
 

© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 الكتابة كعلاج

 
 ِزوشادوزبثخ ، ِضً اعزخذاَ أٚساق ٌزغج١ً ا٤فىبس ٚاٌّضاط أٚ اٌخطخ اٌؼلاج١خغبٌجبً ِب رىْٛ اٌىزبثخ جضءًا لا ٠زجضأ ِٓ 

 .اٌزٟ رزضّٓ اٌىزبثخ ِف١ذح فٟ أٚلبد ِؼ١ٕخ ا٤خشٜ . لذ رىْٛ ا٤عب١ٌت اٌؼلاج١خ ا٦ضبف١خ٥ٌٔشطخ ا١ِٛ١ٌخ

 اٌزؼش٠ضِٓ سأعٕب"، أٚ سؤ٠خ ا٤ش١بء ِٓ ِٕظٛس آخش، أٚ جضء ِٓ ا٤ِش  ئذ ٌٍىزبثخ، ثّب فٟ رٌه "ئخشاطٕ٘بن اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌفٛا

 رؼ١١ٓ صِٓ ِذذدِجشد ٚضغ اٌىٍّبد ػٍٝ اٌٛسق لذ ٠غبػذ دمبً. لذ رخزبس سثّب أٔٗ دزٝ -أٚ ئظٙبس اٌّشىٍخ )روش٠بد ِإٌّخ(، 

 .رؼبطف١خفزأوذ ِٓ ل١بِه ثزٌه ثطش٠مخ  . ئرا وٕذ رىزت ئٌٝ ٔفغه،ٌٍىزبثخ

 

 سعبٌخ ٠َٛ ِّطش ئٌٝ اٌزاد
١ِٛ١ٌخ، وزبثخ سعبٌخ ٤ٔفغُٙ، ٠جذ ثؼض إٌبط أٔٗ ِٓ اٌّف١ذ، ػٕذِب ٠شؼشْٚ ثزذغٓ ٚأُٔٙ لبدس٠ٓ ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌذ١بح ا

 ٌزاره، رىزت سعبٌخ خٚاٌم٠ٛ حٚاٌّغزمش حاٌج١ذ ٔفغهػٕذِب لا ٠شؼشْٚ ثبٌشضب، أٚ ػٕذِب ٠ىبفذْٛ ِٓ أجً اٌزألٍُ. ٌمشائزٙب 

 ا٤وضش ضؼفبً.

ٌىزبثخ سعبٌخ ثٙزٖ اٌطش٠مخ، ٠ّىٕه أْ رذبٚي رخ١ً أٔه ػٍٝ ِب  ثأٔه رظً ئٌٝ ِشدٍخ ج١ذح ثّب ف١ٗ اٌىفب٠خئرا وٕذ لا رشؼش 

وضش ضؼفبً، لٛٞ ٚلبدس ػٍٝ اٌزألٍُ، أٚ سثّب أوجش عٕبً ٚأوضش دىّخ، ٚوزبثخ سعبٌخ ِٓ اٌّغزمجً، ئٌٝ دبضشن ا٤أٔه ٠شاَ، ٚ

 .ٚرمذ٠ُ اٌزٛج١ٗ ٚاٌذػُ ٌى١ف١خ اٌٛطٛي ئٌٝ ٘زا اٌّىبْ ا٤فضً. رأوذ ِٓ وزبثخ خطبة ػطٛف

 .خظٛطًبػٕذِب رىبفخ ا٤فىبس اٌّظٍّخ لذ رمشس أٔٗ ٠ّىٕه لشاءح ٘زٖ اٌشعبٌخ فٟ أٚلبد ِؼ١ٕخ، ػٕذِب رشؼش ثطش٠مخ ِؼ١ٕخ، أٚ 

  :فٟ سعبٌزه، لذ رشغت فٟ رض١ّٓ

 ذن ػٍٝ اٌشؼٛس ثزذغٓ فٟ رٍه ا٤ٚلبدِب اٌزٞ ٠غبػ 

 فٟ اٌّبضٟ ِغبػذاً ٌهٚجذرٗ  اٌزٞ ِب 

  ئسشبداد ثشأْ ِب ػ١ٍه اٌم١بَ ثٗ )ػٍٝ عج١ً اٌّضبي اٌزذذس ئٌٝ شخض ِب أٚ اٌم١بَ ثشٟء ِب

 أٚ اٌزٛاجذ ِغ ا٢خش٠ٓ(

  ٍٗاٌط٠ًٛوّب رؼٍُ ِٓ اٌزجشثخ أٔٗ لا ٠غبػذن ػٍٝ اٌّذٜ -ٔظ١ذخ ثشأْ ِب لا ٠جت ػ١ٍه فؼ 

 ٔمبط لٛره ِٚٛاسدن اٌشخظ١خ 

 ِب رش٠ذ ِؼشفزٗ فٟ رٌه اٌٛلذ 

  ػٍٝ اٌشغُ ِٓ أٔٗ لذ ٠جذٚ أُٔٙ -، أٔب ِٙزُ، ا٢خشْٚ ٠ٙزّْٛ ِشسد ثٙزا ِٓ لجًذ أفُٙ، ٌمأٔب

لا ٠فؼٍْٛ رٌه، ٠ّىٕه رجبٚص ٘زا، ٌمذ فؼٍذ رٌه ِٓ لجً، روش ٔفغه ثبعزخذاَ رم١ٕبد ِؼ١ٕخ ٌّغبػذره فٟ اٌٛطٛي 

 "ّشئ١ٌه، "عٛف ر

 ب، ِشجؼًب ٌٕفغه اٌضؼ١فخ ًّ ب، ِزفٙ ًّ ب، داػ ًّ  وٓ ػطٛفبً، ِٙز

 

 سعبٌخ ػطٛفخ ئٌٝ اٌزاد
ب وّب ٔفؼً ِغ شخض ٔٙزُ ثٗ  ًِ لذ ٠ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ دمبً أْ رىزت سعبٌخ ئٌٝ ٔفغه رؼجش ف١ٙب ػٓ اٌزؼبطف ٚاٌمجٛي ٚاٌزفُٙ، رّب

 .وض١شًا

ب وّب أٔذ  ًِ ثىً خجشاره اٌغبثمخ ٚٔمبط ضؼفه، -اوزت اٌشعبٌخ وّب ٌٛ وبٔذ ِٓ شخض ٠ؼشفه ج١ذًا، ٠ٚٙزُ ثه ٠ٚمجٍه رّب

ِضً طذ٠ك ّٟٚ٘، أٚ سثّب ٔغخخ ِضب١ٌخ ِٓ شخض رضك ثٗ ٚرؼشفٗ. -ثب٦ضبفخ ٠٦جبث١بره(. ِٓ ا٤فضً أْ رزخ١ً وبئٕبً ِضب١ٌبً )

ب ٌٚط١فبً ٚلجٛلًا ِٚزغبِذًبع١ىْٛ ٘زا اٌظذ٠ك اٌخ١بٌٟ اٌشد١ُ د ًّ  .ى١

 .روّش ٔفغه فٟ اٌشعبٌخ ثإٔٔب ج١ّؼًب ثشش، ٚج١ّؼٕب ٔشرىت ا٤خطبء ٚلا ٠ّىٕٕب اٌٙشٚة ِٓ ا٤ٌُ ٚاٌّؼبٔبح

رفىش فٟ ٔفغه ٚرجبسثه. اوزت ِب ٠ٕظذه ثٗ طذ٠مه  ػٕذِباوزت ِب رزخ١ً لذ ٠مٌٛٗ ٌه ٘زا اٌظذ٠ك اٌخ١بٌٟ اٌّضبٌٟ ا٢ْ، 

 .ٚاٌّزغبِخ، ِٚب ٟ٘ اٌزغ١١شاد ا٠٦جبث١خ اٌزٟ لذ رمَٛ ثٙب اٌٍط١ف ٚاٌذى١ُ

 .و١ف ع١مٛي ٘زا اٌظذ٠ك اٌذْٕٛ ٘زٖ ا٤ش١بء ثطش٠مخ ٌط١فخ ٚدى١ّخ ِٚزغبِذخ ِٚزفّٙخ، ٠ٚش٠ذ ا٤فضً ٌه فمظ

دمبً ثه، أٚ دٍّٙب ثأِبْ ِؼه. ػٕذِب رأرٟ لا اٌخبص مع الذات"صندوق أدوات التعاطف "٘زٖ اٌشعبٌخ فٟ رخض٠ٓ ٠ّىٕه 

 .. لادع و١ف رشؼشثأْ ٠زُ اعز١ؼبثٙب ثشىً وٍُّٟفظ لجً أْ رجذأ، ٚاعّخ ٌٍىٍّبد ٌمشاءرٙب، خفف عشػزه ٚرٕ
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 وزبثخ لظزه
لذ ٠ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ فٟ وض١ش ِٓ ا٤د١بْ رذ٠ٚٓ ِب دذس ٌه، ئِب ػٍٝ ِذاس د١بره، أٚ سثّب روشٜ ِإٌّخ ِؼ١ٕخ. خز ثؼض 

 .رٌه اٌٛلذ اٌٛلذ، ػٕذِب لا ٠زُ ئصػبجه، ٚاوزت وً ِب ٠ّىٕه رزوشٖ ػٓ

. لذ رخزبس ذ، وّب دذصبً ص١ِٕ ِشرجخ، لذ رخزبس ئػبدح رشر١جٙب ثذ١ش رمُشأ ومظخ رٕجض٘بوً شٟء ػٍٝ اٌٛسق. ثّجشد أْ  اوزت

وزبثزٙب ومظخ، أٚ ػٍٝ شىً ِلادظخ، ثبعزخذاَ ٔمبط ِغ ٚطف ِٛجض. وٍّب رّىٕذ ِٓ اٌىزبثخ، وبْ رٌه أفضً. ٠ّىٕه ثٕبء٘ب 

 .ثّشٚس اٌٛلذ

ِب وبْ ٠ذذس ١ٌظ فمظ ٌٕفغه ٌٚىٓ ٣ٌخش٠ٓ -طِف اٌظشٚف ٚا٤ػّبس ٚدجُ ا٤شخبص اٌّؼ١١ٕٓ. فىش فٟ اٌظٛسح ا٤وجش 

 .ِزؼبطفخاٌّؼ١١ٕٓ أ٠ضًب. طِف ِب شؼشد ثٗ ٚفىشد ف١ٗ ٚفؼٍزٗ فٟ رٌه اٌٛلذ، ِٚٓ ٚجٙخ ٔظش 

فٟ ئخشاجٙب ِٓ سؤٚعٕب، ٚغبٌجبً ِب ٠ّىّٕٕب ِٓ سؤ٠خ  ٠غبػذ ٘زا فٟ رج١ّغ اٌمظخ )غبٌجبً ِب رىْٛ ِجضأح فٟ راوشرٕب(، ٠ٚغبػذٔب

 .ِٕظٛس ِخزٍف ٌّب دذس

ِٓ  ومظخ، أٚ روشٜ،-ب اٌظذ١خ ىبٔٙثّجشد أْ رىْٛ ػٍٝ اٌٛسق، ٠ّىٕٕب لشاءرٙب ثمذس ِب ٔذزبط، ِٓ أجً ٚضغ اٌزوشٜ فٟ ِ

 .رٕزّٟ ئٌٝ اٌّبضٟ ٚ اٌّبضٟ،

 

 سعبئً ٣ٌخش٠ٓ
فٟ ثؼض ا٤د١بْ ٠ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ أْ رىزت سعبٌخ ٣ٌخش٠ٓ، سثّب دٛي ِب رؼزمذٖ دمبً أٚ رشؼش ثٗ رجبُ٘ٙ أٚ ِب فؼٍٖٛ 

آعف، أٚ أٔه رش٠ذ أٔه رش٠ذ أْ رمٛي سثّب ٤ٔه ٚاٌزٞ أضش ثه وض١شًا، أٚ ٌٍزؼج١ش ػٓ ِذٜ رمذ٠شن ٌشخض ِب، أٚ 

 .خغبِذٌّا

 

ِغ ِؼبٌجه أٚ طذ٠ك دى١ُ، لجً أْ رمشس ِب ئرا وبْ ِٓ  لذ رشغت فٟ الأزظبس ثؼض اٌٛلذ، ٚسثّب ِٕبلشخ ا٤ِش

ِغ اٌج١ذ ئسعبي اٌشعبٌخ ثبٌفؼً )ئرا وبْ اٌشخض لا ٠ضاي ػٍٝ ل١ذ اٌذ١بح ِٚؼشٚف ٌه(، أٚ ٠ّىٕه اخز١بس اٌزؼبًِ 

 .ثشىً ِخزٍف اٌشعبٌخ

أٚ رخ١ً  ،رٛفٝئرا وبْ اٌشخض لذ دشق اٌشعبٌخ، ِٚشب٘ذح اٌذخبْ ٠زظبػذ، خبطخً اٌخشٚط ٚإٌبط أٔٗ ِٓ اٌّف١ذ  ٠جذ ثؼض

فمظ ٚطٛي اٌشعبٌخ ئٌٝ ٚجٙزٙب، ٚاٌشخض اٌزٞ ٠مشأ٘ب، ٚسؤ٠خ سد اٌفؼً اٌزٞ رش٠ذٖ. أٚ سثّب ٠ىفٟ ِجشد وزبثزٙب، ٌزٌه لذ 

 .٠ىْٛ ٕ٘بن خ١بس آخش ٚ٘ٛ رّض٠مٙب، أٚ ِشب٘ذرٙب رزفىه ثجظء أصٕبء ٔمؼٙب فٟ اٌّبء

 

 ِغزمجً أفضً
وزبثخ رمش٠ش  ش ثب١ٌأط دمبً، ٚالاػزمبد ثأْ ا٤ش١بء لا ٠ّىٓ أْ رزغ١ش أثذًا، فمذ ٠ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ ٌٕب فٟ ثؼض ا٤د١بْ، ػٕذِب ٔشؼ

٠ظفٕب فٟ اٌّغزمجً إٌّشٛد، سثّب فٟ غضْٛ عٕخ أٚ خّظ عٕٛاد أٚ ػذح عٕٛاد ِٓ )ثأٔفغٕب أٚ ثٛاعطخ شخض ٔضك ثٗ( 

 .ا٢ْ

ثٛاعطخ ثٕفغٗ أٚ لذ ٠ىزت )-ئػبٌخ أعشرٗ ِب١ٌبً ً ٚغ١ش لبدس ػٍٝ ٚػبطً ػٓ اٌؼّ ِٚذ٠ْٛشخض ِظبة ثبلاوزئبة ٚاٌمٍك 

ُِشض١خ، ٚاٌزٛاطً ِغ اٌضِلاء، ٚرٍمٟ سدٚد فؼً ئ٠جبث١خ ِٓ ا٦داسح دٛي  شخض آخش( خطبثبً ٠ظف ثٗ اٌؼضٛس ػٍٝ ٚظ١فخ 

زٝ رخظ١ض ثؼض اٌّبي ، ٚداٌؼ١شو١ف١خ رمذِه فٟ رٌه اٌٛلذ، ٚئدضبس ا٤ِٛاي اٌزٟ رذزبجٙب ػبئٍزه ئٌٝ إٌّضي ِٓ أجً 

 .ٌمضبء ػطٍخ

 

 رفش٠غ اٌؼمً -وزبثخ ػشٛائ١خ 
دلبئك أٚ ٔظف عبػخ. لذ ٠مُشأ ػٍٝ أٔٗ  01-لذ ٠ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ وزبثخ وً ِب ٠خطش ثجبٌٕب، سثّب ٌفزشح ص١ِٕخ ِؼ١ٕخ 

ِٕطم١خ، ٚأٞ شٟء ٘شاء، ٚلا ثأط ثزٌه. ٘ىزا رؼًّ ػمٌٕٛب. اوزت وً اٌىٍّبد ٚاٌجًّ اٌؼشٛائ١خ اٌزٟ رجذٚ غ١ش 

٠زجبدس ئٌٝ رٕ٘ه. ٠ّىٕه رض١ّٓ ٚطف ِٛجض أٚ سعِٛبد رخط١ط١خ ٤ٞ طٛس رخطش ثجبٌه. لا رغ١ش أٚ رؼذي 

  .أٞ شٟء. اوزت ثجغبطخ

٠ّىٕه ثؼذ رٌه إٌظش ئٌٝ اٌٛساء ِٚؼشفخ ِب ئرا وبْ ٕ٘بن أٞ شٟء ٠غزذك لضبء اٌٛلذ فٟ اٌزفى١ش ف١ٗ، أٚ لذ 

ٌلادزفبظ ثٙب أٚ ئرلافٙب، -٠ّىٕه اخز١بس ِب عزفؼٍٗ ثؼذ رٌه ثبٌٛسلخ  ،ٛسقػٍٝ اٌ ٕ٘بنرمشس أٔٗ لا ثأط ِٓ رشوٗ 

 .ٚو١ف١خ اٌم١بَ ثزٌه
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 ادزفع ثّفىشح ِؼه
ئرا وٕذ رٛاجٗ ِشىٍخ فٟ إٌَٛ، فمذ ٠ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ أْ ٠ىْٛ ٌذ٠ه ِفىشح ٚلٍُ أٚ لٍُ سطبص ػٍٝ ِٕضذح 

ثجبٌه، ٚئخجبس ٔفغه أٔٗ ٠ّىٕه اٌزؼبًِ ِؼٙب أٚ الا٘زّبَ ثٙب فٟ اٌغش٠ش، دزٝ رزّىٓ ِٓ رذ٠ٚٓ أٞ ِخبٚف رخطش 

  .اٌظجبح. ئْ دًّ ِفىشح فٟ دم١جخ ٠ذن أٚ ج١جه ٠ؼٕٟ أٔٗ ٠ّىٕه رذ٠ٚٓ أٞ شٟء فٟ أٞ ٚلذ
 .٠ّىٕه أ٠ضًب اعزخذاَ رطج١ك ٌٙبرفه اٌزوٟ أٚ جٙبصن اٌٍٛدٟ ئرا ٌُ ٠ىٓ ٌذ٠ه ٚطٛي عًٙ ئٌٝ اٌمٍُ ٚاٌٛسق

 
 
 

 
 

 ١ِٛ٠بدثذفزش ادزفع 
 

 

٠ّىٓ أْ رىْٛ ٘زٖ  .وً ِب رش٠ذ وزبثزٗ، وً ٠َٛ، أٚ وٍّب ادزجذ ئٌٝ رٌه، أفىبسن ِٚشبػشن ٚسدٚد أفؼبٌه٠ّىٕه أْ رىزت، 

 .خبطخ ثشىً ِىضف، ِب ٌٓ رشبسوٗ ِغ أٞ شخض آخش

اوزت فٟ ا٤ٚلبد اٌزٟ رشؼش ف١ٙب ثأٔه ػٍٝ ِب ٠شاَ، ٚػٕذِب رشؼش ثزذغٓ، ٚفٟ ا٤ٚلبد اٌزٟ رشؼش ف١ٙب ثبٌذضْ اٌشذ٠ذ أٚ 

خ ِٓ أجً اٌزألٍُ. ئٔٗ ٠غبػذ ػٍٝ ٚضغ ا٤ش١بء فٟ ٔظبثٙب، ٚئخشاجٙب ِٓ سأعه ػٍٝ اٌٛسق )أٚ ػٍٝ جٙبص وّج١ٛرش أٚ رىبف

أْ ٚ ٌزشٜ ٌزشٜ و١ف رؼبٍِذ، فٟ ٚلذ آخش، ئرا وبْ رٌه ِف١ذًا ٘برف روٟ أٚ جٙبص ٌٛدٟ(، ٠ٚؼٕٟ أٔٗ ٠ّىٕه اٌشجٛع ئ١ٌٙب 

 .أْ ٘زا عٛف ٠ّشٚذ اٌذ١بح، ٝ ل١أٔٗ ٠ّىٕه اٌجمبء ػٍٚٚعزىْٛ أفضً، أْ رىْٛ ا٤ش١بء ٠ّىٓ 

 
 


