحية

أولاً: ما هي الروح..؟

اختلــف الباحثــن والدارســن في الأديــان والفلســفات في تحديــد تعريــف 
محــدد للــروح، ولكــن ســنجد إجــاع كبــر عــى نوعــن مــن التعاريــف 

للروح:

1- هــي ذات قائمــة بحــد نفســها ذات طبيعــة غــر ملموســة ولا 
محسوســة.

2- هــي مــادة أثيريــة ؛ فالــروح خلــق ليــس لــه نظــر في العــالم المــادي 
الــذي نعيــش بــه، وهــي أســاس الوجــود والوعــي والإدراك.

ثانياً: صوت الروح..

الــروح لديهــا وعــي كبــر ومعرفــة عميقــة تتجــاوز العــالم المــادي الــذي 
يحكمــه قواعــد وقوانــن الزمــن والمــكان والوعــي الجمعــي، ولهــذا 
ــه  ــي في وعي ــي، يرتق ــه الروح ــي في تواصل ــخص يرتق ــتجد أن كل ش س
بشــكل تلقــائي لقدرتــه عــى الانســاخ مــن العــالم المــادي واستشــعار مــا 

خلــف المــادة.

ــرى،  ــوات الأخ ــن الأص ــتجد ملاي ــروح س ــوت ال ــل ص ــا مقاب وفي عالمن
التــي تخــرك باســتمرار بطريقــة مبــاشرة وغــر مبــاشرة فيــا عليــك أن 
تفعلــه وتفكــر بــه وتختــاره ...الــخ، صــوت التلفــاز والسوشــال ميديــا، 
صــوت العائلــة والأصدقــاء، صــوت السياســة والاقتصــاد، صــوت المشــاعر 
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الســلبية ...الــخ

ــك  ــاج أن تقــوم بعمــل شيء مــا يجعل بداخــل كل هــذه الأصــوات تحت
قــادر عــى التواصــل مــع روحــك والاســتماع لصوتهــا كالتأمــل والصــاة 
والتنويــم الإيحــائي والاســتغراق  وغــره، ولكــن اليــوم أريــد أن أشــارك 

معــك ممارســة جديــدة نوعــاً مــا »الكتابــة الروحيــة«.

journaling ثالثاً الكتابة الروحية - والفرق بينها وبين الـ

» journaling «   الـ

هــي ممارســة الكتابــة لاستكشــاف مشــاعرنا وأفكارنــا والفضفضــة 
ــا إلى نتائــج صحيــة  والتفريــغ، وهــي وســيلة لتوجيــه مشــاعرنا وأفكارن
ــن  ــة ع ــر بحري ــا التعب ــن خلاله ــتطيع م ــة نس ــي طريق ــة، فه وإبداعي
ذواتنــا ومــا نشــعر بــه ونفكــر بــه وهــذا يجعلنــا صادقــن مــع ذواتنــا 

ــذاتي. ــي ال ــق الوع ــدوره يخل ــذا ب ــن وه واضح

أيضــا مــع هــذا النــوع مــن الكتابــة نعالــج أكــر مشــكلتين في التعامــل 
مــع المشــاعر »الكبــت والقمــع«

الـ soul writing أو الكتابة الروحية :

هــي ممارســة نهــدف مــن خلالهــا أن نتواصــل مــع أرواحنــا ونستشــرها 
ونســتمع لهــا. فأثنــاء القيــام بهــذا النــوع مــن الكتابــة ســتجد أن التركيــز 

ينصــب عــى التســاؤل وطلــب المشــورة مــن الــروح أو اللــه.

رابعاً خطوات الكتابة الروحية 

 ،journaling اليــوم نريــد أن نمــارس الكتابــة الروحية ولكــن بإدخال الـــ
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ــذات  ــة لل ــة وتهدئ ــغ وتصفي ــل تفري ــتخدم الـــ journaling لعم سنس
لفتــح مجــال للتواصــل مــع الــروح وإليكــم الخطــوات التــي تســتطيعوا 

أن تقومــوا بهــا لهــذه الممارســة اللطيفــة العميقــة الروحانيــة:

1- اجلب دفتر وقلم تفضله.

2- كل يــوم لمــدة 15-30 دقيقــة أو حســب مــا تحتــاج، أجلــس في مــكان 
هــادئ مريــح .

3- ابــدأ الجلســة بالتنفــس، تنفــس بعمــق ودع الهــواء يصــل لــكل خلايــا 
ــزك ينتقــل  ــا والآن، دع تركي ــم استشــعر وجــود جســدك هن جســدك، ث
مــن قدميــك لرأســك وكأنــك تعمــل مســح لجســدك بالنفــس والتركيــز.

4- تخيــل أنــك راقــص تنــورة، أغمــض عينيــك ودر بجســدك في الخيــال 
عــدة دورات حتــى تشــعر بالاســرخاء ضــع نيتــك مــن هــذه الجلســة : 

» يــا روحــي/ يــا اللــه أنــا أنــوي ومســتعد لاســتقبال التوجيــه منــك«.

ــك في  ــن كل شيء يطــرأ عــى بال ــاشرة ع ــة مب ــة بطريق ــدأ بالكتاب 5- اب
ــاً: اللحظــة، مث

- مشاعرك وعواطفك                                       

- قناعاتك   

- مخاوفك  

- مشاكلك

- أحلامك وأهدافك
- ناس تريد أن تسامحهم وتغفر لهم لتتحرر
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6- أســتمر بالكتابــة بــدون أن تقلــق بشــأن الأخطــاء وترتيــب الأفــكار، 
أكتــب أكتــب أكتــب فقــط.

7- أهــم شيء هــو الصــدق والصراحــة والانفتــاح أمــام الــذات، لا تتحايل 
وقــدّم الأمــان لنفســك، فهــذه الأوراق لــن يراهــا أحــد غــرك ولــن يحكم 

عليــك أحــد، فهــي مجــرد أفــكار ومشــاعر وليســت حقيقتك.

8- كــن صبــور، الوضــع ربمــا ســيأخذ منــك بعــض الوقــت حتــى تتواصــل 
مــع روحــك، خصوصــاً إن كنــت لم تمــارس الكتابــة اليوميــة مــن قبــل أو 
ــة  ــك، لكــن اســتمر بالكتاب ــح مــع ذات ــك لا تســتطيع أن تكــون منفت أن

سيســهل عليــك الأمــر يومــاً بعــد يــوم.

9- أعــد قــراءة مــا كتبتــه بسرعــة وضــع دائــرة عــى الأمــور المتكــررة أو 
التــي تــرى أنهــا مهمــة.

10- وجــه أســئلتك لروحــك أو اللــه، أســأل الأســئلة الصحيحــة وســتتلقى 
ــة أخيراً. الإجاب
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رابعًا – العلاج بكتابة الآلام

اكتب ألمك

 

ــاً:  ــه قائ ــرا« شــخصيات روايت ــان كوندي ــي »مي ــروائي الفرن ــف ال يص
»شــخصيات روايتــي هــي إمكانيــاتي الشــخصية التــي لم تتحقــق . هــذا 
ــي لأن أحبهــم كلهــم ولأن أرتعــب منهــم في الوقــت نفســه  ــا يدفعن م
ذلــك أن كل واحــد منهــم عــر حــدودا ليــس في مســتطاعي ســوى 
الالتفــاف حولهــا . وهــذه الحــدود التــي عبروهــا ) والتــي بعدهــا تنتهــي 
“أنــاي” ( هــي مــا يشــدني إليهــم . لأن في هــذا الجانــب الآخــر وحــده 
يبــدأ الــر الــذي تســر غــوره الروايــة . فالروايــة ليســت اعترافــا ذاتيــا 
للكاتــب , وإنمــا تنقيــب عــا تصــره الحيــاة الإنســانية في الفــخ الــذي 

يســمى العــالم«
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تمرين للعلاج بالكتابة الأدبية

1- الاســرخاء: ابــدأ الجلــوس باســرخاء في مــكان هــادئ، ثــم خــذ نفســاً 
ــة ذهنــك مــع  ــه رئتيــك مــن حــن لآخــر، وحــاول تصفي عميقــاً امــأ ب
التركيــز عــى الحــدث الــذي يشــغلك أو التجربــة الســلبية التــي ترغــب 

في الكتابــة عنهــا.

2- المحفــز: ربمــا تســاعدك حيلــة الاســتماع إلى الموســيقى أو تأمــل لوحــة 
تشــكيلية، أو مشــهداً مــن فيلــم ســينمائي أو مسلســل درامــي للتهيئــة و 

الدخــول في الحالــة الإبداعيــة.

3- فكر.. ماذا ستكتب؟ 

4- البدايــة: الآن وقــد اســتحضرت الحالــة بالفعــل؛ التقــط قلمــك وابــدأ 
عــى الفــور في تســجيل مــا يــدور برأســك مــن أفــكار.

5- حدد الزمن الكافي لكتابة الأفكار من 5 إلى 25 دقيقة دون توقف.

6- طريقة الصياغة الابداعية لعناصر النص: 

• صــف المــكان والزمــان، ومواقــع الأشــياء مــن حولــك، حــاول أن تدون 	
أدق التفاصيــل التــي كانــت حولــك أثنــاء مــرورك بتلــك التجربــة.

• صــف الشــخص أو مجموعــة الأشــخاص المشــاركين معــك في التجربــة 	
ــاً » مــن الممكــن أن  ــاً شــكلياً أو رمزي ــا وصف الســلبية أو المتســببين فيه
تصورهــم بطريقــة فانتازيــة كــا تراهــم في خيالــك عــى شــكل كائنــات 
ــك  ــف كذل ــس أن تص ــي، ولا تن ــود حقيق ــا وج ــس له ــات لي أو مخلوق
ــن  ــعور داك ــل: »ش ــة، مث ــة إبداعي ــم بطريق ــاص تجاهه ــعورك الخ ش
راودني..« أو » رفــرف طائــر القلــق في صــدري...«، أو« شــعرت في حلقــي 
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بغصــة..« أو » ذابــت طبقــات جســدي مــن الخــوف، الجلــد، والدهــن، 
واللحــم طبقــة تلــو الأخــرى، ووقفــت أمامهــم كهيــكل عظمــي يحركــه 

ــاً وشــالاً..« . الــراخ يمين

• ــج 	 ــة ثل ــرد كندف ــل: » اتجمــد مــن ال صــف احساســك بالطقــس مث
ــى  ــدني ع ــاء مع ــوه في إن ــج وضع ــب ثل ــكل« أو » كمكع ــة التش حديث
النــار، كل مــا يحيــط بي مســتعراً، القــاع والحــواف، أذوب شــيئاً فشــيئاً 
ــة الشــباك..«. ــت بضلف ــة أطاح ــح غاضب ــدت ذاتي..« أو » ري ــى فق حت

• اســتحضر الروائــح التــي كنــت تشــمها آنــذاك وقــم بوصــف شــعورك 	
تجاههــا إبداعيــاً مثــل: »رائحــة ســام تعبــق البيــت مــع البخــور...« أو » 

رائحــة العفــن تطبــق عــى صــدري..« .

• ــش 	 ــك تعي ــن، كأن ــد التدوي ــارع« عن ــن المض ــة »الزم ــتخدم صيغ اس
ــه أو  ــد وتحــاول أن تكتــب مــا كنــت ترغــب في قول الموقــف مــن جدي

ــذاك. ــن آن ــن الآخري ــك وم ــه من فعل

• اســتخدم ضمــر »المخاطــب« عنــد المواجهــة، والمكاشــفة، ومحاكمــة 	
الــذات والآخــر مثــل: »كــدت تركــن إليهــم..«، أو » لكنــك لم تعبــأ بي ..«، 

أو » لم تمــد إلّي يــداً..« الــخ.

• لا بــأس مــن جعــل الحــوار باللغــة العاميــة إذا شــعرت أنه أكــر تعبيراً 	
وتأثيراً في نفســك.

• اكتــب بصــدق وكــن عــادلاً في حكمــك، وضــع نفســك مــكان الآخــر 	
ــه  ــن شــارك في ــة نظــر كل م ــن وجه ــاول الحــدث م ــة. تن ــاء الكتاب أثن
ــرورك  ــاء م ــك أثن ــن لدي ــا لم يك ــاً شــمولياً ربم ــك فه ــر لذات ــى توف حت

ــرة.  ــة أول م بالتجرب
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• ــو 	 ــأس ل ــك. لا ب ــك ولا تخفــي ضعف لا تكــن خجــولاً في وصــف أزمت
انســابت دموعــك أو ضحكــت بصــوت أو عــرت بســخرية؛ فكلهــا 

علامــات إيجابيــة في صالحــك.

• الآن دون »النهايــة« الواقعيــة أو اكتــب النهايــة التــي كنــت تتمناهــا 	
»الأمــر مــروك لــك«.

• لا تهتــم بتصحيــح اللأخطــاء النحوية والإملائيــة أو التراكيــب اللغوية، 	
وعلامــات الترقيــم وأنــت تكتــب.

7- تجنب فوضى الكتابة أو الكتابة غير المفهومة.

8- انتبــه لميــزة »الخــروج الــذكي« أي متــى يتوقــف الفــرد عــن الكتابــة، 
لمراجعــة مــا كتــب قبــل العــودة لإضافــة مــا قــد يكــون نســيه.

ــاً  ــذ نفس ــرخ و خ ــم اس ــف ث ــك للخل ــد برأس ــم، وع ــع القل 9- الآن ض
ــاً. عميق

10- كــرر هــذه التجربــة مــن حــن لآخــر مــع باقــي أزماتــك ومواقفــك 
ــاً منهــا مجموعــة قصصيــة اخــر لهــا اســاً جامعــاً لمــا فيهــا مــن  مكوّن
مواقــف ومعــراً عــن تجربتــك ككل، أو اربــط هــذا الحــدث بمجموعــة 

أحــداث أخــرى ليكــون لديــك في النهايــة روايــة أو ســرة ذاتيــة.
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خامسًا - العلاج بطريقة البرمجة النصية 

script way

»حقق هدفك«

ــكار في  ــم الأف ــد تنظي ــي تعي ــة الت ــاب الروحي ــرق الكت ــدى ط ــي إح ه
ــى  ــاعده ع ــه، وتس ــاً لطموحات ــه وفق ــب أولوايت ــري، وترت ــل الب العق

ــا.  ــه لتحقيقه ــتثمار امكانيات اس

طريقة البرمجة النصية:

• اصنــع نصــاً روحيــاً مبرمجــاً لطموحاتــك والتزم بــه، اجعله يطــاردك في 	
كل مــكان عــى المــرآة التــي تنظــر فيهــا وعــى المــرد الــذي تفتحــه أكــر 
ــكان  ــه في أول م ــك أو في مطبخــك، اجعل ــرة وعــى ســطح مكتب ــن م م

تقــع عينيــك عليــه فــور اســتيقاظك .

• اجعلــه بصيغــة الامتنــان لا التمنــي، كأن تكتــب مثــاً إذا كنــت ترغب 	
في امتــاك ســيارة لا تذكــر الشــئ الــذي تريــده صراحــة لأن هــذا يعنــي 
أنــك لا تملكــه بــل اكتــب مثــاً: » أنــا أســتمتع بالقيــادة، وممــن جــداً 
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ــتمتعون  ــدة الأولاد يس ــيارتي الجدي ــواري في س ــي إلى ج ــود زوجت لوج
والطقــس رائــع« تخيــل تلــك الصــورة وحــاول أن تستشــعرها بعــد 
كتابتهــا، اغمــض عينيــك ثــم امنــح نفســك لحظــات مــن التخيــل بعــد 
الكتابــة، و انشــئ قصتــك بخصوصهــا في خيالــك، حــاول أن تشــعر 
بالملمــس، أن تشــم الرائحــة، أن تســمع الأصــوات المحيطــة بــك داخــل 

ــه. المشــهد الــذي تتخيلــة والــذي أنــت ممــن ل

• اكتــب نصــك الخــاص بصيغــة المضــارع وليــس المــاضي أو المســتقبل، 	
واكتبــه بلغتــك التــي تحــدث بهــا الآخريــن لا باللغــة الفصحــى أو بلغــة 

شــاعرية.

• ــات 	 ــة؛ فأفضــل الأوق ــل كل ليل ــان مــن قب ــه مــن امتن ــا كتبت ــرأ م اق
ــل. ــة في اللي ــوص البرمج ــراءة نص ــة وق لكتاب

• الآن أصبــح لديــك عــدة صفحــات مــن الامتنــان، عــد إليها وحــول كل 	
مــا كتبتــه إلى »تأكيــدات«.

• اقرأ تأكيداتك كل صباح. 	

ــتظهر في  ــي س ــة الت الآن أصبحــت تحمــل بداخلــك نصوصــك المبرمج
أحلامــك، وســيتم اســتدعاؤها في الواقــع أيضــاً لأن عقلــك أصبــح يبحــث 

عــن ســبل لجعلهــا حقيقــة، ثــق في ذلــك.

***
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تمارين علم النفس الإيجابي

تمرين استعارة ركّاب الحافلة«	

تمرين التجارب الحسية«	

تمرين الامتنان«	

تمرين »قصة حياتي««	

تمرين المهام الثلاث«	

تمرين التجارب الإيجابية«	

تمرين »فن الغفران««	

تمرين »القط المسترخي««	

تمرين استعارة الرمال المتحركة«	

تمرين لتفريغ المشاعر السلبية«	

تمرين الكتابة عن رحلة شيقة«	
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استعارة ركاب الحافلة 

The Passengers on a Bus Metaphor

أنــت ســائق حافلــة، والحافلــة ترمــز إلى عقلــك، ويمثــل الــركاب أفــكارك. 
في رحلتــك، يجلــس بعــض الــركاب بهــدوء بينــا يُــدلي آخــرون بتعليقات 

انتقاديــة ومشــتتة للانتبــاه، أو يصرخــون بالاتجاهــات أثنــاء القيــادة.

من هو الراكب الذي يتطفل ويشتت انتباهك..؟

كيف تتفاعل معه..؟

كيف تتفاعل مع باقي الركاب ..؟

هــل يمكنــك تحديــد كيفيــة الــرد عــى الأفــكار النقديــة التــي تتلقاهــا 
منهــم؟

ــتمرار في  ــع الاس ــالٍ، م ــوت ع ــرة بص ــراخ والثرث ــم بال ــمح له ــل تس ه
ــك..؟          ــو هدف ــة نح ــى الرحل ــك ع ــز انتباه تركي
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ــك  ــك تجارب ــف تمنح ــة كي ــر ولكتاب ــة للتفك ــن 15 إلى 20 دقيق ــذ م خ
الحســية المتعــة؛ أي الأطعمــة، والمشــاهد، والملموســات، والمســموعات، 

والروائ��ح الت��ي تس��عدك. 

      

................   .................   ................   ................    ................  

................   .................   ................   ................    ................  

................   .................   ................   ................    ................  

................   .................   ................   ................    ................  

................   .................   ................   ................    ................  

           أسئلة التأمل

هل قوائمك طويلة أم قصيرة للغاية؟  ولماذا ؟

أي من العناصر في قائمتك تواجهها كل يوم؟

هل لديك أي تجارب توفر المتعة أو الراحة في أكثر من فئة؟

كيف يمكنك زيادة عدد التجارب التي تمنحك المتعة و الراحة ؟

ــة  ــن المتع ــل م ــى الأق ــد ع ــدر واح ــة مص ــزام بتجرب ــك الالت ــل يمكن ه
ــوم؟ ــعور كل ي ــن كل ش ــية م الحس
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الامتنان

فكر في شيء جيد في حياتك.

ــيء  ــذا ال ــدون ه ــاة ب ــتكون الحي ــف س ــل كي ــة لتتخي ــذ لحظ ــم خ ث
ــد. الجي

ــك  ــا حيات ــف به ــن أن تختل ــي يمك ــرق الت ــة الط ــم بكتاب ــك ق ــد ذل بع
ــد. ــيء الجي ــذا ال ــدون ه ب
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قصة حياتي

فكر في حياتك وقسمها إلى ثلاثة أجزاء »ماضي، حاضر، مستقبل«

المــاضي : اكتــب قصــة ماضيــك بصيغــة )كان وكنــت(. تأكــد مــن وصــف 
التحديــات التــي تغلبــت عليهــا، ونقــاط القــوة الشــخصية التي ســمحت 

لــك بفعــل ذلــك.

الحــاضر : صِــف حياتــك ومــن أنــت )الآن(. كيــف تختلــف عــن نفســك 
الســابقة؟ مــا هــي قوتــك الآن؟ كيــف تطــورت قوتــك؟ مــا هــي 
التحديــات التــي تواجهــك؟ كيــف يمكنــك اســتخدام قوتــك للتغلــب عــى 

ــات؟ هــذه التحدي

المســتقبل : اكتــب عــن مســتقبلك المثــالي )ســأفعل- ســأصبح- ســأحقق(. 
ــك  ــف يمكن ــه الآن؟ كي ــا هــي علي ــة ع ــك مختلف ــف ســتكون حيات كي
اســتخدام قوتــك لتحقيــق هــذا المســتقبل المثــالي؟ كيــف ســتنمو قوتــك؟ 
أي نــوع مــن الأشــخاص تتمنــى أن تصبــح؟ كيــف ســتكون مختلفــا عــا 
أنــت عليــه الآن؟ مــا الــذي تــود تحقيقــه؟ أخــراً، كيــف يمكنــك المــي 

قدمًــا في تحقيــق هــذه الأشــياء؟
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اكتب ثلاثة أهداف بسيطة وحاول أن تحققها اليوم..

عليــك إكــال ثلاثــة أنشــطة مهمــة وممتعــة وذات مغــزى في يــوم واحــد 
ــزت  ــذ إن أنج ــروب لذي ــك بم ــئ نفس ــل. كاف ــا بالتفصي ــة عنه والكتاب

هــذه المهمــة..                                  

يجب أن تشمل هذه الأعمال:                         

• نشــاط ممتــع يتــم إجــراؤه بمفــردك )عــى ســبيل المثــال، القــراءة أو 	
الاســتماع إلى الموســيقى، الزراعــة...(

• نشــاط ممتــع يكتمــل مــع الآخريــن )على ســبيل المثــال، لعــب الورق 	
أو الاجتــاع لتنــاول طعــام الغــداء(

• فعل مهم أو ذو مغزى )على سبيل المثال، زيارة قريب منعزل(.	
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 التجارب الإيجابية

كل يــوم ولمــدة ثلاثــة أيــام، عليــك اختيــار تجربــة إيجابيــة مــن حياتــك، 
ــي  ــف الت ــاعر والعواط ــر في المش ــة، فكّ ــك اللحظ ــك في تل ــل نفس وتخي
تمــر بهــا. اكتــب بأكــر قــدر ممكــن مــن التفاصيــل، مــع إيــاء اهتــام 
خــاص للمشــاعر والأفــكار والعواطــف الإيجابيــة التــي كانــت موجــودة 

في ذلــك الوقــت.
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 »فن الغفران«

قصص الجدة

طلــب أحــد الصالحــن مــن خادمــه بعــض المــاء لــي يتوضــأ بــه، وعندمــا 
أتــاه خادمــه بالمــاء وقــد كان ســاخنا للغايــة وقــع بعضــه عــى ســيده، 
ــا  ــه، هن ــه عــى فعلت ــد معاقبت ــا يري فاشــتد غضــب ســيده وهــم واقفً
قــال الخــادم: “يــا خــر النــاس ارجــع إلى مــا قالــه اللــه ســبحانه وتعــالى 

في كتابــه العزيــز.

السيد: “وماذا قال رب العالمين؟

الخادم: “والكاظمين الغيظ«

السيد: “كظمت غيظي..
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واصل الخادم: “والعافين عن الناس«.

السيد: “وعفوت عنك.

ومازال مكملً: “والله يحب المحسنين«.

السيد: “أعتقتك لوجه الله تعالى”.

                                                              

هــل تــرى أن الخــادم قــد ارتكــب جرمًــا؟ ولمــاذا اختــار ســيده أن 
يســامحه..؟ 

اكتب الطرق التي ربما استفاد بها الضحية من فعل التسامح.

عليك التفكير في الوقت الذي ستغفر فيه أنت أيضًا لشخص ما.

تــم اقتبــاس هــذا التمريــن مــن خمــس خطــوات للتســامح: فــن وعلــم 
الغفــران )ورثينجتــون، 2001(.

***
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القط المسترخي 

                                       

ــر.  ــق أو التوت ــعر بالقل ــك تش ــف يجعل ــر في موق ــك التفك ــل بإمكان ه
»مــاذا لــو كان لديــك اختبــار كبــر؟« أو »مــاذا عــن عندمــا يــرخ عليك 
شــخص مــا؟«، إن هــذه هــي الأوقــات التــي يمكنــك فيهــا اســتخدام هــذا 

التمريــن.

لنفعل هذا معًا ؛ سأريك كيف                                                               

ــا ثــم احكــم قبضتــك ومــد ذراعيــك للأمــام وتظاهــر  خــذ نفسًــا عميقً
أنــك قطــة تتمطــى ]انتظــر لمــدة 5 ثــوان[. قــل لنفســك »اســرخي«، ثــم 
ــرك أنفاســك العميقــة وافــرد قبضتــك ».سشــعر بالاســرخاء في يــدك  ات

وذراعــك. الآن، ] كــرر نفــس العمليــة مــرة ثانيــة [

شد الذراعين للأمام، ثم فوق الرأس، وأخيراً على الجانبين باسترخاء.

ــن،  ــفل إلى الكتف ــرأس لأس ــن وال ــى الأذن ــى حت ــن للأع ــحب الكتف اس
ــن. ــل هــز الكتف مث

شد المعدة بشدة للداخل ثم حررها

حرك فكك حتى تسمع صوت اصطكاك أسنانك الفك 

جعــد الأنــف كالقطــط،  اضغــط بقدميــك بقــوة عــى الأرض مــع تباعــد 
أصابــع القــدم.                                     

أخــرا تخيــل الآن أنــك دميــة ودع جســمك كلــه ينســاب ويعــرج. لاحــظ 
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كيف تشــعر بالاســرخاء.

تــم اقتبــاس هــذا التمريــن مــن تقييــم وعــاج الأطفــال المعتــدى عليهــم 
.)2002 ،Kolko & Cupit Swenson( جســديًا وعائلاتهم

***
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استعارة الرمال المتحركة

]أنت تمشي الآن في الصحراء وفجأة تخطو في الرمال المتحركة وتبدأ في 
الغرق بسرعة.[

ماذا تفعل الأن؟

ما هي الأفكار التي تخطر ببالك وأنت تغرق؟

ماذا يحدث عندما تحاول الهروب من الرمال المتحركة؟

ــرق في  ــدأ في الغ ــا تب ــل عندم ــاذا تفع ــرني »م ــع وأخ ــد إلى الواق الآن ع
قلقــك«

***
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  تفريغ المشاعر السلبية

Empty Negative emotions

فكــر في خبرة ســيئة أو ذكــرى مؤلمة دفينة أو كلمة ســيئة .1	
ــك. ــت ل قيل

اضغط بطرفي السبابة أسفل عينيك وقل )أنا متقبل لنفسي .2	
كــا هــي حتــى لــو تبقــت المشــكلة/ الاعاقة(.

تنفس بعمق من الأنف في 4 عدات واحبس نفسك لثانيتين .3	
ثــم أطلــق الزفــر ببــطء في 4 عــدات كأنــك تطفــئ شــمعة.

اضغط على جانبي جبهتك بالسبابة والوسطى..4	

انظــر إلى نقطــة ثابتــة ولــف نظــرك معهــا عكــس عقارب .5	
الســاعة.

اضغــط بكفــك على أعلى رأســك ثــم تنفس بعمــق بنفس .6	
ــة. الطريق
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ضــع يــدك عــى العضــو الــذي يظهــر عليــه انعــكاس الألم .7	
ــه  ــن فوق ــدك م ــع ي ــدة( وارف ــب أو المع ــادة القل ــيكون ع )س

واســتمر في رفــع الألم بهــا لأعــى مــع التنفــس .

الآن .. اســأل نفســك هــل تبقــت بداخلــك أي أحاســيس .8	
ســلبية...؟

***
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 كتابة الرسائل

اكتب رسالة تشجيعية لنفسك  

مثلً:

 » يقولــون أن الركــض هــو رياضــة الوحــدة، وأنــك عندمــا تركض وتســبق 
الجميــع يصبــح العــالم كلــه خلفــك، لكننــي حــن أركــض تركــض معــي 
أحلامــي البســيطة وآمــالي ومواهبــي، لذلــك حــن أصــل إلى خــط النهايــة 

لــن أكــون وحيــدًا«.

***
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اكتب رسالة قصيرة لشخص ما

مثلً.. تخيل أن أحدهم  قد كتب لك وسألك: »كيف حالك حقًا؟« 

ملاحظــة: اكتــب رســالتك ســواء اخــرت إرســالها أم لا، فــإن كتابــة 
مشــاعرك في رســالة قــد تســاعدك عــى إيجــاد طــرق جديــدة للتخلــص 

ــك. ــن بعــض معانات م

***
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ذهبت مع الأصدقاء في رحلة شيقة 

اكتب عنها و لا تنسَ عناصر التشويق فيها وصف شعورك بها
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ألعاب الكتابة

قائمة ال100 شئ                                     «	

حزين – سعيد«	

مزق هذه الورقة«	

الطفل الباكي«	

البصمة الشخصية«	

تكملة الجمل«	

لعبة القلق«	

الكتابة في الموضوعات العامة«	

مميز بالأصفر«	

الكلمات المتقاطعة«	

خربشات الجرافولوجي«	

اكتب والعب مع الأصدقاء«	

تحدث مع ويلسون«	

لعبة الوحوش الأسطورية«	

لعبة الاختلافات«	
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قائمة المئة شئ

*اكتــب مئــة ســبب لشــعورك بالامتنــان،  وعــد إليهــا في في الأيــام الصعبة 
أو المحبطــة أو الحزينة*

.................................................................................

.................................................................................

.................................................................................

.................................................................................

.................................................................................

................................................................................

...............................................................................

................................................................................
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حزين - سعيد

عشرة أشياء تجعلك حزيناً                         وأخرى تجعلك سعيداً

                                              ..........  ............                                      ..........  ............  

                  ..........  ............                                      ..........  ............  

                  ..........  ............                                      ..........  ............  

                  ..........  ............                                      ..........  ............  

                  ..........  ............                                      ..........  ............  
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×× لا أحد سيقرأ هذه الورقة  ××

اكتــب فيهــا: أســوأ مــا فعلتــه، أســوأ مــا حــدث لــك في حياتــك، أســوأ مــا 
قيــل لــك أو عنــك ثــم اتلفهــا                   

                                                                 

                                                                       

                                                                     

                                                    

                                                                             

                                        

                                                           

   

         ملاحظة: اتلف هذه الورقة بالطريقة التي تعجبك.
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الطفل الباكي

لماذا يبكي هذا الطفل..؟

 ولماذا يضحك الشاب؟

هل تريد أن يبكي الشاب أم تريد أن يضحك الطفل؟

في رأيك كيف نستطيع فعل ذلك؟



 - 87 -

البصمة الشخصية

ــك  ــب بداخــل الفراغــات ســاتك ومهارات ــة، اكت أمامــك بصمــة مجهول
ــك الشــخصية.                             ــل بصمت الأساســية لتمث

                 )التمرين مقتبس من د. منال عليوة(
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 تكملة الجمل

أشياء أكره فعلها

...................................................

...................................................

))الصفة(( التي ليست فيك

.....................................................

.....................................................

أكبر مخاوفي هي..؟ ولماذا..؟

......................................................

 .....................................................

الأشياء التي لا يمكنني الاستغناء عنها

.......................................................

........................................................
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ــة  ــر كتاب ــك ع ــرى: وذل ــات أخ ــا بكل ــق( و اربطه ــة )قل ــب كلم اكت
الموضوعــات التــي تخطــر لــك وتســبب لــك القلــق، ثــم اكتــب الكلــات 
ــع؛  ــذا بتتاب ــرر ه ــات وك ــك الموضوع ــراءة تل ــد ق ــك عن ــر ل ــي تخط الت

ــك. ــق بالنســبة إلي ــى القل ــم أعمــق لمعن ــى تحصــل عــى فه حت
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 الكتابة في الموضوعات العامة

))لتنمية التركيز((

ــة  ــدة زمني ــة في م ــات العام ــد الموضوع ــن اح ــراً ع ــالاً قص ــب مق اكت
تــراوح بــن 5 إلى 10 دقائــق، تذكــر مــا قرأتــه مــن أخبــار ومــا شــاهدته 

ــة . ــد الكتاب مــن حقائــق ومــا ســمعته مــن شــائعات عن

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................
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 مميز بالأصفر

اكتــب أهــم الأهــداف والانجــازات التــي حققتهــا وميزهــا باللــون 
الأصفــر، زد عــى القائمــة كل جديــد، وعــد إليهــا عندمــا تريــد أن تشــعر 

ــجيع بالتش

***
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الكلمات المتقاطعة 
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خربشات الجرافولوجي

فكر في موضوع ما، وأثناء ذلك ارسم هنا خربشاتك التي ترسمها عادة 
عندما تشرد بعيدا بذهنك.

عادة ما تكون خربشاتك عبارة عن:

)) ورود وأزهــار- حيوانــات وأســاك وطيــور- أشــكال متكــررة - وســائل 
ــة  ــوط متقاطع ــام - خط ــه وطع ــة - فواك ــب متراكم ــوب- كت ــل- قل نق
ومتشــابكة - أســلحة، أشــكال هندســية - أجــرام ســاوية ونجــوم - 
أشــكال مجــردة وليــس لهــا معنــى- ألعــاب ذهنيــة - وجــوه جميلــة - 
وجــوه قبيحــة - وجــوه بأفــواه مفتوحــة - رســم الأســهم والســالم - رســم 

البيــوت - تظليــل الحــروف((.

ابحث عن تفسيرها في فهرس الأشكال والخطوط
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اكتب والعب مع الأصدقاء

• يكتب كل لاعب من أفراد المجموعة على ورقة الملاحظات اللاصقة 	
صفة واحدة يعتقد أن اللاعب الذي وقع عليه الاختيار يتصف بها.

• بعد انتهاء جميع اللاعبين من الكتابة نلصق الملاحظة على جبهة هذا 	
الشخص ثم نطلب منه تخمين الصفات التي كتبوها من وجهة نظره 

دون أن يراها، مثل: )أعتقد أن أحمد أعطاني صفة الصدق..(، أو )أتوقع 
أن نرمين قد وصفتني بالشجاعة..( أو )ستكون صفة ايجابية.. وهكذا(.

•  ننزع ورقة الملاحظات ونجعله يقرأ ما كتبه الأصدقاء ليضاهي بين 	
تخميناته وما قرأ.
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لعبة تحدث مع ويلسون

ــرة  ــرروا الك ــق، وم ــوا بعم ــرة، تنفس ــت وأصدقائــك في دائ ــس أن اجل
ــه  ــن نفس ــة ع ــي حكاي ــرة أن يح ــه الك ــل إلي ــن تص ــى م ــم، وع بينك

للآخريــن.

ــن  ــوت م ــا نج ــردك بعدم ــرة بمف ــش في جزي ــت تعي ــك وأن ــل نفس تخي
الغــرق بأعجوبــة، ليــس معــك ســوى كــرة صنعــت منهــا صديقًــا، أخــره 

كيــف حالــك اليــوم..؟

***

انس أمر الآخرين من حولك وتحدث مع )ويلسون(
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لعبة الوحوش الأسطورية

تمثــل الوحــوش الأســطورية معتقداتــك الســلبية وصفاتــك الســيئة التــي 
تمثــل أعــداء قدامــى لذاتــك الإبداعيــة 

مثلً

• التنــن الأســطوري الــذي ينفــث النــار يحــرق كل شــئ، ولكــن يمكنــك 	
هزيمتــه إذا امتلكــت الســهم الأســطوري

• ــك إلى حجــر بمجــرد 	 ــدوزا هــي ســيدة تســتطيع أن تحول وحــش مي
النظــر إليــك، ولا يهزمهــا ســوى ســطح لامــع كالمــرآة التــي تــرد نظراتهــا 

إليهــا.

• وحــش المينوتــور هــو نصــف ثــور ونصــف إنســان يعــرض طريقــك 	
ــب  ــك أن تتغل ــن يمكن ــا، لك ــوع منه ــة لا رج ــة أبدي ــك في متاه ويدخل
ــرة مــن الخيــط  تمســك بطرفهــا داخــل المتاهــة  عليــه إذا كان لديــك كُ
؛ حتــى تســتطيع العــودة مقتفيــاً أثــر الخيــط بعــد أن تقتــل الوحــش.

الآن.. 

مــا المعتقــد أو الطبــع أو العــدو الــذي يمثــل كل وحــش؟ مــا الأســلحة 
التــي يمكنهــا أن تقتــل كل وحــش كيــف تمتلكهــا..؟ هــل تغلبــت عــى    

وحوشــك؟ 
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 لعبة الاختلافات 

حاول أن تجد 5 اختلافات بين الصورتين في دقيقة واحدة

الآن: اكتب 5 اختلافات بين صورتك الحالية وصورتك التي تتوقع أن 
تكون عليها في المستقبل. 

فكر.. كيف حدثت هذه الاختلافات؟  إذا لم تكن الصورة جيدة كيف 
يمكنك التدخل لتغييرها؟ 
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الكتابة بمساعدة الفنون المختلفة

العلاج بالشعر«	

الكتابة بمساعدة فن المسرح«	

الكتابة بمساعدة الصور«	

الكتابة بمساعدة المشاهد السينمائية«	

الكتابة بمساعدة الموسيقى«	

الكتابة بمساعدة الفن التشكيلي                                             «	
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العلاج بالشعر 

قصيدة )بيت الضيافة( لابن الرومي

The Guest House Poem

ــى نطــاق  ــة ع ــي معروف ــن الروم ــال الدي ــة لج ــت الضياف ــدة بي قصي
واســع في اوســاط الروحانيــن والباحثــن عــن الحقيقــة والباحثــن عــن 

ــتنارة. ــة أو الإس اليقظ

ــي  ــية الت ــالة الأساس ــدة، إلا أن الرس ــياء ع ــن اش ــدث ع ــدة تتح القصي
ــه  ــه ل ــى كل ماتجلب ــان أن يتلق ــى الإنس ــه ع ــول أن ــا، تق ــف خلفه تق
ــا  ــح. علين ــل أو قبي ــد أو سيء، جمي ــأتي في شــكل جي ــت ت ــاة، أكان الحي

ــكل واعٍ. ــاً بش ــلبياً أو إيجابي ــا أكان س ــدث لن ــل كل مايح تقبُّ

ــنا منفتحــن لأي شيء  يحثّنــا جــال الديــن الرومــي أن نجعــل أنفس
تعطينــا إيــاه الحيــاة ســواء في داخلنــا أو في خارجنــا. حــن نتلقــى ذلــك 
يجــب أن لانكــون خائفــن أو لدينــا كراهيــة لهــذا الــيء، فقــد يجعلنــا 

هــذا أكــر حكمــة وأكــر تعاطفــاً مــع الــذات ومــع الآخريــن.
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بيت الضيافة

شعر: جلال الدين الرومي - ترجمة: خالد البدور

هذا الإنسان بيت للضيافة

في كل صباح يصله زائر جديد

مثل:

الفرح، الحزن، الدناءة

إنها لحظات وعي خاطفة

تأتي كما لو كانت ضيفاً غير متوقع

استقبلهم كلهم ورَفِّه عنهم.

حتى وإن كانوا مجموعة احزان

يجتاحون بيتك بعنف ويفرغونه من محتوياته،

مع ذلك، عامل كل ضيفٍ بشهامة

فقد يكون هدفه تنظيف المكان لك

من أجل متعة جديدة.

كل الأفكار السوداء، والعار، والرغبة في الإيذاء

استقبلهم جميعاً ورحب بهم عند الباب وأنت تضحك

إدعوهم للدخول.

كن ممتناً لأي شيءٍ يأتيك
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لأن كل شيء مُرسلٌ لك

من العالم الآخر.

بيت الضيافة لجلال الدين الرومي

هذا الكائن البشري هو ضيف المنزل.

كل صباح وصول جديد.

فرحة، اكتئاب، خسة، بعض الوعي اللحظي يأتي كزائر غير متوقع.

استقبلهم ورحب بهم جميعا!

حتى لو كانوا حشد من الأحزان، الذين يكتسحون منزلك بعنف خاليًا 
من أثاثه،

لا يزالون يعاملون كل ضيف باحترام.

ربما كان يوصيك ببعض البهجة الجديدة.

الفكر المظلم، العار، الخبث.

قابلهم عند الباب ضاحكًا

وادعهم للدخول . كن ممتنًا لكل ما يأتي.

لأن كل واحد قد تم إرساله كدليل من وراء.
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أسئلة التأمل

بعد قراءتك للقصيدة حاول أن تجيب

ما هي المشاعر التي تزورك في أغلب الأحيان؟ ...............................

لماذا تعتقد ذلك؟.......................................................................

كيــف يمكــن أن يؤثــر عليــك إذا تقبلــت كل مشــاعرك ونظــرت لهــا عــى 
أنهــا ربمــا تكــون هبــة بــدلاً مــن إنكارهــا؟

..................................................................................................

هــل يمكنــك أن تتصــل بالشــعور الموصــوف في الســطر “ يجتاحــون بيتــك 
بعنــف ويفرغونــه مــن محتوياتــه”؟ هــل ســبق لــك أن شــعرت بهــذه 

الطريقــة؟

..................................................................................................
..................................................................................................

كيف يمكنك تطبيق رسالة The Guest House على حياتك اليومية؟

..................................................................................................
..................................................................................................
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قصيدة عين النمر

جسدي ملجأ لغضبه..‘

كما الغابة ملجأ النمر،

ولحم الفريسة مسكن نابه ومخلبه..

يا سكان العالم الشرقي

تعلموا العد على أصابعي المقطوعة

وتأرجحوا فوق أحبالي الصوتية التي لا تجرؤ على الصراخ

سددوا الطابة لبؤبؤ عيني كي لا أراه مرة أخرى ولا أراكم.

اتركوني كي أضع رأسي على شراشف الوقت المستقطع؛

فأنا ممددة على سرير العالم في منطقة وسطى بين الحياة والموت

أخشى من عين النمر التي تظهر لي في المحاق،

ومن نابه الأزرق الذي يمزقني لأجزاء تكره بعضها البعض

***
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أسئلة التأمل

كيف كان اتصالك مع هذه القصيدة؟ 

..................................................................................................

في اعتقادك ما الذي تعاني منه تلك الشخصية، وما هو النمر؟ 

..................................................................................................

أي شطر وجدت نفسك فيه؟ 

..................................................................................................

ما أكثر شطر كرهته فيها؟ 

..................................................................................................

هل راودتك أى أحاسيس حقيقية وأنت تقرأ تلك القصيدة؟ 

..................................................................................................

هل أثارت تلك القصيدة أي ذكريات لديك؟ 

..................................................................................................
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أنت تريد امرأة من رمال

تعبؤها في أجولة رخيصة

تصبها في خرسانة المدن الجامدة

تصنع بثراها تمثالً

تنهشه من حين لآخر موجة مسعورة

***

ــك بهــذه القصيــدة ؟ صــف شــعورك   ســؤال للتأمــل/ كيــف كان اتصال
..................................................................................................
..................................................................................................
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شعر العامية

يأسك وصبرك بين اديك وانت حر

تيأس ما تيأس الحياة راح تمر

أنا دقت من ده ومن ده وعجبي

لقيت الصبر مر وبردو اليأس مر 

- صلاح جاهين

***

 أسئلة التأمل

كيف كان اتصالك مع تلك الرباعية؟ 

..................................................................................................

حدثنا عن الأفكار التي راودتك وأنت تقرؤها؟ 

..................................................................................................

هل أنت شخص يائس أم شخص صبور؟ وأيهما تفضل؟

..................................................................................................

في رأيك كيف تدرب نفسك على الصبر؟ 

..................................................................................................
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لو كان نقصانك بيزيدهم

لملم فتافيتك من ايدهم

حاول تتكون من تاني

ليه تعيش إنسان قابل للكسر

وشروخك تكبر وتعاني

ليه تعيش نصين تايهين عن بعض

خليك واحد مش وحداني

***

أسئلة التأمل

كيف كان اتصالك مع تلك القصيدة ؟

..................................................................................................

ما الأفكار التي كانت تراودك عند قراءتها؟ 

..................................................................................................

هل شعرت شعورًا إيجابيًا أم سلبيًا بعد القراءة؟ 

..................................................................................................
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فيه كام كان ممكن في خيالك

كسرت خاطرك

قصمت ضهرك

سحبت كل رصيد العشم اللي فـ بالك

واندارت تتمرجح على حبل الصبر اللي بقالك

كام عقبالك

أكلت وشك

كت بتغشك

ولا كان في خيالهم تصفى لك

كام كلمة بتوجع قالها لك

كل اللي فـ فرحك كان زعلان

كل اللي اساء لك بالخذلان

كل اللي غدر بيك أو خانك

وإن شاف وجعك يفرح ويقول

طمني أوام عن أحوالك

الوحدة يا طيب راحة بال

والبعد غنيمة وأبقى لك 
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 شوف بقى حالك

أسئلة التأمل

ما الشعور التي تتحدث عنه تلك القصيدة؟

..................................................................................................

هل راودك مثل هذا الشعور من قبل؟ وكيف تصرفت حياله؟

..................................................................................................

هل راودك مثل هذا الشعور من قبل؟ وكيف تصرفت حياله؟

..................................................................................................

كيف تتصرف مع الأشخاص الذين يصدرون هذا الشعور؟

..................................................................................................

هل تحولت من الوقت إلى شخص يصدر مثل هذا الشعور؟ 

..................................................................................................

الآن حاول كتابة قصيدتك الخاصة
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كرسي المسرح

أنت في مسرح مظلم، على خشبة المسرح يوجد كرسي

أمامك 10 ثوان للتأمل قبل أن تجيب عن الأسئلة التالية في ورقة 

_____________________________________

من الذي يجلس على الكرسي؟

ماذا يفعل الشخص الجالس على الكرسي؟

ما شعورك نحو هذا الشخص؟

ماذا تريد أن تقول له؟
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رواية القصص والحكايات

“اكتب قصة قصيرة عن موقف عالق بذهنك” 

أولاً قــم بالتحضــر للكتابــة: ســيتطلب منك الأمــر تحديد وســيلة الكتابة 
ــت  ــدد توقي ــروني، وأن تح ــاز إلك ــم أو جه ــة والقل ــت الورق ــواء كان س
ــة، وكذلــك تحديــد  الكتابــة والمــدة الزمنيــة التــي تســتمر فيهــا بالكتاب
المــكان المناســب للكتابــة في أي مــكان مناســب بــرط ألا يحــدث شيء 
ــد  ــا تحدي ــدأ، وأيضً يقطــع عليــك إلهامــك وسلســلة أفــكارك عندمــا تب
الهــدف مــن كتابتــك عــى رأســها العــاج النفــي بالكتابــة الإبداعيــة .

الآن ســمِّ الــيء الــذي ســتكتب عنــه وضــع عنوانـًـا مناســبًا له لتســتطيع 
أن تفهمــه ويصبــح لــه معنى.

ــذ  ــك وأخ ــاض عيني ــك بإغ ــك أولً وذل ــتكتبه في ذهن ــا س ــتعرض م اس
نفــس عميــق والتركيــز عــى الأمــر، وبعــد التحقــق مــن أفــكارك عليــك 
ــة دون  ــن 5 إلى 25 دقيق ــراوح م ــن ي ــة في زم ــرد والكتاب ــدأ بال أن تب

انقطــاع.
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ــب  ــت المناس ــذكي أي الوق ــروج ال ــاه إلى الخ ــب الانتب ــة يج  وفي النهاي
ــون  ــد تك ــا ق ــف م ــه لتضي ــا كتبت ــة م ــة ومراجع ــن الكتاب ــف ع لتتوق

ــك. ــع كتابت ــل أن تتاب ــيته قب نس

ــار  ــك اختي ــة: يمكن ــوضى في الكتاب ــة والف ــر المفهوم ــة غ ــب الكتاب تجن
ــا. ــة عنه ــئلة والإجاب ــرح أس ــاب أو ط ــلوب الخط ــتخدام أس اس

***
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الكتابة بمساعدة الصور

اخــر صــور مــن لديهــم ذكريــات إيجابيــة معــك. عاملهــم مثــل اللقطات 
التــي تنظــر إليهــا بعــد ســنوات عديــدة”. خــذ نفســاً عميقــاً بينــا تتأمل 
أشــخاص الصــورة لدقيقــة مســتحضراً أهــم اللحظــات والمواقــف التــي 
دارت بينكــم. تذكــر الأحاســيس التــي مــررت بهــا، مــا رأيتــه، وســمعته، 
ــع  ــق عــى اتصــال م ــه أيضــاً . اب ــر رائحت ــه، تذك ــه، وتذوقت وشــعرت ب
ــك “اســتوعب الصــورة في جســدك.”  ــز عــى صورت ــت ترك حواســك وأن

صِــف تجربتــك بسرعــة. 
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الكتابة بمساعدة المشاهد السينمائية

اعــرض عــى جهــازك أو اســتحضر في ذهنــك أحــد المشــاهد الســينمائية 
التــي تمثــل حالتــك أو موقفــاً مؤثــراً في حياتــك، ثــم اكتــب عــن:

1 -شعورك أثناء مشاهدته.

2 - رأيك في الشخصيات.

3 - رأيك في الأحداث.

4 - بماذا أو بمن يذكرك هذا المشهد.

5 - اعد صياغة المشهد من وجهة نظرك.

ملاحظة: 

ــك  ــك ومعــراً عن احــرص عــى كــون المشــهد محــركاً لمشــاعرك وذكريات
بشــكل كبــر.
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ابحث عن الإلهام في الموسيقى 

ضــع قائمــة تشــغيل عشــوائية، ثــم دون الصــور، والذكريــات، والعواطــف 
التــي تثيرهــا الموســيقى فيــك
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الكتابة بمساعدة الفن التشكيلي

إن دور الفن لا يقتصر على الرسم والتلوين، بل تمتد تأثيراته إلى أن 
يكون عاملاً فعالاً في التخلص من التوتر والقلق ولتحسين المزاج والحالة 

النفسية للفرد، ويدفعه إلى التخيل والتأمل.

تمرين

تأمل اللوحة الفنية التي تفضلها، ثم دوّن ملاحظاتك إذا كانت تمثل 
ذكري لديك أو تحرك شعوراً خاصاً بداخلك.

ملاحظة:

يمكنــك تشــكيل لوحتــك الفنيــة الخاصــة بــأي خامــة تفضلهــا، وتدويــن 
ملاحظاتــك عنهــا.
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جرافولوجي الأشكال والخطوط

الجرافولوجــي هــو علــم تحليــل الشــخصية عــن طريــق الكتابــة اليدويــة 
ــا  ــن الشــخص وعلاقته ــي تصــدر م ــة الت والأشــكال، الرســومات العفوي

بالشــخصية، أشــياء لا ينكرهــا علــاء النفــس ومنهــم فرويــد.

خريطة خربشات الجرافولوجي

الدائــرة :كريــم، صبــور• متعــاون• متفتــح مســامح• حليــم مســالم غالبــا 
ــوة إذا  ــم بق ــه ينتق ــوم ولكن ــد التحــدث يحــب الســام كت هــاديء عن
ــون الأزرق. أنيــس عطــوف محبــوب  غضــب حليــم عــادة يميــل إلى الل

اجتماعــي مســمتع ومحــاور جيــد

ــى  ــوة ع ــط بق ــادة يضغ ــة، ع ــوط الخارجي ــتجيب للضغ ــع : يس المرب
الــورق عنــد الكتابــة، محــدود في التعامــل مــع الآخريــن، طاقتــه 
محبوســة ولكنــه منجــز لاعمالــه، هــدوءه ظاهــر، متوتــر مــن الداخــل، 
يهتــم بالتفاصيــل، مقتصــد، يعمــل باخــاص وهمــه عاليــة، حــذر، يحــب 

ــر. ــون الأصف ــل إلى الل ــادة يمي ــة، في الع ــات العقلاني المعلوم

النجمــة: متــزن، منضبــط، جيــد الحكــم عــى الأشــياء، منتظــم الطاقــة، 
يحقــق مــا يطلــب منــه، مــرن، حســاس، هــاديء، يميــل إلى اللــون 

ــل. ــالي في التعام ــي، مث ــادة، موضوع ــالي ع البرتق

ــة، يتعــرض للضغــوط  ــه عالي ــع في التعامــل، طاقت المثلــث :حكمــه سري
ــه  ــن رأي ــر ع ــع، يمكــن أن يع ــال، حاســم، مندف ــع الانفع ــة، سري بسرع
دون النظــر إلى العواقــب، عجــول، شــخصية قويــة، مزاجــي، متعــب في 
التعامــل، مجــب للتحــدي،. لديــه مهاراتــه قيــادة عاليــه ومؤثــره، يركــز 

عــى الاهــداف بســتمرار، عــادة يميــل إلى اللــون الأحمــر.
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ــاً مجــرد تعبــر عــن الملــل، ويمكــن يشــر عــى  تظليــل الحــروف :أحيان
القلــق، قلــة الثقــة بنفــس، توتــر، وأحيانــاً ســلوك إلزامــي، قلــة تقديــر 

الــذات.

ــى  ــة ع ــدرة فائق ــه ق ــي، لدي ــر، منهج ــور، مثاب ــررة :صب ــكال المتك الاش
التركيــز، عــادة يكــون دبلوماســيًا، حكيــم، كتابتــه متجانســة، قــد يكــون 

ماهــرا في المراوغــة، مبــدع،  ذو تفَْكــر واضــح.

ــح،  ــدفء، متفت ــب ال ــاس، ح ــي ودود، حس ــار :اجتماع ــورود والازه ال
ــة ــخصية ناعم ش

رســم الحيوانــات والاســاك والطيــور: يحــب الدفــاع وحمايــة الآخريــن، 
يحــب الحيوانــات، حســاس، معــر، يحــب الهــدوء وراحــة البــال.

ــى اســتمالة  ــدرة ع ــه ق ــادة لدي ــي أو عاشــق، ع ــوب :عاطف رســم القل
ــي ــف، رومان ــة، لطي ــب المؤانس ــن، يح ــوب الآخري قل

رســم وســائل النقــل المختلفــة :يحــب الســفر، يحــب العطــل، اجتماعــي،  
مــرح، لديــه روح المغامــرة، يحــب الحيــاة، متفتــح

رســم كتــب متراكمــة بعضهــا فــوق :مجهــد )متعب(، قــد ينهار بســهولة، 
ــر، انطوائي. مثاب

رســم أنــواع الفواكــه والطعــام: يحــب الأكل أو قــد يكــون عــى العكــس 
يحــب التخفيــف والتخســيس.

خطــوط متقاطعــة ومتشــابكة :يحــس بالإختنــاق وكأنــه مســجون، لديــه 
رغبــة للحريــة، يشــعر بــأن أعمالــه مقيــدة

رســم الأســلحة كالمسدّســات، المدافــع، الســيوف: يحــب المنافســة، 
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الحاجــة لإثبــات الرجولــة.

رســم الســلم أو عتبــات الــدرج :طمــوح ويحــب التقــدم للأمــام، متفائل، 
منشــد للكمال

رســم الأشــكال هندســية :تفكــره منظــم، لديــه مهــارات ومخطــط جيد، 
كفاءتــه عاليــة، لديــه وضــوح فيــا يفكــر فيــه

أشــكال متنوعــة ومختلفــة كالنجــوم، وأجــرام ســاوية: متفــاؤل، طموح، 
منشــد للكــال، لديــه قــدرة للوصــول إلى التفاصيــل، يرغــب في إثبــات 
وجــودة نفســه، عــادة تجــده يكتــب بخــط كبــر أو يبــدأ كتابتــه بحروف 

كبــرة أو يمــد في الحــروف

رسم الأشكال المجردة )خطوط أو رسم عشوائي ليس لها أي دلالة(:

متوتــر، لديــه صعوبــة وإضطرابــات في التركيــزِ، غالبــا مــا يكــون عصبيــا.، 
عــادة لديــه فــراغ كبــر في حياتــه لا يحســن اســتغلاله

رسم الألعاب الذهنية المخططة x و O والشطرنج مثلا :

ــن  ــرة م ــات كب ــز باختلاف ــوز، يتمي ــل الف ــن أج ــب م ــي، يلع • تناف
الأطــوال في كتابــة الحــروف، كتابتــه سريعــة، يشــبك عــادة بــن الحروف، 

ــة زائــدة ذو حــاس قــوي أو عصبي

رســم الوجــوه الجميلــة :تحــب النــاس، يهتــم بالآخريــن، يــرى إيجابيــات 
النــاسِ وعــادة لا يلتفــت إلى الســلبيات، يحــب الصداقــة، يتمتــع 
بالنشــاطات والاحــداث الإجتماعيــة، لــه حاجــة للقــرب والتدخــل 
الإجتماعــي، حســن الطبــع، متفائــل لديــه قــدرة عــى جــذب الآخريــن 
ــارِ  ــية وإعتب ــال، وحساس ــم الج ــاد لعل ــاس ح ــده إحس ــه، عن إلى نفس
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ــن ــخصيات الآخري لش

ــه  ــكلام، يحــب صــوت صوت ــر ال ــواه المفتوحــة :كث رســم الوجــوه بالأف
ــول. ــاص، عج الخ

رســم الوجــوه القبيحــة :مريــب، يكــره النــاس، لا يأتمــن النــاس، لا يحــب 
القانــون والنظــام، يفتقــر إلى الثقــة بالنفــس، لا يحــب العمــل الجماعــي، 
ســيئ الطبــع، يبــدو مهانــا ومحرومــا، عنــده نظــرة ســلبية لأكثر الأشــياء، 
ــف  ــل إلى تحري ــرف، يَيِ ــخصِ وكل ظ ــا في كل ش ــوأ م ــن أس ــث ع يبح

الحقيقــة كنتيجــة لوجهــة نظــره المظلمــة للأشــياء.

ــه،  ــات نفس ــوي لإثب ــع ق ــه داف ــوح، لدي ــالم :طم ــهم والس ــم الأس رس
ــادة                ــرب ع ــدف الأق ــول إلى اله ــدف للوص ــول، يه عج

رســم البيــوت :يبحــث عــن الاســتقرار، الرغبــة في تكويــن عائلــة، أحيانــا 
يبحــث عــن ملجــأ أو بيــت، يشــعر بعــدم الأمــان، قلــق، حــب المــال.
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