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بالاستعارة حقائب الظهر: علاج  
 

زٕب خ ثٕب فٟ سحٍخ اٌح١بح. فٟ حم١جخ اٌظٙش ٠جذٚ إٔٔب ج١ّؼًب ٔحًّ حمبئت اٌظٙش اٌخبص   ٔحًّ خبص 

ح١برٕب ٔحصً ػ١ٍٗ ِٓ ، ِٚب ٔفؼٍٗ، ِٚب ِب ٔحٓ ػ١ٍٗ رؤثش ػٍٝ اٌزٟ ح١برٕب خجشاد ٚرٛلؼبد

.رٌه ِغ ٕبرؼب١ٍِخ ٚو١ف  
ػٍٝ طش٠مخ رفى١شٔب ٚشؼٛسٔب ٚرصشفٕب: رجبٖ  -ِٚب ٔحٍّٗ ف١ٙب-رؤثش حم١جخ اٌظٙش اٌخبصخ ثٕب 

.ٚرجبٖ اٌح١بح ثشىً ػبَ ،ٚرجبٖ ا٢خش٠ٓ ،أٔفسٕب  
 

 

 

 

 

 

 

خبسجٕب، إٌٝ اٌّشىٍخ /اٌّشبوً  ٔأخزإرا فىشٔب فٟ ِشبوٍٕب ػٍٝ أٔٙب "حمبئت ظٙش"، ف١ّىٕٕب أْ 

  ّ ٔزّىٓ ِٓ إجشاء رٍه اٌزغ١١شاد خ. لجً أْ ب ٠جؼً ِٓ اٌسًٙ رغ١١ش الأش١بء ثطش٠مخ إ٠جبث١  ِ

.خ اٌخبصخ ثٕب، ٚو١ف رؤثش ػ١ٍٕباٌّف١ذح، ٔحزبج إٌٝ فُٙ اٌّض٠ذ ػٓ حم١جخ اٌظٙش اٌشخص١    
 

الخاصت بنا  الظهر فهم حقيبت  
 ؟اٌزؼبًِ ِغ اٌح١بح ا١ِٛ١ٌخ ػٍٝلذسره  ف٠ٟؤثش ِٚب اٌزٞ ٠ٛجذ فٟ حم١جخ ظٙشن  -
لًً فٟاٌزوش٠بد ٚالأفىبس ٚاٌصٛس، -اٌزجبسة اٌسبثمخ  -  ٛ  .اٌّبضٟ اٌزفى١ش ِط
 .ظشٚف اٌح١بح، اٌّخبٚف-اٌّخبٚف اٌحب١ٌخ  -
 ِب اٌزٞ ٠حبفع ػٍٝ اسزّشاس ِشبوٍه ا٢ْ؟  -
 .اٌمٍك ثشأْ ِب لذ ٠حذس ٚلذسره ػٍٝ اٌزألٍُ -اٌّسزمجً  -
ِؼزمذاره الأسبس١ خ ٚ ،ٔز١جخ ٌزجبسة اٌّبضٟخ ػٓ ٔفسه ٚا٢خش٠ٓ ٚاٌؼبٌُ ِؼزمذاره الأسبس١   -

 .اٌّسزمجً ثشأْاٌظشٚف اٌحب١ٌخ ٚاٌمٍك ح١بي 
 

 تصىر رلك
 إرا وبْ ثئِىبٔه رص٠ٛش حم١جخ اٌظٙش اٌخبصخ ثه، فّب حجّٙب؟

.ا٢ْ، ٚلًحع و١ف ٠ّىٓ أْ رجذٚ فٟ رصٛسنرخ١ً حم١جخ اٌظٙش،   
 ِب ٌٛٔٙب ؟ -
 ؟وُ ٚصٔٙب -
 و١ف رحٍّٙب؟ -
 .حضاَ ٚاحذ ػٍٝ وزف ٚاحذ، حضا١ِٓ، حضاَ حٛي اٌجطٓ، ػجلاد، ِمجضثبسزخذاَ  -

؟ ً٘ رحزٛٞ ػٍٝ سحبة، إٌٝ أٞ ِذٜ ٟ٘ إِٓخ؟ اٌزثج١ذ ١ف ٠زُ رثج١زٙب؟ ِب ِذٜ إحىبَو -

 ِٚب إٌٝ رٌه؟  ،يبلفأ، أصساس، أحضِخ، (لًصك الأ٘ذاة ٚاٌخطبط١ف) ف١ٍىشٚ لًصك
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 ؟ ح١ٕٙب؟ ِب اٌزٞ س١حذس ٌه ِٚفزٛحخ٠جؼٍٙب ِزخٍخٍخ ِب اٌزٞ ِٓ شأٔٗ أْ  -
 ا٢خشْٚ )ػٕه( ػٕذِب ٠حذس رٌه؟ ب اٌزٞ س١شاٖ و١ف س١جذٚ رٌه؟ ِ -
٠ٛجذ أٞ ؟ ً٘ ٠ٛجذ ٕ٘بن؟ ِبرا ف١ٙب٠ّىٕه حفع الأش١بء اٌخبسج  فٟج١ٛة  ٠ٛجذً٘  -

 شٟء آخش ِزؼٍك ثٗ؟
 

.ضغ فٟ اػزجبسن سسُ حم١جخ اٌظٙش  
 

 حمل
اٌظٙش؟ػٕذِب رحًّ حم١جخ ِب ٘ٛ شؼٛسن   

 ِب اٌزٞ رشؼش ثٗ فٟ جسذن؟  -
 ِب اٌزٞ ٠ذٚس فٟ رٕ٘ه؟  -
 رحًّ ٘زٖ اٌحم١جخ؟ٚأٔذ ٠مبي ػٕه  ِبرا أٚ ٗ أٔ ه رحًّ ٘زٖ اٌحم١جخ،ِبرا ٠ؼ١ٕ -

 

.ِخزٍفخ ثشىً ػبَ( ِٛالفو١ف ٠ؤثش حًّ حم١جخ اٌظٙش ػ١ٍه؟ )فٟ   

 
 

 

 

 

 

 الأفكار
 ِب اٌزٞ ٠ذٚس فٟ رٕ٘ه؟  -
 ؟ ظٙشاٌزوش٠بد اٌزٟ رِب ٟ٘ اٌصٛس أٚ  -
 ِب الأفىبس اٌزٟ رسزّش فٟ اٌظٙٛس؟  -
 ؟٠ٗؼ١ٕ اٌزٞ ِبرا ٠مٛي رٌه ػٕه، أٚ ِب -
 

 مشاعر
؟زشؼش ثٙبِب س غبٌجبً ِب ٟ٘ اٌّشبػش اٌزٟ  

  .الًوزئبة، اٌمٍك، اٌغضت ِٚب إٌٝ رٌه -
 

.الأحبس١س اٌجسذ٠خ: ِب اٌزٞ رشؼش ثٗ وث١شًا فٟ جسذن؟ ػٍٝ سج١ً اٌّثبي  
أٚ الًسرؼبش،  أٚ رغ١شاد اٌزٕفس،أٚ ، ٗأٚ خفمبٔ ،ضشثبد اٌمٍت أٚ رسبسعاٌصذاع، أٚ اٌزؼت،  -

أٚ ػذَ اٌمذسح ػٍٝ اٌزشو١ض، أٚ رؼشق،  أٚ سخٛٔخ،أٚ رٛرش اٌؼضلاد، أٚ اٌذٚخخ، أٚ اٌذٚاس، 

 .اٌمٍك، إٌخأٚ ضؼف اٌزاوشح، 
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 السلىكياث
 ِب اٌزٞ رفؼٍٗ ٠ٚسبػذن ػٍٝ اٌزألٍُ أٚ اٌشؼٛس ثبٌزحسٓ؟  -
 ػٍٝ اسزّشاس ِشىٍزه؟ ٠ٚسبػذِب اٌزٞ رفؼٍٗ  -
 ِب اٌزٞ رفؼٍٗ ٠ٚجؼٍه رشؼش ثبٌسٛء؟ -
 

 ِب اٌزٞ ٠شاٖ ا٢خشْٚ )ػٕذِب رحًّ حم١جخ اٌظٙش اٌخبصخ ثه(؟
 ِب اٌزٞ ٠لاحظٛٔٗ ػٕه؟  -
 ِب اٌزٞ لذ ٠شْٚ أٔه رفؼٍٗ؟  -
 ٠ؼزمذْٚ أٔه رشؼش ثٗ أٚ رفىش ف١ٗ؟ ِب اٌزٞ  -
 رٌه ػٕه؟ؼزمذْٚ ِب اٌزٞ ٠جؼٍُٙ ٠ -

 
زٝ رسزخذُِٙ؟ ِب ٌخ(؟ ِإأَ ٌذ٠ه حمبئت ِخزٍفخ؟ و١ف رجذٚ) حم١جخ ظٙش ٚاحذح فمظ ٠ٛجذً٘ 

ٌخ؟إ… .اٌزٞ ثذاخٍُٙ  
 

ػٕذِب رحًّ حم١جخ اٌظٙش؟ ثهأٚ  حم١جخ اٌظٙشثأ٠ضًب اٌزٞ ٠زؼٍ ك  ِب  
 

 استثناءاث
، أٚ ٚصٔبً أخف اٌحم١جخ أصجحذ أٚلبد لً رحًّ ف١ٙب حم١جخ اٌظٙش، أٚ رشؼش ف١ٙب ثأْ رٛجذً٘ 

 ِخزٍفخ ثأٞ شىً ِٓ الأشىبي؟
 ً٘ ٕ٘بن أٚلبد رشؼش ف١ٙب ثأٔٙب أوجش ٚأثمً ِٚب إٌٝ رٌه؟  -
 ثشىً ِخزٍف؟  رثج١زٙبً٘ ٕ٘بن أٚلبد رمَٛ ف١ٙب ثحٍّٙب أٚ  -
 ف١ٙب، حزٝ ٌٚٛ ٌفزشح لص١شح فمظ؟  خٍؼٙبً٘ ٕ٘بن أٚلبد ر -
 فٟ ٘زٖ الأٚلبد، و١ف رخزٍف الأش١بء؟  -

 

 استراتيجياث المىاجهت
خ ثه اٌصؼٛثبد ػٍٝ اٌزألٍُ ِغً٘ رٛجذ أش١بء فٟ حم١جخ ظٙشن رسبػذن  -  ؟ ِب ٟ٘؟ اٌخبص 
 ؟ اٌزشاجغّٕؼه ِٓ ٠جؼٍه رسزّش فٟ اٌؼًّ أٚ ١ٌحم١جخ اٌظٙش اٌخبصخ ثه اٌزٞ ١ّ٠ ض  ِب -
 ٘زٖ ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ؟  اٌزألًٍُ٘ رسبػذن اسزشار١ج١بد  -
 ثٙب؟  رزألٍُزغ١١شٖ فٟ اٌطش٠مخ اٌزٟ رشغت ثِب ٘ٛ أٚي شٟء  -
 ؟ فؼٍٗش أٚ رجذأ فٟ ثأو سزفؼٍِٗب اٌزٞ  -
 أٚ رزٛلف ػٓ فؼٍٗ؟ ،رفؼٍٗ ثشىً ألًلذ ِب اٌزٞ  -
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 أفكار
 ؟ِب اٌزٞ ٠ذٚس فٟ رٕ٘ه فٟ رٍه الأٚلبد -
 ثبٌه؟ فٟ ِب الأفىبس اٌزٟ رخطش  -
 ً٘ رلاحع أٞ صٛس أٚ روش٠بد؟ -
 

 مشاعر
 ثّبرا رشؼش ػبطف١ب فٟ رٍه الأٚلبد؟  -
 الأحبس١س اٌجسذ٠خ: ثّبرا رشؼش فٟ جسذن؟ أ٠ٓ رشؼش ثٗ؟ -
 

 السلىكياث
 ِب اٌزٞ رفؼٍٗ ثشىً ِخزٍف فٟ رٍه الأٚلبد؟  -
 ِب اٌزٞ س١شٜ ا٢خشْٚ أٔه رفؼٍٗ؟  -
 ً٘ ٠ّىٕه اٌزفى١ش فٟ ٚلذ شؼشد ف١ٗ ثزحسٓ وج١ش؟  -
 ِبرا حذس ٌحم١جخ اٌظٙش اٌخبصخ ثه فٟ رٌه اٌٛلذ؟ -
 

رتغيير حقيبت الظه  
 ً٘ ٠ّىٕه حًّ حم١جخ ظٙش ِخزٍفخ، أٚ ً٘ ٠ّىٕه إجشاء رغ١١شاد ػٍٝ اٌحم١جخ اٌزٟ ٌذ٠ه؟  -
؟ وُ س١ىْٛ حجّٙب؟ و١ف اٌحم١جخ اٌزٞ رشغت ثٌْٗٛ سزىْٛ حم١جخ اٌظٙش اٌجذ٠ذح؟ ِب و١ف  -

 س١ىْٛ ف١ٙب؟ ِب اٌزٞ سزحٍّٗ؟  اٌزٞ ؟ ِبٚصٔٙبزٍجسٙب؟ وُ س١ىْٛ س؟ و١ف أٚ رثج١زٙب ٠زُ سثطٙب
 ؟٠ىْٛ ِف١ذًا ٌٍغب٠خ ثبٌٕسجخ ٌهٚ زحٍّٗ ِؼهسِب اٌزٞ  -
 وُ س١ىْٛ شؼٛسن ِخزٍفبً إرا وٕذ لبدسًا ػٍٝ خٍغ حم١جخ اٌظٙش؟  -
 ً٘ سزجذأ ثزخف١ف حم١جخ اٌظٙش ثطش٠مخ ِب؟ و١ف؟  -
 ؼذ حم١جخ اٌظٙش، فّب ٘ٛ أٚي شٟء سزلاحظٗ؟ ِٚبرا ثؼذ رٌه؟ خٍإرا  -
 ِب اٌزٞ س١لاحظٗ ا٢خشْٚ إرا ٌُ رىٓ رشرذٞ حم١جخ اٌظٙش اٌخبصخ ثه؟  -
 أْ رزّىٓ ِٓ إصاٌخ حم١جخ اٌظٙش أٚ رخف١ف اٌحًِّ؟ ِب اٌزٞ ٠جت أْ ٠حذس لجً -
 

من حقيبت الظهر التخلص  
؟ ٚوُ ِٓ اٌٛلذ؟ أ٠ٓ ٠ّىٕه رشوٙب؟ ثئصاٌخ حم١جخ اٌظٙشاٌجذء ِزٝ ٠ّىٕه  -  
حم١جخ اٌظٙش ٚرشوٙب ٌفزشح ِٓ اٌٛلذ؟  إصاٌخً٘ ٠ّىٕه رخ١ً  -  
ب ٚػذَ اٌحبجخ إ١ٌٙب ثؼذ ا٢ْ؟  - ًِ ً٘ ٠ّىٕه رخ١ً اٌزخٍص ِٓ حم١جخ اٌظٙش رّب  

وُ سزىْٛ الأِٛس ِخزٍفخ إرا ٌُ رىٓ ٌذ٠ه حم١جخ ظٙش خبصخ ثه؟  -  

رٌه اٌٛلذ؟  فٟ ِب ٟ٘ الأفىبس اٌزٟ سزخطش فٟ ثبٌه -  
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ٚفٟ جسذن(  ب؟ )ػبطف١ ً و١ف س١ىْٛ اٌشؼٛس -  

؟ ِبرا وٕذ سزفؼً ثشىً ِخزٍف؟رٌه جذ١ٚو١ف س -  
 

...المعجزة  
ٌُٚ رؼذ  ،ٚرجذ أْ حم١جخ اٌظٙش لذ اخزفذً٘ ٠ّىٕه أْ رزخ١ً الًسز١مبظ فٟ صجبح أحذ الأ٠بَ  -

  .ِضطشًا إٌٝ حٍّٙب ِؼه
 ِب أٚي شٟء سزلاحع أٔٗ وبْ ِخزٍفبً؟  -
 ِبرا س١ىْٛ اٌشٟء اٌزبٌٟ؟ -
 ِبرا ثؼذ؟  -
 ِبرا س١لاحع ا٢خشْٚ ػٕه؟  -
 ِب ٘ٛ أٚي شٟء لذ ٠لاحظٛٔٗ أٚ ٠ؼٍمْٛ ػ١ٍٗ؟  -
 ِبرا ثؼذ رٌه؟ -
 

مختلف ا والأداء بشكل  المضي قذم    
ا٢ْ ثؼذ أْ ػشفٕب اٌّض٠ذ ػٓ حم١جزه، ٚو١ف رحت أْ رىْٛ الأِٛس ػٕذِب رزخٍص ِٓ حم١جخ 

:زحم١ك ٘زٖ الأش١بءاٌظٙش، ضغ خطخ ػًّ ٌ  
 ِب اٌزٞ أحزبج أْ أرٛلف ػٓ فؼٍٗ؟  -
 ِب اٌزٞ أحزبج أْ أفؼٍٗ ثشىً ألً؟  -
 ِب اٌزٞ أحزبج أْ أثذأ ثفؼٍٗ؟  -
 اٌّض٠ذ؟فؼً لأِب اٌزٞ أحزبجٗ  -
 

 التفكير بشكل مختلف
 ،ٚشؼٛسٞ ،ألًحع ٚأرو ش ٔفسٟ ثحم١جخ اٌظٙش ٚو١ف أٔٙب رؤثش ػٍٝ طش٠مخ رفى١شٞ -

  ثبٌسٛء.ٚرصشفٟ، ٚو١ف أٔٙب رجؼٍٕٟ أشؼش 
جذ٠ذح أٚ أْ أوْٛ ثذْٚ حم١جخ ظٙش، ٚو١ف اٌظٙش اٌم١جخ أروش ٔفسٟ ثح -

  .سأفىش ٚأشؼش ثشىً ِخزٍف
ثشىً ِخزٍف ثذْٚ حم١جخ ظٙش، أٚ ثحم١جخ  ٗأفؼٍلذ  اٌزٞ أرو ش ٔفسٟ ِب -

  .ظٙش جذ٠ذح
 ( ثذْٚ حم١جخ اٌظٙش، أفؼًػٍٝ الألً بِشاد ١ِٛ٠ ً  ٣أرخ١ً ٔفسٟ ) -

ً   الأش١بء   .ِخزٍف ٚأفىش ٚأشؼش ثشى
 .شخص آخشأخجش ٔفسٟ أٟٔ لذ رخٍصذ ِٓ حم١جخ اٌظٙش، ٠ّٚىٕٕٟ أْ أوْٛ  -

 
 


