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مع الذات  فُ التعّاطُ 

 مء والرعایة والمساعدة لھفْ أو تلاحظھ، قد تفكر في تقدیم الدّ  مإن التعاطف مع الآخرین یعني ملاحظة أنھم یعانون. عندما تشعر بألمھ

 .بلحظة صعبة بطریقة ما. وبنفس الطریقة، فإن التعاطف مع الذات یعني ملاحظة المعاناة التي تمر بھا والاعتراف بأنك تمرُّ 

 :التعّاطف مع الذات

 .یمكن أن یكون مفیداً عند التعامل مع المواقف الصعبة •

 .ملاحظة الأشیاء التي تضغط علینا أو تثیر الألم أو المشاعر السلبیة وردّ الفعل علیھا بطریقة واعیة یشَْمَلُ  •

 .ملاحظة متى قد نھَُمُّ بالحكم على أنفسنا بقسوة شدیدة وبدلاً من ذلك نختار أن نعامل أنفسنا بفضول ولطف یشَْمَلُ  •

 :فوائد التعاطف مع الذات

 :مع الذات یمكن أن یساھمَ فيأظھرت الأبحاث أن التعاطف 

 .زیادة الصحة العامة والرفاھیة •

 .تحسین التواصل الاجتماعي والرضا في الحیاة •

 .زیادة التفاؤل والسعادة وحتى الحكمة •

 :نصائح لممارسة التعاطف مع الذات في الحیاة الیومیة

 .ھذه المشاعر والأفكار لمعالجة أفكارك ومشاعرك. لا تتجاھلْ  مجالاً صغیراً متى تتألم وامنحْ نفسك  : لاحظْ وتقبَّلھ بألمك اعترفْ  .1

، فحاول علیھا أو تصدر الأحكام نفسكتنتقد  أنكّبالطریقة التي تتعامل بھا مع صدیق: إذا وجدت وتعامل معھا استجبْ لنفسك  .2

 .ھي النصیحة التي سیقدمونھا لكل كیف سوف یشجعونك وما التفكیر فیما سیقولھ صدیق أو أحد أفراد أسرتك بدلاً من ذلك. تخیَّ 

موا التعاطف مع الذات عندما ح الفرصة للجمیع لكي یتعلّ لم تتَُ  الممارسة: یتطلبُّ التعاطف مع الذات ممارسة ووقتاً لتعتاد علیھ. .3

 �  .بالغین، یمكننا اختیار ممارسة التعاطف مع الذات حتى یصبح جزءًا من حیاتنا الیومیة. كَ كانوا أصغر سنا
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 )رد (الإنجلیزیةالموا

 التعاطف مع الذات•

 التعاطف مع الذات؟ ما ھو •

 كیف تزرع المزید من التعاطف مع الذات •

 ما مدى تعاطفك مع ذاتك الآن؟ •

 +LivePlanBe )ل التعاطف مع الذات (تتطلب أن بكون لك حساباًوحدة حوْ  :خطة العیش یب"" •

 حلقة "البثّ الصوتي" بودكاست عن الوعي الذھني والتعاطف مع الذات •

 ة)عربی(الالموارد: 

MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca) - معلومات وموارد الصحة النفسة باللغة العربیة•

 EENet (camh.ca) موارد الصحة النفسیة باللغة العربیة للوافدین الجدد •

  (ajel.sa) عادات غذائیة تساعدك في التخلص من الألم المزمن •

 ( webteb.com) .ھ ، وعلاجھ، وأعراضھالألم المزمن: أسباب •

   Mayo Clinic -مایوعیادة  -جالألم المزمن: قرارات العلا •

لا تمثل بالضرورة وجھات نظر ). الآراء الواردة فیھ Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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