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ب
ّ
القويّة؟المشاعرمعنتعاملكيف :وانطلقتأه

بويّةالمستشارةمع يهبة :التر شيم 
يمرشدة  
 
ةالاستشارييّالنفسيّةالخدماتف

قطُري ةبثَّ منظومة

يمنكمنرجو
 
وّدواأن اعاتأومعجونة،أوراق،بألوانتتر 

ّ
يإذاصابونفق ذلكلكمتسن ّ

ةالخدماتبي  ّبالتعاونالدرسهذاتطويرتم ّ هاريس-كوهناسمعلى "חוסן“ومركزالاستشاريةالنفسي 



..نبدأأنقبل،لحظة

شعرونستولكنكم،بُعديعنالحياتيّةالمهاراتدرسإليكم▪
!بالقربخلالهمن

أموركم؟تتدبّرونكيف-جديدحياةمجرى▪

والطاقاتالقدراتإنها :حياتيّةمهاراتنملكجميعًانحن▪
فيناالكامنة

ا !!!الآنسننطلق،بناّهي 



مماذا
ّ
؟اليومسنتعل

م•
ّ
رأيكم؟حسبهناكشعورًاكم-وتحديدهاالمشاعرعناليومسنتعل

الانتباه؟ومنحهاالمشاعرتسميةالمهم ّمِنلماذا•

؟شعورينتابناعندمانفعلأنعليناماذا• ّالقيامنمِّنمتنعأنيمكنناوكيفقوي 
 
برد

ّفِعل مناسب؟غي 

ف• ب"وسيلةعلىسنتعر 
 
الذيالشعورمواجهةعلىستساعدناحيث "وانطلقتأه

نبشكلينتابنا  
 .مي  

•ّ
 
اعات :المطلوبةالمواد

 
.وأوراقصابونفق



سنقوم،نبدأيأنقبل
ّ
...والتنفيسبالتنف

سلقاءناسنبدأ
ّ
نف
ّ
.بالت

تلقد اعاتإنها،مفاجأةلكمأحض 
ّ
اعاتعلبةلديكمكانإذا .صابونفق

ّ
،صابونفق

وها .أحض 

…تتخيّلواأنفبإمكانكم،واحدةلديكميكنلماذا

ينصنعأنسنحاول ثمدجهبدونالهواءاستنشقوا،الصابونفقاعاتمِنحجمأكت 
.الفمخلالمِنببطءالهواءاخرجوا



...بتمرينسنبدأ



...بتمرينسنبدأ



آدممنرسالة

يطفلهوآدم .آدممِنرسالةاليوماستلمنا  
 
بتجاربآدميمرّي .جيلكمف

يويشاركناويراسلنا،لتجاربكممشابهة  
 
يتجاربهف  

 
 .الأحيانبعضف

ي  
  .منهرسالةاليوموصلتن 



آدمرسالة

ييامرحبًا  
،أصدقائ 

ينحن  
لف  رلا .أياممنذالمت  

ّ
يبلبلةلديكمهل …فيهاالتقينامرّةآخراتذك  

ا؟الأيامف 
ً
أيض

يأندائمًاالممتعمِنكانلقد يأبقر  
ي،البيتف  يالسبّبكانإذاحنر  

ي،مريضأئ ّ  
هذهبالغضبشعرأولكنن 

!!!المرّة

ي  
يسارةاخنر يأكت   

ي،فقطواحدةبسنةمن ّ موه 
ّ
يتتحك  

ليّف 
ُ
ءك  

يش   
ليّوف 

ُ
الأوقاتك

ياللعبةتبدأأنوقرّرَتالبطاقاتلعبةلعبنابالامس
ً
.أوّل



آدممِنرسالة

يمِنتشكوسارةفبدأت،الطعاملتناولجلسناالظهرعند  
ن 
ّ
يقدأن

ُ
ماأعرفلا...هامكانجلست

يحدثالذي يمع   
ي،اللحظةتلكف   

يودفعتعاليًاصرختولكن   
ىوهذا،اينحوهبقوةطبقر

ّ
أد

ت …الطاولةعلىالماءقنينةانسكابإلى يوأثتر .عارمةفوض 

فت
ّ
يتوق سكت .الطاولةإلىعادتقليلوبعد،نحويتنظرلم .وجههاوتجهّمفجاةأم 

ي،الجميع اسكتتسارةأنحنر
ً
 .أيض



آدممِنرسالة

يعندما
 
يجلسَت ي،أم 

ُ
يطبيعيّةتبدوانهالاحظت رةوغتر

ّ
ي .متوت

 
اطلبَت

ّ
فأنجميعًامن

ّ
ماءالنجف

بالمنسكب
ّ
ثبدأناثم .جديدمِنالطاولةونرت

ّ
 .لحظاتبعدنتحد

يقال القياملىإالشعورهذايدفعناحيث،قوييّبشعورنشعرعندماتحدثالأمورهذهأنأئ  

مبدونمعير يبتضّف
ّ
يالتضّفهذايكونوقد،تحك يجيدغتر .صحيحوغتر

ناالقويالشعورهذا ءيخت   
ملمإذاولكن،مهمّيبش 

ّ
ويؤذيذينايؤيأنالممكنفمنبهنتحك

.حولنامَن



آدممِنرسالة

يقالت يأم 
ّ
يعدمأن

ّ
االرد

ً
اأصحيحًاليسللإيذاءتعرّضناإذابتات

ً
 .يض

يالذيالشعورنعرفأنالمهمّيمِن  
 
 ..نتيحهوأنداخلناف

اي يردود،عمليًّ يكهذهفعل   ..مناسبةغتر

يقالت يإذا :أم 
ُ
يبأسلوبذلكأقولأنفيجب،غاضبةكنت  

أنعلىيساعدئ 

يأجدوأنالصعوبةهذهمعأتعامل
ً
.لهاحلّ



القويّةالمشاعرمعللتعاملالثلاثةالنماذج



ةالمشاعرمعللتعاملالثلاثةالنماذج
 
القوي



القويّةالمشاعرمعللتعاملالثلاثةالنماذج



أنا؟ومَن



آدممِنرسالة

تنالقد يأخت  يانفجعندماانتابهاالذيالشعورلاحظتأنهاأم 
ُ
رت

ليّوانسكبغاضبًا
ُ
ءيك  

ي،ش   
 
رتاللحظةتلكوف

ّ
 "الحصانة"أداةتذك

ي  
نر
ّ
متهاال

ّ
يتعل  

 
ي "للأهلالحصانة"برنامجف  

 
ي،المدرسةف  

   :تدعىوالنر

ب"
ّ
."وانطلقتأه



ب
ّ
وانطلقتأه

يقوييّبشعوراشعرأنا،قف :الأولىالمرحلة  
 
يف عداخلى 

ّ
آخذأنا .مشكلةهناكتكونأنوأتوق

ا
ً
يمعوقت يأفكاريعلىأسيطر .نفش  يوأعط  رًالنفش  ."قف" :أم 

يبتحويلأقوم،العضلات :الثانيةالمرحلة  .والعضلاتالجسمنحوتركتر 

ي
ّ
يالذيالوقتخلال .أرخيهاثم (أخرىعضلاتأييّأو)يديقبضةأشد

ّ
أو)يديقبضةفيهأشد

يالذيالوقتوخلالبعمقالهواءاستنشق (العضلات  
خرِجيديقبضةفيهأرخ 

ُ
.ببطءواءالهأ

س :الثالثةالمرحلة
 
سبدأأ،التنف

ّ
يبشكلثلاثةأومرّتير يبالتنف .ءبط 



ب
ّ
وانطلقتأه

ّالحديثاستخدم :الرابعةالمرحلة ّالداخلى  ماذا" :بهاشعرالذيللشعوراسمًاوأعط 

ي،كلمةأوجملةأضيفثم،"الإهانة،الخوف،بالغضبأشعرأناأشعر؟
ً
قادرأنا" :مثلّ

يانعلى
ّ
اأفكروبعدهااتوقفأوّلاملائمبأسلوبأرُد

ً
.جيّد

ي"بانالقويللشعورأسمحلن :انطلاق :الخامسةالمرحلة  
يويقرّر "يدفعن  أستطيع .لى 

مأنالآن
ّ
 .العاديةبالأمورالانشغالوأعاوداتقد



ب
ّ
وانطلقتأه

قِف

عضلات

س
 
تنف

ّ حديث
داخلى 

انطلاق



...نتدرّبهيا

ّ مسلسلمِنشخصيةاختاروا
 
 
ّلاحظتمفيلمأوكرتون

 
اقويّ فِعلرد

ً
ف)يهالدجد .(متطر 

روا●
ّ
ّكانالذيالشعورما :فك  

 
ةداخلف ّالشخصي   

 
اللحظة؟تلكف

مونهاكنتمماذا●
ّ
تفعل؟أنتعل

ةمعالتحدثإلىمدعوونأنتم● ّالخمسالخطواتحولوإرشادهاالشخصي   
ت 
ّ
مناهاتال

ّ
عل

ب"
 
.الكتابةأوالرسمخلالمِن  "وانطلقتأه



...نتدرّبهيا

ّ مسلسلمِنشخصيةاختاروا
 
 
ّلاحظتمفيلمأوكرتون

 
اقويّ فِعلرد

ً
ف)يهالدجد .(متطر 

روا●
ّ
ّكانالذيالشعورما :فك  

 
ةداخلف ّالشخصي   

 
اللحظة؟تلكف

مونهاكنتمماذا●
ّ
تفعل؟أنتعل

ةمعالتحدثإلىمدعوونأنتم● ّالخمسالخطواتحولوإرشادهاالشخصي   
ت 
ّ
مناهاتال

ّ
عل

ب"
 
.الكتابةأوالرسمخلالمِن  "وانطلقتأه



صهيّا
ّ
نلخ

منستنتجماذا
ّ
؟اليوملقائنامِنونتعل

ب"مِنالهدف
ّ
علىمساعدتناهو "وانطلقتأه

يالقيام
ّ
نبشكلبالرد  

ييكونماعندوصحيحمترّ  
 
ف

  .قوييّشعورداخلنا



ّأنقبلكلمة ..لقاءناننه 

.البُعدمنبالرغمبالقربشعرتمقدتكونواأنآمل▪

يلا▪ بمفردكمتبقوالا/وحيديننبقر

مير ي،الأصدقاءي،العائلةمعتواصلوا▪
ّ
.المعل

طلع▪
ُ
هماعلىالآخرينن بالآخرينامنااهتمونبدي،تجاربمِننختت 

ّاللقاءإلى  
 
ةالمهاراتدرسف !القادمالحياتي 
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يهذامشاهدةعلىلكمشكرًا
ّ
البث !


