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 (Compassion) التعاطف

 

ٚجعطشجض١ج١حش جٌؼ٩ؼ  ،ٚجٌٕمذ جٌزجضٟ ٚوشج١٘س جٌزجشذغرد جٌخجً، جٌزجضٟ  ِٛجض١غ جٌؼطفِمذِس فٟ 

 . ٌٍّغحػذز جٌزجض١س ػٍٝ جٌطؼحطفجٌمحتُ 

 

ٌؼ٩ؼ جٌّؾحوً ( Compassion Focused Therapy) ػٍٝ جٌطؼحطف جٌمحتُجٌؼ٩ؼ ٠غطخذَ 

وّح  ،ج٨وطثحخ ٚجٌز٘حْٚ حٌمٍكعّس ِطؼٍمس ذضىْٛ  لذ، ٚجٌطٟ جٌزجضٟ ٚوشٖ جٌزجشذحٌؼحس ٚجٌٕمذ جٌّشضرطس 

 .ٚضشضرظ جسضرحطحً ٚغ١محً ذقذِحش جٌطفٌٛس

ْ  ( " 3122)٠مٛي ذٛي ج١ٍرشش  ٠غحػذ جٌٕحط ػٍٝ جٌططٛس  ػٍٝ ئظٙحس جٌطؼحطفضذس٠د جٌؼمً  ئ

 ".ٚجٌطؼحطف ِغ جٌزجش مسجٌؾف، ِٓ خ٩ي ج٤ِحْ ٚجٌٙذٚءٚ حٌذفء جٌذجخٍٟجٌؾؼٛس ذ ٚجٌؼًّ ِغ

 

 

 

 العقل البشزي

ٟ ج٤عحع١س ٘ ٚظ١فطٗ ،ج١ذًجخذَ جٌذ١حز جٌرذجت١س ٠ ضجؼٍٗ ذطش٠مس ِشٚس جٌٛلصِغ  ضطٛس جٌذِحؽ جٌرؾشٞ

س ذ١ّٕح  .سس أٚ ئ٠جحذ١  فذ١   طش٠مس ضفى١شجضرحع  ذحفع ػ١ٌٍٝ ططٛس ٠ٌُ  ٌٚىٕٗ ،ئذمحتٕح ػٍٝ ل١ذ جٌذ١حز  ٛ ط

ٓ جٌرؾش لذسضُٙ ػٍٝ جٌطفى١ش  (.جٌمٍك)ٚجٌطفى١ش فٟ جٌّغطمرً  (ئطحٌس جٌطفى١ش)فٟ جٌّحضٟ  ذطّؼ 
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ٌغٛء . ٚضذحفع ػٍٝ ع٩ِطٕح أد١حءجٌطٟ ضغحػذٔح ػٍٝ جٌرمحء ٚ ،"طشحخّحٌطش٠مس ضفى١ش ذ"جٌرؾش  ٠ّطٍه

لٛٞ ٚضغحػذ ضؼًّ ذؾىً  جؼٍطٙح ٚجٌخطش طش٠مس جٌطفى١ش ذحٌطٙذ٠ذ، جٌطش٠مس جٌطٟ ضطٛسش ذٙح جٌذع

 .خطشجٌٛد دْٚ ٚجدطٝ ػٍٝ سؤ٠س جٌّخحطش 

ِف١ذًج ػٕذِح  ػٍٝ جٌطؼحطف جٌمحتُجٌؼ٩ؼ  ٠ؼُذ. ٘زٖ جٌؼٛجًِ ضؼٕٟ إٔٔح ِؼشضْٛ ٧ٌفحذس ذّؾحوً ٔفغ١س

ح، أٚ جٌطفى١ش ف١ٗ ذٗ ٔذطحؼ جٌم١حَٔؼشف ِح  ضطحذك ذ١ٓ  ٨ ٠ٛجذ ٕ٘ح. ٨ ٔإِٓ ذٗ أٚ ٔؾؼش ذٗ دمحً سغُ إٔٔ 

 .فٟ ٘زٖ جٌذحٌس ػٛجطفٕحٚ ضفى١شٔح

، ٔظشًج ٌمذسضٕح ػٍٝ ج٦فشجط فٟ ِغ رٌهٚ ،ٍذ١حز جٌرذجت١سجٌذِحؽ ِزً٘ ِٚؼمذ ٌٍغح٠س ِٚقُّ ج١ذًج ٌ

فٟ د١حضٕح ؼ١ؼ ١ٌغص جٌطش٠مس ج٤ٔغد ٌ زٖ، فٙ"طشحخّحٌطش٠مس ضفى١ش ذ"جِط٩ن ح٤ؽ١حء ٚذجٌطفى١ش 

 .Tricky Brainأٚ   "ؼمً جٌّخحدع جٌ"ػٍٝ جٌطؼحطف ٠غّٟ ٘زج  جٌمحتُجٌؼ٩ؼ جٌٛلص جٌشج٘ٓ، 

 

 العقل المخادع

ضٟ ٚوشج١٘س جٌزجش ٚجٌؾؼٛس ػٕذِح ٕٔؾغً ذحٌٕمذ جٌزج Tricky Brainِٓ جٌّف١ذ أْ ٔزوش أٔفغٕح ذـ 

٠إغش جٌذِحؽ ٚجٌر١ٌٛٛج١ح جٌؼقر١س ٚجٌطر١ؼس جٌرؾش٠س ٚضجحسذٕح جٌذ١حض١س ػٍٝ طش٠مس ػًّ ، ئرْ ذحٌؼحس

 .ػمٌٕٛح

ئٔٙح فمظ جٌطش٠مس جٌطٟ ٠ؼًّ ذٙح  ،ٔذٓ ذرغحطس ٔرزي لقحسٜ جٙذٔح! مسٔفىش ذٙزٖ جٌطش٠ ٕحذأٔ  ١ٌظ رٔرٕح 

 .جٌذِحؽ

 :جٌطٟ ضإغش ػٍٝ دحٌطٕح جٌز١ٕ٘س جٌضرظغ٩غس أٔٛجع ِٓ أٔظّس ٚجٛد  ػٍٝ جٌطؼحطف جٌمحتُجٌؼ٩ؼ ذذ د ٠

 ٌّقحدسأٚ ج ػٍٝ جٌذٛجفض ٔظحَ ٠شوضIncentive/resource focused  –  ج٦ٔجحص ٌطذم١ك

 .طذف١ضٚجٌ

  ٍٝذح٨ٔضّحَػذَ جٌشغرس ٔظحَ ٠شوض ػ Non-wanting affiliative focused–  ًأج ِٓ

 .ج٤ِحْ ٚجٌٙذٚء

 ػٍٝ جٌطٙذ٠ذ  ٔظحَ ٠شوضThreat focused- ٠غؼٝ ٌذّح٠طٕح ٚجٌذفحظ ػٍٝ ع٩ِطٕح. 

فٟ ، فإٔح ٔمضٟ جٌىػ١ش ِٓ جٌٛلص د١حضٕحِٓ  جٌفطشز ج٤ٌٚٝفٟ  سً ، خحف  سزػٕذِح ّٔش ذقذِس ِطىش  

ؾحػش ٚجٌغٍٛن ٠طُ ، ٌزٌه فاْ ضشو١ضٔح ػٍٝ ج٨٘طّحَ ٚج٤فىحس ٚجٌّٔظحِٕح جٌزٞ ٠شوض ػٍٝ جٌطٙذ٠ذ

 .ّذحٌٚس جٌذفحظ ػٍٝ ع٩ِطٕحٌٌخطش حؽؼٛس ذخٛف ٚجٌطؼحًِ ِؼٗ ذ
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 عقلنا المتطىر

ٕح جٌر١ٌٛٛج١١ٓ ٚذ١ثطٕح تآذح ٔطمٍص ئ١ٌٕح ِٓج، فاْ جٌج١ٕحش جٌطٟ فس ئٌٝ و١ف١س ضطٛس جٌذِحؽ جٌرؾشٞذح٦ضح

 .ٚجٌطجحسخ جٌّرىشز ضإغش ػٍٝ و١ف١س ضطٛس ػمٌٕٛح

ٟ ضإغش ٟ٘ جٌطِٓ د١حضٕح،  ٚضجحسخ جٌّشجدً جٌّرى شز ف١ٙح،جٌر١ثس جٌطٟ ٔؼ١ؼ ج١ٕحضٕح، فاْ  سغُ ضأغ١ش

سفٟ جٌغحٌد ػٍٝ   ٛ إدٞ ١عجٌّشجدً جٌّرىشز ِٓ جٌذ١حز  فٟ خط٩ف٨جٌٚىٓ  رجضٙح جٌج١ٕحش ،ػمٌٕٛح ضط

ْ ٔذٓ ،ِٕ حٔغخس ِخطٍفس ضى٠ٛٓ ئٌٝ   ٛ ٚٚجٛد  ،دطٝ ج٢ْ ٍذ١حز جٌطٟ ٔؼ١ؾٙحٕط١جس ٌو" ٔغخس ِٕٟ" ٔى

 .ِٕ حد١حز ِخطٍفس ع١إدٞ ئٌٝ ضى٠ٛٓ ٔغخس ِخطٍفس 

ٔذٓ ٔرزي لقحسٜ جٙذٔح فٟ ظً  ،، ١ٌظ رٔرٕح ٘ٛ إٔٔح ٔفىش أٚ ٔطفحػً ذٙزٖ جٌطش٠مس، ِشز أخشٜجٌز

 .ِغإ١ٌٚطٕح ٟ٘ ضغ١١ش ج٤ؽ١حء ج٢ْ ٌىٓ، ٚ٘زٖ جٌظشٚف

ٚٚجذش  ، غُ ػذش ٨دمحًِىحْ ِٕحعد ٌٛلٛف جٌغ١حسجش، ئرج أٚلفص ع١حسضٟ فٟ ػٍٝ عر١ً جٌّػحي

، ع١ىْٛ ِٓ ِغإ١ٌٚطٟ ضشض١د ِٚغ رٌه ،خطأٞرٌه ، فٍٓ ٠ىْٛ ع١حسز أخشٜ لذ جفطذِص ذٙح

 .ج٤ِٛس

 

 العار

 .جٌؼحس ٘ٛ وشج١٘س جٌزجش ٚجؼٍٕح ٔؾؼش إٔٔح ٨ ٔغطط١غ جٌطغ١١ش
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 ".أٔح عٟء" ٔؾؼش ذحٌؼحس ِٓ أٔفغٕح ،"ٌمذ فؼٍص ؽ١ثحً ع١ثحً" حٌزٔد د١حي ج٤ؽ١حء جٌطٟ فؼٍٕح٘حٔؾؼش ذ

حٌؼحس ٘ٛ جٌؾؼٛس ذ، فاْ "ِجّٛػطٕح"٤ؽخحؿ جٌز٠ٓ ٔؼطرشُ٘ رً ٘إ٨ء جئرج ؽؼشٔح ذحٌشفض ِٓ ل  

 ،وػشأ ػٍٝ جٌؾؼٛس ذح٨ٔذِحؼ ٚجٌمرٛيٕٕح أْ ٔمَٛ ذفؼً ؽٟء ٌّغحػذضٕح فٟ ذؼض ج٤د١حْ ٠ّى .جٌٕط١جس

، ٚج٤دذجظ ِظٙشٔح عّحشضغ١١ش٘ح، ِػً غمحفطٕح، ٌٚٚىٓ لذ ضىْٛ ٕ٘حن ِٛجلف أخشٜ ٨ ٠ّىٕٕح 

 .جٌّحض١س

 .ج٢خش٠ٓ ٚٔؼضي أٔفغٕحػ٩لحضٕح ِغ جٌؼحس ٠جؼٍٕح ٔخطرة ٕٚٔغذد ِٓ 

 .ٕح ٔخفٟ ج٤جضجء جٌطٟ ٔؼطمذ أٔٙح ِخض٠سٌىٕ  ٚ، ٔذحٚي جح٘ذ٠ٓ جٌطى١ف ِغ ج٢خش٠ٓ فٟ ذؼض ج٤د١حْ

جٌؼحس جٌذجخٍٟ ٘ٛ ِح ٔؾؼش ذٗ  .ػٓ جٌؼحس جٌذجخٍٟ ٚجٌخحسجٟ فٟ ذؼض ج٤د١ح٠ْطذذظ جٌّؼحٌجْٛ 

حجضجحٖ أٔفغٕح  ِ ْ  فجٌؼحس جٌخحسجٟ  ، أ  .ج٢خش٠ٓ ٠فىشْٚ ف١ٗ ٙٛ ِح ٔؼطمذ أٚ ٔقذق أ

طغر د فٟ ِّح ٠( ضشد٠ذ ج٤لٛجيأٚ )دجخ١ٍ حً ذحٌطّٕش  ؼمًج٠ٌمَٛ . ئٌٝ ٔمذ جٌزجش ٟىشٖ جٌزجضجٌٚ جٌؼحس٠مٛدٔح 

 .، ٠ٕٚطمذٔحأٔفغٕحذحٌخضٞ ِٓ ٠زوشٔح ٚحعطّشجس، ذئدرحطٕح 

 

 الإنسانيت المشتزكت

 .ئٔٗ جضء ِٓ د١حز ج٦ٔغحْ. ٨ ٠ّىٕٕح جٌٙشٚخ ِٓ ج٤ٌُ ٚجٌّؼحٔحز

ٚجٌمرٛي ٚجٌطمذ٠ش ِٓ لرً  ١ٍٕح أْ ٔؾؼش ذحٌؼٕح٠س ٚجٌذّح٠سججطّحػ١س ٚػ، ٔذٓ د١ٛجٔحش ذحٌطر١ؼس جٌرؾش٠س

 .، ٚج٨ٔطّحءج٢خش٠ٓ

ٔؾؼش ذحٌشضح ػٕذِح ٔغحػذ أٚ ٔفؼً ؽ١ثحً ٌط١فحً . ٢خش٠ٓضجحٖ ج......  جٌؾفمسٌذٜ جٌرؾش غش٠ضز 

ؾؼٛس ، فإٔح ٔفؼً ؽ١ثحً ػٍٝ جٌفٛس ٌّغحػذضٗ ػٍٝ جٌػٕذِح ٔجشح جضءًج ِٓ أجغحِٕحٚ. ٣ٌخش٠ٓ

 .ػٕذِح ٔشٜ ؽخقًح ِقحذحًٚٔؾؼش ذحٌذحجس ئٌٝ جٌّغحػذز . ذحٌطذغٓ

، أٔفغٕحّغحػذز ، ٚجٌرذء فٟ جعطخذجِٙح ٌس ػٍٝ جٌؾؼٛس ذحٌطؼحطف٠ّىٕٕح جعطخذجَ ٘زٖ جٌمذسز جٌطر١ؼ١  

 ؾفمسرذء فٟ جٌطؼحًِ ِغ أٔفغٕح ذج٠ٌّىٕٕح  .ٔفغٕحأ ٘ض٠ّسفٟ  ٔؾغحيمذ جٌزجش ٚج٨ٔذذ٨ً ِٓ ضقذ٠ك أفىحس 

 .ٚضؼحطف
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 مساعذة النفس بالعطف

ؼ٩لحش، ضذغ١ٓ جٌ، ٚص٠حدز جٌؾؼٛس ذشجدس جٌرحيُ أْ ٔىْٛ أوػش ضؼحطفحً ِغ أٔفغٕح ئٌٝ ضؼٍ  ٠إدٞ 

 .ٚص٠حدز جٌؾؼٛس ذم١ّس جٌزجش ،جٌمٍك ٚج٨وطثحخ خف١فٚض

 

 تنفسوتمهل 

 ٚجٌطٕفظ طأٟٔفمظ خز ٌذظحش ٌٍ

STOPP 

(S:STOP! ) ذّؼٕٝ ضٛلف ٌٍذظس. 

(T: TAKE A BREATH) ُسجلد ضٕفغه ؽ١ٙمحً ِٓ خ٩ي ج٤ٔف، ٚصف١شًج ػرش جٌف. 

(O :OBSERVE )؟ أ٠ٓ ضشو١ض ج٘طّحِه؟ ِح ٘ٛ سد  فؼٍه؟ ج٤فىحس جٌطٟ ضذٚس فٟ رٕ٘ه ج٢ْ سجلد ِح

 ِح ٘ٛ جٌؾؼٛس جٌزٞ ض٩دظٗ فٟ جغّه؟
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(P :PULL BACK) ِٟح ٟ٘ . ضفىش ذ٨ٗ ضقذ ق وً ؽٟء : ضشججغ، ضغ جٌم١ًٍ ِٓ ج٨ٔطرحع ٚلُ ذح٢ض

ِح ٟ٘ جٌطش٠مس ج٤خشٜ جٌطٟ ضرذع ػٕٙح فٟ ٘زج جٌّٛلف؟ ِح  .جٌقٛسز ج٤ٚضخ؟ خز فٛسز ػٓ ذؼذ

 جٌٕق١ذس جٌطٟ عأػط١ٙح ٌقذ٠ك؟ ِح جٌزٞ ع١مٌٛٗ فذ٠ك غمس ٌٟ فٟ ٘زٖ جٌٍذظس؟ ً٘ ٘زج جٌطفى١ش

ؽٙٛس  ١ّ٘6طٗ خ٩ي وػش ِٕطم١ س؟ وُ ٟ٘ أ١ّ٘س رٌه؟ وُ عطىْٛ أدم١مس أَ سأٞ؟ ِح ٘ٛ جٌطٛض١خ ج٤

 .ع١ّش  ٘زج ؟ 

(PRACTICE :P )َفّح ٘ٛ جٌؾٟء ج٤فضً جٌم١حَ ذٗ دح١ٌ حً؟ ِح ٘ٛ جٌؾٟء ضذسخ ػٍٝ ِح ٠ٕجخ ٚضمذ ،

ج٤وػش فحتذز ٌٟ ٣ٌٚخش٠ٓ، ٌٍّٚٛلف؟ ِح جٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ١ٌٕحعد ل١ّٟ؟ أ٠ٓ ٠ّىٕٕٟ ضشو١ض جٔطرحٟ٘ 

 .ج٢ْ؟ لُ ذّح ٘ٛ  فؼحي ٩ِٚتُ

 

 نفست

جٌٛجػٟ ٠ؼط١ٕح جٌّشعحز جٌطٟ ضغحػذٔح ػٍٝ جٌطشو١ض ػٍٝ ٘زٖ جٌٍذظس، ٚضغّخ ٌٕح ذؼذَ جٌطٕفظ 

ح ِؼٕح. ج٨عطغ٩َ ٌٍمٍك دٛي جٌّغطمرً أٚ جٌطفى١ش جٌىػ١ش فٟ جٌّحضٟ ًّ  .ضٕفغٕح دجت

 

NOW  

(N :Notice) شو١ض جٔطرح٘ه٨دع ج٢ْ ض. 

(O:Observe ) أضٕف ظ، أٔح جحٌظ، أٔح أٔظش، أٔح جعّغ، أٔح : ٚدذ ظ ٔفغه ِح جٌزٞ ضمَٛ ذٗ، ِػً سجلد

 .أٔح أِؾٟ

(W: Wise Mind) جٌؼمً جٌذى١ُ، أ٠ٓ ٠جد أْ أسو ض جٔطرحٟ٘ ج٢ْ؟ 

 

 تطىيز صىرة عطىفت

ٔذٓ . ػٍٝ جٌطؼحطفمحتُ فٟ جٌؼ٩ؼ جٌ سعحع١  ج٤ ِٓ ج٤ِٛس جٌؼطٛفسقٛسز جٌضؼذ جٌمذسز ػٍٝ جعطخذجَ 

 حؽخقً ١ٌٚظ  ِٓ ج٤فضً جعطخذجَ ِٛضٛع أٚ فىشز. طؼحطفػٓ جٌس ذذحجس ٌخٍك ٚذٕحء فىشز خ١ح١ٌ  

 .، د١ع ٨ ٠ٛجذ أدذ وحًِ٘زج ُِٙ. حدم١م١ ً 

: ٘زٖ جٌقٛسز دز ٚأْ ضىْٛ، ٠جد أْ ضطّطغ ذقفحش ػطف ِذذ  ِّٙح وحٔص جٌقٛسز جٌطٟ ضخطحس٘ح

ح ح، ِٚطغحِذسّس، ٌٚط١فس، ِٚؼشٚفس و١ٍ ً دى١ّس، ِٚطفٙ   ًِ  (.ئٌخِٕه ، ِٚحض١ه ، )، ِٚمرٌٛس ضّح

 ٔغخس ِٕٗ أفضًرٌه جٌؾخـ ١ٌقرخ ذطغ١١ش ، فمُ ضغطط١غ جٌطفى١ش فمظ فٟ ؽخـ دم١مٟئرج وٕص 

 .ذٙزٖ جٌقفحش جٌّػح١ٌس ِٓ جٌطؼحطف

 .ٔغُمٗضٕفغه ل٩ً١ٍ ٨ٚدع لُ ذاذطحء . ٚجٌطفى١ش فٟ ضٕفغه طأٟٔجذذأ فمظ ذحٌ
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لُ ذرٕحء جٌقٛسز ِٓ خ٩ي . ٚئرج وحْ ٠ّىٕه جعطخذجَ ٚجدذز ِٕٙح خطش فٟ ذحٌه٨دع جٌقٛس جٌطٟ ض

 :جٌطفى١ش فٟ

 ؟أَ فش٠كػطٛف ٚجدذ ؽخـ ، طر١ؼس؟ ضٛء ،ْٛ ؽىٍُٙ؟ ئٔغحْ، د١ٛجْو١ف ِٓ جٌّّىٓ أٞ ٠ى -

 ِٚمر١ٌٛٓ؟ ٌٚطفحء و١ف وحٔٛج ع١ٕظشْٚ ئ١ٌه ئرج وحٔٛج دىّحء، ِطف١ّٙٓ -

 ٚلرٛي؟ػحطفس ٚ فُٙٚ ْ ٌذ٠ُٙ ػٕذِح ٠ٕظشْٚ ئ١ٌه ذذىّسِح ٘ٛ جٌطؼر١ش جٌزٞ ع١ىٛ -

 و١ف ضش٠ذُ٘ أْ ٠ٕظشٚج ج١ٌه ذغ١ش ضٍه جٌطش٠مس؟  -

 و١ف ع١طٛجفٍْٛ أٚ ٠طفحػٍْٛ ِؼه؟ -

 ٌُٙ؟ ِح ٘ٛ جٌقٛش جٌزٞ عطؼط١ٗ -

ح ٌٚط١فحً ٚ - ًّ ح ِٚطفٙ ًّ  مر٨ًٛ؟ِو١ف ع١ىْٛ فٛضُٙ ١ٌرذٚ دى١

 ِح ٘ٛ جٌٍْٛ جٌزٞ ضشذطٗ ذحٌذىّس ٚجٌفُٙ ٚجٌؼحطفس ٚجٌمرٛي؟ -

 ٛجفً ِؼه؟جٌطح ٠ضً أ ٠ّىُٕٙو١ف  -

 ؟٠مٌٛٛٔٙحأْ ضؼشف؟ ِح ٟ٘ جٌىٍّحش جٌطٟ ِٕه  جٌؼطٛفسِحرج ضش٠ذ فٛسضه  -

 ؟ ِحرج ض٩دع؟ذِح ضمضٟ جٌٛلص ِغ فٛسضه جٌؼطٛفسِح ٘ٛ ؽؼٛسن ػٕ -

 

ِٛجٛدز فٟ رٕ٘ه ٚذحٌطحٌٟ فٟٙ  ، ٟٚ٘جػٍُ أْ فٛسضه جٌؼطٛفس ٟ٘ فٛسضه ٚفٛسضه ٚدذن

 .ِٛجٛدز ِٓ أجٍه فٟ ج١ّغ ج٤ٚلحش

 

 نفسك بالطزيقت التي تعامل بها الآخزينعامل 

ح ٚضؼحطفحً . ٤ٔفغٕح جٛز ٚجٔطمحدً جذًج ِغ ج٢خش٠ٓ، ٌىٕٕح أوػش لغ غحٌرحً ِح ٔىْٛ ِطؼحطف١ٓ ًّ ٔذٓ أوػش ضفٙ

 .ِغ ؽخـ آخش ، خحفسً ِغ ؽخـ ٔٙطُ ذٗ

 .ٔفغٗ ضذذظ ئٌٝ ٔفغه ذحٌطش٠مس جٌطٟ ضطذذظ ذٙح ِغ ؽخـ آخش فٟ جٌّٛلف

 "، فّحرج عألٛي ٌٗ؟٠مٛي ٌٟ ٘زٖ ج٤ؽ١حءوحْ ؽخـ آخش ئرج "

 ...".ؽىشًج ٌه "ذـ ..." أٔح آعف "ِمٌٛس حعطرذجي ذجذذأ 

 .."ؽىشًج ٌه ػٍٝ جٔطظحسٞ "، ئرج ٚفٍص ِطأخشًج ػٓ ج٨جطّحع ، لً ػٍٝ عر١ً جٌّػحي

 

 العقل اللطيف/ العقل العطىف

 .ػٍٝ أْ ٔىْٛ أوػش ٚػ١حً ذأفىحسٔح ٚو١ف ٔطذذظ ِغ أٔفغٕح (Kind Mind) ٠غحػذٔح جٌؼمً جٌٍط١ف

 .جعطخذَ فٛسضه جٌؼطٛفس

 !، ئٔٙح فمظ و١ف١س ػًّ جٌذِحؽ٘زج ١ٌظ خطأٞ - ِؼمذ جػشف ذأْ ٌذ٠ٕح دِحؽ
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 " ؟ٛفِحرج ع١مٛي جٌؼمً جٌؼط. (Tricky Brain) جٌّخحدعأٔح أفىش ذٙزٖ جٌطش٠مس ذغرد جٌذِحؽ "

 "؟ذطش٠مس أخشٜ ، فى١ف عأسٜ رٌهألً ٚػحطف١س أوػش ٙذٚءئرج وٕص أؽؼش ج٢ْ ذ"

 ، ٌط١ف؟ذ، ُِٙ، ضشٚسٞ، ِف١ً٘ ٘زج جٌفىش فذ١خ

 

  هتمام بالذاثالا

  ٓ  .ذٕفغه ذحٌطش٠مس جٌطٟ ضؼطٕٟ ذٙح ذؾخـ ضذرٗ جػط

 .وً ذؾىً فذٟضٕحٚي ج٤ -

 .ج١ذ َٔٛضأوذ ِٓ دقٌٛه ػٍٝ  -

  .ضّشْ ذحٔطظحَ -

 .أٚ ضجذ٘ح ِش٠ذس/ خطظ ٥ٌٔؾطس جٌطٟ ضغطّطغ ذٙح ٚ  -

 .جعطّطغٚ، ضٛجفًٚدمك   -

 . ، وٓ ٌط١فحً ِغ ٔفغهضطذغٓجذذع ػٓ ِح ٠جؼٍه  -

 

فُٙ ذٍطف ٨ٚٔطمحدن ٌزجضه ، ٚجعطجد (جٌغحَ ِشدد ج٤لٛجيأٚ )طّٕش جٌّ جٌؼم٨ًدع جٌذِحؽ جٌّخحدع أٚ 

 .دجػُ

 جوطد لقس د١حضه ذحعطخذجَ ٚسلس ػًّ جٌخظ جٌضِٕٟ. جػطشف ذطجحسخ د١حضه جٌقؼرس ٚضذذ٠حضه

(Time Line worksheet) .ٚضطفحػً ذحٌطش٠مس جٌطٟ ضؼًّ ذٙح ضؼٍُ ٚجفُٙ أٔٗ ٨ ػجد أٔه ضفىش ،

 .ذحٌٕظش ئٌٝ ِح ِشسش ذٗ

 .جوطد خطحذحً ػطٛفحً ٌٕفغه

 

 إعادة التىجيه

، ٠جذ ج٩ٌّح ذرغحطس ِغحسًج جٌقٕحػ١سج٩ٌّدس ػرش ج٤لّحس سدٍس  أغٕحءػٕذِح ٔطخز ِٕؼطفحً خحطثحً 

 !"ٌّحرج فؼٍص رٌه؟ ٨ ٠ّىٕه ػًّ أٞ ؽٟء ذؾىً فذ١خ؟ جٔطرٗ! أ٠ٙح ج٤دّك"٨ ٠مٛي . ذذ٩٠ً 

 .، ٠ٚجذ طش٠محً ذذ٩ً٠ ذرغحطسح٠رمٝ ج٩ٌّح ٘حدتحً ٚػم١ٔ٩ً 

ٌٝ ٌٍطش٠ك ، غُ فىش فٟ جٌخطٛز ج٤ِٚٓ ضشخ أٔفغٕح ػٕذِح ٔشضىد خطأ، ٨دع ذذ٨ً ! وٓ ِػً ج٩ٌّح

 .جٌرذ٠ً
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  الحذيث الذاتي العطىف

ٚٔذىُ ػٍٝ أٔفغٕح ذؾىً ألغٝ وّح مذًج ٌٍزجش ٔ، ٚغحٌرحً ِح ٠ىْٛ ٠ٕح ج١ّؼًح دٛجس دجخٍٟ فٟ سؤٚعٕحٌذ

، ذسخ ػٍٝ ج٩ٌّدظس ػٕذِح ٔفؼً رٌه٠ّىٕٕح جٌط. ذىػ١ش ِٓ جٌطش٠مس جٌطٟ ٔذىُ ذٙح ػٍٝ ج٢خش٠ٓ

 .ٚجٌرذء فٟ جعطخذجَ جٌؼمً جٌؼطٛف

 . ججٍد فٛسضه جٌؼطٛفس ئٌٝ رٕ٘ه

، فى١ف عأسٜ ٘زج رج ٌُ أوٓ أؽؼش ذحٌؼٛجطف جٌؾذ٠ذزئ: ؽح٘ذ جٌّٛجلف ذحعطخذجَ جٌؼمً جٌؼطٛف

 خ٩ف رٌه؟ػٍٝ جٌّٛلف 

 

 أدواث التعاطف مع الذاث  صنذوق

 ٌشدٍس جٌذ١حزجٌفشد٠س ج٩ٌصِس ِجّٛػس ج٤دٚجش : أدٚجش جٌطؼحطف ِغ جٌزجش فٕذٚق

جٌؼحطف١س  جٌطزوحسجشٌٛضغ  حخحفً  حِىحًٔ ( Compassionate Kit) جٌطؼحطف أدٚجش فٕذٚق ٠ؾىً

 .ّٛجسد ٌطغز٠طه طٛجي سدٍس جٌذ١حزٙح وططّىٓ ِٓ جعطخذجٌِ

فٟ ِىحْ ذحسص  ٙزج جٌقٕذٚقجدطفع ذ. أٚ فٕذٚق ٚضض١٠ٕٙح وّح ٠ذٍٛ ٌه دم١رس٠ّىٕه جعطخذجَ أٞ 

 . ٚضطزوشٖ ١ِٛ٠حً د١ع ضشجٖ 

عطجذ أْ ٘زٖ . ٌه جٌطٟ ضؼشف أٔٙح عطىْٛ ِف١ذز ج٤ؽ١حءأٚ ج٤ؽ١حء جٌطٟ ضؾىً ِؼٕٝ ذحٌٕغرس ٌه ججّغ 

 .جٌمٛز ٚسذحطس جٌجأػ ٚجٌذىّسٚحٌػمس ٚضضٚدن ذ ِٚذفضزٚضؾؼشن ذحٌشجدس  ِٙذتسٚ ٍِّٙسج٤ؽ١حء 

١ه ِؼ١ٓ، ٌزج ػٍ أٚ ؽخـ ِح جٌذضْ ٨سضرحطٙح ذذذظؽؼٛس جٌطٟ ضخطحس٘ح  ج٤ؽ١حءؼض ٠قحدد ذلذ 

 . جٌطفى١ش ف١ّح ئرج وحْ ػ١ٍه ضض١ّٕٙح فٟ ٘زج جٌقٕذٚق

 . ؽٟء ِؼ١ٓ فٟ جٌقٕذٚق، ٠ّىٕه جعطخذجَ ؽٟء ِح ٠زوش ذٗ وقٛسزئرج ٌُ ضطّىٓ فؼ١ٍحً ِٓ ٚضغ  

لذ ٠ىْٛ ٕ٘حن ذؼض ج٤ؽ١حء جٌطٟ ضؼشف فٛسًج ذأٔٙح ِٕحعرس ٚأؽ١حء ل١ٍٍس،  فغ١شذقٕذٚق طرذأ ع

ضذس٠ج١حً ذّشٚس ِٕحعرس ٌٍّجّٛػس ٚعطض١فٙح ئٌٝ جٌقٕذٚق عطجذ أؽ١حء أخشٜ  هٌىٌٍٕقٕذٚق، 

ئ٠جحذ١س أٚ ضّػً ؽ١ثحً ضزوشن ذأِٛس سذّح  –ضجؼٍه ضؾؼش ذحٌشضح ػٓ ٔفغه  ج٤ؽ١حء جٌطٟجخطش  .جٌٛلص

ح أٚ ِذفضًج أٚ ٠ّٕذه  ًّ ح أٚ ٍِٙ ًّ  .ذطش٠مس ِح جٌمٛزِٙ

 
 :دحٚي ضض١ّٓ ج٤ؽ١حء ج٤ض١س

 ّٛع١مٝجٌ •

 قٛسجٌ •

 جٌشٚجتخ •

 (جٌغ١شػٓ جٌٕفظ أٚ فٛسز ) ضزوحس٠س ػحطف١سفٛسز  •

 وطحخ، لق١ذز، جلطرحعحش •
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 رجضه جٌؼحطف١سسعحٌس ِٓ  •

 رجش ِؼٕٝ أؽ١حء •

 ٘ٛج٠حش •

 ضزو١ش ذٕمحط لٛضه •

 ضغحُ٘ فٟ جٌطٙذتس أؽ١حء •

 

وّح  .ٌطزو١ش ٔفغه وً ٠َٛ ِػ٩ً ذجٛجس عش٠شن فٟ ِىحْ لش٠د ِٕه،  أدٚجش جٌطؼحطف قٕذٚقذجدطفع 

ّح أٚ ذذٚٔٙح، أٚ ٠ّىٕه دِجٙ جٌطٙذتس/جٌطٛجسب دم١رسِغ  دٚجش جٌطؼحطفأ فٕذٚق٠ّىٕه جعطخذجَ 

 .ِؼحً 

 

 

 

 

 

 


