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 Emotional Freedom Techniques ( EFT )تقنية الحرية النفسية: 
عمم تطبيقى حديث فى عمره ظير لمعالم   EFTتقنية الحرية النفسية والتى يرمز ليا برمز 

لمتعامل مع جميع المشاكل بأنواعيا فلب   Gary Craigم من قبل مؤسسو الأمريكى   7997عام 
تختمف التقنية وخطواتيا حين نتعامل مع الفوبيا أو مع الاكتئاب فيى متشابية الخطوات والحصول 
عمى نتائج إيجابية مع كل الحالات، وىذا ساىم فى بشكل كبير فى انتشار التقنية حول العالم لأنيا 

ا لدراسات وأبحاث عممية لإثباتيا وىذا ماحصل بالفعل سيمة التعمم والتطبيق وأيضاً يمكن خضوعي
 0فقد ظير العديد من الأبحاث العممية التى تثبت نتائج التقنية

 Meridian Energyتندرج تقنية الحرية النفسية تحت تطبيقات العلبج بمسارات الطاقة  
Therapies  ثيرة مثل وىى تطبيقات علبجية تعود إلى الطب الصينى والتى تضم علبجات ك

فيذه العلبجات تستيدف تصحيح الخمل فى  0الإبر الصينية والعلبج بالتدليك والضغط والحجامة
 0مسارات الطاقة وتستخدم طرق وأدوات مختمفة لميدف نفسو

يذكر ىنا زكريا الشربينى أن تقنية الحرية النفسية ترتكز عمى اكتشاف أن الخمل فى نظام 
الذى يتم عن طريق  –البناء النفسى، وأن تصحيح ىذا الخمل الطاقة بسبب تأثيرات عميقة فى 

 0من شأنو أن يؤدى إلى العلبج السريع –الضغط بالأصابع أو الربت عمى مناطق معينة بالجسم 
طريقة جديدة  تساعد كثير من الاشخاص التحرر من تمك  EFTفإن تقنية الحرية النفسية 

المشاعر السمبية المرتبطة بالذكريات المؤلمة للؤحداث، وقد اثبتت فاعميتيا فى علبج كثير من 
مرضى الاكتئاب والقمق وغيرىا من الامراض النفسية فعن طريق ىذه التقنية تحقق الشفاء السريع 

 0رس ليموفي عدد قميل من الدورات التي تما
فيى مدرسة علبجية حديثة أثبتت فاعميتيا فى إزالة جميع أنواع القمق والمخاوف. وتحرير 
جميع المواقف السمبية من الماضى بكل سيولة ويسر، والتحرر من الإدمان والعادات السمبية 
والرغبات المضرة والقناعات المقيدة، عممت ىذا التقنية عمى علبج كثير من حالات الفوبيا، 

 0الاكتئاب، الرىاب الاجتماعى، التبول الميمى عند الأطفال، وتحسين الحالة المزاجية لمشخص
"، وذلك evidence-basedتم اعتماد التقنية العلبجية كعلبج نفسي مبني عمى البراىين  "

، فمن مايو  American Psychological Associationمن قبل الجمعية الأمريكية لعمم النفس 
تقرير بحثى أثبتت النتائج  50ت تقنية الحرية النفسية علبج نفسي معتمد بناء عمى أصبح 2072

 0الإيجابية من عممية الربت لتخمص من المشاعر السمبية
تستيدف ىذه المدرسة إزالة الخمل في مسارات الطاقة فى الجسم والتى يعود أساسيا إلى 

ضغط وتقنية الحرية النفسية استفادت من الطب الصينى القديم مثل الإبر الصينية أو العلبج بال
ة، المفاىيم القديمة وحورتيا إلى تقنية حديثة سيمة التطبيق وسريعة التأثير مع نتائج دائمة ومستمر 
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وىى من أنجح العلبجات الطبيعية حيث لايوجد بيا أى جانب كيميائى وتعتمد فى أغمبيا عمى 
 0التفكير وبعض الحركات

ة جعمت العلبجات الصينية المعقدة سيمة التعمم والتطبيق ويمكن إن تقنية الحرية النفسي
الاستفادة منيا خلبل دقائق، إن العلبج بالحرية النفسية ما ىو إلا خطوات بسيطة ومن خلبل 
استخدام أطراف أصبعك تحصل عمى نتائج مذىمة وسريعة وتتخمص من معاناتك الطويمة مع 

 0المشاعر السمبية
ث تشويش في نظام كيربة ) طاقة ( الجسم مما يسبب نتيجة بدنية أو المشاعر السمبية تحد

( فإن ذلك يحدث إضطراباً 7مشاعرية نتيجة أفكار سمبية، فعندما تظير فكرة مزعجة فى الذىن )
(، وليذا السبب 3( وسوف ينتج عن ذلك المشاعر السمبية )2وخملًب فى مسارات طاقة الجسم )
ر السمبية ىو خمل فى نظام طاقة الجسم (، فإذا قمنا بإزالة الخمل ذكرنا : ) إن سبب جميع المشاع

  0فى الطاقة فسوف تزول معيا المشاعر السمبية
 

 
ومثال عمى ذلك عندما تقوم بالتركيز عمى موقف سمبى من الماضى تشعرك تفاصيمو 

الباطن إلى  بالكدر والضيق والحزن، فعممية تذكر الموقف تخرج الصورة الذىنية لمموقف من العقل
( وىذا الخمل يسبب المشاعر 2(، وىذه العممية ينتج عن خمل فى مسارات الطاقة )7العقل الواعى)

 0(3السمبية والتى تظير عمى السطح)
لكى نعالج ىذا الموقف ونتخمص من المشاعر السمبية المرتبطة بيذه التجربة المزعجة 

أثناء ذلك نقوم بالرَّبت عمى النقاط سوف نطمب منك أن تركز عمى الصورة الذىنية لمحدث و 
المحددة فى التقنية وبعد الانتياء من التقنية سوف تلبحع أنك عندما تركز عمى الموقف من جديد 
لن تشعر بمشاعر الضيقة أو أى مشاعر أخرى مزعجة بسبب أن الخمل فى مسارات الطاقة قد 

 0اختفى وبقيت الصورة الذىنية بلب أثر سمبي عميك
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البُعد الطاقى( والذى لم تتطرق لو أى مدرسة علبجية، امل ىنا مع بُعد جديد ىو )حن نتعفن
وبناءً عمى ذلك  يمكنُ أن نعرِّف تقنية الحرية النفسية أنيا: علبج بالإبر الصينية ولكن بدون إبر 

بدل يست فالمعالج بالحرية النفسية يستخدم بعض النقاط التي يستخدميا المعالج بالإبر الصينية ولكن
 0الطرق الخفيف (الإبرة بعممية الرَّبت )

تستخدم تقنية الحرية النفسية خطوط الطول الوخز بالإبر التقميدية من الطاقة لعلبج 
الأمراض الجسدية والعاطفية، ولكن بدلا من إدخال إبر، يمكنك ببساطة الاستفادة من نقاط العلبج 

ى شعور من اليدوء، وأنو يساعد عمى بالابر مع أطراف أصابعك، مع مرور الوقت، يؤدى إل
 0استرخاء أكثر، حتى تصبح أكثر فعالية فى تيدئة نفسك فى كثير من الأحيان بعد استخدامو

ويمكننا أيضاً أن نعرف تقنية الحرية النفسية أنيا تقنية علاجية تعمل عمى إزالة المشاعر 
 السمبية، والأساس الذى تقف عميو تقنية الحرية النفسية ىو: 

إن سبب جميع المشاعر السمبية ىو خمل فى نظام طاقة الجسم، كممة جميع نقصد بيا كل 
أنواع المشاعر السمبية مثل الخوف والقمق، والاكتئاب، الحزن، الغضب، الإحباط، الضيق، الفوبيا، 
الرىاب، تأنيب الضمير وجمد الذات، الرغبات الإدمانية، الآلام الجسمية، كممة خمل نقصد بيا أن 
المشاعر السمبية سببيا الأساسى خمل فى نظام طاقة الجسم ، ولكى نتخمص من تمك المشاعر 

 0المزعجة لابد أولًا أن نصحح الخمل فى نظام طاقة الجسم
يمكنك استخدام تقنية الحرية النفسية لتيدئة نفسك والإفراج عن المشاعر السمبية والتحرر 

 نقاط العلبجمنيا، وذلك ببساطة من خلبل الاستفادة من 
 الجسم لتيدئة فعالة لمغاية ىى الحرية النفسيةتقنية  التى تبين أن الأبحاث من ىناك الكثير

 0الحالة العاطفية وتحويل
كما يمكنك استخدام تقنية الحرية النفسية لجعل التأكيدات أكثر فعالية : مثل " أنا أكثر 

"، لأن ذلك يرتبط ارتباطاً واللبوعى لمجسم، " فى كل يوم وأنا أكثر صبراً أو أكثر سعادة  كفءً "،
يمكن لتقنية الحرية النفسية أن تستخدم ل " إعادة برمجة " اللبوعى الخاص بك ؛ يمكنك ببساطة 

 الاعتراف بما تشعرين بو ودعوة إحتمال أن شيئاً آخر يمكن أن يكون صحيحا أيضاً:
 0يمكن التعامل مع كل ما يحدث "، إلا أننى أعمم أنو 000"عمى الرغم من أنى حريصة حول 

 0وقبول وأغفر لنفسى " " عمى الرغم من أننى أشعر بالحزن، إلا أننى أحب بعمق    
 *دليل تقنيات الحرية النفسية للأطفال وأولياء أمورىم:

م، مع أطفالياليدوء و  التخمص من التوتر كيف يمكنيم كثيرا ما يسأل الآباء والأميات
 0نفسوتيدئة استخداميا ل يمكن أن الطفل، لتعميم الأطفال التقنيات أيضاً عن يسألون و 
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تقنيات الحرية النفسية –استخدام  – ففى كثير من الأحيان فإن الآباء يسأل، كيف يمكننى إدخال
 مع أولادى؟ 

يجب أن نعمم أولًا أن تقنيات الحرية النفسية تناسب الأطفال الصغار بشكل أفضل ولكنيا 
 0 77-7جميع الأطفال بشكل فعال جداً مع الفئة العمرية  يمكن أن تستخدم

من السيل جداً تعمم تقنية الحرية النفسية والقيام بيا، حتى الأطفال يمكن أن تفعل ذلك، 
فيمكن تعميم الأطفال فى المدارس تقنيات الحرية النفسية بالضغط عمى النقاط المذكورة فى الوقت 

 0المناسب
النفسية عادة للؤطفال يساعدىم عمى الشعور بشكل أفضل عن استخدام تقنيات الحرية 

 طفمك ، ويساعدثم أنيم يتخمصوا من المشاعر السمبية،  كما فعمنا نحن عندما كنا فى سنيم الحياة،
 0الصدماتو ، المخاوف التغمب عمى عمى

أو  الضاغطة الأطفال في كثير من الأحيان لا يعرفون كيفية التعامل مع الأحداث
تشغيل عواطفيم بسرعة وغالبا ما يكون مخاوف من عدم فيم الكبار ليم، وبالتالي بسبب  0جالإزعا

لا يمكن أن تساعد الأطفال عمى التعامل مع تمك التأثيرات، وىذا ىو واحد من أكثر المخاوف 
 لمطفل، فكيف لموالدين مساعدة أطفاليم التغمب عمى ىذه المخاوف؟

 : تساعد الأطفال الذين يعانون من قضايا مثلالحرية النفسية للأطفال يمكن أن 
التعامل  فقدان صديق، طلبق الآباء ، البمطجة، وفقدان حيوان أليف،، الخوف من المجيول

 0الاعتداء الجنسى، العض أو الخدش من قبل حيوان أليف ،مع الإعاقة
التغمب عمى كأداة لمساعدة الأطفال عمى  أى أن تقنية الحرية النفسية يمكن استخداميا
وضغط الأقران، والترىيب، وانعدام الأمن، ، المخاوف، والصدمات اليومية وكذلك بناء ثقتيم بأنفسيم

والتحديات الشاقة لصحتيم والعافية، والسلبم الشامل لمعقل، والإضطرار إلى التحدث فى الأماكن 
، الخوف من الفشل، العامة، والتعامل مع الخوف من الظلبم، أو تضارب مع مشاعر القمق العام

  0قمق الانفصالالخوف من فقدان وتكوين صداقات، الغيرة أو التنافس مع الأخوة، 
الحرية النفسية للأطفال يمكن أن تساعد الأطفال فى التغمب عمى كل ىذه المشاكل والمزيد ... 

 ولكن كيف ؟
نيات الحرية باستخدام إثنين من العلبجات الفريدة من نوعيا تسمى العلبج بالطاقة وتق

، يوضح لك كيفية مساعدة الأطفال عمى تحقيق الحرية الفورية من المشاعر  ( EFT) النفسية
وأخذ بضع دقائق كل يوم، وسوف  ،اتمن خلبل الالتزام بالتقني السمبية السمبية والحد من المعتقدات

القضاء عمى  ،التغمب عمى الشعور بالذنب، تخفيف الحزن  قير المخاوف، يكون طفمك قادراً عمى
 0يستدير الحد من المعتقدات مسامحة الآخرين، إستعادة الثقة، الغضب،
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، ستغير حياة أطفالك وتحسين مستقبميم من خلبل ةأنت تحمل فى يديك أداة قوية لمغاي
وا عطاء الأطفال الحرية  مساعدتيم عمى إلقاء مشاكميم النفسية قبل أن يحمميا من خلبل الحياة،

 0يستحقونياالنفسية التى 
ىى  0ىى تقنية تؤدى إلى الشفاء عاطفيا بين الآباء وأبنائيم ( EFT) تقنية الحرية النفسية

ممارسة معتمدة عمى الطاقة المستخدمة من قبل الآباء والمعالجين والمعالجين التقميديين والمدربين 
 لمشاعر السمبية،من أجل سد فجوات الاتصال، وزيادة الثقة بين الأطفال، وتساعد عمى تحييد ا

يجاد سبل جديدة لإحداث تناغم للؤباء مع أطفاليم  0وا 
 تستخدم 0تقنية الحرية النفسية ىو خميط بين الوخز بالإبر والعلبج الذاتي النفسى الحديث

لتحييد المشاعر السمبية والأفكار، مع جذورىا فى عمم النفس والطاقة، أى أن تقنية الحرية النفسية 
 0ادة بناء مجموعة من المعتقدات العاطفيةىى علبج واحد لإع

باستخدام تقنية الحرية النفسية مع أطفالك يمكن أن تساعد عقمك أن يكون أكثر ضبطاً فى 
ما يقول طفمك، ويعطى لك تقنية لبحث أعمق لمسمبيات، ويوسع فكر طفمك ليذه العممية، كما يوفر 

كل ىذا مع تشجيع التعبير  والصدمات، شعوراً من اليدوء، وىو ميسر لتغيير مجموعات العقيدة
 ! الكامل عن النفس من طفمك لك

من الميم كآباء أن نبدأ فى البحث عن فيم كيف يفسر أطفالنا العالم من حوليم لأن ىذه 
وىى نمط لعممية التفكير  6النظم العقائدية التي تشكمت فى السنوات الأصغر سناً، وغالبا قبل سن 

جميع مراحل الحياة، لمصدمات الصغرى والكبرى التى تواجو الأطفال، مثل  والمعتقدات العاطفية فى
السموكيات التى نجد نحن الآباء صعوبة فى تفسيرىا علبجيا  -الرىاب، نوبات الغضب، والدموع 

لدينا، من الصعب تحويل ثقافة الأبوة والأمومة إلى الأطفال بشكل لطيف، ونحن لا يمكن أن 
يمة التى يرفضيا الأطفال، لذلك يجب عمينا الاعتراف ومناقشة ىذه المشاعر نستخدم معتقداتنا القد

 0مع أطفالنا
بمجرد رؤية مدى فعالية تقنية الحرية النفسية، عميك ربما تريد أن تحاول ذلك مع طفمك، 
أنيا طريقة سريعة وفعالة لتيدئة الأطفال عندما يشعرون بالضيق، ومساعدتيم عمى إطلبق 

صدمة، ومساعدتيم عمى الاسترخاء، يمكنك حتى استخداميا لمساعدتيم عمى إعادة عواطفيم نحو ال
 صياغة الأشياء عمى نحو أكثر إيجابية، عمى سبيل المثال:

 " عمى الرغم من أننى أشعر بالخوف، إلا أننى أمن تماماً "       
لمساعدتك  يتم تعيين بعض العبارات ىنا حتى ! يمكنك أيضاً الاستفادة معا كأسرة واحدة

 0تقنية الحرية النفسيةعمى البدء، ليس ىناك طريقة واحدة صحيحة أو خاطئة ل
 "إلا أننى أحب تماماً، وأقبل نفسى 0000عمى الرغم من أننى متضايق اليوم "
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 "إلا أننى أحب تماماً، وأقبل نفسى 0000 عمى الرغم من أننى لا أستطيع النوم"
 "إلا أننى أحب تماماً، وأقبل نفسى 0000 عمى الرغم من أنني خائف من الظلام"

 "إلا أننى أحب تماماً، وأقبل نفسى 0000عمى الرغم من أنني لا أحب لك الذىاب إلى العمل"
 "إلا أننى أحب تماماً، وأقبل نفسى 0000 عمى الرغم من أنني النفقات العامة"

 "نفسىإلا أننى أحب تماماً، وأقبل  0000عمى الرغم من أنني اليوم رأيت"
العمل دون أى كممات، وذلك ببساطة مع النية، ىدفك ىو لتقنية الحرية النفسية من الممكن 

سد أى ثغرات فى التواصل بين الأم والطفل، لذلك فمن الأفضل والأكثر فائدة لمتأكد من طفمك 
 0استفاد بيم قبل تركيم

 *مبررات استخدام الحرية النفسية:
 0الجمسات يحتاج المريض لعدد محدود من -7
 0أثر العلبج يمتد لزمن طويل من العمر فيى تتسم بعمق واتساع نطاقيا -2
 0درجة المخاطر من الأحداث السمبية منخفضة -3
 0لا تتطمب درجة عالية من الالتزام لتطبيقيا ) الالتزام محدود ( -4
 0فعالة بشكل جيد -5
 0والفسيولوجية فى وقت واحدليا تأثير عمى مجموعة واسعة من الأعراض النفسية  -6
 0ملبءمة لمطرق غير التقميدية مثل الانترنت واليواتف أثناء تطبيقيا -7

فى دراستو أن تقنية الحرية النفسية يمكن تنفيذىا فى عدد محدود   Mitchellوىذا ما أكده  
 0من الجمسات، ودرجة مخاطر أقل من الأحداث السمبية

النفسية حازات عمى الكثير من الاىتمام فى مجال  ىل ىذا العمل حقا ؟ تقنية الحرية
العلبج والبحث العممى بسبب السرعة الفورية الذى يقمل بيا المشاعر غير المرغوب فييا، وحتى 
أكثر من ذلك مع الأطفال، الأطفال لدييم مجال الطاقة مع الشباب أقل الصدمات والمعتقدات 

 0ع أسس إيجابية من المعتقداتساعده فى وضتالأساسية، وسوف تعمل مع طفمك و 
، لقد استخدمت بنجاح " تقنية الحرية النفسية " وكان ليا ردود فعل إيجابية من ناحية أخرى 

من العديد من العملبء الذين استخدموا ذلك وتدريسيا لأبنائيم، ومن مميزات ىذه التقنية أيضاً: أنت 
م ذلك ببساطة أكثر، ولا يستغرق وقتا طويلًب، لا تحتاج إلى الإنفاق لكيفية القيام بذلك، يمكن أن يت

 0ليس ىناك أى آثار جانبية
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 كم مرة يمكن استخدام تقنية الحرية النفسية؟ 
دقيقة عمى الأقل كل يوم  75ىذا يعتمد عمى القضايا التي لديك، يجب الاستفادة منيا لمدة 
دقائق مرتين أو ثلبث مرات  3لكى أكون فى العادة سعيد، كثير من الناس يمكنو الاستفادة لمدة 
 0فى اليوم، بعض الناس جمسة ساعة لتقنيات الحرية النفسية كل أسبوع

 ما إذا كنت تحتاج إلى مزيد من المساعدة ؟
قد يكون ىناك أيضا القضايا التى تشعر بأنك غير قادر أو غير متأكد من التصدى ليا 

 0جسدياً لوحدك أو إذا كنت تشعر بسوء الحياة إما عاطفياً أو 
 كيف يمكن لتقنية الحرية النفسية أن تجعمنى أشعر بالسعادة ؟

يمر الانسان فى حياتو بالكثير من الضغوط والأزمات والشدائد والمشقات التى من شأنيا 
أن تؤثر سمباً فى حياتو نفسياً وفسيولوجياً إذا لم يتييأ ويتعمم الطرق والأساليب لتقبميا والتعامل 

تظير أىمية التسميم والقناعة بأنو ليس ىناك مناص ومفر من مرور الإنسان فى  البناء معيا، كما
أما استجابات الأفراد ليذه  مثل ىذه الأزمات، وأنو من غير الممكن منعيا جميعيا من الحصول،

الضغوط فإنيا متفاوتة بحسب اختلبف مجالاتيم واتجاىاتيم، فبعض الأفراد قد يصاب بالحزن 
كير بالقرارات المصيرية كالزواج، والعمل وضغوطو المستمرة، وبعض الأشخاص والتوتر عند التف

يؤمن بأن تعرض الإنسان لمضغوط من فترة إلى أخرى يجعمو أكثر قدرة وكفاءة عمى القيام بالميام 
نجازىا وأكثر جرأة عمى خوض التحديات والنجاح فييا، وبالتالى حصول الفرد عمى الشعور  وا 

 0ع ىذا النجاحالإيجابى الذى يتب
أصبحت الضغوط النفسية مصاحبة لحياة البشر نتيجة طبيعة الحياة السريعة، قديماً كانت 
الحياة بسيطة، وبالتالى لم يكن ىناك ما يضغط عمى أعصاب الناس ويسبب ليم الضغوط النفسية، 

ى نفسية بينما فى الوقت الحالى مع التطورات والتكنولوجيا المتقدمة أصبح ىناك جانب يؤثر ف
الأشخاص بسبب كثرة المسؤوليات وتشتت ذىن الإنسان فى العديد من الجوانب، فيصبح الإنسان 

فريسة سيمة لمتوتر والضغط، فنجده يعانى من الأرق والقمق أو آلام عضوية، وأصبحت  دائماً 
الضغوط النفسية من أكثر المسببات للؤمراض فى العصر الحالى، ويظير ذلك من خلبل تزايد 

 0دد الأشخاص الذين يزورون العيادات النفسية، وأصبحنا نسمع كثيراً عن الضغط النفسىع
أصبحت الضغوط النفسية أشبو بالغلاف الجوى الذى يحيط بك فى كل لحظة، وأنت تبحث عن 

 !! ثقب فيو، تتنفس من خلالو بمتعة وحرية
يعتبر ضغطاً نفسياً تختمف الضغوط النفسية بحسب شخصية الفرد وطريقة تفكيره، فما 

 0لشخص قد لا يعنى بالنسبة للآخر شيئًا، وعمى ذلك يتولد الضغط النفسى من مصادر عديدة
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وقد تكون الضغوط النفسية ضغوط طبيعية تحدث لجميع الناس وتتلبشى من دون تدخل، 
نفسية أو قد تكون متراكمة منذ من فترة زمنية وىذه الضغوط تسبب الكثير من الآلام والأمراض ال

 والجسدية
 ية، وعاطفية، يمكن ملبحظتيا مثل:لمضغط النفسى أعراض نفسية، وجسمية، وسموك

الغضب والانفعال الشديد لأسباب تافية، البكاء دون مبرر، الشرود وعدم القدرة عمى 
 0ةقمق دائم، تغيرات مفاجئة في المزاج، شعور بالوحدب، التركيز، الاكتئا

ثل بظيور آلام في الظير والرقبة والكتف، ألم في الأسنان، أما الأعراض الجسدية فتتم
وحدوث خمل فى الجياز اليضمى، اضطرابات قمبية، سرعة ضربات القمب، اضطرابات فى التنفس 

 0ى وألم صدر 
بينما تظير الأعراض السموكية فى اضطرابات النوم، كالنوم أكثر من اللبزم، النوم 

ات الطعام، كفقدان الشيية، أو تناول كمية كبيرة من المتقطع، الأرق، الكوابيس، واضطراب
كما أن كثرة الضغوط عمى الإنسان تدفع الجسم إلى إفراز العديد من اليرمونات التى 0الطعام

تساعد الجسم عمى مواجيتيا، إلا أن استمرار إفراز ىذه اليرمونات لو جوانب سمبية وخطيرة، وأوليا 
وره إلى الإصابة بالأمراض العضوية، كالقولون والضعف إضعاف جياز المناعة، الذي يؤدى بد

الجنسى عند الرجال، واضطرابات الدورة الشيرية عند الإناث، وارتفاع ضغط الدم وأمراض 
 0بالحساسية والقرحة، بالإضافة إلى أمراض نفسية، كاضطرابات القمق، وضعف الذاكرة والاكتئا

رابات النفسية المتمثمة فى: القمق، الرىاب، وتعد الضغوط النفسية أساساً لكثير من الاضط
الاكتئاب، الوسواس القيرى، بدأ العمماء بدراسة تأثير الأفكار والمعتقدات فى الصحة، وذلك من 

، واكتشفت الأبحاث إتصالًا بين المخ والجياز المناعى، ويعنى أن  Neuropsychology خلبل
فى جيازك المناعى، والذى يحدد وجود المرض عقمك من خلبل جيازك العصبى قادر عمى التأثير 

 0كوتقدمو في جسم
تقول أشياء مثل" أنا لست جيدا بما فيو الكفاية"، " أنا أنانى "، " أنا  حديثك عن نفسك:

لست شخص لطيف "، " أنا لن يكون لى أي خير "، " أنا دائما خطأ "، " أنا لا أستحق أن أكون 
مشاعر الذنب، والشعور بعدم القيمة والدونية، والمشاعر  فى نياية المطاف تعانى من سعيد "،

 0الخاوية والشعور بالاكتئاب
فأنت قادر بدرجة كبيرة جداً عمى أن تجعل نفسك مريضاً أو سميماً باستخدام عقمك  إذن:

أو " يبدو أننى غير قادر عمى فعل شئ  0000وفكرك، فعندما يقول عقمك: " إننى أشعر بالتعب "
يبدو أننى سأمرض بمرض ما " يمكن لجيازك المناعى أن يستجيب بأن تصبح أو "  0000"

 0ضأو أقل قدرة عمى مقاومة المر  0000متعباً 



 الطفولة فيمجلة البحوث العلمية                         0202يناير  الخامسالعذد 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

212 
 

فإن التشاؤم والعجز والبؤس واليأس والاكتئاب: حالات ذىنية يمكن أن  000000ليذا
 0ىتؤثر بصورة سمبية عمى جسدك من خلبل جيازك المناع

والحياة )الأباء والمعممين ، والأصدقاء ، والآخرين(، قد تسببوا لنا نحن جميعا نتاج طفولتنا 
فى بعض الألم العاطفى من خلبل الصراخ فينا وعقابنا وابتزازنا عاطفياً فى بعض المواقف الحياتية 
التى يتصورون فييا أنيم يفعمون ذلك لمصمحتنا ولكن مع ذلك تحمل لنا الكثير من المعتقدات 

 0المؤلمة الى تسىء لناالسيئة والمشاعر 
 لا تخف الحياة، صدق أنيا تستحق أن تعيشيا
 ةوسيساعدك اعتقادك ىذا عمى إيجاد تمك الحقيق

 ويميام جيمس 
ىل تعترف لنفسك؟ أنت كذلك؟ كيف يمكننا أن نكون سعداء مع كل ىذه المشاعر المؤلمة 

 والحديث السمبى عن أنفسنا ونسمعو من أنفسنا ؟
كبيرة بعقمك ) ما تدركو، وتعتقده، وتصدقو ( أكثر من جسدك )كيفية الضغوط ذات علبقة 

استجابتك البدنية(، واستجابة جسدك لمضغط تبدأ من مخك وعقمك، لذلك فإن أساس إدارة الضغط 
 0هبنجاح وفعالية يجب أن يبدأ بما تفكر فيو وتعتقد

لتى يستجيب بيا لما وقد أثبتت الدراسات أن العقل يستجيب لما ىو متخيل بنفس الطريقة ا
 0اوىذا يعنى أن مفيومك عن الحقيقة لا يقل أىمية عن الحقيقة ذاتي 0000ىو حقيقى 

إذا كنت تعتقد أنك فى خطر )حتى ولو كنت فى موقف بالغ الأمان ( فإن عقمك سيرسل 
وحين تعتقد أنو لا قيمة لك فإن عقمك سيتصرف عمى ىذا ر، إلى جسمك إشارات الخط

 0كلا قيمة ل أنو 000الأساس
كتئاب أو القمق أو اليمع أو الإحباط عندما تقول لنفسك: " لابد أن يكون الشعور بالإ -7

لا   0"فأنا شخص غير محبوب  000أدائى ممتازاً، وأن يستحسنو الآخرون، وا 
الشعور بالغضب الشديد، أو الحنق، أو المرارة، عندما تفكر: " يجب أن يعاممنى  -2

لا  خاصة من عاممتيم  000فيم سيئون، ويستحقون العذابالآخرون برفق وعدل وا 
 0" برفق

لابد  " خيبة الأمل، أو الإكتئاب، أو الشعور بالإشفاق عمى الذات عندما تقول لنفسك: -3
لا  فإن العالم مكان رىيب لا  0000أن تكون الظروف التى أعيشيا سيمة وممتعة، وا 

 0أطيق احتمالو، ولن أعرف السعادة أبداً"
ر اللبعقلبنية الثلبثة تحدد طريقة تعاممك مع نفسك، ومع الآخرين، ومع ىذه العناص

فأنت تقسو عمى نفسك حين تمزميا بكثير من الأوامر   0000الظروف المحيطة بك 
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الممحة، والتى يشعرك عدم قدرتك عمى القيام بيا بالإحباط، وتجعل نفسك رىناً 
ظن أن ظروف الحياة ينبغى أن للآخرين حين تنتظر منيم الثناء، وتخدع نفسك حين ت

لا فإنك ستنسحب مني  0اتكون ملبئمة لك، وا 
أن نقول: إن الأحداث الضاغطة لا تعنى شيئاً إن لم  -بناء عمى ما سبق  -يمكننا 

 0وتسمح أنت ليا أن تعني
 كيف ينظر عقمك إلى ما يحدث حولو؟

مع الأحداث، وىى:  يميل الإنسان دائماً إلى استخدام ثلبث عمميات عقمية حين يتعامل
 0مالانتقاء، والإسقاط، والتعمي

يعنى: أنك لا تعالج الأمور فى مجموعيا، لا تنظر إلى الأحداث بصورة متكاممة،  :الانتقاء
أنت فقط تعزل بعض الأمور من سياقيا العام، لأنك غير قادر عمى رؤية الأمور في صورة 

 0ةمتكامم
والأحداث والأشياء بمنظارك الخاص فقط، أنت ىنا يعنى: النظر إلى الآخرين  الإسقاط:

 : تسقط ما فى نفسك عمى الآخرين، يظير ىذا فى قول الشاعر
 والذى نفسو بغير جمال           لا يرى فى الحياة شيئاً جميلاً             

وفى قول أحدىم لصاحبو عند المشاجرة: لأنك أنت سئ فأنت تنظر إلى الناس بصورة 
 0سيئة

 0وويتمثل ذلك في المثل المعروف : كلٌ يرى الناس بعين طبع
أن تنقل ما يصدق عمى شئ إلى شئ آخر، كالمثل المعروف " المي لسعتو الحيو  التعميم:

 0فيخاف من الحبل "، ىنا عمم خوفو من الحية إلى الحبل، مع أن الحبل لا يخي
 : لنضرب عمى ىذه العمميات العقمية مثالًا يحدث لنا جميعاً 

تقابل اثنين من أصدقائك أحمد وعمى.. تتحادثان، ثم يخبرانك أن عمييما الاستئذان منك 
 0صلمذىاب إلى موعد خا

يمكنك أن تفسر انصرافيما بتفسيرات متعددة : ىناك عمل عمييما أن ينجزاه، سيذىبان 
 :ولكن الأمور تجرى فى ذىنك عمى النحو التالى 0إلخ 0000لزيارة مريض

الماضى طمبت من أحمد مقابمتى فاعتذر لى ببعض المواعيد الخاصة، وحين  فى الأسبوع
كممت عمى قال لى : لقد خرج مع بعض أصدقائو، الغالب أن أحمد وعمى لم يعودا ييتمان بى، 

 0ىكلبىما يريد أن يتخمص من
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، ثم فسرت ذلك لقد انتقيت من كل الأحداث التي جرت لك مع أحمد وعمى حدثاً واحداً 
ثم أخذت قرارك  0000أى أنك أسقطت عميو ما تفكر أنت فيو 0000الحدث بطريقتك الخاصة

 0" بصورة معممة " عمى وأحمد لا يريداننى صديقاً 
الانتقاء والإسقاط والتعميم، عمميات عقمية نستخدميا كثيراً فى معالجة ما يجرى 

ولكن ىذه الطبيعة للؤسف يمكن أن توقعنا فى 0000الأشياءىذه طبيعة عقولنا فى تناول 0000لك
 0بكثير من المتاع

يمكن للئنسان أن يطور من طريقة إدراكو للؤحداث إذا فكر بواقعية، وذلك بأن يعود نفسو 
بطريقة أكثر عممية، عمى طريقة أكثر دقة فى تناول الأمور: أن يحرص دائماً عمى التفكير فييا 

وذلك من خلبل مراقبة أفكاره ومحاولة تنقيتيا من الألفاظ المطمقة، مثل : " ابداً، يجب، محتم، 
 0" يستحيل، دائماً 
ربما كان أحمد  " بدلًا من أن يقول : أنا متأكد من أن أحمد وعمى لا يريداننى، يقول مثلًب:

لقد استبدلت كممة "  ؟ما الذي جرى ىنا 0000000وعمى لا يريدان البقاء معى ىذه المحظة"
لا يمكنك أن تتيقن  0000وىذا انتقال رائع من اليقين إلى الإحتمال 0بالتأكيد " إلى كممة " ربما "

 0ةمن أفكارك إلا بعد اختبارىا، وأنت لم تختبرىا بعد، إذن فيى ما تزال أفكاراً محتمم
أنت ىنا انتقمت  " ان البقاء معي ىذه المحظةثم استبدلت أيضاً " لا يريداننى " إلى " لا يريد

من التعميم " في كل وقت " إلى التحديد " ىذه المحظة "، ىذا التغيير يسمح لك أن تقول بعد ذلك : 
 0" ربما في لحظة أخرى يمكننا المقاء"

 0000مع ىذا الإنتقال من التعميم إلى التحديد، ومن اليقين إلى الاحتمال، ىناك شئ آخر
 0000ليس النظر الحسى فقط 000أن يعود الإنسان نفسو عمى أن يكون نظره أكثر شموليةينبغي 

نما نظرتو إلى الأمور  0موتكون ىى الأحداث الأى0000كثيراً مانغفل بعض الأحداث 000وا 
يحدثك أحد الأباء: إبنى كان متفوقاً طيمة مرحمة الدراسة الابتدائية، وكان مطيعاً لى،  :مثلاً 

بأمو، الآن وىو فى المرحمة المتوسطة أصبحت تقديراتو فى المواد منخفضة، وأختمفت وباراً 
سموكياتو، لقد أتيتو بكثير من المدرسين فى المواد المختمفة، ولكن مستواه ما زال ضعيفاً، بينما فى 

 0المرحمة الابتدائية لم يكن لديو أى مدرس خاص، وكان متفوقاً 
وأفترض أن  " ى الأمور من زاوية واحدة " التفوق الدراسىىذا الأب المحب لولده، نظر إل

إبنو قد ضعفت قدرتو عمى التحصيل الدراسى لاختلبف مواد المرحمة المتوسطة عن مواد المرحمة 
  0000ولكنك جربت أن تقوم الجانب التحصيمى 000ليكن الأمر كذلك 000حسناً  0000الابتدائية

 0د، ولم يفده ذلك كثيراً أتيت لابنك بالمدرسين فى مختمف الموا
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لِمَ لا  000لننظر إلى الأمور من زاوية أخرى  0000الآن، وبعد فشل زاوية الرؤية الأولى
 وليست تحصيمية ؟ 000تكون المشكمة نفسية

بمعنى آخر: لم لا نفسر الأمر بأن ابنك قد انتقل من الطفولة إلى المراىقة، وأنو يمر الآن 
بدأ ينظر إلى بعض الأمور التى  000يتحرر من أوامر الوالدينبإضطرابات المراىقة: يريد أن 

لماذا لا يكون إبنك 0000بدأت تشغمو أمور العلبقات بين الجنسين0000كانت بعيدة عن تفكيره
يستطيع تحديد المشاكل النفسية التي يمر  000محتاجاً بدلًا من المدرس الخاص إلى مرشد نفسى

 0لمنحو الميارات النفسية اللبزمة لحل تمك المشاكثم يقدم لو البرامج التى ت0000بيا
وذلك  000أنو يمكن للئنسان أن يتلبفى قصوره فى إدراك الأحداث المحيطة بو بإختصــار:

وأن يقمل من استخدام 0000بأن يتوخى بقدر الإمكان أن يوسع من نظرتو إلى الأحداث المختمفة
 موأن يحدد كلبمو العا0000الاحتماليةإلى العبارات  0000العبارات المشعرة باليقين

 0السعادة مفاتيح وىى واحدة من، اكتشاف جديد ىى النفسية الحرية
جسم الإنسان لديو قنوات طاقة خفية، فعندما يتعرض الإنسان لصدمة نفسية أو تجربة 
 مؤلمة يشعر بالضيق، فيحدث حظر لمطاقة لديو، ولم يعد تتدفق طاقة الإنسان بحرية ويؤدى ىذا
ليس فقط لمكثير من المشاعر السمبية ولكن أيضاً إلى الألم الجسدى وىذا مايمنعنا أن نكون 

 0سعداء
الجسم ) قنوات واليدين و  عمى الوجو نقاط معينة عمى عن طريق تقنية الحرية النفسية

 الخاصة النفسية والجسدية استعادة الصحة، وبالتالى تدفق الطاقةتذليل و  تحريكالطاقة(، يمكنك 
 !جداً  اً سعيدجعمك ل جيدة مع وجود فرصة بك،

أثناء إجراء ىذه التقنية يمكنك التفكير فى كل المشاكل والتحديات التى قد تأتى فى طريقك 
ذلك اليوم، ذلك يجعل نفسك خالية من الشحنة العاطفية التى تستحضرىا وىذا يساعدك عمى 

 0التخمص من غضبك، وىذا ىو أحد أسرار السعادة
 : مواجية المشكلات النفسية*طريقة 

 : *الخطوة الأولى 
وفائدة تحديد المواقف الضاغطة أن لا أسبح  0كحدد الموقف المسبب لممشكمة بالنسبة ل

نما أقول:"  000انا لا أصمح لشئ 000أنا مكتئب000أن لا أقول مثلًب: أنا قمق 0000فى فراغ وا 
المشكمة التى جرت لى فى العمل صباح "  0000رسوبى فى الإمتحان ىو سبب حزنى الحالى "

 0ة فى المشكمةوىنا تبدأ فى التفكير بواقعي ،اليوم سببت لى توتراً 
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 0*الخطوة الثانية : أنظر إلى أفكارك، وحددىا جيداً 
ىل تراه بصورة إيجابية أم 000حين تفاجأ بحدث جديد، أنظر فى كيفية تفكيرك فيو

ىل 0000فيل يمكن أن تخفف من سمبيتك قميلبً 0000ةإذا كنت تنظر إليو بصورة سمبي 000سمبية
 يمكن أن تنظر إلى الأمور من زاوية أخرى ؟ من زاوية إيجابية ؟
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  00000*الخطوة الثالثة : النظر إلى المشكلات 
 

 0أم فى دائرة التأثير؟ 00000ىل مشكلبتك في دائرة الاىتمام أو اليموم؟ 
لم يعد يمكنك التصرف بشئ لكي تغيرىا، إنيا مشكلبت دائرة الاىتمام: ىى المشكلبت التى 

مشكلبت مزمنة، ومستحيمة التغيير في الظروف الحالية: مثلًب: يصاب شخص بمرض لا يمكن 
لمطب علبجو في المحظة الحالية، أو يحكم عمى المرء بالسجن نتيجة جريمة اقترفيا، تفقد بعض 

تستعيد ميتك، ولن تخرج من السجن، الأعزاء عميك، أنت ىنا غير قادر عمى تغيير الحدث، لن 
 0بولن يعالجك الط

ىذه الدائرة " دائرة الاىتمام " تتكاثر لتصبح مجموعة من اليموم التى تعوقك عن النظر 
ولكنك غير قادر 0000وأنت لو دققت النظر ستجد أنك تفكر فييا طيمة الوقت 000إلى غيرىا

والمشكمة أن ىذا التفكير  0000فائدةستظل طيمة الوقت تفكر فييا دون  0000عمى تغييرىا
 0اسيشعرك بالعجز عن ممارسة الأشياء الأخرى التى أنت قادر عميي

ويمكنك مع بذل شئ من  0000مشكلبت دائرة التأثير: ىى المشكلبت التى تمر بيا
 0ةأن تغيرىا، أو عمى الأقل أن تخفف من نتائجيا السمبي 000الجيد، أو التفكير

لكنك قادر عمى التقدم إلى امتحانات الدور  000رسبت في الامتحان :مثلبً 
لكنك قادر عمى تغييرىا مع  0000تسبب قدراً من الضغوط النفسية 000ىذه مشكمة0000الثانى

 0ةبذل بعض الجيد فى الدراس
ولكن قادر عمى التعويض فى صفقات 000ىذه مشكمة ضاغطة0000خسرت فى تجارتك

 0أخرى 
ين تقع مشكمتك، ىل ىى فى دائرة اليموم أم دائرة التأثير، إذا كانت في الحل إذن: حدد أ

ذا كانت فى دائرة 0000دائرة اليموم فميس أمامك من حل إلا بأن تتكيف معيا وا 
 0التأثيرفبادرعمىالتغيير

ىذه الخطوات الثلبثة: تحديد الحدث الضاغط، ثم النظر إلى طريقة تفكيرك فييا، ثم تحديد 
يبقى  000كميا تيتم بالتحديد الفكرى لممشكمة0000رة اليموم وما ىو فى دائرة التأثيرما ىو فى دائ
 0000الآن العمل

 0*الخطوة الرابعة : واجو المشكمة ولا تيرب منيا
 : أول ما تشعر بو أنك تريد اليرب منيا 0000حين تواجيك المشكلبت النفسية

 000والبعد عن إذا واجيت مشكمة مع مديرك فى العمل فأنت تسعى إلى
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ولا تعود 000إذا واجيتك مشكمة مع زوجتك فستكثر من الأوقات التى تقضييا فى الخارج
ليس ىذا ىو  000ولكن0000إلى المنزل إلا متأخراً لتنام، وتستيقع من جديد لتستمر في ىربك

 0000كلأنك لن تظل ىارباً طيمة عمر  0000الخيار الصحيح
 0000ما ازددت مواجية ليا تزداد مياراتك في حمياوكم 000الحل إذن أن تواجو الضغوط

كان المجتمع غريباً  0000حين دخمت المدرسة لأول مرة فى حياتك استشعرت الضغط
وأردت  000فى البداية كنت متييباً  000لم تجد الأم التى تفيم طمباتك وتمبييا 000عنك

ثم   0000زايدت الميارةومع المواجية ت 0000ولكنك مع الوقت بدأت فى المواجية 000اليرب
 0000أصبح الذىاب إلى المدرسة حدثاً عاديا بالنسبة لك

 000" ىذا يعني أن الضغوط تتحول مع المواجية إلى " أمور عادية
ولكنك مع الأيام  0000كل موقف فيو يعتبر موقفاً ضاغطاً  0000ذىبت إلى عمل جديد

 0ووانتيى بك الأمر إلى الإبداع في 0000بدأت تتفيم عممك
 0مواجية الموقف الضاغط تسيل لك سبل التفوق والإبداع

 : *الخطوة الخامسة: الاسترخاء والتأمل
حين يقع الإنسان تحت وطأة الضغط النفسى يستثار جيازه العصبى، ويصاب بالتوتر، 

 0قولكى يواجو توتره ذلك، ينبغى أن يتدرب عمى الاسترخاء والتنفس العمي
 0كتمارسيا لتحصل عمى استرخاء لأعضاء جسدوثمة طرق كثيرة يمكن أن 

أما التأمل، فقد وجد الباحثون أن تركيز الفكر عمى موضوع واحد والتأمل فيو؛ يساعد 
الإنسان عمى استجماع فكره، وىو مضاد لما تحدثو الضغوط من تشتيت لمطاقة وبعثرة لمجيد، وثمة 

 0ةسات الشرقيطرق مختمفة لمتأمل مستوحاة فى كثير من صورىا من الممار 
 : إذن يمكن أن نجمل طريقة التعامل مع المشكلبت النفسية فى الآتى

 0كحدد الموقف الضاغط بالنسبة ل -7
 0ةانظر إلى أفكارك السمبية، وحوليا إلى أفكار إيجابي -2
 0رميز بين المشكلبت واقسميا إلى : دائرة اليموم ودائرة التأثي -3
 0وواجو الحدث الضاغط ولا تيرب من -4
 0لالاسترخاء والتأمتعمم  -5

 *العلاج بتقنية الحرية النفسية:
ىى تقنية تتعامل مع القضايا النفسية، وتبحث عن المسببات الأساسية لممرض، وذلك لأن 

تقوم تقنية  0العديد من الذكريات المؤلمة والمشاعر السمبية تظير عمى شكل أمراض عضوية
مى مناطق معينة وذلك لتحفيز نقاط الطاقة الحرية النفسية عمى أساس الربت بأطراف الأصابع ع
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فى الجسم، ولمسماح بتدفقيا بشكل صحيح فى مساراتيا الصحيحة، لتساعد عمى إعادة التوازن 
 0لمشخص

 *تحديد المشكمة:
قبل تطبيق تقنية الحرية النفسية يجب عمينا تحديد المشكمة التى نرغب فى التعامل معيا 
ومن ثم تقيم مستوى الانزعاج المرتبط بالمشكمة، وىذه العممية تسمى تقدير مستوى المشاعر السمبية 

Subjective Unit of Distress  SUDS   بل ، وىذه العممية ميمة جداً لمقيام بتقييم المشكمة ق
 0التطبيق ولملبحظة النتائج بعد تطبيق التقنية

ونقصد بالانزعاج : المشاعر العاطفية المرتبطة بالمشكمة كالخوف أو القمق أو الحزن أو 
الغضب وغيرىا من المشاعر المزعجة والتى تظير عمى السطح كمما تذكرنا ىذه المشكمة أو ذلك 

 0الموقف
( تعنى 0(، حيث )70( إلى عشرة )0من صفر ) ( نقطة تبدأ77وىذا المقياس يتكون من )

 0( فتعنى قمة الانزعاج تجاه المشكمة70أنو لا يوجد انزعاج أما )
لا يوجد 
 انزعاج

قمة          
 الانزعاج

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

وىذا المقياس تقريبى يساعد الشخص عمى تقييم مشاعره العاطفية تجاه المشكمة قبل تطبيق 
يلبحع التغيرات والنتائج بعد تطبيق التقنية، فعندما تقوم بتحديد مستوى الانزعاج ضع  التقنية حتى

 0تقييماً تقريبياً توضح بو قوة مشاعرك السمبية
ىدف تقنية الحرية النفسية ىى إيصالك إلى الرقم ) صفر( عمى مقياس مستوى المشاعر 

بية فقد أصبحت المشكمة صورة بلب والتى تعنى تحررك الكامل من المشاعر السم  SUDSالسمبية  
مشاعر مزعجة مصاحبة ليا، ولذلك سوف تلبحع أننا نعود إلى تقييم مستوى المشاعر السمبية بعد 

 0كل جولة ونلبحع بدقة التغيرات لإى قوة المشاعر السمبية حتى تنخفض وتزول كمياً 
توى الانزعاج وسرعة النزول تختمف بين مشكمة وأخرى فبعض المواقف يمكن أن ينزل مس

( خلبل دقائق معدودة وفى المقابل يمكن لموقف أخر أن يأخذ أياماً من التطبيق 0( إلى )70من )
حتى يتحرر منو الشخص نيائياً، والسبب فى ذلك ىو أن بعض المشاكل تكون مركبة وتحتوى عمى 

ض الوقت، ولكن كن أجزاء كثيرة يجب التعامل مع كل الأجزاء ليتم التخمص منيا كمياً وىذا يأخذ بع
 0مثابراً وتابع التطبيق وسوف تصل إلى الحرية النفسية التامة من المشاعر السمبية
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 *أساليب تحديد المشكمة:
نقصد بو ىنا الوسيمة التى يمكن استخداميا لفيم المشكمة، ويوجد العديد من ىذه الأساليب 

 ومنيا مايمى:
 أسموب الطاولة:-1

أبسط الطرق لفيم المشكلبت المركبة، وكما يعرف الجميع أن يعتبر أسموب الطاولة من 
الطاولة تتكون من مسطح وقوائم، فسطح الطاولة يمثل المشكمة الظاىرة لنا حالياً من أعراض 
جسدية ونفسية وسموكية كالخواف الاجتماعى مثلًب، وعندما نقوم بمراجعة المختصين فنحن نذكر 

نما نيمل قوائم الطاولة فلب نذكر شيئاً عنيا، متناسين أن ليم فقط السطح وننتظر منيم الحل بي
الطاولة لا تقف دون قوائم ىى بمثابة المواقف والأحداث التى تسببت بوجود المشكمة، فلب توجد 

 0مشكمة تظير عمى السطح فجأة دون أى أسباب أو أحداث سبقتيا وكانت ليا دور فى ظيورىا
زالتيا حتى لا تظير لكى نعالج سطح الطاولة بشكل نيائى لا بد من التعامل مع القوائم وا 

المشكمة من جديد، فالبعض يطبق تقنية الحرية النفسية مباشرة عمى سطح الطاولة ولا يتعامل أبداً 
مع القوائم التى ترفعيا ويستغرب من عودة الأعراض مرة أخرى بعد فترة من المعالجة، لذا يجب 

المشكمة وتقييم مشاعر الانزعاج وتطبيق التقنية لتحرير ذاتك رصد جميع المواقف التى ليا علبقة ب
 0من أثرىا السمبى

 :العلاقات مخطط أسموب-2
 البعض السمبية ببعضيا الأفكار جميع لربط تشخيصي أسموب العلبقات مخطط رسم يعتبر

 فيميا عميك يصعب ومتسمسمة سمبية متداخمة أفكار من تعانى فعندما أشمل، بشكل الصورة ولفيم
 النمط ىذا لربط العلبقات مخطط برسم ننصح ولذلك أخرى  سمبية إلى فكرة من تنتقل كيف ومعرفة

 0ةالنفسي الحرية تقنية خلبل من معيا التعامل يتم الربط بعد ثم التفكير المشوش من
 العلاقات لمخطط تطبيقى مثال

 سمبية فكرة أكثر من نجد فسوف السفر فوبيا من يعانى شخص أفكار تسمسل رصدنا لو
 عانى إذا أنو يعنى وىذا وحيد بأنو فكرة أولى تبدأ أن فيمكن درامية أكثر أخرى  أفكار ويتبعيا تظير
 فى بأنو تبدأ قد أخرى  سمبية وفاتو، وفكرة إلى يؤدى مما يقوم بإسعافو أحد معو يكون  لن مشكمةٍ  من

 أخرى  فكرة يوصمو إلى مما المستشفيات مواقع يعمم ولا جيد بشكل طرقيا يعرف لا أو منطقة مدينة
 0اوىكذ الوقت المناسب في الإسعاف يصمو لا قد بمكروه أصيب لو أنو وىى

 :الشمسية المظمة أسموب-3
 فيم تيدف إلى والتي الشمسية المظمة ىى التشخيص فى المستخدم الثالث الأسموب

 يمثل المظمة فقماش مع جذورىا،  والتعامل المشكمة أعماق إلى والوصول العميقة السمبية الأفكار



 الطفولة فيمجلة البحوث العلمية                         0202يناير  الخامسالعذد 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

211 
 

 المخاوف من سمسمة من فيتكون  اليد بمقبض يربط القماش الذى العصا وأما حميا المراد المشكمة
 0قالعم في الدفينة

 ذلك؟ لك وماذا يعنى السؤال: طرح خلبل من الدفينة المخاوف ىذه إلى نصل أن ويمكن
 ؟ماذا إلى يؤدى ذلك  سؤال: أو

  لوحدى السفر من فوبيا أعانى قد :الفكرة لتوضيح مثالاً  ىنا نورد
 : السؤال عميو نطرح فعندما المصاعد،  ركوب فوبيا من يعانى شخص

 0قمغم مكان فى أننى تعني       كيربائى؟ مصعد داخل وجودك لك يعنى ماذا
 0سمحبو  أننى يعنى                              ذلك؟ لك يعنى وماذا
 0بالير  أستطيع لا أنني                              ذلك؟ لك يعنى وماذا
 0نالأكسجي وينتيى ساختنق                              ذلك؟ لك يعنى وماذا
 0قالاختنا من الموت                            ماذا؟ إلى يؤدى وذلك

 يمكن إسعافى  لا
 علبجيا التى يجب العميقة المخاوف ىو الاختناق بسبب الموت من الخوف أن نلبحع

 المشكمة لب عمى نقبض ىنا الشمسية فنحن لممظمة اليد قبضة تمثل والتى منيا المستفيد وتحرير
 0انكتشفي حين

 *فيم المشكمة:
لكى يتم فيم المشكمة فيماً دقيقاً، والتعرف عمى أسباب المشكمة حتى يتم التعامل مع جذور 
المشكمة وليست الأعراض، يجب أن يتم استخدام التحميل النفسى ) التداعى الحر (، وكذلك تطبيق 

  0الاختبارات الإسقاطية لمتعرف عمى ماضى المشكمة وأساسيا
 يمكن الشفاء التام والتأكد من عدم حدوث انتكاسةوىذا مايوصى بو المؤلف ىنا ، لا

 بدون التعامل مع جذور وأسباب المشكمة من خلال ماتسفر عنو
 0جمسات التحميل النفسى والتداعى النفسى الحر

 
 

 
 


