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  ).بامدر الاحداث الحديثة الجماعيتيب (وملخص سريع لورقة العمل -الجو الامدر المجموعة بشرحنبدأ 
   
  (الجزء الأول: إعداد)   

  ميمكن أن تساعدك هنانجريه  بطرق مختلفة. العمل الذي س معليك تثرا و التي قد أمؤخرتجارب مثيرة للقلق  نا مررنا ب "كل
  أقوم بقيادةوسوف  ................. اسميمالتوازن الخاص بك أن تستعيدواأقوى وأكثر هدوء ووا بأنكم شعرأن ت على

 منفسكأ وامأخذ بعض الوقت لكي تقدنونود أن  (تسمية أعضاء الفريق الآخرين).م التعرف على . كما أود منكالمجموعة
. دعونا أولاً مجرد التعرف على  حالاما حدث لكن ليس نقوم بالتعامل مع   . و سوفكل واحد منكملنا شيئا عن  واوتقول

، شيئا قليلاً فقط عن من ملديك ما به أو هواية واشيء تستمتع تريدون مشاركة المجموعة ب  مبعضهما البعض قليلاً. ربما كنت
بطرق  معليك تثرتكون قد أالتي قد  و تجارب صعبة في الآونة الأخيرة نكم كانت لديه... "" كل مبنفسي أنت. سوف ابدأ

ير ما يمكن تغييره  لتغي يلبالس واقد تجدكم حيث أن بعلى معالجة هذه التجارب  مساعدكي هنا قدنقوم به مختلفة. العمل الذي س
  ما لا يمكن تغييره. " والتخفيف م

   
عناصر  التدريبات ) والمطاطسوار (ا من خلال تحكمأكثر أكثر هدوءا و منفسكأ إبقاءية كيف  ممكيعل على تأولاسنعمل  "أننا

  ".الأربعة"
   
  ) : السلامة الحالية (المصادر1خطوة ال
ياس من صفر الآن على مق ون بهشعرتمدى الإجهاد/القلق أو التوتر الذي  وا) ثم لاحظالمطاط( السوارالى  نظرأ"

  )" وا ذلكعرضأ( 10.. 0 كانت كتبونحيث ت  1(عالي) وكتابتها في الخطوة  10(منخفض) إلى 
   

...والكرسي القاعدة بالأرض/  واكلا القدمين على الأرض، وأشعر واضع-- لأرضا بالعنصر الأولبدأ ن"بدءاً من القدمين 
أشياء لم  3حولكم، ولاحظوا من وا نظرأالآن...  و هنا واكونت، أن لأخذ "فسحة من الوقت"، ووالتهبط دقيقة  وا.. خذمدكتسن

هنا الآن..  مأيضا.. أنت ... ماذا ونماذا تسمعوا الآن ...أنتبه والتي  ترون؟... الأشياء الثلاثهذه قبل.. ما هي من ا هن لاحظوت
   هنا الآن. " ينمنآ موأنت

  
 ينح امنف سشهيقا عن طريق الأ واخذالآن  و...متنفسك وا حظلا الهواء. -العنصر الثاني م الى جس أعلى ال الى نذهب "الآن

لمدة ثانيتين  بالشهيق في الرئتين  واأحتفظ)... ثم 4..3..2..1ثوان ( 4 ونعدوبينما ت  إلى المعدة الطريقكل ل يذهببأن للهواء 
 ينعمقالزفيرالشهيق و ال من مرات 6جراء لإدقيقة خذ نأ )... دعونا4..3..2..1ثوان ( 4لمدة  الزفير  واأطلقْ  ) و ثم1.2(
   "... المركز.. إلى أنفسنا مرة أخرىإلى  نرجع ... كما  فعلنا أعلاهمامثل  ئينبطالو
   
   
 أوقلقين  وانو كتعندما  ..اللعاب؟... ..؟...رطب كمفم هل.  ءالما -الثالث عنصرال  إلى ونصلأعلى الجسم الى لنستمر "  

 دقيقتين  خذ دقيقة أولنأ.. اءسترخالأ  فأن ذلك هو علامة علىاللعاب  واتفرزعندما بينما كثيراً ما يجف  مفمكمكروبين فأن 
م  ز والسيطرة على أفكاركيتركلديكم المزيد من ال أن ون أيضا ستلاحظتفعلون ذلك  بينما..  اللعابمن  المزيد و المزيدفرز ل

   "... كمماجسوا
   

العنصر   ننتقل إلىل ،من اللعابوالمزيد  تفرزون المزيد و  ؛أكثر عمقاً وبطأبكم على أرض، وتنفس  امقدميك ثبات "الآن مع
  و ءهدودرجة أكبر من الوا بشعرتعلى أن  محالة تساعدكوا صورة أو مكان أو رستحضاأو الضوء..  النار -الرابع وهو

شيء ما   واكتبأ أو و/ وارسمأ 1.. في مربع الخطوة ادئ الخاص بكممكان الهالأو  الآمن المكان.. دعونا نسميه مانالأ
به   ونشعرتما  واعبارة... لاحظرسم أو رمز أو من خلال   ادئأو اله الآمن نشاطالوالحالة ، أوبهذا المكان أ ميذكرك

 الفراشة حضنة مجموعة طويلة منبواسطة  وا ذلكتثب.......؟ " مفي جسمكبه  ونذلك المكان، وكيف تشعر تواصلوا مع
    )(طبقوا ذلك

   
 بواسطةوه ... وثبتااسم وهعطادئ.. ا أو الهالآمن  مكان ال  على عند التركيز كمماجسأفي به  ونتشعر  ما ةلاحظأستمروا بم"

) مرة المطاطيسوار (الى ال ننظرل... الآمن معلى مكانك واالاسم وتركزهذا  ونقولت  مابين فراشة حضنةمجموعة طويلة من 
  وا الرقم بأكتعالي)... و توتر ( 10منخفض) إلى   توترالآن من الصفر ( ون بهتشعرأو الكرب  من التوترم ك واأخرى ولاحظ

  )"... 10 – 0بعد (حيث مكتوب   1 صفحة في مربع



   
-6الأربعة  عناصرالتدريبات  ما مارستم... إذا .............................؟ادئأو اله الآمن  يشاركنا بمكانهأن منكم ود من ي"

ثم محاولة   من و 10-0من توتر  تسجيل مستوى ال ميمكنك يالمطاط سوارال ون بأنستلاحظكل مرة  مرات في يوم. في 10
بسهولة بمجرد  منفسكأعلى تهدئة  نم قادريكجدون بأنقد ت. بعد أسبوع أو أثنين على الأقلأو درجتين  بدرجةمنه  التقليل
  سوار "... الولمس أ الى النظر

   
   

للبدأ ببرنامج    ينستعدلا يكونوا م قد والذين   نزعاجالامن ) 10إلى   0(  التوتر مستوياتتقليل لمشتركين الذين لديهم صعوبة في ا  حدد
  إلى المزيد من التحضير أو الاهتمام الفردي.  ونحتاجيتيب وقد -الج

   
   

  :  2الجزء 
  الصدمات (الماضي)  فترةاية : بد2الخطوة 

   إكسبلانيشن (عامة) ابتداء من... ...اابتداء
 حتى ةالصعب فترةال /من الوقت ملك زعجة تزال مهضم الأشياء التي هي لا ل جهازكم الطبيعي "ما نقوم به يمكن أن يساعد

  مذكريات تجاربكية ترتبط بجسم صور وأفكار، ومشاعر، وأحاسيسمن  ..ونتلاحظلاحظوا فقط كل ما .  تستردون توازنكم
أكثر هدوءا  بأنكم  الشعور لى الأرض.. وتدريجيا يمكنك أن تبذؤاع م هنا بأمان... مع قدميكم جالسينً نتا صعبة.. وبينماال

  وأكثر أماناً وأكثر سيطرة هنا والآن. "
   
   

  . حروف كبيرةبتاريخ اليوم  واكتبأ 1 صفحةال مربعفي 
   
  "هناكبجوار التاريخ  2مربع الصفحة  المتاعب/ فيبداية حدث الصدمة الأولى/ صولحل) التاريخ (التقريبي  واكتبأ"
   
العنوان، كلمة أو كلمات  الصدمات ( فترات أو بداية الحدث الصدمي الأولوا شيئا لتمثيل هذا رسمأعنوان و/أو  واكتبا" 

  (عالية) الآن. "  10(منخفض) إلى  0من قيسوا درجة الانزعاج و/أو رمز أو رسم)... 
   

  الماضي   مصادر: 3الخطوة 
  ) صادرمن الماضي مع اتصال الم صادر(الم

   
لاحظوا  ؟... كمأول ما يتبادر إلى ذهنما، م/الكلنفسكأعن  بشعور جيدون تشعر مذاكرة، أو لحظة، عندما كنتتذكروا "

  (إيقاف مؤقت)... " 3 صفحةمربع ال في أجسامكمالمشاعر والأحاسيس في 
   
بذلك عند الاتصال  وا بهشعرتما  وال هذه الذاكرة الجيدة.. رسم أو رمز أو عبارة... لاحظثم وا شيئا يكتبأ أو وارسمأ"

  ... "الفراشة حضنة ثبت مع مجموعة طويلة منن ؟... دعوناممكا جسأفي  ونتشعر المكان، وكيف 
   
مع   اهوتب ... وثااسم هاوأعط جيدة.. العلى الذاكرة  ونعندما تركز أجسامكمالمشاعر والأحاسيس في  ةلاحظاستمروا بم" 

  جيدة..." الذاكرة ال  على ونتركزو الاسم ونبينما تردد  فراشة حضنةطويلة من  أخرى مجموعة
  . جيدةذكريات للمشاركة بمجموعة أدعوا ال

  جيدة؟" ال ياتهذكربيشاركنا أن منكم  ودمن ي"
   

  : الموارد في المستقبل 4الخطوة 
  ) "... (صمت4صفحة لفي مربع ا"
بعض   تعطيكملحددوا أي من هذه الطرق حدث؟ يوماذا  منفسكوا بأ أن تفكر ون"هناك قائمة ببعض طرق التفكير. كيف تريد 
  في المستقبل... "  منفسكأ واأن تر ونكيف تود  و أخرى أي أفكار أو صور وابكتأ  أو وارسمأ... الخاص معنى ال
  بمستقبلهم المنشود"؟يشاركنا  ود أنيالذي من " 
   

    )PoDنقاط (معالجة مستوى : 5الخطوة 
  ) BLS( ستثارة الثنائية: الأولى 'بحث جوجل'/المسح مع الإ1 )PoDنقطة () البحث عن 5الخطوة (

   



يد م بالخاصة بك تيب)-لأحداث الحديثة (جلم بالتربيت على ورقة العلاج الجماعي طلب منكسأ "أنا البرنامج النصي:
  خلقيمكن أن تساعد على  معينيكمتابعة التربيت بحركة ذهابا وإيابا مثل هذا الوقت مع   ربيت تأن البلقد تعلمنا   و واحدة.
 أبعد يبدوا وكأنهسذلك  ولكن ما حدث  تذكرنستمر بس أكثر هدوءا. م على أن تكونواساعدكيوالمزعجة ذاكرة ال معمسافة 
   معا. "لك على ذ. وسوف نعمل ذلك بعدثير الانزعاج وفي بعض الأحيان أنه لا ي بمسافة

   
)، ثم من 2ة صفحال مربع  (في في حينها على التاريخ وا) وثم اضغط1صفحة  (في مربع الالحاضر  تاريخ اليوم  بين واربت"

  ". بذلك ونتقومما بين  مكييدون الى أنظرت كمجانب إلى آخر، مع التأكد من أن
   

إلى اليوم، (مثل  ونتصل حتي  الصدمة حدث منذ أن بدأت، وكل ما مكاملة في عقلكال فترةالفي ) وافكر (أو وامسحا "الآن
 م... الآن يمكنكواوقفتفي أي ترتيب معين.. ثم مزعجا عن أي شيء لا يزال  وابحثاكمبيوتر). الجوجل على  الاستخدام بحث 

. عند )PoD1( 1النقطة بجوار  5لصفحة في مربع ازعجا ما زالت مالذي رسم أو كتابة شيء بإيجاز لتمثيل هذا الجزء 
  ... " نفسا عميقا حتى انتهاء الجميع واالانتهاء خذ

   
   

  )؟" (عالي  10(منخفض)...  0الآن من  من قبلكم نزعاج المستشعرمدى قوة هذا الا وا"لاحظ
   
  " 1لنقطة هذا الرقم في ا وابكتأ"
   

  ) ) الذاتيةBLSبالاستثارة الثنائية ( سحستالابطال ( EMDاستراتيجية  :1المعالجة المركزة على نقطة ) 5( الصفحة
25  

    ".5صفحة في مربع ال 1 النقطةلمس دائرة أ" البرنامج النصي:
   
 بين واربت ... (إيقاف مؤقت)..ممكاجسافي  تحسون... وونشعرت.. ونرتفك لاحظوا ماذا أنتم ؛لمزعجعلى الجزء ا واركز"

... بين المربعين تربتونك بينما ييدأنظروا الى أ... PoD1 النقطة في الجزء المزعج  وثم  1الصفحة  مربعفي  تاريخ اليوم
و   9و  8و  7و  6و  5و  4و  3و  2و  1... يد بصوت عالعّ ن  ببطءبينما ذهابا وإيابا  ربيت الآن، دعونا نفعل ذلك معا، ال

 . "التي تخطر لناالصور والأفكار، والمشاعر، أو الأحاسيس  زفير.. ونلاحظ أي من عميقا و شهيقاأخذ ثم ن ...10
  ) 1(مجموعة 

   
شهيقا  أخذ ن...10و  9و  8و    7و  6و  5و  4و  3و  2و  1...  فعلنا سابقاكما ربيت ل مجموعة أخرى من الم"الآن دعونا نع

 . "ونهتلاحظ آخر تخطر ببالنا أو أي شيء لجسميةس االصور والأفكار، والمشاعر، أو الأحاسي عميقا.. ونلاحظ أي من
  ) 2(مجموعة 

   
صور أو ي الاحظوا  نفسا عميقا.. وا...خذ10و  9و  8و   7و  6و  5و  4و  3و  2و  1مجموعة ثالثة...  نعمل "الآن دعونا

  ) 3(مجموعة  . "ونتلاحظتنتج أو أي شيء جسمية أحاسيس  أفكار، مشاعر أو
26  

إلى  0 الآن من واشعراج كيف تزعأكد من درجة الا) وت1نقطة (المزعج التركيز الآن مرة أخرى على هذا الجزء  واد"إعي
  10– 0 الرقم  هذا أكتابهو الأعلى كما تعلمون.  10و  ون هادئين وتظل يعني أنه يمكنكم التفكير في الحدث صفرحيث  10

  " ).3، على الخط بجوار المجموعة (5 صفحةلاأسفل مربع 
   

... تأخذ نفسا عميقا.. ولاحظ مهما كانت  10و  9و  8و  7و   6و  5و  4و  3و  2و  1"الآن دعونا نفعل مجموعة أخرى... 
  ) 4(مجموعة  . "لجسمية التي تخطر الصور..., أفكار..., مشاعر..., أو الأحاسيس ا

   
الصور...,   من أيا لاحظوانفسا عميقا.. و  خذوا ...10و    9و  8و  7و  6و  5و  4و  3و  2و  1... ىخرمجموعة أ"، و

  )5(مجموعة  . "الجسمية تخطر مشاعر..., أو الأحاسيسالالأفكار..., 
   

الصور...,   أيا من وانفسا عميقا.. ولاحظ واخذ 10و   9و  8و  7و  6و  5و  4و  3و  2و  1"ومجموعة سادسة... 
  )6(مجموعة  . "لجسمية تخطر لكممشاعر..., أو الأحاسيس االفكار..., الأ
   



  10إلى  0الآن من  نو شعرتأكدوا من درجة الانزعاج  كيف ت) و1نقطة (المزعج التركيز الآن على هذا الجزء  واد"إعي
  الرقم من هذاوا بأكتالأعلى كما تعلمون. الانزعاج  هو 10و  ون هادئينالتفكير في الأمر وتظل محيث صفر يعني أنه يمكنك

  ).6، على الخط بجوار المجموعة (5لصفحة أسفل مربع ا 10 – 0
   

مجموعات   3. إذا كان 37إضافية في الصفحة نقاط إلى تحديد  وا، انتقلنقاطكافية لهذه ال اتجموعإذا كانت الست م
    أدناه. واصلوا كماإضافية أكثر ملاءمة، 

   
نفسا   وا...خذ10و  9و   8و  7و  6و  5و  4و  3و  2و  1مجموعة أخرى معا...  "الآن دعونا نعمل البرنامج النصي:

  )7 مجموعة( . "لكم جسمية التي تخطرمشاعر..., أو الأحاسيس الالفكار..., الأالصور...,  واعميقا.. ولاحظ 
   

فكار...,  الأالصور..., كل  وانفسا عميقا.. ولاحظ واخذ 10و    9و  8و  7و  6و  5و  4و  3و  2و  1... ىخرأ مجموعة"، و
  )8(مجموعة  " التي تخطر. لجسميةمشاعر..., أو الأحاسيس اال
   

فكار..., الأالصور...,  كل وانفسا عميقا.. ولاحظ واخذ 10و   9و  8و  7و  6و  5و  4و   3و  2و  1... ةتاسع مجموعة"و
  )9 مجموعة( . "لجسمية التي تخطرمشاعر..., أو الأحاسيس اال
   

حيث صفر   10إلى  0من أكدوا من درجة الأنزعاج ) وت1نقطة (المزعج من الذاكرة التركيز الآن على هذا الجزء  واد"أعي
أسفل مربع  10 – 0الرقم    هذا واكتب أهو الأعلى كما تعلمون.  10و  ون هادئينالتفكير في الأمر وتظل ميعني أنه يمكنك

  ).9، على الخط بجوار المجموعة (5صفحة ال
   
   

  ) ذاتية:BLSإستثارة ثنائية (جوجل'/مسح مع ال'بحث لضافية: إضافية الإ نقاط: تحديد ال5الخطوة 
   

  ) ثم التاريخ1صفحة مربع ال يفتاريخ اليوم ( ربتوا على . ومزعجة أخرى أجزاء ةنتأكد من أي "دعونا البرنامج النصي:
   عند القيام بذلك. " مكييدون على أنظرت كمأن  من جانب إلى آخر، مع التأكد من ثم )،2 لصفحةمربع ا (في في حين الصدمة

   
جوجل على  بحث الإلى اليوم، (مثل  فترةم، وكل ما حدث منذ أن بداية الكاملة في عقلكال فترة) الفي وافكر (أو وامسحأ"الآن 
  م. يمكنكواأي ترتيب معين.. ثم توقف فيدرجة من الانزعاج  ثيريزال ي  عن أي شيء موجود لا وابحثأكمبيوتر). ال جهاز

). عند الانتهاء  2/3( نقطةبجوار  5صفحة مربع ال فيزعجا ما زالت مالذي رسم أو كتابة شيء بإيجاز لتمثيل هذا الجزء 
  حتى انتهاء الجميع من أعمالهم ".متكررا  نفسا عميقا  ذلك نأخذ من

   
  ). "2/3خط ( نقطةهذا الرقم على  وا). اكتب(عالي 10) إلى 0( الآن من منخفض مدى قوة هذا الانزعاج "لاحظوا

   
بواسطة الاستثارة الثنائية الحساسية إبطال نوع الاستراتيجية (  EMD :3و  2 على النقاط ةً زركالمعالجة الم )5خطوة (ال
)BLS((    
   

  .3و  2معالجة النقاط أعلاه ل اتكرر نفس الإجراء
   
   

  : الحلقة مستوى التجهيز6الخطوة 
  

  :  فترة) لل Sudنزعاج (الأ قياس درجة
   

  10إلى  0لك الآن من  اج الذي  يسبب هذا زعدرجة الانم ، إلى اليوم، كالآن من بدايتها  فترةفكروا بكل ال"عندما كنت ت
الرقم   هذا وابأكتكما تعلمون؟  انزعاج  أعلى 10 الى هدوئكمالمحافظة على مع الأمر  ب التفكير ميمكنكبأنه حيث صفر يعني 

  ". )Sud( فترةدرجة انزعاج ال سطر   على 4الصفحة في الجزء السفلي من مربع  
   
  )...توقفالآن... ( ون انها صحيحة شعرت تلك التي وضعوا خط تحت  4 الصفحة مربعلجمل في أنظروا ل"

قمتم به؟... كيف كانت   من العمل الذي ممعك ذا ستأخذونكلها الآن؟... ماذا تعلمنا؟... ما فترةفي ال وافكرون أن تكيف تريد
  ؟ " ترك وراءكت ذا سمعك، وماتأخذ س ذاكل فرد في المجموعة، ما رأي سماع  ؟ أودملكهذه الجلسة بالنسبة 



   
  )... توقفالآن... ( بهون شعرتمثل بصدق ما ت"اختر الكلمات الإيجابية التي 

. دعونا نفعل ذلك معا  معها الفراشة" لتعزيز الاتصال حضنة"ببصمت لنفسك أثناء القيام هذه الكلمات  تكراراستمروا في 
  على أي مشاعر إيجابية في الجسم ".  وازركالآن... 

   
  : إغلاق 7الخطوة  
   

  .الأربعة عناصرالتمرين اعادة 
   
 المسحمتابعة وال: 8خطوة ال


