
الكتابة كتحرير ذاتي
) دعوة لاكتشاف الذات من خلال الحروف (

أهمية الكتابة في التحرير الذاتي

كيف تتحول الكتابة إلى علاج نفسي؟

أنواع الكتابة التي تدعم التحرير الذاتي
كتابة اليوميات:

رسلة: الرسائل غير المُ

كتابة الأحلام والطموحات:

التفريغ العاطفي:  .1
الكتابة تتيح للمرأة فرصة للتعبير عن المشاعر التي يصعب مشاركتها مع الآخرين.

تصبح الورقة مساحة آمنة خالية من الأحكام، حيث يمكنها الإفصاح عن مخاوفها، أحزانها، وآمالها.
إعادة ترتيب الأفكار:  .2

ا أكبر لما تشعر به وما تريد. أثناء الكتابة، يمكن للمرأة أن تعيد تنظيم أفكارها وتكتسب وضوحً
الكتابة تساعد في تحويل الفوضى العاطفية إلى شكل مفهوم، مما يقلل من القلق والتوتر.

مواجهة الذات:  .3
الكتابة تفتح المجال للحوار الداخلي، حيث تواجه المرأة حقيقتها وتتعامل مع ماضيها وحاضرها 

بصدق.
عد خطوة أساسية للتصالح مع الذات. هذا النوع من الصدق يُ

توثيق الرحلة الشخصية:  .1
توثيق التجارب اليومية، سواء كانت سعيدة أو مؤلمة، يساعد المرأة على رؤية تقدمها الشخصي 

بمرور الوقت.
ظهر لحظات النضج والتطور. ا يُ الكتابة تصبح سجلًا شخصيً

تحويل الألم إلى إبداع:  .2
الحروف تتحول إلى وسيلة لتسخير الألم والخسارة، مما يجعل المرأة قادرة على استخراج الجمال 

من المعاناة.
الشعر، النثر، والقصص القصيرة تصبح كلها أشكالًا من التعبير الإبداعي.

التفكير الإيجابي:  .3
الكتابة يمكن أن تتحول إلى تمرين يومي للتعبير عن الامتنان، حيث تكتب المرأة عن الأشياء الجيدة 

التي حدثت في حياتها.
حسن الحالة المزاجية ويعزز الشعور بالرضا. هذا النوع من الكتابة يُ

أسلوب بسيط وغير مقيد حيث تكتب المرأة عن يومها، مشاعرها، وأفكارها.
يساعد على تهدئة العقل والتخلص من الضغط النفسي.

كتابة رسائل إلى أشخاص أو مواقف دون نية إرسالها.
الة للتعبير عن الغضب، الحب، أو حتى المسامحة. عد هذه الطريقة فعّ تُ



الشعر والقصص:

تذكر : 

تمارين : 
1. تمرين "تفريغ العقل"

2. تمرين "رسالة غير مرسلة"

تدوين الأهداف والطموحات يساهم في تحويل الأحلام إلى خطط واقعية.
يجعل المرأة تركز على مستقبلها بدلاً من البقاء عالقة في الماضي.

عد وسيلة إبداعية للتعبير عن المشاعر باستخدام الرموز والتشبيهات. يُ
يمنح مساحة لإعادة صياغة التجارب بطريقة فنية.

 الكتابة ليست فقط للكاتبات: كل امرأة يمكنها الكتابة بغض النظر عن مهاراتها اللغوية، لأنها 
وسيلة تعبير شخصية.

لا توجد قواعد: الكتابة للتحرير الذاتي لا تحتاج إلى صياغة مثالية أو أسلوب أدبي.
الاستمرارية مهمة: حتى لو بدت الكتابة صعبة في البداية، المواظبة عليها تجعلها أكثر فعالية 

بمرور الوقت.

الفكرة:
ا للكتابة دون تفكير مسبق. خصصي 10 دقائق يوميً

ا أو غير مترابط. اكتبي كل ما يجول في ذهنك، مهما بدا عشوائيً
الهدف:

التخلص من الأفكار المزدحمة في العقل وتحقيق شعور بالراحة النفسية.
الإرشادات:

اجلسي في مكان هادئ.  .1
ابدئي بكتابة أي شيء يخطر في بالك، سواء كان فكرة، شعور، أو حتى كلمات غير مترابطة.  .2

لا تقلقي بشأن القواعد اللغوية أو الشكل النهائي.  .3

الفكرة:
اكتبي رسالة لشخص معين، سواء كنتِ غاضبة منه، ممتنة له، أو حتى مشتاقة إليه، لكن لا ترسلي 

الرسالة.
الهدف:

تفريغ المشاعر العميقة بطريقة آمنة دون الحاجة إلى المواجهة.
الإرشادات:

حددي الشخص الذي ترغبين في الكتابة له.  .1
اكتبي الرسالة بصراحة تامة: عبري عن مشاعرك سواء كانت إيجابية أو سلبية.  .2

بعد الانتهاء، يمكنك حفظ الرسالة أو تمزيقها كجزء من التحرر العاطفي.  .3



3. تمرين "قائمة الامتنان اليومية"

تحياتي / أبرار الناصر

الفكرة:
اكتبي كل يوم ثلاثة أشياء تشعرين بالامتنان تجاهها.

الهدف:
تعزيز التفكير الإيجابي وزيادة الشعور بالرضا والسعادة.

الإرشادات:
في نهاية اليوم، فكري في اللحظات الجميلة التي مرت عليك، مهما كانت بسيطة.  .1

اكتبي عن الأشخاص، المواقف، أو الأشياء التي جعلتكِ تشعرين بالسعادة.  .2
التزمي بهذا التمرين لمدة أسبوع على الأقل، وستلاحظين التغير في نظرتك للحياة.  .3


