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العلاج الطبيعي بمدرسة 
الألم التابعة لديجنيتي لصالح 
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ديجنيتي - المعهد الدنماركي لمناهضة التعذيب

ديجنيتـــي- المعهـــد الدنماركـــي لمناهضـــة التعذيـــب هـــي منظمـــة مســـتقلة لحقـــوق الإنســـان تنمويـــة وتهـــدف رؤيتنـــا 
ـــك بواســـطة  ـــق ذل ـــى تحقي ـــة عل ـــل المنظم ـــث تعم ـــة حي ـــانية والمهين ـــية واللاإنس ـــة القاس ـــب والمعامل ـــن التعذي ـــال م ـــم خ لعال

ـــث.  ـــل والبح ـــادة التأهي ـــة وإع ـــق والوقاي ـــى التوثي ـــز عل ـــات ترك ـــج وتعاوني برام

يقـــع المقـــر الرئيســـي لمنظمـــة ديجنيتـــي فـــي كوبنهاغـــن بالدنمـــارك مـــع وجـــود مكاتـــب الدعـــم ومنظمـــات شـــريكة 
ـــا.  ـــل فيه ـــي نعم ـــق الت ـــي المناط ـــة ف متعاون

ـــب  ـــن التعذي ـــون م ـــم الناج ـــن فيه ـــات، بم ـــن الصدم ـــن م ـــكان المتضرري ـــل الس ـــادة تأهي ـــي إع ـــة ديجنيت ـــرت منظم ووف
ـــا1ً. ـــن 35 عام ـــر م ـــم لأكث ـــف المنظ ـــرب والعن والح

وتديـــر ديجنيتـــي عيـــادة فـــي الدنمـــارك معتـــرف بهـــا مـــن قبـــل وزارة الصحـــة الدنماركيـــة بوصفهـــا خدمـــة »متخصصـــة 
للغايـــة« تقـــدم الخدمـــات للأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن تجـــارب اللاجئيـــن والمتضرريـــن مـــن التعذيـــب وغيـــره مـــن 
ـــي  ـــس وأخصائي ـــاء النف ـــاء وعلم ـــك الأطب ـــي ذل ـــا ف ـــا بم ـــن 25 متخصصً ـــر م ـــزودة بأكث ـــادة م ـــذه العي ـــة. ه التجـــارب المؤلم

ـــدد التخصصـــات. ـــلاج متع ـــم الع ـــون لتقدي ـــن يتعاون ـــن الذي ـــن والباحثي ـــن الاجتماعيي ـــي والأخصائيي ـــلاج الطبيع الع

ـــرق  ـــة والش ـــكا اللاتيني ـــا وأمري ـــيا وأفريقي ـــا وآس ـــي أوروب ـــذة ف ـــات المنف ـــع المنظم ـــاون م ـــا بالتع ـــي أيضً ـــل ديجنيت تعم
الأوســـط لدعـــم تقديـــم مداخـــلات إعـــادة التأهيـــل القائمـــة علـــى الأدلـــة والصحـــة العقليـــة والدعـــم النفســـي الاجتماعـــي 
)MHPSS) للســـكان المتضرريـــن مـــن الصدمـــات. لتنفيـــذ هـــذه الخدمـــات، تتعـــاون ديجنيتـــي مـــع المنظمـــات المنفـــذة 
ـــة  ـــياقياً. بالإضاف ـــا وس ـــة ثقافيً ـــتدامة وذات الصل ـــا المس ـــة به ـــريرية المرتبط ـــات الس ـــة والخدم ـــة مهني ـــج تعليمي ـــم برام لتقدي
إلـــى ذلـــك، للدعـــوة إلـــى خدمـــات إعـــادة تأهيـــل الســـكان المتضرريـــن مـــن الصدمـــات، تقـــوم منظمـــة الكرامـــة والمنظمـــات 

ـــا. ـــات وتأثيره ـــذه الخدم ـــى ه ـــة إل ـــم الحاج ـــوث لتقيي ـــراء بح ـــي بإج ـــكل تعاون ـــذة بش المنف
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العلاج الطبيعي بمدرسة الألم التابعة لديجنيتي لصالح الشعوب 
المتضررة من الصدمة

ـــلاج  ـــة )ع ـــن الصدم ـــررة م ـــعوب المتض ـــح الش ـــي لصال ـــة لديجنيت ـــم التابع ـــة الأل ـــي بمدرس ـــلاج الطبيع ـــن الع ـــدف م اله
ـــتمر  ـــي المس ـــط النفس ـــات و / أو الضغ ـــن بالصدم ـــخاص المتأثري ـــع الأش ـــب م ـــى جن ـــا إل ـــل جنبً ـــو العم ـــم) ه ـــة الأل مدرس

ـــي.  ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــن تج ـــم م ـــى الرغ ـــة عل ـــة وفعال ـــاة هادف ـــش حي ـــى عي ـــم عل ـــة قدراته لتقوي

أهداف العلاج

من خلال المشاركة في علاج مدرسة الألم، سيقوم المشاركون بما يلي: 
ـــم 	  ـــب له ـــي تجل ـــة والت ـــي الأنشـــطة المهم ـــى لا تتدخـــل ف ـــم حت ـــم والضغـــط النفســـي لديه ـــم مســـتويات الأل ـــة تنظي تجرب

الســـعادة.
ـــط النفســـي ودعـــم 	  ـــم والضغ ـــر تجـــارب الأل ـــل تأثي ـــة لتقلي ـــم اليومي ـــي حياته ـــة ف ـــة والإدارة الذاتي ـــات الحرك ـــج تقني دم

ـــة. ـــة والفعال ـــاة النشـــطة والهادف الحي
فهـــم البيولوجيـــا العصبيـــة للألـــم والضغـــط النفســـي وتطبيـــق ذلـــك فـــي حياتهـــم اليوميـــة لدعـــم النـــوم الصحـــي 	 

والنشـــاط البدنـــي وتنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي
تعزيـــز قدراتهـــم لمنـــع تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي مـــن أن تصبـــح مهيمنـــة مـــن خـــلال ملاحظـــة وجـــود 	 

وحـــدوث التغييـــرات فـــي أجســـادهم وعقولهـــم والاســـتجابة لهـــا بطـــرق مفيـــدة .

منهج العلاج الفريد المستند إلى الأدلة
 تـــم تصميـــم العـــلاج بمدرســـة الألـــم للأشـــخاص المتأثريـــن بالصدمـــات النفســـية و / أو الضغـــط النفســـي المســـتمر 
الكبيـــر، وخاصـــة أولئـــك الذيـــن يواجهـــون تأثيـــر تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي المســـتمر فـــي حياتهـــم اليوميـــة. 
ـــك  ـــة وكذل ـــر الصدم ـــم تأثي ـــة تعكـــس فه ـــم العـــلاج بطريق ـــك تقدي ـــن ذل ـــات. يتضم ـــم الصدم ـــاج عل ـــى منه ـــز أساســـا عل يرتك
الممارســـات المتمحـــورة حـــول المجتمـــع مـــن أجـــل الشـــفاء والتعافـــي الوظيفـــي. يتضمـــن منهـــج الوعـــي بتأثيـــر الصدمـــات 
أيضًـــا تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم بطريقـــة تـــؤول دون حـــدوث إعـــادة لتجربـــة الصدمـــة أي إعـــادة التجربـــة الحيـــة 

والضـــارة للأحـــداث الصادمـــة2.

ـــة  ـــية والوظيف ـــة النفس ـــز المرون ـــى تعزي ـــدف إل ـــه يه ـــي أن ـــم ف ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــي الع ـــدة ف ـــب الفري ـــد الجوان ـــل أح يتمث
الجســـدية لـــدى الأشـــخاص المتأثريـــن بـــكل مـــن تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي المســـتمر فـــي نفـــس الوقـــت ، بـــدلاً 
ـــم المســـتمر والضغـــط  ـــي وقـــت واحـــد تجـــارب الأل ـــم ف ـــج مدرســـة الأل مـــن معالجـــة كل مشـــكلة بمعـــزل عـــن غيرهـــا . تعال
ـــركات ذات  ـــي والح ـــم التفاعل ـــك التعلي ـــي ذل ـــا ف ـــة بم ـــى الأدل ـــتندة عل ـــدة ومس ـــات جدي ـــات علاج ـــلال تطبيق ـــن خ ـــي م النفس
ـــط  ـــة لتراب ـــى الأدل ـــم عل ـــي القائ ـــم الحال ـــج الفه ـــة. و يدم ـــزز الإدارة الذاتي ـــي تع ـــطة الت ـــات والأنش ـــي والتقني ـــدف العلاج اله

ـــة 3. ـــد الصدم ـــا بع ـــراب م ـــق واضط ـــاب والقل ـــل الاكتئ ـــدى مث ـــن الم ـــي الطويلي ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل تج

ـــارب  ـــن تج ـــون م ـــن يعان ـــخاص الذي ـــى أن الأش ـــير إل ـــي تش ـــة الت ـــة الحالي ـــة البحثي ـــم بالأدل ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــرف ع يعت
ـــن  ـــة ع ـــراض الناتج ـــد لأن الأع ـــة الأم ـــم طويل ـــارب أل ـــا لتج ـــرض أيضً ـــر التع ـــة لخط ـــر عرض ـــم أكث ـــي ه ـــط النفس الضغ
هـــذه التجـــارب تبُقـــي علـــى بعضهـــا البعـــض4. كمـــا يعتـــرف بأنـــه عندمـــا يعانـــي الشـــخص مـــن تأثيـــر كل مـــن الألـــم 

ـــم5 6. ـــى التضخ ـــل إل ـــا تمي ـــة بهم ـــة المرتبط ـــات الوظيف ـــدة والصعوب ـــإن الم ـــي ، ف ـــط النفس ـــارب الضغ ـــتمر وتج المس

ـــذا  ـــأن ه ـــح ب ـــذي يوض ـــة وال ـــى الأدل ـــي عل ـــم المبن ـــى الفه ـــوم عل ـــار يق ـــن اٍط ـــم ضم ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــع الع ـــم وض ت
الترابـــط بيـــن تجـــارب الألـــم المســـتمر والضغـــط النفســـي تنبـــع مـــن وتســـاهم فـــي زيـــادة مســـتويات التنبـــه )اســـتنفار) 
ـــة  ـــم التابع ـــات الأل ـــاض عتب ـــى انخف ـــي إل ـــاز العصب ـــدة للجه ـــية المتزاي ـــذه التحسس ـــؤدي ه ـــي. ت ـــاز العصب ـــية للجه والتحسس
لـــكل مـــن تجـــارب الألـــم الحـــاد والمســـتمر. تســـاهم هـــذه التحسســـية المتزايـــدة للجهـــاز العصبـــي أيضًـــا فـــي تضخـــم 
تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي كاٍســـتجابة للأنشـــطة البدنيـــة اليوميـــة والضغـــط النفســـي وردود الأفعـــال العاطفيـــة. 



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم10

عـــلاوة علـــى ذلـــك ، تتميـــز تجـــارب الألـــم المســـتمر والضغـــط النفســـي بســـلوكيات التجنـــب الناجمـــة عـــن الخـــوف 
ـــدي ،و  ـــة الجس ـــدم الراح ـــا بع ـــبب إحساس ـــن أن تس ـــي يمك ـــياء الت ـــرد الأش ـــب الف ـــى تجن ـــؤدي إل ـــي ت ـــة والت ـــم الحال ـــن تفاق م
ـــاض  ـــى انخف ـــا إل ـــذا غالبً ـــؤدي ه ـــم. ي ـــي مســـتوى الأل ـــة ف ـــادات الطفيف ـــى الزي ـــة، وحت ـــال العاطفي ـــى مســـتوى ردود الأفع عل
مســـتويات النشـــاط البدنـــي وقلـــة النشـــاط بشـــكل عـــام فـــي الحيـــاة اليوميـــة. يســـاهم عـــدم النشـــاط هـــذا فـــي حـــدوث 
ـــادة  ـــة، وزي ـــدرات البدني ـــاض الق ـــك انخف ـــي ذل ـــا ف ـــة بم ـــام والصح ـــكل ع ـــه بش ـــى وظيفت ـــر عل ـــد تؤث ـــي الجس ـــرات ف تغيي
ـــاض  ـــة ، وانخف ـــية والاجتماعي ـــة والنفس ـــف البدني ـــي أداء الوظائ ـــات ف ـــة ، والصعوب ـــراض المزمن ـــة بالأم ـــر الإصاب مخاط

ـــش7. ـــبل العي ـــب س ـــطة كس ـــم وأنش ـــع والتعلي ـــرة والمجتم ـــطة الأس ـــي أنش ـــخص ف ـــاركة الش ـــدى مش م

ـــة فـــي نفـــس وقـــت، تســـتند العلاجـــات  ـــاة اليومي ـــى الحي ـــم والضغـــط النفســـي وتأثيرهـــا عل لمعالجـــة كل مـــن تجـــارب الأل
ـــض  ـــي بع ـــا يل ـــة. فيم ـــى الأدل ـــة عل ـــات القائم ـــن التوصي ـــة م ـــة متنوع ـــى مجموع ـــم عل ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــة ف المدمج

ـــم : ـــة الأل ـــي عـــلاج مدرس ـــة ف ـــة المضمن ـــى الأدل ـــتندة عل ـــية المس ـــادئ الأساس المب

ـــد 	  ـــم تع ـــا ل ـــا م ـــي غالبً ـــي الت ـــاز العصب ـــي الجه ـــرات ف ـــن التغي ـــتمر م ـــي المس ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــع تج تنب
ـــس  ـــن عك ـــة  ويمك ـــاة اليومي ـــل الحي ـــع، وتعرق ـــل م ـــت تتداخ ـــا أصبح ـــة ولكنه ـــي الوقاي ـــة وه ـــا الأصلي ـــوم بوظيفته نق

ـــة 8. ـــاليب الفاعل ـــلال الأس ـــن خ ـــرات م ـــذه التغيي ه
ـــم 	  ـــة للأل ـــا العصبي ـــول البيولوجي ـــة ح ـــا وذات صل ـــا تفاعليً ـــتمرة تعليمً ـــم المس ـــارب الأل ـــلاج تج ـــن ع ـــب أن يتضم يج

ـــاة  ـــطة الحي ـــي وأنش ـــاط البدن ـــة والنش ـــاء أداء الحرك ـــدة أثن ـــات الجدي ـــذه المعلوم ـــق ه ـــرص تطبي ـــق ف ـــتمر وخل المس
ـــة 9 . اليومي

ـــاركة 	  ـــل المش ـــران، مث ـــم الأق ـــي دع ـــكل مثال ـــتمر بش ـــي المس ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــلاج تج ـــج ع ـــب أن يدم يج
فـــي خدمـــات العـــلاج الجماعـــي  للســـماح بالتبـــادل القريـــن بالقريـــن )peer-to-peer)  وتطبيـــع تجـــارب الألـــم 

والضغـــط النفســـي10.
ـــج 	  ـــي لهـــا هـــدف علاجـــي: 1) تعال ـــم المســـتمر وتجـــارب الضغـــط النفســـي الحـــركات الت يجـــب أن يشـــمل عـــلاج الأل

ـــة قـــوة العضـــلات والقـــدرة علـــى  ـــة النشـــاط البدنـــي مثـــل محدودي برفـــق وبصفـــة تدريجيـــة أي تغييـــرات مرتبطـــة بقل
ـــم والضغـــط النفســـي  ـــي لتجـــارب الأل ـــم الذات ـــاء التنظي ـــق فرصًـــا لاستكشـــاف الحـــركات أثن ـــي ، 2) تخل التحمـــل البدن
ـــدة والمرتبطـــة بالحركـــة 11. ـــة المتزاي ـــات الجســـدية وردود الأفعـــال العاطفي 3) يتضمـــن التعـــرض التدريجـــي للتحدي

ـــك يجـــب 	  ـــم المســـتمر وتجـــارب الضغـــط النفســـي - لذل يمكـــن أن يســـاهم الضغـــط النفســـي المســـتمر فـــي تجـــارب الأل
ـــي  ـــتراتيجيات الت ـــارات والاس ـــق المه ـــم وتطبي ـــلال التعل ـــن خ ـــة م ـــى الإدارة الذاتي ـــز عل ـــلاج التركي ـــن الع أن يتضم

ـــة. ـــاة اليومي ـــي الحي ـــط النفســـي ف ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــي لمس ـــم الذات ـــم التنظي تدع

ـــا فـــي أداء الإنســـان والصحـــة. 	  ـــة دورًا مهمً ـــة والروحي ـــة والمحيطي ـــة والنفســـية والاجتماعي تلعـــب العوامـــل البيولوجي
ـــل التكاملـــي12. ـــج كل هـــذه العوامـــل مـــن خـــلال منهـــج إعـــادة التأهي ـــة تعال العلاجـــات الفعال

 

 

 

 
 بيولوجية

 نفسية 

 
 اجتماعية محيطية

 روحية 

الفهم لبيولوجي النفسي الاجتماعي و الروحي للصحة والوظيفة 
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المشاركون
تم تصميم علاج مدرسة الألم خصيصًا للمشاركين التاليين: 

ـــم 	  ـــل حياته ـــي تتداخـــل مـــع وتعرق ـــم والضغـــط النفســـي المســـتمرين والت ـــون مـــن تجـــارب الأل ـــن يعان الأشـــخاص الذي
ـــة اليومي

ـــف 	  ـــراع و / أو العن ـــرد والص ـــرب والتش ـــب والح ـــارب التعذي ـــك تج ـــي ذل ـــا ف ـــية بم ـــات النفس ـــن الصدم ـــون م الناج
ـــم المنظ

ـــارة 	  ـــن خس ـــاة م ـــر، أو المعان ـــأوى و / أو فق ـــي م ـــش ف ـــل العي ـــتمرة مث ـــوط مس ـــن ضغ ـــون م ـــن يعان ـــخاص الذي الأش
ـــش  ـــرص كســـب العي ـــى ف ـــع، و / أو الوصـــول المحـــدود إل ـــي المجتم ـــرص المشـــاركة ف ـــة ف ـــا، أو محدودي شـــخص م

ـــة ـــم والصح والتعلي
ــي 	  ــط النفسـ ــة و / أو الضغـ ــة للصدمـ ــية والاجتماعيـ ــة والنفسـ ــار البيولوجيـ ــن الآثـ ــون مـ ــن يعانـ ــخاص الذيـ الأشـ

المســـتمر الـــذي يمكـــن أن تتبلـــور بطـــرق متنوعـــة بمـــا فـــي ذلـــك الخمـــول والخـــوف وتجنـــب عـــدم الراحـــة الجســـدي 
والعاطفـــي ومشـــاكل النـــوم والصعوبـــات الاجتماعيـــة و / أو مجموعـــة متنوعـــة مـــن التجـــارب الجســـدية مثـــل 
ـــد  ـــا بع ـــن باضطـــراب م ـــون م ـــن يعان ـــك الذي ـــك أولئ ـــمل ذل ـــن أن يش ـــدة - يمك ـــاكل المع ـــم الصـــدر ومش الصـــداع وأل

ـــا. ـــخيصهم به ـــم تش ـــم يت ـــن ل ـــى الذي ـــق، وحت ـــاب و / أو القل ـــة والاكتئ الصدم

ـــل آلام أســـفل  ـــم مســـتمر ومحـــددة مث ـــون مـــن تجـــارب أل ـــن يعان ـــم مناســـب وفعـــال للأشـــخاص الذي العـــلاج بمدرســـة الأل
ـــم يختبـــروا فوائـــد كبيـــرة مـــن العـــلاج الطبيعـــي التقليـــدي أو أســـاليب عـــلاج  الظهـــر. كمـــا أنـــه مناســـب للأشـــخاص الذيـــن ل

ـــة أو الجراحـــة. ـــم الطبـــي الأخـــرى مثـــل الأدوي الأل

يمكـــن أن يعـــزز العـــلاج بمدرســـة الألـــم أيضًـــا نتائـــج أنشـــطة كســـب ســـبل العيـــش لأنـــه يمكـــن أن يدعـــم قـــدرات 
المشـــاركين فـــي العـــلاج علـــى المشـــاركة بشـــكل كامـــل فـــي هـــذه الأنشـــطة. يقـــوم بذلـــك مـــن خـــلال تعزيـــز قدراتهـــم 
علـــى تنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي لديهـــم حتـــى لا يتداخلـــوا فـــي مشـــاركتهم فـــي أنشـــطة كســـب العيـــش 

ويعرقلوهـــا.

المنظمات وأخصائي العلاج الطبيعي المطبقين والمنفذين 
ـــوا  ـــن تلق ـــن وأولئـــك الذي ـــل أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي المعتمدي ـــم فقـــط مـــن قب ـــم عـــلاج مدرســـة الأل ـــم تقدي يجـــب أن يت
تدريبـًــا وإشـــرافاً خاصًـــا تابعـــا للعـــلاج بمدرســـة الألـــم. هـــذا ضـــروري لأن المعرفـــة النظريـــة والمهـــارات الســـريرية 
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــج الع ـــم برام ـــي معظ ـــد ف ـــده لا يوج ـــا لوح ـــدا وخاص ـــا فري ـــل تخصصً ـــم تمث ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــة للع العملي

ـــة. التعليمي

ـــات أو  ـــد أي تحدي ـــة عـــن تحدي ـــم المســـؤولية الكامل ـــذي يقـــدم العـــلاج بمدرســـة الأل يتحمـــل أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي ال
ـــا. ـــه الاســـتجابة له ـــا المشـــاركون وعلي ـــد يواجهه ـــي ق ـــة والت ـــة وجســـدية و / أو طبي مشـــاكل نفســـية واجتماعي

بصفتهـــم أخصائيـــي فـــي العـــلاج الطبيعـــي، مـــن المتوقـــع أن يكـــون لديهـــم المعرفـــة والمهـــارات اللازمـــة لتحديـــد 
بمـــا يســـمى »العلامـــات الحمـــراء« الجســـدية والتـــي قـــد تنـــذر علـــى وجـــود حـــالات طبيـــة خطيـــرة تتطلـــب العـــلاج 

والاســـتجابة لهـــا ، ومـــن هـــذه العلامـــات الحمـــراء نجـــد:
نقص كبير في الوزن غير مبرر	 
تغيرات في المثانة والأمعاء	 
إغماء غير مبرر	 
ألم في الصدر ينتشر أسفل الذراع اليسرى	 
تورم غير مبرر في الأطراف	 
النوبات غير المُدارة 	 
أي أعراض أخرى قد تعرض المشارك لخطر طبي ضار 	 



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم12

ــه  ــل أن يواجـ ــن المحتمـ ــات، فمـ ــن الصدمـ ــو مـ ــن عانـ ــخاص الذيـ ــم للأشـ ــم مصمـ ــة الألـ ــلاج بمدرسـ ــأن العـ ــرًا بـ نظـ
ـــق   أو اضطـــراب مـــا بعـــد الصدمـــة. يجـــب  ـــاب والقل ـــة أو أعـــراض الاكتئ المشـــاركون مخاطـــر الانتحـــار أو مخاطـــر أمني
ـــة  ـــة لإحال ـــة الخاصـــة بالمنظم ـــم اســـتخدام مســـارات الإحال ـــد هـــذه الاحتياجـــات ث ـــى تحدي ـــدرة عل ـــع المعالجـــون بالق أن يتمت
ـــاريين.  ـــين والاستش ـــن النفس ـــن والأخصائيي ـــاء العامي ـــيين والأطب ـــاء النفس ـــل الأطب ـــة مث ـــي ذات الصل ـــاركين للأخصائ المش

ـــات. ـــن المعلوم ـــد م ـــات 185 لمزي ـــر الصفح انظ

تتحمـــل المنظمـــات المنفـــذة التـــي تقـــدم عـــلاج مدرســـة الألـــم أيضًـــا مســـؤولية توفيـــر الإشـــراف الســـريري الـــلازم 
والإمـــدادات  ومســـارات الإحالـــة والمـــوارد للســـماح لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي بالاســـتجابة للاحتياجـــات الصحيـــة 

والوظيفيـــة المتنوعـــة التابعـــة للمشـــاركين.

بالإضافـــة إلـــى ذلـــك ، عنـــد العمـــل مـــع الشـــعوب المتضـــررة مـــن الصدمـــات أثنـــاء تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم ، 
ـــن  ـــي يمك ـــة الت ـــدية والاجتماعي ـــية والجس ـــالات النفس ـــن الح ـــة م ـــة متنوع ـــي لمجموع ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــيتعرض أخصائي س
ـــلاج  ـــون ع ـــن يقدم ـــلاج الطبيعـــي الذي ـــن المســـتبعد بـــأن يقـــوم أخصائيـــو الع ـــم. ليـــس م ـــر علـــى صحتهـــم وأدائه أن تؤث

مدرســـة الألـــم بتطويـــر تجـــارب ألـــم وضغـــط نفســـي مثـــل تلـــك الموجـــودة عنـــد المشـــاركين. 

ـــي  ـــط النفس ـــعرون بالضغ ـــداً ، ويش ـــوم جي ـــي الن ـــة ف ـــي صعوب ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــه أخصائي ـــد يواج ـــال ، ق ـــبيل المث ـــى س عل
ـــن  ـــي م ـــحاب الاجتماع ـــة ، و / أو الانس ـــص الطاق ـــعرون بنق ـــز ، ويش ـــي التركي ـــة ف ـــدون صعوب ـــبب ويج ـــة الس دون معرف
الزمـــلاء وأفـــراد الأســـرة. فـــي بعـــض الأحيـــان ، قـــد يعانـــون مـــن زيـــادة فـــي الألـــم الجســـدي وعـــدم الراحـــة. للتخفيـــف مـــن 
ـــات  ـــى المنظم ـــات ، يجـــب عل ـــن الصدم ـــن م ـــع الأشـــخاص المتضرري ـــتمر م ـــل المس ـــة للعم ـــار الضـــارة المحتمل ـــذه الآث ه
ـــق  ـــات ، 3) خل ـــة للصدم ـــتنيرة التابع ـــات المس ـــات والممارس ـــاع السياس ـــريري ، 2) اتب ـــراف الس ـــم الإش ـــذة: 1) تقدي المنف
ـــى  ـــة عل ـــة الذاتي ـــف الرعاي ـــم تعري ـــة. يت ـــة الجماعي ـــة والرعاي ـــة الذاتي ـــرص للرعاي ـــر الف ـــة ، و 4) توفي ـــل صحي ـــات عم بيئ
ـــرض  ـــع الم ـــل م ـــى التعام ـــدرة عل ـــم الق ـــراض ، وتدع ـــن الأم ـــي م ـــا ، وتق ـــظ عليه ـــة وتحاف ـــزز الصح ـــراءات تع ـــا إج أنه
ـــن  ـــد م ـــو أبع ـــا ه ـــى م ـــة إل ـــة الجماعي ـــد الرعاي ـــة. تمت ـــة الصحي ـــي للرعاي ـــل أخصائ ـــن قب ـــم م ـــدون دع ـــع أو ب ـــة م والإعاق
الرعايـــة الذاتيـــة وتتكـــون مـــن الإجـــراءات الصغيـــرة والكبيـــرة التـــي يقـــوم بهـــا الأفـــراد والمنظمـــات لإظهـــار الدعـــم 

ـــاس 13 14، ـــن الن ـــة م ـــر أو لمجموع ـــخص آخ لش

التدريب والإشراف المطلوب

يحتـــاج أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي إلـــى تدريـــب مكثـــف ومتخصـــص وإشـــراف ســـريري ليكونـــوا قادريـــن علـــى تقديـــم 
ـــن  ـــراف إلا م ـــب والإش ـــذا التدري ـــم ه ـــن تقدي ـــذا ، لا يمك ـــلاج ه ـــج الع ـــدة لمنه ـــة الفري ـــرًا للطبيع ـــم. نظ ـــة الأل ـــلاج مدرس ع
خـــلال برنامـــج تعليمـــي احترافـــي معتمـــد مـــن قبـــل ديجنيتـــي. عـــلاوة علـــى ذلـــك ، لا يمكـــن تقديمهـــا إلا مـــن قبـــل مدربيـــن 
ـــم  ـــي عـــلاج مدرســـة الأل ـــدون ف ـــون معتم ـــي مدرب ـــو عـــلاج طبيع ـــي. يوجـــد أخصائي ـــل ديجنيت ـــن قب ـــن م ـــن ومعتمدي متعلمي
ـــة  ـــة احترافي ـــج تعليمي ـــون بإجـــراء برام ـــوم هـــؤلاء المدرب ـــا. يق ـــة الشـــرق الأوســـط وشـــمال إفريقي ـــع أنحـــاء منطق ـــي جمي ف

ـــة. ـــة والإنجليزي ـــة والفرنســـية والدنماركي ـــة  والســـورانية الكردي ـــي تشـــمل العربي ـــم الأم والت بلغاته

ـــا عالـــي الجـــودة ومتســـقاً وإشـــرافاً ســـريرياً يهـــدف إلـــى  تتضمـــن البرامـــج التعليميـــة المهنيـــة عـــلاج مدرســـة الألـــم تدريبً
ـــي  ـــو ديجنيت ـــاون مدرب ـــتدامة. يتع ـــة مس ـــات علاجي ـــم خدم ـــة لتقدي ـــارات اللازم ـــي بالمه ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــد أخصائي تزوي
فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم مـــع المنظمـــات المنفـــذة لتصميـــم برنامـــج تعليمـــي احترافـــي يلبـــي احتياجاتهـــم وثقافاتهـــم 
وســـياقاتهم. يمكـــن تقديـــم هـــذه البرامـــج مـــن خـــلال حلـــول تعليميـــة مختلطـــة تشـــمل التدريبـــات عبـــر الإنترنـــت وفـــي 

ـــت. ـــر الإنترن ـــم عب ـــات التعل ـــتخدام منص ـــع  واس الموق

تشـــمل البرامـــج التعليميـــة المهنيـــة التـــي تـــزود أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي بالمهـــارات اللازمـــة لتقديـــم عـــلاج مدرســـة 
ـــم المكونـــات التاليـــة:  الأل

120 ســـاعة )15 يومًـــا كامـــلاً( مـــن التدريـــب: يـــزود هـــذا التدريـــب التفاعلـــي والعملـــي اختصاصـــي العـــلاج 	 
الطبيعـــي بالمعرفـــة والمهـــارات والســـلوكيات المطلوبـــة لتقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم ضمـــن منهـــج بـــه معرفـــة 

بالصدمـــات وفهـــم بيولوجـــي نفســـي اجتماعـــي وروحـــي للصحـــة والوظيفـــة.
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ـــردي 	  ـــكل ف ـــريري بش ـــراف الس ـــدم الإش ـــا يق ـــات مدربً ـــذه الجلس ـــن ه ـــردي: تتضم ـــريري ف ـــراف س ـــات إش 10 جلس
مـــع كل أخصائـــي عـــلاج طبيعـــي أثنـــاء تقديمهـــم لعـــلاج مدرســـة الألـــم مـــع المشـــاركين. تعـــزز هـــذه الجلســـات 

ـــال. ـــن وفع ـــلاج آم ـــم ع ـــى تقدي ـــه عل ـــي وقدرت ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــريري لأخصائ ـــر الس ـــارات التفكي مه
ـــج 	  ـــه البرنام ـــى توجي ـــلوك عل ـــف والس ـــة والمواق ـــات المعرف ـــل تقييم ـــلوك: تعم ـــف والس ـــة والمواق ـــات المعرف تقييم

ـــي.  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــاد لأخصائي ـــهادة اٍعتم ـــرار ش ـــم اقٍ ـــريري ، ودع ـــراف الس ـــلاغ الإش ـــي ، وإب ـــي المهن التعليم
ـــع  ـــي جمي ـــة المكتســـبة ف ـــم المعرف ـــي شـــكل اســـتبيانات لتقيي تتضمـــن التقييمـــات أســـئلة حـــول المعلومـــات الموجـــودة ف
أجـــزاء البرنامـــج لأخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي المشـــاركين. كمـــا يتضمـــن أيضًـــا تقييـــم مهـــارات التفكيـــر الإكلينيكـــي 

ـــات الإشـــراف الســـريري. خـــلال جلس
ـــل 	  ـــم داخ ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــة بع ـــة الخاص ـــات الداخلي ـــع للبيان ـــات جم ـــاء عملي ـــم إنش ـــاركتها: يت ـــات ومش ـــع البيان جم

المنظمـــات المنفـــذة. يتـــم صياغـــة اتفاقيـــات مشـــاركة البيانـــات بيـــن ديجنيتـــي والمنظمـــات المنفـــذة عندمـــا يكـــون 
ـــم  ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــة ع ـــرار نجاع ـــم اقٍ ـــي تدع ـــريرية الت ـــج الس ـــل النتائ ـــات بتحلي ـــع البيان ـــمح جم ـــا. يس ـــك ممكنً ذل

ـــذة. ـــات المنف ـــف المنظم ـــر مختل ـــة وعب ـــل المنظم ـــج داخ ـــم البرنام ـــة تقدي ـــن عملي ـــر وتحس أكث
ـــر 	  ـــة الجوانـــب غي ـــذة أن تشـــارك فـــي أنشـــطة لتقوي دعـــم تطبيـــق البرنامـــج: حســـب الطلـــب ، يمكـــن للمنظمـــات المنف

ـــول  ـــل والحل ـــم الإداري والتموي ـــك مناقشـــة التنظي ـــد يشـــمل ذل ـــم. ق ـــق عـــلاج مدرســـة الأل ـــي تدعـــم تطبي الســـريرية الت
ـــم. ـــل الأجـــل لعـــلاج مدرســـة الأل ـــم المســـتدام والطوي اللوجســـتية لدعـــم التقدي

طريقة التوصيل

ـــى  ـــي مجموعـــات تضـــم مـــن خمســـة إل ـــا لوجـــه وف ـــر جلســـات وجهً ـــم تقديمـــه عب ـــم ليت ـــم العـــلاج بمدرســـة الأل ـــم تصمي ت
عشـــرة مشـــاركين. إذا كانـــت المجموعـــة تحتـــوي علـــى خمســـة مشـــاركين أو أكثـــر ، يجـــب أن يقـــوم اثنـــان مـــن أخصائيـــي 
ـــم  ـــي الحصـــة ويدع ـــية ف ـــة نفس ـــي صح ـــارك أخصائ ـــن أيضـــا أن يش ـــن الممك ـــا. م ـــات معً ـــير الجلس ـــي بتيس ـــلاج الطبيع الع
أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي. إذا كان الســـياق لا يســـمح بجلســـات العـــلاج الجماعيـــة ، يمكـــن إجـــراء جلســـات العـــلاج 

ـــات. ـــن المعلوم ـــد م ـــات 178-179 لمزي ـــر الصفح ـــردي. انظ ـــكل ف بش

ـــركات  ـــة والح ـــات الإدارة الذاتي ـــة تقني ـــاركين لممارس ـــقة للمش ـــرص متس ـــر ف ـــى توفي ـــم عل ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــز الع يرك
ـــن  ـــك م ـــق ذل ـــم تحقي ـــة. يت ـــم اليومي ـــي وحياته ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــدة عل ـــات جدي ـــق معلوم ـــة وتطبي العلاجي

ـــلال: خ
ـــم 	  ـــلاج بمدرســـة الأل ـــة خـــلال جلســـات الع ـــة والحـــركات العلاجي ـــات الإدارة الذاتي ـــاد المشـــاركين لممارســـة تقني إرش

ـــة. ـــم اليومي ـــي حياته ـــك ف وكذل
ـــة 	  ـــات الإدارة الذاتي ـــات وتقني ـــق المعلوم ـــة تطبي ـــط لكيفي ـــرص للمشـــاركين لمناقشـــة والتخطي ـــن الف ـــد م ـــن العدي تضمي

ـــة ـــم اليومي ـــن حياته ـــم وضم ـــط النفســـي عنده ـــم والضغ ـــة الأل ـــى تجرب ـــة والأنشـــطة عل والحـــركات العلاجي
مشـــاركة المعلومـــات ومناقشـــتها مـــن خـــلال أنشـــطة تعليميـــة تفاعليـــة، بـــدلاً مـــن تقديـــم المعلومـــات فـــي شـــكل 	 

محاضـــرة
ـــات 	  ـــق معلوم ـــم وتطبي ـــم ومعرفته ـــم وموارده ـــاط قوته ـــع نق ـــل م ـــاركين للتواص ـــرص للمش ـــن الف ـــد م ـــن العدي تضمي

ـــة ـــم الخاص ـــى تجاربه ـــدة عل جدي

 مدة العلاج وتواتره
ـــات.  ـــد الجلس ـــردي بع ـــم ف ـــة ، وتقيي ـــات علاجي ـــر جلس ـــي ، وعش ـــردي أول ـــم ف ـــن تقيي ـــم م ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــون الع يتك
ـــى  ـــبوع. يوص ـــي الأس ـــدة ف ـــة واح ـــكل جلس ـــي ش ـــبوعًا ، ف ـــى 14 أس ـــدى 12 إل ـــى م ـــك عل ـــراء ذل ـــم إج ـــذ أن يت ـــن المحب م

ـــاركًا. ـــر مش ـــي عش ـــى اثن ـــة إل ـــن خمس ـــون م ـــة تتك ـــكل مجموع ـــي ش ـــة ف ـــر العلاجي ـــات العش ـــراء الجلس بإج

ـــلات  ـــض التعدي ـــراء بع ـــن إج ـــة. يمك ـــي 90 دقيق ـــة ف ـــكل جلس ـــام ب ـــم القي ـــث يت ـــر بحي ـــلاج العش ـــات الع ـــم جلس ـــم تصمي ت
علـــى الجلســـات بنـــاءً علـــى الثقافـــات والســـياقات المحـــددة وتفضيـــلات أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي والمنظمـــات المطبقيـــن 
للعـــلاج. عنـــد تكييـــف الجلســـات لكـــي تتماشـــى مـــع الواقـــع الثقافـــي والســـياقي، ومـــن أجـــل تحقيـــق أهـــداف العـــلاج 
ـــة. مـــن  ـــات الإدارة الذاتي ـــة للحـــركات ذات الهـــدف العلاجـــي وتقني ـــا إعطـــاء الأولوي ـــم ، مـــن الضـــروري دائمً بمدرســـة الأل
ـــم  ـــطة التعلي ـــص لأنش ـــت المخص ـــن الوق ـــر م ـــاوياً أو أكث ـــا مس ـــطة دائمً ـــذه الأنش ـــص له ـــت المخص ـــون الوق ـــم أن يك المه

ـــي. التفاعل
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ـــمح  ـــياق لا يس ـــك، إذا كان الس ـــع ذل ـــه. وم ـــام ب ـــة القي ـــتمرارية واٍمكاني ـــم الاس ـــره لدع ـــلاج وتوات ـــدة الع ـــل م ـــن تعدي يمك
ـــا للتقييمـــات الأولـــى وتلـــك بعـــد الجلســـات، فيجـــب  ـــا إضافيً بمـــا لا يقـــل عـــن 5 أســـابيع مـــن جلســـات العـــلاج المتســـقة ووقتً
ـــج  ـــع دم ـــة م ـــي الفردي ـــلاج الطبيع ـــات الع ـــم جلس ـــن تقدي ـــال ، يمك ـــبيل المث ـــى س ـــج عـــلاج أخـــرى. عل ـــار مناه ـــذٍ اعتب عندئ

ـــم. ـــم وتفضيلاته ـــم وخبراته ـــاركين وأهدافه ـــة باحتياجـــات المش ـــر صل ـــم الأكث ـــة الأل ـــات عـــلاج مدرس مكون

مسار العلاج 

ـــبوعًا  ـــدة 12 أس ـــي لم ـــكل مثال ـــد بش ـــذي يمت ـــم ، وال ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــه ف ـــى ب ـــلاج الموص ـــار الع ـــي مس ـــا يل فيم
ـــل.  ـــى الأق عل

الإحالة إلى العلاج 
بمدرسة الألم 

التقييم الأولي
الإحالات حسب   

الحاجة
جلسات علاج مدرسة 

الألم
المتابعة )إن أمكن(تقييم بعد الجلسات

مسار العلاج 

الٍاحالة الى العلاج بمدرسة الألم

ـــك مـــن  ـــى الســـياق. يمكـــن أن يكـــون ذل ـــم بعـــدة طـــرق، اعتمـــاداً عل ـــى العـــلاج بمدرســـة الأل ـــة المشـــاركين إل يمكـــن إحال
خـــلال إحالـــة داخليـــة داخـــل المنظمـــة أو إحالـــة خارجيـــة مـــن طبيـــب أو طبيـــب نفســـي أو متخصـــص فـــي الصحـــة العقليـــة 

و / أو أخصائـــي عـــلاج طبيعـــي منســـق. انظـــر الصفحـــات 195 - 194 لمزيـــد مـــن المعلومـــات.

التقييم الأولي: موعد واحد إلى اثنين

ـــي.  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــع أخصائ ـــي م ـــم الأول ـــال التقيي ـــم إكم ـــة الأل ـــي عـــلاج مدرس ـــارك ف ـــى كل شـــخص مش يجـــب عل
ـــد  ـــلال موع ـــارك خ ـــع المش ـــي م ـــي ديجنيت ـــي ف ـــلاج الطبيع ـــم للع ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــم ع ـــوذج تقيي ـــلء نم ـــذا م ـــن ه يتضم

ـــم. ـــة وتقيي ـــريري وأداة مراقب ـــم س ـــة تقيي ـــم بمثاب ـــذا التقيي ـــد ه ـــه. يعُ ـــا لوج ـــن، وجهً ـــى اثني ـــد إل واح

يعمل التقييم الأولي لعلاج مدرسة الألم على:
تحديد ما إذا كان المشارك مناسباً لعلاج مدرسة الألم وأن من الامن القيام بالعلاج	 
ـــكل جلســـات 	  ـــوى وهي ـــق بمحت ـــا يتعل ـــرار الســـريري فيم ـــاذ الق ـــي لاتخ ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــات لأخصائي ـــم المعلوم تقدي

ـــم عـــلاج مدرســـة الأل
تحديد أي احتياجات لدى المشارك والتي قد تحتاج الى الإحالة	 
توفير مقاييس أساسية للسماح بتقييم النتائج السريرية 	 

يتضمن التقييم حتى عام 2022 ما يلي:
موافقة مسبقة	 
التاريخ الشخصي	 
الحالة الصحية العامة المتصورة15	 
 	16(nociplastic( فحص الألم والتغيرات الناجمة عن لدونة حس الألم
 	(BPI( 17 9  أداة التقييم الموجز للألم الإصدار القصير رقم
 	18(BAS-E( مقياس تجربة الوعي بالجسد
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مقياس مدرسة الألم للرصد والتقييم لدجنيتي	 
فحص الاكتئاب والقلق واضطراب ما بعد الصدمة19	 
استكشاف سردي لأهداف المشارك 	 

الٍاحالات حسب الحاجة

ـــن والنفســـيين  ـــي الطبيي ـــى الأخصائي ـــة إل ـــة فعال ـــم مســـارات إحال ـــدم عـــلاج مدرســـة الأل ـــكل منظمـــة تق يجـــب أن يكـــون ل
ـــة.  ـــية الطارئ ـــة والنفس ـــات الصحي ـــش، والخدم ـــبل العي ـــم س ـــطة دع ـــة ، وأنش ـــوارد الٍاجتماعي ـــة ، والم ـــات الحماي ، وخدم
ـــلاج و/أو  ـــات الع ـــل جلس ـــك قب ـــة وذل ـــب الحاج ـــالات حس ـــذه الإح ـــراء ه ـــي بإج ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــوم أخصائي ـــب أن يق يج

ـــا.  ـــا و / أو بعده أثناءه

جلسات علاج مدرسة الألم: عشر مواعيد

ـــبوع  ـــي الأس ـــرة ف ـــة م ـــام كل جلس ـــل أن تق ـــن الأفض ـــة ، م ـــة أو فردي ـــات جماعي ـــر جلس ـــي عش ـــاركون ف ـــرط المش ينخ
ـــابيع.  ـــدة 10 أس لم

التقييم بعد الجلسات: موعد واحد إلى اثنين

ـــلاج.  ـــات الع ـــن جلس ـــاء م ـــد الانته ـــا بع ـــم م ـــال تقيي ـــم إكم ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــارك ف ـــخص مش ـــى كل ش ـــب عل يج
ـــي  ـــم لديجنيت ـــة الأل ـــم مدرس ـــوذج تقيي ـــس نم ـــال نف ـــيقوم بإكم ـــذي س ـــي وال ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــس أخصائ ـــك نف ـــن ذل يتضم
ـــى اختصاصـــي العـــلاج الطبيعـــي  ـــم، يجـــب عل ـــاء التقيي ـــا لوجـــه. أثن ـــن ، وجهً ـــى اثني مـــع المشـــارك خـــلال موعـــد واحـــد إل
ـــيعتمدونها  ـــي س ـــة الت ـــلاج ، والخط ـــر الع ـــن تأثي ـــه، وع ـــر عن ـــوه والتعبي ـــا تعلم ـــي م ـــر ف ـــاركين للتفكي ـــرص للمش ـــق الف خل
للانخـــراط فـــي حيـــاة كاملـــة علـــى الرغـــم مـــن وجـــود أي تجـــارب ألـــم وضغـــط نفســـي. يوفـــر هـــذا التقييـــم فرصـــة 
لأخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي للتفكيـــر فـــي النتائـــج الســـريرية مـــع المشـــارك ويســـمح بالتحاليـــل الموضوعيـــة للرصـــد 

ـــم. والتقيي

المتابعة )اذٍا أمكن(

ـــي جلســـات العـــلاج للمشـــاركة فـــي  ـــذي يل ـــم ال ـــة أشـــهر مـــن التقيي ـــكل مشـــارك بعـــد ثلاث ـــم الاتصـــال ب ـــذ أن يت مـــن المحب
ـــال نمـــوذج  ـــك إكم ـــف. يمكـــن أن يشـــمل ذل ـــر الهات ـــاً لوجـــه أو عب ـــك مـــن خـــلال استشـــارة وجه ـــة. يمكـــن إجـــراء ذل المتابع
ـــاهم  ـــاركين وتس ـــة للمش ـــون داعم ـــن أن تك ـــة ، فيمك ـــذه المتابع ـــمح به ـــياق يس ـــي. إذا كان الس ـــم لديجنيت ـــة الأل ـــم مدرس تقيي

ـــلاج.  ـــج الع ـــل نتائ ـــي تحلي ف

مكان العلاج
يجـــب أن يتـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم فـــي غرفـــة توفـــر مســـاحة كافيـــة للمشـــاركين وأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي 
للجلـــوس فـــي دائـــرة والوقـــوف وأداء حـــركات الجســـم بالكامـــل. يجـــب أن تكـــون المســـاحة خاصـــة لذلـــك فحســـب أي 
ـــق  ـــذا الســـرية ويخل ـــن ه ـــة المشـــاركين أو ســـماعهم. يضم ـــن رؤي ـــن أي شـــخص خـــارج مجموعـــة العـــلاج م دون أن يتمك
شـــعورًا بالأمـــن والأمـــان. يجـــب أن تتيـــح فـــي هـــذه المســـاحة أيضًـــا إمكانيـــة الوصـــول إلـــى مرافـــق الراحـــة مثـــل 

الحمامـــات والأشـــياء البســـيطة مثـــل المـــاء والعصيـــر والقهـــوة والشـــاي.

بالنظـــر إلـــى أن العـــلاج بمدرســـة الألـــم مصمـــم لصالـــح الأشـــخاص المتضرريـــن مـــن تجـــارب الألـــم المســـتمرة، 
فمـــن المهـــم أن يضمـــن أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي والمنظمـــات المنفـــذة أن موقـــع العـــلاج متـــاح للأشـــخاص ذوي 
الاحتياجـــات البدنيـــة الخاصـــة. تشـــمل بعـــض الاعتبـــارات المهمـــة المســـافة المطلوبـــة للســـفر للوصـــول إلـــى الموقـــع، 
ـــة الوصـــول للمبنـــى ، والمســـاحة الخاصـــة المعالجـــة ، ودورات  ـــى وســـائل النقـــل وتوفرهـــا، وإمكاني ـــة الوصـــول الٍ وإمكاني

ـــاه. المي
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لوازم العلاج
اللوازم التالية مطلوبة لتقديم العلاج بمدرسة الألم:

كراسي لجميع المشاركين وأخصائيي العلاج الطبيعي	 
نظـــرًا بـــأن العـــلاج مصمـــم لصالـــح الأشـــخاص المتضرريـــن مـــن تجـــارب الألـــم المســـتمرة، فمـــن المهـــم 	 

ـــن  ـــدلاً م ـــة ، ب ـــل ثابت ـــع وأرج ـــر مرتف ـــي ذات ظه ـــر كراس ـــم توفي ـــل أن يت ـــن الأفض ـــة. م ـــي مريح ـــر كراس توفي
ـــرة.  ـــم كبي ـــن يعانـــون مـــن تجـــارب أل ـــدة للمشـــاركين الذي العجـــلات مثـــلا. يمكـــن أن تكـــون مســـاند الذراعيـــن مفي
لكـــن يمكـــن أن يعرقـــل وجـــود مســـاند الذراعيـــن أداء بعـــض الحـــركات العلاجيـــة. لذلـــك، مـــن المثالـــي أن 

ـــن.  ـــن متاحي ـــون كلا الخياري يك
ملصقات كبيرة للرسوم التوضيحية المدرجة في العلاج بمدرسة الألم	 
لوح ورقي قلاب وأدوات الكتابة	 
ماء وقهوة / شاي وعصير ووجبات خفيفة بسيطة لجميع المشاركين	 
معقم اليدين يكون متاحا للجميع 	 
المواد المطبوعة بما في ذلك نماذج التقييم والمطبوعات للمشاركين	 
حصائر مبطنة لممارسة التمارين لجميع المشاركين ولأخصائيي العلاج الطبيعي	 
مـــرش التنظيـــف لتعقيـــم الحصائـــر المبطنـــة وأي مـــواد أخـــرى بعـــد كل اســـتخدام لحمايـــة صحـــة المشـــاركين 	 

وأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي
الوسائد و / أو البطانيات لتسهيل الوضعيات الجسدية خلال الجلسات	 

تأكد من غسلها بعد كل استخدام لحماية صحة المشاركين.	 
ـــائد 	  ـــم غـــلاف الوس ـــوا معه ـــأن يصطحب ـــاركين ب ـــة المش ـــن المناســـب مطالب ـــون م ـــد يك ـــياقات، ق ـــض الس ـــي بع ف

ـــم. ـــة به ـــات الخاص و / أو البطاني
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محتوى العلاج 
ـــرة بالصدمـــات )العـــلاج بمدرســـة  ـــح الشـــعوب المتأث ـــي لصال ـــم للعـــلاج الطبيعـــي لديجنيت يتضمـــن العـــلاج بمدرســـة الأل
الألـــم) مكونـــات متعـــددة قائمـــة علـــى الأدلـــة، تتمحـــور حـــول منهـــج بـــه معرفـــة بالصدمـــات وفهـــم بيولوجـــي نفســـي 
ـــات و / أو  ـــن بالصدم ـــرص للأشـــخاص المتأثري ـــر ف ـــى توفي ـــدف العلاجـــات إل ـــة. ته اجتماعـــي وروحـــي للصحـــة والوظيف
ـــم والضغـــط النفســـي. ـــى الرغـــم مـــن تجـــارب الأل ـــة عل ـــاة هادف ـــى عيـــش حي ـــة قدراتهـــم عل الضغـــط النفســـي المســـتمر لتقوي

الحركات العلاجية )ذات الهدف العلاجي(
ـــات  ـــاء جلس ـــة بنســـق تدريجـــي أثن ـــة العلاجي ـــة الحرك ـــة لممارس ـــرص دائم ـــر ف ـــى توفي ـــم عل ـــة الأل ـــز عـــلاج مدرس يرك
العـــلاج ودمجهـــا فـــي الحيـــاة اليوميـــة. الحـــركات مســـتوحاة مـــن العـــلاج الأساســـي للوعـــي بالجســـد )BBAT) وهـــو منهـــج 
ـــداف  ـــن الأه ـــد م ـــم العدي ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــتخدمة ف ـــة المس ـــركات العلاجي ـــة20. للح ـــى الأدل ـــم عل ـــي قائ ـــلاج طبيع ع
ـــادهم  ـــك أجس ـــاء تحري ـــي أثن ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــة تنظي ـــاركين لتجرب ـــم المش ـــك دع ـــي ذل ـــا ف ـــريرية بم الس
ـــم والضغـــط  ـــى الرغـــم مـــن تجـــارب الأل ـــا عل ـــي النفـــس للتحـــرك والنشـــاط بدني ـــة ف ـــة وكســـب الثق واســـتعادة قدراتهـــم البدني

ـــات.  ـــن المعلوم ـــد م ـــات 106-118،170-177 لمزي ـــي. انظـــر الصفح النفس

تقنيات الإدارة الذاتية
 تمـــارس الأســـاليب والتقنيـــات التـــي تعـــزز الإدارة الذاتيـــة للألـــم والضغـــط النفســـي، والنـــوم، والنشـــاط البدنـــي، بانتظـــام 
طـــوال فتـــرة عـــلاج مدرســـة الألـــم. بالإضافـــة إلـــى ذلـــك ، توفـــر الجلســـات العديـــد مـــن الفـــرص لدعـــم المشـــاركين 
ـــات الإدارة  ـــن تقني ـــي. تتضم ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــم تنظي ـــة لدع ـــم اليومي ـــي حياته ـــات ف ـــذه التقني ـــق ه لتطبي
ـــة  ـــة اســـترخاء العضـــلات التدريجـــي وتقني ـــس وتقني ـــكاز والتنف ـــات الارت ـــم تقني ـــي عـــلاج مدرســـة الأل ـــة ف ـــة المتضمن الذاتي

ـــات.  ـــن المعلوم ـــد م ـــات92-104 لمزي ـــر الصفح ـــرور. انظ ـــارة الم ـــر وإش ـــي النه ـــجر ف أوراق الش

التعليم التفاعلي
ـــى الرســـوم  ـــي عل ـــم التفاعل ـــز أنشـــطة التعلي ـــم. ترتك ـــع جلســـات عـــلاج مدرســـة الأل ـــي جمي ـــي ف ـــم التفاعل ـــم دمـــج التعلي ت
ـــى  ـــا عل ـــات وتطبيقه ـــع المعلوم ـــل م ـــاركين للتفاع ـــة للمش ـــة الفرص ـــرة، لإتاح ـــن المحاض ـــدلاً م ـــة، ب ـــة والمناقش التوضيحي

ـــة. ـــم اليومي ـــم الخاصـــة وحياته تجاربه

تشمل المواضيع الأربعة التي يتم تناولها في التعليم التفاعلي ما يلي:
ـــل 	  ـــارض ويعرق ـــع ويتع ـــن المتوق ـــول م ـــرة أط ـــا لفت ـــم أحيانً ـــتمر الأل ـــاذا يس ـــم ولم ـــعر بالأل ـــاذا نش ـــم: لم ـــات الأل آلي

ـــة ـــا اليومي حياتن
الألم والضغط النفسي: لماذا وكيف تؤثر الضغوط اليومية والتجارب السابقة على الألم والضغط النفسي	 
الألم والنوم: لماذا نحتاج إلى نومنا وكيف يمكننا دعم أنفسنا للحصول على نوم صحي	 
ـــى نتمكـــن 	  ـــم والضغـــط النفســـي حت ـــم تجـــارب الأل ـــة لتنظي ـــا اليومي ـــط لحياتن ـــا التخطي ـــف يمكنن ـــم والنشـــاطات: كي الأل

ـــا الســـعادة. ـــب لن ـــي تجل ـــة والت ـــام بالأنشـــطة المهم ـــن القي م
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لـــم يتـــم تصميـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم لتوفيـــر فرصـــة للمشـــاركين للحديـــث عـــن تفاصيـــل تجاربهـــم المؤلمـــة أو 
ـــذا  ـــة ه ـــا لأن معالج ـــريرياً هادفً ـــارًا س ـــذا اختي ـــد ه ـــة. يع ـــد الصدم ـــا بع ـــراب م ـــل اضط ـــية مث ـــخيصات النفس ـــة التش لمناقش
ـــلاج  ـــاء ع ـــك ، أثن ـــم. لذل ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــى الع ـــن عل ـــي المدربي ـــلاج الطبيع ـــاق اختصاصـــي الع ـــن نط ـــارج ع ـــر خ الأم
مدرســـة الألـــم، يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي اســـتخدام مصطلحـــات مثـــل الضغـــط النفســـي ، وتجـــارب الضغـــط 
النفســـي ، والتجـــارب المهيمنـــة للإشـــارة إلـــى التجـــارب المؤلمـــة المحتملـــة المتعلقـــة بالحـــرب والصـــراع والتشـــرد. 
ـــى الأهـــداف  ـــن عل ـــوا مركزي ـــي العـــلاج الطبيعـــي مهـــارات التســـيير ليظل ـــك ، يجـــب أن يســـتخدم أخصائ ـــى ذل ـــة إل بالإضاف
ـــة. انظـــر  ـــاة اليومي ـــل والحي ـــى الجســـم والعق ـــة عل ـــر التجـــارب المهيمن ـــك تأثي ـــي ذل ـــا ف ـــم، بم الســـريرية عـــلاج مدرســـة الأل

ـــات.  ـــن المعلوم ـــد م ـــات 161-162 لمزي الصفح

الاستعارات
ـــف  ـــي وص ـــتعارة ه ـــم. الاس ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــي ف ـــم التفاعل ـــون التعلي ـــي مك ـــياً ف ـــتعارات دورًا رئيس ـــب الاس تلع
أو قصـــة توضـــح فكـــرة مجـــردة أو موقفـًــا لشـــرح المفهـــوم بشـــكل أفضـــل وجعلـــه ذات صلـــة وذات مغـــزى. تتضمـــن 
ـــى  ـــدة عل ـــات الجدي ـــق المعلوم ـــاركين لتطبي ـــة للمش ـــر فرص ـــدد وتوف ـــوع المح ـــة بالموض ـــا علاق ـــتعارات له ـــة اس كل جلس

تجاربهـــم الخاصـــة. انظـــر الصفحـــات 118-146 لمزيـــد مـــن المعلومـــات.

التخطيط الفاعل للتغييرات السلوكية
ـــذه  ـــن ه ـــم. تتضم ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي لع ـــم التفاعل ـــون التعلي ـــي مك ـــلوكية ف ـــرات الس ـــل للتغيي ـــط الفاع ـــج التخطي ـــم دم ت
ـــم  ـــي حياته ـــا ف ـــبة حديثً ـــة المكتس ـــق المعرف ـــاركين لتطبي ـــر فرصـــة للمش ـــي توف ـــة الت ـــزة والأنشـــطة المنظم ـــة المرك المناقش
ـــم  ـــارب الأل ـــع تج ـــا من ـــن خلاله ـــن م ـــة يمك ـــة وذات صل ـــرق مجدي ـــاف ط ـــى استكش ـــز عل ـــذا التركي ـــم ه ـــح له ـــة. يتي اليومي

ـــة. ـــم اليومي ـــي حياته ـــل ف ـــة وأن تتدخ ـــح مهيمن ـــن أن تصب ـــي م ـــط النفس والضغ
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هذا الدليل 
يوفـــر كتـــاب عـــلاج مدرســـة هـــذا دليـــلا يوجـــه أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي المدربيـــن والمعتمديـــن لتقديـــم خدمـــة 
العـــلاج. تـــم تطويـــره ليكـــون ذات صلـــة مـــن الناحيـــة الثقافيـــة والســـياقية بمنطقـــة الشـــرق الأوســـط وشـــمال أفريقيـــا 
ويمكـــن أيضًـــا تكييفـــه مـــع ســـياقات أخـــرى. لـــم يتـــم تصميـــم هـــذا الدليـــل ليكـــون دليـــلًا ثابتـــا يصـــف خطـــوة بخطـــوة 
طريقـــة العـــلاج وكيفيـــة القيـــام بالأشـــياء، بـــل إطـــارًا يمكـــن تكييفـــه مـــن قبـــل أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي المدربيـــن 
ـــكل  ـــل بش ـــذا الدلي ـــم ه ـــم تصمي ـــم. ت ـــم واحتياجاته ـــياق وخبراته ـــاركين والس ـــات المش ـــى ثقاف ـــاءً عل ـــذة بن ـــات المنف والمنظم
هـــادف لدعـــم أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي فـــي التخطيـــط لجلســـات العـــلاج التـــي: 1) تدمـــج العلاجـــات الشـــاملة مـــع 
ـــال  ـــكل فع ـــات بش ـــدم العلاج ـــياقياً ، 3) تق ـــا وس ـــبة ثقافيً ـــة مناس ـــات بطريق ـــهل العلاج ـــة ، 2) تس ـــى الأدل ـــة عل ـــك القائم تل
للأشـــخاص المتأثريـــن بتجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي، و 4) توفيـــر فـــرص كافيـــة وذات صلـــة لممارســـة تقنيـــات 

وحـــركات الإدارة الذاتيـــة وفـــي نفـــس الوقـــت تطبيـــق المعلومـــات الجديـــدة. 
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ججججج

الجلســـــات
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هيكلية جلسات العلاج الطبيعي للعلاج بمدرسة الألم 
يتضمن العلاج الطبيعي بمدرسة الألم أربعة مواضيع، و تم التصميم بطريقة تضمن أن يتم تغطية كل موضوع على مدى 

جلستين مدة كل منهما 90 دقيقة. 

ـــدرات  ـــذا ق ـــم ه ـــة. يدع ـــلال كل جلس ـــكل خ ـــكل أو الش ـــس الهي ـــاع نف ـــم لاتب ـــة الأل ـــي بمدرس ـــلاج الطبيع ـــم الع ـــم تصمي ت
ـــيقمون  ـــي س ـــياء الت ـــم اٍدراك بالأش ـــتقرار  لأن لديه ـــن الاس ـــوع م ـــعور بن ـــة و الش ـــي الجلس ـــراط ف ـــى الانخ ـــاركين عل المش

ـــه. ـــلاج واختتام ـــة الع ـــى بداي ـــدف الٍ ـــا ته ـــة لأنه ـــات طفيف ـــا اختلاف ـــرة فيه ـــى والعاش ـــات الأول ـــا. الجلس به

ـــم  ـــم تصمي ـــاط. ت ـــكل نش ـــدرة ل ـــدة المق ـــك الم ـــي ذل ـــا ف ـــة، بم ـــكل جلس ـــا ل ـــي باتباعه ـــة الموص ـــف للبني ـــي وص ـــا يل فيم
الهيـــكل بحيـــث تســـتغرق كل جلســـة جماعيـــة 90 دقيقـــة، بمـــا فـــي ذلـــك اســـتراحة لمـــدة عشـــر دقائـــق. 

ــات  ــع احتياجـ ــم مـ ــم بالتكيـــف والتأقلـ ــة الألـ ــي بمدرسـ ــز العـــلاج الطبيعـ ــه، يتميـ ــي بـ ــكل الموصـ ــذا الهيـ ــن هـ ضمـ
المشـــاركين فـــي البرنامـــج ويتضمـــن بشـــكل هـــادف مجموعـــة متنوعـــة مـــن الأنشـــطة لـــكل مواضيـــع الجلســـات. مـــن 
ـــة  ـــا لتلبي ـــات وتقديمه ـــط الجلس ـــريري لتخطي ـــر الس ـــي التفكي ـــم ف ـــي مهاراته ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــتخدم أخصائي ـــع أن يس المتوق
ـــي  ـــق اخصائ ـــى عات ـــع عل ـــة. تق ـــات متنوع ـــياقات والثقاف ـــا الس ـــون فيه ـــة تك ـــي مجموع ـــاركين ف ـــدة للمش ـــات الفري الاحتياج
ـــى احتياجـــات المشـــاركين وتفضيلاتهـــم  ـــاءً عل ـــكل الجلســـات بن العـــلاج الطبيعـــي مســـؤولية تخطيـــط وتكييـــف محتـــوى وهي
وســـياقاتهم وثقافاتهـــم وظروفهـــم وقدراتهـــم بالإضافـــة إلـــى ردود الفعـــل الجســـدية والنفســـية التـــي لوحظـــت خـــلال الجلســـات. 
ـــت  ـــادة الوق ـــار زي ـــي أو اختي ـــم التفاعل ـــوى التعلي ـــرار محت ـــي تك ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــار أخصائي ـــد يخت ـــال، ق ـــبيل المث ـــى س عل
ـــم  ـــي تدعـــم تنظي ـــن الأنشـــطة الت ـــال ، يمكـــن تضمي ـــى ســـبيل المث ـــة. أو ، عل ـــل المتابع ـــة مث ـــي أنشـــطة معين ـــه ف ـــذي يقضي ال
ـــى ردود الفعـــل الجســـدية  ـــاءً عل ـــي أي وقـــت خـــلال الجلســـة بن ـــكاز والتنفـــس ، ف ـــة الارت ـــل الحـــركات وتقني الاســـتثارة ، مث

ـــاركين. ـــة للمش والعاطفي

ـــق الهـــدف  ـــى تحقي ـــا عل ـــي العـــلاج الطبيعـــي دائمً ـــه ، يجـــب أن يعمـــل اخصائ ـــوى الجلســـات وتكييف ـــط لمحت ـــد التخطي عن
ـــاة  ـــش حي ـــن عي ـــر م ـــات والتوت ـــن الصدم ـــن م ـــخاص المتضرري ـــن الأش ـــم: تمكي ـــة الأل ـــي بمدرس ـــلاج الطبيع ـــي للع الرئيس

ـــة. ـــز الإدارة الذاتي ـــم والحـــركات وتعزي ـــن خـــلال التعلي ـــة ومنخرطـــة م هادف

ـــوى  ـــط محت ـــم » لتخطي ـــة الأل ـــي بمدرس ـــلاج الطبيع ـــة الع ـــوذج جلس ـــتخدام »نم ـــن اس ـــن الفيزيائيي ـــى المعالجي ـــب عل يج
ـــة 179). ـــة )صفح كل جلس
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هيكل الجلسة المنصوص عليه

تقنية الارتكاز والتنفس )5 دقائق(

يتـــم تيســـير هـــذا النشـــاط فـــي بدايـــة كل جلســـة. يعمـــل علـــى تنظيـــم مســـتوى الاســـتثارة وإعـــداد المشـــاركين 
وأخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي ليكونـــوا حاضريـــن ذهنيـــا وبدنيـــا ومســـتعدين للمشـــاركة فـــي الجلســـة. بعـــد 
القيـــام بهـــذه التقنيـــة ، يجـــب علـــى المشـــاركين دائمًـــا التعبيـــر عـــن حالتهـــم النفســـية والجســـدية باســـتخدام 

ـــة 96-94 ). ـــرور )صفح ـــارات الم إش

معلومات عملية )دقيقتان(

ـــت  ـــذا الوق ـــاركين. ه ـــع المش ـــة م ـــول الجلس ـــة ح ـــات عملي ـــاركة معلوم ـــو مش ـــاط ه ـــذا النش ـــن ه ـــدف م اله
ليـــس مخصصـــا لمناقشـــة مواضيـــع الجلســـة أو خطـــة الجلســـة بـــل لمناقشـــة أي احتياجـــات عمليـــة أو لوجســـتية. 
ـــه ؛  ـــط ل ـــد المخط ـــن الموع ـــة م ـــل 15 دقيق ـــة قب ـــننهي الجلس ـــوم س ـــاركته: الي ـــن مش ـــا يمك ـــة لم ـــي أمثل ـــا يل فيم
ـــذا يرجـــى  ـــوم ، ل ـــوم ؛ الجـــو حـــار الي ـــا الي ـــي ســـينضم إلين ـــإن زميل ـــة ، ف كمـــا شـــاركت معكـــم الجلســـة الماضي
إعلامـــي إذا كنتـــم بحاجـــة إلـــى فتـــح النوافـــذ , يرجـــى تذكـــر وضـــع هواتفكـــم علـــى كتـــم الصـــوت , هـــل يجـــب 

ـــوم؟ ـــرا الي ـــادرة مبك ـــم المغ ـــى أحدك عل

المتابعة )10 دقائق(

ـــي الجلســـات الســـابقة،  ـــن ف ـــوى المتضم ـــى المحت ـــاءً عل ـــو تســـهيل المناقشـــة بن ـــذا النشـــاط ه ـــن ه ـــدف م اله
ـــدف  ـــياقات الخاصـــة بالمشـــاركين. ته ـــات ، والس ـــرات ، والثقاف ـــى الاحتياجـــات المحـــددة ، والخب ـــة إل بالإضاف
هـــذه المناقشـــة إلـــى استكشـــاف كيفيـــة ادمـــاج المشـــاركين للأفـــكار والحـــركات والتقنيـــات الجديـــدة فـــي 

ـــم.  ـــة وتجاربه ـــم اليومي حياته

ـــم أن  ـــن لأحدك ـــل يمك ـــذه المناقشـــة: 1) ه ـــي تيســـير ه ـــن أن تســـاعد ف ـــي يمك ـــئلة الت ـــي بعـــض الأس ـــا يل فيم
ـــل  ـــة؟ 2) ه ـــك اليومي ـــي حيات ـــرة ف ـــة الأخي ـــلال الجلس ـــه خ ـــا عن ـــا تحدثن ـــق م ـــة تطبي ـــن كيفي ـــالاً ع ـــارك مث يش

ـــزل؟ ـــي المن ـــات ف ـــركات والتقني ـــام بالح ـــي القي ـــه ف ـــارك تجربت ـــم أن يش ـــن لأحدك يمك

ـــر  ـــن خـــلال التذكي ـــة م ـــاء هـــذه المناقش ـــم المشـــاركين أثن ـــلاج الطبيعـــي أيضًـــا دع ـــي الع ـــن لأخصائ يمك
ـــا  ـــر عندم ـــال: 1) أتذك ـــبيل المث ـــى س ـــابقة. عل ـــات الس ـــي الجلس ـــاركين ف ـــد المش ـــاركها أح ـــددة ش ـــياء مح بأش
ـــبة  ـــا بالنس ـــذا ممكن ـــل كان ه ـــك. ه ـــم نوم ـــوم لدع ـــل الن ـــكاز قب ـــس والارت ـــة التنف ـــام بتقني ـــد القي ـــك تري ـــت بأن قل
ـــل  ـــك. ه ـــي كتفي ـــر ف ـــن التوت ـــص م ـــي التخل ـــاعدتك ف ـــركات س ـــدى الح ـــأن إح ـــعرت ب ـــك ش ـــر أن ـــك؟ 2) أذك ل

ـــة؟  ـــك اليومي ـــي حيات ـــة ف ـــذه الحرك ـــتخدام ه ـــة لاس ـــدت طريق وج
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المواضيع التي سيتم استكشافها )دقيقة واحدة(

ـــم أربعـــة محـــاور للجلســـات، ويتضمـــن كل محـــور مجموعـــة مـــن  يتضمـــن العـــلاج الطبيعـــي بمدرســـة الأل
ـــي  ـــار أخصائ ـــتين، يخت ـــي جلس ـــور ف ـــة كل مح ـــن تغطي ـــه يمك ـــرًا لأن ـــافها. نظ ـــب استكش ـــي يج ـــع الت المواضي

ـــكل جلســـة. ـــم استكشـــافها ل ـــع يت ـــة مواضي ـــى ثلاث ـــا إل ـــي موضوعً العـــلاج الطبيع

ـــاط  ـــذا النش ـــن ه ـــدف م ـــة. اله ـــع الجلس ـــن مواضي ـــث ع ـــاركة والحدي ـــو المش ـــاط ه ـــذا النش ـــن ه ـــدف م اله
ليـــس مناقشـــة أو استكشـــاف المواضيـــع بالتفصيـــل.

إن الحديـــث عـــن المواضيـــع التـــي ســـيتم استكشـــافها تدعـــم المشـــاركين لفهـــم الغـــرض الرئيســـي مـــن 
ـــع العامـــة وبخبراتهـــم  ـــي تمـــت مشـــاركتها بالمواضي ـــط المعلومـــات الت ـــى رب الجلســـة. كمـــا أنهـــا تســـاعدهم عل
وبحياتهـــم اليوميـــة. بالإضافـــة إلـــى مناقشـــة المواضيـــع شـــفهياً، قـــد يكـــون مـــن المفيـــد مشـــاركة صـــورة 
ـــة، ويمكـــن مشـــاركة رمـــز  ـــى لوحـــة حائطي ـــع عل ـــة المواضي ـــال ، يمكـــن كتاب ـــى ســـبيل المث ـــم. عل ـــة معه مرئي

ـــة 150). ـــة )صفح ـــط الجلس ـــت لمخط ـــتخدام ملصق/بوس ـــن اس ـــا، و / أو يمك ـــورة لتمثله أو ص

فيمـــا يلـــي مثـــال علـــى كيفيـــة تيســـير هـــذا النشـــاط: »يمكنـــك أن تـــرى فـــي هـــذا الملصـــق أننـــا نـــدرج 
مواضيـــع متعلقـــة بالنـــوم فـــي هـــذه الجلســـات. شـــارك الكثيـــر منكـــم أنكـــم تجـــدون صعوبـــة كبيـــرة فـــي النعـــاس 
والحصـــول علـــى قســـط كاف مـــن النـــوم. شـــارك الكثيـــر منكـــم أيضًـــا أن قلـــة النـــوم تؤثـــر علـــى ألمكـــم 
ـــي  ـــك ، ف ـــا. لذل ـــين نومن ـــرق لتحس ـــاف ط ـــا استكش ـــا جميعً ـــم لن ـــن المه ـــك، م ـــة. لذل ـــم اليومي ـــم وحياتك وتوترك
ـــا هـــي  ـــا ، م ـــوم ، وثانيً ـــى الن ـــاج إل ـــاذا نحت ـــي يجـــب استكشـــافها هـــي: أولاً ، لم ـــع الت ـــوم ، المواضي جلســـة الي

ـــا “. ـــى نومن ـــر عل ـــي تؤث ـــياء الت الأش

التعليم التفاعلي الأول )15 دقيقة(

ـــع  ـــى مواضي ـــق فـــرص للمشـــاركين لاستكشـــاف ومناقشـــة والتعـــرف عل الهـــدف مـــن هـــذا النشـــاط هـــو خل
ـــي  ـــم التفاعل ـــة للتعلي ـــارات المختلف ـــل حـــول الخي ـــل تفاصي ـــذا الدلي ـــن ه ـــي ســـيتم استكشـــافها. يتضم الجلســـة الت
ـــي بعـــدة  ـــم التفاعل ـــم تنســـيق أنشـــطة التعلي ـــي يمكـــن اســـتخدامها لمعالجـــة كل موضـــوع ســـيتم استكشـــافه. يت الت
ـــة والمـــوارد لدعـــم المناقشـــة. ـــة والاســـتعارات والمعلومـــات التعليمي ـــك الرســـوم التوضيحي ـــي ذل ـــا ف طـــرق بم

ـــة هـــي إتاحـــة الفرصـــة للمشـــاركين  ـــث تكـــون الأولوي ـــة حي ـــة تفاعلي ـــي بطريق ـــم التفاعل يجـــب تيســـير التعلي
ـــى حياتهـــم وتجاربهـــم. ـــكار ومشـــاركتها وتطبيقهـــا عل لمناقشـــة الأف

ـــرض  ـــه بالموضـــوع أو الغ ـــة ل ـــة شـــيء لا علاق ـــن الســـهل مناقش ـــون م ـــن أن يك ـــاط، يمك ـــذا النش خـــلال ه
ـــيء  ـــن ش ـــث ع ـــي الحدي ـــاركين ف ـــد المش ـــدأ أح ـــد يب ـــال ، ق ـــبيل المث ـــى س ـــي. عل ـــم التفاعل ـــن التعلي ـــي م الرئيس
ـــا مـــا تكـــون  يثيـــر قلقـــه أو قـــد يصبـــح أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي متحمسًـــا لمشـــاركة معلومـــات إضافيـــة. غالبً
ـــاركين  ـــى المش ـــب عل ـــن الصع ـــل م ـــا تجع ـــدة لأنه ـــر مفي ـــي غي ـــوع الرئيس ـــارج الموض ـــع خ ـــة مواضي مناقش
ـــم  ـــق الهـــدف الرئيســـي للتعلي ـــا لا يتحق ـــا يحـــدث هـــذا ، غالبً ـــا ، عندم ـــى تفاعلهـــم وتركيزهـــم. أيضً ـــاظ عل الحف

ـــة.   ـــم اليومي ـــم وحياته ـــى تجاربه ـــكار عل ـــق الأف ـــون للمشـــاركين فرصـــة محـــدودة لتطبي ـــي ويك التفاعل
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ـــة  ـــع الجلس ـــى مواضي ـــز عل ـــة للتركي ـــتراتيجيات التالي ـــتخدام الاس ـــي اس ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــن لأخصائ يمك
ـــدد: ـــي المح ـــم التفاعل ـــذا التعلي ـــن ه ـــي م ـــرض الرئيس ـــى الغ ـــافها وعل ـــيتم استكش ـــي س الت

ـــن 	  ـــاط م ـــئلة والنق ـــى الأس ـــرد عل ـــى ال ـــدرة عل ـــم الق ـــك لدع ـــق للموضـــوع وذل ـــم نظـــري عمي ـــر فه تطوي
ـــي. ـــدف الرئيس ـــى اله ـــز عل ـــك التركي ـــح ل ـــة تتي ـــاركين بطريق المش

تطوير المهارات المتعلقة بالتيسير الفعال للمناقشة الجماعية.	 
ـــة 	  ـــم » )الصفح ـــة الأل ـــي بمدرس ـــلاج الطبيع ـــة الع ـــوذج جلس ـــتخدام »نم ـــة باس ـــة للجلس ـــداد خط ـــم بإع ق

.(179
عند التخطيط للجلسة، حدد الهدف الرئيسي لكل نشاط تعليمي تفاعلي محدد.	 
شارك الهدف الرئيسي من نشاط التعليم التفاعلي مع المشاركين قبل الشروع في تيسيره.	 
عنـــد تيســـير نشـــاط التعليـــم التفاعلـــي، تأكـــد مـــن تذكـــر والأخـــذ بالاعتبـــار الهـــدف الرئيســـي حتـــى 	 

تظـــل المناقشـــات مركـــزة.
ـــاط 	  ـــود نش ـــذي لا يق ـــي ال ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــإن أخصائ ـــريك، ف ـــر أو ش ـــر اخ ـــع مُيس ـــل م ـــت تعم إذا كن

التعليـــم التفاعلـــي يمكـــن أن يكـــون مســـؤولاً عـــن المراقبـــة وتقديـــم حوافـــز مفيـــدة لدعـــم المناقشـــة ليظـــل 
ـــدف الرئيســـي. ـــى اله ـــزًا عل مرك

حركات )20 دقيقة(

ـــدرات  ـــوارد والق ـــج الم ـــة تدم ـــن الحـــركات بطريق ـــلة م ـــام بسلس ـــير القي ـــو تيس ـــاط ه ـــذا النش ـــن ه ـــدف م اله
الداخليـــة للمشـــاركين. يجـــب أن تتضمـــن سلســـلة الحـــركات فـــي الغالـــب حـــركات مســـتوحاة مـــن العـــلاج 
الأساســـي للوعـــي بالجســـد )BBAT) ، كمـــا هـــو موضـــح فـــي هـــذا الدليـــل )صفحـــة 107-117). يمكـــن 
ـــإن  ـــك، ف ـــع ذل ـــة. وم ـــة ذات الصل ـــة الإضافي ـــن العلاجي ـــض التماري ـــا بع ـــركات أيضً ـــلة الح ـــن سلس أن تتضم
أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي مســـؤول عـــن تيســـير القيـــام بسلســـلة الحـــركات بأكملهـــا بنـــاءً علـــى مبـــادئ 
الوتيـــرة ومبـــادئ العـــلاج الأساســـي للوعـــي بالجســـد )BBAT) . أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي مســـؤول أيضًـــا 
ـــارب  ـــات وتج ـــة احتياج ـــة، لتلبي ـــاء الجلس ـــا أثن ـــركات وتعديله ـــف الح ـــركات، وتكيي ـــلة الح ـــم سلس ـــن تصمي ع

ـــاركين. المش

ـــلة  ـــاء سلس ـــرور أثن ـــداف اســـتخدام إشـــارة الم ـــلة الحـــركات. أه ـــرور طـــوال سلس ـــم اســـتخدام إشـــارة الم يت
ـــط  ـــم والضغ ـــك الأل ـــي ذل ـــا ف ـــية، بم ـــدية والنفس ـــم الجس ـــاركين لملاحظـــة حالاته ـــم المش ـــي: 1) دع ـــة ه الحرك
النفســـي وتجـــارب الراحـــة والاســـتراحة والاســـتجابات الجســـدية ، و 2) دعـــم المشـــاركين للاســـتجابة لأي 

ـــي. ـــم الذات ـــب والتنظي ـــدم التجن ـــرة وع ـــزز الوتي ـــدة تع ـــرق مفي ـــة بط تجرب

استراحة )10 دقائق(

ــل  ــاض ، والتواصـ ــتخدام المرحـ ــاء، واسـ ــرب المـ ــتراحة لشـ ــتغلال الاسـ ــى اسـ ــاركين علـ ــجع المشـ شـ
ــة. ــى الجلسـ ــم إلـ ــد عودتهـ ــاركين بموعـ ــد إبـــلاغ المشـ ــن المفيـ ــم. مـ ــتعمال هواتفهـ ــي ، واسـ الاجتماعـ

التعليم التفاعلي الثاني )10 دقائق(

ـــاء  ـــي ســـيتم استكشـــافها والبن ـــع الجلســـة الت ـــي مناقشـــة مواضي الهـــدف مـــن هـــذا النشـــاط هـــو الاســـتمرار ف
ـــتخدام  ـــي اس ـــي الثان ـــم التفاعل ـــن التعلي ـــن أن يتضم ـــي الأول يمك ـــم التفاعل ـــي التعلي ـــدم ف ـــوى المق ـــى المحت عل
ـــتعارات أو  ـــة أو اس ـــوم توضيحي ـــم رس ـــي الأول أو تقدي ـــم التفاعل ـــي التعلي ـــدم ف ـــو مق ـــا ه ـــوى كم ـــس المحت نف
ـــوف  ـــوى الموص ـــف أن المحت ـــاركين كي ـــف للمش ـــم أن نص ـــن المه ـــدة. م ـــة جدي ـــة أو مناقش ـــات تعليمي معلوم
ـــي  ـــي الثان ـــم التفاعل ـــي التعلي ـــته ف ـــت مناقش ـــذي تم ـــوى ال ـــط بالمحت ـــي الأول مرتب ـــم التفاعل ـــات التعلي ـــي جلس ف

ـــي.  ـــم التفاعل ـــق بالتعلي ـــا يتعل ـــلاه فيم ـــة أع ـــادئ الموضح ـــس المب ـــاع نف ـــا اتب ـــم أيضً ـــن المه ـــة. م ـــي الجلس ف



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم26

متابعة المواضيع التي سيتم استكشافها )دقيقتان(

الهـــدف مـــن هـــذا النشـــاط هـــو تحديـــد مواضيـــع الجلســـة التـــي ســـيتم استكشـــافها ثـــم توفيـــر فرصـــة 
موجـــزة للمشـــاركين لطـــرح أســـئلة أو الحديـــث عـــن الاحتياجـــات المتعلقـــة بهـــذه المواضيـــع. يجـــب دمـــج 

أســـئلة المشـــاركين وتأملاتهـــم واحتياجاتهـــم واقتراحاتهـــم فـــي خطـــة الجلســـة التاليـــة.

ـــم المشـــاركون  ـــا إذا فه ـــم م ـــع، 2) تقيي ـــص المشـــاركين للمواضي ـــذا النشـــاط: 1) تلخي ـــن ه يجـــب ألا يتضم
ـــم حـــول الموضـــوع. ـــر التعلي ـــوى ، 3) مناقشـــة الموضـــوع ، أو 4) توفي المحت

ـــاج  ـــن: لمـــاذا نحت ـــوم موضوعي ـــدة لتســـهيل هـــذا النشـــاط: »استكشـــفنا الي ـــة مفي ـــى طريق ـــال عل ـــي مث فيمـــا يل
ـــودون أن نتحـــدث  ـــع ت ـــق بهـــذه المواضي ـــاك أي شـــيء متعل ـــا. هـــل هن ـــى نومن ـــر عل ـــذي يؤث ـــوم ومـــا ال ـــى الن إل
ـــم تفهمـــوه بوضـــوح  ـــة؟ أو هـــل هنـــاك أي شـــيء تشـــعرون بأنكـــم ل عنـــه بمزيـــد مـــن التفصيـــل فـــي جلســـة مقبل

ـــه فـــي المســـتقبل؟ “ ـــد عن ـــة المزي ـــى فرصـــة لمعرف ـــون فـــي الحصـــول عل وترغب

مناقشة حول خطة النشاط )10 دقائق(

الهـــدف مـــن هـــذا النشـــاط هـــو دعـــم كل مشـــارك فـــي تطويـــر خطتـــه الخاصـــة لتضميـــن الحـــركات 
والأنشـــطة والتقنيـــات المفيـــدة فـــي حياتهـــم اليوميـــة. أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي مســـؤول عـــن تســـهيل 
ـــا و  ـــام به ـــي القي ـــتمرار ف ـــم الاس ـــي يمكنه ـــياء الت ـــي الأش ـــر ف ـــى التفكي ـــاركين عل ـــجع المش ـــي تش ـــة الت المناقش

التـــي يمكنهـــم البـــدء فـــي القيـــام بهـــا لدعـــم أنفســـهم ليعيشـــوا بشـــكل هـــادف ومشـــارك.

يمكـــن لأخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي أن يدعـــم المشـــاركين فـــي اختيـــار الأنشـــطة التـــي قـــد تكـــون ذات 
قيمـــة. قـــد يكـــون مـــن المفيـــد أيضًـــا تشـــجيع المشـــاركين علـــى التفكيـــر فـــي تفاصيـــل مثـــل متـــى وأيـــن 
يمكنهـــم القيـــام بنشـــاط معيـــن. ومـــع ذلـــك، مـــن المهـــم إنشـــاء نـــوع مـــن الديناميكيـــة والتـــي تخـــول للمشـــاركين 
ـــي.   ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــه أخصائ ـــي ب ـــا يوص ـــع م ـــلاف م ـــة الاخت ـــط وامٍكاني ـــي والتخطي ـــرار النهائ ـــاذ الق اٍتخ

فيمـــا يلـــي مثـــال علـــى كيفيـــة تقديـــم هـــذا النشـــاط: »أحـــد الأهـــداف الرئيســـية لهـــذه الجلســـات هـــي أن 
ـــام  ـــل والقي ـــكل كام ـــم بش ـــش حياتك ـــى عي ـــاعدكم عل ـــي تس ـــة والت ـــم اليومي ـــي حياتك ـــطة ف ـــام بأنش ـــم للقي تدعمك
بالأشـــياء المهمـــة بالنســـبة لكـــم. لذلـــك ، فـــي نهايـــة كل جلســـة ، نقـــوم بالمناقشـــة وندعمكـــم للتخطيـــط لأنشـــطة 
ـــدة  ـــون مفي ـــد تك ـــا ق ـــد أنه ـــطة تعتق ـــاركة أنش ـــم مش ـــن لأحدك ـــل يمك ـــة. ه ـــم اليومي ـــي حياتك ـــا ف ـــدة لتضمينه مفي
لـــك؟ هـــل يمكنـــك مشـــاركة كيـــف ومتـــى تخطـــط للقيـــام بهـــذه الأنشـــطة فـــي حياتـــك اليوميـــة؟ يمكـــن أن تكـــون 
ـــك “.  ـــي حيات ـــدة ف ـــا مفي ـــياء أخـــرى وجدته ـــات أو أش ـــذه الجلس ـــي ه ـــا ف ـــياء تعلمته ـــن أش ـــارة ع الأنشـــطة عب

تقنية استرخاء العضلات التدريجي )5 دقائق(

يتمثـــل هـــذا فـــي النشـــاط الأخيـــر للجلســـة ويهـــدف إلـــى دعـــم المشـــاركين لمغـــادرة الجلســـة وهـــم يشـــعرون 
بالاســـترخاء والحضـــور الجســـدي والذهنـــي الان وهنـــا. عنـــد تســـهيل هـــذه التقنيـــة، أكـــد علـــى اســـترخاء 
ــجع  ــة، شـ ــذه التقنيـ ــير هـ ــن تيسـ ــاء مـ ــد الانتهـ ــة. بعـ ــي والراحـ ــم الذاتـ ــم التنظيـ ــذا يدعـ العضـــلات لأن هـ
ـــم  ـــة. اختت ـــك اللحظ ـــي تل ـــة ف ـــعرهم بالراح ـــة ستش ـــأي طريق ـــادهم ب ـــد أجس ـــك أو تمدي ـــى تحري ـــاركين عل المش

ـــدية. ـــية والجس ـــم النفس ـــن حالته ـــث ع ـــماح للمشـــاركين بالحدي ـــرور للس ـــارة الم ـــتخدام إش ـــة باس الجلس
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تقنيات الإدارة الذاتية
ـــات  ـــذه التقني ـــم ه ـــم تصمي ـــي. ت ـــة لديجنيت ـــم التابع ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــياً ف ـــة دورًا رئيس ـــات الإدارة الذاتي ـــب تقني تلع
لتعزيـــز الإدارة الذاتيـــة لتجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي والنـــوم والنشـــاط البدنـــي. توضـــح الأدلـــة البحثيـــة أن هـــذه 
الأنـــواع مـــن التقنيـــات تؤثـــر اٍيجابيـــا وبشـــكل مباشـــر علـــى مشـــاكل زيـــادة التنبـــه وتحسســـية الجهـــاز العصبـــي التـــي 
ـــم  ـــن جلســـات عـــلاج مدرســـة الأل ـــي كل جلســـة م ـــة ف ـــات الإدارة الذاتي ـــج تقني ـــم دم ـــق يت ـــم والضي ـــي حـــالات الأل ـــاهم ف تس

ـــة. ـــاة اليومي ـــي الحي ـــات ف ـــذه التقني ـــج ه ـــز دم ـــات ولتعزي ـــي الجلس ـــل ف ـــكل كام ـــراط بش ـــاركين للٍانخ ـــم المش لدع

تقـــدم الصفحـــات 94 إلـــى 104 دليـــلا لتقنيـــات الإدارة الذاتيـــة المدمجـــة فـــي برنامـــج العـــلاج الطبيعـــي بمدرســـة الألـــم التابـــع 
لديجنيتـــي. يوفـــر هـــذا الدليـــل طريقـــة مقترحـــة لتيســـير هـــذه التقنيـــات. لقـــد تـــم اســـتلهامها مـــن التدخـــلات القائمـــة علـــى الأدلـــة 
ـــج  ـــإن مســـؤولية المعال ـــك ، ف ـــا. ومـــع ذل ـــة الشـــرق الأوســـط وشـــمال إفريقي ـــة وســـياق منطق ـــة بثقاف ـــم تعديلهـــا لتكـــون ذات صل ولكـــن ت
ـــة. ـــاء الجلس ـــل وأثن ـــدة قب ـــلات مفي ـــراء تعدي ـــة لإج ـــت والطاق ـــتثمار الوق ـــم واس ـــاركين وخبراته ـــات المش ـــم احتياج ـــي فه ـــي ه الطبيع

فيما يلي بعض المبادئ الأساسية التي يجب اتباعها عند تيسير تقنيات الإدارة الذاتية: 

قـــم بتعديـــل التقنيـــات بنـــاءً علـــى تجـــارب المشـــاركين فـــي الألـــم والضغـــط النفســـي ، والثقافـــات ، والســـياقات ، 	 
واللغـــات ، ومســـتويات التعليـــم ، وســـلوكيات التجنـــب الناجمـــة علـــى الخـــوف ، ومـــا يفضلـــه المشـــاركون.

ـــلاق 	  ـــة وإغ ـــة وهادئ ـــة خاص ـــر غرف ـــلال توفي ـــن خ ـــك م ـــتماع وذل ـــز والاس ـــاركين التركي ـــن للمش ـــط يمك ـــق محي خل
ـــة. ـــف المحمول الهوات

ـــم لأداء 	  ـــا له ـــر دعمً ـــة الأكث ـــى الطريق ـــور عل ـــاف والعث ـــة للاستكش ـــع بالراح ـــا الجمي ـــعر فيه ـــط يش ـــاء محي ـــم بإنش ق
ـــر  ـــا المشـــاركون، وتوفي ـــر به ـــي م ـــرات الت ـــع الخب ـــك تطبي ـــي ذل ـــا ف ـــك، بم ـــام بذل ـــاك طـــرق متنوعـــة للقي ـــة. هن التقني
ـــي،  ـــات بشـــكل مثال ـــام بالتقني ـــس القي ـــدف لي ـــى أن اله ـــد عل ـــات، والتأكي ـــذه التقني ـــن ه ـــب م ـــة أداء جوان ـــارات لكيفي خي

ـــبة. ـــا مناس ـــي يجدونه ـــاليب والطـــرق الت ـــك بالأس ـــام بذل ـــة القي ـــاف كيفي ـــل استكش ب
قبـــل تيســـير التقنيـــة ، ادعـــم المشـــاركين لإيجـــاد وضعيـــة جلـــوس مريحـــة وشـــجعهم علـــى تغييـــر وضعياتهـــم 	 

الجســـدية حســـب الحاجـــة لتنظيـــم مســـتويات الألـــم.
قبـــل تيســـير التقنيـــات لأول مـــرة ، اشـــرح للمشـــاركين الغـــرض مـــن التقنيـــة وكيـــف ســـيتم القيـــام بهـــا. إن شـــرح ذلـــك 	 

ـــن  ـــا م ـــل أيضً ـــد يقل ـــه ، وق ـــا يختبرون ـــى لم ـــاد معن ـــراط ، وإيج ـــى الانخ ـــاركين عل ـــاعد المش ـــة يس ـــام بالتقني ـــل القي قب
ـــذا الشـــرح. ـــا لدعـــم ه ـــل نصً ـــن الدلي ـــدة. يتضم ـــط بالتجـــارب الجدي ـــق المرتب القل

يقوم بتيسير التقنيات بصوت هادئ وواضح.	 
ـــا 	  ـــوم به ـــي يق ـــة الحـــركات الت ـــع المشـــاركين رؤي ـــن أن يســـتطيع جمي ـــد م ـــة أداء حـــركات، تأك ـــن التقني ـــا تتضم عندم

ـــي. ـــلاج الطبيع ـــي الع أخصائ
عندمـــا تتضمـــن التقنيـــة أداء حـــركات، ركـــز علـــى القيـــام بالحـــركات بطريقـــة تخـــول للمشـــاركين، بمـــرور الوقـــت ، 	 

ـــو العـــلاج  ـــى أخصائي ـــك، يجـــب عل ـــام بذل ـــا. للقي ـــة وتنويعه ـــادة سلاســـة الحرك ـــك بزي ـــا وذل ـــة أدائه ـــي كيفي التحســـن ف
ـــودة  ـــركات ذات ج ـــم ح ـــى تقدي ـــن عل ـــوا قادري ـــلاج ليكون ـــات الع ـــارج جلس ـــام خ ـــات بانتظ ـــة التقني ـــي ممارس الطبيع

ـــه المشـــاركون. ـــذي ب ـــون نموذجـــا يحت ـــة لتك عالي
عنـــد تيســـير التقنيـــات، قـــد يكـــون مـــن المفيـــد توصيـــة المشـــاركين بضـــرورة إبقـــاء أعينهـــم مفتوحـــة وذلـــك 	 

ــعر  ــت، إذا شـ ــرور الوقـ ــد. بمـ ــق المتزايـ ــي أو القلـ ــات الماضـ ــب ذكريـ ــات وتجنـ ــم التقنيـ ــى تعلـ ــاعدتهم علـ لمسـ
ــم. ــلاق أعينهـ ــم إغـ ــات، يمكنهـ ــام بالتقنيـ ــي القيـ ــن فـ ــة والتمكـ ــاركون بالراحـ المشـ

عنـــد تيســـير التقنيـــات، قـــد يكـــون مـــن المفيـــد تشـــغيل موســـيقى هادئـــة وذات صلـــة ثقافيـًــا وذلـــك بهـــدوء فـــي 	 
الخلفيـــة. مـــن الأفضـــل اســـتخدام الموســـيقى التـــي لا تحتـــوي علـــى كلمـــات. يوصـــى بتيســـير التقنيـــات مـــع الموســـيقى 

ـــا. ـــي يفضلوه ـــة الت ـــن الطريق ـــر ع ـــن والتعبي ـــى الطريقتي ـــة كل ـــن تجرب ـــاركون م ـــن المش ـــى يتمك ـــا حت وبدونه
ـــى 	  ـــجار عل ـــة أوراق الأش ـــي ، وتقني ـــلات التدريج ـــترخاء العض ـــة اس ـــس، وتقني ـــكاز والتنف ـــة الٍارت ـــير تقني ـــد تيس عن

النهـــر، مـــن المهـــم دمـــج إشـــارة المـــرور. يمكـــن القيـــام بذلـــك عـــن طريـــق مطالبـــة المشـــاركين بالتفكيـــر فـــي 
المنطقـــة التـــي يتواجـــدون فيهـــا علـــى إشـــارة المـــرور قبـــل التقنيـــة وأثناءهـــا وبعدهـــا وكيـــف يعرفـــون ذلـــك.
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إذا كان الوقـــت محـــدوداً عنـــد تيســـير التقنيـــات ، فتأكـــد مـــن تعديـــل التقنيـــات بطريقـــة لا تـــزال تحقـــق الهـــدف 	 
ـــكاز والتنفـــس  ـــة الٍارت ـــي تتماشـــى مـــع الغـــرض الرئيســـي مـــن تقني ـــال ، مـــن الأشـــياء الت ـــى ســـبيل المث الرئيســـي. عل
ـــن التحـــرك  ـــدلاً م ـــي، ب ـــت لا يكف ـــل اٍذا كان الوق ـــوم بحـــركات أق ـــي أن تق ـــترخاء العضـــلات التدريجـــي ه ـــة اس وتقني

ـــر. ـــي قصي ـــز زمن ـــي حي ـــركات ف ـــع الح ـــام بجمي ـــرعة والقي بس
ـــات 	  ـــج التقني ـــذه لدم ـــم ه ـــن أن تدعمه ـــاركين. يمك ـــات للمش ـــة للتقني ـــجيلات صوتي ـــر تس ـــد توفي ـــن المفي ـــون م ـــد يك ق

ـــة. ـــم اليومي ـــي حياته ف
ـــات فـــي تشـــجيع مناقشـــة قصيـــرة لدعـــم المشـــاركين للتفكيـــر فـــي خبراتهـــم 	  يتمثـــل الجانـــب الأخيـــر مـــن تيســـير التقني

ـــض  ـــي بع ـــا يل ـــة. فيم ـــم اليومي ـــي حياته ـــزى ف ـــدة وذات مغ ـــات مفي ـــون التقني ـــن أن تك ـــف يمك ـــا وكي ـــث عنه والحدي
ـــذا الشـــيء: ـــم ه ـــن أن تدع ـــي يمك ـــئلة الت الأس

ـــه 	  ـــا أو يمكن ـــاء هـــذا الســـؤال مفتوحً ـــي العـــلاج الطبيعـــي إبق ـــم؟ )يمكـــن لأخصائي كيـــف كانـــت تجربتكـــم؟ مـــاذا لاحظت
ـــة ومســـتويات  ـــتويات الطاق ـــكار ومس ـــم والأف ـــل والجس ـــل العق ـــة مث ـــالات معين ـــي مج ـــاركين ف ـــر المش ـــز تفكي تركي

ـــرور.) ـــارة الم ـــى إش ـــس و / أو عل ـــز والتنف ـــى التركي ـــدرة عل ـــي والق ـــط النفس ـــتويات الضغ ـــم ومس الأل
هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا متـــى يكـــون مـــن المفيـــد اٍســـتخدام هـــذه التقنيـــة فـــي حياتـــه اليوميـــة؟ ربمـــا عنـــد 	 

محاولـــة النـــوم أو عنـــد العـــودة إلـــى المنـــزل مـــن العمـــل أو عنـــد الشـــعور بالصـــداع علـــى ســـبيل المثـــال. 

 تقنيات الإدارة الذاتية

تقنية الٍارتكاز والتنفس: صفحة 94	 
تقنية استرخاء العضلات التدريجي: الصفحة 97	 
تقنية أوراق الشجر على النهر: صفحة 101	 
إشارة المرور: صفحة 103	 
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تقنيات الٍارتكاز والتنفس
الهدف:
ـــذه 	  ـــوم به ـــا- نق ـــف م ـــة أو موق ـــادنا لمهم ـــا وأجس ـــر عقولن ـــا وتحضي ـــديا الان وهن ـــا وجس ـــن ذهني ـــون حاضري أن نك

التقنيـــة فـــي بدايـــة كل جلســـة مـــن جلســـات مدرســـة الألـــم لدعـــم أنفســـنا لإعـــداد عقولنـــا وأجســـادنا للمشـــاركة الكاملـــة 
ـــة. ـــي الجلس ف

استكشـــاف وممارســـة تقنيـــة يمكننـــا اســـتخدامها فـــي حياتنـــا اليوميـــة لتنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي 	 
حتـــى لا تصبـــح مهيمنـــة.

التدرب على التنفس بطريقة تهدئنا وتبقينا حاضرين ذهنيا وجسديا الان وهنا	 
ـــاعدنا 	  ـــن أن تس ـــي يمك ـــامنا والت ـــي أجس ـــا ف ـــر به ـــي نم ـــة الت ـــارب المختلف ـــيس والتج ـــة الأحاس ـــى ملاحظ ـــدرب عل الت

ـــي. ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــي تنظي ف

دليل لتسهيل هذه التقنية:

مقدمة
يساعد هذا النص في شرح التقنية للمشاركين قبل تيسيرها لأول مرة

ـــة.  ـــا اليومي ـــي حياتن ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــا لتنظي ـــن أن تدعمن ـــي يمك ـــات الت ـــن التقني ـــد م ـــاك العدي هن
ـــا  ـــس معً ـــكاز والتنف ـــة الارت ـــنقوم بتقني ـــس. س ـــكاز والتنف ـــة الارت ـــه تقني ـــق علي ـــا. يطل ـــات معً ـــذه التقني ـــنقوم الآن بإحـــدى ه س

ـــة. ـــي الجلس ـــى الأنشـــطة ف ـــز عل ـــي التركي ـــة ف ـــذه التقني ـــاعدنا ه ـــم. ســـوف تس ـــة الأل ـــة مدرس ـــة كل جلس ـــي بداي ف

ـــيطة  ـــركات البس ـــض الح ـــم لأداء بع ـــأقوم بتوجيهك ـــينا وس ـــى كراس ـــنجلس عل ـــس س ـــكاز والتنف ـــة الارت ـــام بتقني ـــاء القي أثن
والآمنـــة. أثنـــاء الحـــركات، نحـــاول اســـتخدام كميـــة صغيـــرة مـــن الطاقـــة والتحـــرك بطريقـــة فيهـــا نـــوع مـــن الراحـــة 

ـــكم. ـــى تنفس ـــم عل ـــل اٍنتباهك ـــن تحوي ـــوا م ـــي تتمكن ـــا لك ـــدكم أيضً ـــا. سأرش ـــة لن ـــون داعم ـــة وتك والسلاس

ـــة الحـــركات  ـــكل شـــخص تجرب ـــام بالحـــركات. يمكـــن ل ـــة للقي ـــة، لا توجـــد طريقـــة صحيحـــة أو خاطئ ـــا بالتقني ـــاء قيامن أثن
ـــتوى  ـــى مس ـــر عل ـــة أكث ـــعره براح ـــا يش ـــخص بم ـــوم كل ش ـــم أن يق ـــن المه ـــم. م ـــر دع ـــعره بأكث ـــذي يش ـــا ال ـــاف م واستكش

ـــده. جس

إذا شعر أي منكم أثناء التقنية بالارتباك أو القلق، فيرجى الحديث على ذاك وسأقدم لك الدعم لمجابهة ذلك.

يمكـــن أن تســـاعدنا تقنيـــة الارتـــكاز والتنفـــس علـــى تعلـــم كيفيـــة ملاحظـــة الأحاســـيس والتجـــارب المختلفـــة فـــي 
أجســـامنا. يمكـــن أن يســـاعدنا هـــذا فـــي تنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي. لتســـهيل ذلـــك، سنســـتخدم إشـــارة 

المـــرور قبـــل التقنيـــة وأثناءهـــا وبعدهـــا.

ـــم  ـــتويات الأل ـــم مس ـــة لتنظي ـــا اليومي ـــي حياتن ـــام ف ـــس بانتظ ـــكاز والتنف ـــة الارت ـــتخدام تقني ـــد اس ـــن المفي ـــه م ـــد أن ـــد نج ق
والضغـــط النفســـي، وتســـهيل النـــوم الصحـــي، ومســـاعدتنا علـــى المشـــاركة فـــي النشـــاط البدنـــي.

ـــة  ـــة وكيفي ـــات التقني ـــة أو فيديوه ـــجيلات الصوتي ـــى تس ـــة التحصـــل عل ـــاركين كيفي ـــباً ، وضـــح للمش ـــك مناس )إذا كان ذل
ـــتخدامها) اس
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التقنية

يساعد هذا النص في تيسير التقنية خلال كل جلسة من جلسات مدرسة الألم

ـــك  ـــى الكرســـي أو يمكن ـــكاء عل ـــرك بالات ـــم ظه ـــوس ودع ـــك الجل ـــزة. يمكن ـــوس نشـــطة ومرتك ـــة جل ـــاد وضعي ـــدأ بإيج نب
ـــة الكرســـي. ـــى حاف ـــوس عل الجل

ـــال  ـــى الانتق ـــى رأســـك. ســـيقودكم هـــذا إل ـــت تحمـــل شـــيئاً عل ـــو كن ـــا ل ـــري، كم ـــوق مســـتوى عمـــودك الفق ضـــع رأســـك ف
ـــر. ـــر مـــن التوت ـــك الكثي ـــي تناســـبك ولا تســـبب ل ـــة الت ـــى الوضعي ـــر عل ـــة مســـتقيمة ومفتوحـــة. استكشـــف واعث ـــى وضعي إل

ـــل  ـــك. حـــرك أجـــزاء جســـمك، مث ـــى فخذي ـــك عل ـــن أن تضـــع يدي ـــى الأرض. يمك ـــن بشـــكل مســـطح عل ضـــع كلا القدمي
ـــا بالراحـــة. ـــي تشـــعر فيه ـــة الت ـــد الوضعي ـــى تج ـــاقيك، حت ـــك وس ذراعي

ـــر  ـــى النظ ـــة إل ـــت بحاج ـــك لس ـــداً. لكن ـــك مفي ـــى كان ذل ـــي مت ـــر إل ـــن النظ ـــن م ـــى تتمك ـــم حت ـــة أمامك ـــذه التقني ـــأقوم به س
إلـــي طـــوال الوقـــت. بـــدلًا مـــن ذلـــك ، يمكنـــك أن تبقـــي عينيـــك مفتوحتيـــن وتركـــز بنظـــرك علـــى مـــكان مـــا علـــى 

الأرضيـــة أو فـــي الغرفـــة ، حتـــى لا تركـــز انتباهـــك علـــى أي شـــخص أو أي شـــيء أخـــر.

انطلاقا من وضعية الجلوس النشط والمرتكزة، سنقوم ببعض الحركات التي تدعم أجسادنا وعقولنا.

ركـــز انتباهـــك علـــى قـــدم واحـــدة ... اشـــعر بأنهـــا متصلـــة بـــالأرض ... ادفـــع هـــذه القـــدم برفـــق نحـــو الأرض ... 
ـــك  ـــى قدم ـــك إل ـــاقك ... الآن ، اجـــذب انتباه ـــك وس ـــن قدم ـــا م ـــق خارج ـــر يتدف ـــطء ... اشـــعر بالتوت ـــا بب ـــم ارخيه ـــع ... ث ادف
ـــطء ...  ـــا بب ـــم ارخيه ـــا ... ث ـــو الأرض ... ادفعه ـــق نح ـــدم برف ـــذه الق ـــع ه ـــالأرض ... ادف ـــة ب ـــا متصل ـــعر بأنه ـــرى. اش الأخ

ـــاقك. ـــك وس ـــن قدم ـــا م ـــق خارج ـــر يتدف ـــعر بالتوت اش

ـــة  ـــدأ الحرك ـــرك. تب ـــفل ظه ـــى أس ـــك إل ـــذب انتباه ـــد. اج ـــل المصع ـــفل ، مث ـــى ولأس ـــا لأعل ـــك ظهورن ـــنقوم الآن بتحري س
ـــوي.  ـــق العل ـــى الطاب ـــه إل ـــد يتج ـــو أن المصع ـــا ل ـــقف، كم ـــو الس ـــك نح ـــرك رأس ـــا وح ـــس منتصبً ـــرك ، اجل ـــفل ظه ـــن أس م
اشـــعر بنفســـك وكأنـــك أطـــول قامـــة ... الآن ارخـــي أســـفل ظهـــرك ببـــطء حتـــى ينحنـــي، ويتحـــرك جســـمك بالكامـــل 
لأســـفل، كمـــا لـــو أن المصعـــد يتحـــرك عائـــداً إلـــى المســـتوى الأرضـــي. أثنـــاء انحنـــاء ظهـــرك، ارفـــع ذقنـــك وانظـــر 
ـــطء. ـــفل بب ـــرك لأس ـــرك وتح ـــفل ظه ـــي أس ـــم ارخ ـــى ... ث ـــطء للأعل ـــرك بب ـــرى، تح ـــرة   أخ ـــقف ... وم ـــو الس ـــى نح لأعل

عد إلى وضعية الجلوس النشط والمريحة.

وأنـــت جالـــس فـــي وضعيـــة مســـتقيمة ، اســـتدر نحـــو اتجـــاه واحـــد، وانظـــر الـــى فـــوق كتفـــك ... اســـتدر الان فـــي 
الاتجـــاه الآخـــر. انظـــر الـــى فـــوق كتفـــك الأخـــرى ... اســـتمر فـــي الـــدوران عـــدة مـــرات ... تحـــرك بطريقـــة بطيئـــة 

وسلســـة.

عد إلى وضعية الجلوس النشط المريحة

وأنـــت جالـــس فـــي وضعيـــة مســـتقيمة ، أدر رأســـك فـــي اتجـــاه واحـــد ... الان أدر رأســـك فـــي الاتجـــاه الآخـــر ... اســـتمر 
فـــي تدويـــر رأســـك عـــدة مـــرات ... تحـــرك بطريقـــة بطيئـــة وسلســـة.

عد إلى وضعية الجلوس النشط والمريحة.

ـــرك  ـــك يتح ـــعر وكأن كتف ـــطء. اش ـــك بب ـــدى يدي ـــقف بإح ـــس الس ـــاول أن تلم ـــتقيمة ، ح ـــة مس ـــي وضعي ـــس ف ـــت جال وأن
لأعلـــى ليصـــل إلـــى الســـقف ... ثـــم ارخيـــه ببـــطء ، واجٍـــذب يـــدك للأســـفل وضعهـــا علـــى ســـاقك ... اشـــعر بالتوتـــر يتدفـــق 
خارجـــا مـــن ذراعـــك ... الآن ، حـــاول أن تلمـــس الســـقف باليـــد الأخـــرى ببـــطء. اشـــعر وكأن كتفـــك يتحـــرك لأعلـــى 
ليصـــل إلـــى الســـقف ... ثـــم ارخيـــه ببـــطء ، واجٍـــذب يـــدك للأســـفل وضعهـــا علـــى ســـاقك ... اشـــعر بالتوتـــر يتدفـــق خارجـــا 

ـــن ذراعـــك. م

ـــعر  ـــي. اش ـــى الكرس ـــكاء عل ـــرك بالات ـــم ظه ـــع دع ـــوس م ـــك الجل ـــح. يمكن ـــط والمري ـــوس النش ـــة الجل ـــى وضعي ـــد إل ع
ـــالأرض. ـــال ب ـــى اتص ـــي عل ـــك وه بقدمي



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم96

اجـــذب انتباهـــك إلـــى أنفاســـك. لا تحـــاول تغييـــر نمـــط تنفســـك ولكـــن فقـــط لاحـــظ ذلـــك. لاحـــظ الشـــهيق ... لاحـــظ 
الزفيـــر ...

ـــه  ـــل أن ـــك ... تخي ـــع أنفاس ـــادر م ـــو يغ ـــة وه ـــدم الراح ـــم وع ـــي والأل ـــط النفس ـــر والضغ ـــل كل التوت ـــر، تخي ـــاء الزفي أثن
ـــمك. ـــن جس ـــا م ـــس خارج ـــق التنف ـــا يتدف ـــا كم ـــمك تمامً ـــن جس ـــا م ـــق خارج يتدف

اســـمح لأنفاســـك بالتحـــرك نحـــو الداخـــل ثـــم الخـــارج بالطريقـــة التـــي تراهـــا مريحـــة وطبيعيـــة ... عندمـــا تتنفـــس، 
تخيـــل أن الســـلام والهـــدوء يتدفقـــان إلـــى داخلـــك ... الســـلام يتدفـــق الـــى الداخـــل عندمـــا تتنفـــس ، ويمـــلأ بطنـــك ...

أخرج الهواء وأخرج معه التوتر والألم ... تنفس السلام والهدوء ... اشعر بالسلام يتدفق عبر جسدك ...

وأنـــت جالـــس فـــي وضعيـــة مســـتقيمة، أدخـــل الهـــواء حتـــى يصبـــح بطنـــك كبيـــرًا ... احبـــس هـــذا النفـــس لمـــدة 
ــي. ــكل طبيعـ ــارج بشـ ــى الخـ ــق الـ ــواء بالتدفـ ــمح للهـ ــم اسـ 5،4،3،2،1 ثـ

استمر في التنفس بهذه الطريقة عدة مرات.

ـــر، لاحـــظ  ـــاء الزفي ـــرك ... أثن ـــهيقك ... لاحـــظ زفي ـــرة أخـــرى ... لاحـــظ ش ـــي م ـــا الطبيع ـــى نمطه ـــود إل دع أنفاســـك تع
ـــلانَ جســـمك. ـــكينة يم ـــدوء والس ـــظ اله ـــهيق ، لاح ـــاء الش ـــمك ... أثن ـــن جس ـــان م ـــم يخرج ـــر والأل ـــف أن التوت كي

ســـنعود معـًــا الـــى الحضـــور جســـديا وذهنيـــا الانَ وهنـــا ... حـــرك جســـمك ببـــطء ... حـــرك قدميـــك ببـــطء ... شـــد 
بذراعيـــك ... خـــذ نفسًـــا عميقـًــا ... تمـــدد وتحـــرك بالطريقـــة التـــي يحتاجهـــا جســـمك الآن. 
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)PMR( استرخاء العضلات التدريجي
الهدف:
ـــذه 	  ـــوم به ـــا - نق ـــف م ـــة أو موق ـــادنا لمهم ـــا وأجس ـــر عقولن ـــا وتحضي ـــديا الان وهن ـــا وجس ـــن ذهني ـــون حاضري أن نك

ـــة ـــادرة الجلس ـــادنا لمغ ـــا وأجس ـــداد عقولن ـــنا لإع ـــم لأنفس ـــم كدع ـــة الأل ـــة مدرس ـــة كل جلس ـــي نهاي ـــة ف التقني
استكشـــاف وممارســـة تقنيـــة يمكننـــا اســـتخدامها فـــي حياتنـــا اليوميـــة لتنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي 	 

حتـــى لا تصبـــح مهيمنـــة
ـــذي سيســـاعدنا 	  ـــام بالشـــيء الازم ال ـــى نتمكـــن مـــن القي ـــر فـــي أجســـادنا حت ـــزداد التوت ـــى ي ـــى ملاحظـــة مت ـــدرب عل الت

ـــم والضغـــط النفســـي ـــي تجـــارب الأل ـــة وتســـاهم ف ـــادة مهيمن ـــذه الزي ـــح ه ـــل أن تصب قب
التدرب على ارخاء عضلاتنا والتخلص من التوتر في عضلاتنا وأجسادنا	 

دليل لتسهيل هذه التقنية:

مقدمة

يساعد هذا النص في شرح التقنية للمشاركين قبل تيسيرها لأول مرة

ـــة.  ـــا اليومي ـــي حياتن ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــا لتنظي ـــن أن تدعمن ـــي يمك ـــات الت ـــن التقني ـــد م ـــاك العدي هن
ـــة اســـترخاء  ـــة اســـترخاء العضـــلات التدريجـــي. ســـنقوم بتقني ـــق عليهـــا تقني ـــات. يطل ـــام بإحـــدى هـــذه التقني ســـنقوم الآن بالقي
ـــادرة الجلســـة واســـتئناف أنشـــطتنا  ـــا لمغ ـــم. هـــذا ســـوف يعدن ـــة كل جلســـة مدرســـة الأل ـــي نهاي ـــا ف العضـــلات التدريجـــي معً

ـــة. اليومي

ـــا  ـــي عضلاتن ـــر ف ـــة التوت ـــى ملاحظ ـــدرب عل ـــى الت ـــاعدتنا عل ـــي لمس ـــلات التدريج ـــترخاء العض ـــة اس ـــم تقني ـــم تصمي ت
ـــا أن نلاحـــظ  ـــة، يمكنن ـــذه التقني ـــة ه ـــن خـــلال ممارس ـــر. م ـــذا التوت ـــن ه ـــص م ـــة الاســـترخاء و التخل ـــم كيفي ـــادنا وتعل وأجس
ـــادة  ـــذه الزي ـــح ه ـــل أن تصب ـــي ستســـاعدنا قب ـــة الت ـــام بالأشـــياء اللازم ـــن القي ـــا م ـــي أجســـادنا ، ويمكننَُ ـــر ف ـــزداد التوت ـــى ي مت

ـــة. مهيمن

ـــي  ـــك لك ـــنقوم بتوجيه ـــي. س ـــى الكراس ـــين عل ـــنكون جالس ـــي، س ـــلات التدريج ـــترخاء العض ـــة اس ـــتنا لتقني ـــد ممارس عن
تقـــوم بالشـــد فـــي أجـــزاء مختلفـــة مـــن جســـمك. ســـنحتفظ بالشـــد لمـــدة 5 ثوانـــي. عنـــد القيـــام بذلـــك ، لا تقـــم بشـــد العضـــلات 
ـــك ولجســـمك.  ـــي تشـــعرك بالراحـــة، ل ـــة الت ـــذا بالطريق ـــم به ـــارب نصـــف الحـــد الأقصـــى. ق ـــا يق ـــن م ـــى أقصـــى حـــد ولك إل
لا تقـــم بشـــد العضـــلات إلـــى الحـــد الـــذي تشـــعر فيـــه بزيـــادة مســـتويات الألـــم. إذا شـــعرت بتزايـــد مســـتويات الألـــم أو 

ـــلاً. ـــد قلي ـــل الش ـــاول تقلي ـــي، فح ـــط النفس الضغ

ـــا  ـــاف م ـــنوجهك لاستكش ـــر. س ـــن التوت ـــص م ـــلات والتخل ـــاء العض ـــوم بإرخ ـــد، نق ـــن الجس ـــة م ـــة معين ـــد منطق ـــد ش بع
ـــص  ـــترخاء والتخل ـــي الاس ـــة ه ـــذه التقني ـــلال ه ـــة خ ـــم تجرب ـــمك. أه ـــارج جس ـــق خ ـــر بالتدف ـــمح للتوت ـــا تس ـــه عندم ـــعر ب تش

ـــترخاء. ـــذا الاس ـــة ه ـــت لتجرب ـــص الوق ـــى تخصي ـــنركز عل ـــر. س ـــن التوت م

خلال هذه التقنية ، سنحاول السماح لأنفاسنا بالتدفق لداخل أجسامنا وثم للخارج بشكل طبيعي.

ـــة  ـــك، يمكـــن تجرب ـــى ذل ـــز عل ـــدلاً مـــن التركي ـــة. ب ـــة صحيحـــة أو خاطئ ـــه لا توجـــد طريق ـــر أن ـــة، تذك ـــا بالتقني ـــد قيامن عن
ـــي تشـــعره  ـــوم كل شـــخص بالحـــركات الت ـــر. مـــن المهـــم أن يق ـــي تشـــعرك بالدعـــم أكث الحـــركات واستكشـــاف الحـــركات الت

ـــي جســـده. ـــر ف براحـــة أكب

إذا شعر أي منكم أثناء التقنية بالارتباك أو القلق، فيرجى الحديث عن ذلك وسنقدم لك الدعم.

ـــة  ـــة ملاحظـــة الأحاســـيس والتجـــارب المختلف ـــم كيفي ـــي تعل ـــة اســـترخاء العضـــلات التدريجـــي ف ـــن أن تســـاعدنا تقني يمك
ـــارة  ـــتخدم إش ـــك، سنس ـــهيل ذل ـــط النفســـي. لتس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــي تنظي ـــذا ف ـــاعدنا ه ـــن أن يس ـــامنا. يمك ـــي أجس ف

ـــا. ـــا وبعده ـــة وأثناءه ـــل التقني ـــرور قب الم

ــتلقاء. قـــد نجـــد  يمكنـــك أداء تقنيـــة اســـترخاء العضـــلات التدريجـــي فـــي وضعيـــات الجلـــوس أو الوقـــوف أو الاسـ
ـــم  ـــتويات الأل ـــم مس ـــة لتنظي ـــا اليومي ـــي حياتن ـــام ف ـــي بانتظ ـــلات التدريج ـــترخاء العض ـــة اس ـــتخدام تقني ـــد اس ـــن المفي ـــه م أن

والضغـــط النفســـي، ودعـــم النـــوم الصحـــي ، ومســـاعدتنا علـــى المشـــاركة فـــي النشـــاط البدنـــي.



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم98

ـــة  ـــة وكيفي ـــات التقني ـــة أو فيديوه ـــجيلات الصوتي ـــى تس ـــة التحصـــل عل ـــاركين كيفي ـــباً ، وضـــح للمش ـــك مناس )إذا كان ذل
ـــتخدامها) اس

التقنية

يساعد هذا النص في تيسير التقنية خلال كل جلسة من جلسات مدرسة الألم

ـــك  ـــى الكرســـي أو يمكن ـــكاء عل ـــرك بالات ـــم ظه ـــوس ودع ـــك الجل ـــزة. يمكن ـــوس نشـــطة ومرتك ـــة جل ـــاد وضعي ـــدأ بإيج نب
ـــة الكرســـي. ـــى حاف ـــوس عل الجل

ـــال  ـــى الانتق ـــى رأســـك. ســـيقودكم هـــذا إل ـــت تحمـــل شـــيئاً عل ـــو كن ـــا ل ـــري، كم ـــوق مســـتوى عمـــودك الفق ضـــع رأســـك ف
ـــر. ـــر مـــن التوت ـــك الكثي ـــي تناســـبك ولا تســـبب ل ـــة الت ـــى الوضعي ـــر عل ـــة مســـتقيمة ومفتوحـــة. استكشـــف واعث ـــى وضعي إل

ـــل  ـــك. حـــرك أجـــزاء جســـمك، مث ـــى فخذي ـــك عل ـــن أن تضـــع يدي ـــى الأرض. يمك ـــن بشـــكل مســـطح عل ضـــع كلا القدمي
ـــا بالراحـــة. ـــي تشـــعر فيه ـــة الت ـــد الوضعي ـــى تج ـــاقيك، حت ـــك وس ذراعي

ـــر  ـــى النظ ـــة إل ـــت بحاج ـــك لس ـــداً. لكن ـــك مفي ـــى كان ذل ـــي مت ـــر إل ـــن النظ ـــن م ـــى تتمك ـــم حت ـــة أمامك ـــذه التقني ـــأقوم به س
إلـــي طـــوال الوقـــت. بـــدلًا مـــن ذلـــك ، يمكنـــك أن تبقـــي عينيـــك مفتوحتيـــن وتركـــز بنظـــرك علـــى مـــكان مـــا علـــى 

الأرضيـــة أو فـــي الغرفـــة ، حتـــى لا تركـــز انتباهـــك علـــى أي شـــخص أو أي شـــيء أخـــر.

اســـتقر فـــي وضعيـــة جلوســـك. ســـنجلس بهـــدوء لمـــدة 15 ثانيـــة. خـــلال هـــذا الوقـــت، الفـــت انتباهـــك إلـــى جســـمك 
ولاحـــظ أي أحاســـيس تشـــعر بهـــا.

ـــت  ـــو كن ـــا ل ـــو الأرض ، كم ـــك نح ـــع قدم ـــط بأصاب ـــس الأرض ... اضغ ـــي تلام ـــك وه ـــى قدمي ـــك إل ـــز انتباه الآن ، رك
ـــى هـــذا الشـــد ... لاحـــظ كيـــف تشـــعر بهـــذا التوتـــر فـــي  تحـــاول مســـك ورفـــع شـــيء بواســـطة أصابـــع قدميـــك ... حافـــظ عل

ـــك ... لاحـــظ أنفاســـك. ـــي أســـفل رجلي ـــك ...ف ـــي قدمي ـــك ...الان ف ـــع قدمي أصاب

ـــع  ـــي أصاب ـــعر ف ـــا تش ـــظ بم ـــى الأرض ... لاح ـــك إل ـــن قدمي ـــق م ـــر يتدف ـــطء ... دع كل التوت ـــر بب ـــذا التوت ـــي كل ه ارخ
ـــد التوتـــر ومـــا تشـــعر بـــه  قدميـــك ...الان فـــي قدميـــك ...فـــي أســـفل رجليـــك ... لاحـــظ أي اختلافـــات بيـــن مـــا تشـــعر بـــه عن
ـــر  ـــدة أي توت ـــف ح ـــة تخفي ـــك محاول ـــي ... يمكن ـــر باق ـــدك أي توت ـــد عن ـــظ إذا وج ـــر ... لاح ـــف التوت ـــي ويتوق ـــا ترتخ عندم

ـــود. ـــارج دون قي ـــل والخ ـــى الداخ ـــق ال ـــك تتدف ـــف أن أنفاس ـــظ كي ـــه ... لاح ـــه لحال ـــوده واترك ـــظ وج ـــط لاح ـــي أو فق متبق

ـــث تكـــون كل عضـــلات  ـــد بحي ـــم بإحـــداث قبضـــة ي ـــد ، ق ـــذه الي ـــك وســـاعدك ... به ـــى إحـــدى يدي ـــز انتباهـــك عل الآن رك
يـــدك وســـاعدك مشـــدودة ومتوتـــرة ... ارفـــع قبضـــة يـــدك نحـــو كتفـــك كمـــا لـــو كنـــت تحـــاول إظهـــار كبـــر عضـــلات 
ـــي  ـــيس الت ـــظ الاحاس ـــر ... لاح ـــد والتوت ـــذا الش ـــى ه ـــظ عل ـــن  ... حاف ـــلات الذراعي ـــمك أي عض ـــن جس ـــوي م ـــزء العل الج
يولدهـــا هـــذا الشـــد والتوتـــر فـــي أصابعـــك ... قبضـــة يـــدك ... أعلـــى ذراعـــك ... جـــزء ذراعـــك الســـفلي ... لاحـــظ أنفاســـك.

ـــي بأصابعـــك ...  ـــا تشـــعر ف ـــدك ... لاحـــظ بم ـــق خارجـــا مـــن ي ـــر يتدف ـــرك كل التوت ـــطء ... ات ـــر بب ارخـــي كل هـــذا التوت
ـــه  ـــا تشـــعر ب ـــن م ـــات بي ـــوي مـــن ذراعـــك... الجـــزء الســـفلي مـــن ذراعـــك ... لاحـــظ أي اختلاف ـــدك ...الجـــزء العل قبضـــة ي
عنـــد الشـــد والتوتـــر ومـــا تشـــعر بـــه عندمـــا تســـترخي ... لاحـــظ مـــا إذا بقـــي أي توتـــر ... يمكنـــك محاولـــة تخفيـــف حـــدة أي 
ـــه... لاحـــظ كيـــف أن أنفاســـك تتدفـــق الـــى الداخـــل والخـــارج دون قيـــود. توتـــر متبقـــي أو فقـــط لاحـــظ وجـــوده واتركـــه لحال

كرر نفس الشيء لليد الأخرى. 

الآن قـــم بتضميـــن بعـــض مجموعـــات العضـــلات التاليـــة فـــي هـــذه التقنيـــة باســـتخدام نفـــس النمـــط الموضـــح فـــي النـــص 
ـــي  ـــن لأخصائي ـــة، يمك ـــذه التقني ـــير ه ـــل تيس ـــلات. قب ـــن العض ـــة م ـــة متنوع ـــن مجموع ـــارك تضمي ـــي اعتب ـــع ف ـــلاه. ض أع
ـــام  ـــاء القي ـــا أثن ـــز عليه ـــي التركي ـــون ف ـــي يرغب ـــد الت ـــق الجس ـــن مناط ـــاركين ع ـــألوا المش ـــا أن يس ـــي أيضً ـــلاج الطبيع الع
ـــا  ـــي يفضله ـــلات الت ـــق والعض ـــي المناط ـــة ف ـــذه التقني ـــه ه ـــي أن يوج ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــن لأخصائ ـــم يمك ـــة. ث ـــذه التقني به

ـــاركون. المش
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الساق: شد الساق بشكل مستقيم وتوجيه أصابع القدم بعيداً عن الجسد	 
أسفل الظهر: الجلوس باستقامة وتقويس أسفل الظهر	 
الجزء العلوي من الظهر: سحب الكتفين إلى أسفل والخلف وبعيداً عن الأذنين	 
الكتفين: سحب الكتفين لأعلى باتجاه الأذنين	 
الرقبة: جلب الذقن نحو الصدر مع الحفاظ على الرقبة مستقيمة	 
الجبين: رفع الحاجبين إلى أعلى مستوى ممكن	 
العيون والأنف: غلق العينين وتجعيد الأنف	 
الفم والفك: الضغط على الأسنان وسحب زوايا الفم للخارج	 

بعد تيسير مجموعة متنوعة من المجموعات العضلية ، قم بتسيير هذه المرحلة الأخيرة من التقنية:

ـــا ...  ـــن معً ـــدم نحـــو الأرض ... ضـــم الركبتي ـــع الق ـــدأ بضغـــط أصاب ـــا. اب ـــع أجـــزاء أجســـامنا معً ـــا نشـــد جمي الآن ، دعون
ـــرك  ـــد ... ح ـــة الي ـــداث قبض ـــم بإح ـــك وق ـــع يدي ـــى أصاب ـــط عل ـــو الأرض ... اضغ ـــن نح ـــد كلا الذراعي ـــد الأرداف ... م ش
ـــاذا  ـــظ م ـــد… لاح ـــذا الش ـــى ه ـــظ عل ـــنانك ... . حاف ـــى أس ـــط عل ـــكام ... اضغ ـــك بإح ـــق عيني ـــن ... أغل ـــو الأذني ـــن نح الكتفي

ـــك. ـــظ أنفاس ـــر… لاح ـــذا التوت ـــود كل ه ـــي وج ـــعر ف تش

ارخي كل هذا التوتر ... اشعر بجسدك كأنه ينهار ... قم بإخراج الهواء ... اسمح لنفسك بالتنهد ...

ـــى  ـــكاء بظهـــرك عل ـــد الات ـــد تشـــعر بالراحـــة عن ـــا بالراحـــة. ق ـــة تشـــعر فيه ـــس باســـتقامة، ابحـــث عـــن وضعي ـــت جال وأن
ـــالأرض. ـــى اتصـــال ب ـــك وهـــي عل الكرســـي. اشـــعر بقدمي

لاحـــظ بمـــاذا تشـــعر فـــي جســـمك ... حـــرك انتباهـــك فـــي جميـــع أنحـــاء وأجـــزاء جســـمك ... حـــرك انتباهـــك إلـــى 
المناطـــق المختلفـــة مـــن جســـمك والتـــي قمـــت بشـــدها وثـــم اســـترخيت.

ـــا إذا  ـــك ... اكتشـــف م ـــا بنفس ـــم ارخائه ـــدها وث ـــاول ش ـــر ، فح ـــة توت ـــدت منطق ـــر. إذا وج ـــود أي مناطـــق توت ـــظ وج لاح
ـــر. ـــف التوت ـــك تخفي كان بإمكان

ـــترخاء أن  ـــن للاس ـــا إذا كان يمك ـــف م ـــس، استكش ـــع كل نف ـــة. م ـــك الخاص ـــا لوتيرت ـــة وفقً ـــاس المهدئ ـــض الأنف ـــذ بع خ
ـــمك. ـــاء جس ـــع أنح ـــي جمي ـــر ف ـــر وأكث ـــر أكث ينتش

لمـــدة دقيقـــة، ســـأتوقف عـــن الـــكلام. خـــلال لحظـــات الهـــدوء هـــذه، ركـــز انتباهـــك علـــى أي إحســـاس بالاســـترخاء 
ـــم حـــاول إعـــادة  ـــك، ث ـــي أشـــياء أخـــرى. إذا حـــدث هـــذا، لاحـــظ ذل ـــر ف ـــا التفكي والهـــدوء... مـــن الطبيعـــي أن تحـــاول عقولن

ـــدوء. ـــترخاء واله ـــاس بالاس ـــى أي إحس ـــك وإل ـــدك وتنفس ـــى جس ـــك إل انتباه

ســـنعود معـًــا الـــى الحضـــور جســـديا وذهنيـــا الانَ وهنـــا ... حـــرك جســـمك ببـــطء ... حـــرك قدميـــك ببـــطء ... شـــد 
ذراعيـــك ... خـــذ نفسًـــا عميقـًــا ... تمـــدد وتحـــرك بالطريقـــة التـــي يحتاجهـــا جســـمك الآن. 

ــذا  ــن هـ ــي. يتضمـ ــترخاء العضـــلات التدريجـ ــة اسـ ــي لتقنيـ ــجيل صوتـ ــاء تسـ ــتخدام النـــص التالـــي لإنشـ ــن اسـ يمكـ
ـــجيل  ـــاء تس ـــد إنش ـــي. عن ـــجيل الصوت ـــة للتس ـــر ملاءم ـــون أكث ـــرًا يك ـــا مختص ـــة ونصً ـــر صل ـــلات الأكث ـــات العض مجموع
ـــا  ـــد أيضً ـــتماعهم. تأك ـــاء اس ـــركات أثن ـــام بالح ـــاركين للقي ـــاحة للمش ـــت والمس ـــرك الوق ـــن ت ـــد م ـــة، تأك ـــذه التقني ـــي له صوت

علـــى اتاحـــة الوقـــت للمشـــاركين للتخلـــص مـــن التوتـــر قبـــل الانتقـــال إلـــى المنطقـــة التاليـــة مـــن الجســـم. 

اجلس أو قف أو استلق في وضعية مريحة أين تشعر بالدعم الكامل.

ـــر،  ـــاء الزفي ـــى الخـــارج ... أثن ـــك تتحـــرك ال ـــواء، تشـــعر وكأن بطن ـــا تستنشـــق اله ـــرات. عندم ـــا عـــدة م خـــذ نفســـا عميق
ـــك ـــن أنف ـــق خارجـــا م ـــواء يتدف اشـــعر باله

ارفع أصابع قدميك نحوك ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخ وحرر كل التوتر.

ادفع أصابع قدميك بعيداً عن رأسك ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد... استرخي وحرر كل التوتر.
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اجمع ركبتيك معاً ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

اضغط على أردافك ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

لاحظ بماذا تشعر في ساقيك ... لاحظ وجود أي أحاسيس في ساقيك.

قم بإحداث قبضة ضيقة بأصابعك ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

قم بتمديد ذراعيك بشكل مستقيم ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

ارفع كتفيك نحو أذنيك ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

لاحظ بماذا تشعر في ذراعيك ... لاحظ وجود أي أحاسيس في ذراعيك.

أغمض عينيك بإحكام .. اشعر بالتوتر .. قم بالشد .. استرخي وحرر كل التوتر.

قم بالعض حتى يشد فكك ... اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

لاحظ بماذا تشعر في وجهك ورأسك… اشعر بالتوتر… قم بالشد … استرخِ وتخلص من كل التوتر.

ـــد  ـــا ... ش ـــن معً ـــع الركبتي ـــو الأرض ... اجم ـــدم نح ـــع الق ـــد أصاب ـــدأ بش ـــت. اب ـــس الوق ـــي نف ـــيء ف ـــد كل ش ـــم بش الآن ق
الأرداف ... شـــد كلا الذراعيـــن نحـــو الأرض ... شـــد أصابـــع يديـــك وقـــم بإحـــداث قبضـــة يـــد ... حـــرك الكتفيـــن نحـــو 

ـــنانك. ـــى أس ـــض عل ـــكام ... ع ـــك بإح ـــق عيني ـــن ... أغل الأذني

اشعر بالتوتر ... قم بالشد ... استرخي وحرر كل التوتر.

لاحظ ماذا تشعر في جميع أنحاء جسمك ... لاحظ كل مناطق الاسترخاء.

تنفس ... شد انفاسك للحظة ...قم بالزفير ببطء عبر أنفك

ـــع أنحـــاء جســـمك،  ـــي جمي ـــي جســـدك. حـــرك انتباهـــك ف ـــاذا تشـــعر ف ـــق وتلاحـــظ بم ـــا لبضـــع دقائ ـــك أن تظـــل هادئً يمكن
إلـــى مناطـــق جســـمك المختلفـــة التـــي قمـــت بشـــدها واســـترخيت. لاحـــظ وجـــود أي مناطـــق توتـــر. إذا وجـــدت منطقـــة 

ـــر. ـــف التوت ـــك تخفي ـــا إذا كان بإمكان ـــف م ـــك ... اكتش ـــا بنفس ـــم ارخائه ـــدها وث ـــاول ش ـــر، فح توت
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تقنية أوراق الشجر على النهر 
الهدف:
ــا مـــن خـــلال 	  ــادنا لمهمـــة أو موقـــف مـ ــا وأجسـ ــا وتجهيـــز عقولنـ ــا الان وهنـ ــا وبدنيـ أن نكـــون حاضريـــن ذهنيـ

ــا ــة الســـيطرة عليهـ ــا أو محاولـ ــا، دون رد الفعـــل عليهـ ــكار التـــي تـــدور فـــي ذهننـ ــة الأفـ ملاحظـ
ـــكار 	  ـــى الأف ـــز عل ـــدم التركي ـــد ع ـــى تعم ـــدرة عل ـــا الق ـــب وأن لدين ـــي وتذه ـــا تأت ـــف أن أفكارن ـــة كي ـــوض تجرب أن نخ

ـــر ـــا تم ـــل تركه ـــدة ب ـــر المفي ـــاوف غي والمخ
ـــي، 	  ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــة لتنظي ـــا اليومي ـــي حياتن ـــتخدامها ف ـــا اس ـــة يمكنن ـــة تقني ـــاف وممارس استكش

ـــوم ـــى الن ـــاعدتنا عل ـــر، ومس ـــي التفكي ـــراط ف ـــة الإف ومجابه

دليل لتسهيل هذه التقنية:
 مقدمة

يساعد هذا النص في شرح التقنية للمشاركين قبل تيسيرها لأول مرة

ـــة.  ـــا اليومي ـــي حياتن ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــا لتنظي ـــن أن تدعمن ـــي يمك ـــات الت ـــن التقني ـــد م ـــاك العدي هن
ـــة لمســـاعدتنا  ـــذه التقني ـــم ه ـــم تصمي ـــر. ت ـــى النه ـــة أوراق الشـــجر عل ـــا تقني ـــق عليه ـــات. يطل ـــذه التقني ســـنقوم الآن بإحـــدى ه

ـــا. ـــيطرة عليه ـــة الس ـــا أو محاول ـــل عليه ـــا دون رد الفع ـــة أفكارن ـــة مراقب ـــم كيفي ـــى تعل عل

ـــا  ـــي وتذهـــب وأن لدين ـــا تأت ـــف أن أفكارن ـــة كي ـــا أن نخـــوض تجرب ـــر، يمكنن ـــى النه ـــة أوراق الشـــجر عل ـــن خـــلال تقني م
ـــذه  ـــة ه ـــن خـــلال ممارس ـــر. م ـــا تم ـــل تركه ـــدة ب ـــر المفي ـــاوف غي ـــكار والمخ ـــى الأف ـــز عل ـــدم التركي ـــد ع ـــى تعم ـــدرة عل الق
ـــتويات  ـــم مس ـــذا لتنظي ـــا ه ـــن أن يدعمن ـــن الممك ـــر. م ـــي التفكي ـــراط ف ـــن الإف ـــص م ـــا التخل ـــت ، يمكنن ـــرور الوق ـــة، بم التقني

ـــي. ـــوم صح ـــى ن ـــول عل ـــة والحص ـــا اليومي ـــي حياتن ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ الأل

أثنـــاء القيـــام بتقنيـــة أوراق الشـــجر علـــى النهـــر، ســـنجلس علـــى كراســـينا )أو نســـتلقي علـــى الأرض). ســـنقوم بتوجيهـــك 
ـــار النهـــر. ـــى أوراق شـــجر التـــي ســـتنجرف مـــع تي ـــكارك عل ـــل بأنـــك وضعـــت أف ـــل نهـــرا. ســـنوجهك لكـــي تتخي لكـــي تتخي

لا توجد حركات في هذه التقنية ، بل هي تقنية تركز على استخدام خيالنا.

ـــف  ـــة وكي ـــذه التقني ـــر ه ـــف تختب ـــم أن تلاحـــظ كي ـــن المه ـــة. م ـــذه التقني ـــة ه ـــة لتجرب ـــة صحيحـــة أو خاطئ لا توجـــد طريق
ـــرك. ـــى طـــرق تفكي ـــر عل تؤث

ـــاء  ـــل وأثن ـــك ، ســـوف نســـتخدم إشـــارة المـــرور قب ـــم والضغـــط النفســـي. لذل ـــى تجـــارب الأل ـــا عل ـــر أفكارن ـــا تؤث ـــا م غالبً
ـــه. ـــي أجســـامنا ونفكـــر في ـــره ف ـــا نختب ـــي ملاحظـــة م ـــا ف ـــة لكـــي تدعمن ـــد التقني وبع

ـــا  ـــك تأديته ـــة. يمكن ـــك اليومي ـــي حيات ـــام ف ـــر بانتظ ـــى النه ـــجر عل ـــة أوراق الش ـــتخدام تقني ـــك اس ـــد ل ـــن المفي ـــون م ـــد يك ق
ـــجر  ـــة أوراق الش ـــام بتقني ـــد القي ـــن المفي ـــه م ـــاس أن ـــن الن ـــر م ـــد الكثي ـــتلقاء. يج ـــوف أو الاس ـــوس أو الوق ـــة الجل ـــي وضعي ف

ـــوم. ـــون الن ـــا يحاول ـــر عندم ـــى النه عل

ـــي  ـــكارك ف ـــاهم أف ـــى تس ـــة مت ـــى ملاحظ ـــدرة عل ـــر ق ـــك أكث ـــعر بأن ـــد تش ـــام، ق ـــة بانتظ ـــذه التقني ـــة ه ـــلال ممارس ـــن خ م
ـــك  ـــا انتباه ـــن منحه ـــدلاً م ـــك، ب ـــر عقل ـــر عب ـــكار تم ـــرك الأف ـــأن تت ـــار ب ـــك اختي ـــك، يمكن ـــد ذل ـــي. بع ـــط النفس ـــم والضغ الأل

ـــك. ـــك وطاقت ووقت

ـــتويات  ـــد أن مس ـــد نج ـــي وق ـــا اليوم ـــن روتينن ـــزءًا م ـــح ج ـــن أن تصب ـــام ، يمك ـــة بانتظ ـــذه التقني ـــة ه ـــلال ممارس ـــن خ م
ـــة. ـــح مهيمن ـــأن تصب ـــة ب ـــل احتمالي ـــا أق ـــا لديه ـــي عندن ـــط النفس ـــم والضغ الأل

ـــة  ـــة وكيفي ـــات التقني ـــة أو فيديوه ـــجيلات الصوتي ـــى تس ـــة التحصـــل عل ـــاركين كيفي ـــباً ، وضـــح للمش ـــك مناس )إذا كان ذل
ـــتخدامها) اس

التقنية
يساعد هذا النص في تيسير التقنية خلال كل جلسة من جلسات مدرسة الألم
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ـــر  ـــى ظه ـــرك عل ـــكاء بظه ـــع الات ـــي م ـــى كرس ـــوس عل ـــي الجل ـــذا ف ـــون ه ـــن أن يك ـــة. يمك ـــة مريح ـــاد وضعي ـــدأ بإيج نب
ـــل. ـــم الكام ـــعور بالدع ـــائد للش ـــتخدام الوس ـــى الأرض باس ـــتلقاء عل ـــن الاس ـــي. أو يمك الكرس

أبـــق عينيـــك مفتوحـــة. لكنـــك لســـت بحاجـــة إلـــى النظـــر إلـــي. يمكنـــك إراحـــة عينيـــك بالنظـــر الـــى بقعـــة علـــى الأرضيـــة 
أو فـــي الغرفـــة ، حيـــث تكـــون رقبتـــك فـــي وضعيـــة مريحـــة، ولا تركـــز انتباهـــك علـــى أي شـــخص أو أي شـــيء.

ـــك الســـلام والفـــرح ...  ـــب ل ـــة تجل ـــل هـــذا بطريق ـــي. تخي ـــه برفـــق مجـــرى مائ ـــك تجلـــس بجـــوار نهـــر يتدفـــق في ـــل أن تخي
ـــة  ـــي إضاف ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــن لأخصائي ـــك. )يمك ـــرد فوق ـــي تغ ـــور وه ـــمع الطي ـــجرة، وتس ـــت ش ـــا تح ـــون جالسً ـــا تك ربم
ـــف وصمـــت للســـماح  ـــرات توق ـــن فت ـــم بتضمي ـــك ، ق ـــد تســـهيل ذل ـــال المشـــاركين. عن ـــا لدعـــم خي ـــوى هن ـــد مـــن المحت المزي

ـــة). ـــل والتجرب للمشـــاركين بالتخي

صور الأوراق تطفو على سطح الماء ... تطفو الأوراق بواسطتك أثناء حملها في المجرى.

ـــي  ـــرة، ف ـــا الفك ـــة ، وفيه ـــدع الورق ـــم ت ـــة شـــجر ... ث ـــى ورق ـــا عل ـــك تضعه ـــل بأن ـــك، تخي ـــى عقل ـــرة إل ـــل فك ـــا تدخ عندم
ـــداً. ـــاه بعي ـــا المي ـــا تجره ـــا بينم ـــك ... راقبه ـــداً عن ـــو بعي ـــر، تطف النه

ـــة  عندمـــا تأتـــي الأفـــكار، ضـــع كل فكـــرة علـــى ورقـــة شـــجر. ينطبـــق هـــذا علـــى كل فكـــرة ســـواء كانـــت الأفـــكار إيجابي
ـــا  ـــجر واتركه ـــة ش ـــى ورق ـــا عل ـــرة، ضعه ـــة أو مثي ـــكار مبهج ـــك أف ـــت لدي ـــو كان ـــى ل ـــة ... حت ـــة أو مؤلم ـــلبية ، ممتع أو س

ـــك. ـــدا عن ـــاء بعي ـــار الم ـــا تي ـــر ليجره ـــاء النه ـــى م ـــو عل تطف

ـــر. عاجـــلاً أم آجـــلاً ،  ـــاء النه ـــل مجـــرى م ـــي تخي ـــك ســـوى الاســـتمرار ف ـــا علي ـــت، فم ـــد توقف ـــكارك ق ـــك أن أف ـــدا ل إذا ب
ـــرة أخـــرى. ـــكار م ـــك الأف ـــى ذهن ـــادر إل ســـوف تتب

ـــك لا تحـــاول  ـــاء يتحـــرك بشـــكل أســـرع لأن ـــل الم ـــه الخاصـــة ... لا تحـــاول أن تجع ـــق بوتيرت ـــاء بالتدف ـــار الم اســـمح لتي
ـــاب. ـــم بالمجـــيء والذه ـــت تســـمح له ـــل أن ـــكارك، ب ـــن أف ـــص م التخل

ـــم أن هـــذا أمـــر طبيعـــي.  إذا كانـــت أفـــكارك تقـــول أشـــياء مثـــل: »هـــذا شـــيء غبـــي« أو »لا يمكننـــي فعـــل ذلـــك« ، فاعل
ـــي  ـــداً ف ـــو بعي ـــي تطف ـــاهدها وه ـــر وش ـــى النه ـــا عل ـــجر وضعه ـــة ش ـــى ورق ـــا عل ـــات وتضعه ـــذه الكلم ـــذ ه ـــاول أن تأخ ح

ـــاء. ـــرى الم مج

إذا علقت ورقة بها فكرة في الماء، فقط اتركها. لا يمكنك إجبارها على الطفو بعيداً.

ـــو  ـــذا ه ـــك: »ه ـــل لنفس ـــك. ق ـــة ذل ـــوى ملاحظ ـــك س ـــا علي ـــر ، فم ـــاد الصب ـــل أو نف ـــل المل ـــب ، مث ـــعور صع ـــأ ش إذا نش
ـــو  ـــا بالطف ـــمح له ـــجر واس ـــة ش ـــى ورق ـــكار عل ـــك الأف ـــع تل ـــر.« ض ـــاد الصب ـــعور بنف ـــو الش ـــذا ه ـــل« أو »ه ـــعور بالمل الش

ـــر. ـــى النه عل

مـــن وقـــت لآخـــر ، قـــد تجذبـــك أفـــكارك. قـــد تجـــد نفســـك تتمســـك بفكـــرة وتفكـــر فيهـــا بالتفصيـــل. هـــذا يمكـــن أن 
يصرفـــك عـــن أن تكـــون حاضـــرا ذهنيـــا خـــلال التقنيـــة بشـــكل كامـــل. يمكـــن أن يصرفـــك عـــن مشـــاهدة النهـــر والاســـتمتاع 
ـــادة  ـــاول إع ـــك، ح ـــدوث ذل ـــظ ح ـــا تلاح ـــان. عندم ـــض الأحي ـــي بع ـــدوث ف ـــي الح ـــتمر ف ـــي وسيس ـــر طبيع ـــذا أم ـــه. ه بجمال

ـــر. ـــي النه ـــو ف ـــاهدها تطف ـــجر وش ـــة ش ـــى ورق ـــرة عل ـــع الفك ـــاول وض ـــر. ح ـــى النه ـــك عل انتباه

ـــى أوراق الشـــجر  ـــكار عل ـــي وضـــع الأف ـــة ف ـــة المتمثل ـــي استكشـــاف هـــذه التجرب ـــق. اســـتمر ف سأســـكت الآن لبضـــع دقائ
ـــي مجـــرى النهـــر. ـــو ف ومشـــاهدتها تطف

ـــك  ـــا يمكن ـــظ م ـــه. لاح ـــك رؤيت ـــا يمكن ـــظ م ـــة. لاح ـــول الغرف ـــر ح ـــطء. انظ ـــا بب ـــن، فافتحهم ـــاك مغمضتي ـــت عين إذا كان
ـــمك الآن. ـــا جس ـــة يحتاجه ـــأي طريق ـــرك ب ـــدد وتح ـــماعه. تم س

سنشـــارك الآن ونناقـــش مـــا عشـــناه خـــلال هـــذه التقنيـــة. )قـــم بتيســـير مناقشـــة موجـــزة لاستكشـــاف تجـــارب المشـــاركين 
ـــم والضغـــط النفســـي  ـــى تجـــارب الأل ـــك عل ـــق ذل ـــي تفكيرهـــم ، وكيـــف يمكنهـــم تطبي ـــوا التحكـــم ف ـــد حاول ـــوا ق ، ومـــا إذا كان
ـــكار  ـــة. وإليـــك بعـــض الأســـئلة التـــي يمكـــن أن تســـاعد هـــذه المناقشـــة: كيـــف كان الأمـــر عندمـــا تركـــت الأف ـــاة اليومي والحي
تطفـــو دون التمســـك بهـــا؟ - مـــا الـــذي شـــعرت بـــه فـــي جســـدك؟ - إذا ظهـــرت فكـــرة أو عاطفـــة أو إحســـاس جســـدي 
ـــي  ـــكار الت ـــواع الأف ـــت أن ـــا كان ـــا؟ - م ـــز عليه ـــن التركي ـــدلاً م ـــا ب ـــراج عنه ـــا والإف ـــراف به ـــر الاعت ـــو تأثي ـــا ه ـــب ، فم صع
ـــي  ـــرع ف ـــكل أس ـــق بش ـــاء يتدف ـــت الم ـــد جعل ـــت ق ـــا إذا كن ـــت م ـــل لاحظ ـــا؟ - ه ـــي عنه ـــب التخل ـــن الصع ـــدتك أو كان م ش
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ـــرع؟ ـــكل أس ـــا بش ـــص منه ـــكار والتخل ـــي الأف ـــم ف ـــة التحك ـــر لمحاول النه

إشارة المرور

الهدف:
استكشـــاف وممارســـة تقنيـــة يمكننـــا اســـتخدامها فـــي حياتنـــا اليوميـــة 	 

لتنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي، حتـــى لا تصبـــح مهيمنـــة
التـــدرب علـــى ملاحظـــة التغييـــرات فـــي مســـتويات الألـــم والضغـــط 	 

ــح  ــل أن تصبـ ــد قبـ ــيء مفيـ ــام بشـ ــن القيـ ــن مـ ــى نتمكـ ــا حتـ ــي لدينـ النفسـ
مهيمنـــة وتتداخـــل لتعرقلنـــا فـــي حياتنـــا اليوميـــة

توفيـــر الدعـــم لنـــا لدمـــج الحـــركات وتقنيـــات الإدارة الذاتيـــة 	 
وتخطيـــط النشـــاط بشـــكل فعـــال فـــي حياتنـــا اليوميـــة 

دليل لتسهيل هذه التقنية: 
مقدمة

يساعد هذا النص في شرح التقنية للمشاركين قبل تيسيرها لأول مرة

ـــط النفســـي  ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــرور كأداة لملاحظـــة مس ـــارة الم ـــتخدم إش ـــم، سنس ـــة الأل ـــات عـــلاج مدرس خـــلال جلس
لدينـــا وتعلـــم كيفيـــة تنظيمهـــا قبـــل أن تصبـــح مهيمنـــة. دعونـــا نناقـــش كيـــف يمكننـــا اســـتخدام إشـــارة المـــرور هـــذه. 
ـــاء  ـــة أثن ـــا لإشـــارة المـــرور كمعلق ـــى المشـــاركين الرســـم التوضيحـــي لإشـــارة المـــرور. ضـــع رســـما توضيحي )اعـــرض عل

ـــات.) ـــلال الجلس ـــتها خ ـــهل مناقش ـــى يس ـــة حت كل جلس

فـــي جميـــع أنحـــاء العالـــم، تسُـــتخدم إشـــارات المـــرور لتنظيـــم حركـــة المـــرور والتأثيـــر علـــى طريقـــة قيـــادة الأشـــخاص. 
هـــذا ضـــروري لتجنـــب الفوضـــى والحـــوادث ولتســـهيل سلاســـة حركـــة المـــرور.

ـــي الضـــوء الأحمـــر؟ ...  ـــا نكـــون ف ـــاذا نفعـــل عندم ـــون؟ م ـــاذا ســـيمثل كل ل ـــام بتســـهيل أداة إشـــارة المـــرور، م ـــد القي عن
ـــي الضـــوء الأخضـــر؟ ... ـــا نكـــون ف ـــاذا نفعـــل عندم ـــر؟ ... م ـــي الضـــوء الأصف ـــا نكـــون ف ـــاذا نفعـــل عندم م

ـــر  ـــد يختب ـــأن كل شـــخص ق ـــرف ب ـــا. نعت ـــم والضغـــط النفســـي لدين ـــى تجـــارب الأل ـــق إشـــارة المـــرور عل ـــا نطب الآن دعن
ـــة. ـــة لإشـــارة المـــرور بطـــرق مختلف ـــي المناطـــق الثلاث الوجـــود ف

تمثـــل المنطقـــة الحمـــراء فـــي إشـــارة المـــرور نقطـــة التوقـــف. إنهـــا تمثـــل الشـــعور بالإرهـــاق مـــن تجـــارب الألـــم 
ـــي إشـــارة  ـــراء ف ـــة الحم ـــي المنطق ـــي جســـده إذا كان ف ـــد يشـــعر ف ـــا ق ـــم أن يشـــاركنا بم ـــد أحدك ـــل يري ـــط النفســـي. ه والضغ

ـــرور؟ الم

ـــن  ـــاق م ـــعر بالإره ـــن أن نش ـــرور، يمك ـــارة الم ـــي إش ـــراء ف ـــة الحم ـــي المنطق ـــون ف ـــا نك ـــان عندم ـــن الأحي ـــر م ـــي كثي ف
ـــم.  ـــن الأل ـــاق م ـــعر بالإره ـــد نش ـــادنا. ق ـــا وأجس ـــي عقولن ـــام ف ـــاق الت ـــعر بالإره ـــد نش ـــي. ق ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل تج
ـــا خارجـــة عـــن الســـيطرة.  ـــأن أفكارن ـــد نشـــعر ب ـــق أو الحـــزن. ق ـــل الحـــزن أو القل ـــد نشـــعر بالإرهـــاق مـــن الأحاســـيس مث ق
ـــام  ـــى القي ـــن عل ـــر قادري ـــون غي ـــا نك ـــا م ـــا. غالبً ـــون بمفردن ـــد أن نك ـــا نري ـــا م ـــراء، غالبً ـــة الحم ـــي المنطق ـــون ف ـــا نك عندم

ـــعادة. ـــا الس ـــب لن ـــي تجل ـــة والت ـــا اليومي ـــي حياتن ـــة ف ـــطة المهم بالأنش

ـــل التحـــدي أو  ـــى الملاحظـــة والحـــذر. إذ تمث ـــي إشـــارة المـــرور اٍشـــارة التباطـــؤً والحاجـــة إل ـــراء ف ـــة الصف ـــل المنطق تمث
ـــم أن  ـــد أحدك ـــل يري ـــة. ه ـــون مهيمن ـــن دون أن تك ـــط النفســـي ولك ـــم والضغ ـــا تجـــارب الأل ـــا علين ـــي تفرضه ـــات الت الصعوب

ـــي إشـــارة المـــرور؟ ـــراء ف ـــة الصف ـــي المنطق ـــي جســـده إذا كان ف ـــد يشـــعر ف ـــا ق يشـــاركنا بم

الرسم التوضيحي 2
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ـــراء فـــي إشـــارة المـــرور، يمكننـــا أن نشـــعر فـــي الغالـــب بتغيـــرات فـــي أجســـادنا  عندمـــا نكـــون فـــي المنطقـــة الصف
ـــرى  ـــل بالأح ـــر، ب ـــي خط ـــا ف ـــى أنن ـــير إل ـــراء لا تش ـــة الصف ـــي. المنطق ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــادة مس ـــا وزي وعقولن
ـــا وأجســـادنا بطـــرق تســـاعدنا  ـــة عقولن ـــم وتقوي ـــا فرصـــة للتعل ـــى أن لدين ـــراء إل ـــة الصف ـــات. تشـــير المنطق ـــا نواجـــه تحدي أنن

ـــة. ـــا اليومي ـــي حياتن ـــراط ف ـــى الانخ عل

ـــة  ـــدر، أو بداي ـــي الص ـــق ف ـــا، أو بضي ـــر عضلاتن ـــي توت ـــادة ف ـــعر بزي ـــد نش ـــراء ، ق ـــة الصف ـــي المنطق ـــون ف ـــا نك عندم
ـــا  ـــد نجـــد بأنن ـــق والانزعـــاج بســـهولة. ق ـــد نشـــعر بالضي ـــف أو الغضـــب. ق ـــق الخفي ـــل القل ـــد نشـــعر بأحاســـيس مث صـــداع. ق
ـــن. ـــع الآخري ـــز والتواصـــل بوضـــوح م ـــي التركي ـــة ف ـــد نواجـــه صعوب ـــدة. ق ـــر مفي ـــر غي ـــي طـــرق تفكي ـــوع ف ـــي الوق ـــدأ ف نب

تمثـــل المنطقـــة الخضـــراء فـــي إشـــارة المـــرور الاســـتمرار أو اٍمكانيـــة الٍاســـتمرار. إنـــه يمثـــل الشـــعور بالأمـــان 
والراحـــة. هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا بمـــا قـــد يشـــعر فـــي جســـده إذا كان فـــي المنطقـــة الخضـــراء فـــي إشـــارة المـــرور؟

ـــق  ـــنا يتدف ـــأن تنفس ـــعر ب ـــد نش ـــادنا. ق ـــا وأجس ـــي عقولن ـــة ف ـــا بالراح ـــعر غالب ـــة الخضـــراء، نش ـــي المنطق ـــون ف ـــا نك عندم
ـــارة أو الاســـترخاء.  ـــرح أو الإث ـــل الف ـــد نشـــعر بأحاســـيس مث ـــدة. ق ـــة جي ـــا بصح ـــا ومفاصلن ـــأن عضلاتن بســـهولة ونشـــعر ب
قـــد نجـــد أنـــه يمكننـــا التفكيـــر بوضـــوح والتركيـــز جيـــداً. قـــد نجـــد متعـــة فـــي التواجـــد مـــع أشـــخاص آخريـــن والقيـــام 

ـــة. ـــا اليومي ـــي حياتن ـــطة ف بالأنش

خـــلال جلســـات مدرســـة الألـــم، ســـنطلب منـــك بشـــكل متكـــرر ملاحظـــة المنطقـــة التـــي تتواجـــد فيهـــا فـــي إشـــارة 
ـــك  ـــي ذل ـــك ف ـــير بأن ـــذي يش ـــدك وال ـــك وجس ـــي عقل ـــره ف ـــذي تختب ـــا ال ـــى م ـــر عل ـــا أن تعب ـــك أيض ـــنطلب من ـــرور وس الم

المســـتوى بالـــذات.

ـــط  ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــى أن مس ـــير إل ـــي تش ـــات الت ـــف نلاحـــظ العلام ـــم كي ـــا أن نتعل ـــرور، يمكنن ـــارة الم باســـتخدام إش
ـــل أن  ـــداً قب ـــا أن نفعـــل شـــيئاً مفي ـــك، يمكنن ـــا نلاحـــظ ذل ـــراء. عندم ـــة الصف ـــا ندخـــل المنطق ـــادة - عندم ـــي زي ـــا ف النفســـي لدين
ـــم  ـــا تنظي ـــة ، يمكنن ـــة الحمـــراء. بهـــذه الطريق ـــي المنطق ـــل أن ندخـــل ف ـــة- قب ـــم والضغـــط النفســـي مهيمن ـــح تجـــارب الأل تصب
ـــا الســـعادة. ـــب لن ـــا وتجل ـــي تهمن ـــا والت ـــي حياتن ـــا بحيـــث لا تتداخـــل مـــع الأنشـــطة ف ـــم والضغـــط النفســـي لدين مســـتويات الأل

نحـــن لا نحـــاول تجنـــب التواجـــد فـــي المناطـــق الصفـــراء أو الحمـــراء فـــي إشـــارة المـــرور. ليـــس مـــن الخطـــر أن تكـــون 
ـــة  ـــاء القـــوة البدني ـــا بن ـــداً حيـــث يمكنن فـــي تلـــك المناطـــق. فـــي الواقـــع، يمكـــن أن يكـــون التواجـــد فـــي المنطقـــة الصفـــراء مفي

والقـــدرة علـــى التحمـــل والقـــدرة علـــى التعامـــل مـــع التجـــارب الصعبـــة.

ــركات  ــة والحـ ــات الإدارة الذاتيـ ــن تقنيـ ــة مـ ــة متنوعـ ــارس مجموعـ ــنتعلم ونمـ ــم، سـ ــة الألـ ــات مدرسـ ــلال جلسـ خـ
والاســـتراتيجيات لكـــي ندعـــم أنفســـنا لعيـــش حيـــاة نشـــطة علـــى الرغـــم مـــن امكانيـــة المـــرور بالمناطـــق الصفـــراء 

ــارة المـــرور. ــان علـــى إشـ ــراء فـــي بعـــض الأحيـ والحمـ

ـــي  ـــل ف ـــت نســـتطيع أن نعم ـــس الوق ـــي نف ـــراء وف ـــة الصف ـــي المنطق ـــى التواجـــد ف ـــا عل ـــي قدرتن ـــة ف ـــل أن نكتســـب الثق نأم
ـــة  ـــى المنطق ـــل إل ـــة وتنتق ـــح مهيمن ـــل أن تصب ـــي قب ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــم تج ـــة تنظي ـــم كيفي ـــل أن نتعل ـــا. نأم حياتن
ـــر  ـــذا تأثي ـــون له ـــث لا يك ـــراء بحي ـــة الحم ـــل المنطق ـــا ندخ ـــد عندم ـــو مفي ـــا ه ـــة م ـــا معرف ـــا أيضً ـــل، يمكنن ـــراء. وبالمث الحم
ـــة  ـــي المنطق ـــت ف ـــن الوق ـــد م ـــاء المزي ـــا قض ـــف يمكنن ـــة كي ـــى معرف ـــا إل ـــدف أيضً ـــة. نه ـــا اليومي ـــى حياتن ـــر عل ـــلبي كبي س

ـــرور.  ـــارة الم ـــى إش ـــراء عل الخض

ـــة والحـــركات  ـــات الإدارة الذاتي ـــاء تقني ـــم. يجـــب اســـتخدامها أثن ـــرور خـــلال جلســـات مدرســـة الأل ـــج إشـــارة الم ـــم دم )ت
ـــن  ـــك ، فم ـــع ذل ـــك. وم ـــام بذل ـــة القي ـــات حـــول كيفي ـــم توصي ـــل جلســـة مدرســـة الأل ـــن دلي ـــي. يتضم ـــم التفاعل وأنشـــطة التعلي
مســـؤولية أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي تطبيـــق إشـــارة المـــرور فـــي جميـــع الجلســـات وبطريقـــة تعمـــل علـــى تمكيـــن 

ـــة). ـــم اليومي ـــي حياته ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــة لتنظي ـــارات اللازم ـــن المه ـــاركين م المش
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التوازن أثناء الجلوس 

اجلـــس فـــي الجـــزء الأمامـــي مـــن الكرســـي مـــع دون 
ـــري. ضـــع الكرســـي  ـــى المســـند الظه ـــرك عل أن يتكـــئ ضه
ــفل الحـــوض والتـــي  ــام أسـ ــعر بعظـ ــة تجعلـــك تشـ بطريقـ
ـــى  ـــزة عل ـــوس وهـــي مرتك ـــا عظـــام الجل ـــا أيضً ـــق عليه يطل
ــة  ــا الطبيعيـ ــد وضعيتهـ ــك تجـ ــي،. دع رجليـ ــد الكرسـ مقعـ
ــذاء).  ــدون حـ ــك الأرض )بـ ــا قدميـ ــس فيهـ ــة تلامـ بطريقـ
ـــن  ـــث ع ـــوس. ابح ـــد الجل ـــتدعمك عن ـــي س ـــي الت ـــك ه رجلي
ــى  ــدك علـ ــل جسـ ــي ثقـ ــك برمـ ــمح لـ ــي تسـ ــة التـ الطريقـ
المقعـــد مـــع الحفـــاظ علـــى وضعـــة مســـتقيمة. دع كتفيـــك 

مســـترخين قـــدر الإمـــكان وضـــع يديـــك علـــى فخذيـــك.

ابحـــث الآن عـــن التـــوازن الأكثـــر اســـتقرارًا والأكثـــر 
ثباتًـــا مـــن خـــلال محـــور جســـدك أي مـــن أعلـــى رأســـك إلـــى 
ـــى  ـــن أعل ـــة اســـتطالة م ـــام بحرك ـــدأ بالقي ـــوس. اب عظـــام الجل
ـــون  ـــان تك ـــاول ب ـــور: ح ـــذا المح ـــول ه ـــى ط ـــفل عل ـــى أس إل
ــدك علـــى  متصـــلا بمحـــورك وابحـــث عـــن تطويـــل جسـ
ـــة  ـــو قم ـــوس نح ـــام الجل ـــن عظ ـــدأ م ـــور ب ـــذا المح ـــول ه ط
رأســـك، باتجـــاه الســـقف. ثـــم، اســـترخي برفـــق ليتبـــع جســـدك 
ـــة  ـــة جلـــوس طليق ـــة، بحيـــث تهبـــط فـــي وضعي اتجـــاه الجاذبي
ـــفل  ـــى ولأس ـــة لأعل ـــرر الحرك ـــكان. ك ـــدر الإم ـــة ق ومتوازن

ـــة. ـــس الحرك ـــع التنف ـــاول أن يتب ـــرات وح 10 م

ـــى  ـــدك إل ـــن مقع ـــور م ـــال بالمح ـــد الاتص ـــك، أع ـــد ذل بع
ــاص  ــل الرقـ ــور، مثـ ــك المحـ ــاول تحريـ ــك. حـ ــة رأسـ قمـ
ــر،  ــى آخـ ــب إلـ ــن جانـ ــهولة مـ ــاع وبسـ ــدول، بإيقـ أو البنـ
مـــع ملاحظـــة حـــدود جســـدك الخارجيـــة، دون الوصـــول 
ـــى  ـــرة عل ـــح الصغي ـــركات التأرج ـــض ح ـــم ببع ـــم ق ـــا. ث إليه
الجانـــب، بالتنـــاوب بيـــن اليســـار واليميـــن. اســـمح للحـــركات 
ـــى.  ـــد الأقص ـــون بالح ـــة وألا تك ـــرة وخفيف ـــون صغي ـــأن تك ب
ـــاص، دون أي  ـــه الخ ـــاد إيقاع ـــس بإيج ـــماح للتنف ـــاول الس ح
ـــوازن  ـــة ت ـــي وضعي ـــا للراحـــة ف ـــم. خـــذ وقتً ـــن التحك ـــوع م ن

مســـتقرة.

بعـــد القيـــام بهـــذه الحركـــة؛ اجلـــس قليـــلا وابـــق علـــى 
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

ـــه. ـــا لاحظت ـــر فيم ـــي التفكي ـــرا ف ح

التوازن في المشي - المشي

ـــي  ـــول وبالتال ـــور الط ـــع الأرض ومح ـــل م ـــدأ بالتواص اب
كـــن حاضـــرًا الان وهنـــا ذهنيـــا وجســـديا. تنفـــس بشـــكل 
طبيعـــي قـــدر الإمـــكان. أنـــت الآن جاهـــز للمشـــي: امنـــح 
ـــهلة  ـــة وس ـــة وطلق ـــة مريح ـــن طريق ـــث ع ـــا للبح ـــك وقتً نفس
للمشـــي. لفتـــرة مـــن الوقـــت، يمكنـــك توجيـــه انتباهـــك 
إلـــى محـــور الطـــول، كدعـــم داخلـــي لـــك أثنـــاء المشـــي. 
ـــدأ  ـــن تب ـــة القدمي ـــل حرك ـــك جع ـــك، يمكن ـــى ذل ـــة إل بالإضاف
ـــد سلاســـة  ـــن، لتولي ـــع القدمي ـــي أصاب مـــن الكعـــب وتنتهـــي ف
ـــط  ـــام«. فق ـــا بصـــدد المشـــي للأم ـــة: »أن ـــي الحرك ـــة ف طبيعي
اســـمح لنفســـك بـــأن تكـــون حاضـــرا ذهنيـــا وجســـديا الأن 
ـــعور وكأن  ـــك الش ـــن أن يمنح ـــذا يمك ـــي. ه ـــد المش ـــا عن وهن

شـــيئا مـــا يســـحبك نحـــو الأمـــام.

ــي:  ــد المشـ ــه عنـ ــن تطبيقـ ــر يمكـ ــور آخـ ــاك منضـ هنـ
اتصـــل بمركـــز الحركـــة وتخيـــل شـــريطًا مرنـًــا يســـحبك 
ــة  ــون حركـ ــاول أن تكـ ــدك. حـ ــز جسـ ــر مركـ ــام عبـ للأمـ

المشـــي مُنســـقة مـــن قبـــل هـــذا المركـــز.

بعـــد القيـــام بهـــذه الحركـــة؛ تمشـــى قليـــلا وابـــق علـــى 
ــحبك.  ــي بسـ ــة المشـ ــمح لحركـ ــك، واسـ ــع نفسـ ــال مـ اتصـ
ـــا  ـــر فيم ـــي التفكي ـــن حـــرا ف ـــك؟ ك ـــك بالنســـبة ل ـــف كان ذل كي

لاحظتـــه.
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التوازن أثناء الوقوف - الوقوف

قـــف فـــي وضعـــة مســـتقيمة واجعـــل ركبتيـــك مفتوحـــة 
ـــل  ـــك. تواص ـــى جانبي ـــى عل ـــك تتدل ـــرك ذراعي ـــة وات وطليق
مـــع الأرض والمحـــور مـــن قدميـــك نحـــو أعلـــى رأســـك. 
ابـــدأ بحركـــة لأعلـــى ولأســـفل علـــى طـــول المحـــور: 
ـــك  ـــى رأس ـــو أعل ـــك نح ـــة أقدام ـــم بإطال ـــور وق اتصـــل بالمح
ـــا  ـــدا للجاذبيـــة، لتكـــون واقف باتجـــاه الســـقف. ثـــم استســـلم روي
ــوف  ــكان. الآن، سـ ــدر الإمـ ــة قـ ــة ومتوازنـ ــة طليقـ بطريقـ
ـــى  ـــول عل ـــل الحص ـــن أج ـــور م ـــع المح ـــن تض ـــف اي تستكش
ـــح  ـــة تأرج ـــم بحرك ـــن. ق ـــص القدمي ـــل أخم ـــع كام ـــال م اتص
إلـــى الـــوراء وإلـــى الأمـــام، حوالـــي عشـــر مـــرات وأنـــت 
حاضـــر الأن وهنـــا بكامـــل جســـدك وعقلـــك، حيـــث تقـــوم 
ـــن  ـــدم لاستكشـــاف أي ـــع الق ـــن الكعـــب وأصاب ـــك بي ـــل وزن بنق
ـــة  ـــى مقدم ـــز عل ـــور يرتك ـــك. دع المح ـــدود حركت ـــد ح توج
ــة  ــم بحركـ ــم قـ ــل. ثـ ــل الكاحـ ــام مفصـ ــرة أمـ ــدم، مباشـ القـ
تأرجـــح حوالـــي عشـــر مـــرات بالتنـــاوب بيـــن اليميـــن 
واليســـار، ثـــم اتـــرك الـــوزن يرتكـــز بالتســـاوي علـــى كلا 
ـــة الوقـــوف مســـتقر  ـــي وضعي ـــوازن ف ـــك الآن ت ـــن. لدي القدمي

وطليـــق مـــع وضعـــة فاعلـــة ونشـــطة.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.

القفز أثناء الوقوف

قـــف فـــي وضعـــة مســـتقيمة واجعـــل ركبتيـــك مفتوحـــة 
ـــل  ـــك. تواص ـــى جانبي ـــى عل ـــك تتدل ـــرك ذراعي ـــة وات وطليق
مـــع الأرض والمحـــور مـــن قدميـــك نحـــو أعلـــى رأســـك. 
تنفـــس بشـــكل طبيعـــي قـــدر الإمـــكان. ابـــدأ بالارتفـــاع رويـــدا 
ـــكاد  ـــث بال ـــنتيمترات)، بحي ـــك )بضـــع س ـــع قدمي ـــى أصاب عل
ـــرى،  ـــرة أخ ـــزول م ـــم الن ـــن الأرض، ث ـــك ع ـــع كعب ـــم رف يت
حتـــى يلمـــس الكعبيـــن بـــالأرض، مثـــل كـــرة مرتـــدة. 
ــة  ــة البدايـ ــن وضعيـ ــة بيـ ــرعة الحركـ ــر سـ ــتمر بتغييـ اسـ
ووضعيـــة النهايـــة، حيـــث يرتفـــع الكعبيـــن مـــن علـــى 
الأرض ثـــم يلمســـان الأرض بالتنـــاوب، حتـــى تجـــد نســـقا 
ـــا ونطاطًـــا. تكـــون الحركـــة صغيـــرة جـــدا: لا يتـــم رفـــع  خفيفً
الكعـــب عاليـــاً أي بمـــا يكفـــي بالـــكاد لتـــرك الأرض. كمـــا لـــو 
كنـــت تتخيـــل كـــرة مرنـــة وصغيـــرة، اســـتمر فـــي الوثـــب 
قليـــلاً لبضـــع دقائـــق. حـــاول أن تتنفـــس بطلاقـــة واتـــرك 
ـــر  ـــف التوت ـــة لتخفي ـــذ راح ـــترخين. خ ـــك مس ـــك وذراعي كتفي
ـــام  ـــد القي ـــة. بع ـــرار الحرك ـــل تك ـــل، قب ـــلات الرج ـــي عض ف
بهـــذه الحركـــة؛ قـــف قليـــلا وابـــق علـــى اتصـــال مـــع نفســـك. 
ـــر  ـــي التفكي ـــرا ف ـــن ح ـــك؟ ك ـــبة ل ـــن بالنس ـــف كان التمري كي

فيمـــا لاحظتـــه.
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حركة انحناء الجسد لأسفل ولأعلى 
على طول المحور

قـــف فـــي وضعـــة مســـتقيمة بتـــوازن وثبـــات واجعـــل 
ركبتيـــك مفتوحـــة وطليقـــة واتـــرك ذراعيـــك تتدلـــى علـــى 
جانبيـــك. تواصـــل مـــع الأرض والمحـــور مـــن قدميـــك 
ـــكان.  ـــدر الإم ـــي ق ـــكل طبيع ـــس بش ـــك. تنف ـــى رأس ـــو أعل نح
ـــى  ـــفل ولأعل ـــد لأس ـــاء الجس ـــة انحن ـــز لحرك ـــت الآن جاه أن
علـــى طـــول محـــورك، دع أنفاســـك تتابـــع الحركـــة. إلـــى 
ـــور  ـــول المح ـــى ط ـــي عل ـــة وانحن ـــلم للجاذبي ـــفل: استس الأس
ـــن  ـــن والركبتي ـــك وصـــدرك والوركي ـــي رقبت ـــق ثن عـــن طري
ـــى  ـــة«. عل والكاحليـــن قليـــلاً بحركـــة »متعرجـــة« أو »منحني
طـــول جســـدك. لأعلـــى: الصعـــود علـــى طـــول المحـــور 
لإيجـــاد تـــوازن فـــي وضعيـــة الوقـــوف يكـــون ثابـــت 

وطليـــق.

ـــق  ـــت تنزل ـــا كن ـــداء، »ااه« كم ـــس الصع ـــك تتنف ـــل أن تخي
علـــى طـــول المحـــور. ثـــم ســـوف تتابـــع الحركـــة بشـــكل 
ــة  ــتحمام الدافئـ ــاه الاسـ ــل ميـ ــا تخيـ ــك أيضًـ ــي. يمكنـ طبيعـ
ــود  ــل أن تعـ ــك، قبـ ــفرات كتفيـ ــن شـ ــق بيـ ــة تتدفـ والمريحـ
إلـــى وضـــع مســـتقيم. كـــرر ذلـــك عشـــر مـــرات مـــع 
الســـماح للحركـــة بالتطـــور إلـــى حركـــة نســـقية مســـتمرة 
ــتقامة«. ــاع باسـ ــة والارتفـ ــى الجاذبيـ مـــن »الاستســـلام الـ

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.

حركة لأعلى ولأسفل على طول 
المحور

قـــف فـــي وضعـــة مســـتقيمة واجعـــل ركبتيـــك مفتوحـــة 
ـــل  ـــك. تواص ـــى جانبي ـــى عل ـــك تتدل ـــرك ذراعي ـــة وات وطليق
مـــع الأرض والمحـــور مـــن قدميـــك نحـــو أعلـــى رأســـك. 
ـــت  ـــة. أن ـــاء الحرك ـــكان أثن ـــدر الإم ـــي ق ـــكل طبيع ـــس بش تنف

الآن جاهـــز لاستكشـــاف ثـــلاث حـــركات متسلســـلة:

ــي . 1 ــور )ثنـ ــول المحـ ــاء علـــى طـ ــم بالانحنـ أولاً، قـ
قـــف  ثـــم  والكاحليـــن)،  والركبتيـــن  الوركيـــن 
ـــرات  ـــر م ـــك عش ـــرر ذل ـــك. ك ـــى قدمي ـــتقامة عل باس

ــة. ــرة إيقاعيـ ــع وتيـ ــاع، مـ دون انقطـ

ـــع . 2 ـــك بض ـــع كعب ـــور )ارف ـــول المح ـــى ط ـــع عل ارتف
ـــة  ـــى وضعي ـــم ارجـــع ال ســـنتيمترات مـــن الأرض) ث

ـــاع ـــي دون انقط ـــرات ف ـــر م ـــرر عش ـــوف. ك الوق

ـــا )1 + 2) عـــن طريـــق الانحـــاء . 3 قـــم بالحركتيـــن معً
ـــة  ـــي شـــكل حرك ـــى طـــول المحـــور ف ـــاع عل والارتف
مســـتمرة، وابحـــث عـــن وتيـــرة نســـقية لهـــذه 
ـــدون  ـــة. كـــرر هـــذا عشـــرة مـــرات. اســـتمر ب الحرك
ــة حتـــى تحـــس  ــذه الحركـ ــام بهـ ــي القيـ ــاع فـ انقطـ
تدريجيـــاً بأنهـــا أصبحـــت مرنـــة ونســـقية وخفيفـــة.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه..
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حركة الذراع - موجة بيضاوية الشكل

قـــف فـــي وضعـــة مســـتقيمة واجعـــل ركبتيـــك مفتوحـــة 
ـــل  ـــك. تواص ـــى جانبي ـــى عل ـــك تتدل ـــرك ذراعي ـــة وات وطليق
مـــع الأرض والمحـــور مـــن قدميـــك نحـــو أعلـــى رأســـك. 
ـــاء الحركـــة. ترســـم  ـــدر الإمـــكان أثن تنفـــس بشـــكل طبيعـــي ق
ــكلا  ــص أو شـ ــع الناقـ ــبه القطـ ــكلا يشـ ــذراع شـ ــة الـ حركـ
بيضـــاوي أمامـــك. ابـــدأ برفـــع ذراعيـــك للأمـــام ولأعلـــى 
ــاع  ــن ارتفـ ــلاً مـ ــل قليـ ــاع أقـ ــتوى ارتفـ ــى مسـ ــل إلـ لتصـ
ـــزل  ـــث تن ـــن بحي ـــغين والمرفقي ـــي الرس ـــم بثن ـــم ق ـــف. ث الكت
اليديـــن بالقـــرب مـــن الجســـد، دون تـــرك الذراعيـــن يصـــلان 
ـــى حـــد القطـــع الناقـــص. دع الحركـــة تتطـــور إلـــى حركـــة  إل
ـــاول أن  ـــة. ح ـــة أو نهاي ـــدة دون بداي ـــكل موح ـــة الش بيضاوي
تشـــارك بالكامـــل فـــي الحركـــة وذلـــك بالتحـــرك صعـــودا 
ــع  ــد مـ ــت واحـ ــي وقـ ــور فـ ــول المحـ ــى طـ ــا علـ وهبوطـ
ـــودا  ـــا، صع ـــودا وهبوط ـــلأذرع: صع ـــة ل ـــة البيضاوي الحرك
وهبوطـــا حوالـــي عشـــر مـــرات. دع الحركـــة تتطـــور 

بحيـــث تتحـــرك بســـهولة بأكبـــر قـــدر ممكـــن.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.

الدوران حول المحور

قـــف فـــي وضعـــة مســـتقيمة بتـَــواءمَ واجعـــل ركبتيـــك 
مفتوحـــة وطليقـــة والقدميـــن موجهتـــان نحـــو الخـــارج، 
وتمتـــدان أكثـــر بقليـــل مـــن عـــرض الوركيـــن واتـــرك 
ذراعيـــك تتدلـــى علـــى جانبيـــك. تواصـــل مـــع الأرض 
ـــكل  ـــس بش ـــك. تنف ـــى رأس ـــو أعل ـــك نح ـــن قدمي ـــور م والمح
ـــول  ـــدوران، ح ـــة ال ـــدأ بحرك ـــز: اب ـــت الآن جاه ـــي. أن طبيع
ــة  ــي حركـ ــار، فـ ــى اليسـ ــم إلـ ــن، ثـ ــى اليميـ ــور، إلـ المحـ
مســـتمرة تشـــمل الجســـد بالكامـــل، مـــن القدميـــن إلـــى 
الـــرأس. ابحـــث عـــن حركـــة موحـــدة - بحيـــث يـــدور جســـمك 
ـــي  ـــك، ف ـــك، وركبتي ـــك، وحوض ـــك، وجذع ـــل، ورأس بالكام
ـــة وتتأرجحـــان مـــع  ـــى بطلاق ـــك تتدل وقـــت واحـــد. دع ذراعي
الحركـــة. كـــرر حـــركات التدويـــر حوالـــي عشـــر مـــرات 
واســـتمر دون انقطـــاع حتـــى تحـــس بأنهـــا أصبحـــت ذات 

نســـق وخفيفـــة.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.
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تأرجح الأيادي

أرجـــح ذراعيـــك مـــع ثنـــي ركبتيـــك قليـــلاً فـــي نفـــس 
ـــت. ـــلا طـــوال الوق ـــة قلي ـــك مثني ـــى ركبتي ـــظ عل ـــت. حاف الوق

الحركة الجانبية

ـــر  ـــدان أكث ـــان نحـــو الخـــارج، وتمت ـــك موجهت تكـــون قدمي
بقليـــل مـــن عـــرض الوركيـــن. دع أخمـــص قدميـــك علـــى 
اتصـــال مـــع الأرض طـــوال الحركـــة. تواصـــل مـــع الأرض 
ـــكل  ـــس بش ـــك.  تنف ـــى رأس ـــو أعل ـــك نح ـــن قدمي ـــور م والمح
طبيعـــي. أنـــت الآن جاهـــز: انحنـــي علـــى طـــول المحـــور 
ـــو  ـــن كمـــا ل ـــن والوركي ـــن والركبتي ـــي الكاحلي ـــق ثن عـــن طري
ـــى  ـــك تتدل ـــرك ذراعي ـــع. وات ـــد مرتف ـــى مقع ـــا عل ـــت جالسً كن

ـــك. ـــى جانبي عل

ابحـــث عـــن وضعيـــة تكـــون فيهـــا ركبتيـــك طليقـــة 
ـــك  ـــق تحري ـــاً) عـــن طري ـــب )أفقي ـــى الجان ـــة. تحـــرك ال ومرن
ـــى اليســـار. كـــرر الحركـــة  ـــن إل ـــاوب مـــن اليمي ـــك، بالتن وزن
حوالـــي عشـــر مـــرات واجعـــل ســـاقيك تمتـــص الحركـــة.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.
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حركة إلى الأمام، الى الوراء

ــود  ــع وجـ ــة مـ ــتقيمة ومتوَاءمَـ ــة مسـ ــي وضعـ ــف فـ قـ
مســـاحة واســـعة بيـــن القدميـــن. قـــم بخطـــوة إلـــى الأمـــام 
ـــك  ـــدة. دور قدم ـــدم واح ـــافة ق ـــي مس ـــرى، حوال ـــاقك اليس بس
ــير إلـــى زاويـــة 45 درجـــة للخـــارج.  اليمنـــى بحيـــث تشـ
حـــاول أن تركـــز وزنـــك بالتســـاوي علـــى قدميـــك. لديـــك 
الآن قاعـــدة دعـــم أكبـــر حيـــث يمكنـــك التحـــرك. تواصـــل 
مـــع محـــورك. قـــم بثنـــي ركبتيـــك علـــى طـــول المحـــور 
ـــع  ـــد مرتف ـــى مقع ـــوس عل ـــك الجل ـــى وش ـــت عل ـــو كن ـــا ل كم
موجـــود بيـــن رجليـــك. أنـــت الآن جاهـــز: تحـــرك للأمـــام 
ـــاول أن  ـــاع. ح ـــس الارتف ـــى نف ـــاظ عل ـــع الحف ـــوراء م ـــم لل ث
تجـــد إيقاعـــا فـــي الحركـــة التـــي تقـــوم بهـــا نحـــو الأمـــام 
ونحـــو الـــوراء. قـــم بهـــذه الحركـــة عشـــرة مـــرات، بينمـــا 
تتدلـــى ذراعيـــك علـــى جانبيـــك. كـــرر الآن نفـــس تسلســـل 

الحركـــة، ولكـــن ضـــع القـــدم الأخـــرى فـــي الأمـــام.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.

حركة الدفع والسحب

ـــع وجـــود مســـاحة واســـعة  ـــة مســـتقيمة م ـــي وضع ـــف ف ق
بيـــن القدميـــن. قـــم بخطـــوة إلـــى الأمـــام بســـاقك اليســـرى، 
حوالـــي مســـافة قـــدم واحـــدة. دور قدمـــك اليمنـــى بحيـــث 
ـــز  ـــاول أن ترك ـــارج. ح ـــة للخ ـــة 45 درج ـــى زاوي ـــير إل تش
وزنـــك بالتســـاوي علـــى قدميـــك. لديـــك الآن قاعـــدة دعـــم 
ـــم  ـــورك. ق ـــع مح ـــل م ـــرك. تواص ـــك التح ـــث يمكن ـــر حي أكب
ـــى  ـــت عل ـــو كن ـــا ل ـــور كم ـــول المح ـــى ط ـــك عل ـــي ركبتي بثن
ـــك.  ـــن رجلي ـــع موجـــود بي ـــد مرتف ـــى مقع ـــوس عل وشـــك الجل
ـــاظ  ـــع الحف ـــوراء م ـــم لل ـــام ث ـــرك للأم ـــز: تح ـــت الآن جاه أن
ـــة  ـــي الحرك ـــاع. حـــاول أن تجـــد إيقاعـــا ف ـــس الارتف ـــى نف عل

ـــوراء. ـــو ال ـــام ونح ـــو الأم ـــا نح ـــوم به ـــي تق الت

أثنـــاء الحركـــة، ارفـــع ذراعيـــك وألمـــس براحـــة يديـــك 
ـــك  ـــل أن ـــذا) تخي ـــة ... وهك ـــة أو طاول ـــة )خزان ـــيارة وهمي س
ــد  ــر الموجـ ــرج التوتـ ــام. أخـ ــع للأمـ ــك: ادفـ ــا أمامـ تدفعهـ
فـــي ذراعيـــك ويديـــك عنـــد تحريـــك وزنـــك اٍلـــى الـــوراء. 
واصـــل الحركـــة، إلـــى الأمـــام إلـــى الـــوراء، إلـــى الأمـــام 

إلـــى الـــوراء.

ـــا مـــن الخبـــز،  أثنـــاء الحركـــة، تخيـــل نفســـك تصنـــع عجينً
أو جـــد أي صـــورة تناســـبك. كـــرر تسلســـل الحركـــة حوالـــي 
ـــك  ـــمح لأنفاس ـــاول أن تس ـــة. ح ـــرة مريح ـــرة بوتي 10-12 م

ـــك الخاصـــة. ـــى الحركـــة وســـاير وتيرت بالانضمـــام إل

كـــرر نفـــس تسلســـل الحركـــة، ولكـــن ضـــع القـــدم 
الأخـــرى فـــي الأمـــام.

ــى  ــق علـ ــلا وابـ ــف قليـ ــة؛ قـ ــذه الحركـ ــام بهـ ــد القيـ بعـ
ـــك؟ كـــن  ـــن بالنســـبة ل ـــف كان التمري اتصـــال مـــع نفســـك. كي

حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا لاحظتـــه.
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الاتصال مع السطح - الاستلقاء

اســـتلق بظهـــرك علـــى بطانيـــة أو ســـجادة أو مباشـــرة 
علـــى الأرض. فـــي البدايـــة، إذا كنـــت بحاجـــة إلـــى ذلـــك، 
ـــر و /  ـــفل الظه ـــك وأس ـــت ركبتي ـــادة تح ـــع وس ـــك وض يمكن
أو الرقبـــة. اتصـــل بجســـدك بالكامـــل، مـــن القدميـــن إلـــى 
قمـــة رأســـك، وحـــاول أن نستســـلم للجاذبيـــة ودع الأرض 
تســـتقبلك. أغمـــض عينيـــك إذا كان ذلـــك لا يمثـــل مشـــكل 
لـــك. دع المرفقيـــن يســـتريحان علـــى الأرض. ضـــع أصابعـــك 
علـــى الجـــزء الناعـــم مـــن المنطقـــة الناعمـــة بيـــن الســـرة 
ـــة تســـمى أيضًـــا مركـــز حركـــة  وعظـــم القـــص، وهـــي منطق
ـــل  ـــك. ه ـــلال أصابع ـــن خ ـــة م ـــذه المنطق ـــل به ـــم. اتص الجس
يمكنـــك ملاحظـــة حركـــة تحـــت أصابعـــك؟ ليكـــن تنفســـك 
ــن  ــكل مـ ــأي شـ ــراب بـ ــل أو اضطـ ــا دون أي تدخـ طبيعيـ
ـــق  ـــى 10 دقائ ـــدة 5 إل ـــة لم ـــذه الطريق ـــتلقي به ـــكال. اس الأش
دون الحكـــم علـــى مـــا إذا كان هنـــاك شـــيء طبيعـــي أو غيـــر 

طبيعـــي بصـــدد الحـــدوث.

السحب نحو المركز

ـــات  اســـتلق علـــى ظهـــرك مـــع ثنـــي ركبتيـــك وقدميـــك بثب
ـــة. ضـــع  ـــس الأرضي ـــرك يلم ـــفل ظه ـــى الأرض ودع أس عل
ـــحب  ـــرة. اس ـــت الس ـــد تح ـــوق وي ـــد ف ـــك ي ـــى بطن ـــك عل يدي
ـــري،  ـــود الفق ـــق نحـــو العم ـــك برف ـــن معدت ـــفلي م الجـــزء الس

ـــف. ـــل الحـــوض للخل ـــع مي م
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التمديد المتماثل

حـــرك ذراعيـــك علـــى الأرض، نحـــو الخـــارج وفـــوق 
ـــط  ـــورك )خ ـــول مح ـــى ط ـــا عل ـــك معً ـــع أرجل ـــك. اجم رأس
ـــه كشـــريط مطاطـــي  ـــع المحـــور وتخيل الوســـط). تواصـــل م
مـــرن يمتـــد مـــن أصابـــع قدميـــك إلـــى أطـــراف أصابـــع يـــدك. 
ـــر  ـــدد أكث ـــي )دون التم ـــريط المطاط ـــة الش ـــن إطال ـــث ع ابح
مـــن الـــلازم)، كليـــا، مـــن مركـــز جســـدك إلـــى محيطـــه، 
ـــد  ـــا تج ـــة. عندم ـــة والراح ـــن المرون ـــن م ـــدر ممك بأقصـــى ق
ــدد، اســـترخي وأخـــرج التوتـــر.  ــة تمـ نفســـك فـــي وضعيـ
كـــرر ذلـــك 10 مـــرات فـــي إيقـــاع مريـــح قـــدر الإمـــكان: 
ـــك  ـــب ذراعي ـــم اجل ـــترخي. ث ـــدد - اس ـــترخي، تم ـــدد - اس تم
ـــدك  ـــع ي ـــع وض ـــلاً م ـــتلق قلي ـــة اس ـــد الحرك ـــت. بع ـــى تح ال
ـــف  ـــك. كي ـــع نفس ـــي اتصـــال م ـــن ف ـــد، ك ـــز الجس ـــى مرك عل
كان التمريـــن بالنســـبة لـــك؟ كـــن حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا 

لاحظتـــه.

التمديد اللاتماثل

حـــرك ذراعيـــك علـــى الأرض، نحـــو الخـــارج وفـــوق 
ـــط  ـــورك )خ ـــول مح ـــى ط ـــا عل ـــك معً ـــع أرجل ـــك. اجم رأس
ــا  ــاقيك معـً ــرة أخـــرى، اجلـــب ذراعيـــك وسـ الوســـط). مـ
علـــى طـــول المحـــور. حـــاول أن تمـــدد الجانبيـــن الأيمـــن 
ــد  ــم بتمديـ ــور: قـ ــول المحـ ــى طـ ــاوب علـ ــر بالتنـ والأيسـ
الجانـــب الأيمـــن - اســـترخي. مـــدد الجانـــب الأيســـر - 
اســـترخي، مـــدد الجانـــب الأيمـــن – اســـترخي. مـــدد الجانـــب 
الأيســـر - اســـترخي، مـــدد الجانـــب الأيمـــن - اســـترخي، 
ـــدد – اســـترخي.   ـــدد - اســـترخي ، تم ـــدد - اســـترخي ، تم تم
كـــرر الآن نفـــس تسلســـل الحركـــة تمـــدد - اســـترخي حوالـــي 

10 مـــرات وابحـــث عـــن إيقاعـــك الطبيعـــي.

ـــى  ـــك عل ـــع أصابع ـــع وض ـــلاً م ـــتلق قلي ـــة اس ـــد الحرك بع
مركـــز الجســـد، كـــن فـــي اتصـــال مـــع نفســـك. كيـــف 
كان التمريـــن بالنســـبة لـــك؟ كـــن حـــرا فـــي التفكيـــر فيمـــا 

ــه. لاحظتـ
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في وضعية الجلوس على وسادةفي وضعية الجلوس على كرسي

التدليك في وضعية الجلوس - حركة عقلانية الخطوة 1

كمدلك، يمكنك اتباع أربع خطوات:

ـــى الأمـــام )أيضًـــا الإبهـــام).  ـــع إل ـــير جميـــع الأصاب ـــث تش ـــي بحي ـــخص المتلق ـــاف الش ـــى أكت ـــك عل ـــوة 1( ضـــع يدي الخط
ـــى طـــول محـــورك،  ـــى ولأســـفل عل ـــدأ بالتحـــرك لأعل ـــك. اب ـــة الوقـــوف خاصت ـــدأ بالاتصـــال مـــع نفســـك وملاحظـــة وضعي اب
ـــن  ـــاوب بي ـــك، تن ـــع وتيرت ـــى الأســـفل. حـــاول أن تتب ـــا، مباشـــرةً إل ـــن ثابت ـــا، ولك ـــا ولطيفً ـــا خفيفً ـــك ضغطً ـــارس يدي ـــث تم بحي
ـــرر  ـــه. ك ـــه مع ـــة تأقلم ـــك وكيفي ـــخص للتدلي ـــول الش ـــة قب ـــى كيفي ـــتمع إل ـــت، اس ـــس الوق ـــي نف ـــوط ف ـــود والهب ـــة الصع حرك

ـــرة. ـــي 10-15 م ـــاع لحوال ـــس الإيق ـــة بنف الحرك
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في وضعية الجلوس على وسادةفي وضعية الجلوس على كرسي

التدليك في وضعية الجلوس - حركة عقلانية الخطوة 2 

كمدلك، يمكنك اتباع أربع خطوات:

ـــم  ـــع يديـــك ث ـــر. يحـــدث هـــذا عندمـــا »ترف ـــع الصغي ـــى الكتفيـــن مـــن خـــلال الأصب الخطـــوة 2( ســـتقوم الان بالتدليـــك فـــي أعل
ـــاوب  ـــن وتن ـــد المرفقي ـــدث عن ـــدك تح ـــة ي ـــة. دع حرك ـــة المرن ـــر الخفيف ـــرات المط ـــل قط ـــن، مث ـــى الكتفي ـــقط« عل ـــا تس تدعه
ـــة الشـــخص )دون  ـــى رقب ـــد إل ـــم ع ـــة، ث ـــف الناعم ـــة الكت ـــى منطق ـــافر« إل ـــك »تس ـــرى. دع يدي ـــد اليس ـــى والي ـــد اليمن ـــن الي بي
لمســـها) لبضـــع دقائـــق. فـــي نفـــس الوقـــت، اســـتمع إلـــى كيفيـــة قبـــول الشـــخص للتدليـــك وكيفيـــة تأقلمـــه معـــه، بنفـــس 

ـــدك. ـــت ي ـــد تح ـــعور المتول ـــع الش ـــا م ـــم به ـــي تتأقل ـــة الت الطريق

الخطوة 3( الانتهاء من التدليك من خلال ترك يديك على أكتاف الشخص المتلقي لبضع ثوان.

ـــة  ـــذه التجرب ـــر ه ـــاس بتأثي ـــت للإحس ـــذ الوق ـــن، ليأخ ـــن الزم ـــرة م ـــدوء لفت ـــس به ـــي يجل ـــك. دع المتلق ـــزل يدي ـــوة 4( أن الخط
عليـــه. الآن يتـــم عكـــس الأدوار. يصبـــح المتلقـــي هـــو المانـــح ويصبـــح المانـــح هـــو المتلقـــي. يتـــم تكـــرار الخطـــوات الأربعـــة 

)4) نفســـها.

ـــا.  ـــا مع ـــم به ـــي قمت ـــة الت ـــه التجرب ـــذي ولدت ـــزاج« ال ـــي الم ـــاء ف ـــي البق ـــتمروا ف ـــا و »اس ـــع بعضكم ـــوا م ـــك اجلس ـــد التدلي بع
خـــذوا حريتكـــم فـــي مشـــاركة بضـــع الكلمـــات مـــع بعضكـــم البعـــض حـــول كيـــف كانـــت تجربـــة التدليـــك ومـــا الـــذي 

لاحظتمـــوه.
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وضعية الراحة في الاستلقاء

ـــوق  ـــة ف ـــك مرتفع ـــك وقدمي ـــرك وركبتي ـــى ظه اســـتلق عل
الأرض. قـــم بالزفيـــر مـــع اصـــدار صـــوت »ممممـــم« 
ـــك.  ـــاعدة ذراعي ـــدك بمس ـــز جس ـــو مرك ـــك نح ـــحب نفس واس

اســـترخي عنـــد الشـــهيق.

مشية القط 

ــه والشـــخص 2 يقـــف  ــتلقٍ علـــى بطنـ الشـــخص 1 مسـ
فـــوق الشـــخص 1. يضـــع الشـــخص 1 يديـــه علـــى رقبـــة 
الشـــخص 2 و »يمشـــي« بيديـــه إلـــى أســـفل نحـــو منطقـــة 
الحـــوض. عـــن طريـــق تحريـــك الضغـــط الـــذي يقـــوم بـــه 
بيديـــه مـــن جانـــب إلـــى آخـــر. كـــرر هـــذا عـــدة مـــرات. 

مـــن المهـــم أن يلاحـــظ أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي 
إذا كان المريـــض فـــي توتـــر ويحبـــس أنفاســـه. إذا كان 
هـــذا هـــو الحـــال، يســـأل أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي 
المريـــض »أشـــعر أن عضلاتـــك متوتـــرة، فهـــل هـــذا مـــا 
ـــط لطيفـًــا فـــي  تشـــعر بـــه أيضًـــا؟« يجـــب أن يكـــون الضغ
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــى أخصائ ـــب عل ـــات ويج ـــع الأوق جمي
اســـتخدام حكمـــه الســـريري لإنهـــاء التمريـــن إذا لـــم يكـــن 
ــض  ــأل المريـ ــود. اسـ ــترخاء المقصـ ــل الاسـ ــه رد فعـ لديـ
ـــف تشـــعر  ـــي جســـمك وكي ـــاذا لاحظـــت ف ـــن: »م ـــد التمري بع

الآن؟«

ججججج
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ججججج

الاستعارات
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تلعـــب الاســـتعارات دورًا رئيســـياً فـــي جـــزء التعليـــم التفاعلـــي مـــن العـــلاج الطبيعـــي بمدرســـة الأم بديجنيتـــي. الاســـتعارة 
ــا لشـــرح المفهـــوم بشـــكل أفضـــل وجعلـــه ذات صلـــة وثيقـــة  هـــي وصـــف أو قصـــة توضـــح فكـــرة مجـــردة أو موقفـً
ـــة تواصـــل  ـــة القصـــص جـــزءًا مـــن كيفي ـــر الاســـتعارات ورواي ـــات، تعتب ـــر مـــن الثقاف ـــي الكثي بالموضـــوع وذات مغـــزى. ف
البشـــر والتعلـــم وخلـــق المعنـــى مـــن التجـــارب الصعبـــة. أثبتـــت الأدلـــة البحثيـــة أن تيســـير الاســـتعارات عـــن طريقـــة 
اســـتخدام منهـــاج ســـرد القصـــص التفاعلـــي يدعـــم تثقيـــف المريـــض ويعتبـــر طريقـــة تعليميـــة فعالـــة لعلـــم الأعصـــاب 
ـــك،  ـــة. لذل ـــة البدني ـــى مســـتوى الأعـــراض والوظيف ـــال عل ـــة وتحســـن فع ـــه مكاســـب معرفي ـــج عن ـــذي ينت ـــم وال الخـــاص بالأل
ـــط  ـــم والضغ ـــارب الأل ـــم تج ـــي فه ـــاركين ف ـــم المش ـــم لدع ـــة الأل ـــلاج بمدرس ـــزاء الع ـــع أج ـــي جمي ـــتعارات ف ـــج الاس ـــم دم يت

ـــة. ـــة وفاعل ـــاة هادف ـــش حي ـــن عي ـــم م ـــدة وتمكينه ـــي المعق النفس

ـــي العـــلاج  ـــا ف ـــم دمجه ـــي ت ـــن الاســـتعارات والت ـــلا مســـاعدا لمجموعـــة متنوعـــة م ـــى 146 دلي ـــدم الصفحـــات 120 إل تق
ـــون  ـــي تك ـــيرها. لك ـــة تيس ـــتعارات وكيفي ـــة الاس ـــرق رواي ـــات لط ـــذه اقتراح ـــر ه ـــي. توف ـــم بديجنيت ـــة الأل ـــي بمدرس الطبيع
ـــط  ـــرق الأوس ـــة الش ـــن منطق ـــي م ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــع أخصائي ـــب م ـــى جن ـــا إل ـــا جنبً ـــم تطويره ـــياقا، ت ـــا وس ـــة ثقافي ملاءم
ـــث  ـــن بحي ـــى المشـــاركين المحددي ـــاءً عل ـــف الاســـتعارات بن ـــا تكيي ـــى التســـهيلن دائمً ـــك، يجـــب عل ـــا. ومـــع ذل وشـــمال إفريقي
ـــا.  ـــي يمـــرون به ـــم والضغـــط النفســـي الت ـــة وتجـــارب الأل ـــم اليومي ـــع حياته ـــة م ـــي العلاق ـــة وذات مغـــزى ف تكـــون ذات صل
ـــل النـــص ولكـــي تكـــون الاســـتعارات ملائمـــة وهـــذا مـــن خـــلال اســـتخدام  ـــكار لتعدي ـــن بعـــض الاقتراحـــات والأف ـــم تضمي ت
رمـــز )          ) فـــي نـــص الاســـتعارة. تقـــع علـــى عاتـــق التســـهيلن مســـؤولية فهـــم تجـــارب المشـــاركين واســـتثمار الوقـــت 
والطاقـــة لإعـــداد تعديـــلات مســـاعدة ومفيـــدة قبـــل كل جلســـة عـــلاج. عنـــد إجـــراء التعديـــلات، يجـــب علـــى التســـهيلن 
ـــروج  ـــتعارة دون الخ ـــكل اس ـــم المقصـــودة ل ـــج التعل ـــق نتائ ـــن تحقي ـــث يمك ـــتعارة بحي ـــن الاس ـــرض م ـــاع الغ ـــن اتب ـــد م التأك

ـــا. عنه

فيما يلي بعض المبادئ الأساسية التي يجب اتباعها عند تقديم وتيسير الاستعارات:

تكييـــف الاســـتعارات بنـــاءً علـــى ثقافـــات المشـــاركين وســـياقاتهم ولغاتهـــم، ومســـتوياتهم التعليميـــة، وخبراتهـــم، 	 
ــم. وتفضيلاتهـ

خلـــق محيـــط ملائـــم بحيـــث يمكـــن للمشـــاركين التركيـــز والاســـتماع وذلـــك مـــن خـــلال تســـخير غرفـــة خاصـــة 	 
وهادئـــة وإغـــلاق الهواتـــف المحمولـــة.

قبـــل تقديـــم وتيســـير الاســـتعارة، ادعـــم المشـــاركين لإيجـــاد وضعيـــة جلـــوس مريحـــة وشـــجعهم علـــى تغييـــر وضعيـــة 	 
أجســـادهم حســـب الحاجـــة لتنظيـــم مســـتويات الألـــم.

ـــتعارة 	  ـــير الاس ـــل تيس ـــرض قب ـــرح الغ ـــاركين. إن ش ـــتعارة للمش ـــن الاس ـــرض م ـــرح الغ ـــتعارة، اش ـــير الاس ـــل تيس قب
ـــم  ـــق المفاهي ـــي تطبي ـــه يدعمهـــم ف ـــي وإيجـــاد المغـــزى مـــن القصـــة. كمـــا أن ـــى الانخـــراط الفعل يســـاعد المشـــاركين عل
الموجـــودة فـــي الاســـتعارة علـــى حياتهـــم بطـــرق فعليـــة. يتضمـــن الدليـــل المســـاعد لاســـتعارة نصًـــا لدعـــم هـــذه 

ـــيرات. التفس
قـــم بتيســـير الاســـتعارات بطريقـــة تفاعليـــة وســـردية، أي ليـــس فقـــط مجـــرد قـــراءة الدليـــل. هـــذا يدعـــم تركيـــز 	 

ـــى  ـــى عل ـــاء المعن ـــة وإضف ـــم اليومي ـــى حياته ـــتعارات عل ـــق الاس ـــى تطبي ـــه يرشـــدهم إل ـــا أن المشـــاركين المســـتمر. كم
ـــة  ـــة التفاعلي ـــلال الطريق ـــن خ ـــتعارات م ـــير الاس ـــرق لتيس ـــن الط ـــة م ـــة متنوع ـــاك مجموع ـــخصية. هن ـــم الش تجاربه
ـــزاء  ـــع أج ـــي جمي ـــيطة ف ـــئلة بس ـــرح أس ـــور، وط ـــتخدام الص ـــوت، واس ـــرة الص ـــد ونب ـــة الجس ـــج لغ ـــا دم ـــر منه نذك

الاســـتعارة.
ـــي 	  ـــم الأساســـية الت ـــر لتيســـير الاســـتعارة هـــو تشـــجيع المناقشـــة لدعـــم المشـــاركين لاستكشـــاف المفاهي ـــب الأخي الجان

ـــة  ـــئلة المناقش ـــات لأس ـــتعارة اقتراح ـــل الاس ـــر دلي ـــة. يوف ـــم الخاص ـــى تجاربه ـــا عل ـــتعارة وتطبيقه ـــي الاس ـــس ف تنعك
ـــدلاً  ـــة. ب ـــة وكامل ـــة مفصل ـــي مناقشـــة جماعي ـــك. ليـــس مـــن الضـــروري الدخـــول ف ـــي يمكـــن اســـتخدامها لتيســـير ذل الت
ـــق فرصـــة للمشـــاركين  ـــم بخل ـــه وق ـــم فهم ـــد ت ـــن الاســـتعارة ق ـــا إذا كان الغـــرض الرئيســـي م ـــك، استكشـــف م ـــن ذل م

ـــة. ـــم اليومي ـــا بحياته ـــم الاســـتعارة وربطه ـــي مفاهي ـــر ف للتفكي
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قناع الأكسيجين
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي الموجود في الجلسة الأولى	 
اكتشـــاف أهميـــة الاهتمـــام بأنفســـنا بطريقـــة فاعلـــة ودور ذلـــك فـــي حياتنـــا اليوميـــة وتأثيـــره علـــى قدرتنـــا علـــى 	 

رعايـــة الآخريـــن
ـــم كيفيـــة رعايـــة أنفســـنا بانتظـــام وكيفيـــة تنظيـــم مســـتويات 	  التأكيـــد علـــى أن الأمـــر قـــد يســـتغرق وقتًـــا وممارســـة لتعل

ـــا اليوميـــة ـــم والضغـــط النفســـي فـــي حياتن الأل

دليل لتسهيل هذه الاستعارة: 
عنـــد الســـفر بالطائـــرة ، يقـــدم المضيفـــون دائمًـــا معلومـــات حـــول مـــا يجـــب فعلـــه فـــي حالـــة الطـــوارئ. ربمـــا تكـــون قـــد 
ـــو  ـــا يشـــرح مضيف ـــادةً م ـــة. ع ـــاة الواقعي ـــي الحي ـــة ف ـــذه التجرب ـــررت به ـــد م ـــون ق ـــا تك ـــلام ، أو ربم ـــي الأف ـــذا ف ـــاهدت ه ش
ـــد كل  ـــوق مقع ـــقف ف ـــي الس ـــودة ف ـــرات الموج ـــن الحج ـــجين م ـــة الأكس ـــقط أقنع ـــوارئ ، ستس ـــة الط ـــي حال ـــه ف ـــة أن الرحل
ـــك بالأكســـجين لكـــي تتنفـــس  ـــزودك ذل ـــك وفمـــك ، وســـوف ي ـــى أنف ـــاع عل ـــة ، يجـــب أن تضـــع القن ـــي هـــذه الحال شـــخص. ف
ـــة حـــول  ـــو الرحل ـــي يقدمهـــا مضيف ـــر. هـــل يتذكـــر أحدكـــم التعليمـــات الت ـــل خطي ـــرة يمث ـــي الطائ ـــح الهـــواء ف فـــي حـــال أصب

ـــك؟ ـــام بذل ـــى القي ـــن عل ـــة مســـاعدة الآخري ـــاع الأكســـجين وكيفي ـــداء قن ـــة ارت كيفي

ـــخص  ـــاعدة ش ـــك مس ـــم يمكن ـــك. ث ـــاص ب ـــجين الخ ـــاع الأكس ـــداء قن ـــك أولاً ارت ـــب علي ـــه يج ـــة أن ـــو الرحل ـــرح مضيف يش
آخـــر ، مثـــل طفلـــك أو أفـــراد أســـرتك الآخريـــن ، علـــى ارتـــداء أقنعـــة الأكســـجين الخاصـــة بهـــم. حســـب رأيكـــم لمـــاذا تقـــدم 
ـــجين  ـــاع الأكس ـــداء قن ـــى ارت ـــك عل ـــاعدة طفل ـــت أولاً مس ـــدث إذا حاول ـــد يح ـــاذا ق ـــددة؟ م ـــات المح ـــذه التعليم ـــات ه المضيف

ـــداء قناعـــك؟ ـــل ارت ـــه قب ـــع ل التاب

هـــذا يمكـــن أن ينطبـــق علـــى حياتنـــا. قـــد يكـــون مـــن المهـــم أن نعتنـــي بأنفســـنا أولاً حتـــى نتمتـــع بالقـــدرة والطاقـــة 
ـــن  ـــون م ـــد يك ـــدة ، فق ـــة جي ـــي صح ـــون ف ـــبل لنك ـــا الس ـــا م ـــن لدين ـــم يك ـــا. إذا ل ـــا وعائلتن ـــل أطفالن ـــن ، مث ـــاعدة الآخري لمس
ـــا أو التصـــرف معهـــم باســـتمرار بالطـــرق  ـــام بمـــا هـــو مهـــم لعائلاتن ـــد يكـــون مـــن الصعـــب القي ـــن. ق الصعـــب دعـــم الآخري

ـــا. ـــرف به ـــد أن نتص ـــي نري الت

ـــا  ـــأن إذا اهتممن ـــر ب ـــد التذك ـــن المفي ـــون م ـــد يك ـــة ، ق ـــا اليومي ـــي حياتن ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــر بتج ـــا نم عندم
ـــا ان  ـــهل دائمً ـــن الس ـــس م ـــة ، لي ـــاة اليومي ـــي الحي ـــا. ف ـــل عائلاتن ـــل ، مث ـــكل أفض ـــن بش ـــة الآخري ـــا رعاي ـــنا ، فيمكنن بأنفس
ـــم  ـــنا وتنظي ـــاء بأنفس ـــي الاعتن ـــت ف ـــض الوق ـــاء بع ـــى قض ـــاج إل ـــى نحت ـــجين - مت ـــاع الأكس ـــى قن ـــاج إل ـــى نحت ـــرف مت نع
ـــا  ـــر أيض ـــب الأم ـــد يتطل ـــذا. ق ـــم كل ه ـــا لفه ـــر تدريبً ـــتغرق الأم ـــن أن يس ـــا. يمك ـــي عندن ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل مس

ـــة. ـــا اليومي ـــي حياتن ـــنا ف ـــم بأنفس ـــي نهت ـــن لك ـــت اللازمي ـــطة والوق ـــن الأنش ـــوم بتضمي ـــي نق ـــة لك الممارس

ــنا  ــة أنفسـ ــا رعايـ ــا مـــن خلالهـ ــة يمكننـ ــا مختلفـ ــم ، ســـوف نستكشـــف طرقـً ــة الألـ ــات العـــلاج بمدرسـ خـــلال جلسـ
 وكيـــف يمكننـــا القيـــام بذلـــك بانتظـــام فـــي حياتنـــا اليوميـــة حتـــى نتمكـــن أيضـــا مـــن رعايـــة الآخريـــن بشـــكل أفضـــل. 

أسئلة المناقشة: 
ـــتحيلًا 	  ـــا أو مس ـــك صعبً ـــر ، و كان ذل ـــخص آخ ـــاء بش ـــه الاعتن ـــول محاولت ـــالاً ح ـــاركنا مث ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ه

ـــداً وبالتالـــي لا يمكنـــك  ـــم جي ـــم تن ـــال ، ربمـــا ل ـــة نفســـك أولا؟ً علـــى ســـبيل المث ـــاج إلـــى رعاي لأنـــك كنـــت تعانـــي وتحت
ـــت  ـــم ارتفع ـــوم ، ث ـــوال الي ـــد ط ـــل بجه ـــت تعم ـــا كن ـــية. أو ربم ـــه المدرس ـــي واجبات ـــك ف ـــاعدة طفل ـــى مس ـــز عل التركي

ـــك. ـــاء صحـــي لعائلت ـــر عش ـــداً تحضي ـــب ج ـــن الصع ـــه كان م ـــة أن ـــك لدرج ـــم لدي ـــتويات الأل مس
ـــيء 	  ـــا الش ـــة؟ م ـــك اليومي ـــي حيات ـــتخدمه ف ـــجين« تس ـــاع أكس ـــى »قن ـــالاً عل ـــاركنا مث ـــخص أن يش ـــن لأي ش ـــل يمك ه

ـــا  ـــة؟ م ـــذي يمنحـــك الطاق ـــا ال ـــن؟ م ـــاعدة الآخري ـــة لمس ـــدرة والطاق ـــلاك الق ـــك  لامت ـــذي يدعم ـــدا وال ـــده مفي ـــذي تج ال
ـــي؟ ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــن تج ـــك م ـــذي يريح ال
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تعلم السباحة 
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي الموجود في الجلسة الأولى	 
اكتشـــاف الـــدور الـــذي تلعبـــه ممارســـة الأنشـــطة والتقنيـــات الموجـــودة بالدليـــل فـــي حياتنـــا اليوميـــة ، حتـــى لـــو 	 

كانـــت مزعجـــة ومخيفـــة وغيـــر مريحـــة
اكتشـــاف الســـبب وراء ادمـــاج التماريـــن والتقنيـــات التـــي تخـــول لنـــا تنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي وتعلـــم 	 

وممارســـة الحـــركات وتقنيـــات وأنشـــطة الإدارة الذاتيـــة فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم
التشجيع على الانخراط الفعلي في عملية التعلم مع بعضنا البعض طوال جلسات علاج مدرسة الألم	 

 دليل لتسهيل هذه الاستعارة:

ـــدة  ـــنوات عدي ـــذ س ـــبح من ـــم تس ـــك ل ـــباحة. لكن ـــب الس ـــت تح ـــلاً. كن ـــت طف ـــا كن ـــباحة عندم ـــت الس ـــد تعلم ـــك ق ـــل أن تخي
ـــم التـــي مـــررت بهـــا. أيضًـــا ، كلمـــا حاولـــت الذهـــاب إلـــى المـــاء ، تشـــعر بالخـــوف مـــن الغـــرق. ومـــع  بســـبب تجـــارب الأل

ـــرى. ـــرة أخ ـــباحة م ـــم الس ـــي تعل ـــاعدتك ف ـــي مس ـــت من ـــباحة. و طلب ـــى الس ـــودة إل ـــد الع ـــك تري ـــررت بأن ـــك ، ق ذل

هـــل تعتقـــد بأنـــه يمكنـــك تعلـــم الســـباحة فـــي الميـــاه العميقـــة مـــرة أخـــرى مـــن خـــلال الحديـــث عـــن جميـــع تقنيـــات 
الســـباحة المختلفـــة ولكـــن دون الذهـــاب إلـــى المـــاء لممارســـتها فعليـــا؟ هـــل تعتقـــد أنـــه يمكنـــك العـــودة إلـــى الســـباحة 
ـــباحة دون  ـــاء الس ـــط النفســـي أثن ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــا تنظي ـــك به ـــي يمكن ـــة الت ـــط عـــن الطريق ـــا فق بانتظـــام إذا تحدثن

ـــا؟ ـــاء مطلقً ـــي الم ـــك ف ـــة ذل تجرب

ـــل  ـــذا ، تخي ـــك. ل ـــة ذل ـــاء وممارس ـــى الم ـــودة إل ـــم الع ـــن المه ـــام ، فم ـــباحة بانتظ ـــى الس ـــودة إل ـــي الع ـــب ف ـــت ترغ إذا كن
ـــة ســـتتمكن مـــن الســـباحة  ـــاه عميق ـــز فـــي مي ـــه بمجـــرد ان تقف ـــك بأن ـــك أحـــد أصدقائ ـــال ل ـــا. وق ـــرة) معً ـــا فـــي مســـبح )بحي أنن
ـــن  ـــك ل ـــة لدرجـــة أن ـــة مهيمن ـــك ، فســـتكون تجرب ـــت ذل ـــه إذا فعل ـــك تخشـــى أن ـــك لأن ـــام بذل ـــد القي ـــك لا تري ـــرة أخـــرى. لكن م

ـــرة أخـــرى. ـــباحة م ـــي الس ـــداً ف ـــب أب ترغ

ـــا  ـــط. تدريجيً ـــن فق ـــى يغطـــي المـــاء القدمي ـــي المـــاء حت ـــوف ف ـــدأ بالوق ـــة. نب ـــة مختلف ـــاع منهـــاج وطريق ـــا اتب ـــك ، قررن لذل
ـــق والخـــوف  ـــك. تشـــعر ببعـــض القل ـــي ســـتغطي رجلي ـــاه الت ـــل وتشـــعر بالمي ـــق بقلي ـــر عم ـــاء أكث ، تمشـــي نحـــو مســـتوى م

ـــو صـــدرك. ـــى عل ـــاء إل ـــا الم ـــذي يصـــل فيه ـــى المســـتوى ال ـــل أن تدخـــل إل ـــة نفســـك ، قب ـــا لتهدئ ـــك تأخـــذ وقتً ، لذل

تشـــعر بالإحبـــاط ونفـــاد الصبـــر لأنـــك تبـــدأ بمجـــرد خطـــوة صغيـــرة. لديـــك أفـــكار مثـــل »لـــن أتمكـــن أبـــداً مـــن الســـباحة 
ـــام  ـــلال القي ـــن خ ـــه م ـــر بأن ـــاول أن نتذك ـــيء ونح ـــذا الش ـــش ه ـــا نناق ـــيء.« لكنن ـــاع البط ـــذا الإيق ـــت ه ـــرى إذا اتبع ـــرة أخ م
بهـــذه العمليـــة ببـــطء وخطـــوة بخطـــوة ، فمـــن المرجـــح أن تتمكـــن مـــن العـــودة إلـــى الســـباحة بانتظـــام فـــي حياتـــك اليوميـــة.

ـــان  ـــا. هـــذه المـــرة تطفـــو علـــى ظهـــرك فـــي المـــاء. فـــي بعـــض الأحي فـــي اليـــوم التالـــي نعـــود إلـــى المســـبح )بحيـــرة) معً
ـــن  ـــى تتمك ـــذه حت ـــي ه ـــط النفس ـــة الضغ ـــم تجرب ـــة لتنظي ـــات مختلف ـــاف تقني ـــي استكش ـــاعدك ف ـــي أس ـــعر بالخـــوف ولكن ، تش
ـــك  ـــف يمكن ـــا كي ـــف معً ـــدا. نستكش ـــة ج ـــر عميق ـــون غي ـــاه نك ـــي مي ـــطء ف ـــباحة بب ـــاول الس ـــو. تح ـــي الطف ـــتمرار ف ـــن الاس م

ـــا. ـــف عـــن الســـباحة تمامً ـــي التوق ـــك ترغـــب ف ـــاك أو يجعل ـــعرك بالارتب ـــك يشُ ـــل ألم ـــة لا تجع ـــك بطريق ـــام بذل القي

ـــدا.  ـــة ج ـــر العميق ـــاه غي ـــي المي ـــباحة ف ـــة الس ـــن ممارس ـــن م ـــى تتمك ـــرات حت ـــدة م ـــا ع ـــرة) معً ـــبح )بحي ـــى المس ـــود إل نع
ـــى  ـــا عل ـــدرب أيضً ـــة.  وتت ـــك مهيمن ـــم لدي ـــتويات الأل ـــح مس ـــى لا تصب ـــباحة حت ـــة للس ـــات وطـــرق مختلف ـــارس تقني ـــت تم أن
ملاحظـــة متـــى يكـــون مـــن المفيـــد لـــك أن تأخـــذ اســـتراحة قصيـــرة حتـــى لا تشـــعر بالتعـــب الشـــديد وتشـــعر بأنـــك لا 

ـــباحة. ـــي الس ـــتمرار ف ـــتطيع الاس تس
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ـــة.  ـــاه العميق ـــي المي ـــباحة ف ـــتعداد للس ـــعر بالاس ـــة، ستش ـــر العميق ـــاه غي ـــي المي ـــدة ف ـــة العدي ـــات التدريبي ـــذه الجلس ـــد ه بع
ـــت  ـــا زل ـــة. م ـــر عميق ـــاه الغي ـــي المي ـــت تمارســـها ف ـــي كن ـــات الت ـــع التقني ـــة ، تســـتخدم جمي ـــاه العميق ـــي المي ـــاء الســـباحة ف أثن
ـــي  ـــك الاســـتمتاع بالســـباحة ف ـــث يمكن ـــا بحي ـــك تنظيمهم ـــه يمكن ـــك تجـــد بأن ـــم والضغـــط النفســـي، لكن ـــي مـــن بعـــض الأل تعان
ـــلال  ـــن خ ـــك ، م ـــة لأن ـــك اليومي ـــي حيات ـــام ف ـــباحة بانتظ ـــى الس ـــودة إل ـــك الع ـــه يمكن ـــي أن ـــة ف ـــعر بالثق ـــة. تش ـــاه العميق المي

ـــي. ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــم تج ـــة لتنظي ـــارات اللازم ـــة والمه ـــك المعرف ـــم أن لدي ـــة ، تعل التجرب

)ضـــع فـــي اعتبـــارك تكييـــف هـــذه الاســـتعارة بمهـــارات أخـــرى تكـــون أكثـــر صلـــة بواقـــع المشـــاركين مثـــل تعلـــم 
كيفيـــة ركـــوب الدراجـــة أو تعلـــم كيفيـــة صنـــع الخبـــز)

أسئلة المناقشة:  

ـــد 	  ـــه يري ـــط النفســـي ولكن ـــم والضغ ـــا بســـبب تجـــارب الأل ـــى نشـــاط يجـــده صعبً ـــال عل ـــم مشـــاركة مث ـــد أحدك هـــل يري
ـــة؟ ـــه اليومي ـــي حيات ـــرة أخـــرى وبانتظـــام ف ـــه م ـــام ب ـــة القي ـــم كيفي أن يتعل

ـــام 	  ـــى القي ـــودة إل ـــى الع ـــن عل ـــا ســـنكون قادري ـــدوا بأنن ـــل تعتق ـــا الخاصـــة ، فه ـــى تجاربن ـــا هـــذه الاســـتعارة عل إذا طبقن
بالأنشـــطة فـــي حياتنـــا اليوميـــة مـــن خـــلال الحديـــث عنهـــا  ومناقشـــة الأفـــكار والتقنيـــات الجديـــدة فقـــط؟ أم أننـــا 
ـــي  ـــا ف ـــى ممارســـة الأنشـــطة تدريجيً ـــاج إل ـــطء - هـــل نحت ـــا وممارســـة الســـباحة بب ـــى دخـــول المـــاء تدريجيً بحاجـــة إل

ـــة؟ ـــا اليومي حياتن
ـــده 	  ـــي جس ـــه ف ـــعر ب ـــد يش ـــا ق ـــاركة م ـــم مش ـــد أحدك ـــل يري ـــة ، فه ـــا الخاص ـــى تجاربن ـــتعارة عل ـــذه الاس ـــا ه إذا طبقن

ـــه  ـــي حيات ـــطة ف ـــام بأنش ـــي القي ـــدأ ف ـــا يب ـــده عندم ـــي جس ـــه ف ـــعر ب ـــد يش ـــا ق ـــرى - م ـــرة أخ ـــباحة م ـــدأ بالس ـــا يب عندم
ـــك؟ ـــف ومرب ـــذا مخي ـــل كان ه ـــرى ه ـــرة أخ م

ـــم 	  ـــة الســـباحة مـــرة أخـــرى أو تعل ـــم كيفي ـــأن تعل ـــدوا ب ـــا الخاصـــة ، فهـــل تعتق ـــى تجاربن ـــا هـــذه الاســـتعارة عل إذا طبقن
ـــا تجربـــة ممتعـــة ومريحـــة؟ هـــل لـــدى أحدكـــم  كيفيـــة القيـــام بالأنشـــطة فـــي حياتنـــا اليوميـــة مـــرة أخـــرى ســـيكون دائمً
ـــب  ـــدر المناس ـــك بالق ـــدى نفس ـــا تتح ـــح - عندم ـــر مري ـــج أو غي ـــيء مزع ـــام بش ـــد القي ـــبه عن ـــد تكتس ـــا ق ـــى م ـــال عل مث

ـــا؟ ـــق شـــيء م ـــى تحقي ـــذا إل ـــط هـــل أدى ه فق
ـــي 	  ـــا ه ـــة ، م ـــاه عميق ـــي مي ـــباحة ف ـــورًا بالس ـــدء ف ـــن الب ـــدلاً م ـــة ، ب ـــا اليومي ـــى حياتن ـــتعارة عل ـــذه الاس ـــا ه إذا طبقن

ـــة؟ ـــا اليومي ـــي حياتن ـــة ف ـــطة المهم ـــى الأنش ـــودة إل ـــى الع ـــنا عل ـــاعد أنفس ـــي نس ـــا لك ـــا اتخاذه ـــي يمكنن ـــوات الت الخط
فـــي هـــذا الاســـتعارة ، تعلمـــت وتدربـــت علـــى تقنيـــات معينـــة حتـــى لا تشـــعر بالإرهـــاق عنـــد الســـباحة. فـــي جلســـات 	 

ـــن أن  ـــي م ـــط النفس ـــارب الضغ ـــم وتج ـــعور بالأل ـــع الش ـــات لمن ـــارس تقني ـــا ونم ـــنتعلم أيضً ـــم، س ـــة الأل ـــلاج مدرس ع
ـــة  ـــم كيفي ـــى تعل ـــاعده عل ـــن أن تس ـــي يمك ـــياء الت ـــى الأش ـــالاً عل ـــاركنا مث ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ـــة. ه ـــح مهيمن تصب

ـــة؟ ـــه اليومي ـــي حيات ـــاليب ف ـــذه الأس ـــتخدام ه اس
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انذار الحريق
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلسات 2 و 3 و 4 و 5	 
اكتشف العلاقة بين نظام الإنذار في أجسامنا وتجاربنا في الألم والضغط النفسي	 
تعكس أن تجارب الألم والضغط النفسي تعمل على حمايتنا	 
ـــا تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي لأن نظـــام الإنـــذار فـــي أجســـامنا مفـــرط فـــي الحمايـــة 	  اكتشـــف لمـــاذا نواجـــه أحيانً

وحســـاس للغايـــة
ـــي 	  ـــذار ف ـــام الإن ـــة نظ ـــلال تهدئ ـــن خ ـــا م ـــي لدين ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــر عل ـــا التأثي ـــف يمكنن اكتشـــف كي

ـــم الجس

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:
ـــاص  ـــدف خ ـــه ه ـــق ل ـــق. كل طاب ـــدة طواب ـــن ع ـــون م ـــر متك ـــزل الكبي ـــذا المن ـــر. ه ـــزل كبي ـــل من ـــمك مث ـــل أن جس تخي
ـــال ، يحتـــوي الطابـــق الأول علـــى غرفـــة  فـــي حياتـــك اليوميـــة ويحتـــوي علـــى أشـــياء مهمـــة بالنســـبة لـــك. علـــى ســـبيل المث
ـــع  ـــق الراب ـــام. الطاب ـــه حم ـــث ب ـــق الثال ـــخ. الطاب ـــى مطب ـــوي عل ـــي يحت ـــق الثان ـــوف. الطاب ـــع الضي ـــس م ـــث تجل ـــوس حي جل
ـــك الســـعادة. ـــب ل ـــي تجل ـــك والت ـــة بالنســـبة ل ـــام بالأنشـــطة المهم ـــة للقي ـــق المختلف ـــن الطواب ـــل بي ـــوم تتنق ـــوم. كل ي غـــرف الن

كمـــا تحمـــي جســـمك ، مـــن المهـــم حمايـــة هـــذا المنـــزل. لذلـــك ، قمـــت بتثبيـــت نظـــام إنـــذار الحريـــق فـــي المنـــزل. يشـــبه 
ـــر  ـــق ، فك ـــذار الحري ـــام إن ـــن نظ ـــة ع ـــذه القص ـــارك ه ـــا نش ـــمك. عندم ـــذار جس ـــام إن ـــا نظ ـــذا تمامً ـــق ه ـــذار الحري ـــام إن نظ

ـــك. ـــط النفســـي الخاصـــة ب ـــم والضغ ـــي جســـمك وتجـــارب الأل ـــذار ف ـــه مشـــابه لنظـــام الإن ـــى أن ـــر عل ـــي الأم ف

ـــق أو  ـــة وجـــود أي حري ـــي حال ـــتغل ف ـــم لأن يش ـــه مصم ـــزل. إن ـــاء المن ـــع أنح ـــي جمي ـــق ف ـــذار الحري ـــام إن ـــداد نظ ـــم إع ت
ـــدد  ـــع المح ـــك بالموق ـــداً ويعلم ـــا ج ـــا عاليً ـــه يصـــدر صوتً ـــق ، فإن ـــذار الحري ـــغيل إن ـــم تش ـــا يت ـــق. عندم خطـــر لنشـــوب حري
ـــن التصـــدي  ـــن م ـــى تتمك ـــق حت ـــذرك بحـــدوث حري ـــه ين ـــك لأن ـــة منزل ـــى حماي ـــذا عل ـــق ه ـــذار الحري ـــاعدك إن ـــق. يس للحري

ـــا. ـــداً ومهيمن ـــرًا ج ـــح كبي ـــل أن يصب ـــه قب ل

لســـنوات عديـــدة ، كان نظـــام إنـــذار الحريـــق يعمـــل بشـــكل جيـــد. اشـــتغل متـــى ينبغـــي و أخطـــرك عديـــد المـــرات 
ـــك  ـــن لآخـــر ، كان لدي ـــق الأخـــرى. مـــن حي ـــي الطواب ـــل أن تنتشـــر ف ـــت مـــن إخمادهـــا قب ـــرة ، وتمكن ـــق صغي بوجـــود حرائ
حريـــق كبيـــر قـــام بأتـــلاف بضعـــة طوابـــق. فـــي هـــذه الحالـــة ، اســـتغرق الأمـــر وقتًـــا وطاقـــة ومســـاعدة الآخريـــن لإصـــلاح 

ـــرى. ـــرة أخ ـــق م ـــذه الطواب ـــتخدام ه ـــن اس ـــن م ـــى تتمك ـــيء حت كل ش

ـــق  ـــذار الحري ـــاكا. إن ـــك ارتب ـــا يســـبب ل ـــف. مم ـــق بشـــكل مختل ـــذار الحري ـــاز إن ـــرة ، يعمـــل جه ـــة الأخي ـــي الآون لكـــن و ف
ـــة  ـــد أي علام ـــا ، لا تج ـــق فيه ـــود الحري ـــذار بوج ـــرك الإن ـــي يخب ـــة الت ـــى المنطق ـــرع إل ـــا تس ـــت. عندم ـــوال الوق ـــتغل ط يش
علـــى وجـــود حريـــق. لا يمكنـــك رؤيـــة النـــار ولا يمكنـــك شـــمها. لكـــن المنبـــه يظـــل قيـــد التشـــغيل ، ويمنعـــك صـــوت المنبـــه 
ـــال  ـــأن احتم ـــق بش ـــى القل ـــك عل ـــز كل انتباه ـــغيل ، يترك ـــد التش ـــه قي ـــون المنب ـــا يك ـــر. عندم ـــل أي شـــيء آخ ـــن فع ـــي م العال
نشـــوب حريـــق خطيـــر. أحيانـًــا يظـــل المنبـــه قيـــد التشـــغيل ليـــوم كامـــل حتـــى فـــي حالـــة عـــدم وجـــود علامـــات علـــى 
ـــي يشـــير  ـــوم التال ـــي الي ـــن ، وف ـــق معي ـــي طاب ـــق موجـــود ف ـــى أن الحري ـــق إل ـــذار الحري ـــوم يشـــير إن ـــي ي ـــق. ف نشـــوب حري

ـــا. ـــف تمامً ـــق مختل ـــي طاب ـــود ف ـــق موج ـــى أن الحري إل

ـــب  ـــذا، تطل ـــق. ل ـــاك حري ـــد أن يكـــون هن ـــلا ب ـــق ، ف ـــذار الحري ـــة تشـــغيل إن ـــي حال ـــه ف ـــد بأن ـــك تعتق ـــرة لأن ـــي حي تكـــون ف
ـــون  ـــم يقول ـــق. واٍذا به ـــاك حري ـــا إذا كان هن ـــق مم ـــاء للتحق ـــل إطف ـــى رج ـــك وحت ـــأل أصدقائ ـــن. تس ـــن الآخري ـــاعدة م المس
ـــم  ـــك تعل ـــر لأن ـــاط كبي ـــى الإطـــلاق. تشـــعر بإحب ـــذار عل ـــاك صـــوت ان ـــذا يجـــب ألا يكـــون هن ـــق، ل ـــه لا وجـــود لحري ـــك بأن ل

ـــذات. ـــذه اللحظـــة بال ـــي ه ـــق موجـــود ويشـــتغل ف ـــذار الحري ـــأن إن ب

ـــل  ـــتغل ويفعَ ـــة.  إذ يش ـــا للغاي ـــون حساسً ـــن أن يك ـــق يمك ـــذار الحري ـــدرك أن إن ـــدث. ت ـــا يح ـــدرك م ـــت ، ت ـــرور الوق بم
ـــزل  ـــة المن ـــي حماي ـــاعدتك ف ـــن مس ـــدلاً م ـــذا ، ب ـــق. ل ـــوب حري ـــر نش ـــى خط ـــق أو حت ـــود حرائ ـــدم وج ـــة ع ـــي حال ـــى ف حت
ـــي  ـــا ف ـــي تحتاجه ـــياء الت ـــكل الأش ـــام ب ـــزل والقي ـــي المن ـــش ف ـــى العي ـــك حت ـــب علي ـــن الصع ـــق الآن م ـــذار الحري ـــل إن ، يجع
ـــي  ـــاك خطـــر حقيق ـــون هن ـــا يك ـــط عندم ـــى يشـــتغل فق ـــق حت ـــذار الحري ـــب إن ـــي إعـــادة تدري ـــدأ ف ـــك ، تب ـــة. لذل ـــك اليومي حيات
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ـــي.  ـــق فعل ـــاك حري ـــون هن ـــا يك - عندم

تمامًـــا مثـــل نظـــام إنـــذار الحريـــق فـــي المنـــزل، يمكـــن أن يصبـــح نظـــام الإنـــذار فـــي الجســـم حساسًـــا للغايـــة. فـــي 
ـــل  ـــي العم ـــتمر ف ـــامنا يس ـــي أجس ـــذار ف ـــام الإن ـــتمرة لأن نظ ـــي مس ـــط نفس ـــم وضغ ـــارب أل ـــا تج ـــون لدين ـــت ،يك ـــب الوق أغل

ـــر. ـــود خط ـــدم وج ـــة ع ـــي حال ـــى ف حت

ـــون  ـــا يك ـــه إلا عندم ـــغيله وتفعيل ـــم تش ـــث لا يت ـــه بحي ـــامنا وتهدئت ـــي أجس ـــذار ف ـــام الإن ـــب نظ ـــادة تدري ـــا إع ـــن يمكنن ولك
ـــا  ـــة ، ويمكنن ـــا اليومي ـــم والضغـــط النفســـي المســـتمرة خـــلال حياتن ـــى لا نشـــهد تجـــارب الأل ـــي. وهـــذا حت ـــاك خطـــر حقيق هن

ـــا. ـــي تهمن ـــياء الت ـــام بالأش ـــى القي ـــودة إل الع

أسئلة المناقشة:
هـــل نظـــام إنـــذار الحريـــق مهـــم ومفيـــد؟ كيـــف يســـاعدك علـــى حمايـــة المنـــزل؟ كيـــف يشـــبه هـــذا دور تجـــارب الألـــم 	 

فـــي حياتنـــا؟ كيـــف يكـــون مثـــل دور تجـــارب الضغـــط النفســـي فـــي حياتنـــا؟
ـــذار 	  ـــد تشـــغيل نظـــام الإن ـــه عن ـــذي تشـــعر ب ـــا ال ـــذار الجســـم ، م ـــق يشـــبه نظـــام إن ـــذار الحري ـــى أن نظـــام إن بالنظـــر إل

بجســـمك؟
ـــم 	  ـــة أل ـــد أن كل تجرب ـــل تعتق ـــق ، ه ـــود حرائ ـــدم وج ـــة ع ـــي حال ـــى ف ـــق حت ـــذار الحري ـــغيل إن ـــة تش ـــى كيفي بالنظـــر إل

ـــب أن  ـــم ، يج ـــة أل ـــا بتجرب ـــعر فيه ـــرة نش ـــي كل م ـــه ف ـــد بأن ـــل تعتق ـــادنا؟ ه ـــي أجس ـــا ف ـــكل م ـــود مش ـــى وج ـــير إل تش
ـــي؟ ـــلاج طب ـــى ع ـــة إل ـــا بحاج ـــاب وأنن ـــا مص ـــيئاً م ـــأن ش ـــد ب نعتق

ـــعر 	  ـــأن نش ـــن ب ـــن الممك ـــاذا م ـــامنا ، فلم ـــي أجس ـــذار ف ـــام الإن ـــبه نظ ـــذا يش ـــق ه ـــذار الحري ـــام إن ـــى أن نظ ـــر إل بالنظ
ـــم؟ ـــب رأيك ـــجة حس ـــي الأنس ـــف ف ـــرة أو تل ـــة كبي ـــاك أي إصاب ـــون هن ـــا لا يك ـــى عندم ـــان حت ـــض الأحي ـــي بع ـــم ف بالأل

ـــذار 	  ـــام الإن ـــة نظ ـــد تهدئ ـــا إذا كان يري ـــن أن يواجهه ـــه يمك ـــد بأن ـــي يعتق ـــرات الت ـــاركة التغيي ـــم مش ـــد أحدك ـــل يري ه
ـــمه؟ ـــي جس ف

هل يريد أحدكم مشاركة بعض الأشياء التي يمكنه القيام بها لتهدئة نظام الإنذار في جسمك؟	 
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مركز الاستجابة للطوارئ
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلسات 2 و 3 و 4 و 5	 
التفكير في أن تجارب الألم تعمل على حمايتنا	 
ـــة 	  ـــائل المختلف ـــى الرس ـــاءً عل ـــي بن ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــاج تج ـــرر إنت ـــن يق ـــو م ـــاغ ه ـــف أن الدم ـــاف كي اكتش

ـــا ـــا وخبراتن ـــن محيطن ـــادنا وم ـــل أجس ـــن داخ ـــا م ـــي يتلقاه الت
ـــا 	  ـــي دماغن ـــوارئ ف ـــتجابة للط ـــز الاس ـــي لأن مرك ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــا لتج ـــا أحيانً ـــبب تعرضن ـــاف س اكتش

ـــة ـــاس للغاي ـــة وحس ـــي الحماي ـــغ ف يبال
اكتشـــاف كيـــف أنـــه بإمكاننـــا التأثيـــر علـــى تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي لدينـــا مـــن خـــلال تهدئـــة مركـــز 	 

الاســـتجابة للطـــوارئ فـــي الدمـــاغ

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:

ـــد  ـــك والتأك ـــى حمايت ـــذا عل ـــوارئ ه ـــتجابة للط ـــز الاس ـــل مرك ـــوارئ. يعم ـــتجابة للط ـــز اس ـــه مرك ـــك لدي ـــل أن دماغ تخي
ـــب  ـــه. يراق ـــد في ـــذي تتواج ـــط ال ـــن المحي ـــل وم ـــدك بالكام ـــن جس ـــائل م ـــتمرار رس ـــى باس ـــان. يتلق ـــي أم ـــا ف ـــك دائمً ـــن أن م
ـــتجيب  ـــوف يس ـــر ، فس ـــات خط ـــاك علام ـــت هن ـــلامة. إذا كان ـــات الس ـــر وعلام ـــات الخط ـــن علام ـــا ع ـــائل بحثً ـــذه الرس ه

ـــة أو الأذى. ـــن الإصاب ـــك م ـــة تحمي بطريق

تمامًـــا مثـــل مـــا تفعـــل شـــرطة المـــرور غالبـًــا, عندمـــا تضـــع حواجـــز علـــى الطـــرق و  صفـــارات إنـــذار لإخطـــار الآخريـــن 
بخطـــر وقـــوع حـــادث ســـيارة خطيـــر علـــى ســـبيل المثـــال ، يعُلمـــك مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ فـــي الدمـــاغ بالخطـــر مـــن 
 خـــلال إحـــداث الألـــم والتجـــارب الجســـدية وردود الأفعـــال العاطفيـــة الأخـــرى ، مثـــل مشـــاعر القلـــق وتغيـــر تســـق التنفـــس .

 فـــي أغلـــب الوقـــت، كلمـــا زاد الخطـــر ،كلمـــا زاد إنتـــاج تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي. يمكـــن لمركـــز الاســـتجابة 
للطـــوارئ فـــي دماغـــك أن يجعلـــك تشـــعر بألـــم شـــديد وتجـــارب ضغـــط نفســـي حتـــى عندمـــا تواجـــه قـــدرًا ضئيـــلًا 
ـــم  ـــع الأل ـــاركين م ـــخصية للمش ـــارب الش ـــوم بالتج ـــذا المفه ـــط ه ـــك رب ـــا. )يمكن ـــكل م ـــاد أو أي مش ـــة أو الإجه ـــن الحرك م

والضغـــط النفســـي إذا كان هـــذا مفيـــداً.)

ـــن  ـــزء م ـــب ج ـــدية. إذا أصي ـــة جس ـــت لإصاب ـــوارئ إذا تعرض ـــتجابة للط ـــز الاس ـــتجابة مرك ـــة اس ـــي كيفي ـــر ف ـــا نفك دعن
ـــي توضـــح الخطـــر  ـــائل الت ـــواع الرس ـــع أن ـــى جمي ـــي دماغـــك. يتلق ـــز الاســـتجابة للطـــوارئ ف ـــيتم إخطـــار مرك جســـدك، فس
ـــادة  ـــم وزي ـــز الاســـتجابة للطـــوارئ الأل ـــج عـــن مرك ـــات الخطـــر، ينت ـــن علام ـــد م ـــه. نظـــرًا لوجـــود العدي ـــذي تتعـــرض ل ال
ـــوارئ  ـــتجابة للط ـــز الاس ـــج مرك ـــد. ينت ـــن الجس ـــزء م ـــذا الج ـــك ه ـــن تحري ـــوف م ـــعور بالخ ـــه الش ـــلات ومع ـــر العض توت
ـــن  ـــد م ـــن المزي ـــك م ـــدك ولحمايت ـــن جس ـــن م ـــزء المعي ـــذا الج ـــي ه ـــر ف ـــك بالخط ـــياء لإعلام ـــذه الأش ـــك كل ه ـــي دماغ ف

ـــداً) ـــك مفي ـــل, إذا كان ذل ـــي الكاح ـــواء ف ـــل الت ـــة ، مث ـــال ذي صل ـــوم بمث ـــذا المفه ـــط ه ـــك رب ـــات. )يمكن الإصاب

دعنـــا نفكـــر فـــي كيفيـــة اســـتجابة مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ فـــي دماغـــك إذا كنـــت فـــي خضـــم موقـــف مجهـــد 
ـــع  ـــى جمي ـــك. يتلق ـــي عقل ـــوارئ ف ـــتجابة للط ـــز الاس ـــار مرك ـــيتم إخط ـــة ، فس ـــب للغاي ـــف صع ـــي موق ـــت ف ـــن. إذا كن ومهيم
أنـــواع الرســـائل التـــي توضـــح الخطـــر الـــذي تتعـــرض لـــه. نظـــرًا لوجـــود العديـــد مـــن علامـــات الخطـــر، ينتـــج عـــن 
ـــراب  ـــس واضط ـــة التنف ـــداع وصعوب ـــق والص ـــاعر القل ـــل مش ـــي مث ـــط النفس ـــارب الضغ ـــوارئ تج ـــتجابة للط ـــز الاس مرك
المعـــدة وغيـــر ذلـــك مـــن الأمـــور الجســـدية وردود الأفعـــال العاطفيـــة والأحاســـيس غيـــر المريحـــة. يقـــوم مركـــز الاســـتجابة 
ـــال  ـــط هـــذا المفهـــوم  بمث ـــك رب ـــه. )يمكن ـــك من ـــاج كل هـــذه الأشـــياء لإعلامـــك بالخطـــر ولحمايت للطـــوارئ فـــي دماغـــك بإنت

ـــداً .) ـــذا مفي ـــة إذا كان ه ـــدان الوظيف ـــل فق ـــة ، مث ذي صل

ـــي  ـــن ف ـــن الخطـــر. لك ـــك م ـــي دماغـــك لحمايت ـــز الاســـتجابة للطـــوارئ ف ـــم مرك ـــا تصمي ـــم به ـــي ت ـــة الت ـــذه هـــي الطريق ه
ـــه الاســـتمرار  ـــك، يمكن ـــغ فـــي حمايت ـــة ويبال ـــا للغاي ـــح مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ لديـــك حساسً ـــد يصب ـــان ، ق بعـــض الأحي
ـــي  ـــدة وف ـــة جي ـــع بصح ـــي الواق ـــك ف ـــم  تمتع ـــر ،رغ ـــى الخط ـــر عل ـــا مؤش ـــى أنه ـــا عل ـــي يتلقاه ـــائل الت ـــير الرس ـــي تفس ف
ـــك  ـــك ، لدي ـــي. لذل ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــاج تج ـــوارئ إنت ـــتجابة للط ـــز الاس ـــل مرك ـــة ، يواص ـــذه الحال ـــي ه ـــان. ف أم
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ـــاة. يحـــدث  ـــة أو موقـــف يهـــدد الحي ـــى الرغـــم مـــن عـــدم وجـــود خطـــر ، مثـــل وجـــود إصاب ـــم وضغـــط نفســـي عل تجـــارب أل
هـــذا غالبـًــا عندمـــا يتلقـــى مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ العديـــد مـــن رســـائل الخطـــر مـــن الجســـد، مثـــل حـــالات الألـــم 
ـــة  ـــي هـــذه الحال ـــي الماضـــي. ف ـــك ف ـــا هـــددت حيات ـــا وظروف ـــد عايشـــت مواقف ـــت ق المســـتمر. يمكـــن أن يحـــدث أيضًـــا إذا كن
ـــأي  ـــارك ب ـــي إخط ـــتمرار ف ـــي الاس ـــل ف ـــا يتمث ـــر أمان ـــل الأكث ـــأن الح ـــاغ ب ـــي الدم ـــوارئ ف ـــتجابة للط ـــز الاس ـــرر مرك ، يق
ـــدلاً مـــن حمايتـــك  ـــة الان . ب ـــم تعـــد ضروري ـــة ل ـــا. رغـــم أن هـــذه الحماي ـــى الخطـــر حتـــى تظـــل محميً ـــرة عل علامـــات صغي
ـــى الحركـــة والنـــوم  ـــذي ينتجـــه مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ يتعارضـــان مـــع قدرتـــك عل ـــم والضغـــط النفســـي ال أصبـــح الأل

ـــا. ـــة و يعرقلانه ـــك اليومي ـــي حيات ـــام بالأنشـــطة ف والقي

ـــب.  ـــادة تدري ـــى إع ـــاج إل ـــه يحت ـــة ، فإن ـــي الحماي ـــغ ف ـــة ويبال ـــا للغاي ـــوارئ حساسً ـــتجابة للط ـــز الاس ـــح مرك ـــا يصب عندم
ـــان.  ـــي أم ـــد ف ـــة أن الجس ـــن معرف ـــن م ـــى يتمك ـــه حت ـــة ل ـــدة ودقيق ـــائل جدي ـــال رس ـــق إرس ـــن طري ـــه ع ـــادة تدريب ـــن إع يمك
ـــم تعـــد بحاجـــة إلـــى مســـتوى الحمايـــة المكثـــف الـــذي يفرضـــه عليـــك. يمكنـــك إعـــادة تدريـــب  ـــم حقيقـــة أنـــك ل يمكـــن أن يتعل
ـــا ،  ـــتمتع به ـــي تس ـــطة الت ـــي الأنش ـــراط ف ـــا والانخ ـــر به ـــي تم ـــارب الت ـــم التج ـــلال فه ـــن خ ـــوارئ م ـــتجابة للط ـــز الاس مرك
ـــك  ـــي حيات ـــام ف ـــياء بانتظ ـــذه الأش ـــل ه ـــا تفع ـــة. عندم ـــات الإدارة الذاتي ـــة تقني ـــدة ، وممارس ـــة وجدي ـــركات سلس ـــام بح والقي
اليوميـــة ، فأنـــت تخبـــر مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ أنـــك فـــي أمـــان وبصحـــة جيـــدة. نظـــرًا لأن مركـــز الاســـتجابة 
للطـــوارئ فـــي دماغـــك يتعلـــم مـــن خـــلال التجربـــة أنـــك آمـــن بالفعـــل، وعندهـــا ســـيتوقف عـــن إنتـــاج تجـــارب الألـــم 

ـــا.   ـــة وتعرقله ـــك اليومي ـــى حيات ـــدة عل ـــر مفي ـــرق غي ـــر بط ـــت تأث ـــي كان ـــي الت ـــط النفس والضغ

أسئلة المناقشة: 
هل مركز الاستجابة للطوارئ في دماغك مهم؟ كيف يقوم بحمايتك؟	 
فيمـــا تتمثـــل المواقـــف التـــي غالبـًــا مـــا تســـاهم فـــي اقـــرار مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ فـــي دماغـــك بإحـــداث 	 

تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي فـــي حياتـــك اليوميـــة ؟
اعتبـــارا بـــأن مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ لدينـــا يمكـــن أن يصبـــح حساســـا للغايـــة ويبالـــغ فـــي حمايتنـــا، هـــل تعتقـــدون 	 

ـــا  ـــعر فيه ـــرة نش ـــي كل م ـــل ف ـــم ه ـــب رأيك ـــامنا؟ حس ـــي أجس ـــا ف ـــكل م ـــود مش ـــى وج ـــير إل ـــم تش ـــة أل ـــأن كل تجرب ب
ـــي؟ ـــى عـــلاج طب ـــا بحاجـــة إل ـــا وأنن ـــة م ـــاك إصاب ـــأن هن ـــد ب ـــم، يجـــب أن نعتق ـــة أل بتجرب

ـــم فـــي بعـــض الأحيـــان 	  بالنظـــر إلـــى كيفيـــة عمـــل مراكـــز الاســـتجابة للطـــوارئ، لمـــاذا مـــن الممكـــن بـــأن نشـــعر بالأل
حتـــى عندمـــا لا يكـــون هنـــاك أي إصابـــة كبيـــرة أو تلـــف فـــي الأنســـجة حســـب رأيكـــم؟

ـــه 	  ـــي دماغ ـــوارئ ف ـــتجابة للط ـــز الاس ـــرر مرك ـــا يق ـــره عندم ـــن أن يختب ـــذي يمك ـــا ال ـــاركة م ـــم مش ـــد أحدك ـــل يري ه
ـــي؟ ـــط نفس ـــة ضغ ـــاج تجرب إنت

هـــل يريـــد أحدكـــم مشـــاركة التغييـــرات التـــي يعتقـــد بأنـــه يمكـــن أن تواجهـــه إذا كان ســـيعيد تدريـــب مركـــز الاســـتجابة 	 
للطـــوارئ فـــي دماغـــه وتهدئتـــه؟

هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا بعـــض الأشـــياء التـــي يمكنـــه القيـــام بهـــا لإعـــادة تدريـــب مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ 	 
ـــم والضغـــط النفســـي فقـــط فـــي صـــورة وجـــود خطـــر حقيقـــي؟  فـــي دماغـــه، بحيـــث ينتـــج عنـــه تجـــارب الأل
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المسارات
الهدف:

دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلسات 2 و 3 و 4 و 5	 
اكتشـــاف كيـــف تتأثـــر المســـارات العصبيـــة فـــي أدمغتنـــا وأجســـادنا بطريقـــة تحركنـــا ومـــا نفعلـــه ونفكـــر فيـــه 	 

ونتذكـــره ونختبـــره
اكتشاف الطريقة التي تساهم بها المسارات العصبية عندنا في الألم والضغط النفسي	 
ـــنا 	  ـــاعد أنفس ـــي نس ـــادنا لط ـــا وأجس ـــي أدمغتن ـــة ف ـــارات العصبي ـــا المس ـــر به ـــا أن نغي ـــي يمكنن ـــة الت ـــاف الطريق اكتش

ـــي ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــم مس ـــى تنظي عل

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:

يحتـــوي دماغنـــا وجســـمنا علـــى آلاف الأعصـــاب. )ضـــع فـــي اعتبـــارك اســـتخدام الرســـم التوضيحـــي 4 لإظهـــار 
الأعصـــاب.) يمكـــن أن نشـــبه الأعصـــاب بالمســـارات أو الممـــرات والتـــي تنتشـــر فـــي جميـــع أنحـــاء جســـدنا. تنتقـــل 
ـــال  ـــتخدامها لإرس ـــم اس ـــة. يت ـــا مترابط ـــون كله ـــاغ ، وتك ـــد والدم ـــزاء الجس ـــن أج ـــزء م ـــى كل ج ـــة إل ـــارات العصبي المس
ـــى  ـــاءً عل ـــا - بن ـــى تجاربن ـــاءً عل ـــا بن ـــارات الأعصـــاب دائمً ـــر مس ـــاغ. تتغي ـــد والدم ـــزاء الجس ـــف أج ـــن مختل ـــات بي المعلوم

ـــره. ـــه ونتذك ـــر في ـــه ونفك ـــا نفعل ـــا وم ـــة تحركن كيفي

ـــدة  ـــر معب ـــي الغي ـــرات المش ـــات أو مم ـــن طرق ـــلة م ـــا  بسلس ـــادنا وأدمغتن ـــي أجس ـــة ف ـــارات العصبي ـــبيه المس ـــك تش يمكن
ـــازل  ـــط المن ـــك رب ـــض وكذل ـــا البع ـــازل ببعضه ـــط المن ـــة لرب ـــر القري ـــرات عب ـــد المم ـــلا. تمت ـــرى مث ـــي الق ـــا ف ـــي نجده والت
ـــدف  ـــه ه ـــمنا ل ـــي جس ـــي ف ـــار عصب ـــاورة. كل مس ـــرى المج ـــا أي الق ـــة بجيرانه ـــط القري ـــا ترب ـــا أنه بالســـوق والمســـجد. كم
محـــدد تمامًـــا مثـــل ممـــرات القريـــة. علـــى ســـبيل المثـــال ، لدينـــا مســـارات عصبيـــة محـــددة لتحريـــك ذراعنـــا الأيمـــن 
ـــذي  ـــد وال ـــذار الجس ـــام إن ـــدد لنظ ـــي مح ـــار عصب ـــا مس ـــا أيضً ـــخ. لدين ـــدث ال ـــارات التح ـــاكل و مس ـــل المش ـــارات لح ومس
يســـاهم فـــي تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي. )ضـــع فـــي اعتبـــارك ربـــط هـــذا المحتـــوى بالمحتـــوى الموجـــود فـــي 
اســـتعارتا »إنـــذار الحريـــق« و »مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ«. تأكـــد مـــن أنـــك لا تنـــوه بوجـــود مســـارات عصبيـــة ترســـل 

ـــاغ.) ـــن الدم ـــا ع ـــج دائمً ـــم ينت ـــاغ. لأن الأل ـــى الدم ـــد إل ـــن الجس ـــم م ـــائل أل رس

ـــال ،  ـــبيل المث ـــى س ـــتخدامها. عل ـــة اس ـــى كيفي ـــاءً عل ـــة بن ـــاراتنا العصبي ـــر مس ـــة ، تتغي ـــي القري ـــرات ف ـــل المم ـــا مث تمامً
ـــذا  ـــاس له ـــتخدام الن ـــع اس ـــة؟ م ـــي القري ـــا ف ـــرًا م ـــرر مم ـــكل متك ـــاس بش ـــتخدم الن ـــا يس ـــاذا يحـــدث عندم ـــألكم: م ـــي أس دعون
ـــس  ـــدث نف ـــهل. يح ـــه أس ـــي علي ـــح المش ـــر ويصب ـــارج المم ـــاخ خ ـــب والأوس ـــع العش ـــم دف ـــرا ، يت ـــه كثي ـــي في ـــر والمش المم
ـــة  ـــل أو حرك ـــرار فع ـــق تك ـــن طري ـــة ع ـــة معين ـــارات عصبي ـــتخدامك لمس ـــاء اس ـــة. أثن ـــارات العصبي ـــبة للمس ـــيء بالنس الش

ـــتخدام. ـــي الاس ـــهل ف ـــوى وأس ـــي أق ـــار العصب ـــذا المس ـــح ه ـــة ، يصب ـــر أو عاطف ـــا أو فك م

ـــا  ـــر م ـــتخدام مم ـــن اس ـــاس ع ـــف الن ـــة؟ إذا توق ـــي القري ـــا ف ـــر م ـــتخدام مم ـــن اس ـــاس ع ـــف الن ـــا يتوق ـــدث عندم ـــاذا يح م
فـــي القريـــة ، فســـيصبح مـــن الصعـــب اســـتخدامه تدريجيـــاً ومـــع مـــرور الزمـــن لأن العشـــب ســـينمو فوقـــه وســـتتراكم 
ـــل  ـــن، مث ـــي معي ـــار عصب ـــتخدام مس ـــن اس ـــت ع ـــة. إذا توقف ـــارات العصبي ـــى المس ـــا عل ـــذا أيضً ـــق ه ـــاخ. ينطب ـــه الأوس علي
التوقـــف عـــن القيـــام بمهـــارة أو حركـــة مـــا أو التفكيـــر فـــي فكـــرة معينـــة ، فســـيصبح اســـتخدام هـــذا المســـار العصبـــي 

ـــة. ـــر صعوب أكث

ـــل  ـــب ، فه ـــل كل ـــن قب ـــوم م ـــل تعرضـــه لهج ـــة ، مث ـــي القري ـــر ف ـــي مم ـــة ف ـــة ومهيمن ـــة مخيف ـــا بتجرب ـــر شـــخص م إذا م
ـــس الشـــيء  ـــا يحـــدث نف ـــر. غالبً ـــق أو المم ـــذا الطري ـــر؟ ســـيتجنب الشـــخص اســـتخدام ه ـــس المم ـــي اســـتخدام نف سيســـتمر ف
ـــا و /  ـــرًا مؤلمً ـــة أم ـــة معين ـــن الجســـد بطريق ـــك جـــزء م ـــال ، إذا كان تحري ـــبيل المث ـــى س ـــة. عل بالنســـبة للمســـارات العصبي
ـــب  ـــك الحركـــة. ســـوف نتجن ـــي المســـؤول عـــن تل ـــب دون وعـــي اســـتخدام المســـار العصب ـــا نتجن ـــا م ـــا غالبً ـــا ، فإنن أو مخيفً
ـــة.  ـــر صعوب ـــي أكث ـــار العصب ـــذا المس ـــتخدام ه ـــح اس ـــت ، يصب ـــرور الوق ـــم بم ـــة. ث ـــة المعين ـــذه الطريق ـــادنا به ـــك أجس تحري
ـــداً ،  ـــك مفي ـــا. )إذا كان ذل ـــا عليه ـــي اعتدن ـــة الت ـــس الطريق ـــى التحـــرك بنف ـــدرة عل ـــد الق ـــا نفق ـــن أن نشـــعر وكأنن ـــك ، يمك لذل

ـــا المشـــاركون.) ـــي تعـــرض له ـــط النفســـي الت ـــم والضغ ـــة بتجـــارب الأل ـــه علاق ـــالًا ل فأضـــف مث
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إذا تـــم بنـــاء منـــزل جديـــد فـــي القريـــة ، فكيـــف ســـيتم انشـــاء طريـــق جديـــد لربـــط هـــذا المنـــزل؟ فـــي البدايـــة ، سيســـتغرق 
ـــاخ.  ـــف الأوس ـــة وتنظي ـــاب الطفيلي ـــحب الأعش ـــاس س ـــى الن ـــيتعين عل ـــد. س ـــن الجه ـــر م ـــد الكثي ـــي الجدي ـــر المش ـــاء مم إنش
ـــة. إذا  ـــاراتنا العصبي ـــى مس ـــق عل ـــيء ينطب ـــس الش ـــه. نف ـــير علي ـــهل الس ـــن الأس ـــيكون م ـــر، س ـــتخدام المم ـــع اس ـــن م ولك
ـــدة،  ـــاء ممارســـة المهـــارة الجدي ـــد. أثن ـــي جدي ـــدة ، فســـيتم إنشـــاء مســـار عصب ـــة جدي ـــداً أو مـــررت بتجرب تعلمـــت شـــيئاً جدي
تســـتمر فـــي اســـتخدام المســـار العصبـــي هـــذا وتجعلـــه أقـــوى وأســـهل فـــي الاســـتخدام. )إذا كان ذلـــك مفيـــداً ، فأضـــف مثـــالًا 

ـــا المشـــاركون.) ـــي تعـــرض له ـــط النفســـي الت ـــم والضغ ـــة بتجـــارب الأل ـــه علاق ل

عندمـــا يســـير النـــاس فـــي القريـــة ، فإنهـــم يســـتخدمون بشـــكل طبيعـــي الممـــرات التـــي يكـــون اســـتخدامها أســـهل. 
ـــي  ـــتخدام والت ـــهلة الاس ـــة س ـــارات عصبي ـــي مس ـــكل طبيع ـــتخدم بش ـــن نس ـــة. نح ـــاراتنا العصبي ـــق لمس ـــيء ينطب ـــس الش نف
ـــا  ـــي مســـارًا عصبيً ـــا العصب ـــى يســـتخدم نظامن ـــد حت ـــن الجه ـــداً م ـــر مزي ـــب الأم ـــي الماضـــي. يتطل ـــرًا ف ـــم اســـتخدامها كثي ت
جديـــداً أو مســـارا لا يتـــم اســـتخدامه كثيـــرًا. لذلـــك ، قـــد يكـــون مـــن الصعـــب تعلـــم مهـــارات جديـــدة أو العـــودة إلـــى ممارســـة 
نشـــاط لـــم تقـــم بـــه منـــذ ســـنوات عديـــدة. )إذا كان ذلـــك مفيـــداً ، فأضـــف مثـــالًا لـــه علاقـــة بتجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي 

ـــاركون.) ـــا المش ـــرض له ـــي تع الت

أسئلة المناقشة:

ـــة 	  ـــر بطريق ـــا تتأث ـــادنا وأدمغتن ـــي أجس ـــة ف ـــارات العصبي ـــه أن المس ـــح في ـــالاً يوض ـــارك مث ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ه
ـــدرب  ـــد الت ـــدة بع ـــارة جدي ـــلا مه ـــم مث ـــد تعلمت ـــوا ق ـــا تكون ـــره؟ ربم ـــره ونختب ـــه ونتذك ـــر في ـــه ونفك ـــا نفعل ـــا وبم تحركن
ـــرة  ـــا تجـــد نفســـك كل م ـــدة. ربم ـــذ ســـنوات عدي ـــه من ـــوا ب ـــم تقم ـــى ممارســـة نشـــاط ل ـــم إل ـــا عدت ـــا لســـاعات. ربم عليه

ـــاوف. ـــكار والمخ ـــس الأف ـــي نف ـــر ف تفك
ـــن 	  ـــة م ـــرة طويل ـــي لفت ـــط النفس ـــم والضغ ـــعر بالأل ـــا نش ـــة عندم ـــاراتنا العصبي ـــدث لمس ـــذي يح ـــا ال ـــم، م ـــب رأيك حس

ـــة  ـــى طريق ـــر عل ـــل يؤث ـــة؟ ه ـــا اليومي ـــي حياتن ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــذا عل ـــر ه ـــف يؤث ـــن؟ كي الزم
ـــا؟ ـــى أفكارن ـــلا؟ أو عل ـــمنا مث ـــا لجس تحريكن

ـــرك 	  ـــف نتح ـــره ، وكي ـــه ، ونتذك ـــر في ـــه ، ونفك ـــا نفعل ـــى م ـــاءً عل ـــر بن ـــة أن تتغي ـــكان مســـاراتنا العصبي إذا كان بإم
ـــم والضغـــط النفســـي المســـتمرة لديكـــم؟  ـــى تجـــارب الأل ـــر عل ـــه يمكنكـــم التأثي ـــدون بأن ونســـتخدم أجســـادنا ، فهـــل تعتق
هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا الأشـــياء التـــي قـــد تكـــون مفيـــدة لتغييـــر المســـارات العصبيـــة التـــي تســـاهم فـــي 

ـــي؟ ـــط النفس ـــم والضغ ـــعور بالأل الش
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الأخوين
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلستين 2 و 3	 
ـــا 	  ـــر عليه ـــن أن تؤث ـــي يمك ـــة الت ـــياء المختلف ـــى الأش ـــاءً عل ـــدة بن ـــم فري ـــارب أل ـــخص تج ـــكل ش ـــه ل ـــف أن ـــاف كي اكتش

ـــة ـــال العاطفي ـــات وردود الأفع ـــدات والذكري ـــكار والمعتق ـــك الأف ـــي ذل ـــا ف بم
ـــى 	  ـــم علامـــة عل ـــر تجـــارب الأل ـــا نعتب ـــا ومـــا إذا كن ـــا لألمن ـــة فهمن ـــر بكيفي ـــا تتأث ـــم لدين اكتشـــاف كيـــف أن تجـــارب الأل

الخطـــر أم لا 

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:
ـــط.  ـــن أخـــاه بســـنة واحـــدة فق ـــر يزيـــد ع ـــم أولاد )بنـــات). الابـــن الأكب ـــة أطفـــال. اثنيـــن منه ـــة فيهـــا أربع تخيـــل عائل
ـــة جســـدية متشـــابهة  ـــم بني ـــم متشـــابهة جـــدا. لديه ـــح وجوهه ـــرة. ملام ـــواح كثي ـــي ن ـــن) متشـــابهان ف ـــن )الأختي ـــذان الأخوي ه
ـــم  ـــب أحده ـــا يلع ـــا. عندم ـــل كل شـــيء معً ـــقيقان بفع ـــذان الش ـــتمتع ه ـــارج. يس ـــي الخ ـــب ف ـــتمتعان باللع ـــوي ويس ـــا ق وكلاهم

ـــا. ـــجرة أيضً ـــر ش ـــلق الآخ ـــجرة ، يتس ـــم ش ـــلق أحده ـــا يتس ـــا. عندم ـــدم أيضً ـــرة الق ـــب ك ـــر يلع ـــإن الآخ ـــدم، ف ـــرة الق ك

ـــم  ـــن الأل ـــا م ـــر دائم ـــي الأخ الأكب ـــن. يعان ـــن الأخوي ـــن هذي ـــا بي ـــف تمامً ـــيء مختل ـــاك ش ـــدان أن هن ـــظ الوال ـــن لاح ولك
ـــة. ـــس الإصاب ـــان لنف ـــف ويتعرض ـــس الموق ـــي نف ـــا ف ـــون كلاهم ـــا يك ـــى عندم ـــر، حت ـــن الأخ الأصغ ـــر م ـــة أكب بدرج

ـــا جالســـين  ـــا كان ـــذه الشـــجرة عندم ـــروع ه ـــا. انكســـر فجـــأة أحـــد ف ـــوم ، تســـلقان شـــجرة معً ـــال ، ذات ي ـــى ســـبيل المث عل
عليهـــا. ســـقط الشـــقيقان علـــى الأرض. وســـقطا علـــى يديهمـــا وركبتيهمـــا. كلاهمـــا تعـــرض لنفـــس عمليـــة الســـقوط وهبطـــوا 
ـــان  ـــدم والكدمـــات. كان الشـــقيقان يعاني ـــا مكســـوّة بال ـــا وركبيهم ـــت أيديهم ـــة نفســـها. وكان ـــة والوضعي ـــى الأرض بالطريق عل

ـــي نفـــس المـــكان بجســـديهما. ـــة ف ـــات الخفيف ـــدر مـــن الإصاب مـــن نفـــس الق

بعـــد الســـقوط مـــن الشـــجرة ، وقـــف الأخ الأصغـــر ببـــطء. تجهـــم قليـــلا مـــن الألـــم. نفـــض الأوســـاخ عـــن يديـــه 
ـــى اللعـــب  ـــح الأخ الأصغـــر جاهـــزًا للعـــودة إل ـــق ، أصب ـــه. بعـــد بضـــع دقائ ـــه ورجلي ـــه. وكان يتمشـــى ويمـــدد ذراعي وركبتي

ـــن. ـــم يك ـــيئا ل ـــددا كأن ش مج

ـــه  ـــال أن يدي ـــرخ. وق ـــح يص ـــى الأرض وأصب ـــر عل ـــتلقى الأخ الأكب ـــا. اس ـــا تمامً ـــر مختلفً ـــل الأخ الأكب ـــن كان رد فع لك
وركبتيـــه تؤلمـــان كثيـــراً وأنـــه لا يســـتطيع تحريكهمـــا. وكان مـــن الواضـــح أنـــه يعانـــي مـــن الكثيـــر مـــن الألـــم عندمـــا 
ـــذي  ـــر. وظـــل يتحـــدث عـــن الكســـر ال ـــدأ الأخ الأكب ـــى ه ـــلاً حت ـــا طوي ـــر وقتً ـــه. اســـتغرق الأم ـــه وركبتي ـــك يدي حـــاول تحري
ـــول  ـــل يق ـــرى. ظ ـــرة أخ ـــر م ـــا كس ـــد أصابه ـــه ق ـــأن رجل ـــدا ب ـــذا كان متأك ـــنوات ، ل ـــع س ـــل بض ـــه قب ـــي رجل ـــه ف ـــب ب أصي

ـــرى. ـــرة أخ ـــدم م ـــرة الق ـــب ك ـــن لع ـــن م ـــن يتمك ـــه ل ـــن أن ـــق م ـــه قل أن

ـــي الأخ الأصغـــر مـــن  ـــم يكـــن يعان ـــا. ل ـــا وركبتيهم ـــي أيديهم ـــن كدمـــات ف ـــدا الأخوي ـــة ، كان ل ـــة التالي ـــام القليل خـــلال الأي
ـــي لعـــب  ـــم يكـــن يرغـــب ف ـــام ول ـــدة أي ـــم لع ـــر مـــن الأل ـــى الأخ الأكب ـــة. لكـــن عان ـــة عادي ـــدم بصف ـــم وكان يلعـــب كـــرة الق الأل

ـــدم لمـــدة أســـبوعين. كـــرة الق

ـــس  ـــم نف ـــا له ـــة وتقريب ـــوة البدني ـــخصية والق ـــي الش ـــابهين ف ـــن متش ـــف لأخوي ـــيء: كي ـــذا الش ـــن ه ـــن م ـــتغرب الوالدي اس
ـــاه  ـــن أخ ـــدة م ـــر ح ـــم أكث ـــن الأل ـــر م ـــاة الأخ الأكب ـــت معان ـــم، اذ كان ـــن الأل ـــة م ـــتويات مختلف ـــن مس ـــا م ـــر،  أن يعاني العم

ـــة. ـــس الإصاب ـــا لنف ـــم تعرضهم رغ

)فكـــر فـــي تغييـــر الأخويـــن إلـــى أختيـــن اذا كان هـــذا ملائمـــا أكثـــر لـــو لمـــا يكـــون المشـــاركين فـــي الجلســـة مـــن الانـــاث 
ـــياق أو  ـــة بالس ـــر صل ـــطة أكث ـــى أنش ـــدم ، إل ـــرة الق ـــب ك ـــل لع ـــطة ، مث ـــر الأنش ـــك تغيي ـــداً، فيمكن ـــك مفي ـــلا. وإذا كان ذل مث

ـــة.) الثقاف
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أسئلة المناقشة: 
ـــس 	  ـــقوط ونف ـــة الس ـــس عملي ـــا لنف ـــم تعرضهم ـــة رغ ـــتويات آلام مختلف ـــن مس ـــقيقين م ـــان الش ـــاذا ع ـــم لم ـــب رأيك حس

ـــم؟ ـــع الأل ـــم م ـــي تجاربه ـــرت ف ـــي أث ـــة الت ـــياء المختلف ـــون الأش ـــن أن تك ـــاذا يمك ـــات؟ م الإصاب
لقـــد فهـــم الشـــقيقان نفـــس تجربـــة الســـقوط مـــن الشـــجرة والتعـــرض لـــلأذى بطـــرق مختلفـــة جـــداً. كيـــف أثـــرت 	 

أفـــكار الأخ الأكبـــر ومعتقداتـــه وذكرياتـــه عـــن الألـــم والإصابـــات فـــي تجربتـــه مـــع الألـــم حســـب رأيكـــم؟
كيف أثرت مشاعر الأخ الأكبر ، مثل الخوف والقلق ، على تجربة الألم حسب رأيكم؟	 
ـــم 	  ـــا بأل ـــعر فيه ـــام تش ـــك أي ـــر علي ـــا تم ـــة؟ ربم ـــه الخاص ـــن حيات ـــذا م ـــل ه ـــالاً مث ـــاركنا مث ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ه

ـــا،  ـــا أو خائفً ـــون قلقً ـــا تك ـــا عندم ـــر. أو ربم ـــم تتغي ـــة جســـدك ل ـــن أن حال ـــى الرغـــم م ـــام الأخـــرى ، عل ـــن الأي ـــر م أكث
ـــذا؟  ـــدث ه ـــاذا يح ـــم لم ـــب رأيك ـــك. حس ـــم لدي ـــتويات الأل ـــزداد مس ت
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فاطمة - الضيفة غير المرغوب فيها
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلسات 2 و 3 و 4 و 5	 
اكتشاف كيف أنه من الممكن لأفكارنا وعواطفنا أن تؤثر على تجارب الألم والضغط النفسي	 
ـــم والضغـــط النفســـي ســـلباً مـــن خـــلال الإفـــراط فـــي التفكيـــر 	  ـــه مـــن الممكـــن أن تتأثـــر تجـــارب الأل اكتشـــاف كيـــف أن

و / أو القلـــق و / أو محاولـــة التحكـــم فـــي التجـــارب الصعبـــة وردود أفعالنـــا تجاههـــا
ـــم والضغـــط النفســـي 	  ـــا الســـيطرة علـــى تجـــارب الأل ـــا عنـــد محاولتن اكتشـــاف كيـــف أنـــه مـــن الممكـــن أن تزيـــد معاناتن

ـــا الســـعادة  ـــة فـــي الأنشـــطة اليوميـــة المهمـــة والتـــي تجلـــب لن ـــة والفاعل ـــا المشـــاركة الكامل وتجعـــل مـــن الصعـــب علين

دليل لتسهيل هذه الاستعارة: 
الشـــخصية الرئيســـية فـــي هـــذه القصـــة هـــي أنـــت. يتعلـــق الأمـــر بحفـــل )تجمـــع) تســـتضيفه فـــي حديقتـــك لعائلتـــك 
ـــل  ـــذه القصـــة ، تمث ـــي ه ـــد). ف ـــمه أحم ـــل اس ـــة )رج ـــمها فاطم ـــرأة اس ـــذه القصـــة ام ـــي ه ـــة ف ـــك. الشـــخصية الثاني وأصدقائ
ـــن  ـــك ع ـــة وذكريات ـــك العاطفي ـــك وردود افعال ـــكارك ومعتقدات ـــك أف ـــي ذل ـــا ف ـــي ، بم ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــة تج فاطم

ـــة. ـــارب المهيمن ـــذه التج ه

ـــاء والزمـــلاء.  ـــة والأصدق ـــراد العائل ـــد مـــن أف ـــد قمـــت بدعـــوة العدي ـــك. لق ـــرة فـــي حديقت ـــة كبي ـــل أنـــك تســـتضيف حفل تخي
ــام.  ــتلزمات وأعـــددت الطعـ ــام للتخطيـــط لهـــذه الحفلـــة. قمـــت بدعـــوة الضيـــوف واشـــترت كل المسـ لقـــد أمضيـــت أيـ
ـــب  ـــة ، وترتي ـــن الحديق ـــف وتزيي ـــوم بتنظي ـــة. تق ـــل النهائي ـــع التفاصي ـــداد جمي ـــي إع ـــلاً ف ـــا كام ـــي يومً ـــة، تقض ـــوم الحفل ي
الطـــاولات والكراســـي ، واللمســـات الأخيـــرة لتحضيـــر الطعـــام. يبـــدأ الضيـــوف فـــي الوصـــول فـــي المســـاء. تمتلـــئ 
ـــدو أن الضيـــوف يســـتمتعون  الحديقـــة بســـرعة وكل أفـــراد عائلتـــك وأصدقائـــك حاضريـــن. تســـتمتع بالترحيـــب بالجميـــع. يب

ـــض. ـــم البع ـــع بعضه ـــع م ـــدث الجمي ـــام ويتح بالطع

خـــلال الحفلـــة ، يطـــرق أحدهـــم علـــى البـــاب. أنـــت لا تعـــرف مـــن يمكـــن أن يكـــون لأن جميـــع الضيـــوف الذيـــن 
ـــل.  ـــم تدعوهـــا للحف ـــاب. وهـــا هـــي جارتـــك فاطمـــة تقـــف أمامـــك. أنـــت ل ـــح الب ـــك تفت ـــوا بالفعـــل. ومـــع ذل ـــد وصل دعوتهـــم ق
تعمـــدت عـــدم دعـــوة فاطمـــة إلـــى الحفلـــة لأنهـــا دائمًـــا مـــا تكـــون صاخبـــة جـــداً ، وتقـــول أشـــياء غيـــر لائقـــة ومهينـــة 
ـــا  ـــن. بينم ـــخاص آخري ـــع أش ـــادلات م ـــي مج ـــل ف ـــا تدخ ـــا م ـــاح. غالبً ـــدم الارتي ـــعرون بع ـــع يش ـــل الجمي ـــن ، وتجع للآخري
تفكـــر فـــي كيفيـــة أن تشـــرح لفاطمـــة بـــأن الحفـــل لا يعنيهـــا وأنهـــا غيـــر مدعـــوة ، تمـــر فاطمـــة بجانبـــك دون مبـــالاة وتدخـــل 

ـــة. ـــى الحديق إل

ـــو  ـــاذا ل ـــل ، »م ـــكار مث ـــيء بأف ـــك مل ـــق. عقل ـــعور بالقل ـــك ش ـــاح وينتاب ـــر مرت ـــك غي ـــعر بأن ـــة ، تش ـــاهد فاطم ـــا تش عندم
ـــدا “. ـــب بعي ـــى أن تذه ـــدا. أتمن ـــب ج ـــي غاض ـــة تجعلن ـــة؟ فاطم ـــي فاطم أحرجتن

ـــا  ـــاك م ـــون هن ـــن يك ـــه ل ـــن أن ـــق م ـــعر بالقل ـــك تش ـــة أن ـــام لدرج ـــن الطع ـــر م ـــأكل الكثي ـــا ت ـــي الأكل. إنه ـــة ف ـــدأ فاطم تب
ـــى  ـــر عل ـــوف. تســـكب العصي ـــة للضي ـــر لائق ـــات غي ـــدم تعليق ـــة وتق ـــي الحديق ـــول ف ـــة تتج ـــن. فاطم ـــوف الآخري ـــي للضي يكف
ـــاح.  ـــدم الارتي ـــن يشـــعرون بع ـــوف الآخري ـــل الضي ـــة يجع ـــف أن وجـــود فاطم ـــرى كي ـــك أن ت ـــوف. يمكن فســـتان أحـــد الضي
ـــي  ـــتمر ف ـــك تس ـــة أن ـــل لدرج ـــي الحف ـــة ف ـــث فاطم ـــن أن تعب ـــداً م ـــق ج ـــك قل ـــك ، لكن ـــع أصدقائ ـــة م ـــب للدردش ـــد أن تذه تري

ـــاهدتها. ـــي بمش ـــا وتكتف ـــز عليه التركي

بينمـــا تســـتمر فـــي مشـــاهدة فاطمـــة ، تبـــدأ فـــي الشـــعور بالإرهـــاق. تشـــعر بالحاجـــة للســـيطرة علـــى الموقـــف. لـــذا 
تقتـــرب مـــن فاطمـــة. تخبرهـــا أنهـــا بحاجـــة إلـــى المغـــادرة. فاطمـــة ترفـــض المغـــادرة. لـــذا ، تأخذهـــا مـــن ذراعهـــا 
ـــزداد  ـــك ، وت ـــي معدت ـــي صـــدرك، وتشـــعر بالاضطـــراب ف ـــق ف ـــك ، تشـــعر بالضي ـــك بذل ـــاء قيام ـــاب. أثن ـــى الب ـــا إل وتقوده

مســـتويات الألـــم لديـــك.

ـــون  ـــك يواصل ـــأن ضيوف ـــلًا لتســـتريح. تلاحـــظ ب ـــس قلي ـــذا تجل ـــاك ل ـــت تشـــعر بالارتب ـــا زل ـــك م ـــت الآن. لكن ـــة ذهب فاطم
ـــل. ـــام وبالحف ـــتمتاع بالطع الاس

بعـــد بضـــع دقائـــق ، تشـــعر بالاســـتعداد للتفاعـــل مـــرة أخـــرى مـــع ضيوفـــك. تقـــف لتقـــوم بتشـــغيل أغنيـــة تعلـــم أن 
ـــا تفتحـــه ،تجـــد فاطمـــة مـــرة أخـــرى. تشـــرح  ـــاب. عندم ـــى الب ـــك ، تســـمع مـــن يطـــرق عل ـــاء قيامـــك بذل ـــا. أثن ـــع يحبه الجمي
ـــا. تمســـك  ـــرة أخـــرى. تتبعه ـــة م ـــى الحديق ـــرة إل ـــالاة وتدخـــل مباش ـــلا مب ـــا تتخطـــاك ب ـــا ، لكنه ـــر مرحـــب به ـــا غي ـــا بأنه له

ـــا. ـــاب خلفه ـــق الب ـــاب وتغل ـــن الب ـــا م ـــا وتخرجه بذراعه
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ـــن ترجـــع.  ـــا ل ـــن أنه ـــد م ـــه وتتأك ـــاب لتراقب ـــب الب ـــف بجان ـــك ، تق ـــودة. لذل ـــد تحـــاول الع ـــة ق ـــن أن فاطم ـــق م ـــك القل ينتاب
وأنـــت واقفـــا، تشـــعر بالحـــزن وبأنـــك لا تســـتطيع الاســـتمتاع بالوقـــت مـــع أصدقائـــك وعائلتـــك. تشـــعر بالإحبـــاط والغضـــب 

ـــك تفـــوت كل المتعـــة. لأن فاطمـــة تجعل

ـــة  ـــوت تقضي ـــذا تف ـــك ه ـــل، يجعل ـــة عـــن الحف ـــاد فاطم ـــى إبع ـــك عل ـــزك وطاقت ـــت كل تركي ـــدرك أن وضع ـــرة ، ت ـــد فت بع
الوقـــت مـــع عائلتـــك وأصدقائـــك. لقـــد عملـــت بجـــد وتعبـــت لتحضيـــر هـــذه الحفلـــة وأنـــت الآن لا تســـتطيع أن تســـتمتع 
ـــى  ـــيطرة عل ـــد الآن الس ـــاول بع ـــن تح ـــك. ل ـــع ضيوف ـــت م ـــتمتاع بالوق ـــو الاس ـــيء الان ه ـــم ش ـــررت أن أه ـــك ، ق ـــا. لذل به
ـــود  ـــاب وتع ـــد عـــن الب ـــك. إذن ، تبتع ـــا بذل ـــة، فســـوف تســـمح له ـــى الحفل ـــام إل ـــة الدخـــول والانضم ـــة. إذا أرادت فاطم فاطم
ـــأن تنفســـك أصبـــح  ـــات. تشـــعر ب ـــدأ فـــي الدردشـــة مـــع أصدقائـــك والاســـتمتاع بالشـــاي والحلوي إلـــى عائلتـــك وأصدقائـــك. تب

ـــك. ـــاط لدي ـــاعر الغضـــب والإحب ـــل مش ـــن. تق أحس

بعـــد فتـــرة ، تعـــود فاطمـــة. إنهـــا تـــأكل الطعـــام بســـرف مـــرة أخـــرى وتتجـــادل مـــع الضيـــوف. لكنـــك لا تضـــع اهتمامـــك 
ـــاؤك  ـــظ أصدق ـــك. لاح ـــع أصدقائ ـــت م ـــتمتاع بالوق ـــى الاس ـــك عل ـــتركز انتباه ـــك ، س ـــن ذل ـــدلاً م ـــة. ب ـــى فاطم ـــك عل وطاقت
ـــة  ـــأن فاطم ـــا تلاحـــظ ب ـــى عندم ـــم. حت ـــم به ـــك تهت ـــة أن ـــم يشـــعرون بالســـعادة لمعرف ـــرة أخـــرى. إنه ـــم م ـــك تضحـــك معه بأن
تتصـــرف بطريقـــة غيـــر لائقـــة، لا تشـــعر بالضيـــق. وزال الضغـــط التـــي كنـــت تشـــعر بـــه فـــي رأســـك. تشـــعر بالاســـترخاء 

ـــي جســـدك. ف

 فـــي بعـــض الأحيـــان ، تشـــعر بأنـــك عـــدت للتركيـــز علـــى فاطمـــة مـــرة أخـــرى ممـــا يجعـــل مـــن الصعـــب عليـــك 
ـــبة  ـــاؤك. بالنس ـــه أصدق ـــا يقول ـــى م ـــز عل ـــاول التركي ـــك ، تح ـــا تلاحـــظ ذل ـــن عندم ـــك. لك ـــع أصدقائ ـــة م ـــتمتاع بالمحادث الاس

ـــك.  ـــتمتع بوقت ـــتطيع أن  تس ـــة،  تس ـــود فاطم ـــى بوج ـــا، حت ـــت انتهائه ـــى وق ـــة وال للحفل

أسئلة المناقشة:  

طـــوال القصـــة ، تمثـــل فاطمـــة تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي ، بمـــا فـــي ذلـــك الأفـــكار والمعتقـــدات وردود 	 
ـــه  ـــا تمثل ـــه م ـــدد في ـــالاً يح ـــاركنا مث ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ـــة. ه ـــارب المهيمن ـــذه التج ـــات ه ـــة وذكري ـــال العاطفي الأفع

ـــه؟ ـــي حيات ـــه ف ـــبة ل ـــة بالنس فاطم
ـــة. 	  ـــى فاطم ـــيطرة عل ـــي الس ـــا ف ـــا واهتمامن ـــا وطاقتن ـــع كل وقتن ـــا أولاً أن نض ـــف أردن ـــا كي ـــة ، رأين ـــذه القص ـــي ه ف

ـــا  ـــى حياتن ـــذا عل ـــق ه ـــا تطبي ـــف يمكنن ـــة؟ كي ـــا الاجتماعي ـــادنا وتفاعلاتن ـــا وأجس ـــى أذهانن ـــك عل ـــر ذل ـــف كان تأثي كي
ـــي؟ ـــط النفس ـــم والضغ ـــن الأل ـــا م ـــة وتجاربن اليومي

مـــا هـــي المشـــاعر التـــي شـــعرت بهـــا فـــي القصـــة عندمـــا كنـــت تركـــز علـــى محاولـــة الســـيطرة علـــى فاطمـــة 	 
ـــط  ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــة عل ـــك العاطفي ـــر ردود أفعال ـــف تؤث ـــة ، كي ـــك اليومي ـــي حيات ـــة؟ ف ـــن الحفل ـــا ع وإبعاده

ـــدك؟  ـــي عن النفس
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التجاعيد
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلستين 2 و 3	 
فهـــم العلاقـــة بيـــن نتائـــج التصويـــر الطبـــي ، مثـــل فحوصـــات التصويـــر بالرنيـــن المغناطيســـي ،بتجـــارب الألـــم 	 

ـــا لدين
ـــم بنـــاءً علـــى الرســـائل المختلفـــة التـــي يتلقاهـــا مـــن داخـــل أجســـادنا 	  اكتشـــاف كيـــف يقـــرر الدمـــاغ إنتـــاج تجـــارب الأل

ومـــن المحيـــط الـــذي نعيـــش فيـــه وخبراتنـــا
اكتشاف كيف نمر أحياناً بتجارب ألم لا تكون ناتجة عن إصابة جسدية أو حالة طبية 	 

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:
ـــن المغناطيســـي  ـــر بالرني ـــل الأشـــعة الســـينية أو التصوي ـــي ، مث ـــر الطب ـــم بفحـــص بالتصوي ـــام بعضك مـــن المحتمـــل ان ق
ـــي الجســـد  ـــرات ف ـــي أظهـــر وجـــود تغيي ـــر الطب ـــأن التصوي ـــل لكـــم ب ـــا قي ـــم. ربم ـــى أمـــل فهـــم ســـبب معاناتكـــم مـــن الأل ، عل
ـــي  ـــخ الطب ـــى التاري ـــاءً عل ـــة بن ـــة ذات الصل ـــن الأمثل ـــم بتضمي ـــري )ق ـــرص الفق ـــي الق ـــق ف ـــل أو فت ـــاب المفاص ـــل الته مث

ـــل؟ ـــذا القبي ـــن ه ـــن شـــيء م ـــم م ـــى أحدك ـــل عان ـــم.) ه ـــاركين وخبراته للمش

ـــة  ـــي عـــادة متكـــون طبيعي ـــر الطب ـــي التصوي ـــرات ف ـــد مـــن التغيي ـــأن الأبحـــاث أظهـــرت أن العدي مـــن المهـــم أن تعلمـــوا ب
ـــم. ـــي الشـــعور بالأل جـــداً ولا تســـاهم بالضـــرورة ف

ـــا مـــا يظهـــر علـــى صـــور فحـــص التصويـــر بالرنيـــن المغناطيســـي وجـــود فتـــق فـــي القـــرص  علـــى ســـبيل المثـــال ، غالبً
ـــي  ـــاب ف ـــود الته ـــر وج ـــا. أو يظه ـــم اطٍلاق ـــن الأل ـــوا بالصـــورة م ـــن قام ـــون الذي ـــي الأشـــخاص المعني ـــا لا يعان ـــري بينم الفق
ـــاءً علـــى تجـــارب المشـــاركين.) ـــم. )أضـــف نتائـــج التصويـــر الأخـــرى بن مفاصـــل الركبتيـــن لأشـــخاص لا يعانـــون مـــن الأل

ـــي  ـــن المغناطيس ـــر بالرني ـــص التصوي ـــم فح ـــت عليه ـــر وأجري ـــن آلام الظه ـــون م ـــخاص لا يعان ـــرة أش ـــرت عش إذا اخت
لظهرهـــم ، فســـيظهر الفحـــص بـــأن أربعـــة منهـــم علـــى الأقـــل لديهـــم فتـــق فـــي القـــرص الفقـــري. إذا أختـــرت عشـــرة 
ـــإن  ـــم، ف ـــى ركبه ـــي عل ـــن المغناطيس ـــر بالرني ـــص التصوي ـــم فح ـــت له ـــة وأجري ـــي الركب ـــن آلام ف ـــون م ـــخاص لا يعان أش
ـــة. مـــا يمكـــن أن نســـتنتج مـــن هـــذا حســـب رأيكـــم؟  ـــى الأقـــل ســـيظهر عندهـــم وجـــود التهـــاب فـــي مفاصـــل الركب ـــة عل ثماني
ـــرة  ـــل عش ـــرى لتمث ـــكالًا أخ ـــوم أو أش ـــرة نج ـــم عش ـــم. ارس ـــي الفه ـــاركين ف ـــم المش ـــم لدع ـــل رس ـــارك عم ـــي اعتب ـــع ف )ض
أشـــخاص. ثـــم عنـــد شـــرح كل نقطـــة ، ضـــع دائـــرة حـــول عـــدد الأشـــخاص الذيـــن ســـتظهر عندهـــم التغييـــرات علـــى 
ـــول  ـــرة ح ـــة ، ضـــع دائ ـــي مفاصـــل الركب ـــاب ف ـــل الته ـــن أج ـــال ، م ـــبيل المث ـــى س ـــم. عل ـــعرون بالأل ـــن لا يش الفحـــص ولك

ـــوم.) ـــة نج ثماني

ـــك ،  ـــا. لذل ـــم به ـــى عل ـــوا عل ـــة ليس ـــة الصحي ـــي الرعاي ـــاء ومقدم ـــض الأطب ـــى بع ـــل وحت ـــدة بالفع ـــات جدي ـــذه معلوم ه
ـــلا. ـــب مث ـــل الطبي ـــن قب ـــة م ـــات مختلف ـــم بمعلوم ـــم إخبارك ـــا ت ربم

ـــم.   ـــأن نمـــر بتجـــارب الأل ـــا ب ـــروض علين ـــه مـــن المف ـــي أن ـــي ، لا يعن ـــر الطب ـــي التصوي ـــي أجســـادنا ف ـــرات ف ظهـــور تغي
هـــذا لا يعنـــي بـــأن هـــذه التغييـــرات هـــي الســـبب الرئيســـي لتجـــارب الألـــم. لذلـــك ، حتـــى اذا خضعنـــا لعـــلاج طبـــي 

ـــم . ـــعور بالأل ـــي الش ـــتمر ف ـــد نس ـــرات ، فق ـــذه التغيي ـــة ه لمعالج

ـــد  ـــبيهها بالتجاعي ـــا تش ـــة. يمكنن ـــرات طبيعي ـــي كتغيي ـــر الطب ـــي التصوي ـــودة ف ـــرات الموج ـــذه التغيي ـــر ه ـــا أن نعتب يمكنن
ـــا    ـــد مـــع تقدمن ـــزداد هـــذه التجاعي ـــل ت ـــى بشـــرتنا ، ب ـــدا عل ـــدة. مـــن العـــادي أن تجـــد تجاعي ـــي بشـــرتنا أو الجل ـــي نراهـــا ف الت

فـــي العمـــر. لكـــن التجاعيـــد لا تســـبب لنـــا أي مشـــاكل صحيـــة. إنهـــا لا تســـبب لنـــا أي ألـــم. التغييـــرات فـــي التصويـــر 
ـــاكل  ـــا بالضـــرورة أي مش ـــبب لن ـــي لا تس ـــامنا. فه ـــل أجس ـــن، داخ ـــد، لك ـــبه التجاعي ـــاب المفاصـــل ، تش ـــل الته ـــي ، مث الطب

ـــم. ـــارب الأل ـــيا لتج ـــبب رئيس ـــون س ـــن تك أو ل

ـــم  ـــي ، ل ـــن المغناطيس ـــر بالرني ـــل التصوي ـــي ، مث ـــر الطب ـــص بالتصوي ـــد الفح ـــن عن ـــم ولك ـــن الأل ـــم م ـــى أحدك ـــل عان ه
تظهـــر أي تغييـــرات؟ مـــن الشـــائع أن يعانـــي الأشـــخاص مـــن الألـــم حتـــى عندمـــا لا يظهـــر التصويـــر الطبـــي والفحوصـــات 
ـــة  ـــخص بتجرب ـــرض الش ـــاذا يتع ـــة ، لم ـــذه الحال ـــي ه ـــد. ف ـــي الجس ـــة ف ـــرات مهم ـــة أو تغي ـــود أي إصاب ـــدم وج ـــة ع الطلي

ـــم؟ ـــب رأيك ـــم حس الأل
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ـــم بمـــا  ـــع تجـــارب الأل ـــا فـــي خطـــر. هـــذا صحيـــح بالنســـبة لجمي ـــم عندمـــا يـــدرك أنن ـــا مـــا ينتـــج الدمـــاغ تجـــارب الأل دائمً
ـــة عـــدم وجـــود تغييـــرات فـــي  ـــة وجـــود تغييـــرات فـــي التصويـــر الطبـــي ، وفـــي حال فـــي ذلـــك الإصابـــات الحـــادة ، فـــي حال
ـــى  ـــاج إل ـــا فـــي خطـــر ونحت ـــا فـــي إدراك الدمـــاغ بأنن ـــرة موجـــودة فـــي حياتن ـــر الطبـــي. يمكـــن أن تســـاهم أشـــياء كثي التصوي
ـــة  ـــا مثـــل عـــدم النشـــاط وقل ـــم لدين ـــات ، أن تســـاهم فـــي تجـــارب الأل ـــد مـــن الأشـــياء ، بخـــلاف الإصاب ـــة. يمكـــن للعدي الحماي
ـــتمرة  ـــم المس ـــارب الأل ـــوع لتج ـــا الخض ـــا أيضً ـــق. يمكنن ـــوف والقل ـــل الخ ـــيس مث ـــداً ، والأحاس ـــوم جي ـــدم الن ـــة، وع الحرك
ـــي  ـــة. )ضـــع ف ـــي الحماي ـــغ ف ـــة ويبال ـــا للغاي ـــذار فـــي الجســـم أو مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ حساسً عندمـــا يكـــون نظـــام الإن

ـــق« و / أو »مركـــز الاســـتجابة للطـــوارئ«.) ـــذار الحري ـــي اســـتعارات »إن ـــوى الموجـــود ف ـــى المحت ـــار الرجـــوع إل الاعتب

إذا أظهـــر التصويـــر الطبـــي وجـــود تغيـــرات فـــي أجســـامنا، مثـــل فتـــق القـــرص الفقـــري أو التهـــاب المفاصـــل فـــي 
الركبـــة ، فقـــد نعانـــي مـــن الألـــم ، لكـــن ليـــس مـــن المفـــروض بـــأن نمـــر بتجربـــة الألـــم. إذا أظهـــر التصويـــر الطبـــي 
ـــى  ـــر عل ـــا التأثي ـــا دائمً ـــة. يمكنن ـــة أو دائم ـــت مزمن ـــم ليس ـــارب الأل ـــة. تج ـــعور بالراح ـــا الش ـــزال بإمكانن ـــلا ي ـــرات ، ف تغي

ـــة.  ـــا اليومي ـــى حياتن ـــا عل ـــر به ـــي تؤث ـــة الت ـــا والطريق ـــم لدين ـــارب الأل تج

أسئلة المناقشة:   
ـــي 	  ـــامنا و الت ـــي أجس ـــودة ف ـــرات الموج ـــرتنا والتغي ـــى بش ـــودة عل ـــد الموج ـــن التجاعي ـــابه بي ـــه التش ـــم أوج ـــف تفه كي

ـــينية؟ ـــعة الس ـــي والأش ـــن المغناطيس ـــر بالرني ـــل فحوصـــات التصوي ـــي ، مث ـــر الطب يظهرهـــا التصوي
ـــرات 	  ـــك تغي ـــن المغناطيســـي ، وأظهـــر ذل ـــر بالرني ـــل التصوي ـــي ، مث ـــر الطب ـــد خضعـــت لفحـــص بالتصوي ـــت ق إذا كن

فـــي جســـمك ، فهـــل تعتقـــد بـــأن هـــذا ســـيعني بأنـــك ستشـــعر دائمًـــا بتجـــارب ألـــم مهيمنـــة؟ هـــل تعتقـــد أن هـــذا ســـيعني 
ـــد؟ ـــرات بالتحدي ـــي لمعالجـــة هـــذه التغيي ـــم هـــو العـــلاج الطب ـــة الأل ـــذي ســـيخفف مـــن تجرب ـــد ال ـــأن الشـــيء الوحي ب

ـــياء 	  ـــاركتنا الأش ـــم مش ـــن لأحدك ـــل يمك ـــر ، فه ـــي خط ـــا ف ـــا أنن ـــدرك دماغن ـــا ي ـــم عندم ـــعر بالأل ـــا نش ـــى أنن ـــر إل بالنظ
ـــه؟ ـــم لدي ـــارب الأل ـــى تج ـــد عل ـــر مفي ـــا تأثي ـــون له ـــن أن تك ـــي يمك الت
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الأسد
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلستين 4 و 5	 
اكتشاف الاستجابات الطبيعية الموجودة لدينا والتي تحمينا خلال المواقف العصيبة	 
اكتشاف ما نختبره في أجسامنا استجابةً للمواقف العصيبة والصعبة	 
اكتشـــاف كيـــف يمكـــن أن تســـاهم تجربـــة المواقـــف العصيبـــة الماضيـــة أو الحاليـــة فـــي الاســـتجابات الجســـدية وردود 	 

ـــم والضغـــط النفســـي الأفعـــال العاطفيـــة المســـتمرة وتجـــارب الأل
التفكيـــر فـــي الأشـــياء التـــي قـــد تســـاعدنا فـــي تنظيـــم اســـتجاباتنا للمواقـــف الصعبـــة حتـــى لا تتداخـــل تجـــارب 	 

الضغـــط النفســـي مـــع حياتنـــا اليوميـــة

دليل لتسهيل هذه الاستعارة: 

ـــي  ـــل ف ـــدث. تتمث ـــن أن تح ـــي يمك ـــتجابات الت ـــن الاس ـــلة م ـــر سلس ـــع البش ـــدى جمي ـــون ل ـــر ، يك ـــي خط ـــون ف ـــا نك عندم
اســـتجابات طبيعيـــة تعمـــل علـــى حمايتنـــا. ربمـــا تكـــون قـــد مـــررت بهـــا عندمـــا كنـــت فـــي مواقـــف خطـــر. يمكـــن أن 

ـــة. ـــف وتحديـــات صعب ـــه مواق ـــا نواج ـــة عندم ـــا اليومي ـــي حياتن ـــا ف ـــذه الاســـتجابات أيضً ـــدث ه تح

ـــي أي  ـــك اللحظـــة ، ف ـــي تل ـــة. ف ـــا آخـــر) دخـــل هـــذه الغرف ـــل أن أســـداً )أو حيوانً ـــل، لنتخي ـــر تفاصي لاستكشـــاف هـــذا بأكث
ـــي إشـــارة المـــرور؟ ـــة ســـتكون ف منطق

تخيل أن الأسد يقترب منا ويبدو غاضباً. ما هي مختلف ردود الفعل التي قد نقوم بها؟

أي أجـــزاء مـــن جســـدك ستســـتجيب وكيـــف ستشـــعر بذلـــك؟ )ضـــع فـــي اعتبـــارك اســـتخدام الرســـم التوضيحـــي أعصـــاب 
الدمـــاغ و الجســـم فـــي صفحـــة 151 لدعـــم المشـــاركين للتعبيـــر عـــن أنفســـهم.)

عـــادة عندمـــا يكـــون الانســـان فـــي خطـــر ، ســـتكون ردة فعلنـــا واحـــدة مـــن ردود الافعـــال الثـــلاث: القتال/مجابهـــة 
ـــا مـــن الخطـــر. قـــد نحـــاول مواجهـــة  ـــا. كل هـــذه الـــردود تعمـــل علـــى حمايتن الخطـــر أو الهـــروب منـــه أو التجمـــد فـــي مكانن
ـــراك   ـــس دون ح ـــا ونتيب ـــي مكانن ـــد ف ـــد نتجم ـــد. أو ق ـــن الأس ـــدا م ـــرار بعي ـــف والف ـــن الموق ـــروب م ـــاول اله ـــد نح ـــد. ق الأس

ـــا. ـــد لن ـــة الأس ـــال رؤي ـــل احتم ـــث يق بحي

ـــرارًا  ـــذ ق ـــدث دون أن نتخ ـــا تح ـــل لأنه ـــبه رد الفع ـــتجابات تش ـــذه الاس ـــة. ه ـــة ووقائي ـــة طبيعي ـــتجابات الثلاث ـــع الاس جمي
ـــا للقيـــام بهـــا. هـــي جـــزء مـــن غريـــزة البقـــاء لدينـــا. هـــذه الـــردود تعمـــل علـــى إبقائنـــا علـــى قيـــد الحيـــاة  فـــي المواقـــف  واعيً

ـــة. ـــرة والمخيف الخطي

ـــا  ـــد لن ـــن المفي ـــي أجســـادنا؟ هـــل م ـــذي يجـــب أن يحـــدث ف ـــا ال ـــان ، م ـــا بأم ـــة ونكـــون جميعً ـــادر الأســـد الغرف ـــد أن يغ بع
ـــان؟ ـــي أم ـــون ف ـــد أن نك ـــى بع ـــد حت ـــروب أو التجم ـــال أو اله ـــل أي القت ـــي ردة الفع ـــتمر ف أن نس

ـــتجابات  ـــن اٍس ـــادنا ع ـــف أجس ـــان ، يجـــب أن تتوق ـــي أم ـــون ف ـــن ونك ـــد أو المهيم ـــر أو المجه ـــف الخطي ـــد زوال الموق بع
ـــا  ـــا م ـــى. غالبً ـــاح ونتعاف ـــى نرت ـــام حت ـــدوء والنظ ـــة اله ـــى حال ـــادنا إل ـــود أجس ـــب أن تع ـــد. يج ـــروب أو التجم ـــال أو اله القت

ـــن. ـــن الزم ـــة م ـــرة طويل ـــتجابات لفت ـــك الاس ـــي تل ـــا ف ـــل عالقً ـــد أن تظ ـــر المفي ـــق وغي ـــن المره ـــون م يك

لكـــن فـــي بعـــض الأحيـــان ، يمكـــن أن نســـتمر فـــي ردود فعـــل القتـــال أو الهـــروب أو التجمـــد حتـــى عندمـــا نكـــون 
ـــد  ـــرعة. ق ـــب بس ـــال وأن نغض ـــريعي الانفع ـــن وس ـــون عصبيي ـــا نك ـــرًا م ـــا كثي ـــعر بأنن ـــد نش ـــة ، ق ـــذه الحال ـــي ه ـــان. ف بأم

نشـــعر وكأننـــا عالقـــون فـــي المناطـــق الصفـــراء والحمـــراء فـــي إشـــارة المـــرور.

فـــي بعـــض الأوقـــات قـــد ندخـــل فـــي اســـتجابات القتـــال أو الهـــروب أو التجمـــد كـــردود أفعـــال فـــي حياتنـــا اليوميـــة علـــى 
ـــرة  ـــات الصغي ـــوط والتحدي ـــأن الضغ ـــعر ب ـــد نش ـــاة. ق ـــدد الحي ـــي ته ـــف الت ـــن المواق ـــدلاً م ـــيطة ، ب ـــدة البس ـــف المجه المواق
ـــا تســـتجيب بطـــرق  ـــا م ـــك غالبً ـــد تشـــعر وكأن ـــي إشـــارة المـــرور. ق ـــراء ف ـــراء أو الحم ـــى المناطـــق الصف ـــا بســـهولة إل تنقلن

ـــة. ـــك اليومي ـــي حيات ـــرة ف ـــات الصغي ـــدة للتحدي ـــر مفي غي
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ـــك.  ـــع عائلت ـــة م ـــر عدواني ـــح اكث ـــن الســـهل أن تغضـــب وتصب ـــه م ـــد تجـــد أن ـــذا النمـــط ، فق ـــي ه ـــا ف إذا كان جســـدك عالقً
أو أنـــه عندمـــا تواجـــه مشـــكلا ، فمـــن الســـهل أن تشـــعر بأنـــك مرهـــق جـــداً للتعامـــل معـــه ، لذلـــك تتجنبـــه. أو عندمـــا 
ـــى المشـــاركة أو  ـــادر عل ـــر ق ـــداً وغي ـــب، تجـــد نفســـك متجم ـــرة عســـيرة أو موضـــوع صع ـــك عـــن ذاك ـــراد عائلت تتحـــدث أف

ـــل. التواص

ــال والهـــروب  ــتجابات القتـ ــا عالقيـــن فـــي اسـ ــا بكوننـ ــتمرة لدينـ ــا ترتبـــط تجـــارب الضغـــط النفســـي المسـ ــا مـ غالبـً
ـــال أو فـــرار أو التجمـــد. قـــد تكـــون هـــذه  ـــة قت ـــد مـــن التغييـــرات فـــي أجســـامنا عندمـــا نكـــون فـــي حال والتجمـــد. تحـــدث العدي

ـــك. ـــي لدي ـــط النفس ـــارب الضغ ـــن تج ـــزءًا م ـــرات ج التغيي

ـــتخدام الرســـم التوضيحـــي أعصـــاب  ـــارك اس ـــع فـــي اعتب ـــرار أو تجمـــد…. )ض ـــة قتـــال أو ف ـــون فـــي حال عندمـــا تك
الدمـــاغ و الجســـم فـــي صفحـــة 151 لمناقشـــة التغييـــرات فـــي أجســـادنا.)

هل يزيد معدل دقات قلبك أم ينقص؟	 
هل تشعر بالدفء أو البرد؟	 
هل يصبح تنفسك أسرع أم أبطأ؟	 
هل تشعر بالارتخاء أو بالتوتر الشديد في عضلاتك؟	 

ـــك  ـــو ذراعي ـــد نح ـــف الجس ـــي منتص ـــودة ف ـــاء الموج ـــن الأعض ـــداً ع ـــدم بعي ـــق ال ـــتجابات، يتدف ـــذه الاس ـــدوث ه ـــد ح عن
ـــد  ـــروب أو التجم ـــال أو اله ـــا للقت ـــون إليه ـــي يحتاج ـــة الت ـــى الطاق ـــول عل ـــك الحص ـــك ورجلي ـــك لذراعي ـــح ذل ـــك. يتي ورجلي
ـــل  ـــى فع ـــون إل ـــاء والقول ـــدة والأمع ـــك المع ـــي ذل ـــا ف ـــم بم ـــف الجس ـــي منتص ـــودة ف ـــاء الموج ـــاج الأعض ـــاه. لا تحت والانتب

ـــد. ـــن الأس ـــك م ـــة نفس ـــى حماي ـــز عل ـــا ترك ـــر عندم الكثي

ولكـــن مـــاذا لـــو كنـــا نمـــر بحالـــة قتـــال أو فـــرار أو التجمـــد خـــلال حياتنـــا اليوميـــة؟ مـــاذا لـــو علقنـــا فـــي هـــذه الاســـتجابات 
فـــي حياتنـــا اليوميـــة؟

ـــل  ـــي ردود فع ـــن ف ـــون عالقي ـــدم ونك ـــن ال ـــر م ـــم الكثي ـــون لديه ـــأ و لا يك ـــكل أبط ـــون بش ـــاء والقول ـــل الأمع ـــا تعم عندم
ـــدم لا  ـــم لأن ال ـــة الهض ـــي عملي ـــاكل ف ـــا مش ـــور عندن ـــا أن تتط ـــة ، يمكنن ـــا اليومي ـــي حياتن ـــد ف ـــروب أو التجم ـــال أو اله القت
ـــا  ـــد نشـــهد مجموعـــة متنوعـــة مـــن الأشـــياء بم ـــة، ق ـــي هـــذه الحال ـــى هـــذه الأجـــزاء مـــن أجســـامنا. ف ـــق بشـــكل كامـــل إل يتدف
فـــي ذلـــك اضطـــراب المعـــدة ، والارتجـــاع الحمضـــي ، والإمســـاك ، والإســـهال ، و / أو الانزعـــاج وعـــدم الارتيـــاح العـــام 

ـــي. ـــون العصب ـــة القول ـــان  بمتلازم ـــي بعـــض الأحي ـــون وف ـــدة والقول ـــي المع ـــية ف والحساس

ـــروب  ـــال واله ـــتجابات القت ـــي اس ـــون ف ـــا عالق ـــة انن ـــا  بحقيق ـــتمرة لدين ـــي المس ـــط النفس ـــارب الضغ ـــط تج ـــا ترتب ـــا م غالبً
ـــن لخـــوض تجـــارب ضغـــط مســـتمرة  ـــردود. لســـنا مضطري ـــي هـــذه ال ـــن ف ـــا أن نكـــون عالقي ـــن علين ـــد. لكـــن لا يتعي والتجم

ـــة. ـــا اليومي ـــع حياتن ـــارض م تتع

ـــارب  ـــل تج ـــة ، مث ـــف الصعب ـــب المواق ـــد تجن ـــن المفي ـــس م ـــا ، لي ـــط النفســـي لدين ـــتويات الضغ ـــم مس ـــة تنظي ـــد محاول عن
ـــياء  ـــاك أش ـــك ، هن ـــن ذل ـــدلاً م ـــا. ب ـــي حياتن ـــد ف ـــبه الأس ـــيء يش ـــة أو أي ش ـــات الصعب ـــي أو الذكري ـــط النفس ـــم والضغ الأل
ـــياء  ـــاك أش ـــد. هن ـــة التجم ـــرار أو حال ـــال أو ف ـــي قت ـــل ف ـــا ندخ ـــة عندم ـــا اليومي ـــي حياتن ـــنا ف ـــم أنفس ـــا لدع ـــام به ـــا القي يمكنن
ـــا  ـــد خـــلال حياتن ـــال أو الهـــروب أو التجم ـــر ردود القت ـــى لا تصي ـــا وأجســـادنا حت ـــب أدمغتن ـــا لإعـــادة تدري ـــام به ـــا القي يمكنن
ـــة  ـــطة الممتع ـــة والأنش ـــة والحرك ـــات الإدارة الذاتي ـــج تقني ـــا أن ندم ـــال ، يمكنن ـــبيل المث ـــى س ـــرر. عل ـــورة متك ـــة بص اليومي
ـــى  ـــدرب عل ـــم نت ـــا ث ـــي لدين ـــط النفس ـــتويات الضغ ـــزداد مس ـــى ت ـــظ مت ـــف نلاح ـــم كي ـــا أن نتعل ـــة. يمكنن ـــا اليومي ـــي حياتن ف
ـــظ  ـــأن نلاح ـــذا ب ـــط ه ـــد. يرتب ـــتجابة التجم ـــروب أو اس ـــال أو اله ـــي ردود القت ـــل ف ـــل أن ندخ ـــدة قب ـــرق مفي ـــتجابة بط الاس
ـــى  ـــع اســـتجابات الضغـــط النفســـي مـــن الدخـــول إل ـــى إشـــارة المـــرور ونفعـــل شـــيئاً مـــا لمن ـــة الصفـــراء عل ـــا فـــي المنطق بأنن

ـــراء.  ـــة الحم المنطق
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أسئلة المناقشة:    

هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا أشـــياء فـــي حياتـــه اليوميـــة والتـــي تشـــبه الأســـد وغالبـًــا مـــا تجعلـــه يدخـــل فـــي 	 
اســـتجابات قتـــال أو فـــرار أو التجمـــد؟

ـــة - عندمـــا تدخـــل فـــي 	  ـــه اليومي ـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا مـــا يختبـــره فـــي جســـده عندمـــا يواجـــه أســـداً فـــي حيات هـــل يري
اســـتجابة قتـــال أو طيـــران أو التجمـــد فـــي حياتـــه اليوميـــة؟

هـــل يعتقـــد أحدكـــم أن بعـــض تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي لديـــه قـــد تكـــون بســـبب أنـــه موجـــود غالبـًــا فـــي 	 
اســـتجابة قتـــال أو فـــرار أو التجمـــد؟ هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا مثـــالاً علـــى هـــذا مـــن حياتـــه اليوميـــة؟

ـــال 	  ـــم اســـتجابات القت ـــا لتنظي ـــام به ـــد القي ـــه ســـيكون مـــن المفي ـــد بأن ـــي يعتق ـــم أن يشـــاركنا الأشـــياء الت ـــد أحدك هـــل يري
ـــة؟  ـــارب مهيمن ـــذه التج ـــح ه ـــى لا تصب ـــة حت ـــه اليومي ـــي حيات ـــد ف ـــروب أو التجم أو اله

\
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الليمونة
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلستين 4 و 5	 
تجربـــة واستكشـــاف كيـــف أن  للأفـــكار القـــدرة علـــى أن تؤثـــر علـــى جســـدنا وتجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي 	 

ـــا لدين
اكتشاف كيف أنه من الممكن أن نتدرب ونتعلم طرق مفيدة لتوجيه انتباهنا وتفكيرنا 	 

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:

ســـأطلب منـــك أن تتخيـــل ليمونـــة )أو أي فاكهـــة أو طعـــام آخـــر يكـــون مميـــز المطعـــم والمـــذاق). ســـوف أرشـــدك 
ـــا أن  ـــاط ، يمكنن ـــذا النش ـــام به ـــن خـــلال القي ـــن م ـــا. ولك ـــذا ســـخيفاً أو غريبً ـــدو ه ـــد يب ـــل. ق ـــة بالتفصي ـــذه الليمون لتتصـــور ه

ـــا. ـــي لدين ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــدنا وتج ـــى جس ـــر عل ـــى أن تؤث ـــدرة عل ـــكار الق ـــف أن  للأف ـــر كي نختب

مـــن الطبيعـــي أن تجـــد صعوبـــة فـــي تخيـــل وتصـــور هـــذا الليمـــون. فقـــط حـــاول القيـــام بذلـــك وكـــن منفتحًـــا علـــى 
التجربـــة.

نبـــدأ بإيجـــاد وضعيـــة جلـــوس مريحـــة. لا توجـــد طريقـــة صحيحـــة أو خاطئـــة للجلـــوس. استكشـــف واعثـــر علـــى 
الوضعيـــة الأكثـــر راحـــة لـــك فـــي هـــذه اللحظـــة.

ـــن  ـــا مفتوحتي ـــك أن تبقيهم ـــة. أو يمكن ـــذا بالراح ـــعرك ه ـــك إذا أش ـــلاق عيني ـــك إغ ـــي. يمكن ـــر إل ـــى أن تنظ ـــاج ال لا تحت
ـــة ،  ـــة مريح ـــي وضعي ـــك ف ـــون رقبت ـــث تك ـــة ، حي ـــي الغرف ـــى الأرض أو ف ـــا عل ـــة م ـــكان أو نقط ـــى م ـــز بنظـــرك عل وترك

ـــر. ـــيء اخ ـــر أو أي ش ـــخص أخ ـــى أي ش ـــك عل ـــز انتباه ـــأن لا ترك ـــر ب وتذك

ـــك أن  ـــر. يمكن ـــا بالزفي ـــوم به ـــي تق ـــة الت ـــا بالشـــهيق .لاحـــظ الطريق ـــوم به ـــي تق ـــة الت ـــى تنفســـك. لاحـــظ الطريق ـــز عل رك
ـــك. ـــي ذل ـــت ترغـــب ف ـــة إذا كن ـــاس الهادئ تأخـــذ بعـــض الأنف

ـــر  ـــم الزفي ـــك ث ـــى رئتي ـــواء ال ـــال اله ـــهيق وإدخ ـــى الش ـــز عل ـــظ ورك ـــي. لاح ـــا الطبيع ـــى إيقاعه ـــتقر عل ـــك تس دع أنفاس
ـــك. ـــن رئتي ـــواء م ـــراج اله وإخ

ـــراء أو  ـــراء أو الصف ـــة الخض ـــي المنطق ـــت ف ـــل أن ـــرور. ه ـــارة الم ـــى إش ـــا الآن عل ـــد فيه ـــي تتواج ـــة الت ـــظ المنطق لاح
ـــدك؟  ـــة عن ـــتويات الطاق ـــكارك؟ مس ـــي اف ـــف ه ـــك؟ كي ـــي ذهن ـــدك؟ ف ـــي جس ـــاذا تحـــس ف ـــذا؟ بم ـــرف ه ـــف تع ـــراء؟ كي الحم

ـــزك؟ ـــتوى تركي مس

الآن ، تخيل ليمونة. اٍستحضرها في ذهنك. تخيل بأنك تمسك بها بيدك.

ـــال  ـــظ جم ـــلاق. لاح ـــى الإط ـــا عل ـــي رأيته ـــون الت ـــواع الليم ـــل أن ـــن أجم ـــدة م ـــا واح ـــة. إنه ـــراء لامع ـــة صف ـــذه الليمون ه
ـــرق. ـــر المش ـــا الأصف ـــة ولونه ـــذه الليمون ه

ـــق.  ـــدك برف ـــي ي ـــة ف ـــى الليمون ـــزل عل ـــدك. ان ـــة ي ـــي راح ـــتريح ف ـــي تس ـــا وه ـــعر بثقله ـــدك. اش ـــي ي ـــة ف ـــعر بالليمون اش
ـــة. ـــرة الليمون ـــى قش ـــك عل ـــرر أصابع م

اجلب الليمونة نحو أنفك. استنشق واشتم رائحة الليمونة. لاحظ رائحة الحمضيات الزاكية.

ـــع  ـــل تقطي ـــن. تخي ـــى نصفي ـــة إل ـــد الأخـــرى. باســـتخدام الســـكين ، اقطـــع الليمون ـــط ســـكيناً بالي ـــة أمامـــك. التق ضـــع الليمون
الليمونـــة بحركـــة تكـــون بطيئـــة. لاحـــظ رائحـــة الليمـــون التـــي تمـــلأ أنفـــك. لاحـــظ خـــروج عصيـــر الليمـــون أثنـــاء تقطيعـــه. 

ـــى أصابعـــك. ـــر الليمـــون يجـــري عل ـــاء قصـــه. لاحـــظ عصي ـــة وهـــو ينكشـــف أثن ـــي مـــن الليمون شـــاهد الجـــزء الداخل

ـــر الليمـــون يســـتقطر.  ـــى أصابعـــك. شـــاهد عصي ـــر يســـيل عل ـــق واشـــعر بالعصي ـــة. اعصرهـــا برف ـــط نصـــف الليمون التق
ـــا. ـــة بأكمله ـــي تمـــلأ الغرف لاحـــظ رائحـــة الليمـــون الت

اجلب الليمونة إلى أنفك. استنشق واملأ جسمك برائحة الليمون.

اجلـــب الليمونـــة إلـــى فمـــك. خـــذ قضمـــة مـــن الليمونـــة. لاحـــظ تغلغـــل نكهتهـــا وطعمهـــا التـــي تمـــلأ فمـــك. لاحـــظ 
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ـــى  ـــزل عل ـــو ين ـــون وه ـــر الليم ـــعور بعصي ـــظ الش ـــك. لاح ـــفتيك وفم ـــى ش ـــة عل ـــع الليمون ـــد وض ـــك عن ـــذي ينتاب ـــعور ال الش
ـــك. ذقن

لاحظ تنفسك. لاحظ عملية الشهيق. لاحظ عملية الزفير.

ـــراء أو  ـــراء أو الصف ـــة الخض ـــي المنطق ـــت ف ـــل أن ـــرور. ه ـــارة الم ـــى إش ـــا الآن عل ـــد فيه ـــي تتواج ـــة الت ـــظ المنطق لاح
ـــدك؟  ـــة عن ـــتويات الطاق ـــكارك؟ مس ـــي اف ـــف ه ـــك؟ كي ـــي ذهن ـــي جســـدك؟  ف ـــاذا تحـــس ف ـــذا؟ بم ـــرف ه ـــف تع ـــراء؟ كي الحم

ـــزك؟ ـــتوى تركي مس

عندما تكون جاهزًا ، افتح عينيك وعد إلى الغرفة.

أسئلة المناقشة:    

هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا تجربتـــه؟ مـــا الـــذي شـــعر بـــه فـــي جســـده عندمـــا وجـــه انتباهـــه وأفـــكاره إلـــى 	 
الليمونـــة؟ هـــل كان لهـــذا أي تأثيـــر علـــى مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي؟

ـــف 	  ـــة؟ كي ـــا اليومي ـــي حياتن ـــه ف ـــن أن نطبق ـــذي يمك ـــة وال ـــذه التجرب ـــن ه ـــه م ـــا تعلم ـــذي يمكنن ـــا ال ـــك ، م ـــب رأي حس
ـــي؟ ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــا عل ـــرق تفكيرن ـــا وط ـــر أفكارن ـــن أن تؤث يمك

ـــة عـــدم 	  ـــة أو محاول ـــر إيجابي ـــر بشـــكل أكث ـــى التفكي ـــار أنفســـنا عل ـــل إجب ـــا - مث ـــي أفكارن ـــم ف ـــة التحك ـــدلاً مـــن محاول ب
التفكيـــر فـــي أشـــياء معينـــة - مـــا الـــذي يمكننـــا القيـــام بـــه والـــذي قـــد يكـــون أكثـــر فائـــدة؟ كيـــف يمكننـــا توجيـــه 

ـــة؟ ـــا اليومي ـــي حياتن ـــا ف ـــن أن تدعمن ـــة يمك ـــا بطريق ـــتيت انتباهن ـــا أو تش انتباهن
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الفيل الوردي
الهدف:

دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلسات 4 و 5 و 6 و 7	 
ـــي 	  ـــك ف ـــام بذل ـــة القي ـــا تســـاهم محاول ـــا م ـــا ، وغالبً ـــا وطـــرق تفكيرن ـــي أفكارن ـــم ف ـــا التحك ـــه لا يمكنن ـــف أن اكتشـــاف كي

ـــاة ـــد مـــن المعان المزي
ـــة 	  ـــا ممارس ـــة ، يمكنن ـــياء الصعب ـــي الأش ـــر ف ـــب التفكي ـــا أو تجن ـــي تفكيرن ـــم ف ـــة التحك ـــن محاول ـــدلاً م ـــه ب ـــاف أن اكتش

ـــا  ـــه انتباهن ـــدة لتوجي ـــم طـــرق مفي وتعل

دليل لتسهيل هذه الاستعارة: 

ســـأطلب منـــك تخيـــل فيـــل وردي )أو حيـــوان آخـــر). ســـوف أرشـــدك لتصـــور هـــذا الفيـــل الـــوردي بالتفصيـــل. قـــد 
ـــف أن  ـــا وكي ـــل تفكيرن ـــف يعم ـــر كي ـــا أن نختب ـــذا النشـــاط ، يمكنن ـــام به ـــن خـــلال القي ـــن م ـــا. ولك ـــذا ســـخيفاً أو غريبً ـــدو ه يب

ـــتحيلة. ـــون مس ـــا تك ـــا م ـــا غالبً ـــي أفكارن ـــم ف ـــة التحك محاول

ـــذل  ـــاول أن تب ـــادك، ح ـــوم بإرش ـــا أق ـــوردي. عندم ـــل ال ـــذا الفي ـــور ه ـــل وتص ـــي تخي ـــة ف ـــد صعوب ـــي أن تج ـــن الطبيع م
ـــك. ـــي عقل ـــل وردي ف ـــم لفي ـــورة أو فيل ـــاء ص ـــدك لإنش ـــارى جه قص

نبـــدأ بإيجـــاد وضعيـــة جلـــوس مريحـــة. لا توجـــد طريقـــة صحيحـــة أو خاطئـــة للجلـــوس. استكشـــف واعثـــر علـــى 
الوضعيـــة الأكثـــر راحـــة لـــك فـــي هـــذه اللحظـــة.

ـــن  ـــا مفتوحتي ـــك أن تبقيهم ـــة. أو يمكن ـــذا بالراح ـــعرك ه ـــك إذا أش ـــلاق عيني ـــك إغ ـــي. يمكن ـــر إل ـــى أن تنظ ـــاج ال لا تحت
ـــة ،  ـــة مريح ـــي وضعي ـــك ف ـــون رقبت ـــث تك ـــة ، حي ـــي الغرف ـــى الأرض أو ف ـــا عل ـــة م ـــكان أو نقط ـــى م ـــز بنظـــرك عل وترك

ـــر. ـــيء اخ ـــر أو أي ش ـــخص أخ ـــى أي ش ـــك عل ـــز انتباه ـــأن لا ترك ـــر ب وتذك

ـــك أن  ـــر. يمكن ـــا بالزفي ـــوم به ـــي تق ـــة الت ـــا بالشـــهيق .لاحـــظ الطريق ـــوم به ـــي تق ـــة الت ـــى تنفســـك. لاحـــظ الطريق ـــز عل رك
ـــك. ـــي ذل ـــت ترغـــب ف ـــة إذا كن ـــاس الهادئ تأخـــذ بعـــض الأنف

ـــر  ـــم الزفي ـــك ث ـــى رئتي ـــواء ال ـــال اله ـــهيق وإدخ ـــى الش ـــز عل ـــظ ورك ـــي. لاح ـــا الطبيع ـــى إيقاعه ـــتقر عل ـــك تس دع أنفاس
ـــك. ـــن رئتي ـــواء م ـــراج اله وإخ

تخيل فيل وردي. تصور ذلك في عقلك.

كم حجمه؟

هل هذا الفيل الوردي واقف ، يمشي ، أم مستلقي؟ أو ربما يأكل أوراق الشجر.

كم طول ذيله؟ كم كبر أذنه؟

بماذا تشبه رائحة الفيل الوردي؟

تخيل أنك تلمسه. بماذا تحس عند لمس الفيل الوردي؟

هل يصدر من الفيل الوردي أي أصوات؟

تخيل كل تفاصيل هذا الفيل الوردي.

الآن ، اترك الفيل الوردي. توقف عن التفكير في الفيل الوردي.

ـــا  ـــي أي شـــيء م ـــر ف ـــاول التفكي ـــوردي. ح ـــل ال ـــي أي شـــيء ســـوى الفي ـــر ف ـــك التفكي ـــأطلب من ـــة ، س ـــة التالي ـــي الدقيق ف
عـــدا الفيـــل الـــوردي. )علـــى مـــدار الدقيقـــة ، ذكـــر المشـــاركين بانتظـــام أنـــه لا ينبغـــي عليهـــم التفكيـــر فـــي الفيـــل الـــوردي).

عندما تكون جاهزًا ، افتح عينيك وعد إلى الغرفة.



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم142

أسئلة المناقشة:     

ـــى 	  ـــادرًا عل ـــت ق ـــل كن ـــك؟ ه ـــت تجربت ـــف كان ـــوردي، كي ـــل ال ـــي الفي ـــر ف ـــن التفكي ـــف ع ـــك التوق ـــت من ـــا طلب عندم
ـــن  ـــج ع ـــل نت ـــكارك؟ ه ـــك وأف ـــي ذهن ـــور ف ـــي الظه ـــتمر ف ـــوردي سيس ـــل ال ـــدت أن الفي ـــكارك أم وج ـــي أف ـــم ف التحك

ـــيس؟ ـــذا أي أحاس ه
مـــا يمكـــن أن يكـــون شـــكل الفيـــل الـــوردي فـــي حياتـــك اليوميـــة؟ مـــا هـــي الأفـــكار التـــي تقفـــز باســـتمرار إلـــى 	 

ـــر  ـــف تؤث ـــا؟ كي ـــر فيه ـــب التفكي ـــاول تجن ـــكار أو تح ـــذه الأف ـــى ه ـــيطرة عل ـــاول الس ـــا تح ـــدث عندم ـــاذا يح ـــك؟ م ذهن
ـــط النفســـي؟ ـــذه الأفـــكار علـــى تجـــارب الألـــم والضغ ـــم فـــي ه ـــة التحك محاول

ـــة عـــدم 	  ـــة أو محاول ـــر إيجابي ـــر بشـــكل أكث ـــى التفكي ـــار أنفســـنا عل ـــل إجب ـــا - مث ـــي أفكارن ـــم ف ـــة التحك ـــدلاً مـــن محاول ب
التفكيـــر فـــي أشـــياء معينـــة - مـــا الـــذي يمكننـــا القيـــام بـــه والـــذي قـــد يكـــون أكثـــر فائـــدة؟ كيـــف يمكننـــا توجيـــه 

ـــة؟ ـــا اليومي ـــي حياتن ـــا ف ـــن أن تدعمن ـــة يمك ـــا بطريق ـــتيت انتباهن ـــا أو تش انتباهن
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كرة الشاطئ
الهدف: 

دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلستين 6 و 7	 
ـــن 	  ـــر م ـــا الكثي ـــات إذا وضعن ـــب الأوق ـــي أغل ـــي ف ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــم تج ـــن أن تتفاق ـــف يمك ـــاف كي اكتش

ـــا ـــا وتفكيرن ـــا ونومن ـــا وتوترن ـــى ألمن ـــيطرة عل ـــة للس ـــام والطاق الاهتم
اكتشـــاف كيـــف انـــه بـــدلاً مـــن محاولـــة التحكـــم فـــي التجـــارب الصعبـــة، يمكننـــا تركيـــز انتباهنـــا وطاقتنـــا علـــى 	 

الأشـــياء التـــي نســـتمتع بهـــا ونجدهـــا مفيـــدة وذات مغـــزى 

دليل لتسهيل هذه الاستعارة:

ـــك.  ـــا يدي ـــي كلت ـــة بالهـــواء ف ـــرة مليئ ـــرة).  تحمـــل كـــرة الشـــاطئ كبي ـــك واقـــف فـــي بركـــة ســـباحة )أو فـــي بحي ـــل بأن تخي
ـــوة لإبقائهـــا تحـــت  ـــر مـــن الق ـــب الكثي ـــى ســـطح المـــاء، ولكـــن يتطل ـــو بســـهولة عل ـــة بالهـــواء، فإنهـــا تطف نظـــرًا لكونهـــا مليئ

المـــاء.

ـــة.  ـــدم الراح ـــعور بع ـــي، والش ـــط النفس ـــك ، والضغ ـــاكلك ، وألم ـــل كل مش ـــذه تحم ـــاطئ ه ـــرة الش ـــل أن ك الآن ، لنتخي
ـــه  ـــك شـــعور بأن ـــرة تحمـــل كل هـــذه الأشـــياء. ينتاب ـــم والضغـــط النفســـي. الك ـــك مـــن الأل ـــات معانات ـــظ بذكري ـــا تحتف ـــا أنه كم
ـــة. إذا كان  ـــياء الصعب ـــذه الأش ـــع كل ه ـــل م ـــى التعام ـــن تضطـــر إل ـــاء ، فل ـــرة تحـــت الم ـــى الك ـــاء عل ـــك الابق إذا كان بإمكان
ـــرة تحـــت  ـــى الك ـــاظ عل ـــاول الحف ـــذا ، تح ـــور. ل ـــام الأم ـــكا بزم ـــاء ،فســـتصبح ماس ـــرة تحـــت الم ـــى الك ـــاء عل ـــك الابق بإمكان
ـــاء  ـــك إبق ـــه يمكن ـــظ بأن ـــو. تلاح ـــي لا تطف ـــاء لك ـــت الم ـــا تح ـــرة ودفعه ـــاك الك ـــي إمس ـــك ف ـــك وقوت ـــع كل طاقت ـــاء. تض الم

ـــطح. ـــى الس ـــو عل ـــا تطف ـــا م ـــا دائمً ـــط، لكنه ـــوان فق ـــاء لبضـــع ث ـــت الم ـــرة تح الك

ـــدم  ـــم وع ـــعر بالأل ـــل. تش ـــمك بالكام ـــي جس ـــب ف ـــعر بتع ـــاء ، تش ـــت الم ـــرة تح ـــع الك ـــك لدف ـــي محاولات ـــتمر ف ـــا تس بينم
ـــك ،  ـــي لدي ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــزداد مس ـــت ، ت ـــرور الوق ـــع م ـــرك. م ـــك وظه ـــاء ذراعي ـــع أنح ـــي جمي ـــة ف الراح
ـــاء كـــرة الشـــاطئ تحـــت المـــاء ، تســـتمر فـــي  ـــوة ابق ـــى الكـــرة. بينمـــا تحـــاول بق ـــى أي شـــيء اٍلا عل ولا يمكنـــك التركيـــز عل

ـــذه.” ـــي ه ـــط النفس ـــم والضغ ـــاعر الأل ـــي مش ـــط أن تختف ـــد فق ـــر ، »أري التفكي

ـــوم  ـــك. يق ـــن حول ـــدث م ـــة تح ـــياء مختلف ـــاك أش ـــاء ، هن ـــت الم ـــرة تح ـــاء الك ـــى اِبق ـــه عل ـــز في ـــذي ترك ـــت ال ـــوال الوق ط
بعـــض مـــن أصدقـــاءك وأفـــراد عائلتـــك بشـــواء اللحـــم بالقـــرب منـــك. يلعـــب البعـــض الآخـــر مـــع بعضهـــم البعـــض، 
ويشـــرب البعـــض الآخـــر الشـــاي وهـــم يتحدثـــون مـــع بعضهـــم البعـــض. تريـــد الانضمـــام إلـــى هـــذه الأنشـــطة ، لكنـــك 
ـــك إذا تركـــت الكـــرة  ـــق مـــن أن ـــت قل ـــاء الكـــرة تحـــت المـــاء. أن ـــك إبق ـــث يجـــب علي ـــك ، حي ـــام ذل ـــك القي ـــه لا يمكن تشـــعر بأن

ـــة. ـــي مهيمن ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــح تج ـــد تصب ـــطح ، فق ـــى الس ـــو عل تطف

ولكـــن ربمـــا إذا تركـــت الكـــرة تطفـــو علـــى الســـطح ، فقـــد تطفـــو تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي حولـــك. ولكـــن 
ـــك لأشـــياء  ـــس انتباهـــك وطاقت ـــي تكري ـــون حـــراً ف ـــك أن تك ـــك ، فيمكن ـــن حول ـــو م ـــذه التجـــارب تطف ـــت ه ـــو إذا كان ـــى ل حت
ـــذ أو اللعـــب أو الاســـتمتاع بالتحـــدث مـــع صديقـــك. قـــد لا تـــزال تعانـــي  ـــاول بعـــض اللحـــم المشـــوي اللذي أخـــرى. يمكنـــك تن
ـــا.  ـــة الســـيطرة عليه ـــد محاول ـــه عن ـــت علي ـــا كان ـــل حـــدة مم ـــون أق ـــد تك ـــع ق ـــي الواق ـــا ف ـــط النفســـي ، لكنه ـــم والضغ ـــن الأل م
ـــك. ـــك وأصدقائ ـــع عائلت ـــت م ـــث والوق ـــك الاســـتمتاع بالحدي ـــن يمكن ـــط النفســـي، ولك ـــم والضغ ـــن الأل ـــي م ـــزال تعان ـــد لا ت ق
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أسئلة المناقشة:      
ـــف 	  ـــاء؟ كي ـــرة تحـــت الم ـــاء الك ـــة إبق ـــى محاول ـــز عل ـــا ترك ـــا عندم ـــل أن تواجهه ـــن المحتم ـــي م ـــا هـــي التجـــارب الت م

ـــى الاســـتمتاع بالأنشـــطة؟ ـــك عل ـــك وقدرت ـــكارك ومســـتوى طاقت ـــى جســـمك وأف ـــر هـــذا عل يؤث
ـــم 	  ـــي الأل ـــه ف ـــاطئ بخبرات ـــرة الش ـــتعارة ك ـــن اس ـــة بي ـــد العلاق ـــتطيع ان يج ـــف يس ـــاركنا كي ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ه

ـــي؟ ـــط النفس والضغ
ـــي 	  ـــه ف ـــه وطاقت ـــز كل انتباه ـــاول تركي ـــا يح ـــره عندم ـــن أن يختب ـــا يمك ـــى م ـــالاً عل ـــاركنا مث ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ه

ـــاطئ؟ ـــرة الش ـــي ك ـــم ف ـــة التحك ـــل محاول ـــي ، مث ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــيطرة عل ـــة الس محاول
ـــون 	  ـــد تك ـــي ق ـــا والت ـــوم به ـــن أن نق ـــي يمك ـــياء الت ـــي الأش ـــا ه ـــة ، م ـــا الصعب ـــي تجاربن ـــم ف ـــة التحك ـــن محاول ـــدلاً م ب

ـــة؟  ـــا اليومي ـــي حياتن ـــا ف ـــة تدعمن ـــا بطريق ـــا وطاقتن ـــه انتباهن ـــا توجي ـــف يمكنن ـــر؟ كي ـــدة أكب ـــا فائ له
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التخطيط للحفلة 
الهدف:
دعم أنشطة التعليم التفاعلي في الجلستين 8 و 9	 
استكشاف ما يمكن أن يحدث إذا قمنا بالكثير من الأشياء أو إذا لم نخطط جيداً للأنشطة في حياتنا اليومية	 
ـــة و 	  ـــا مهيمن ـــي لدين ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــح مس ـــى لا تصب ـــطتنا حت ـــط لأنش ـــا التخطي ـــف يمكنن ـــاف كي اكتش

ـــا.   ـــتمتع به ـــي نس ـــا والت ـــي تهمن ـــطة الت ـــام بالأنش ـــن القي ـــا م ـــي منعن ـــبب ف ـــون الس تك

دليل لتسهيل هذه الاستعارة: 
ـــة المنـــزل. ســـنقوم  ـــة )تجمـــع) فـــي حديق ـــك القصـــة عـــن اســـتضافتك لحفل هـــل تتذكـــر الاســـتعارة عـــن فاطمـــة؟ كانـــت تل
الآن بســـرد القصـــة حـــول كيـــف خططـــت واســـتعددت لهـــذه الحفلـــة. سيســـاعدنا هـــذا فـــي استكشـــاف كيـــف يمكـــن أن يؤثـــر 

ـــا. ـــم والضغـــط النفســـي لدين ـــام  بالأنشـــطة علـــى تجـــارب الأل تخطيـــط القي

ـــداً  ـــر ولا تخطـــط جي ـــل الكثي ـــت تفع ـــى ، أن ـــة الأول ـــة. الطريق ـــذه الحفل ـــط ه ـــا تخطي ـــير به ـــن أن يس ـــان يمك ـــاك طريقت هن
ـــداً حتـــى  ـــم والضغـــط النفســـي لديـــك. الطريقـــة الأخـــرى تتمثـــل فـــي أنـــك تخطـــط جي ـــادة مســـتويات الأل ـــى زي ممـــا يـــؤدي إل

ـــل الســـيناريو الأول. ـــا نتخي ـــم والضغـــط النفســـي. دعون ـــم مســـتويات الأل تتمكـــن مـــن تنظي

لقـــد دعـــوت العديـــد مـــن أفـــراد العائلـــة والأصدقـــاء والزمـــلاء إلـــى حفلـــة فـــي حديقتـــك. أنـــت قلـــق مـــن أنـــه عنـــد 
ـــن  ـــيمنعك م ـــذا س ـــن أن ه ـــق م ـــت قل ـــة. أن ـــي مهيمن ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــتصبح مس ـــة ، س ـــذه الحفل ـــر له التحضي

ـــزم. ـــا يل ـــتعداد كم ـــوب للاس ـــو مطل ـــا ه ـــكل م ـــام ب القي

ـــم والضغـــط النفســـي لديـــك - تحظيـــر  ـــادة مســـتويات الأل ـــا مـــا تـــؤدي إلـــى زي هنـــاك عـــدد قليـــل مـــن الأنشـــطة التـــي غالبً
ـــت  ـــك وأن ـــة، تقضـــي وقت ـــة) والذهـــاب للتســـوق. خـــلال الأســـبوع الســـابق للحفل ـــة ذات الصل ـــره مـــن الأطعم ـــز )أو غي الخب
ـــم  ـــع مســـتويات الأل ـــك فـــي من ـــة. تأمـــل أن يســـاعد ذل ـــوم الســـابق للحفل ـــول الي ـــى حل ـــك ال ـــوم بذل ـــى الأريكـــة وتق تســـتريح عل

ـــة . ـــر للحفل ـــد التحضي ـــك عن ـــد وأن تعرقل والضغـــط النفســـي لديـــك مـــن أن تزي

ـــمك  ـــي جس ـــعر ف ـــيء. تش ـــر كل ش ـــز وتحضي ـــك تجهي ـــب علي ـــه يتوج ـــرًا لأن ـــتيقظ مبك ـــة ، تس ـــابق للحفل ـــوم الس ـــي الي ف
ـــم  ـــتويات الأل ـــعر أن مس ـــوق تش ـــاء التس ـــوق. أثن ـــب للتس ـــرعة ، وتذه ـــك بس ـــدي ملابس ـــك ترت ـــديد. لكن ـــل ش ـــة وثقي بصلاب

ـــديد. ـــب الش ـــعر بالتع ـــك تش ـــات لأن ـــن المرطب ـــا م ـــا خاص ـــتراء نوع ـــب اش ـــك تتجن ـــى أن ـــزداد. حت ـــك ت لدي

ـــا  ـــه »علي ـــد بأن ـــك تعتق ـــم. لكن ـــي التفاق ـــتمر ف ـــم ستس ـــتويات الأل ـــن أن مس ـــق م ـــعر بالقل ـــزل ، تش ـــى المن ـــا تصـــل إل عندم
ـــاعات  ـــة. و تقضـــي س ـــز للحفل ـــع الخب ـــي صن ـــور ف ـــى الف ـــدأ عل ـــة. » تب ـــت للراح ـــذ وق ـــتطيع أخ ـــز كل شـــيء. لا أس أن أجه
ـــاء قيامـــك بذلـــك ، تعانـــي مـــن صـــداع وإرهـــاق شـــديد وصعوبـــة فـــي التنفـــس.  فـــي تحضيـــر جميـــع الأطعمـــة الأخـــرى. أثن
ـــة. ـــوم الحفل ـــون كل شـــيء حاضـــر ي ـــر ليك ـــط كبي ـــك تشـــعر بضغ ـــذا، لأن ـــة له ـــر أهمي ـــى نفســـك ولا تعي ـــط عل ـــك تضغ لكن

لا تنـــام جيـــداً فـــي تلـــك الليلـــة لأنـــك تعانـــي مـــن صـــداع شـــديد وتفكيـــر زائـــد. عقلـــك مشـــغول جـــداً بالأفـــكار والمخـــاوف 
ـــة فـــي اليـــوم التالـــي. ـــام بالإعـــداد النهائـــي للحفل بشـــأن عـــدم امتـــلاكك الطاقـــة اللازمـــة للقي

ـــك  ـــك أخت ـــز كل شـــيء. تعـــرض علي ـــت لتجهي ـــك الوق ـــرًا للتأكـــد مـــن أن لدي ـــة، تنهـــض مـــن الســـرير مبك ـــوم الحفل ـــي ي ف
ـــك  ـــك بذل ـــاء قيام ـــة. أثن ـــن الحديق ـــف وتزي ـــوم بالتنظ ـــا. فتق ـــل كاهله ـــد أن تثق ـــك لا تري ـــك لأن ـــض ذل ـــك ترف ـــاعدة، لكن المس
ـــي  ـــا - ف ـــر تقريبً ـــتوى الأحم ـــر - المس ـــتوى الأصف ـــى المس ـــك إل ـــي لدي ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــادة مس ـــظ زي ، تلاح
ـــدأ وتنظـــم  ـــي أن ته ـــذا ف ـــن لا يســـاعد ه ـــك. ولك ـــل أن يســـاعدك ذل ـــى أم ـــة ، عل ـــدة دقيق ـــاح لم ـــس لترت ـــرور. تجل إشـــارة الم
مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي. تســـتمر فـــي التركيـــز علـــى التأكـــد مـــن تجهيـــز كل شـــيء. هـــذه الأفـــكار تجعلـــك 

ـــك. ـــي معدت ـــق ف ـــعر بالضي تش

أنـــت مشـــغول بالتحضيـــر حتـــى لحظـــة وصـــول الضيـــوف الأوائـــل. تمتلـــئ الحديقـــة بســـرعة بـــكل أفـــراد عائلتـــك 
وأصدقائـــك. تســـتمتع بالترحيـــب بالجميـــع. بعـــد حوالـــي 20 دقيقـــة مـــن الوقـــوف والترحيـــب بضيوفـــك ، تشـــعر بـــأن 
ـــات  ـــى المحادث ـــز عل ـــي التركي ـــة ف ـــك تجـــد صعوب ـــك. لكن ـــذا ، تجلـــس. تحـــاول التحـــدث مـــع أصدقائ ـــا. ل ـــح مهيمن ـــم أصب الأل
ـــات  ـــت والتعليق ـــوت النك ـــك تف ـــون لكن ـــاءك يضحك ـــه. تســـمع أصدق ـــذي تشـــعر ب ـــم ال ـــي الأل ـــزة ف ـــكارك مرك ـــى أف ـــث تبق حي

ـــة.  المضحك
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ـــة  ـــأن فاطم ـــر ب ـــة أمامـــك. تذك ـــة واقف ـــك فاطم ـــا جارت ـــاذا به ـــاب. ف ـــح الب ـــاب. تفت ـــى الب ـــا عل ـــة ، تســـمع طرق خـــلال الحفل
ـــن  ـــك ع ـــة وذكريات ـــك العاطفي ـــك وردود أفعال ـــكارك ومعتقدات ـــك أف ـــي ذل ـــا ف ـــي ، بم ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــل تج تمث
التجـــارب المهيمنـــة. فاطمـــة تســـير أمامـــك وتدخـــل فـــي الحديقـــة. أنـــت قلـــق جـــداً بشـــأن كيفيـــة قيـــام فاطمـــة بتعطيـــل 
حفلتـــك وإزعـــاج ضيوفـــك. يشـــعر جســـدك وعقلـــك بالتعـــب الشـــديد. يبـــدو أن محاولـــة إجبـــار فاطمـــة علـــى المغـــادرة 
وإبعادهـــا عـــن الحفلـــة ســـيلزمها الكثيـــر مـــن الطاقـــة. لـــذا ، فأنـــت تحضرهـــا إلـــى الداخـــل إلـــى غرفـــة فـــي المنـــزل. 
و تجلـــس جانبهـــا لكـــي تمنعهـــا مـــن الدخـــول الـــى الحفلـــة مـــرة أخـــرى وازعـــاج الحضـــور. أنـــت بعيـــد عـــن جميـــع 
ـــع  ـــت م ـــتمتاع بالوق ـــك الاس ـــن لا يمكن ـــة. لك ـــي الحديق ـــون ف ـــون ويضحك ـــمعهم يتحدث ـــك أن تس ـــن. يمكن ـــوف الآخري الضي

عائلتـــك وأصدقائـــك.

ـــم  ـــتويات الأل ـــم مس ـــن تنظي ـــن م ـــى تتمك ـــداً حت ـــر جي ـــث تخطـــط لأنشـــطة التحضي ـــا - حي ـــا ثانيً ـــل موقفً ـــا نتخي الآن دعون
ـــي. ـــط النفس والضغ

أنـــت متحمـــس لاســـتضافة هـــذه الحفلـــة. لمنـــع مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي لديـــك مـــن أن تصبـــح مهيمنـــة ، 
تخطـــط للقيـــام بمهمـــة أو مهمتيـــن كل يـــوم علـــى مـــدار الأســـبوع الـــذي يســـبق الحفلـــة. تختـــار يومـــا ، تقـــوم فيـــه بالاتصـــال 
ـــا اخـــر لتذهـــب للتســـوق  ـــار يوم ـــة. تخت ـــن الحديق ـــوم بتزي ـــوم آخـــر ،نق ـــي ي ـــة. ف ـــف الحديق ـــوم بتنظي ـــوف و تق ودعـــوة الضي

ـــل. ـــوازم الحف وشـــراء ل

ـــا  ـــز غالبً ـــع الخب ـــأن صن ـــداً. علمـــا ب ـــذ بعـــض المهـــام وأن هـــذا ســـيكون مفي ـــن بتنفي ـــب مـــن الآخري ـــأن تطل ـــرر أيضًـــا ب تق
ـــا  ـــة. كم ـــوم الحفل ـــي ي ـــا ف ـــز أو اشـــترائه طازجً ـــك إعـــداد الخب ـــب مـــن أخت ـــت تطل ـــك ، فأن ـــا بالنســـبة ل ـــا يكـــون أمـــرًا صعبً م

ـــك. ـــي تعجب ـــات الخاصـــة الت ـــب المرطب ـــة لجل ـــوم الحفل ـــي ي ـــى المتجـــر ف ـــك الذهـــاب إل ـــب مـــن ابن تطل

ـــة  ـــم والضغـــط النفســـي تـــزداد فـــي المنطق ـــة ، تشـــعر أن مســـتويات الأل عندمـــا تكـــون بالخـــارج للتســـوق مـــن أجـــل الحفل
ـــة  ـــك وصعوب ـــلات كتف ـــي عض ـــر ف ـــف وتوت ـــداع خفي ـــعرت بص ـــك  ش ـــك لأن ـــت ذل ـــرور. لاحظ ـــارة الم ـــي إش ـــراء ف الصف
ـــم  ـــتويات الأل ـــم مس ـــى تنظي ـــاعدك عل ـــأنه أن يس ـــن ش ـــذي م ـــة وال ـــك اللحظ ـــي تل ـــه ف ـــك فعل ـــذي يمكن ـــا ال ـــز. م ـــي التركي ف

ـــك؟ ـــي لدي ـــط النفس والضغ

ـــتويات  ـــزداد مس ـــان ت ـــض الأحي ـــي بع ـــة. ف ـــتعداد للحفل ـــطة للاس ـــض الأنش ـــوم ببع ـــوم كل ي ـــبوع ، تق ـــدار الأس ـــى م عل
ـــط  ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــزداد مس ـــا ت ـــك عندم ـــاعدك وتدعم ـــد تس ـــي ق ـــياء الت ـــي الأش ـــا ه ـــك. م ـــط النفســـي لدي ـــم والضغ الأل

ـــك؟ ـــي لدي النفس

ـــة ، تقـــوم بتقنيـــة اســـترخاء العضـــلات التدريجـــي قبـــل النهـــوض مـــن الســـرير. اليـــوم ، مـــا عليـــك ســـوى  فـــي يـــوم الحفل
القيـــام بالتحضيـــرات النهائيـــة بالنســـبة للطعـــام وبعـــد ذلـــك يصبـــح كل شـــيء جاهـــزًا للحفلـــة.

ـــك.  ـــك وأصدقائ ـــراد عائلت ـــكل أف ـــرعة ب ـــة بس ـــئ الحديق ـــة. تمتل ـــى الحفل ـــول إل ـــي الوص ـــك ف ـــدأ ضيوف ـــاء ، يب ـــي المس ف
ـــض. ـــم البع ـــع بعضه ـــع م ـــدث الجمي ـــام ويتح ـــتمتعون بالطع ـــوف يس ـــدو أن الضي ـــع. يب ـــب بالجمي ـــتمتع بالترحي ـــت تس أن

ـــة  ـــذه الحال ـــي ه ـــك. ف ـــة أمام ـــة واقف ـــك فاطم ـــد جارت ـــاب. تج ـــح الب ـــاب. تفت ـــى الب ـــن يطـــرق عل ـــمع م ـــة، تس خـــلال الحفل
ـــك؟ ـــل حســـب رأي ـــات الحف ـــع فعالي ـــك م ـــى تجربت ـــة عل ـــتؤثر فاطم ـــف س ، كي

أسئلة المناقشة:       
ـــي 	  ـــطة الت ـــع الأنش ـــداً لجمي ـــط جي ـــن تخط ـــم تك ـــدة ول ـــة واح ـــطة دفع ـــن الأنش ـــد م ـــت بالعدي ـــى ، قم ـــة الأول ـــي الحال ف

كانـــت مطلوبـــة للاســـتعداد للحفلـــة. هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا مثـــالاً عندمـــا يكـــون قـــد فعـــل الكثيـــر وقـــام 
بمجهـــود كبيـــر أو لـــم يخطـــط جيـــداً للأنشـــطة؟ كيـــف كان تأثيـــر هـــذا عليـــه ؟

هـــل يريـــد أحدكـــم أن يشـــاركنا الأشـــياء التـــي  تـــم القيـــام بهـــا بشـــكل مختلـــف فـــي الحالـــة الثانيـــة؟ كيـــف أثـــر 	 
ـــتمتاع  ـــى الاس ـــه عل ـــة ، وقدرت ـــتعداد للحفل ـــى الاس ـــه عل ـــه ، وقدرت ـــي لدي ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــك عل ذل

بالحفلـــة؟
ـــط 	  ـــه التخطي ـــف يمكن ـــه الخاصـــة؟ كي ـــى حيات ـــة عل ـــذه الطريق ـــق ه ـــه تطبي ـــف يمكن ـــاركنا كي ـــم أن يش ـــد أحدك ـــل يري ه

ـــة  ـــام بالأنشـــطة المهم ـــن القي ـــه م ـــة وتمنع ـــه مهيمن ـــط النفســـي لدي ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــح مس ـــى لا تصب لأنشـــطته حت
ـــا؟ ـــتمتاع به والاس

ججججج
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ججججج

الرسومات 
التوضيحية
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قناع الأكسجين 
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إشارة المرور
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علاج مدرسة الأم



151 ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم

أعصاب الجسم و الدماغ
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معلومات من 
الجسد

تحسسية 
جهاز إنذار 

الجسد

الأفكار 
والمعتقدات

الذكريات وردود 
الأفعال العاطفية

العوامل المساهمة في تجارب الألم
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زيادة الاجهاد 
ي

الجسد

ب والقيام بحركة
التجن

ونشاط أقل

الألم 
س الجسدية

والأحاسي

ف من المزيد من الأم و 
الخو

ت
صابا

ضغط النفسي أو الأ
ال

ف من الحركة
الخو

+ النشاط

دورة الألم والتوتر والنشاط
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أوضاع الراحة والنوم
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زيادة الاجهاد الجسدي
والنفسي

التجنب والقيام بحركة 
ونشاط أقل 

الألم

ف من المزيد من الألم
الخو

صابات 
ضغط النفسي و/أو الإ

وال

ف من الحركة 
الخو

+ النشاط

تجنب
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ص في التمتع بالحياة 
نق

أو النشاط

تزداد مستويات الألم 
ضغط النفسي

وال يريد أن يكون نشطاً

نشط ولكن لا يستمع لحاجيات 
الجسد

المبالغة في الحركة \ النشاط

دورة القيام بالكثير

ججججج
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ججججج

المرفقات
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هـــذا المحتـــوى ليـــس شـــاملاً ولكنـــه يوفـــر بعـــض 
ـــا إلـــى جنـــب مـــع الأشـــخاص  المفاهيـــم الأساســـية للعمـــل جنبً
المتأثريـــن بالصدمـــات و / أو الضغـــط النفســـي المســـتمر. 
هـــذه المبـــادئ القائمـــة علـــى الأدلـــة متجـــذرة فـــي منهـــاج 
ــية  ــات النفسـ ــى بالصدمـ ــوم المتعلقـ ــة بالعلـ يتضمـــن معرفـ
ــة  ــة والوظيفـ ــي للصحـ ــي - اجتماعـ ــي - نفسـ ــم روحـ وفهـ
العـــلاج  أخصائيـــو  علـــى  يجـــب  والنفســـية.  الجســـدية 
الطبيعـــي دمـــج هـــذه المبـــادئ فـــي تقديـــم مدرســـة الألـــم 
للعـــلاج الطبيعـــي لصالـــح الشـــعوب المتضـــررة مـــن 
ـــد  ـــم). يع ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي )ع ـــع لديجنيت ـــات التاب الصدم
الســـريري  والإشـــراف  المتخصـــص  التدريـــب  توفيـــر 
ــة  ــل منظمـ ــن قبـ ــم مـ ــة والدعـ ــوارد الكافيـ ــتمر والمـ المسـ
ــي  ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــا لأخصائيـ ــرًا ضروريـً ــة أمـ تنفيذيـ
ليكونـــوا قادريـــن علـــى دمـــج هـــذه المبـــادئ بشـــكل فعـــال 

ــم21 22 23 24 . ــة الألـ ــلاج مدرسـ ــي عـ فـ

خلق محيط آمن من خلال منهاج يتضمن 
معرفة بالعلوم المتعلقة بالصدمات

ــرًا لأن عـــلاج مدرســـة الألـــم مصمـــم للأشـــخاص  نظـ
النفســـي  الضغـــط  أو   / و  الصدمـــة  مـــن  المتضرريـــن 
ــق  ــو خلـ ــلاج هـ ــب العـ ــم جوانـ ــد أهـ ــإن أحـ ــتمر، فـ المسـ
محيـــط آمـــن لجميـــع المشـــاركين. يتمثـــل المحيـــط الآمـــن 
فـــي المحيـــط التـــي يعتقـــد الشـــخص ويختبـــر فيـــه  امانـــا 
ــياً. يشـــير الأمـــان النفســـي إلـــى  الشـــخص  ــدياً ونفسـ جسـ
الـــذي يعتقـــد ويختبـــر أنـــه يمكنـــه مشـــاركة تجاربـــه 
ـــزي  ـــلإذلال أو الخ ـــرض ل ـــكاره دون أن يتع ـــه وأف وعواطف

أو الإقصـــاء أو العقـــاب.

ـــي  ـــن النفس ـــرص للأم ـــق ف ـــة أن خل ـــة البحثي ـــر الأدل تظه
ـــي  ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــى تج ـــي عل ـــر إيجاب ـــه تأثي ل
تنطـــوي  مـــا  غالبـًــا  العـــام.  والأداء  العامـــة  والصحـــة 
ــلامة  ــن السـ ــكل مـ ــاك لـ ــى انتهـ ــة علـ ــارب الصادمـ التجـ
الجســـدية والنفســـية للشـــخص، لذلـــك يمكـــن أن يســـتغرق 
ـــرات مشـــتركة للأشـــخاص  ـــا وخب ـــرًا ودعمً ـــا كبي ـــر وقتً الأم
ـــى  ـــع عل ـــن بالصدمـــة ليشـــعروا بالأمـــان النفســـي. تق المتأثري
ـــط  ـــق محي ـــؤولية خل ـــي مس ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــق اخصائ عات
ــلاج  ــاء عـ ــاركين أثنـ ــع المشـ ــياً لجميـ ــدياً ونفسـ ــن جسـ آمـ
مدرســـة الألـــم. للقيـــام بذلـــك ، يجـــب أن يكـــون أخصائيـــو 
ـــق نهـــاج عـــلاج يتضمـــن  ـــي تطبي ـــا ف العـــلاج الطبيعـــي هادفً
ـــر  ـــا بتأثي ـــة بالصدمـــات ليكـــون واعي ـــوم المتعلق ـــة بالعل معرف

الصدمـــة ويدمـــج هـــذا الفهـــم فـــي تقديـــم العـــلاج.

فيما يلي المبادئ الأساسية المسندة بالأدلة لخلق محيط 
آمن من خلال منهاج يتضمن معرفة بالعلوم المتعلقة 

بالصدمات أثناء تقديم علاج مدرسة الألم. هذه المبادئ 
مصممة لتكون ذات صلة بالثقافات والسياقات في منطقة 

الشرق الأوسط وشمال إفريقيا: 

الاختيـــار 	  المســـتنيرة وإمكانيـــة  الموافقـــة  تعتبـــر 
ممارســـات أساســـية لخلـــق الأمـــان ويجـــب دمجهـــا 
ـــة  ـــم. الموافق ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــب ع ـــع جوان ـــي جمي ف
المســـتنيرة هـــي عمليـــة مســـتمرة طـــوال فتـــرة العـــلاج 
تتمثـــل فـــي أن يصـــف أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي 
باســـتمرار خطـــة الجلســـة والأنشـــطة المحـــددة، ثـــم 
ـــا إذا  ـــار م ـــاركين اختي ـــه للمش ـــن في ـــط يمك ـــق محي خل
كانـــوا سيشـــاركون وكيـــف سيشـــاركون فـــي أي لحظـــة. 
ـــارات  ـــاذ الخي ـــاركين لاتخ ـــرص للمش ـــر الف ـــد توفي يع
ـــدرات  ـــوي ق ـــه يق ـــا أن ـــان كم ـــق الأم ـــا لتحقي ـــرًا مهمً أم
المشـــاركين علـــى اتخـــاذ خيـــارات مفيـــدة وداعمـــة 
فـــي حياتهـــم اليوميـــة. هنـــاك مجموعـــة متنوعـــة 
ـــة  ـــلاج مدرس ـــي ع ـــارات ف ـــر الخي ـــرق لتوفي ـــن الط م
ـــم، نذكـــر منهـــا: 1) إظهـــار ودعـــم طـــرق مختلفـــة  الأل
لأداء تقنيـــات وحـــركات الإدارة الذاتيـــة ، 2) إنشـــاء 
ـــا المشـــاركة  ـــاس مـــن خلاله ـــن للن ـــة يمك طـــرق مختلف
فـــي الأنشـــطة التعليميـــة التفاعليـــة مثـــل المشـــاركة 
ـــرة، المشـــاركة شـــفهياً  الشـــفاهية مـــع المجموعـــة الكبي
مـــع مشـــارك آخـــر، والكتابـــة والرســـم واستكشـــاف 
 ، الحـــركات  أداء  أثنـــاء   (3 و  توضيحـــي  رســـم 
ــه  ــرر لتوجيـ ــكل متكـ ــرور بشـ ــارة المـ ــتخدام إشـ اسـ
ـــة  ـــة أداء الحـــركات بالطريق ـــار كيفي المشـــاركين لاختي
التـــي تكـــون الأفضـــل لهـــم فـــي لحظـــة معينـــة مـــا.

والتـــي 	  بالصدمـــات  الخاصـــة  الخيـــارات  تشـــمل 
يمكنهـــا أن تخلـــق شـــعور بالأمـــان الجســـدي والتـــي 
قـــد تكـــون مفيـــدة مـــا يلـــي: 1) دعـــوة المشـــاركين 
لاختيـــار مـــكان جلوســـهم، 2) منـــح المشـــاركين 
ـــط و /  ـــم  للحائ ـــه ظهوره ـــع توجي ـــوس م ـــار للجل الخي
ـــاب ، 3) استكشـــاف مـــا هـــو مســـتوى الإضـــاءة  أو للب
ـــدة ، و  ـــر فائ ـــذي يكـــون الأكث ـــة وال ـــي الغرف ـــم ف الملائ
ـــة  ـــاذ أي وضعي ـــاركين لاتخ ـــرص للمش ـــر الف 4) توفي
يشـــعرون فيـــه بالراحـــة فـــي أي لحظـــة - مثـــل 
ـــوف  ـــى الأرض أو الوق ـــى كرســـي أو عل ـــوس عل الجل

والاتـــكاء علـــى الحائـــط.

العمل جنباً إلى جنب مع الأشخاص المتأثرين بالصدمات و / أو 
الضغط النفسي المستمر - المبادئ الأساسية القائمة على الأدلة
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الطبيعـــي 	  العـــلاج  أخصائيـــو  يســـأل  أن  يجـــب 
ـــات  ـــي وجلس ـــم الأول ـــاء التقيي ـــرة أثن ـــاركين مباش المش
ـــق  ـــي خل ـــاعدة ف ـــه للمس ـــام ب ـــن القي ـــا يمك ـــلاج عم الع
أخصائـــي  يخطـــط  أن  يجـــب  والراحـــة.  الأمـــان 
العـــلاج الطبيعـــي بعـــد ذلـــك بطريقـــة تتيـــح لـــه 
دمـــج هـــذه الاحتياجـــات بشـــكل مباشـــر فـــي عـــلاج 
ـــتطيع  ـــا لا يس ـــيء م ـــاك ش ـــم. إذا كان هن ـــة الأل مدرس
ــى  ــب علـ ــاح، فيجـ ــر متـ ــه أو غيـ ــه أو فعلـ ــام بـ القيـ
ـــع  ـــر م ـــذا الأم ـــي مناقشـــة ه ـــلاج الطبيع ـــي الع أخصائ

ــا. ــة معـً ــكار بديلـ ــاف أفـ ــاركين واستكشـ المشـ
وأخصائيـــي 	  المشـــاركين  جميـــع  ترتيـــب  يجـــب 

ـــاولات أو  ـــدون أي ط ـــرة ب ـــي دائ ـــي ف ـــلاج الطبيع الع
ـــات  ـــى الجلس ـــق عل ـــذا ينطب ـــا. ه ـــاكل أخـــرى بينهم هي
ـــان  ـــام اثن ـــة. إذا ق ـــلاج الجماعي ـــات الع ـــة وجلس الفردي
ــة  ــير جلسـ ــي بتيسـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــن أخصائيـ مـ
ـــن -  ـــا، فيجـــب أن يجلســـوا متقابلي ـــة معً عـــلاج جماعي

يجـــب ألا يجلســـوا بجانـــب بعضهـــم البعـــض.
لخلـــق فـــرص لبنـــاء الثقـــة ومشـــاعر الأمـــان ، 	 

يجـــب علـــى أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي اســـتخدام 
ـــات الأصـــوات  ـــم ونغم ـــم الجســـدية وحركاته وضعاته
ـــر  ـــادف للتعبي ـــكل ه ـــة والتواصـــل البصـــري بش واللغ
ــبيل  ــى سـ ــم. علـ ــة والتفاهـ ــف والرحمـ ــن التعاطـ عـ
ـــى  ـــب عل ـــة ، يج ـــلاج جماعي ـــة ع ـــي جلس ـــال ، ف المث
ــل  ــى جعـ ــد علـ ــي التأكيـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ أخاصئيـ
الجميـــع يشـــعرون بأنهـــم مشـــمولين مـــن خـــلال وضـــع 
أنفســـهم بطريقـــة تمكنهـــم مـــن التواصـــل بالعيـــن 
ــون  ــا يحافظـ ــاركين بينمـ ــع المشـ ــع جميـ ــهولة مـ بسـ

أيضًـــا علـــى وضعيـــة جســـد مفتوحـــة ومرحبـــة.
عندمـــا يجلـــس المشـــاركون، يجـــب أن يكـــون المعالـــج 	 

ـــد يكـــون  ـــا أيضًـــا. مـــن حيـــن لآخـــر، ق الطبيعـــي جالسً
مـــن المفيـــد لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي الوقـــوف 
للكتابـــة علـــى اللـــوح القـــلاب أو مناقشـــة الرســـم 
التوضيحـــي. لكـــن هـــذا يجـــب أن يقتصـــر علـــى 

تيســـير المشـــاركة النشـــطة للمشـــاركين.
ـــوا 	  ـــي أن يتول ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــى اخصائي ـــب عل يج

نـــادراً أدوار الخبيـــر أو المحاضـــر لأن المشـــاركين 
ــم  ــم تصميـ ــة. تـ ــم الخاصـ ــي تجاربهـ ــراء فـ ــم خبـ هـ
ـــر فرصـــة  ـــا لتوفي ـــم ليكـــون تفاعليً عـــلاج مدرســـة الأل
ـــم  ـــم وموارده ـــاط قوته ـــع نق ـــل م ـــاركين للتواص للمش
علـــى  جديـــدة  معلومـــات  وتطبيـــق  ومعرفتهـــم 
ــا لـــم يختبـــر المشـــاركون  تجاربهـــم الخاصـــة. ربمـ
هـــذا النـــوع مـــن منهـــاج العـــلاج التفاعلـــي والقائـــم 
ـــي  ـــى اخصائ ـــب عل ـــك يج ـــل، لذل ـــن قب ـــوة م ـــى الق عل
العـــلاج الطبيعـــي شـــرح المنهـــاج خـــلال التقييـــم 
الأولـــي وجلســـة العـــلاج الأولـــى والاســـتمرار فـــي 

القيـــام بهـــذا طـــوال فتـــرة عـــلاج مدرســـة الألـــم. 
لـــدى 	  يكـــون  قـــد  الســـياقات،  مـــن  العديـــد  فـــي 

المشـــاركين مهـــارات محـــدودة فـــي القـــراءة والكتابـــة. 
يجـــب أن يكـــون أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي علـــى 
ـــاركين وأن  ـــة للمش ـــارات القـــراءة والكتاب ـــة بمه دراي
ـــك  ـــا لذل ـــم وفقً ـــة الأل يخططـــوا لأنشـــطة عـــلاج مدرس
ــذه  ــي هـ ــراكهم فـ ــم إشـ ــع ليتـ ــرص للجميـ ــق فـ لخلـ
الأنشـــطة وفهمهـــا والمســـاهمة فيهـــا. يمكـــن أن يكـــون 
اســـتخدام الصـــور والرســـوم التوضيحيـــة داعمًـــا 

لهـــذا.
اجعـــل ميـــاه الشـــرب متاحـــة للمشـــاركين ولكـــن عليـــك 	 

أن تـــدرك أن الأشـــخاص قـــد يكـــون لديهـــم عـــادات 
ـــال،  ـــبيل المث ـــى س ـــرب. عل ـــاه الش ـــق بمي ـــة تتعل مختلف
ـــد يشـــرب البعـــض المـــاء فقـــط إذا شـــعروا بالعطـــش  ق
أو قـــد يحـــد البعـــض الآخـــر مـــن شـــرب المـــاء بســـبب 
ـــام. إذا يشـــرب  الخـــوف مـــن اســـتخدام المرحـــاض الع
المشـــاركون المـــاء بصفـــة محـــدودة أو معدومـــة 
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــن لأخصائي ـــة، يمك ـــاء الجلس أثن
ـــل الجلســـة  ـــى شـــرب المـــاء قب تشـــجيع المشـــاركين عل

ـــا. وبعده
ــلاج 	  ــي العـ ــا لأخصائيـ ــاركون هدايـ ــدم المشـ ــد يقـ قـ

الطبيعـــي كعلامـــة علـــى الامتنـــان. يجـــب أن يكـــون 
ــة  ــم سياسـ ــي ومنظمتهـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ لأخصائيـ
حـــول كيفيـــة الاســـتجابة لهـــذا الموقـــف. لاحـــظ أنـــه 
إذا تـــم تقديـــم هديـــة فـــي جلســـة عـــلاج جماعيـــة، فمـــن 
المهـــم إدراك أنـــه عنـــد مشـــاهدة ذلـــك، قـــد يشـــعر 
ــم  ــي لتقديـ ــط اجتماعـ ــرون بضغـ ــاركون الآخـ المشـ
هديـــة و / أو خجـــل مـــن عـــدم قدرتهـــم علـــى تقديـــم 

هديـــة.
فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم، غالبـًــا مـــا يطلـــب أخصائيـــو 	 

ـــا  ـــن م ـــث ع ـــاركين الحدي ـــن المش ـــي م ـــلاج الطبيع الع
يشـــعرون بـــه، مثـــل أثنـــاء أداء الحـــركات أو عنـــد 
مناقشـــة متابعـــة الجلســـات الفارطـــة فـــي بدايـــة كل 
ـــد مـــن الثقافـــات، يمكـــن للمشـــاركين  جلســـة. فـــي العدي
الإجابـــة علـــى هـــذه الأســـئلة بإجابـــة رســـمية مثـــل 
ــب أن  ــك، يجـ ـــة. لذلـ ــة العربي ـــه« باللغـ ـــد لل »الحم
يكـــون أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي مســـتعدين لتوجيـــه 
ـــة  ـــاركة بدق ـــا ، للمش ـــة ثقافيً ـــة فعال ـــاركين بطريق المش
أكبـــر وإلـــى الدرجـــة التـــي يشـــعر بهـــا كل مشـــارك 

ـــة. ـــك اللحظ ـــي تل ـــة ف بالراح
يمكـــن أن يكـــون ذا صلـــة وذات مغـــزى تســـهيل 	 

ــم الروحيـــة  ــاركين لتطبيـــق معتقداتهـ الفـــرص للمشـ
ــاتهم علـــى المحتـــوى  والدينيـــة وطقوســـهم وممارسـ
المشـــترك فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم. علـــى ســـبيل 
المثـــال ، قـــد يتحـــدث المشـــاركون عـــن معتقداتهـــم 
ــم  ــي تمنحهـ ــي التـ ــا هـ ــاس أنهـ ــى أسـ ــة علـ الروحيـ
ــط  ــارب الضغـ ــم تجـ ــن عليهـ ــا تهيمـ ــة عندمـ الراحـ
ـــم  ـــي تدعمه ـــي الت ـــة ه ـــوس الديني ـــي أو أن الطق النفس
للحصـــول علـــى نـــوم صحـــي. يجـــب أن يخلـــق 
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أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي فرصًـــا لذلـــك مـــع 
الحفـــاظ علـــى حـــدود ثابتـــة تخلـــق أمانـًــا نفســـياً 
ـــات  ـــات والخلفي ـــن الممارس ـــر ع ـــض النظ ـــع بغ للجمي
الدينيـــة والروحيـــة. تشـــمل الحـــدود المفيـــدة أنـــه لا 
يسُـــمح لأي شـــخص، بمـــا فـــي ذلـــك أخصائيـــو 
ــا يلـــي: 1) العـــار أو  العـــلاج الطبيعـــي، بالقيـــام بمـ
التقليـــل مـــن همـــة الممارســـات الدينيـــة أو الروحيـــة 
، 2) الإبـــلاغ عـــن أن معتقداتهـــم أو طقوســـهم أو 
ممارســـاتهم هـــي الأفضـــل ، و 3) إجبـــار الآخريـــن 
ــهم أو  ــم أو طقوسـ ــان معتقداتهـ ــم لاحتضـ أو إكراههـ

ممارســـاتهم.

تسهيل الإحالات للأخصائيي والمهنيين 
المناسبين

يجـــب أن يكـــون أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي والمنظمـــات 
ـــى اســـتعداد بواســـطة  ـــم عل ـــق عـــلاج مدرســـة الأل ـــي تطب الت
ـــد  ـــاركين. أح ـــام للمش ـــم الأداء الع ـــوارد لدع ـــارات والم المه
الجوانـــب المهمـــة لهـــذا هـــو القـــدرة علـــى تســـهيل الإحـــالات 
الفعالـــة إلـــى المهنييـــن المناســـبين والمـــوارد الاجتماعيـــة. 
ـــن  ـــخاص المتأثري ـــة للأش ـــم مصمم ـــة الأل ـــرًا لأن مدرس نظ
بالصدمـــات و / أو الضغـــط النفســـي المســـتمر، فمـــن المحتمـــل 
ـــة  ـــار ومخاطـــر أمني ـــه المشـــاركون مخاطـــر الانتح أن يواج
وأعـــراض الاكتئـــاب والقلـــق و / أو اضطـــراب مـــا بعـــد 
الصدمـــة و / أو الاحتياجـــات الصحيـــة العقليـــة والجســـدية 
والاجتماعيـــة الإضافيـــة. أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي 
ـــى  ـــة إل ـــة والفعال ـــالات الفاعل ـــهيل الإح ـــن تس ـــؤولون ع مس
ــن  ــن الطبييـ ــة والمهنييـ ــية والحمايـ ــة النفسـ ــة العقليـ الصحـ
و / أو المـــوارد الاجتماعيـــة الإضافيـــة. ســـتختلف عمليـــة 
ـــاءً  ـــوارد  بن ـــبين و الم ـــن المناس ـــن المهني ـــةو المحترفي الإحال

ـــة. ـــوارد المتاح ـــة والم ـــياق والثقاف ـــى الس عل

بالأدلــة لدعــم  المســندة  المبــادئ الأساســية  يلــي  فيمــا 
ــذة لتســهيل  ــات المنف ــي والمنظم ــلاج الطبيع ــي الع أخصائي
ــم  ــاء تقدي ــبين أثن ــن المناس ــى المهنيي ــة إل ــالات الفعال الإح

عــلاج مدرســة الألــم:

ـــن 	  ـــي الذي ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــون أخصائي ـــب أن يك يج
يقدمـــون عـــلاج مدرســـة الألـــم مجهزيـــن بالمعرفـــة 
والمهـــارات اللازمـــة للكشـــف عـــن أعـــراض القلـــق 
والاكتئـــاب واضطـــراب مـــا بعـــد الصدمـــة. عـــلاوة 
ــوارد  ــارات والمـ ــى المهـ ــون إلـ ــك، يحتاجـ ــى ذلـ علـ
لتســـهيل الإحـــالات الفعالـــة لاحتياجـــات الصحـــة 
ــد  ــادرة، قـ ــالات النـ ــي بعـــض الحـ ــذه. فـ ــية هـ النفسـ
ـــق النفســـي لدرجـــة لا تســـمح  يشـــعر المشـــارك بالضي
ـــذه  ـــي ه ـــم. ف ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــي ع ـــاركة ف ـــه بالمش ل

ـــي مســـؤولاً  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــون أخصائ ـــة، يك الحال
ـــي الصحـــة  ـــى أخصائ ـــة إل ـــة الفعال عـــن تســـهيل الإحال
النفســـية ويمكنـــه التفكيـــر فـــي الرجـــوع الـــى تقديـــم 
ـــتقرار الاضطـــراب  ـــم بمجـــرد اس ـــة الأل عـــلاج مدرس

النفســـي و/أو ردود الأفعـــال العاطفيـــة للمشـــارك.
فُ الانتحـــار بأنـــه المـــوت الناجـــم عـــن ســـلوك 	  يعُـــرَّ

ـــذا  ـــبب ه ـــوت بس ـــة للم ـــع أي ني ـــا م ـــه ذاتيً ـــؤذٍ موج م
الســـلوك. تعتبـــر تجـــارب الصدمـــات والضغـــط 
ــي  ــط النفسـ ــم والضغـ ــارب الألـ ــع تجـ ــتمر، مـ المسـ
المســـتمر، مـــن عوامـــل الخطـــر للانتحـــار. لذلـــك، 
ـــن  ـــي الذي ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــون أخصائي ـــب أن يك يج
علـــى  قادريـــن  الألـــم  مدرســـة  عـــلاج  يقدمـــون 
ملاحظـــة الســـلوكيات والأعـــراض التـــي قـــد تشـــير 
إلـــى أن الشـــخص معـــرض لخطـــر عـــال أو فـــوري 
للانتحـــار أو محاولـــة الانتحـــار. عـــلاوة علـــى ذلـــك 
، يجـــب أن يتمتـــع أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي 
بالمهـــارات والمـــوارد اللازمـــة لإحالـــة المشـــاركين 
ـــراء  ـــه إج ـــدرب يمكن ـــية م ـــة نفس ـــي صح ـــى أخصائ إل
ـــم التدخـــلات المناســـبة  ـــم لمخاطـــر الانتحـــار وتقدي تقيي

المنقـــذة للحيـــاة25.
قـــد يعانـــي المشـــاركون فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم مـــن 	 

ـــر معالجـــة،  ـــر مشـــخصة و / أو غي ـــة غي حـــالات طبي
ـــات  ـــى خدم ـــي الوصـــول إل ـــات ف ـــا بســـبب صعوب ربم
الرعايـــة الصحيـــة. يطُلـــب مـــن أخصائيـــو العـــلاج 
الطبيعـــي فحـــص المشـــاركين لضمـــان ســـلامتهم 
الجســـدية وإجـــراء إحـــالات فعالـــة إلـــى خدمـــات 
ــالات  ــض الحـ ــي بعـ ــة. فـ ــة الطبيـ ــة الصحيـ الرعايـ
ــد يكـــون مـــن غيـــر الأمـــن أن يشـــارك  ــادرة، قـ النـ
شـــخص معيـــن فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم الٍا فـــي 
صـــورة تلقيـــه للخدمـــات الطبيـــة الكافيـــة. فـــي هـــذه 
ـــي مســـؤولاً  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــون أخصائ ـــة، يك الحال
عـــن تســـهيل الإحالـــة الفعالـــة إلـــى أخصائـــي طبـــي 
ويمكنـــه التفكيـــر فـــي تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم 

بمجـــرد اســـتقرار الحالـــة الطبيـــة.
ـــوق 	  ـــدد حق ـــي ته ـــف الت ـــي المواق ـــة ه المخاطـــر الأمني

ـــك  ـــمل ذل ـــن أن يش ـــن. يمك ـــلامة والأم ـــان والس الإنس
ــرص  ــن وفـ ــكن الآمـ ــى السـ ــول إلـ ــة الوصـ صعوبـ
ـــوع  ـــى الن ـــم عل ـــف القائ ـــالات العن ـــش وح ـــب العي كس
الاجتماعـــي وعمالـــة الأطفـــال والنـــزاع المســـلح 
القســـري والاســـتغلال والاعتـــداء الجنســـيين. يجـــب 
أن يكـــون أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي قادريـــن 
علـــى ملاحظـــة علامـــات وجـــود المخاطـــر الأمنيـــة 
وتســـهيل الإحالـــة الفعالـــة إلـــى المهنييـــن المناســـبين 

ــة. ــوارد الاجتماعيـ والمـ
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ـــوط 	  ـــن ضغ ـــون م ـــن يعان ـــخاص الذي ـــه الأش ـــد يواج ق
ـــرص  ـــى الف ـــق بالوصـــول إل ـــات تتعل ـــتمرة احتياج مس
التعليميـــة والدعـــم المالـــي وأنشـــطة كســـب العيـــش 
يكـــون  أن  يجـــب  الصحيـــة.  الرعايـــة  وخدمـــات 
أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي الذيـــن يقدمـــون عـــلاج 
والمـــوارد  بالمهـــارات  الألـــم مجهزيـــن  مدرســـة 
ــم  ــي تدعـ ــة التـ ــالات الفعالـ ــهيل الإحـ ــة لتسـ اللازمـ
والمـــوارد  الفـــرص  إلـــى  المشـــاركين  وصـــول 
والخدمـــات فـــي مجتمعهـــم وفـــي مســـتوى صحتهـــم 

ــام وأدائهـــم بشـــكل عـ

الاستمرار في التركيز على الأهداف السريرية 
لعلاج مدرسة الألم

أثنـــاء تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم ، مـــن الضـــروري 
ــطة  ــى الأنشـ ــي علـ ــلاج الطبيعـ ــو العـ ــظ أخصائيـ أن يحافـ
والمناقشـــة مركـــزةً علـــى الأهـــداف الســـريرية المحـــددة. 
هـــذا مهـــم وضـــروري عنـــد تطبيـــق أي منهـــاج علاجـــي 
ـــك، يكـــون  ـــة بشـــكل فعـــال. ومـــع ذل لتحقيـــق النتائـــج العلاجي
ــا إلـــى جنـــب مـــع  الأمـــر أكثـــر أهميـــة عنـــد العمـــل جنبـً
الأشـــخاص المتأثريـــن بالصدمـــة و / أو الضغـــط النفســـي 
ـــل التجـــارب الصادمـــة  المســـتمر، حيـــث أن مشـــاركة تفاصي
ـــا نفســـيا عندمـــا لا  يمكـــن أن تســـبب ضـــررًا جســـدياً وعاطفيً
ـــرة  ـــه الخب ـــك بشـــكل هـــادف وبدعـــم مـــن شـــخص لدي ـــم ذل يت

والمهـــارات المناســـبة. 

يمكـــن للمشـــاركين الذيـــن ينخرطـــون فـــي ســـلوك 
الإفـــراط فـــي المشـــاركة أن يجعـــل مـــن الصعـــب الاســـتمرار 
فـــي التركيـــز علـــى الأهـــداف الســـريرية لعـــلاج مدرســـة 
الألـــم. يمكـــن وصـــف الإفـــراط فـــي المشـــاركة علـــى أنـــه 
مشـــاركة المعلومـــات دون الكثيـــر مـــن الوعـــي الذاتـــي أو 
الســـيطرة، وتكـــون هـــذه المعلومـــات لا علاقـــة لهـــا بمـــا تتـــم 
مناقشـــته و / أو تتضمـــن تفاصيـــل تجاربهـــم المؤلمـــة و / 
ـــاركة  ـــي المش ـــراط ف ـــتمرة. الإف ـــة المس ـــف العصيب أو المواق
هـــو تأثيـــر شـــائع مـــن تجـــارب الصدمـــة و / أو الضغـــط 

النفســـي المســـتمر.

عندمـــا ينخـــرط شـــخص مـــا فـــي المبالغـــة فـــي المشـــاركة 
، فقـــد يبـــدو الأمـــر كمـــا لـــو كان منفصـــلاً عـــن الآخريـــن 
ـــاركة  ـــن المش ـــه م ـــع نفس ـــى من ـــادر عل ـــر ق ـــا وغي ، ومُرهَقً
والتحـــدث. يمكـــن أن تكـــون الإفـــراط فـــي المشـــاركة 
ـــدة لذلـــك الشـــخص، حيـــث يمكـــن  تجربـــة ضـــارة وغيـــر مفي
ـــي  ـــط النفس ـــم والضغ ـــتويات الأل ـــن مس ـــرعة م ـــد بس أن تزي
ـــط  ـــال ضغ ـــي ردود أفع ـــاهم ف ـــل و / أو تس ـــدار هائ ـــى مق إل
نفســـي هائلـــة مثـــل نوبـــات الهلـــع أو ذكريـــات الماضـــي. 
بالإضافـــة إلـــى ذلـــك، فـــي وقـــت لاحـــق، قـــد يشـــعر 
الشـــخص بالخجـــل مـــن مشـــاركته التفاصيـــل الحميمـــة 

ــم  ــب عليهـ ــن الصعـ ــل مـ ــد يجعـ ــذا قـ ــن، وهـ ــع الآخريـ مـ
ــن أن  ــتقبلية. يمكـ ــلاج المسـ ــات العـ ــي جلسـ ــاركة فـ المشـ
ـــدة وضـــارة  ـــر مفي تكـــون الإفـــراط فـــي المشـــاركة أيضًـــا غي
للمشـــاركين الآخريـــن فـــي المجموعـــة حيـــث قـــد يكـــون مـــن 
ـــا  ـــة لشـــخص م ـــارب الصادم ـــل التج ـــماع تفاصي ـــك س المرب
ـــرة.   ـــط كبي ـــل ضغ ـــن ردود فع ـــي م ـــخص يعان ـــاهدة ش ومش

بالأدلــة لدعــم  المســندة  المبــادئ الأساســية  يلــي  فيمــا 
ــى التركيــز  أخصائيــي العــلاج الطبيعــي فــي الاســتمرار عل
علــى الأهــداف الســريرية ومعالجــة الإفــراط فــي المشــاركة 

ــم: ــم عــلاج مدرســة الأل ــاء تقدي أثن

ـــريرية 	  ـــداف الس ـــى الأه ـــز عل ـــي التركي ـــتمرار ف للاس
أثنـــاء عـــلاج مدرســـة الألـــم، يجـــب علـــى اختصاصـــي 
الطبيعـــي مشـــاركة ومناقشـــة الأهـــداف  العـــلاج 
ــي  ــم الأولـ ــاء التقييـ ــاركين أثنـ ــع المشـ ــريرية مـ السـ
وأثنـــاء جلســـة العـــلاج الأولـــى. بالإضافـــة إلـــى ذلـــك ، 
ـــي  ـــى أخصائ ـــة كل جلســـة عـــلاج ، يجـــب عل ـــي بداي ف
العـــلاج الطبيعـــي مشـــاركة خطـــة الجلســـة والأهـــداف 
ـــب  ـــاركين. يج ـــع المش ـــة م ـــددة للجلس ـــريرية المح الس
علـــى أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي أيضًـــا إبـــلاغ 
المشـــاركين أنـــه إذا بـــدأت المجموعـــة فـــي الابتعـــاد 
سيســـيرون  فإنهـــم  الســـريرية،  الأهـــداف  عـــن 
ــوع  ــى الموضـ ــوع الـ ــا للرجـ ــة ويقودونهـ المجموعـ

ــة. ــاط ذي الصلـ والنشـ
نظـــرًا لأن عـــلاج مدرســـة الألـــم ليـــس مصممًـــا 	 

لتوفيـــر فرصـــة للمشـــاركين للحديـــث عـــن تفاصيـــل 
تجاربهـــم المؤلمـــة أو لمناقشـــة تشـــخيصات الصحـــة 
الصدمـــة،  بعـــد  مـــا  اضطـــراب  مثـــل  النفســـية 
ــع  ــإن أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي ملزمـــون بمنـ فـ

ــك. ــاركة ذلـ ــن مشـ ــاركين مـ المشـ
الطبيعـــي 	  العـــلاج  أخصائيـــو  يكـــون  أن  يجـــب 

للتدخـــل  والاســـتراتيجيات  بالمهـــارات  مســـتعدين 
ـــد  ـــدأ أح ـــا يب ـــن التعاطـــف عندم ـــوع م ـــا ن ـــة فيه بطريق
ــة  ــاركة ومناقشـ ــراط فـــي مشـ ــاركين فـــي الإفـ المشـ
ـــدة و  ـــر المفي ـــة و / أو غي ـــس لديهـــا صل المعلومـــات لي
/ أو المربكـــة لأنفســـهم أو للآخريـــن. ســـتعتمد الطـــرق 
ــن  ــد مـ ــى العديـ ــر علـ ــذا الأمـ ــة هـ ــددة لمعالجـ المحـ
الأشـــياء بمـــا فـــي ذلـــك الثقافـــة والســـياق والعلاقـــة 
ـــرة  ـــي وخب ـــي العـــلاج الطبيع ـــن المشـــارك وأخصائ بي
ـــك،  ـــه. ومـــع ذل ـــي العـــلاج الطبيعـــي وتفضيلات أخصائ
قـــد تتضمـــن بعـــض الخطـــوات الرئيســـية لمعالجـــة 
ـــد  ـــر مفي ـــح غي ـــل أن يصب ـــاركة قب ـــي المش ـــراط ف الإف
وضـــار مـــا يلـــي: 1) مطالبـــة المشـــارك بلطـــف 
بالتوقـــف عـــن الحديـــث للحظـــة، 2) الاعتـــراف 
ــي  ــكك فـ ــك لا تشـ ــعاره بأنـ ــارك واشـ ــة المشـ بتجربـ
تجربتـــه أو حديثـــه، 3) تطبيـــع رغبتهـــم فـــي المشـــاركة 
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ـــد لا  ـــم وصـــف لمـــاذا ق ـــه أمـــر طبيعـــي ث والاقـــرار بأن
يكـــون مـــن المفيـــد المشـــاركة فـــي الوقـــت الحالـــي 
، و 4) تذكيـــر المشـــارك والمجموعـــة بالأهـــداف 

الســـريرية للنشـــاط الحالـــي.
ـــي 	  ـــم ف إذا انخـــرط أحـــد مشـــاركي عـــلاج مدرســـة الأل

ــي  ــى أخصائـ ــب علـ ــاركة، فيجـ ــي المشـ ــراط فـ الإفـ
العـــلاج الطبيعـــي التحـــدث إلـــى ذلـــك المشـــارك 
ـــي  ـــر أخصائ ـــد الجلســـة. يجـــب أن يظُه ـــى حـــدة بع عل
والتفهـــم  والتعاطـــف  الـــدفء  الطبيعـــي  العـــلاج 
واستكشـــاف مـــا إذا كان المشـــارك يشـــعر بالراحـــة 
مـــع تجربـــة الإفـــراط فـــي المشـــاركة و / أو مـــا يشـــعر 
تجـــاه منعـــه مـــن المشـــاركة المفرطـــة. خـــلال هـــذه 
ـــع  ـــف م ـــد أن تستكش ـــن المفي ـــون م ـــد يك ـــة، ق المناقش
المشـــاركين مـــا إذا كانـــوا سيســـتفيدون مـــن الإحالـــة 
ــن أن  ــذي يمكـ ــية الـ ــة النفسـ ــي الصحـ ــى أخصائـ إلـ

يوفـــر مســـاحة مفيـــدة للمشـــاركة.
إذا اســـتمر أحـــد المشـــاركين فـــي المبالغـــة فـــي 	 

الافـــراط فـــي المشـــاركة خـــلال جلســـات عـــلاج 
ـــتراتيجيات  ـــتخدام الاس ـــع اس ـــى م ـــم، حت ـــة الأل مدرس
المفيـــدة ، يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي 

ــرفه.  ــع مشـ ــارات مـ ــة الخيـ مناقشـ

الفهم والاستجابة بطرق مفيدة لتجارب الغضب

ــرًا لأن عـــلاج مدرســـة الألـــم مصمـــم للأشـــخاص  نظـ
النفســـي  الضغـــط  أو   / و  الصدمـــة  مـــن  المتضرريـــن 
المســـتمر، فمـــن المحتمـــل أن يكـــون لـــدى المشـــاركين 
تجـــارب غضـــب أثنـــاء عـــلاج مدرســـة الألـــم. الغضـــب 
ـــد  ـــع. أح ـــره الجمي ـــب يختب ـــي ومناس ـــي طبيع ـــو رد عاطف ه
الآثـــار الشـــائعة للصدمـــة والضغـــط المســـتمر هـــو أن 
ـــر،  ـــون بســـهولة أكب ـــا يشـــعرون أنهـــم يغضب ـــا م ـــاس غالبً الن
ــم  ــة الغضـــب، ويشـــعرون أنهـ ويشـــعرون بســـهولة بهيمنـ
ـــد الغضـــب.  ـــي ســـلوكهم عن ـــم ف ـــي التحك ـــة ف يجـــدون صعوب

بالأدلــة لدعــم  المســندة  المبــادئ الأساســية  يلــي  فيمــا 
المشــاركين الذيــن قــد يكــون لديهــم تجــارب الغضــب أثنــاء 

ــم: ــة الأل ــلاج مدرس ع

يجـــب علـــى أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي مراقبـــة 
المشـــاركين باســـتمرار بحثـًــا عـــن علامـــات الغضـــب 
ــديد التـــي يمكـــن  ــات الغضـــب الشـ ــديد. تشـــمل علامـ الشـ
ـــدل  ـــادة مع ـــا زي ـــث عنه ـــي البح ـــلاج الطبيع ـــي الع لأخصائي
ـــن  ـــي الذراعي ـــر العضـــلات ف ـــادة توت ـــق، وزي ـــس، والقل التنف
واليديـــن، وصعوبـــة التركيـــز علـــى الأنشـــطة، والتعـــرق، 
والتحـــدث بســـرعة و / أو بطريقـــة غيـــر منتظمـــة وغيـــر 

واضحـــة أو عـــدم التحـــدث علـــى الإطـــلاق .

يمكـــن أن تدعـــم إشـــارة المـــرور أخصائـــي العـــلاج 
ــن  ــب. مـ ــارب الغضـ ــاركين لتجـ ــة المشـ ــي لمراقبـ الطبيعـ
المنتظـــر وجـــود تجـــارب الغضـــب التـــي تبقـــى فـــي 
المنطقـــة الصفـــراء. ومـــع ذلـــك، يجـــب علـــى المعالجيـــن 
ــارب الغضـــب  ــم تجـ ــاركين لتنظيـ ــم المشـ ــن دعـ الفيزيائييـ
قبـــل أن ينتقلـــوا إلـــى المنطقـــة الحمـــراء وتكـــون مهيمنـــة 
ـــت مســـتويات الضغـــط  ـــك، إذا بقي ـــى ذل ـــة إل عليهـــم. بالإضاف
ـــا  ـــادة م ـــراء، فع ـــراء أو الصف ـــق الخض ـــي المناط ـــي ف النفس
تظـــل تجـــارب الغضـــب أيضًـــا فـــي مســـتوى مفيـــد ومناســـب 
ــي  ــى أخصائيـ ــب علـ ــك ، يجـ ــم. لذلـ ــة الألـ ــلاج مدرسـ لعـ
العـــلاج الطبيعـــي دعـــم المشـــاركين لتنظيـــم مســـتويات 
الضغـــط النفســـي قبـــل انتقالهـــم إلـــى المنطقـــة الحمـــراء.

ــب،  ــعوره بالغضـ ــن شـ ــاركين عـ ــد المشـ ــر أحـ إذا عبـ
ـــر  ـــي بالتعبي ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــه أخصائ ـــمح ل فيجـــب أن يس
ـــة يظـــل  ـــت وبطريق ـــن الوق ـــرة م ـــرة قصي ـــهم لفت ـــن أنفس ع
ــه  ــن عليـ ــد ولا يهيمـ ــكل جيـ ــم بشـ ــارك منتظـ ــا المشـ فيهـ
الغضـــب. ثـــم يمكـــن لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي أن 
الموضـــوع  إلـــى  لينـــة  المشـــاركين بطريقـــة  يوجهـــوا 

والنشـــاط ذي الصلـــة.

ــارة  ــاركين ضـ ــد المشـ ــب أحـ ــارب غضـ ــت تجـ إذا كانـ
وغيـــر مفيـــدة و / أو موجهـــة إلـــى مشـــارك آخـــر أو 
ـــك  ـــة ذل ـــي  معالج ـــى الأخصائي ـــب عل ـــي، فيج ـــج طبيع معال
مباشـــرة. ســـتعتمد الطـــرق المحـــددة لمعالجـــة هـــذا الأمـــر 
ـــياق  ـــة والس ـــك الثقاف ـــي ذل ـــا ف ـــياء بم ـــن الأش ـــد م ـــى العدي عل
ــي  ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــارك وأخصائـ ــن المشـ ــة بيـ والعلاقـ
وتفضيلاتـــه.  الطبيعـــي  العـــلاج  أخصائـــي  وخبـــرات 
ومـــع ذلـــك ، قـــد تشـــمل بعـــض الخطـــوات الرئيســـية مـــا 
يلـــي: 1) منـــح المشـــارك و / أو المشـــاركين اســـتراحة 
ــي  ــاركين فـ ــم المشـ ــة لدعـ ــتراحة كفرصـ ــتخدام الاسـ واسـ
تنظيـــم مســـتويات غضبهـــم - قـــد يشـــمل ذلـــك التجـــول أو 
شـــرب المـــاء أو القيـــام بتقنيـــة الإدارة الذاتيـــة مثـــل تقنيـــة 
ـــن  ـــة م ـــارك ومجموع ـــرح للمش ـــس ، 2) ش ـــكاز والتنف الارت
المشـــاركين أن الغضـــب هـــو رد فعـــل عاطفـــي طبيعـــي، 
ـــذا  ـــا وه ـــن علين ـــن أن تهيم ـــان يمك ـــض الأحي ـــي بع ـــن ف ولك
أمـــر غيـــر مفيـــد دائمًـــا، و 3) تســـهيل نشـــاط للمجموعـــة 
والـــذي قـــد يدعـــم تنظيـــم تجـــارب الغضـــب، مثـــل تقنيـــة 

ــكاز والتنفـــس. الارتـ

ـــة  ـــب مهيمن ـــة غض ـــاركين تجرب ـــد المش ـــدى أح إذا كان ل
ـــة  ـــم المجموع ـــم دع ـــن المه ـــة، فم ـــة عـــلاج جماعي ـــي جلس ف
لفهـــم مـــا شـــاهدوه واغتنـــام الفرصـــة للمجموعـــة بأكملهـــا 
للتفكيـــر فـــي تجـــارب الغضـــب وكيـــف يمكنهـــم تنظيمهـــا 

ـــة. ـــم اليومي ـــي حياته ف
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ــارب  ــعور بتجـ ــي الشـ ــاركين فـ ــد المشـ ــتمر أحـ إذا اسـ
الألـــم، حتـــى  فـــي عـــلاج مدرســـة  غضـــب مهيمنـــة 
يجـــب علـــى  المفيـــدة،  الاســـتراتيجيات  اســـتخدام  مـــع 
أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي مناقشـــة الخيـــارات مـــع 
ــى  ــة إلـ ــة الفعالـ ــهيل الإحالـ ــي تسـ ــر فـ ــرف والتفكيـ المشـ
ــية، والنظـــر فـــي تقديـــم عـــلاج  أخصائـــي الصحـــة النفسـ
 مدرســـة الألـــم بمجـــرد أن تســـتقر تجـــارب الغضـــب.

الفهم والاستجابة بطرق مفيدة لتفاعلات 
الضغط النفسي المهيمنة

ــرًا لأن عـــلاج مدرســـة الألـــم مصمـــم للأشـــخاص  نظـ
المتأثريـــن بالصدمـــات و / أو الضغـــط النفســـي المســـتمر، 
ــل  ــاركين ردود فعـ ــدى المشـ ــون لـ ــل أن يكـ ــن المحتمـ فمـ
الضغـــط النفســـي المهيمنـــة بمـــا فـــي ذلـــك نوبـــات الهلـــع 
وذكريـــات الماضـــي والاضطرابـــات الانشـــقاقية أثنـــاء 
جلســـات العـــلاج. تحـــدث تفاعـــلات الضغـــط الشـــديد عندمـــا 
يـــدرك دمـــاغ الشـــخص أن هنـــاك درجـــة عاليـــة مـــن 
ـــى اســـتجابة  ـــا تنطـــوي عل ـــل. أنه الخطـــر أو الخطـــر المحتم

عاطفيـــة وجســـدية وســـلوكية.

ـــل  ـــتخدم لوصـــف رد الفع ـــائعة تس ـــارة ش ـــع عب ـــة الهل نوب
الفســـيولوجي والعاطفـــي الـــذي يحـــدث عندمـــا تصبـــح 
ــز  ــا تتميـ ــا مـ ــة. غالبـً ــي مهيمنـ ــط النفسـ ــتويات الضغـ مسـ
نوبـــات الهلـــع بصعوبـــة كبيـــرة فـــي التنفـــس والارتعـــاش 

ــديد. ــعور بالخـــوف الشـ والشـ

عـــادةً مـــا واجـــه الأشـــخاص الذيـــن يعنـــوا مـــن الذكريـــات 
ـــا واحـــداً أو  ـــا مؤلمً ـــاك حدثً ـــلاش ب ـــا يســـما الف ـــة أو م التطفلي
ـــم  ـــي لا يتحك ـــر واع ـــل غي ـــو رد فع ـــاك ه ـــلاش ب ـــر. الف أكث
ـــات  ـــتعادة ذكري ـــاء اس ـــة. أثن ـــك اللحظ ـــي تل ـــخص ف ـــه الش في
ــتعيد  ــه يسـ ــو أنـ ــا لـ ــخص كمـ ــعر الشـ ــاك، يشـ ــلاش بـ الفـ
ـــد  ـــان. ق ـــط النفســـي مهيمن ـــح الخـــوف والضغ الحـــدث ويصب
يـــرون أو يســـمعون أو يشـــمون الأشـــياء بنفـــس الطريقـــة 
التـــي عاشـــوها وعانـــوا منهـــا أثنـــاء وقـــوع الحـــدث الصـــادم. 
ـــا  ـــخص كم ـــرف الش ـــا يتص ـــا م ـــاك، غالبً ـــلاش ب ـــلال الف خ
ـــل  ـــه التفاع ـــدث الصـــادم ولا يمكن ـــة الح ـــد تجرب ـــو كان يعي ل
ـــوانٍ أو  ـــاك بضـــع ث ـــلاش ب ـــتمر الف ـــد يس ـــع أي شـــخص. ق م

ـــر. أكث

ـــد أو  ـــروا بواح ـــن م ـــخاص الذي ـــا الأش ـــه أيضً ـــا يواج كم
ــات  ــة الاضطرابـ ــة والمربكـ ــداث المؤلمـ ــن الأحـ ــر مـ أكثـ
الانشـــقاقية. يتميـــز الاضطرابـــات الانشـــقاقية بالانفصـــال 
بالشـــخص.  الدائـــر  والمحيـــط  الـــذات  عـــن  التـــام 
الاضطرابـــات الانشـــقاقية هـــي إســـتراتيجية وقائيـــة غيـــر 
واعيـــة. يمكـــن وصفهـــا وتجربتهـــا بعـــدة طـــرق بمـــا فـــي 
ذلـــك: الشـــعور بـــأن الشـــخص موجـــود خـــارج جســـمه، 

»الابتعـــاد عـــن الحاضـــر« ، الشـــعور بـــان كل شـــيء 
غيـــر حقيقـــي، الشـــعور كمـــا لـــو الشـــخص يشـــاهد نفســـه 
مـــن الخـــارج، لا يســـتطيع تذكـــر التجـــارب الأخيـــرة، 
وعـــدم الـــرد عنـــد التحـــدث اليـــه بشـــكل مباشـــر أو الـــرد 
ــات  ــة الاضطرابـ ــة. إن تجربـ ــر منظمـ ــة غيـ ــن بطريقـ لكـ

ــة. ــرة للغايـ ــا متغيـ ــدتها ومدتهـ ــقاقية وشـ الانشـ
هنـــاك اختلافـــات واضحـــة بيـــن نوبـــة الهلـــع والفـــلاش 
ـــا  ـــي جميعً ـــك، فه ـــع ذل ـــات الانشـــقاقية. وم ـــاك والاضطراب ب
ـــن  ـــة، ويمك ـــي المهيمن ـــط النفس ـــارب الضغ ـــال لتج ردود أفع
دعمهـــا ســـريرياً بطـــرق متشـــابهة جـــداً أثنـــاء عـــلاج 

مدرســـة الألـــم.

بالأدلــة لدعــم  المســندة  المبــادئ الأساســية  يلــي  فيمــا 
المشــاركين الذيــن قــد يكــون لديهــم ردود فعــل ضغــط نفســي 

ــم:   ــاء عــلاج مدرســة الأل ــة أثن مهيمن

يجـــب علـــى أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي تطبيـــع ردود 	 
ــاركين  ــع المشـ ــة مـ ــي المهيمنـ ــط النفسـ ــل الضغـ فعـ
ـــكل  ـــى وبش ـــة الأول ـــي الجلس ـــي وف ـــم الأول ـــاء التقيي أثن
منتظـــم خـــلال جلســـات العـــلاج. مـــن المفيـــد أيضًـــا 
أن  يشـــرحوا  أن  الطبيعـــي  العـــلاج  لأخصائيـــي 
ـــة  ـــل تقني ـــطة، مث ـــن أنش ـــم يتضم ـــة الأل ـــلاج مدرس ع
ـــم  ـــادف لدع ـــكل ه ـــة بش ـــس، المصمم ـــكاز والتنف الارت

ردود أفعـــال الضغـــط النفســـي الهائلـــة.
ـــي 	  ـــهم ف ـــن أن تس ـــة يمك ـــياء معين ـــد أش ـــا توج ـــا م غالبً

ـــات  ـــاك أو الاضطراب ـــلاش ب ـــع أو ف ـــة هل ـــور نوب ظه
ــل  ــة مثـ ــة داخليـ ــذه تجربـ ــون هـ ــد تكـ ــقاقية. قـ الانشـ
فكـــرة أو عاطفـــة أو إحســـاس جســـدي أو تجربـــة 
خارجيـــة مثـــل رؤيـــة شـــيء مـــا أو ســـماعه. غالبـًــا 
ـــر  ـــذي يم ـــى الشـــخص ال ـــب عل ـــن الصع ـــون م ـــا يك م
ـــي  ـــي العـــلاج الطبيع ـــك أخصائي ـــذه التجـــارب وكذل به
تحديـــد وفهـــم مـــا يســـاهم فيهـــا. ومـــع ذلـــك، قـــد يكـــون 
ـــألوا  ـــي أن يس ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــد لأخصائي ـــن المفي م
ـــددة  ـــياء مح ـــاك أي أش ـــت هن ـــا إذا كان ـــاركين عم المش
ـــم  ـــة ث ـــد تمنعهـــم مـــن الشـــعور بهـــذه الأشـــياء المهيمن ق

ـــك. ـــا لذل ـــم وفقً ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــل ع تعدي
ــة 	  ــي العـــلاج الطبيعـــي مراقبـ يجـــب علـــى أخصائيـ

ـــات لتجـــارب  ـــا عـــن علام المشـــاركين باســـتمرار بحثً
ــي  ــاهم فـ ــد تسـ ــي قـ ــة التـ ــي المهيمنـ ــط النفسـ الضغـ
ـــات  ـــاك أو الاضطراب ـــلاش ب ـــع أو ف ـــة هل ـــور نوب ظه
ـــى أن  ـــقاقية. العلامـــات الشـــائعة التـــي تـــدل عل الانش
ـــمل  ـــة تش ـــت مهيمن ـــي أصبح ـــط النفس ـــارب الضغ تج
التنفـــس، والأرق، وزيـــادة توتـــر  زيـــادة معـــدل 
العضـــلات، وصعوبـــة التركيـــز علـــى الأنشـــطة، 
والتعـــرق، والانســـحاب المفاجـــئ مـــن الأنشـــطة، 
ـــدم  ـــة أو ع ـــر منظم ـــة غي ـــرعة وبطريق ـــدث بس والتح

القـــدرة علـــى الـــكلام.
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ـــلاج 	  ـــي الع ـــرور اخصائي ـــارة الم ـــم إش ـــن أن تدع يمك
الطبيعـــي لمراقبـــة تجـــارب الضغـــط النفســـي لـــدى 
المشـــاركين. مـــن المتوقـــع أن تكـــون مســـتويات 
الضغـــط النفســـي فـــي المنطقـــة الصفـــراء، ويجـــب 
ــي  ــى أخصائـ ــب علـ ــك، يجـ ــع ذلـ ــك. ومـ ــول ذلـ قبـ
العـــلاج الطبيعـــي دعـــم المشـــاركين لتنظيـــم مســـتويات 
المنطقـــة  إلـــى  الانتقـــال  قبـــل  النفســـي  الضغـــط 
ـــل أن تســـاهم تجـــارب الضغـــط النفســـي  الحمـــراء - قب
فـــي نوبـــات الهلـــع ،والفـــلاش بـــاك والاضطرابـــات 

ــقاقية. الانشـ
عندمـــا يمـــر أحـــد المشـــاركين بتجـــارب ضغـــط 	 

إشـــارة  فـــي  الصفـــراء  المنطقـــة  )فـــي  معتدلـــة 
المـــرور) ، يمكـــن لأخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي أن 
يجـــرب بعـــض الاســـتراتيجيات البســـيطة، ولكـــن 
ـــا  يجـــب أن تشـــمل الاســـتراتيجيات المجموعـــة بأكمله
ولا ينبغـــي أن تخـــص هـــذا المشـــارك فقـــط. تشـــمل 
ـــع  ـــل الجمي ـــي: 1) جع ـــا يل ـــدة م ـــتراتيجيات المفي الاس
ـــم  ـــم وأرجله ـــز أذرعه ـــل ه ـــيطة مث ـــة بس ـــوم بحرك يق
ــذ نفـــس عميـــق ،  ــاء الجلـــوس أو الوقـــوف وأخـ أثنـ
2) مطالبـــة الشـــخص الـــذي يعانـــي مـــن مســـتويات 
ـــدة بدعـــم المجموعـــة مـــن خـــلال  ضغـــط نفســـي متزاي
توزيـــع مـــواد الجلســـات أو المـــاء و 3) إشـــراك 
المجموعـــة فـــي محادثـــة ممتعـــة وســـهلة ومناســـبة 
ثقافيـًــا، مثـــل مشـــاركة نكتـــة أو قصـــة مضحكـــة أو 

التحـــدث عـــن حـــدث رياضـــي.
ـــلاش 	  ـــع، أو ف ـــة هل ـــاركين لنوب ـــد المش ـــرض أح إذا تع

بـــاك، أو الاضطرابـــات الانشـــقاقية أثنـــاء جلســـة 
عـــلاج مدرســـة الألـــم، فيجـــب علـــى أخصائـــي 
العـــلاج الطبيعـــي معالجـــة هـــذا الأمـــر مباشـــرةً. 
ـــى  ســـتعتمد الطـــرق المحـــددة لمعالجـــة هـــذا الأمـــر عل
ـــياق  ـــة والس ـــك الثقاف ـــي ذل ـــا ف ـــياء بم ـــن الأش ـــد م العدي
والعلاقـــة بيـــن المشـــارك وأخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي 
وخبـــرات أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي وتفضيلاتـــه. 
ــتراتيجيات  ــن بعـــض الاسـ ــد تتضمـ ــك ، قـ ــع ذلـ ومـ
المفيـــدة مـــا يلـــي: 1) الاعتـــراف بمـــا يحـــدث للمشـــارك 
ـــح  ـــن خـــلال توضي المحـــدد ومجموعـــة المشـــاركين م
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــائع وأن أخصائ ـــر ش ـــذا أم أن ه
ســـيدعم المشـــارك ، 2) إذا كان المشـــارك قـــادرًا 
ــي،  ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــع أخصائـ ــل مـ ــى التفاعـ علـ
فيمكـــن إخبـــاره بوضـــوح بأنـــه فـــي أمـــان ويمكـــن 
ــاء ،  ــرب المـ ــول ، وشـ ــوف، والتجـ ــادهم للوقـ إرشـ
ــلات  ــترخاء العضـ ــة اسـ ــي تقنيـ ــم فـ و / أو توجيههـ
ـــى  ـــادرًا عل ـــن المشـــارك ق ـــم يك التدريجـــي، و 3) إذا ل
التفاعـــل مـــع أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي يجـــب 
علـــى أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي أن يضـــع نفســـه 
ـــتخدم  ـــارك، وأن يس ـــن المش ـــتوى أعي ـــس مس ـــام نف أم
ـــه بأمـــان  ـــا لإبـــلاغ المشـــارك بأن ـــا وهادئً ـــا حازمً صوتً

ـــى ملاحظـــة  ـــه إل ـــاره بمـــكان وجـــوده، وتوجيه ، واخب
ــياء  ــل الأشـ ــط - مثـ ــي المحيـ ــودة فـ ــياء الموجـ الأشـ
التـــي يمكنهـــم رؤيتهـــا أو ســـماعها ، وكيـــف يتواصـــل 

أجســـادهم مـــع المحيـــط مثـــل الأرض والكرســـي.
ـــلاش 	  ـــع أو ف ـــة هل ـــن نوب ـــا م ـــي شـــخص م ـــا يعان عندم

بـــاك أو الاضطرابـــات الانشـــقاقية، فقـــد يكـــون مـــن 
ــر.  ــه شـــخص آخـ ــد أن يلمسـ ــر المفيـ ــتفز وغيـ المسـ
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــون أخصائ ـــك ، يجـــب أن يك لذل

ـــا. ـــخص م ـــم ش ـــد دع ـــذا عن ـــة به ـــى دراي عل
إذا تعـــرض أحـــد المشـــاركين لنوبـــة هلـــع أو فـــلاش 	 

ـــي جلســـة عـــلاج  ـــقاقية ف ـــات الانش ـــاك أو الاضطراب ب
ــا  ــم مـ ــة لفهـ ــم المجموعـ جماعيـــة، فمـــن المهـــم دعـ
ـــا  ـــة بأكمله ـــع المجموع ـــة م ـــام الفرص ـــاهدوه واغتن ش
للتفكيـــر فـــي ردود أفعـــال الضغـــط النفســـي الهائلـــة 

وكيـــف يمكنهـــم تنظيمهـــا فـــي حياتهـــم اليوميـــة.
إذا اســـتمر أحـــد المشـــاركين فـــي التعـــرض لـــردود 	 

ـــي جلســـات عـــلاج  ـــة ف ـــل الضغـــط النفســـي المهيمن فع
ـــتراتيجيات  ـــتخدام الاس ـــع اس ـــى م ـــم، حت ـــة الأل مدرس
ــدة، يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي  المفيـ
ــي  ــر فـ ــرف، والتفكيـ ــع المشـ ــارات مـ ــة الخيـ مناقشـ
ــة  ــي الصحـ ــى أخصائـ ــة إلـ ــة الفعالـ ــهيل الإحالـ تسـ
النفســـية، والنظـــر فـــي تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم 

بمجـــرد اســـتقرار هـــذه التجـــارب.
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هـــذا المحتـــوى ليـــس شـــاملاً ولكنـــه يوفـــر بعـــض 
ـــم  ـــة بتعلي ـــة المتعلق ـــى الأدل ـــتندة إل ـــية المس ـــادئ الأساس المب
ــلاج  ــو العـ ــى أخصائيـ ــب علـ ــي يجـ ــه والتـ ــم وعلاجـ الألـ
الطبيعـــي دمجهـــا فـــي تقديـــم العـــلاج الطبيعـــي بمدرســـة 
الألـــم بديجنيتـــي للشـــعوب المتضـــررة مـــن الصدمـــات 

ــم). ــة الألـ ــلاج مدرسـ )عـ

توضـــح الأدلـــة البحثيـــة أنـــه إذا فهـــم النـــاس واعتقـــدوا 
فـــي  الألـــم  دقيقـــة ومفيـــدة حـــول  معتقـــدات  وطبقـــوا 
حياتهـــم اليوميـــة، فـــإن تجـــارب الألـــم عندهـــم ووظائفهـــم 
ــدات  ــي معتقـ ــا يلـ ــي. فيمـ ــكل إيجابـ ــتتأثر بشـ ــدية سـ الجسـ
ـــي  ـــى أخصائ ـــي يجـــب عل ـــم والت ـــق بالأل ـــدة تتعل ـــة ومفي دقيق
ـــى  العـــلاج الطبيعـــي دعـــم المشـــاركين لفهمهـــا وتطبيقهـــا عل

تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي الخاصـــة بهـــم.
 	IASP تعـــرف الجمعيـــة الدوليـــة لدراســـة الألـــم

الألـــم بأنـــه: تجربـــة شـــعورية وحســـية بغيضـــة متعلقـــة 
بضـــرر نســـيجي فعلـــي أو كامـــن، أو موصوفـــة 
ــذا  ــق هـ ــذا - ينطبـ ــرر كهـ ــل ضـ ــات تمثـ بمصطلحـ
ـــك  ـــي ذل ـــا ف ـــم بم ـــارب الأل ـــع تج ـــى جمي ـــف عل التعري
ـــة  ـــط بحال ـــم المرتب ـــم المســـتمر والأل ـــم الحـــاد والأل الأل

طبيـــة معينـــة
يجـــب اســـتخدام مصطلـــح »الألـــم المســـتمر« بـــدلاً مـــن 	 

ـــم  ـــالات الأل ـــى ح ـــارة إل ـــد الإش ـــن« عن ـــم المزم »الأل
طويلـــة الأمـــد حيـــث تظُهـــر الأبحـــاث والنظريـــات 
الحديثـــة فـــي علـــم الألـــم الحديـــث أن حـــالات الألـــم 
طويلـــة الأمـــد يمكـــن عكســـها غالبـًــا وأن مصطلـــح 
»الألـــم المســـتمر »يســـهل تشـــخيص أكثـــر دقـــة 

وتفـــاؤلًا وتحفيـــزًا
ــا يكـــون الألـــم تجربـــة حقيقيـــة وفرديـــة ، 	  ــا مـ دائمًـ

ــخص  ــارب الشـ ــراف بتجـ ــا الاعتـ ـــب دائمًـ ــذا يج لـ
وتعبيراتـــه وتصديقـــه

ـــا 	  ـــدة طـــرق بم ـــم بع ـــارب الأل ـــن تج ـــر ع ـــن التعبي يمك
ــرات  ــه وتعبيـ ــا نقولـ ــا ومـ ــة تحركنـ ــك كيفيـ ــي ذلـ فـ

وجوهنـــا وســـلوكياتنا
ــم 	  ــا ويتـ ــرارًا مـــن عقولنـ ــم قـ ــا يكـــون الألـ ــا مـ دائمًـ

ــر ــي خطـ ــا فـ ــا أننـ ــد دماغنـ ــا يعتقـ ــاره عندمـ اختبـ
ـــية 	  ـــة والنفس ـــة والاجتماعي ـــل البيولوجي ـــاهم العوام تس

ـــم ـــعر بالأل ـــى نش ـــف ومت ـــي كي ـــا ف ـــة دائمً والروحي
ــه ينتـــج 	  ــم ، فإنـ ــداث الألـ ــا إحـ ــا يقـــرر دماغنـ عندمـ

أيضًـــا تغييـــرات أخـــرى فـــي أجســـامنا وعقولنـــا 
مـــن  الخـــوف  وخلـــق   ، حركتنـــا  إبطـــاء  مثـــل 
الحركـــة ، وإنتـــاج مشـــاعر القلـــق العـــام ، وزيـــادة 
توتـــر العضـــلات ، وزيـــادة معـــدل ضربـــات القلـــب 
ـــم  ـــول الأل ـــر ح ـــي التفكي ـــرط ف ـــا نف ـــس ، وجعلن والتنف

وعلامـــات الخطـــر المحتملـــة الأخـــرى - يمكننـــا 
اســـتخدام مصطلـــح »تجـــارب الألـــم« لكـــي نشـــمل 
هـــذه التجـــارب الجســـدية وردود الأفعـــال العاطفيـــة 
ـــي  ـــة الت ـــلوكية المختلف ـــة والس ـــة والاجتماعي والمعرفي

نمـــر بهـــا جنبـًــا إلـــى جنـــب مـــع الألـــم
تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي مترابطـــة وتؤثـــر 	 

علـــى بعضهـــا البعـــض
تتأثـــر تجـــارب الألـــم بشـــكل كبيـــر بمـــا نفكـــر فيـــه 	 

ـــم  ـــا نفه ـــا إذا كن ـــداً م ـــم، وتحدي ـــأن الأل ـــه بش ـــن ب ونؤم
ـــر ـــة علـــى الخط ـــم لدينـــا علـــى أنهـــا علام تجـــارب الأل

تعمـــل تجـــارب الألـــم علـــى حمايتنـــا، ولكـــن إذا 	 
ـــة  ـــا للغاي ـــامنا حساسً ـــي أجس ـــذار ف ـــام الإن ـــح نظ أصب
ويبالـــغ فـــي الحمايـــة ، فيمكننـــا أن نشـــعر بالألـــم 
ــة ــا اليوميـ ــع حياتنـ ــارض مـ ــدة وتتعـ ــر مفيـ ــة غيـ بطريقـ

ـــة 	  ـــم بشـــكل مباشـــر بكمي ـــط تجـــارب الأل ـــا لا ترتب غالبً
الإصابـــة فـــي أجســـامنا، لذلـــك لا يمكننـــا دائمًـــا 
ـــة أو  ـــى إصاب ـــير إل ـــم تش ـــة الأل ـــي أن تجرب ـــر ف التفكي

حالـــة طبيـــة
ــا 	  ــداً لأن نظامنـ ــة أبـ ــم دائمـ ــارب الألـ ــون تجـ لا تكـ

ـــارب  ـــم تج ـــلال فه ـــن خ ـــر م ـــن أن يتغي ـــي يمك العصب
ـــة  ـــا وممارســـة الحـــركات والأنشـــطة اليومي ـــم لدين الأل
وتقنيـــات  الإدارة  الذاتيـــة  بانتظـــام فـــي حياتنـــا 

اليوميـــة
ـــؤدي 	  ـــا ت ـــادرًا م ـــتمرة ن ـــم المس ـــارب الأل ـــبة لتج بالنس

تحســـين  إلـــى  الجراحـــة  أو   / و  الألـــم  مســـكنات 
الوظيفـــة وتخفيـــف كبيـــر - يلـــزم اتبـــاع نهـــج أكثـــر 
ـــاهم  ـــي تس ـــل الت ـــن العوام ـــد م ـــة العدي ـــمولاً لمعالج ش
ـــل  ـــى العم ـــدرة عل ـــتمرة والق ـــم المس ـــارب الأل ـــي تج ف

فـــي الحيـــاة اليوميـــة
بالرنيـــن 	  التصويـــر  مثـــل  الطبـــي،  التصويـــر 

المغناطيســـي والأشـــعة الســـينية، ليـــس دائمًـــا دقيقـًــا 
ومفيـــداً لتجـــارب الألـــم حيـــث ســـيظُهر العديـــد مـــن 
الأشـــخاص الذيـــن لا يعانـــون مـــن الألـــم تغييـــرات 

ــر ــي التصويـ ــة فـ مماثلـ
ـــا 	  ـــا تابع ـــا أو حتميً ـــرًا متوقعً ـــم ليســـت تأثي تجـــارب الأل

ـــي الســـن ـــدم ف للشـــيخوخة أو التق
ـــدة 	  ـــة مفي ـــت طريق ـــراش ليس ـــي الف ـــة ف ـــة الكامل الراح

علـــى الإطـــلاق فـــي التعامـــل مـــع تجـــارب الألـــم ، 
بـــل إنهـــا تزيـــد مـــن تجـــارب الألـــم وتســـاهم فـــي الألـــم 

المســـتمر والصعوبـــات فـــي الوظيفـــة الجســـدية
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مبادئ العلاج المبني على الأدلة لتجارب 
الألم الحاد

 عندما تكون تجربة الألم جديدة ، يمكن تسميتها بالألم 

الحاد أو تجربة الألم الحاد. تتضمن أمثلة الألم الحاد 
مثلا  الشعور الذي تحس به عند جرح إصبعك أو اصابة 

كاحلك بالتواء أو الاستيقاظ بألم جديد في ظهرك أو 
رقبتك. أثناء علاج مدرسة الألم ، إذا كان لهذا صلة 
علاجية ، فيمكن مشاركة مبادئ العلاج المبني على 

الأدلة التالية لتجارب الألم الحاد مع المشاركين.
ـــدار  ـــط مق ـــا يرتب ـــادة م ـــاد ، ع ـــم الح ـــارب الأل ـــع تج م
ـــة.  ـــدار الإصاب ـــه بشـــكل مباشـــر بمق ـــذي تشـــعر ب ـــم ال الأل
ــم  ــارب الألـ ــم أن تجـ ــم أن نفهـ ــن المهـ ــك، مـ ــع ذلـ ومـ
الحـــاد تتأثـــر دائمًـــا بالعوامـــل البيولوجيـــة والنفســـية 
ــتعارة  ــي اسـ ــذا فـ ــى هـ ــة. يتجلـ ــة والروحيـ والاجتماعيـ

الأخويـــن فـــي عـــلاج مدرســـة الألـــم.

عندمـــا تلتئـــم الإصابـــة الحـــادة، ســـينتج دماغـــك 
ـــرة  ـــة م ـــة آمن ـــرر أن المنطق ـــه يق ـــل لأن ـــا أق ـــا ألمً تدريجيً
أخـــرى وأنهـــا لـــم تعـــد بحاجـــة إلـــى الحمايـــة. لذلـــك ، 
بعـــد بدايـــة تجربـــة الألـــم الحـــاد، بمـــرور الوقـــت ، ســـتقل 
تجـــارب الألـــم لديـــك. بمـــرور الوقـــت، ســـتتمكن مـــن 
العـــودة تدريجيـًــا إلـــى الحركـــة واســـتخدام هـــذا الجـــزء 

مـــن جســـمك كمـــا فعلـــت مـــن قبـــل.

اللغـــة  فـــي   POLICE الاختصـــار  يســـتخدم 
الإنجليزيـــة للإشـــارة الـــى الجوانـــب الخمســـة المختلفـــة 
ـــة  ـــذه : الحماي ـــمل ه ـــاد. وتش ـــم الح ـــارب الأل ـــة تج لمعالج
Optimal Load-( الأمثـــل  التحميـــل   -(Protect(

 -(Compression( الضغـــط   -(Ice( الثلـــج   -(ing
ـــو  ـــاج ه ـــذا المنه ـــن ه ـــدف م ـــع )Elevation) . اله الرف
تعزيـــز الشـــفاء، وتســـهيل اســـتعادة الوظيفـــة الجســـدية، 
ـــذا  ـــيع ه ـــم توس ـــتمر. ت ـــم المس ـــع تطـــور تجـــارب الأل ومن
المنهـــاج إلـــى مـــا بعـــد المنهـــاج القديـــم المشـــار إليـــه 
ــع).  ــط - الرفـ ــج - الضغـ ــة - الثلـ ــم RICE )الراحـ باسـ
لـــم يعـــد منهـــاج عـــلاج RICE لتجـــارب الألـــم الحـــاد 
مناســـباً أو فعـــالًا حيـــث وُجـــد بأنـــه يســـاهم فـــي تأخـــر 
الشـــفاء وضعـــف التعافـــي الوظيفـــي وتطويـــر تجـــارب 

ــتمرة26.  ــم المسـ الألـ

Protect- الحماية

مباشـــرة عنـــد وقـــوع تجربـــة الألـــم الحـــاد، يمكـــن 
حمايـــة منطقـــة الجســـم لبضعـــة أيـــام إلـــى أســـبوع 
ـــزء  ـــذا الج ـــتخدام ه ـــة اس ـــمل الحماي ـــن أن تش ـــد. يمك واح
مـــن الجســـم بشـــكل أقـــل، وتحريكـــه بشـــكل أبطـــأ 
مـــن المعتـــاد، وحمايتـــه مـــن الحـــرارة أو غيرهـــا مـــن 
ـــواع  ـــل بعـــض أن ـــا مث ـــب تهيجـــا جلدي ـــي تصي الأشـــياء الت

ــس . الملابـ

ــواء  ــال ، إذا أصبـــت كاحلـــك باٍلتـ ــبيل المثـ علـــى سـ
ـــة  ـــة الكاحـــل لبضع ـــك حماي ـــم حـــاد ، يمكن وتعرضـــت لأل
أيـــام عـــن طريـــق المشـــي أقـــل، والمشـــي ببـــطء أكثـــر 

مـــن المعتـــاد، وتجنـــب الجـــري والقفـــز. 

  
Optimal Loading التحميل الأمثل 

ــم  ــة الجسـ يتضمـــن التحميـــل الأمثـــل إشـــراك منطقـ
ـــاط  ـــال والنش ـــل الأثق ـــة وتحم ـــن الحرك ـــد م ـــدر مفي ـــي ق ف
ــة  ــن أن الراحـ ـــي حيـ ــفاء. ف ــة الشـ ــم عمليـ ـــذي يدعـ ال
ـــد  ـــاد ق ـــم الح ـــة الأل ـــة تجرب ـــد بداي ـــا بع ـــة م ـــة لمنطق الكامل
ـــاث  ـــان، اٍلّا أن الأبح ـــن الأحي ـــر م ـــي كثي ـــا ف ـــى به يوص
وضحـــت أن جميـــع الأنســـجة فـــي الجســـم تتطلـــب 
ــاب  ــك الأعصـ ــي ذلـ ــا فـ ــفاء، بمـ ــة للشـ ــاطًا وحركـ نشـ
ــة  ــلات. الراحـ ــة والعضـ ــار والأربطـ ــام والأوتـ والعظـ
الزائـــدة وعـــدم تحريـــك منطقـــة الجســـم يســـبب أيضًـــا 
ــاكل إضافيـــة مثـــل نقـــص فـــي مرونـــة المفاصـــل  مشـ
ـــف  ـــق وضع ـــوازن والتناس ـــف الت ـــورم وضع ـــادة الت وزي
ـــة أو  ـــة وعـــدم الحرك ـــا. الراحـــة التام العضـــلات وتوتره
اســـتخدام جـــزء مـــن الجســـم يـــؤدي أيضًـــا إلـــى زيـــادة 
ـــادة  ـــي زي ـــذار بالجســـد ممـــا يســـاهم ف تحسســـية نظـــام الإن
الألـــم الحـــاد. يمكـــن أن تـــؤدي الراحـــة الكاملـــة أيضًـــا 
إلـــى تجـــارب الألـــم المســـتمرة. لذلـــك ، فـــإن التحميـــل 
الأمثـــل مطلـــوب لدعـــم عمليـــة الشـــفاء ومنـــع تطـــور 

مشـــاكل إضافيـــة وتجـــارب الألـــم المســـتمرة.

ــواء  ــال ، إذا أصبـــت كاحلـــك باٍلتـ ــبيل المثـ علـــى سـ
وتعرضـــت لألـــم حـــاد، فقـــد يتضمـــن التحميـــل الأمثـــل 
المشـــي لمســـافات قصيـــرة وأداء حـــركات دائريـــة لطيفـــة 
ــن  ــدار الآمـ ــذا المقـ ــاعد هـ ــام. يسـ ــل بانتظـ ــي الكاحـ فـ
مـــن النشـــاط علـــى تقليـــل التـــورم والحفـــاظ علـــى قـــوة 
ــم  ــة المفاصـــل وتقليـــل كل مـــن الألـ العضـــلات وحركـ
الحـــاد والمســـتمر. يمكـــن أن تســـاعدك إشـــارة المـــرور 
فـــي العثـــور علـــى المقـــدار الأمثـــل مـــن النشـــاط 
ـــراء  ـــق الخض ـــي المناط ـــد ف ـــث إن التواج ـــة، حي والحرك

ــة. ــتعادة الوظيفـ ــفاء واسـ ــد للشـ ــراء مفيـ والصفـ
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 Ice  الثلج

ــم  ــارب الألـ ــاء تجـ ــة أثنـ ــج الراحـ ــر الثلـ ــن أن يوفـ يمكـ
الحـــاد ويدعـــم قـــدرات الشـــخص علـــى البـــدأ فـــي تطبيـــق 
ــى  ــج علـ ــع الثلـ ــؤدي وضـ ــن أن يـ ــل. يمكـ ــل الأمثـ التحميـ
منطقـــة مـــن الجســـم إلـــى تهدئـــة تحسســـية نظـــام الإنـــذار 
بالجســـد بحيـــث لا تصبـــح مســـتويات الألـــم مهيمنـــة ممـــا 
ـــل  ـــق التحمي ـــدة لتطبي ـــة مفي ـــب أداء حرك ـــن الصع ـــل م يجع

الأمثـــل.

فـــي الأيـــام الخمســـة إلـــى الســـبعة الأولـــى التـــي تلـــي 
ـــى  ـــن إل ـــج مرتي ـــع الثل ـــى بوض ـــاد، يوص ـــم الح ـــور الأل ظه
ــلاً  ــة قليـ ــفة مبللـ ــع منشـ ــع وضـ ــا مـ ــرات يوميـً ــلاث مـ ثـ
ولمـــدة عشـــر إلـــى عشـــرين دقيقـــة فـــي المـــرة الواحـــدة. 
ـــل  ـــار ســـلبية مث ـــة حـــدوث أي آث ـــي حال ـــذا ف ـــاف ه يجـــب إيق

تغيـــرات فـــي الجلـــد أو زيـــادة الألـــم أو التـــورم.

علـــى ســـبيل المثـــال ، إذا أصبـــت كاحلـــك باٍلتـــواء 
وتعرضـــت لألـــم حـــاد ، فمـــن المفيـــد وضـــع الثلـــج علـــى 
ـــلاث  ـــى ث ـــن إل ـــج مرتي ـــع الثل ـــي وض ـــتمرار ف ـــور والاس الف

ــبوع الأول.  ــي الأسـ ــا فـ ــرات يوميـً مـ

 Compression الضغط 

ـــة الحـــادة.  ـــدة للإصاب ـــة ومفي ـــورم هـــو اســـتجابة طبيعي الت
لكـــن يمكـــن أن يســـاهم التـــورم فـــي زيـــادة تجـــارب الألـــم 
والصعوبـــات فـــي الحركـــة والنشـــاط والتحميـــل الأمثـــل. 
ـــم الحـــاد، يمكـــن أن يكـــون الضغـــط  ـــي حـــالات الأل ـــك، ف لذل

ـــورم. ـــن الت ـــل م ـــه يقل ـــداً لأن مفي

يمكـــن تطبيـــق الضغـــط باســـتخدام مجموعـــة متنوعـــة مـــن 
ضمـــادات الضغـــط. عنـــد وضـــع الضمـــادات الضاغطـــة، 
يجـــب أن تشـــعر بـــأن المنطقـــة وكأنهـــا مضغوطـــة ولكـــن 
ـــعور  ـــم أو أي ش ـــي الأل ـــادة ف ـــاك زي ـــون هن ـــي أن يك لا ينبغ
بالخـــدر. لا ينبغـــي أن تؤثـــر ضمـــادة الضغـــط علـــى الـــدورة 
ـــة  ـــون ودرج ـــة الل ـــد لمعرف ـــص الجل ـــم بفح ـــذا ق ـــة ، ل الدموي

ـــبة. ـــرارة المناس الح

علـــى ســـبيل المثـــال ، إذا أصبـــت كاحلـــك باٍلتـــواء 
وتعرضـــت لألـــم حـــاد، فقـــد يكـــون مـــن المفيـــد الضغـــط 
ــل  ــرد أن يقـ ــار. بمجـ ــرات النهـ ــم فتـ ــل معظـ ــى الكاحـ علـ
التـــورم ويعـــود إلـــى مســـتواه الطبيعـــي، لـــن تعـــود هنـــاك 

ــط. ــادة الضغـ ــى ضمـ ــة إلـ حاجـ

Elevation الرفع 
يمكـــن أن يســـاعد رفـــع منطقـــة الجســـم فـــوق مســـتوى 
القلـــب فـــي تقليـــل التـــورم وتنظيـــم تجـــارب الألـــم. عنـــد 
رفـــع منطقـــة مـــن الجســـم ، تأكـــد مـــن توفيـــر الدعـــم الكافـــي 
ـــة  ـــت المنطق ـــل لتثبي ـــى العم ـــلات إل ـــر العض ـــى لا تضط حت
فـــي موضعهـــا، حيـــث يمكـــن أن يســـاهم ذلـــك فـــي زيـــادة 
ـــاء  ـــق أثن ـــك جـــزء الجســـم برف ـــؤدي تحري ـــم. يمكـــن أن ي الأل

ـــاع. ـــي للارتف ـــر الإيجاب ـــز التأثي ـــى تعزي ـــه إل رفع

علـــى ســـبيل المثـــال ، إذا أصبـــت كاحلـــك باٍلتـــواء 
وتعرضـــت لألـــم حـــاد، فقـــد يكـــون مـــن المفيـــد أن تطبـــق 
الرفـــع علـــى مســـتوى رجلـــك وكاحلـــك المصـــاب علـــى 
ـــك بانتظـــام طـــوال الأســـبوع الأول.  ـــي ذل ـــور وتســـتمر ف الف
عنـــد رفـــع الســـاق، اســـتخدم الوســـائد والبطانيـــات لدعـــم 
ـــي  ـــيط ف ـــي بس ـــع ثن ـــك، م ـــتوى قلب ـــوق مس ـــون ف ـــاق لتك الس
ـــترخاء  ـــل بالاس ـــلات الرج ـــمح لعض ـــة تس ـــة، وبطريق الركب
التـــام. أثنـــاء الرفـــع، يمكنـــك تعزيـــز الشـــفاء عـــن طريـــق 
تحريـــك الكاحـــل لأعلـــى ولأســـفل وفـــي حـــركات دائريـــة 
ـــم  ـــي الأل ـــة ف ـــادة طفيف ـــن زي ـــط م ـــي فق ـــا تعان ـــة، عندم لطيف

والتوتـــر. 
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الحركة العلاجية )ذات الهدف العلاجي( - المبادئ الأساسية القائمة 
على الأدلة

هـــذا المحتـــوى ليـــس شـــاملاً ولكنـــه يوفـــر بعـــض 
المتعلقـــة  الأدلـــة  إلـــى  المســـتندة  الأساســـية  المبـــادئ 
ـــلاج  ـــي الع ـــى أخصائ ـــب عل ـــي يج ـــة والت ـــة العلاجي بالحرك
ــام  ــد القيـ ــا عنـ ــار وتطبيقهـ ــي الٍاعتبـ ــا فـ ــي أخذهـ الطبيعـ
بعـــلاج مدرســـة الألـــم التابـــع لديجنيتـــي لصالـــح الشـــعوب 
ـــم  ـــم تصمي ـــم). ت ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــات )ع ـــرة بالصدم المتأث
ــع  ــة مـ ــة العلاجيـ ــام بالحركـ ــهيل القيـ ــادئ لتسـ ــذه المبـ هـ
الأشـــخاص المتأثريـــن بالصدمـــات والضغـــط المســـتمر 
ـــا  ـــة أيضً ـــي مصمم ـــي. وه ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل وتج
لتكـــون ملائمـــة للثقافـــات والســـياقات فـــي منطقـــة الشـــرق 

ــا. ــمال إفريقيـ ــط وشـ الأوسـ

اختيار الحركات العلاجية
الطبيعـــي  العـــلاج  اختصاصـــي  تقـــع علـــى عاتـــق 
ـــددة  ـــة المح ـــركات العلاجي ـــم الح ـــار وتصمي ـــؤولية اختي مس
لـــكل جلســـة مـــن جلســـات عـــلاج مدرســـة الألـــم. يجـــب 
أن تتمحـــور عمليـــة اتخـــاذ القـــرار الســـريري هـــذا حـــول 
الأهـــداف الســـريرية للحركـــة العلاجيـــة )انظـــر الصفحـــة 
ـــددة  ـــات المح ـــارب والثقاف ـــات والتج 169-173) والاحتياج

ــاركين.  للمشـ

فيما يلي بعض الاعتبارات لاختيار الحركات العلاجية 
المحددة في علاج مدرسة الألم:

عنـــد تطبيـــق وتعديـــل عـــلاج مدرســـة الألـــم، مـــن 	 
ـــا ذات  ـــة دائمً ـــة العلاجي ـــون الحرك ـــروري أن تك الض
ـــون  ـــم أن يك ـــن المه ـــا. م ـــا إدراجه ـــم دائم ـــة ويت أولوي
ـــا مســـاوياً  ـــة دائمً الوقـــت المخصـــص للحركـــة العلاجي
أو أكثـــر مـــن الوقـــت المخصـــص لأنشـــطة التعليـــم 

التفاعلـــي.
ـــركات 	  ـــى الح ـــة عل ـــة العلاجي ـــز الحرك ـــب أن ترك يج

المســـتوحاة مـــن العـــلاج الأساســـي للوعـــي بالجســـد 
)BBAT) . انظـــر الصفحـــات 106-118.

ــاءً 	  ــة بنـ ــركات العلاجيـ ــار الحـ ــم اختيـ ــب أن يتـ يجـ
علـــى مـــا يلـــي: 1) تجـــارب ومعتقـــدات وظـــروف كل 
ـــم  ـــا وهـــي أشـــياء ت ـــي يفضلونه مشـــارك والأشـــياء الت
مشـــاركتها فـــي التقييمـــات الأولـــى، 2) ملاحظـــات 
ـــلاج  ـــات الع ـــاء جلس ـــي أثن ـــلاج الطبيع ـــي الع أخصائي
شـــاركها  التـــي  والتفضيـــلات  الخبـــرات   (3 و   ،

المشـــاركون خـــلال جلســـات العـــلاج.
ـــير 	  ـــم تيس ـــن إذا ت ـــريرية أحس ـــج س ـــق نتائ ـــن تحقي يمك

ـــع  ـــتمرار خـــلال جمي ـــها باس ـــة نفس ـــركات العلاجي الح
جلســـات عـــلاج مدرســـة الألـــم بـــدلاً مـــن تقديـــم 

ـــق هـــذا التكـــرار  ـــدة فـــي كل جلســـة. يخل حـــركات جدي
ـــة  ـــى كل حرك ـــر عل ـــرف أكث ـــاركين للتع فرصـــة للمش
ممـــا يعـــزز جـــودة وسلاســـة الحـــركات. كمـــا أنـــه 
يســـاهم فـــي تنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي 
ـــى التحـــرك بســـهولة  مـــن خـــلال دعـــم المشـــاركين عل

ـــل. ـــر أق ـــب، وتوت ـــة مناس ـــدار طاق ـــر، وبمق أكب
يجـــب أن تركـــز الحركـــة العلاجيـــة فـــي عـــلاج 	 

مدرســـة الألـــم علـــى اســـتعادة المشـــاركين للقـــدرات 
ـــاة  ـــي الحي ـــة ف ـــام الوظيفي ـــة لأداء المه ـــة المطلوب البدني
اليوميـــة. تتضمـــن الأمثلـــة علـــى المهـــام الوظيفيـــة 
ــة  ــون ذات صلـ ــد تكـ ــي قـ ــة التـ ــاة اليوميـ ــي الحيـ فـ
ــن  ــن الأرض ، أو الوقـــوف مـ ــا مـ ــاط شـــيء مـ التقـ
ـــى  ـــوق إل ـــن الس ـــب م ـــل الحقائ ـــى الأرض ، أو حم عل
المنـــزل ، أو تنظيـــف المنـــزل، أو البســـتنة علـــى ســـبيل 
المثـــال. يجـــب أن يقيـــم ويحـــدد أخصائيـــو العـــلاج 
الطبيعـــي المهـــام الوظيفيـــة ذات الصلـــة فـــي الحيـــاة 
ــى  ــاءً علـ ــتختلف بنـ ــي سـ ــاركين والتـ ــة للمشـ اليوميـ
ـــار والأدوار  ـــاس والأعم ـــاركين والأجن ـــياقات المش س
العـــلاج  أخصائـــي  علـــى  يجـــب  والمســـؤوليات. 
ـــة محـــددة  ـــد حـــركات علاجي ـــك تحدي الطبيعـــي بعـــد ذل
ــة  ــة المطلوبـ ــدرات البدنيـ ــتعادة القـ ــى اسـ ــل علـ تعمـ

ــة. ــام الوظيفيـ ــذه المهـ لأداء هـ
يجـــب أن يتـــم تطويـــر الحركـــة العلاجيـــة تدريجيـًــا 	 

ـــل  ـــي تعم ـــي لك ـــم المدرس ـــلاج الأل ـــات ع ـــلال جلس خ
علـــى مـــا يلـــي: 1) اســـتعادة القـــدرات البدنيـــة ، 2) 
ـــاط  ـــة والنش ـــى الحرك ـــدرة عل ـــي الق ـــة ف ـــتعادة الثق اس
البدنـــي، 3) تقليـــل تحسســـية الجهـــاز العصبـــي بشـــكل 
مباشـــر، و 4) ممارســـة تنظيـــم تجـــارب الألـــم والضغط 
 النفســـي بخلـــق تحديـــات تكـــون أكبـــر تدريجيـــاً.
ـــة  ـــب مختلف ـــي جوان ـــي ف ـــدم تدريج ـــراز تق ـــن إح  يمك
المـــدة  مـــن الحركـــة العلاجيـــة بمـــا فـــي ذلـــك 
ـــب  ـــي يج ـــب الت ـــم والجوان ـــع الجس ـــرعة وموض والس
أن يلاحظهـــا المشـــاركون فـــي الجســـم وفـــي الحركـــة. 
هنـــاك طريقـــة أخـــرى مســـتوحاة مـــن تماريـــن الوعـــي 
بالجســـد تتمثـــل فـــي القيـــام بالحركـــة العلاجيـــة مـــع 
تضميـــن التفاعـــل، تدريجيـــاً، بيـــن المشـــاركين ، 
ـــان أو ينســـخان حـــركات  ـــل شـــخصين يعكس ـــل جع مث

بعضهمـــا البعـــض.
مـــن الممكـــن ادٍمـــاج التماريـــن العلاجيـــة التقليديـــة 	 

ـــدة مـــع الحـــركات المســـتوحاة مـــن  ـــة والمفي ذات الصل
حـــركات الوعـــي بالجســـد. عنـــد القيـــام بذلـــك، مـــن 
الضـــروري الاســـتمرار فـــي التركيـــز علـــى الأهـــداف 
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ـــة  ـــلاج مدرس ـــي ع ـــة ف ـــة العلاجي ـــريرية للحرك الس
الألـــم )انظـــر الصفحـــة 169-173). يجـــب علـــى 
أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي أيضًـــا تيســـير هـــذه 
التماريـــن مـــع اتبـــاع نفـــس المبـــادئ الموضحـــة 

ـــا.  هن

خلق محيط مناسب لتجربة الحركات
فيـــه  يشـــعر  مريـــح  محيـــط  خلـــق  المهـــم  مـــن 
ـــة  ـــدي لأداء وتجرب ـــي والجس ـــان النفس ـــاركون بالأم المش
الحـــركات. الســـلامة ضروريـــة لأن تأثيـــر الحركـــة 
ـــي  ـــل يأت ـــي مـــن مجـــرد أداء الحـــركات. ب ـــة لا يأت العلاجي
ـــى فرصـــة لملاحظـــة كيـــف  مـــن حصـــول المشـــاركين عل
تؤثـــر الحـــركات علـــى عقولهـــم وأجســـادهم، وتجربـــة 
الحركـــة  أثنـــاء  الخـــوف  وعـــدم  بالأمـــان  الشـــعور 
ـــة  ـــة التحـــرك بالطريق ـــي، واستكشـــاف كيفي والنشـــاط البدن
ـــي ينخـــرط  ـــا. لك ـــي اي لحظـــة م ـــم ف الأفضـــل بالنســـبة له
ــة،  ــة الحركـ ــن تجربـ ــوع مـ ــذا النـ ــي هـ ــاركون فـ المشـ

يجـــب إنشـــاء محيـــط آمـــن للجميـــع. 

فيما يلي بعض الطرق المفيدة لتهيئة محيط 
مناسب لتجربة الحركات:

أثنـــاء التقييـــم الأولـــي وجلســـة العـــلاج الأولـــى، 	 
استكشـــف مـــع المشـــاركين الملابـــس التـــي ســـتكون 
ــرك  ــم بالتحـ ــماح لهـ ــم للسـ ــة لهـ ــاعدة ومجديـ مسـ

بســـهولة.
خـــلال التقييـــم الأولـــي وجلســـة العـــلاج الأولـــى، 	 

اشـــرح للمشـــاركين أن الحركـــة العلاجيـــة مصممـــة 
بطريقـــة تكـــون آمنـــة لجميـــع المشـــاركين بنـــاءً علـــى 
ـــابقة. ـــم الس ـــة وتجاربه ـــم الصحي ـــم وظروفه قدراته

ـــي تســـمح 	  ـــا يكف ـــرة بم ـــة كبي ـــن وجـــود غرف ـــد م تأك
ــح  ــكل مريـ ــام وبشـ ــاركين بالقيـ ــن المشـ ــدد مـ لعـ

بالحـــركات العلاجيـــة المخطـــط لهـــا.
قـــم بترتيـــب موضـــع المشـــاركين وأخصائيـــي 	 

جميـــع  تمكـــن  بطريقـــة  الطبيعـــي  العـــلاج 
ـــا  ـــي أظهره ـــركات الت ـــة الح ـــن رؤي ـــاركين م المش
ـــاه  ـــون انتب ـــي وأن لا يك ـــلاج الطبيع ـــي الع أخصائي

المشـــاركين مشـــتتا بحـــركات الآخريـــن.
الكراســـي والحصائـــر الأرضيـــة 	  بتوفيـــر  قـــم 

وخطـــط لكيفيـــة ومـــكان وضعهـــا لتكـــون تجربـــة 
ـــوف والاســـتلقاء واضحـــة  ـــوس والوق حـــركات الجل

ومريحـــة للجميـــع.
خطـــط لكيفيـــة الحفـــاظ علـــى درجـــة حـــرارة 	 

الغرفـــة بطريقـــة تحـــول دون الشـــعور بالحـــر 
الشـــديد عنـــد تحريـــك الجســـد.

ــت 	  ــة إذا تمـ ــة، خاصـ ــة الأرضيـ ــن نظافـ ــد مـ تأكـ
ــم. ــع أحذيتهـ ــاركين لخلـ ــوة المشـ دعـ

ضـــع فـــي اعتبـــارك الديناميكيـــات بيـــن الجنســـين 	 
للتأكـــد مـــن أن يشـــعر كل شـــخص بالراحـــة فـــي 

أداء وتجربـــة جميـــع الحـــركات بشـــكل كامـــل.
ــوة/	  ــاء والعصير/القهـ ــر المـ ــى توفيـ ــرص علـ احـ

ــى  ــاركين علـ ــجع المشـ ــة وشـ ــي الغرفـ ــاي فـ الشـ
الشـــرب متـــى رغبـــوا فـــي ذلـــك، بـــدلاً مـــن انتظـــار 

اســـتراحة أو أن يتـــم تقديمهـــم لهـــم.
ـــة 	  ـــع بالراح ـــا الجمي ـــعر فيه ـــط يش ـــاء محي ـــم بإنش ق

للاستكشـــاف والعثـــور علـــى الطريقـــة الأكثـــر 
ــرق  ــاك طـ ــة. هنـ ــة علاجيـ ــا لأداء كل حركـ دعمًـ
متنوعـــة للقيـــام بذلـــك، بمـــا فـــي ذلـــك تطبيـــع 
الخبـــرات، وتوفيـــر خيـــارات لكيفيـــة أداء الجوانـــب 
ــى أن الهـــدف  ــد علـ ــركات، والتأكيـ ــة للحـ المختلفـ
ليـــس القيـــام بالحـــركات بشـــكل مثالـــي، بـــل 
ـــي  ـــة الت ـــة بالطريق ـــام بالحرك ـــة القي ـــاف كيفي استكش

ــدة. ــا مفيـ يجدونهـ
فـــي كل مـــرة اشـــرح أنـــه لا توجـــد طريقـــة 	 

ــك  ــن ذلـ ــدلاً مـ ــرك. بـ ــة للتحـ ــة أو خاطئـ صحيحـ
الحـــركات،  تجربـــة  شـــخص  لـــكل  يمكـــن   ،
ـــا  ـــام بم ـــر دعـــم، والقي ـــا يشـــعره بأكث واستكشـــاف م

يشـــعره بالراحـــة فـــي جســـده.

توفير فرص مسايرة الوتيرة
ـــة  ـــا طريق ـــى أنه ـــرة عل ـــايرة الوتي ـــف مس ـــن وص يمك
عمليـــة للقيـــام بالأنشـــطة اليوميـــة، تتضمـــن هـــذه الطريقـــة 
ـــم  ـــي ث ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــة لتج ـــة الذاتي المراقب
القيـــام بأشـــياء مفيـــدة لمنـــع مســـتويات الألـــم والضغـــط 
النفســـي والتعـــب مـــن أن تصبـــح مهيمنـــة وتســـاهم فـــي 
ـــام  ـــن القي ـــاع ع ـــول والامتن ـــة والخم ـــات الوظيفي الصعوب
ــط  ــات والضغـ ــاهم الصدمـ ــا تسـ ــا مـ ــاطات. غالبـً بالنشـ
النفســـي المســـتمر والألـــم المســـتمر وتجـــارب الإجهـــاد 
فـــي الخمـــول، وانخفـــاض القـــدرة البدنيـــة، وتحسســـية 
الجهـــاز العصبـــي التـــي تقلـــل مـــن تحمـــل الحركـــة 
والنشـــاط البدنـــي. بالنســـبة للأشـــخاص المتأثريـــن بهـــذا 
الموقـــف، فـــإن مســـايرة الوتيـــرة هـــي طريقـــة للتعامـــل 
ـــة  ـــطة اليومي ـــة والأنش ـــى الحرك ـــودة إل ـــذا والع ـــع كل ه م
والأنشـــطة البدنيـــة. تركـــز هـــذه الطريقـــة علـــى اتخـــاذ 
ـــم  ـــة لتنظي ـــه اليومي ـــة فـــي حيات ـــارات فردي كل شـــخص خي
تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي. بـــدلاً مـــن التركيـــز 
علـــى التحســـن أو الراحـــة علـــى المـــدى القصيـــر، فـــإن 
ـــل  ـــدى الطوي ـــى الم ـــدرات عل ـــوي الق ـــرة تق ـــايرة الوتي مس

للمشـــاركة الكاملـــة فـــي حيـــاة هادفـــة ونشـــطة.

يجـــب علـــى أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي تيســـير 
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الحركـــة العلاجيـــة بطريقـــة توفـــر فرصًـــا للمشـــاركين 
ــركات  ــي الحـ ــرة فـ ــايرة الوتيـ ــج مسـ ــة دمـ ــم كيفيـ لتعلـ
والأنشـــطة. الهـــدف هـــو أن الحركـــة العلاجيـــة فـــي 
ـــة  ـــرص دائم ـــر ف ـــى توفي ـــز عل ـــم ترك عـــلاج مدرســـة الأل
للمشـــاركين لملاحظـــة الأحاســـيس فـــي أجســـادهم، بمـــا 
ـــيرها  ـــي، وتفس ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــك تج ـــي ذل ف
ـــم اســـتخدام طريقـــة مســـايرة الوتيـــرة للاســـتجابة  بدقـــة ، ث

بطريقـــة مفيـــدة. 

فيما يلي بعض الطرق لتيسير مسايرة الوتيرة أثناء 
توجيه المشاركين عند القيام بالحركات العلاجية:

ـــة 	  ـــي مراقب ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــى أخصائي ـــب عل يج
ـــا عـــن علامـــات التعـــب  المشـــاركين باســـتمرار بحثً
الشـــديد والألـــم والضغـــط النفســـي. مـــن المتوقـــع 
ــب  ــعور بالتعـ ــي الشـ ــة فـ ــادات طفيفـ ــدوث زيـ حـ
والألـــم وتجـــارب الضغـــط النفســـي أثنـــاء أداء 
الحـــركات العلاجيـــة. ومـــع ذلـــك ، يجـــب علـــى 
أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي توجيـــه المشـــاركين 
لملاحظـــة التغييـــرات فـــي تجـــارب الألـــم والضغـــط 
النفســـي عندهـــم والاســـتجابة بطـــرق مفيـــدة قبـــل 
أن تصبـــح مهيمنـــة. يمكـــن أن تشـــمل الطـــرق 
ــة، أو  ــرعة الحركـ ــر سـ ــتجابة تغييـ ــدة للاسـ المفيـ
تغييـــر وضعيـــة الجســـد، أو تغييـــر كميـــة الطاقـــة 
المبذولـــة، أو تغييـــر كيفيـــة تحـــرك الجســـم، أو 
القيـــام بحركـــة مختلفـــة تمامـــا، أو أخـــذ اســـتراحة 

قصيـــرة.
تـــم تصميـــم إشـــارة المـــرور خصيصًـــا لتســـهيل 	 

ـــي.  ـــاط البدن ـــة والنش ـــاء الحرك ـــرة أثن ـــايرة الوتي مس
ــد الحركـــة  ــاء وبعـ ــذا قبـــل وأثنـ ــام بهـ يمكـــن القيـ
العلاجيـــة. انظـــر الصفحـــة 103 لمزيـــد مـــن 

المعلومـــات.
خـــلال جلســـة العـــلاج الجماعـــي ، إذا أظهـــر 	 

واحـــد مـــن المشـــاركين أو أكثـــر علامـــات تـــدل 
علـــى أن تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي التـــي 
يمـــرون بهـــا تميـــل بـــأن تصبـــح مهيمنـــة، يمكـــن 
لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي تعديـــل الحـــركات 
ــرى  ــارات أخـ ــم خيـ ــا أو تقديـ ــة بأكملهـ للمجموعـ

مفيـــدة.
ــم 	  يجـــب علـــى أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي دعـ

ــة  ــية التاليـ ــدات الأساسـ ــم المعتقـ ــاركين لفهـ المشـ
ــة:  ــرة والحركـ ــايرة الوتيـ ــة بمسـ المتعلقـ

مـــن المتوقـــع أن تـــزداد تجـــارب الألـــم والضغـــط 	 
ـــدة تصـــل  ـــا لم ـــة وربم ـــاء الحرك ـــا أثن النفســـي أحيانً
ــع  ــن المتوقـ ــك. ومـ ــد ذلـ ــاعات بعـ ــع سـ ــى أربـ إلـ
أيضًـــا أن تعانـــي مـــن بعـــض آلام العضـــلات 
ـــي.  ـــاط البدن ـــة والنش ـــد أداء الحرك ـــام بع ـــة أي لبضع

هـــذه التجـــارب لا تشـــير إلـــى أننـــا أفرطنـــا فـــي 
ـــة  ـــا، أو أن الحرك ـــة م ـــاك اٍصاب ـــاط، أو أن هن النش
ــى أن  ــير إلـ ــا تشـ ــل انهـ ــرة. بـ ــا المضـ ــببت لمـ سـ
ــى أن  ــدرة علـ ــور القـ ــوة وتطـ ــزداد قـ ــامنا تـ أجسـ

نكـــون أكثـــر نشـــاطًا بدنيـًــا.
ــد 	  ــك عنـ ــر، لذلـ ــن الآخـ ــخص عـ ــف كل شـ يختلـ

الحركـــة والنشـــاط البدنـــي، يمكـــن لـــكل شـــخص 
ــر  ــم أكبـ ــعره بدعـ ــي تشـ ــياء التـ ــاف الأشـ استكشـ
ـــده  ـــر لجس ـــا توف ـــعر بأنه ـــي يش ـــياء الت ـــل الأش وفع
تتغيـــر  ذلـــك،  إلـــى  بالإضافـــة  أكثـــر.  راحـــة 
ـــك  ـــى أخـــرى، لذل ـــا مـــن لحظـــة إل أجســـادنا وقدراتن
لا نحتـــاج إلـــى التركيـــز علـــى أداء حركـــة بطريقـــة 
ـــن  ـــدلاً م ـــرارات. ب ـــن التك ـــن م ـــدد معي ـــة أو بع معين
ذلـــك، يمكـــن لـــكل منـــا التركيـــز علـــى ملاحظـــة 
ـــا  ـــي أي لحظـــة م ـــي أجســـادنا ف ـــر ف ـــذي يصي ـــا ال م

ثـــم الاســـتجابة لهـــذا بطريقـــة مفيـــدة.
يمكننـــا جميعـًــا أن نحـــاول القيـــام بنشـــاط مـــا 	 

ـــن  ـــه ولك ـــادرون علي ـــن ق ـــا نح ـــل مم ـــتويات أق بمس
فـــي نفـــس الوقـــت نواصـــل فـــي القيـــام بالنشـــاط 
والتحـــرك. يشـــير هـــذا إلـــى المفهـــوم المركـــزي 
ـــدر  ـــي إيجـــاد الق ـــل ف ـــذي يتمث ـــرة وال لمســـايرة الوتي
المحـــدد مـــن النشـــاط فـــي أي لحظـــة مـــا والـــذي 
يســـمح لنـــا بالبقـــاء نشـــيطين دون المبالغـــة التـــي 
ــديد  ــم الشـ ــارب بالألـ ــة تجـ ــاهم فـــي هيمنـ ــد تسـ قـ

الضغـــط النفســـي.

توفير الفرص لزيادة الوعي بالجسد

يمكـــن وصـــف الوعـــي بالجســـد علـــى أنـــه القـــدرة 
فـــي الجســـم  المختلفـــة  علـــى ملاحظـــة الأحاســـيس 
ــد  ــه التحديـ ــة، وعلـــى وجـ ــدية المختلفـ والحـــالات الجسـ
ـــي الجســـم  ـــرة وردود الفعـــل ف ـــرات الصغي ملاحظـــة التغي
والناتجـــة عـــن مدخـــلات داخليـــة وخارجيـــة. غالبـًــا مـــا 
تـــؤدي الصدمـــة والضغـــط المســـتمر إلـــى إضعـــاف 
الوعـــي بالجســـد بشـــكل مباشـــر ممـــا يســـاهم فـــي تجـــارب 
المهـــام  أداء  وصعوبـــات  النفســـي  والضغـــط  الألـــم 
ـــي  ـــف الوع ـــاهم ضع ـــة. يس ـــاة اليومي ـــي الحي ـــة ف الوظيفي
ـــدية  ـــارب الجس ـــم التج ـــات فه ـــي صعوب ـــا ف ـــد أيضً بالجس
التـــي نمـــر بهـــا بطريقـــة مفيـــدة تدعمنـــا لعيـــش حيـــاة 

ــة. ــطة ومتكاملـ نشـ

ــير  ــي تيسـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــى أخصائيـ ــب علـ يجـ
الحركـــة العلاجيـــة بطريقـــة تخلـــق وتوفـــر فرصًـــا لزيـــادة 
ـــة  ـــاركين لتقوي ـــك المش ـــم ذل ـــد. ســـوف يدع الوعـــي بالجس
قدراتهـــم علـــى ملاحظـــة الأحاســـيس التـــي يمـــرون 
ـــا  ـــتجابة له ـــة، والاس ـــيرها بدق ـــادهم، وتفس ـــي أجس ـــا ف به
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ـــادة  ـــن خـــلال زي ـــال ، م ـــبيل المث ـــى س ـــدة. عل بطـــرق مفي
ــدرة  ــر القـ ــاركين تطويـ ــن للمشـ ــد، يمكـ ــي بالجسـ الوعـ
ـــتجابة  ـــم الاس ـــلات ث ـــر العض ـــادة توت ـــة زي ـــى ملاحظ عل
بالتحـــرك أو تمديـــد هـــذه العضـــلات أو بطـــرق أخـــرى 
ـــر، وهـــذا  ـــف مـــن حـــدة التوت ـــا تخف ـــل بأنه وجـــدوا مـــن قب
ـــين  ـــيؤدي تحس ـــة. س ـــم مهيمن ـــة الأل ـــح تجرب ـــل أن تصب قب
ـــدرات المشـــاركين  ـــز ق ـــى تعزي ـــا إل ـــد أيضً الوعـــي بالجس
ــر  ــة والأكثـ ــن الطاقـ ــلازم مـ ــدر الـ ــتخدام  القـ ــى اسـ علـ
فاعليـــة خـــلال أي نشـــاط معيـــن لمنـــع هيمنـــة تجـــارب 

التعـــب والألـــم والضغـــط النفســـي.

فيمــا يلــي بعــض الطــرق لتوفيــر وتيســير الفــرص لزيادة 
ــي  ــه المشــاركين ف ــد إرشــاد وتوجي الوعــي بالجســد عن

الحركــة العلاجيــة: 

قـــم بتيســـير المواءمـــة، الإيقـــاع و التدفـــق، الشـــعور 	 
بالارتـــكاز والحريـــة والتنفـــس المتســـق كمـــا هـــو 
ــير  ــر وتيسـ ــت. توفيـ ــة تحـ ــر دقـ ــوف بأكثـ موصـ
ـــة الحـــركات بهـــذه الطريقـــة يحســـن  الفـــرص لتجرب

ـــد. ـــي بالجس ـــرة الوع مباش
قـــم بتفســـير وذكـــر بأنـــه لا توجـــد طريقـــة صحيحـــة 	 

ــة للتحـــرك. مـــن الأفضـــل أن يقـــوم كل  أو خاطئـ
شـــخص بتجربـــة الحـــركات، واستكشـــاف مـــا الـــذي 
يولـــد عنـــده الإحســـاس بالدعـــم والراحـــة فـــي 

جســـده لحظـــة قيامـــه بالحـــركات .
ــة، يجـــب علـــى 	  ــام بالحـــركات العلاجيـ ــد القيـ عنـ

ـــد  ــه ويرش ـــي أن يوجـ ــلاج الطبيع ـــي العـ أخصائ
ـــي يلاحظـــوا الأحاســـيس الموجـــودة  المشـــاركين لك
فـــي أجســـادهم. هـــذه قائمـــة فـــي الجمـــل التـــي يمكـــن 
أن تســـهل هـــذا الشـــيء عنـــد القيـــام بالحـــركات، 
ــي  ــا أخصائيـ ــل يرددهـ ــذه الجمـ ــاٍن هـ ــر فـ للتذكيـ
العـــلاج الطبيعـــي علـــى مســـامع المشـــاركين دون 
الحاجـــة بـــأن يـــردوا عليـــه أو يقومـــون بالإجابـــة أو 

الملاحظـــة جهـــرا:
لاحـــظ وجـــود أيـــة أحاســـيس فـــي جســـدك 	 

الان – حـــاول بـــأن تلاحـــظ أيـــة أحاســـيس 
أخـــرى غيـــر الألـــم

بالتـــوازن 	  المرتبطـــة  لاحـــظ الأحاســـيس 
وحـــس الثبـــات

لاحـــظ تواصـــل قدمـــك مـــع الأرض عندمـــا 	 
ـــرك تتح

لاحـــظ تنفســـك – كيـــف أن الهـــواء يتدفـــق 	 
مـــرة الـــى الداخـــل ومـــرة الـــى الخـــارج – 

بمـــاذا يشـــعرك هـــذا

اجٍلـــب انتباهـــك الـــى )أذكـــر جزئـــا مـــن الجســـد) 	 

ــة  ــاذا تحـــس – كيـــف يتحـــرك – كميـ ــظ مـ ولاحـ
الطاقـــة التـــي يســـتخدمها – مـــا هـــي الأحاســـيس 
ـــرارة،  ـــد، الح ـــن الجس ـــزء م ـــذا الج ـــي ه ـــدة ف المول

التوتـــر، الخفـــة، الارتيـــاح علـــى ســـبيل المثـــال
بتوجيـــه 	  قـــم  الحـــركات،  مـــن  الانتهـــاء  بعـــد 

المشـــاركين لكـــي يلاحظـــوا ويتحدثـــوا عـــن التجربـــة 
ـــل  ـــركات وه ـــم بالح ـــلال قيامه ـــا خ ـــروا به ـــي م الت
لديهـــا صلـــة أو علاقـــة بالتجـــارب التـــي يمـــرون 

بهـــا خـــلال حياتهـــم اليوميـــة:
ــام بالحـــركات؟ 	  ــد القيـ كيـــف كانـــت تجربتـــك عنـ

)يســـتطيع أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي أن يبقـــوا 
ـــا  ـــتطيع أيض ـــا أو يس ـــا وعام ـــؤال مفتوح ـــى الس عل
التركيـــز علـــى مـــا عبـــر عليـــه المشـــاركون مـــن 
ـــى مناطـــق أو أجـــزاء أو أشـــياء  ـــز عل خـــلال التركي
ـــتويات  ـــكار، مس ـــد، الأف ـــل، الجس ـــل العق ـــة مث معين
الطاقـــة، مســـتويات الألـــم، مســـتويات الضغـــط 
ــس، و/أو  ــز، التنفـ ــى التركيـ ــدرة علـ ــي، القـ النفسـ

التركيـــز علـــى اشٍـــارة المـــرور.)
كيـــف هـــو الإحســـاس الموجـــود فـــي عقلـــك 	 

ـــام  ـــل القي ـــن قب ـــرق بي ـــك ف وجســـدك الان؟ هـــل هنال
ــد؟ ــركات وبعـ بالحـ

ــك 	  ــي حياتـ ــا فـ ــتحضر موقفـ ــك أن تسـ ــل يمكنـ هـ
اختبـــرت خلالـــه شـــيئا مماثـــلا علـــى مســـتوى 

جســـدك؟

تيسير المواءمة
 يمكـــن تفســـير المواءمـــة علـــى انهـــا الطريقـــة التـــي 
يترابـــط بهـــا ويتـَــواءمَ بهـــا كل مـــن الـــرأس، الأكتـــاف، 
ــع  ــن مـ ــن والكاحليـ ــاذ، الركبتيـ ــري، الأفخـ ــود الفقـ العمـ
بعضهـــم البعـــض. المواءمـــة المفيـــد هـــي تلـــك التـــي تقلـــل 
ـــي  ـــاهم ف ـــد، تس ـــى الجس ـــي عل ـــط المادي/البدن ـــن الضغ م
التنفـــس الحـــر والمتســـق و تســـمح للجســـد بالتحـــرك وأداء 
وظيفتـــه لســـهولة أكبـــر وبالقـــدر الكافـــي والمفيـــد مـــن 

الطاقـــة.

فيمــا يلــي بعــض الطــرق لتســهيل المواءمــة عنــد توجيــه 
المشــاركين فــي الحركــة العلاجيــة:

يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي ان يبُـــرزَ 
ــا  ــا واضحـ ويظُهـــرَ خـــلال الحـــركات العلاجيـــة توَاءمَـ
ـــى  ـــاركين عل ـــاعد المش ـــي يس ـــده لك ـــزاء جس ـــف أج لمختل
القيـــام بالمثـــل. لذلـــك علـــى الأخصائـــي ان يمـــارس 
ــي  ــات لكـ ــات الجلسـ ــارج أوقـ ــة خـ ــركات العلاجيـ الحـ

ــاركين. ــدوة للمشـ ــون قـ يكـ

لا يجب
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 علـــى أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي اســـتعمال مصطلحـــات 
عـــن  الحديـــث  عنـــد  و»صحيـــح«  »خطـــأ«  مثـــل 
ـــة  ـــى تقوي ـــاركين عل ـــاعد المش ـــذا لا يس ـــة. لأن ه المواءم
ــة  ــي لحظـ ــادهم فـ ــات أجسـ ــة احتياجـ ــم لملاحظـ قدراتهـ
مـــا والاســـتجابة لهـــا بطريقـــة مفيـــدة. بالأحـــرى بمكـــن 
التركيـــز علـــى مصطلـــح » المواءمـــة المفيـــد«. يمكـــن 
تعريـــف المواءمـــة المفيـــد علـــى أنهـــا تـَــواءمَ مختلـــف 
أعضـــاء الجســـد لكـــي تتيـــح لنـــا التحـــرك بحريـــة 

وســـهولة.

ـــاركين  ـــد للمش ـــب والمجه ـــن الصع ـــون م ـــب يك ـــي الغال ف
ـــة الحـــركات  ـــم وتجرب ـــد تعل ـــى المواءمـــة عن أن نركـــز عل
العلاجيـــة. بالإضافـــة الـــى ذلـــك، اذا تـــم توجيـــه الحـــركات 
بنســـق  التحـــرك  علـــى  تركـــز  بطريقـــة  العلاجيـــة 
وتدفقســـيأتي المواءمـــة المفيـــد مـــن تلقـــاء ذاتـــه دون 
ــه أو  ــي توجيهـ ــة الأخصائـ ــاركين أو محاولـ ادراك المشـ
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــدى أخصائ ـــك ل ـــه. لذل ـــز علي التركي
ـــد  ـــن المفي ـــون م ـــى يك ـــارات ســـريرة متاحـــة حـــول مت خي
ـــق  ـــن طري ـــرة ع ـــة مباش ـــة بطريق ـــى المواءم ـــز عل التركي

التعاليـــق اللفظيـــة علـــى ســـبيل المثـــال.
فـــي وضعيـــة الوقـــوف يتضمـــن المواءمـــة 	 

المفيـــد مـــا يلـــي:
مســـتوى 	  نفـــس  فـــي  القدميـــن  وضـــع 

يكـــون  الأحيـــان  بعـــض  فـــي  الفخذيـــن، 
ـــارج  ـــى خ ـــة ال ـــة مفتوح ـــي وضعي ـــن ف القدمي
الجســـد بقليـــل ولكـــن يكونـــان فـــي اتصـــال 

مـــع الأرض ليكوّنـــا قاعـــدة الدعـــم.
مفتوحـــة 	  تكـــون  الركبتيـــن  وضعيـــة 

ـــلا – وليســـت  ـــا قلي ومســـترخية أي مـــع ثنيهم
مشـــبكة وفـــي وضعيـــة البســـط المفـــرط

ـــط 	  ـــة الوس ـــي وضعي ـــر ف ـــفل الضه ـــون أس يك
ـــاء  ـــة الانثن ـــي وضعي ـــون ف ـــي أن لا تك – يعن

ـــة ـــتقامة الكامل ـــاء أو الاس او الانحن
ـــة الصـــدر مفتوحـــة مـــع وجـــود 	  تكـــون وضع

ــى  ــة الـ ــة مائلـ ــي وضعيـ ــف فـ ــواح الكتـ ألـ
الأســـفل و الـــوراء – ولا تكـــون وضعيـــة 
ــى  ــدورة الـ ــاف مـ ــة  والاكتـ ــدر منغلقـ الصـ

الأمـــام
ــة الـــرأس تكـــون فـــي الوســـط مـــع 	  وضعيـ

ــا  ــن مقدمـ ــون الذقـ ــة – ولا يكـ ــة الرقبـ إطالـ
الـــى الأمـــام كثيـــرا أو الـــى الـــوراء

فـــي وضعيـــة الجلـــوس ، يكـــون المواءمـــة 	 
المفيـــد مشـــابها لوضعيـــة الوقـــوف مـــع 

وجـــود الاختلافـــات الرئيســـية التاليـــة: 
العظـــام الموجـــودة فـــي الأرداف، والتـــي 	 

ــن  ــوس، والقدميـ ــد الجلـ ــا عنـ ــز عليهـ نرتكـ
قاعـــدة   يكوّنــــن   بـــالأرض  المتصلتيـــن  

الدعـــم.

تكـــون الركبتيـــن مثنيـــة بطريقـــة تخـــول لنـــا 	 
ــون  ــا وتكـ ــي الأرض كليـ ــا علـ ــع قدمينـ ــأن نضـ بـ
الوضعيـــة مســـتقيمة – وأن لا تكـــون الركبتيـــن 

ممـــددة أو مثنيـــة للغايـــة.
نضـــع اليديـــن علـــى الفخذيـــن بطريقـــة تخـــول 	 

ــع  ــاح مـ ــة انفتـ ــي وضعيـ ــون فـ ــأن يكـ ــدر بـ الصـ
وجـــود ألـــواح الكتـــف فـــي وضعيـــة مائلـــة الـــى 
ـــدر  ـــة الص ـــون وضعي ـــوراء – ولا تك ـــفل و ال الأس

ــام. ــى الأمـ ــدورة الـ ــاف مـ ــة والاكتـ منغلقـ
ـــد 	  ـــة المفي ـــون المواءم ـــتلقاء ، يك ـــة الاس ـــي وضعي ف

مشـــابها لوضعيـــة الوقـــوف مـــع وجـــود الاختلافـــات 
ـــة: الرئيســـية التالي

ــن، 	  ــتوى الفخذيـ ــس مسـ ــى نفـ ــدام علـ ــون الأقـ تكـ
مـــع ارخائهمـــا لكـــي يميـــلان الـــى الخـــارج فـــي 

وضعيـــة الاســـترخاء. 
ـــع 	  ـــف م ـــاء طفي ـــة انثن ـــي وضعي ـــن ف ـــون المرفقي يك

ـــاف  ـــة والأكت ـــة مفتوح ـــي وضعي ـــدر ف ـــود الص وج
ــدودين أو  ــن مشـ ــون المرفقيـ ــترخية – ولا يكـ مسـ

مضغوطيـــن
وضعيـــة الـــرأس تكـــون فـــي الوســـط مـــع إطالـــة 	 

ــام  ــى الأمـ ــا الـ ــن مقدمـ ــون الذقـ ــة – ولا يكـ الرقبـ
كثيـــرا أو الـــى الـــوراء 

يكـــون مـــن المفيـــد وضـــع وســـادة أو منشـــفة 	 
ملفوفـــة تحـــت الركبتيـــن أو أســـفل الضهـــر 

تسهيل الإيقاع والتدفق في
حركة 

ـــة  ـــرة ثابت ـــرك بوتي ـــه التح ـــاع  بأن ـــف الإيق ـــن وص يمك
ـــن  ـــة يمك ـــق للحرك ـــط منس ـــق نم ـــركات لخل ـــرار الح وتك
التنبـــؤ بـــه. يمكـــن وصـــف التدفـــق فـــي الحركـــة بأنـــه 
ـــث  ـــة بحي ـــة للحرك ـــن الأجـــزاء المختلف ـــل بسلاســـة بي التنق
ـــة  ـــة أو نهاي ـــاك بداي ـــال ســـلس وليـــس هن ـــاك انتق يكـــون هن
واضحـــة للحركـــة. تنطـــوي تجربـــة الإيقـــاع و التدفـــق 
فـــي الحـــركات علـــى إيجـــاد اســـتقرار مـــرن والكميـــة 

المناســـبة مـــن الطاقـــة لأداء حركـــة معينـــة.

التحـــرك بنســـق معيـــن وتدفقيســـاهم فـــي تنظيـــم 
تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي ومســـتويات التعـــب. 
ــتهلك  ــطة وتسـ ــون نشـ ــم العضـــلات لتكـ ــه يدعـ ــا أنـ كمـ
الكميـــة المفيـــدة مـــن الطاقـــة، بـــدلاً مـــن أن تكـــون مفرطـــة 
النشـــاط وتســـاهم فـــي الشـــعور بتوتـــر العضـــلات. 
ـــاع  ـــى الإيق ـــد عل ـــلال التأكي ـــن خ ـــك، م ـــى ذل ـــة إل بالإضاف
ــي  ــس لكـ ــم التنفـ ــذا يدعـ ــة، فهـ ــاء الحركـ ــق أثنـ و التدفـ
ـــث  ـــح بشـــكل طبيعـــي ذات نمـــط حـــر ومتناســـق، حي يصب
ــة فـــي  ــة الهـــواء اللازمـ ــم ويزفـــر كميـ يستنشـــق الجسـ

تلـــك اللحظـــة. 
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ــي  ــق ف ــاع و التدف ــير الإيق ــرق لتيس ــض الط ــي بع ــا يل فيم
ــة: ــة العلاجي ــي الحرك ــه المشــاركين ف ــد توجي ــة عن الحرك

ـــع 	  ـــي جمي ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــر أخصائي ـــب أن ييس يج
الحـــركات مـــن خـــلال التركيـــز علـــى الانتقـــال مـــن 
ـــاع  ـــس الإيق ـــاع نف ـــف وباتب ـــرى دون توق ـــة لأخ حرك
بـــدلاً مـــن كل حركـــة علـــى حـــده أو بتحديـــد بدايـــة 

ونهايـــة محـــددة لـــكل حركـــة.
ــار 	  ــي إظهـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــى أخصائـ ــب علـ يجـ

الحـــركات بالتركيـــز علـــى الإيقـــاع و التدفـــق لدعـــم 
المشـــاركين للقيـــام بالمثـــل. لذلـــك علـــى الأخصائـــي 
ان يمـــارس الحـــركات العلاجيـــة خـــارج أوقـــات 

ــاركين ــدوة للمشـ ــون قـ ــي يكـ ــات لكـ الجلسـ
المشـــاركين 	  لتوجيـــه  المفيـــدة  الطـــرق  تتضمـــن 

ــار  ــي: 1) إظهـ ــا يلـ ــن وتدفقمـ ــق معيـ ــرك بنسـ للتحـ
ــق ، 2)  ــاع و التدفـ ــرز الإيقـ ــة تبـ ــركات بطريقـ الحـ
ــاع و  ــع الإيقـ ــى مـ ــة تتماشـ ــاط صوتيـ ــتخدام أنمـ اسـ
التدفـــق، 3) اســـتخدام مجموعـــة متنوعـــة مـــن الإيقـــاع 
ــن  ــة مـ ــة كافيـ ــرة طويلـ ــر فتـ أو الســـرعات 4) توفيـ
ـــن  ـــاركون م ـــن المش ـــى يتمك ـــة حت ـــكل حرك ـــت ل الوق
التعـــرف عليهـــا ويكـــون لأجســـامهم الوقـــت الكافـــي 

للعثـــور علـــى نمـــط منســـق وتجربتـــه.
ــوا 	  ــي أن يخططـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ ــن لأخصائيـ يمكـ

للمشـــاركين  تتيـــح  بطريقـــة  العلاجيـــة  للحركـــة 
ــم  ــة وتوجيههـ ــة للحركـ ــرعات مختلفـ ــاف سـ استكشـ
لملاحظـــة الســـرعة التـــي تدعمهـــم فـــي تجربـــة 
طـــرق جديـــدة للحركـــة، وشـــعور بمرونـــة وحريـــة 
ـــم  ـــتويات الأل ـــم مس ـــة، و / أو تنظي ـــاء الحرك ـــر أثن أكب

ــي. ــط النفسـ والضغـ

تيسير الشعور بالارتكاز
ـــه الحضـــور  ـــى أن ـــكاز عل يمكـــن وصـــف الشـــعور بالارت
الان وهنـــا جســـديا ويوفـــر للشـــخص الشـــعور بالارتـــكاز 
ـــة  ـــى التنفـــس بحري ـــد الشـــعور بالقـــدرة عل ـــذي يول ـــوة. ال والق
ــة أو  ــدية أو اجتماعيـ ــات جسـ ــن أي تحديـ ــم مـ ــى الرغـ علـ
ـــا  ـــق إحساسً ـــئنه أن يخل ـــن ش ـــذا م ـــة. فه ـــال عاطفي ردود أفع
متوازنـًــا بالقـــدرة علـــى اكتســـاب المرونـــة والتحـــرك 
ـــعور  ـــهل الش ـــتقرار. يس ـــوة والاس ـــعور بالق ـــع الش ـــة م بحري
بالارتـــكاز أيضًـــا التنفـــس الحـــر والمنســـق والتـــوازن 
الفعـــال والإحســـاس بالارتبـــاط القـــوي مـــع الأرض، جســـدياً 

ونفســـيا. 

ــد  ــكاز عن ــي بعــض الطــرق لتســير الشــعور بالارت ــا يل فيم
ــة: ــة العلاجي ــي الحرك ــاركين ف ــه المش توجي

يمكـــن تحقيـــق الشـــعور بالارتـــكاز بســـهولة أكبـــر مـــن 	 
خـــلال جعـــل المفاصـــل فـــي الجســـد فـــي وضعيـــة 
ـــد  ـــة بـــدلاً مـــن المغلقـــة أو شـــديدة التمدي مفتوحـــة ومرن
أو الانبســـاط. تنشـــط هـــذه الوضعيـــة العضـــلات 
المســـؤولة عـــن مقاومـــة الجســـد ضـــد الجاذبيـــة 
وشـــده فـــي وضعيـــة مســـتقيمة. علـــى ســـبيل المثـــال 
ـــن  ـــن ، يمك ـــي الركبتي ـــة ف ـــة مفتوح ـــهيل وضعي ، لتس
لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي اســـتخدام أســـلوب 
الشـــد ثـــم الاســـترخاء، وتوجيـــه انتبـــاه المشـــاركين 
ــاف  ــم استكشـ ــب منهـ ــة، ويطلـ ــة الركبـ ــى وضعيـ إلـ
الوضعيـــة، ولابـــد مـــن الأخصائـــي أن يكـــون قـــدوة 
فـــي تمثيـــل واٍظهـــار هـــذه الوضعيـــة  للمشـــاركين، 
بصريـــة  واشـــارات  لفظيـــة  تعابيـــرا  ويســـتخدم 
لدعـــم المشـــاركين فـــي اتباعـــه وتجربـــة الوضعيـــة 

ــن. ــة للركبتيـ المفتوحـ
اســـتخدام 	  الطبيعـــي  العـــلاج  لأخصائيـــي  يمكـــن 

عبـــارات لتيســـير الشـــعور بالارتـــكاز أثنـــاء أداء 
الحركـــة العلاجيـــة. يمكـــن أن تشـــمل العبـــارات 
ــى الأرض ، 2)  ــزا علـ ــن مرتكـ ــة: 1) كـ ذات الصلـ
قـــف بثبـــات علـــى الأرض ، 3) اشـــعر بقدميـــك )و 
ــالأرض )أو  ــة بـ ــي متصلـ ــرك) وهـ ــفل ظهـ / أو أسـ
الكرســـي) ، و 4) اشـــعر بأنـــك كالشـــجرة لديـــك 

جـــذور فـــي الأرض.
يمكـــن لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي دمـــج الصـــور 	 

الموجهـــة عنـــد القيـــام بالحـــركات العلاجيـــة لتوفيـــر 
فرصـــة للمشـــاركين لتقويـــة أحاســـيس الارتـــكاز. 
علـــى ســـبيل المثـــال: تخيـــل أن لديـــك جـــذورًا، 
مثـــل شـــجرة، تنمـــو مـــن جســـمك. إنهـــا تجـــرج 
ـــذه  ـــك. ه ـــي الأرض تحت ـــت ف ـــذه وتنب ـــدك ه ـــن جس م

ــك . ــي تحتـ ــالأرض التـ ــك بـ ــذور تربطـ الجـ

تيسير التنفس الحر والمنسق
ــط  ــه نمـ ــق بأنـ ــر والمنسـ ــس الحـ ــف التنفـ ــن وصـ يمكـ
ـــى مـــا يحتاجـــه الجســـم  ـــاءً عل تنفـــس ينشـــأ بشـــكل طبيعـــي بن
ـــس  ـــي التنف ـــم ف ـــن التحك ـــدلاً م ـــة. ب ـــك اللحظ ـــي تل ـــل ف والعق
أو توجيهـــه أثنـــاء الحركـــة العلاجيـــة ، يكـــون التركيـــز علـــى 
خلـــق فـــرص لكـــي يتولـــد إيقـــاع التنفـــس بشـــكل طبيعـــي. 
يوفـــر أســـلوب التنفـــس غيـــر المباشـــر هـــذا فرصًـــا لإخـــراج 
الهـــواء أي الزفيـــر بشـــكل كامـــل، وهـــو أمـــر مفيـــد لأن 
الأشـــخاص المتأثريـــن بالصدمـــات وتجـــارب الضغـــط 
ـــى  ـــون إل ـــر يميل ـــتمر والتوت ـــم المس ـــتمر والأل ـــي المس النفس

ـــس.  ـــس النف ـــط حب ـــي نم ـــوع ف الوق
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فيمــا يلــي بعــض الطــرق لتيســير التنفــس الحر والمنســق 
عنــد توجيــه المشــاركين فــي الحركــة العلاجية:

العـــلاج 	  لأخصائـــي  الضـــروري  مـــن  ليـــس 
ـــرة  ـــة مباش ـــاركين بطريق ـــه المش ـــي أن يوج الطبيع
للتحكـــم فـــي تنفســـهم. بـــدلاً مـــن ذلـــك، يجـــب أن 
يركـــز علـــى خلـــق فـــرص للتحـــرك بمواءمـــة و 
ـــق، لأن نمـــط التنفـــس الحـــر والمنســـق  ـــاع و تدف إيق

سينشـــأ غالبـًــا لوحـــده بشـــكل طبيعـــي.
الطبيعـــي توجيـــه 	  العـــلاج  يمكـــن لأخصائيـــي 

المشـــاركين لاستكشـــاف ســـرعات مختلفـــة للحركـــة 
حيـــث ســـتؤثر الســـرعات المختلفـــة بشـــكل غيـــر 
ـــر فرصًـــا للجســـم  ـــى نمـــط التنفـــس وتوف مباشـــر عل

للعثـــور علـــى تنفـــس حـــر ومنســـق.
ـــم الاســـترخاء 	  ـــة الشـــد ث ـــؤدي دمـــج تقني يمكـــن أن ي

للعضـــلات مـــع الحـــركات العلاجيـــة إلـــى تحفيـــز 
ـــق. ـــر العمي ـــواء أي الزفي ـــراج اله إخ

ـــس 	  ـــير التنف ـــرى لتيس ـــدة الأخ ـــرق المفي ـــمل الط تش
ـــي: 1)  ـــا يل ـــر مباشـــر م الحـــر والمنســـق بشـــكل غي
ـــد  ـــا بالتنه ـــي أحيانً ـــلاج الطبيع ـــو الع ـــوم أخصائي يق
أو يخرجـــون الهـــواء بصـــوت عـــالٍ لخلـــق مســـاحة 
وفرصـــة للمشـــاركين لإخـــراج الهـــواء والزفيـــر 
أيضًـــا بهـــذه الطريقـــة، و 2) توجيـــه المشـــاركين 
للقيـــام بــــ صـــوت »امممـــم« عنـــد الزفيـــر أثنـــاء أداء 

ـــة. ـــركات العلاجي الح

تيسير دمج الحركات في الحياة اليومية 

ـــة  ـــية للحرك ـــريرية الأساس ـــداف الس ـــد الأه ـــل أح تتمث
العلاجيـــة فـــي جعـــل المشـــاركين يختبـــرون كيفيـــة 
المشـــاركة التامـــة فـــي القيـــام بحـــركات هادئـــة ولطيفـــة 
ـــم مســـتويات  ـــي يمكـــن أن تدعمهـــم لتنظي ـــاع والت ـــي إيق وف
الألـــم والضغـــط النفســـي فـــي حياتهـــم اليوميـــة. لذلـــك ، 
يجـــب علـــى أخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي دئمـــا خلـــق 
ـــذي يمكـــن أن  ـــر ال ـــي التأثي ـــر ف ـــرص للمشـــاركين للتفكي ف
ـــة  ـــم اليومي ـــي حياته ـــة ف ـــة العلاجي ـــه اســـتخدام الحرك يحقق

والتفكيـــر فـــي الاســـتراتيجيات الممكنـــة لدعـــم ذلـــك.

ــي  ــج الحــركات ف ــي بعــض الطــرق لتســهيل دم ــا يل فيم
ــة:  ــة العلاجي ــير الحرك ــاء تيس ــة اثن ــاة اليومي الحي

يمكـــن 	  العلاجيـــة،  الحركـــة  تيســـير  أثنـــاء 
ــاركين  ــم المشـ لأخصائيـــي العـــلاج الطبيعـــي دعـ
للتفكيـــر فـــي كيفيـــة تشـــابه الحركـــة العلاجيـــة 
ـــة و /  ـــم اليومي ـــي حياته ـــة ف ـــطة الوظيفي ـــع الأنش م
ـــف يمكـــن أن تدعـــم  هـــذه الحـــركات قدرتهـــم  أو كي
ـــال،  ـــبيل المث ـــى س ـــة. عل ـــام الوظيفي ـــى أداء المه عل
ربمـــا تكـــون الحركـــة العلاجيـــة التـــي قمنـــا بهـــا فـــي 
وضعيـــة الوقـــوف مشـــابهة للحركـــة المســـتخدمة 
عنـــد طهـــي الطعـــام. يمكـــن لأخصائيـــي العـــلاج 
ـــي  ـــر ف ـــاركين للتفكي ـــر فرصـــة للمش ـــي توفي الطبيع

هـــذا أثنـــاء قيامهـــم بالحركـــة العلاجيـــة.
بعـــد القيـــام بالحركـــة العلاجيـــة، قـــم بتوجيـــه 	 

المشـــاركين لملاحظـــة ومشـــاركة تجربتهـــم وكيـــف 
يمكـــن تطبيـــق كل ذلـــك فـــي حياتهـــم اليوميـــة. فيمـــا 
يلـــي بعـــض الأســـئلة التـــي يمكـــن أن تدعـــم هـــذا 

النقـــاش:
ـــي 	  ـــركات الت ـــركات بالح ـــن الح ـــك أي م ـــل ذكرت ه

ـــة؟ ـــطتك اليومي ـــي أنش ـــا ف ـــوم به تق
ـــف مـــن الممكـــن 	  ـــم أن يشـــاركنا كي ـــد أحدك هـــل يري

بالأنشـــطة  للقيـــام  الحـــركات  تدعمـــه هـــذه  أن 
بســـهولة أكبـــر فـــي حياتـــه اليوميـــة حســـب رأيـــه؟ 

فيمـــا يلـــي بعـــض الاســـتراتيجيات المفيـــدة التـــي 	 
يمكـــن أن يقدمهـــا أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي 
ــركات  ــج الحـ ــاركين لدمـ ــم المشـ ــد تدعـ ــي قـ والتـ

ــة: ــم اليوميـ ــي حياتهـ ــة فـ العلاجيـ
حـــاول إنشـــاء وقـــت مخصـــص للحركـــة فـــي 	 

ــلة  ــام بسلسـ ــك القيـ ــث يمكنـ ــي حيـ ــك اليومـ جدولـ
مـــن الحـــركات التـــي تجدهـــا مفيـــدة وداعمـــة. 
ـــة  ـــام بالحرك ـــى القي ـــدف إل ـــداً أن ته ـــد ج ـــن المفي م
كل يـــوم حتـــى تتمكـــن مـــن خلـــق مثـــل العـــادة أو 
الروتيـــن. يمكـــن أن تغيـــر مـــدة القيـــام بالحركـــة 

ــك. ــب رغبتـ حسـ
حـــاول أن تدمـــج بعـــض الحـــركات العلاجيـــة 	 

خـــلال حياتـــك اليوميـــة. علـــى ســـبيل المثـــال، 
ـــتيقاظ  ـــل الاس ـــرير قب ـــي الس ـــدة ف ـــة واح ـــم بحرك ق
فـــي الصبـــاح، وحـــركات فـــي وضعيـــة الوقـــوف 
ــة  ــي وضعيـ ــركات فـ ــر، وبعـــض الحـ ــد الظهـ بعـ

ــاء. ــي المسـ الجلـــوس فـ
عنـــد دمـــج الحركـــة العلاجيـــة فـــي حياتـــك اليوميـــة، 	 

ركـــز علـــى اختبـــار الحركـــة واعتبرهـــا تجربـــة، 
وحـــاول إيجـــاد الإيقـــاع و التدفـــق المناســـبين، 
وملاحظـــة بمـــا تشـــعر فـــي عقلـــك وجســـدك. 
لســـت بحاجـــة إلـــى التركيـــز علـــى أداء الحركـــة 
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ـــن مـــن  ـــق عـــدد معي ـــة تحقي ـــي أو محاول بشـــكل مثال
ـــى  ـــك ، لاحـــظ وركـــز عل ـــدلاً مـــن ذل التكـــرارات. ب
ـــدة  ـــتجيب بطـــرق مفي ـــاول أن تس ـــة ككل وح التجرب

لأي تجـــارب ألـــم وضغـــط نفســـي.
ـــرور 	  ـــارة الم ـــتخدام أداة إش ـــارك اس ـــي اعتب ضـــع ف

فـــي حياتـــك اليوميـــة لكـــي تســـاعدك علـــى ملاحظـــة 
ـــم  ـــم تنظي ـــركات لدع ـــام بالح ـــب للقي ـــت المناس الوق
ـــن أن  ـــا م ـــي ومنعه ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل تج

ـــة. ـــي أنشـــطتك اليومي ـــة وتتداخـــل ف ـــح مهيمن تصب
ــون 	  ــا أن تكـ ــن خلالهـ ــك مـ ــا يمكنـ ــف طرقـً اكتشـ

نشـــطًا بدنيـًــا وتحـــرك جســـمك داخـــل مجتمعـــك، 
ســـواء بمفـــردك أو مـــع الأشـــخاص الذيـــن تحلـــو 
لـــك القيـــام بالحـــركات معهـــم. قـــد تكـــون بعـــض 
ـــي  ـــزه ف ـــلا هـــي الذهـــاب للتن ـــارات المتاحـــة مث الخي
ــات  ــة، وأداء الرقصـ ــة قريبـ ــي حديقـ ــي أو فـ الحـ

ــتنة. ــة ، والبسـ التقليديـ
استكشـــف دمـــج الأنشـــطة الأخـــرى فـــي حياتـــك 	 

ــى  ــاعدك علـ ــا تسـ ــت بأنهـ ــي لاحظـ ــة والتـ اليوميـ
ــم  ــم تنظيـ ــة وتدعـ ــترخاء والحيويـ ــعور بالاسـ الشـ
ـــذه  ـــون ه ـــد تك ـــط النفســـي. ق ـــم والضغ ـــارب الأل تج
أشـــياء كنـــت تســـتمتع بفعلهـــا فـــي الماضـــي ولكنـــك 
ـــى  ـــتماع إل ـــلا الاس ـــا. مث ـــبب م ـــا لس ـــد تفعله ـــم تع ل
ـــز  ـــد شـــخص عزي ـــك بي ـــص ومس ـــيقى والرق الموس
لـــك والصـــلاة والجلـــوس أو المشـــي فـــي الطبيعـــة. 

دمج تقنيات الاسترخاء في الحركة العلاجية

ــات  ــا تقنيـ ــترخاء بأنهـ ــات الاسـ ــف تقنيـ ــن وصـ يمكـ
ـــق فرصـــة للجهـــاز العصبـــي للشـــخص  تهـــدف إلـــى خل
ليهـــدأ. غالبـًــا مـــا تـــؤدي تقنيـــات الاســـترخاء إلـــى 
ـــاهم  ـــك تس ـــدوء وكذل ـــي واله ـــترخاء النفس ـــعور بالاس الش
فـــي التغيـــرات الفســـيولوجية مثـــل انخفـــاض توتـــر 
وتباطـــؤ ضربـــات  بســـهولة،  والتنفـــس  العضـــلات، 

ــب. القلـ

ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــد لأخصائي ـــن المفي ـــون م ـــد يك ق
ـــا  ـــة لأنه ـــة العلاجي ـــع الحرك ـــترخاء م ـــات الاس ـــج تقني دم
قـــد تدعـــم تنظيـــم تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي وتوفـــر 
ـــك، نظـــرًا لأن  ـــع ذل ـــد. وم ـــادة الوعـــي بالجس فرصـــة لزي
ـــن  ـــخاص المتضرري ـــم للأش ـــم مصم ـــة الأل ـــلاج مدرس ع
مـــن الصدمـــات، فهنـــاك اعتبـــارات مخصصـــة لاســـتخدام 

ـــات الاســـترخاء. تقني

فيما يلي بعض الطرق لدمج تقنيات الاسترخاء مع 
تيسير الحركة العلاجية: 

عنـــد تيســـير تقنيـــة الاســـترخاء، يجـــب علـــى 	 
ــد  ــا عنـ ــر مليـً ــي التفكيـ ــلاج الطبيعـ ــي العـ أخصائـ
مشـــاعر  لتعزيـــز  المشـــاركين  أماكـــن  وضـــع 
ـــال،  ـــبيل المث ـــى س ـــية. عل ـــدية والنفس ـــلامة الجس الس
قـــد يـــؤدي الاســـتلقاء علـــى الظهـــر إلـــى الشـــعور 
بعـــدم الأمـــان والضعـــف وقـــد يســـاهم فـــي ردود 
أفعـــال ضغـــط نفســـي هائلـــة. لذلـــك، يوصـــى 
ــوس. ــة الجلـ ــي وضعيـ ــترخاء فـ ــات الاسـ ــراء تقنيـ بإجـ

الطبيعـــي 	  العـــلاج  أخصائـــي  يضـــع  أن  يجـــب 
لبعـــض  العصبـــي  الجهـــاز  أن  اعتبـــاره  فـــي 
يقـــوم  بالصدمـــات  المتأثريـــن  الأشـــخاص 
بزيـــادة، بشـــكل مباشـــر، الطاقـــة الفســـيولوجية 
ــن  ــة. يمكـ ــتراتيجية وقائيـ ــلات كإسـ ــر العضـ وتوتـ
تجربـــة  مـــن  حمايتهـــم  فـــي  ذلـــك  يســـاعد  أن 
والذكريـــات  الصعبـــة  العاطفيـــة  الأفعـــال  ردود 
والأحاســـيس الجســـدية. بعـــض المشـــاركين الذيـــن 
فـــي  للانخـــراط  أكثـــر عرضـــة  يكونـــون  قـــد 
ــك  ــم أولئـ ــة هـ ــة اللاواعيـ ــتجابة الوقائيـ ــذه الاسـ هـ
ـــق 2)  ـــن القل ـــة م ـــتويات عالي ـــم مس ـــن: 1) لديه الذي
ــراض  ــة الأعـ ــاب وخاصـ ــراض الاكتئـ ــم أعـ لديهـ
ــلات  ــة، والعضـ ــة المنخفضـ ــل الطاقـ ــدية مثـ الجسـ
المرتخيـــة للغايـــة، ووضعيـــة الجســـد المنهـــارة. 
 3) ضحايـــا العنـــف الجنســـي والتعذيـــب الجنســـي. 
علـــى الرغـــم مـــن أن هـــؤلاء المشـــاركين قـــد 
يواجهـــون صعوبـــة فـــي الدخـــول فـــي حالـــة جســـدية 
ـــي العـــلاج  ـــى أخصائ ـــة مســـترخية، يجـــب عل وذهني
الاســـترخاء  تقنيـــات  أن  يدركـــوا  أن  الطبيعـــي 
قـــد تكـــون ضـــارة ومرهقـــة لهـــذا النـــوع مـــن 
ـــن  ـــوع م ـــذا الن ـــم ه ـــد عنده ـــي توج ـــاركين والت المش

الاســـتراتيجية الوقائيـــة.
ــدة التـــي تخـــول 	  ــا يلـــي بعـــض الطـــرق المفيـ فيمـ

ـــت  ـــس الوق ـــي نف ـــات الاســـترخاء وف ـــك تيســـير تقني ل
ـــارة  ـــل الض ـــع ردود الفع ـــادف من ـــكل ه ـــاول بش تح
ــاء  ــى إبقـ ــاركين علـ ــجيع المشـ ــة: 1) تشـ والمهيمنـ
أعينهـــم مفتوحـــة مـــع تركيـــز نظرهـــم علـــى الأرض 
أمامهـــم ، 2) توفيـــر الخيـــارات وخلـــق محيـــط يكـــون 
ـــا إذا  ـــار م ـــي اختي ـــة ف ـــه الحري ـــاركين في ـــدى المش ل
كانـــوا سيشـــاركون فـــي تقنيـــات الاســـترخاء أو لا 
ـــاركون  ـــي سيش ـــة الت ـــار الطريق ـــي اختي ـــة ف والحري
ـــا عـــن  بهـــا ، 3) مراقبـــة المشـــاركين باســـتمرار بحثً
علامـــات زيـــادة تجـــارب الضغـــط النفســـي، و 4) 
إذا كان المشـــاركون يعانـــون مـــن مســـتويات ضغـــط 
نفســـي كبيـــرة، فاســـتعد للاســـتجابة لهـــذا قبـــل أن 
تصبـــح مهيمنـــة وقـــد ينتـــج عنـــه ردود أفعـــال 
الضغـــط النفســـي المهيمنـــة  )انظـــر الصفحـــات 

158-146 لمزيـــد مـــن المعلومـــات).



ديجنيتي 2022 / العلاج الطبيعي بمدرسة الألم176

العلاج الجماعي والفردي 
يهـــدف العـــلاج الطبيعـــي بمدرســـة الألـــم التابعـــة 
ـــات  ـــن الصدم ـــن م ـــح الســـكان المتضرري ـــي لصال لديجنيت
ـــي مجموعـــات،  ـــا ف ـــى تقديمه ـــم) إل )العـــلاج بمدرســـة الأل
نظـــرًا للفائـــدة العلاجيـــة الأكبـــر التـــي يوفرهـــا العـــلاج 
الجماعـــي. إذا كانـــت الظـــروف لا تســـمح بجلســـات 
ــي  ــم فـ ــة الألـ ــلاج مدرسـ ــق عـ ــن تطبيـ ــة، فيمكـ جماعيـ
ـــي  ـــلاج طبيع ـــي ع ـــا أخصائ ـــارك فيه ـــة يش ـــات فردي جلس

ومشـــارك واحـــد فقـــط. 

العلاج الجماعي
يمكـــن تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم لمجموعـــة مـــن 
خمســـة إلـــى عشـــرة مشـــاركين. إذا كانـــت المجموعـــة 
تحتـــوي علـــى خمســـة مشـــاركين أو أكثـــر، فعندئـــذ 
ــزم  ــال، يلـ ــي الفعـ ــير الجماعـ ــان الســـلامة والتيسـ لضمـ
وجـــود اثنيـــن مـــن المتخصصيـــن لتيســـير الجلســـات 
ـــي  ـــن اخصائي ـــان م ـــوم اثن ـــة، يق ـــة المثالي ـــن الناحي ـــا. م معً
ـــن  ـــم يك ـــا. إذا ل ـــة معً ـــير المجموع ـــي بتيس ـــلاج الطبيع الع
ــي العـــلاج  ــم أخصائـ ــذٍ دعـ ــن عندئـ ــا، فيمكـ ــك ممكنـً ذلـ

ــية. ــة النفسـ الطبيعـــي بواســـطة أخصائـــي الصحـ

شـــكل  فـــي  الألـــم  مدرســـة  عـــلاج  تقديـــم  عنـــد 
ـــي  ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــك أخصائي ـــب أن يمتل ـــي، يج جماع
المهـــارات اللازمـــة لتســـهيل ديناميكيـــة ســـليمة وفعالـــة 
ـــى  ـــة عل ـــذه الديناميكي ـــف ه ـــن وص ـــة. يمك ـــي المجموع ف
أنهـــا محيـــط يشـــعر فيهـــا جميـــع المشـــاركين بالأمـــان 
والراحـــة، حيـــث يتـــم تبنـــي ودعـــم الخبـــرات الفريـــدة 
ـــن  ـــث يمك ـــع، وحي ـــاركة للجمي ـــل والمش ـــاط التواص وأنم
تحقيـــق الأهـــداف الســـريرية للجلســـات. فيمـــا يلـــي بعـــض 
ـــم عـــلاج  ـــة لتقدي ـــية المطلوب ـــارات الأساس ـــادئ والمه المب

مدرســـة الألـــم فـــي مجموعـــة:

خلفيـــات 	  ســـيقدمون  المشـــاركين  لأن  نظـــرًا 
وخبـــرات متنوعـــة، بالإضافـــة إلـــى أفـــكار وآراء 
مختلفـــة ، فمـــن الضـــروري أن يخلـــق أخصائيـــي 
ــع  ــا الجميـ ــعر فيهـ ــا يشـ ــي محيطـ ــلاج الطبيعـ العـ
النظـــر  بالأمـــان والراحـــة والاحتـــرام بغـــض 
عـــن العـــرق والديـــن والجنـــس والقـــدرة البدنيـــة 
ـــن  ـــي. تتضم ـــه السياس ـــة و التوج ـــة التعليمي والخلفي
ــم  ــن أن تدعـ ــي يمكـ ــددة التـ ــتراتيجيات المحـ الاسـ
ـــة  ـــول كيفي ـــاركين ح ـــع المش ـــاق م ـــاء اتف ـــك إنش ذل
الأمـــان  لخلـــق  المجموعـــة  داخـــل  التصـــرف 
والراحـــة للجميـــع، والاســـتماع إلـــى تجـــارب 
وأفـــكار الآخريـــن والتعامـــل معهـــا بشـــكل فعـــال 
ــدة. ــر مفيـ ــلوكيات غيـ ــات أو سـ ــع أي تعليقـ ــع منـ مـ

الطبيعـــي 	  العـــلاج  أخصائيـــو  يتبـــع  أن  يجـــب 
ــاركين  ــادئ الســـرية وأن يدعمـــوا المشـ ــا مبـ دائمًـ
للقيـــام بذلـــك أيضًـــا. علـــى ســـبيل المثـــال ، أثنـــاء 
ـــو  ـــر أخصائي ـــب ألا يذك ـــة ، يج ـــات الجماعي الجلس
العـــلاج الطبيعـــي التحديـــات الجســـدية أو النفســـية 
أحـــد  شـــاركها  التـــي  الفرديـــة  الاجتماعيـــة  أو 
المشـــاركين أثنـــاء التقييـــم الاولـــي. بـــدلاً مـــن ذلـــك ، 
ـــلاج  ـــي الع ـــن لأخصائي ـــات، يمك ـــى التقييم ـــاءً عل بن
الطبيعـــي أن يدمجـــوا فـــي أنشـــطة المجموعـــة 
التحديـــات والمشـــاكل العامـــة المشـــتركة بيـــن 
المشـــاركين. يجـــب علـــى أخصائيـــي العـــلاج 
خـــلال  المشـــاركين  تذكيـــر  أيضًـــا  الطبيعـــي 
ـــى الســـرية مـــن خـــلال عـــدم  الجلســـات بالحفـــاظ عل
ــم  ــات شـــخصية عـــن بعضهـ ــاركة أي معلومـ مشـ

ــة. ــارج المجموعـ ــخاص خـ ــع أشـ البعـــض مـ
أخصائيـــو العـــلاج الطبيعـــي مســـؤولون عـــن 	 

ـــع  ـــح للجمي ـــة تتي تيســـير جلســـات المجموعـــة بطريق
فرصـــة المشـــاركة والانخـــراط. لذلـــك، يجـــب 
ـــع  ـــة جمي ـــي مراقب ـــلاج الطبيع ـــي الع ـــى أخصائي عل
المشـــاركين باســـتمرار طـــوال جلســـات المجموعـــة 
واتخـــاذ قـــرارات ســـريرية لدعـــم مشـــاركة الجميـــع. 
يجـــب أن تهـــدف هـــذه القـــرارات الســـريرية الـــى 
أن الأشـــخاص سيشـــاركون بشـــكل مختلـــف بنـــاءً 
علـــى شـــخصياتهم وخبراتهـــم وقدراتهـــم الفريـــدة.
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العلاج الفردي
عنـــد تقديـــم عـــلاج مدرســـة الألـــم مـــع مشـــارك واحـــد 
ــة  ــلاج مدرسـ ــات عـ ــوى جلسـ ــق محتـ ــن تطبيـ ــط، يمكـ فقـ
الألـــم بشـــكل مشـــابه تمامًـــا. قـــد يكـــون اخصائـــي العـــلاج 
الطبيعـــي قـــادرًا علـــى تعديـــل محتـــوى جلســـات العـــلاج 
ـــه،  ـــدد، وثقافت ـــارك المح ـــذا المش ـــارب ه ـــدداً لتج ـــون مح ليك
ـــم  ـــق بتجاربه ـــا يتعل ـــه فيم ـــه، ومعتقدات ـــا يفضل ـــياقه ، وم وس

فـــي الألـــم والضغـــط النفســـي.

ــة  ــم بصفـ ــة الألـ ــلاج مدرسـ ـــات عـ ــم جلس ــاء تقديـ أثنـ
ــر  ــة للتعبيـ ــر عرضـ ــاركون أكثـ ــون المشـ ــد يكـ ــة، قـ فرديـ
عـــن رغبتهـــم فـــي العلاجـــات الغيـــر فاعلـــة مثـــل العـــلاج 
بالكهربـــاء والموجـــات فـــوق الصوتيـــة. غالبـًــا مـــا يـــؤدي 
اســـتخدام هـــذه العلاجـــات إلـــى زيـــادة صعوبـــة اكتســـاب 
المشـــاركين الثقـــة فـــي قدراتهـــم علـــى تنظيـــم مســـتويات 
الألـــم والضغـــط النفســـي. لذلـــك، مـــن المهـــم أن يقـــوم 
ـــي  ـــلاج الت ـــم خطـــط الع ـــي بتصمي ـــلاج الطبيع ـــو الع أخصائي
تظـــل تركـــز علـــى العلاجـــات النشـــطة أو الفاعلـــة التـــي 
ـــم  ـــة لتنظي ـــارات اللازم ـــة والمه ـــاركين بالمعرف ـــزود المش ت
ـــة.  ـــط النفســـي فـــي حياتهـــم اليومي مســـتويات الألـــم والضغ
ومـــع ذلـــك، للاســـتجابة لطلبـــات المشـــاركين ومـــا يفضلونـــه، 
ـــي  ـــن المناســـب دمـــج بعـــض هـــذه العلاجـــات ف ـــد يكـــون م ق
ــا إلـــى جنـــب مـــع محتـــوى  خطـــة العـــلاج الفرديـــة، جنبـً
ـــاً نحـــو اســـتخدام  ـــال تدريجي ـــم الانتق ـــم، ث عـــلاج مدرســـة الأل

العلاجـــات الفاعلـــة فقـــط.
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ـــخاص  ـــد الأش ـــن لتحدي ـــم المهنيي ـــذا يدع ـــة ه ـــل الإحال دلي
ـــم  ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــن ع ـــتفيدون م ـــد يس ـــن ق الذي

لصالــح  الألــم  بمدرســة  الطبيعــي  العــلاج  يتمثــل  فيمــا 
الشــعوب المصابــة بالصدمــة التابــع لديجنيتــي )عــلاج 

الألــم(؟ مدرســة 

ـــن 	  ـــى جنـــب مـــع الأشـــخاص المتأثري ـــا إل ـــى العمـــل جنبً يهـــدف إل
ـــم  ـــة قدراته ـــتمر لتقوي ـــي المس ـــط النفس ـــات و / أو الضغ بالصدم
علـــى عيـــش حيـــاة هادفـــة علـــى الرغـــم مـــن تجـــارب الألـــم 

والضغـــط النفســـي.
يتمثـــل فـــي عـــلاج طبيعـــي للأشـــخاص البالغيـــن والذيـــن 	 

ـــارض  ـــتمرة تتع ـــي مس ـــط نفس ـــم وضغ ـــارب أل ـــن تج ـــون م يعان
مـــع حياتهـــم اليوميـــة

يتضمـــن العديـــد مـــن مكونـــات العـــلاج القائمـــة علـــى الأدلـــة، 	 
والتـــي تركـــز علـــى منهـــاج يرتكـــز علـــى علـــوم الصدمـــات 
ـــا  ـــا وروحي ـــا ونفســـيا وبيولوجي ـــا اجتماعي النفســـية ويتضمـــن فهم

للصحـــة والوظيفـــة الجســـدية والنفســـية
ــة 	  ــة العلاجيـ ــة الحركـ ــرص لممارسـ ــر الفـ ــى توفيـ ــز علـ يركـ

التدريجيـــة وتقنيـــات الإدارة الذاتيـــة بصـــورة ثابتـــة أثنـــاء 
ــة ــاة اليوميـ ــي الحيـ ــذه فـ ــج كل هـ ــا دمـ ــلاج وأيضًـ ــات العـ جلسـ

يتضمـــن تعليمًـــا تفاعليـًــا يتعلـــق بتجـــارب الألـــم والضغـــط 	 
ـــة  ـــاركين لمناقش ـــة للمش ـــر فرص ـــاط ويوف ـــوم والنش ـــي والن النفس
حياتهـــم  علـــى  وتطبيقهـــا  ومشـــاركتها  المعلومـــات  هـــذه 

وتجاربهـــم.

من هم الأشخاص المناسبون للمشاركة في العلاج بمدرسة 
الألم؟

الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن آلام وضغـــط نفســـي بطريقـــة 	 
مســـتمرة تتداخـــل وتعرقـــل حياتهـــم اليوميـــة

ـــية 	  ـــة والنفس ـــرات البيولوجي ـــن التأث ـــون م ـــن يعان الأشـــخاص الذي
والاجتماعيـــة والروحيـــة للصدمـــة و / أو الضغـــط النفســـي 
ـــا  ـــرق بم ـــدة ط ـــرات بع ـــذه التأث ـــرض له ـــن التع ـــتمر – يمك المس
فـــي ذلـــك الخمـــول، الخـــوف وتجنـــب الانزعـــاج الجســـدي وردود 
ـــة و  ـــات الاجتماعي ـــوم والصعوب ـــة، ومشـــاكل الن الأفعـــال العاطفي
ــدية مثـــل الألـــم  / أو مجموعـــة متنوعـــة مـــن التجـــارب الجسـ
المســـتمر والصـــداع وآلام الصـــدر ومشـــاكل المعـــدة - يمكـــن أن 
ـــا  ـــراب م ـــخيصهم باضط ـــم تش ـــم يت ـــن ل ـــك الذي ـــك أولئ ـــمل ذل يش

ـــق ـــاب و / أو القل ـــة والاكتئ ـــد الصدم بع
ــارب 	  ــك تجـ ــي ذلـ ــا فـ ــية بمـ ــات النفسـ ــن الصدمـ ــون مـ الناجـ

التعذيـــب والحـــرب والتشـــرد والصـــراع و / أو العنـــف المنظـــم
ـــش 	  ـــل العي ـــوط مســـتمرة مث ـــن ضغ ـــون م ـــن يعان الأشـــخاص الذي

فـــي مـــأوى و / أو الفقـــر، أو المعانـــاة مـــن خســـارة شـــخص، 
أو محدوديـــة فـــرص المشـــاركة المجتمعيـــة ، و / أو الوصـــول 

ـــة ـــم والصح ـــش والتعلي ـــب العي ـــرص كس ـــى ف ـــدود إل المح

فما تتمثل الأهداف العلاجية لمدرسة الألم؟

تجريـــب تنظيـــم مســـتويات الألـــم والضغـــط النفســـي حتـــى لا 	 
تتداخـــل مـــع الأنشـــطة المهمـــة والتـــي تجلـــب الســـعادة

ــة 	  ــاة اليوميـ ــي الحيـ ــة فـ ــة والإدارة الذاتيـ ــات الحركـ ــج تقنيـ دمـ
ـــش  ـــم العي ـــي ودع ـــط النفس ـــم والضغ ـــارب الأل ـــر تج ـــل تأثي لتقلي

فـــي كنـــف حيـــاة نشـــطة وذات مغـــزى وفاعلـــة
فهـــم البيولوجيـــا العصبيـــة للألـــم والضغـــط النفســـي وتطبيـــق 	 

ــاط  ــي والنشـ ــوم الصحـ ــم النـ ــة لدعـ ــاة اليوميـ ــي الحيـ ــك فـ ذلـ
ــي ــط النفسـ ــم والضغـ ــتويات الألـ ــم مسـ ــي وتنظيـ البدنـ

تعزيـــز القـــدرة علـــى منـــع تجـــارب الألـــم والضغـــط النفســـي 	 
مـــن أن تصبـــح مهيمنـــة مـــن خـــلال ملاحظـــة التغيـــرات فـــي 

الجســـم والعقـــل والاســـتجابة لهـــا بطـــرق مفيـــدة

ماهي مدة العلاج وعدد الحصص لعلاج مدرسة الألم؟

 يتألـــف مـــن تقييـــم فـــردي أولـــي ، وعشـــر جلســـات عـــلاج ، 	 
ـــة  ـــم مـــا بعـــد الجلســـات - مـــن الناحي ـــر او تقيي ـــردي أخي ـــم ف وتقيي
ـــبوعًا ،  ـــى 14 أس ـــدى 12 إل ـــى م ـــك عل ـــراء ذل ـــم إج ـــة يت المثالي

ـــبوع ـــدة  كل أس ـــة واح ـــع جلس م
ــن 	  ــر ضمـ ــة العشـ ــات العلاجيـ ــراء الجلسـ ــدة بإجـ ــى بشـ يوصـ

مجموعـــة مـــن خمســـة إلـــى اثنـــي عشـــر مشـــاركًا، ولكـــن إذا 
ـــلاج  ـــات الع ـــراء جلس ـــن إج ـــك، فيمك ـــمح بذل ـــياق لا يس كان الس

بشـــكل فـــردي

من هم الأخصائيون الذين يقدمون علاج مدرسة الألم؟
ـــلاج 	  ـــي الع ـــل أخصائي ـــن قب ـــط م ـــم فق ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــدم ع يق

ــرافاً  ــا وإشـ ــوا تدريبـً ــن تلقـ ــك الذيـ ــن وأولئـ ــي المعتمديـ الطبيعـ
خاصًـــا بعـــلاج مدرســـة الألـــم 

ــى خمســـة 	  ــوي علـ ـــي تحتـ ــة العـــلاج الجماع ــت جلسـ إذا كانـ
ــلاج  ــن عـ ــارك أخصائييـ ــب أن يتشـ ــر، فيجـ ــاركين أو أكثـ مشـ
ـــن  ـــا - م ـــات معً ـــم الجلس ـــي تقدي ـــا ف ـــع بعضهم ـــن م ـــي اثني طبيع
ــم أخصائـــي عـــلاج نفســـي أخصائـــي  ــا أن يدعـ الممكـــن أيضـ

عـــلاج طبيعـــي واحـــد فـــي تقديـــم الجلســـات

العلاج الطبيعي بمدرسة الألم لصالح الشعوب المصابة بالصدمة التابع لديجنيتي )علاج مدرسة 

الألم(

دليل الإحالة
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يمكن طرح هذه الأسئلة لمعرفة ما اِذا يحتاج الشخص 
للعلاج بمدرسة الألم أو لا 

هل تعاني من ألم ما، أيا كان نوعه، في جسدك لمدة أكبر 
من ثلاثة أشهر؟ 

نعم )علاج مدرسة الألم ملائم)	 
ــم 	  ــة الألـ ــلاج مدرسـ ــون عـ ــن أن يكـ ــن الممكـ لا )مـ

مناســـباً، ولكـــن يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج 
الطبيعـــي تقييمـــه)

هل زادت حدة تجارب الألم عندك مقارنة بحدتها عند بداية 
حدوثها؟

ـــم 	  ـــة الأل ـــلاج مدرس ـــون ع ـــن أن يك ـــن الممك ـــم )م  نع
مناســـباً، ولكـــن يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج 

ــه) ــي تقييمـ الطبيعـ
لا )علاج مدرسة الألم ملائم)	 

هل جربت العلاج الطبيعي التقليدي من قبل ووجدت بأن 
تأثيره يقل كثيرا في المدى البعيد؟

نعم )علاج مدرسة الألم ملائم)	 
ــم 	  ــة الألـ ــلاج مدرسـ ــون عـ ــن أن يكـ ــن الممكـ لا )مـ

مناســـباً، ولكـــن يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج 
الطبيعـــي تقييمـــه)

هل تعاني من أي مشكل من المشاكل التالية؟

الصداع	 
صعوبة النوم	 
الشعور بالتعب بسهولة شديدة	 
صعوبة في التركيز والحفاظ على التركيز	 
صعوبة تذكر الأشياء	 
الشعور بالتيبس والألم في جسمك	 
الشـــعور بـــأن الألـــم قـــد انتشـــر فـــي جميـــع أنحـــاء 	 

جســـمك
الشعور بالإرهاق بسهولة	 
سهولة الانزعاج من الناس	 
تجد صعوبة في إكمال مهامك اليومية	 
صعوبة التنفس بسهولة و / أو ضيق التنفس	 

)تعكـــس هـــذه المشـــاكل وجـــود تجـــارب الضغـــط النفســـي 
ـــة  ـــت الحاج ـــا ثبت ـــودة ، كلم ـــاكل الموج ـــا زادت المش - فكلم

ـــة) ـــر صل للعـــلاج وكان أكث

هل تواجه احدى هذه التحديات؟ 

ـــي 	  ـــا هـــو حقيق ـــن م ـــز بي ـــي التميي ـــة ف هـــل تجـــد صعوب
ومـــا هـــو غيـــر حقيقـــي فـــي حياتـــك اليوميـــة؟ هـــل 
ـــدم  ـــى ع ـــرون عل ـــر الآخ ـــياء يص ـــرى أش ـــمع أو ت تس

ـــان) ـــات الذه ـــا؟ )علام وجوده
ــات 	  ــر معلومـ ــتحيل تذكـ ــن المسـ ــه مـ ــد أنـ ــل تجـ هـ

جديـــدة، أو اتبـــاع التعليمـــات، أو تذكـــر الأنشـــطة 
ـــات،  ـــي معظـــم الأوق ـــا؟ ف ـــت تخطـــط لإكماله ـــي كن الت
ـــة؟  ـــر منظم ـــة وغي ـــكارك فوضوي ـــأن أف ـــعر ب ـــل تش ه

ــرة) ــة الكبيـ ــات الإدراكيـ ــات الصعوبـ )علامـ
هـــل عانيـــت مؤخـــرًا مـــن: 1) فقـــدان الـــوزن غيـــر 	 

المبـــرر، 2) حـــوادث التبـــول و / أو التبـــرز الغيـــر 
مبـــررة ، أو 3) ألـــم غيـــر مبـــرر ومتواصـــل ومهيمـــن 

ـــة) ـــة محتمل ـــة طارئ ـــة طبي ـــات لحال ـــا؟ )علام تمامً

ــا مـــن التحديـــات المذكـــورة  )إذا واجـــه أي شـــخص أيـً
أعـــلاه ، فيجـــب إحالتـــه علـــى الفـــور إلـــى أخصائـــي 
ـــد  ـــتقرارها، ق ـــات واس ـــذه التحدي ـــة ه ـــد معالج ـــب - بع مناس

ــم) ــة الألـ ــباً لعـــلاج مدرسـ ــون الشـــخص مناسـ يكـ

هل أنت مهتم بالمشاركة في علاج مدرسة الألم؟

نعم )علاج مدرسة الألم ملائم)	 
ــم 	  ــة الألـ ــلاج مدرسـ ــون عـ ــن أن يكـ ــن الممكـ لا )مـ

مناســـباً، ولكـــن يجـــب علـــى أخصائـــي العـــلاج 
الطبيعـــي تقييمـــه)

هل علاج مدرسة الألم مناسب لهذا الشخص؟
ـــداً 	  ـــم مفي ـــة الأل ـــون عـــلاج مدرس ـــن أن يك ـــم ، يمك  نع

ـــى عـــلاج  ـــه إل ـــن إحالت ـــذا الشـــخص - يمك ومناســـباً له
مدرســـة الألـــم - وسيشـــمل ذلـــك تقييمًـــا أوليـــا و 
مُفصـــلاً مـــن قبـــل أخصائـــي العـــلاج الطبيعـــي معتمـــد 

ومـــدرّب لتقييـــم الملاءمـــة والســـلامة 
 لا ، عـــلاج مدرســـة الألـــم ليـــس مناســـباً لهـــذا 	 

الشـــخص - يمكـــن إحالتـــه إلـــى الاختصاصـــات 
الأخـــرى ذات الصلـــة بمـــا فـــي ذلـــك: 

  _______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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شهادة مدرسة الألم

 تم منح الشهادة إلى: 

وذلك عقب اتمامه)ها( جلسات العلاج الطبيعي وفق منهاج مدرسة الألم
 لقد اكتسبتَ فهمًا جديدًا حول هذا الموضوع:

 
لماذا نخوض تجربة الألم	 
ما الذي يؤثر على تجربة الألم والضغط النفسي لدينا	 
كيف يمكنك تنظيم مستويات الألم والضغط النفسي لديك وتظل نشطًا في نفس الوقت	 
كيف يؤثر النوم عليك 	 
ما الذي يمكنك القيام به حتى يكون للألم والضغط النفسي تأثير ضئيل على نومك	 
ـــطة فـــي حياتـــك 	  ـــداً للأنش ـــط جي ـــم تخط ـــطة، أو ل ـــن الأنش ـــر م ـــطة، أو قمـــت بالكثي ـــت الأنش مـــاذا يحـــدث إذا تجنب

ـــة اليومي
كيـــف يمكنـــك التخطيـــط لأيامـــك، حتـــى تتمكـــن مـــن القيـــام بالأنشـــطة التـــي تهمـــك وتســـتمتع بهـــا فـــي حياتـــك 	 

اليوميـــة 

لقد طوًرتَ القدرة على: 

ملاحظة التغييرات في عقلك وجسمك والمتعلقة بتجارب الألم والضغط النفسي	 
القيام بتنظيم مستويات الألم والضغط النفسي بطريقة فاعلة لمنعها من أن تصبح مهيمنة	 
دعم نفسك بطريقة فاعلة للحصول على نوم صحي	 
التخطيط لأنشطتك اليومية حتى تتمكن من القيام بها دون أن تهيمن عليها تجارب الألم والضغط النفسي	 
استخدام الحركات وتقنيات الإدارة الذاتية والأنشطة الهادفة لدعم نفسك للبقاء نشطًا في حياتك اليومية. 	 

 
    ..............................           ........................................             ........................................

        اسم أخصائي العلاج الطبيعي                        توقيع الأخصائي                  التاريخ

    ..............................           ........................................             ........................................

        اسم أخصائي العلاج الطبيعي                        توقيع الأخصائي                  التاريخ
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