
ءاقدصلأاو لهلأا عم ةقيمع تاراوح

ثدحتنلف
بضغلا نع

:دادعإ
وموردورب ايرام

يكيبشلا ةراس :ةمجرت
اللهدبع ىنم :قيقدت

 انصرح ،ةيجراخ عقاومل رداصمب ةصاخ طباور ةدع نمضتي مدقمُلا ىوتحملا :ةياعرلا يمدقمو نيملعملاو نييبرملل ةظحلام

.هيونتلا ىرجطايتحلال .اقًبسم اهيلع علاطلاا لضفيُ هنّأ لاإ ةمئلام نوكت نأ ىلع

ةيلزنم ثيداحأ

ذفاون ةياعرب ىوتحملا اذه

رشانلا نم يطخلا نذلإا ىلع لوصحلا دعب ىوتحملا اذه مجرتُ
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 وطسرأ
فوسليف

 ةيخاموقينلا قلاخلأا نم سبتقم
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  بضغلا نع تاسابتقا

 ،بضغن نأ لهسلا نم هنإ«
 صخشلا ىلع بضغن نأ نكلو

 يفو بسانملا ردقلاب بسانملا
 ببسللو بسانملا تقولا

 ةبسانملا ةقيرطلابو بسانملا
».لهسلاب سيل رملأا اذه–

كنأ ملعأ .يبضغ اي كب ابًحرم«
 ،كلجأ نم انه انأو انه
»...ادًيج كب ينتعأسو

هناه تاهن شيث
 يذوب بهار

 بضغلا نم سبتقم

يشتيدأ يزوجن ادناماميشت

 ةبتاك

 اهباتك نم سبتقم

"نييوسن حبصن نأ اعًيمج انيلع"

 نأ ارًاركتو ارًارم انتانب ربخن«
بضغلا نع ريبعتلا نع نعنتمي
يفو ،ةبلاصلا ىتح وأ فنعلا وأ

حمسنو روكذلا عuجشن لباقملا
 »روملأاهذه لعفب مهل

 هُنْعَ ُالله يَضِرَ ةَرَيْرَهُ يبِأَ نْعَ
هِيْلَعَ ُالله ى{لصَ ِالله لَوسُرَ {نأَ

 دُيدِ{شلا سَيْلَ« :لَاقَ مَ{لسَوَ
 يذِ{لا دُيدِشَلا امَ{نإِ ؛ةِعَرَ~صلاب
»بِضَغَلْا دَنْعِ هُسَفْنَ كُلِمْيَ



 يعادبلإا ريكفتلا

؟كيأرب بضغلل دجوي اعًون مك

 يئاعرلا ريكفتلا

؟ بضاغلا ركفملاو يئاعرلا ركفملا هلوقي ام نيب قرفلا ام

دقانلا ريكفتلا

؟بضغلا نم ىودجلا ام

ينواعتلا ريكفتلا

 قuرفي نأ نكمي لهو ؟رشبلا نيب بضغلا فuلؤي نأ نكمي له

؟اذاملو ؟كلذ فيك ؟مهنيب

 بضغلا نع ريكفتلا
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 يف كتبضغأ يتلا فقاوملا ام

 يف تلق وأ تلعف اذام ؟يضاملا

 مل يتلا ءايشلأا ام ؟تقولا كلذ

؟ اهلقت مل وأ اهلعفت

؟بضغلاو طخسلا نيب قرفلا ام
 ريثت اهنأ تظحلا يتلا روملأا ام

؟بضغلا

– روعشلا اذه كربخي نأ ديري اذام

؟كرذحي {ممِو ؟زازفتسلال كتيلباق

ماملأل ر#كف

نإ هلعفتس يذلا فلتخملا رملأا ام

؟لبقتسملا يف تبضغ

 زفتست يتلا روملأا ام

 ؟كبضغ

؟ ملظلاو بضغلا نيب طبارلا ام

فلخلل ر#كفطـبرا

ب#رـق عمتساو ظحلا زـ#يم
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ريثملا

o؟هلكش نوكيس فيكف ا�يلايخ مأ ناويحلا ناك ا�يقيقحأ ءاوس ،انًاويح بضغلا ناك نإ

o؟مهلاكشأ نوكتس فيكف ءاقدصأ بضغلل ناك اذإ

oيليثمت دهشمب هنع ربعت نأ كلو ،هءاقدصأو "بضغلا" مسرا.

oهبضغل ا�يفخ ابًبس جتنتسا مث ،هبضغأ حضاو ببس يف ركف ؟ارًيثك رثرآ بضغ اذامل. 

o؟لوقيس اذام ،تاملكب هبضغ نع ريبعتلا عيطتسي رثرآ ناك اذإ

oرثرآ عم اولصاوتيل هولعفي نأ نيغلابلا ةيقبو رثرآ ةدلاول نكمي ناك يذلا فرصتلا ام 

؟ةيلاعفب
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  راوحلا طاقن)5-3 ةيرمعلا ةئفلل( ةشقانملل تاحارتقا

تاطاشنلا
https://vimeo.com/76617063

" نابضغلا رثرآ"
ةدهاشمل رهسي نأ ديري ناكو ،رثرآ همسا ىتف كانه ناك

 ".بضغأ فوس" :رثرآ لاق .كلذ تضفر همأ نكلو ،زافلتلا

...ارًيثك رثرآ بضغ دقل ،لعفلابو

https://vimeo.com/76617063


oِدهشملا اذه يف ثدحي يذلا فْص.
o؟هنولعفي لا يذلا ام ؟تايصخشلا هذه نم لك هلعفي يذلا ام

o؟رعشت اذامب ؟يليار تبضغ اذامل

o؟رعشي اذامب ؟يليار دلاو بضغ اذامل

oلقت نأ يليار دصقت لهu؟رخآ ارًمأ كانه {نأ مأ اهدلاو مارتحا نم ل

o؟اذامل ؟ةثراكب ىهتنا دهشملا اذه نأ دقتعت له

oيف ثدح ا�مع( ةفلتخملا روملأا ام .كترسأ دارفأ وأ كئاقدصأ عم تايصخشلا هذه دْ{لق 

؟تاقلاعلا ديطوتل اهلعفت وأ اهلوقتس يتلا )دهشملا

oله ؟كبضغأ يذلا رملأا ام .يضاملا يف كباصعأ ىلع ةرطيسلا هيف تدقف افًقوم ر{كذت 

فيك ؟فقوملا تد{عص يتلا بابسلأا ام ؟اذامل ؟كرعاشم وأ كراكفأ نم ا�يأ {تبك وأ "تعلتبا"

؟كباصعأ ىلع ةرطيسلا دقفت لائل بضغلا رعاشم ريدت نأ كل نكمي ناك
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  راوحلا طاقن

تاطاشنلا

)9-6 ةيرمعلا ةئفلل( ةشقانملل تاحارتقا

ريثملا

https://www.youtube.com/watch?v=ZAL0nwCo0h8

"بقع ىلع اسًأر"

Inside out
راسكيب جاتنإ نم

يف يهو ةفلتخم تايصخش ىلع فرعتن يليار رطاوخ لخاد يف
"بضغلا"و "نزحلا"و "حرفلا" ىلإ فرعتنف ،رعاشم اهتقيقح

.يليار تافرصتب مكحتت رعاشملا هذهو ..."فوخلا"و "زازئمشلاا"و

يليار رعاشم ةرادإ نيتكرات ةحاسلا نماتفتخا "نزحلا"و"حرفلا"
 ."زازئمشلااو "فوخلا"و "بضغلا" ــل

https://www.youtube.com/watch?v=ZAL0nwCo0h8


oلأu؟كل ةبسنلاب مهم رمأ ىلع اهيف جتحت ةديصق وأ ةينغأ ف

oةكرحو دوسلا ةايح ةيضق نع ثحبا #MeTooضرأ للاتحا ةيضقو شرحتلل ةضهانملا 

 ةميكحلا ةباجتسلاا قرطو ةبسانملا لاعفلأا دودر ام ؟رشبلا ءلاؤه بضغأ اذام .نيطسلف

؟تاجاجتحلاا هذهل

o؟اهتاملك ةينغلأا تمهلتسا {ممِ– لاًوأ ةينغلأا عمسا

o؟ينغملا بضغأ يذلا ام– اهخيرات نع أرقا ةينغلأل كعامتسا دعب

o؟ةينغلأا هذه يف بضغلا نع ريبعتلا ناك فيك

o؟انمدخي فيك ؟ملظلا ةبراحم يف بضغلا اندعاسي فيك

oلعمُ بضغلا ناك نإuً؟اهايإ انملعيس يتلا سوردلا امف ام
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  راوحلا طاقن

تاطاشنلا

)10+ ةيرمعلا ةئفلل( ةشقانملل تاحارتقا

 ريثملا

https://www.youtube.com/watch?v=Ymw1thvfI8s

https://www.youtube.com/watch?v=Ymw1thvfI8s

نمباشت يسيارت ءانغ "ةروثلا نع ثيدحلاب"

سرطب ايلوج ءانغ "مواقم"

https://www.youtube.com/watch?v=Ymw1thvfI8s
https://www.youtube.com/watch?v=Ymw1thvfI8s


 ردصملا

ةيزيلجنلإا ةخسنلا ليمحتل
HomeTalk- Anger 

https://dialogueworks.co.uk//wp-
content/uploads/2021/03/HomeTalk-40-Anger.pdf

Hometalk, DialougeWorks
https://dialogueworks.co.uk/
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