
�8 ���íسا م ���8لل سة��فعاليّا كرّ��
��لذ��تيّة

شة �T���í�È���íها�ð�


�����8 ���g�" شبا صة��بمر��فقة�� صّ متخ

�8 موعا مج ضائقة��]���موجّهة�� في��

ن سلوكيًا��ع �Tمّة��عاطفيًا���� مدع

�� طريق����لفنو
�úّلجز������لأو��



�����8لذ��تيّة ���íسا م ���8لل سة����لفعاليّا كرّ��

سيّة����لّتي سة��كالحقيبه����لنّف �8]�����لكرّ�� سة����لفعاليّا ك��كرّ�� ك��لإقتنائ شكراَ��ل

مع صلنا�� ن��طريق��تو�� ن����لتّعزيز����لذّ��تي��ع م شحنة�� ملها��لتزو�Èّنا��ب نح

�Zسنا 
�نف

ب\�����لعاطفيّة]� لى����لجو��ن ������فعاليّة�����Tلّتي��تتطرّ—����� سة��على�� تحتو�����ƒلكرّ��

�Zماعيّة ��لتّربويّة�����Tلاجت

ماعيّ شكل��فر�Èيّ��
����Tج سة��ب تمر�����íّلكرّ��


�هل���hن شا�íي ست م �hن مي معلّ لى\�����ل �����úما لإستع مة��ل لائ م �T���Oّمعد

ن�� معالجي �T

سنة ���� �o���� ن��جيل�� م مة�� لائ م سة�� ��لكرّ��

�úلا خ ¤���بأفكا���íلتطبّقها�� و�����íلتّعبيريّة��هي��طريقة��لتز�Tيد صّ ظة\�����ل لاح م

�8 ��للّقا����

�Z�Zك لًا��ب 
�ه

�8 مع����لذّ�� صل�� ��لتّو��

�íلأفكا مع���� صل�� ��لتّو��

شاعر م مع����ل صل�� ��لتّو��

�8 تقدير����لذّ��

�s تحديد��
�هد��

�8 ���íقر�����Ëتّخا�


ب ض 
������O�í���Èلغ

ت 
������O�í���Èلوق

تقدير�����Ëتيّ

�8 مع����لذّ�� صالح�� ت

�Z�Z�Z�Zلعديد���T

ن��هي\� مي ضا م ��ل

ظة محفو حقو—�����لطّبع��



�Áس����لعميق ستغلّ����لتّنفّ �
ف�� ��كي
���Tعقليًا سديًا ��ج �íّلتّحر���T�� ��للتّفريغ ��قويّة �O���È�
�� س ����لتّنفّ ��يعتبر ���Ëما �Tل

�Áعاطفيًا�T

ميقٍ ��ع سٍ لنبد
���بنف

ميق_� س����لع طريقة����لتّنفّ

�Áس ى��نلجأ��للتنف مق_�مت س��بع ى��تتنفّ مت

قد��لا��تفكر��كثيرً����في��طريقة
مجر���Èتنفيذ ن��ب ك�T���Zلك س تنف

ظة لاح م ك�� مكن س¿���ي ن����لتّنف ما�íي ت

تغيير��
�يجابيّ

سّي عند����لتّوتر����لنّف

ب ض ��لغ

�Èلإجها��

�8 ���íقر�����Ëتّخا��

��لقلق

ك ض��عيني م 
�غ

ت ما��لو��كن ك��¿���ك ن��
�نف شق����لهو������م ستن ��
�Oهر�ðشم�� ت

ت ما��لو��كن ك��¿���ك م ن��خلا���úف �ðفر��مّ
شمعة�� تطفئ��

�íشعو ى��تبد
���في����ل كررّ����لعملية��حت
سّكينة بالهد���T�����Tل

سم سة����لر �íما عند��م

ضة سة����لريا �íما عند��م

ل ضّ عندما��
�تو��جد��مع��حيو��ني����لمف

عندما����قر
���كتابي��

ى سيق ستمع��للمو عندما����

�ƒس��لوحد عندما��
�جل

ما��
�تو��جد��مع��
�صدقائي عن

س_� فو��ئد����لتنف

ن����لتّوتر تقليل��م

م ن����لأل ف��م ��لتّخفي

ضغط����لد�� ض�� خف

ستو�����yلطّاقة �ðيا���O�Èم

ن����لد�����O�í�Tّلدمويّة سي تح
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����

لأمو�����íلّتي لأمو�����íلّتيما��هي���� ما��هي����

شعر��بر��حةٍ���� ك��ت شعر��بر��حةٍتجعل ك��ت تجعل

�Á���Tهد�T�Á���Tهد�T

����

����



�Áلحاليّة�����ƒشاعر م ما��هي��

�Áلحاليّة�����ƒ�íفكا�
ما��هي��

�Áّت����لحالي س��بالوق ف��
�تنفّ كي

�Áفعل��حاليُّا�
�����Ëما

صل�����Ëتيّ تو��



ملكها �
���8
�يجابيّة�� صفا


�كتبها���ƒبيد�T

مّ��تذ�Tيتها��بعقلي ليت



�ƒ�íفكا�
�Tماتي�� مط��كل �����8لإيجابيّ
�غيّر����ن و صّ لى����ل �

�نتقل��

�s 
�نا��لا��
�عر

�í�Èنا��غير��قا�
�ú�Tسأحا

��بكلّ��جهد

�\�úن����لقو م خر�Z�Z�yبدلًا�� �
���8 ما 
�حا���ú�Tبكل

شعر�� �

�نا��

�s بالخو

�8 حدّيا ن����لتّ م

ت�Ë��ُكيًا س 
�نا��ل



�Áك ف��حال كي
ف��أُعبّر��عنها_� شاعر�����ƒلحاليّة�T���Áكي م ما��هي��

س مّ متح ن حزي ب ض غا سعيد

قلق بّ بالح ج منزع �} محر

خجل �š�ðما �íفخو ب تع

ف خائ محبط ك مرتب ملل



�Áّتي���Ëص�� فح

ت تما�����Ëأ�íُيد��في��هذ������لوق ما�����Ëأ�íُيد��في��هذ������لوق

������لحاليّ؟ّّّ��لحاليّ؟ّّّ����

نّ��في��هذ������ مت مُ 
�نا�������Ëما نّ��في��هذ��على�� مت مُ 
�نا�������Ëما على��

�����Áت ت���Áلوق ��لوق

�����_�� لآ س���� ف��
�تنفّّ ��_�كي لآ س���� ف��
�تنفّّ ���Áكي لآ �����ƒشاعر ���Áما��هي��م لآ �����ƒشاعر ما��هي��م



م ���T�Èئر����لدّع
ت����لحاجة¿� معنوي�T��ّق م����ل ������لدّع 
�قربا��¿���تُقدّ���T�
صدقا���� �
هي����لد���Tئر����لّتي��تحتو���ƒعلى��

ا�íئة �����8لطّ م��في����لحالا ستند��
�ليه ك����ت ك¿���
�نّ لى���Ëل ضافة���� بالإ

ك�� ن��ل مي �������5لد��ع شخا ما������لا س �
ب�� 
�كت



���T�Èئر����لدّعم


�نا

عائلتي

صدقائي �


بلدتي

معي مجت

لالها خ ن�� م ى�� ن����لد���Tئّر����لتي��تتلقّ م م��بتحديد��
�يّ�� ق

شكل ك��ب م ن����لد���Tئر����لّتي��تدع م مقابل��
�يّ�� م���Áبال ��لدّع

�Áّقل�

م لأقل�È��ّع ب����لو�íقة��للد���Tئر���� ش�gثق شّه����لتخدي ما�����úلق ستع ك������ مكن ظة\���ي لاح م


























































































