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مساحةُ تنفُّسٍ للطفلِ و الوالدین

الخطوة الأولى: امنحْ نفسكَ فرصةً للتجربة

انیة: تنفَّس الخطوة الثَّ

فل فرصةً للتجربة الثة: امنحِ الطِّ الخطوة الثَّ

سد نفُّسُ و الجَّ ابعة و الخامسة: التَّ الخطوات الرَّ



مساحةُ تنفُّسٍ للطفلِ و الوالدین
الخطوة الأولى: امنحْ نفسكَ فرصةً للتجربة

(كیفَ حالي؟ ما الَّذي یحدثُ في الجسد, العواطف, الأفكار, نزعة التصرُّف والاحتیاجات)

- جملة المساعدة: مھما یَكُنْ ما أشعرُ بھِ الآنَ, لا بأس, لا بأسَ أنْ أشَْعرَ الآنَ بھذهِ الطریقة, أنا أسَتطیعُ التَّعاملَ معھُ..

انیة: تنفَّس: خُذْ ثلاثةَ أنفاسٍ بشكلٍ واعٍ الخطوة الثَّ

فل فرصةً للتجربة الثة: امنحِ الطِّ الخطوة الثَّ
فل؟ ما الذي سیشعرُ بھِ؟ و ماذا ستكونُ احتیاجاتھ/ـا؟ (ما الذي سیمرُّ بھِ الطِّ

- جملةُ المساعدة: مھما یكن الذي تشعرُ بھ, لا بأس.. لا بأس بأن تكونَ ھناك… أنا لستُ قادراً على تخلیصكَ من توتُّركَ بشكلٍ دائم, ولكنَّني 

رِ الموجود… أستطیعُ التَّعاملَ مع ذلك... واجد ھنا بجانبكَ, مع التَّوتُّ أستطیعُ التََ

ابعة (التَّنفُّس): تَنَفَّس بشكلٍ إراديّ الخطوة الرَّ

سدْ): كُنْ على درایةٍ بالجسم كلِّھِ و أعضائھِ المتوتِّرة الخطوة الخامسة (الجَّ



تعزیزُ الاستخدام

تَھْیِئَةُ الوالدینِ لاستخدامِ مساحةِ التَّنفُّس•

دٍ و تدریبھم على استخدامھا في المواقفِ الصعبة:• تَھْیِئَةُ الوالدین بشكلٍ جیِّ

استخدامھا قبل أو بعد الأوضاع المتوتِّرة–

رِ المُتوسِّط– استخدامھا خلال حالاتِ التوتُّ

استخدامھا دون توقُّعاتٍ عن التَّأثیر–



أيُّ نوعٍ من المواقف المتوتِّرة؟

عندما یختبرُ أحد الوالدین التَّوتُّر بسبب:

عام, صعوباتٌ في النَّوم)1) فل (مثال: البُكاء, رفضُ تناولِ الطَّ سلوكُ الطِّ

فل/الحمل)2) لبیَّة و القَلَقْ على الطِّ أفكارٌ مزعجة (مثال: الھَوَسْ, الأفكار السَّ


