
التدوين لدعم التشافي 
من الأمراض المناعية

ي مدونات التشاف–آلاء طارق . تقديم د



o انتبه  لـ..

oأنواع التدوين

o أهمية التدوين لدعم التشافي من الأمراض

المناعية 

o (  الذهن والروح)التدوين في رحلة التشافي

o (  الجسد)التدوين في رحلة التشافي

o أسس التدوين المنهجي

oالمتغيرات المتداولة..

oمقاييس محتملة

o احرص على توجيه العميل للأمور التالية

o تدوين الطعام

أقسام المحاضرة
oطور منهجية التدوين مع العميل

oالتدوين لتحقيق الاتزان

o الكشف عن المعتقد: 1تمرين

o الكشف عن المعتقد: 2تمرين

o الانعكاس: 3تمرين

o الانضباط: 4تمرين

o التأمل بالكتابة: 5تمرين

o منشأ المرض: 6تمرين

oساعد العميل على تكريس النجاح



o مرشد صحة وعافية أم مرشد تنفيذي؟هل أنت
o؟ كيف تفيد بها وكيف تتأكد أنك لا تؤطر الآخرما هي تجاربك

ضمنها؟

..لـ  انتبه



.التدوين المرتبط بالحميات وحساسيات الطعام
.التدوين المرتبط بالانعكاسات الجسدية، الذهنية والنفسية

.التدوين المرتبط بالانضباط في نمط الحياة الصحي
..آخر

أنواع التدوين

بالنتينسارة . د



أهمية التدوين

لدعم التشافي من
الأمراض المناعية 



(  الذهن والروح)التدوين في رحلة التشافي 

o(كيرالتفتوهم)النتائجالىالمعطياتمنالقفزلتجنبطريقةأفضل.
o،والمراجعةوالفحص،والانعكاس،التأمل.
oالذاتمعالوضوح.
oلاحقوقتفيالمراجعةعلىالقدرة.

بالنتينسارة . د



(  دالجس)التدوين في رحلة التشافي 

oالتحسنمدىقياسعلىيساعد.
oالتغيراتتوثيقعلىيساعد.
oمالجسعلىتطرأالتيالتغيراتلربطالفرصةاتاحةعلىيساعد

.خارجيةبمؤثرات
oتميأنويفضلبهالقيامعلىالحرصبقدرتهملاالتدوينطريقة

لقياماويستطيعتناسبهتدوينمنهجيةلتطويرالعميلمعالعمل
.بها

oالتدوينفيللتدرجحاجةهناكيكونقد.

بالنتينسارة . د



أسس التدوين المنهجي 

:  ساعد العميل لينجح في هذا المسعى، يمكنك أن تشاركه التالي

oشيئلا تحاول ان تدون كل . اختر ما تريد ان تدونه بالضبط.
oل اذا كنت تفض. اعرف نمطك الشخصي، إذا كنت تفضل استخدام كلماتك، افعل ذلك

.وضع علامة امام العناصر المرتبطة، افعل ذلك
oاذا كان هناك مقاومة من طرفك، قم بعمل التغييرات اللازمة.
oجهز لنفسك زاوية مريحة في منزلك او الاماكن التي ترتادها.
oانتقي التدوين الممكن في الاجهزة الإلكترونية وذلك الواجب بطريقة يدوية.



oالأعراض
oالطعام
oالرياضة
oالنوم
oمستويات الطاقة
oتغيرات في المزاج
oالتغيرات الهضمية
oالأدوية والمكملات
o القلق
oتمارين المرونة النفسية
o الوزن
o أخرى

إعتباركضع في 
دائما، الهدف من 

التدوين

..المتغيرات المتداولة



مقاييس محتملة

oأو100-0أو10-0مثلواضحةمقاييساستخدامعلىعميلكشجع
نص"،"سيئ"،"جيد"مثلأوصافاستخداموتجنبيكنأيأو0-20

."ونص
oلزومالحينشابهوماواضحكونهللبرازبريستولمقياساستخدم.



احرص على توجيه العميل لـ

oالمفصلةالكراساتإغراءومقاومةالإمكانقدرالأمورتبسيط.
oبالانغمارالشعورلتجنبالأساسيةالأموربتدوينالاكتفاء.
oبعزمالمعاودةبلالنسيانحالفيوالتقريعاللومعدم.
oبالطعامالعميللعلاقةارباكيسبببشكلالوزنقياسعدم.
oأوالطعامكوزنالتدوينعندميكانيكيةتفاصيلفيالخوضعدم..



احرص على توجيه العميل لـ

:ذلكويشملالعريضة،بالخطوطالاكتفاءوعدموتدوينهاالدقيقةالأمورملاحظة

مفهومةغيرجلديةتغيرات
والعينالفمفيجفاف

طويلة/شديدةحكة
مفالداخلأوالجلدعلىبيضاءبقع

تقرحات
مناسبوزنعلىالحفاظفيصعوبة

ةرياضيبتمارينالقيامفيعوبةص
هضميةصعوبات

القولونفيإنتفاخ
القولونفيتهيج

الطاقةوانخفاضالتعب
المفهومغيرالحادالألم
(الخمفاصل،عضل،)المزمنالألم

الأطراففيالثقل
الأطراففيالتنمل

الإسهال/الإمساك
ليةالعضالكتلةفيواضحةخسارة
رجفة/ضعف
صداع

نتفاخبالإالشعور

البطنفيوآلاممغص
البرازفيبلغمأودم

للنومالخلودفيصعوبة
المتكررالاستيقاظ

المفهومةغيرالبرودة
الأطرافبرودة
الحرارة/الشمستحملعلىالقدرةعدم

القلبدقاتتسارع
الليلفيالتعرق

البلعفيصعوبة



احرص على توجيه العميل لـ

:ذلكويشملالعريضة،بالخطوطالاكتفاءوعدموتدوينهاالدقيقةالأمورملاحظة

الصوتفيتغير
مالش/التذوقعلىالقدرةفيانخفاض

الدماغضبابية
الشعرتساقط
الحاجبشعرتساقط

والدوخةالدوار
العينحولداكنةهالات

مزمنةمنخفضةحمى

انتبه للشدة 
والتكرار 

وارتباطه 
بمتغيرات في 
ة البيئة الخارجي

المزاجيةالحالةتغير
التعرق/الفمرائحةتغير
(اءالنس)الشهريةالدورةنمطفيتغير
(ينللمتزوج)الجنسيةالرغبةفيتغير

كالوسواساختلالاتاشتدادأورجوع
القهري

ةالمثان/اللثةفيمتكررةالتهابات



احرص على توجيه العميل لـ

oيومكلتاريختدوينمنالتأكد.

o(اختياري)استهلاكهاتفيدعلامةيضعثمسلفاليدونهامعينة،أصنافأومكملاتيتناولكانحالفي.

oمعاوضمهاستهلاكهاالضروريالمكملات/الأصنافتحويأوراقطباعةأوخاليدفتراستخداميمكن

.بعض

oمراتعددالحمام،الىالدخولمراتعددالنوم،ساعاتعددمثلالمرتبطةالأمورجميعتدوينمنالتأكد

.وغيرهتختبرهاالتيالأعراضالتعب،مستوىالنفسية،الحالةالرياضة،الماء،شرب

oالرجوعالسهلمنكانحالفيالتدوينمنالنوعهذافيالهاتفتطبيقاتاستخداميمكن

.للمعلومات



احرص على توجيه العميل لـ

:مثلةأالتاليالمتغيرة،الجوانبفيخصوصادوري،بشكلنفسهعلىتفحصيهأسئلةطرح

o؟أمسليلةحصلتالنوممنساعةكمعلى
oالنوم؟فيصعوبةواجهتهل
oأضعف؟أوأفضلبشكللأنامفعلتماذا
oاليوم؟كافٍبشكلبالتحركقمتهل
oالحركة؟بعدشعرتفكي

oم؟اليوجيدبشكلالقلقبإدارةقمتهل
oالتعامليخصفيمامتزنايوميكانهل

والشاشات؟التكنولوجيامع
oمعللتواصلكافوقتخصصتهل

نفسي؟ومعأحبمنمعالله،



تدوين الطعام 

oالوجباتنطاقخارجذلككانإذاحتىتناولهيتمماكلتدوينهوالهدف
.الأساسية

oراتالمتغيبينالربطليتمالتفاصيلمنيكفيماتدوينالضروريمن
.ذاتهوالصنف

الصنف•
(لخاتقشير،نقع،)التحضيرطريقة•
النضجمستوى•
(مطعم؟أي)مطعممنأومنزلي•
الصنفمعالتعاملطريقة•
الوقت•
الكمية•



تدوين الطعام 

ملاحظات الأعراض ملاحظات  وجبة الإفطار 

الأعراض  الوقت 

الشدة  الكمية 

بلجاهز،صندوقفيالعميلوضعمنأحذرولكنثال،مأبسطهذا
.التتبعوللتدوينالمفضلةوطريقتهأهميةالأكثرالمتغيراتمعهحدد



طور منهجية التدوين مع العميل

oالمنهجية
oالمتغيرات
oالفترة
oالتقييم

لا تخضع لطلب العميل لحذف
ن أو تمييع عملية التدوين فم

وظيفتك مساعدته على 
التمكن من هذه المهارة



التدوين 
الاتزانلتحقيق 



ابدأ بالأهم ثم المهم

oمعهدافإبينجح،ولمسابقاالتغييربمحاولةعميلكقامالأرجح،على
.فشلقصةعلىتبنِولاراسخةنقطةمن

oلأمراضباالمرتبطةتلكخصوصاالمعيقةالقناعاتفيبالتعمققم
المناعية

أنالأعملأعتقد

تتشافىلاالمناعيةالأمراض•
محسودةأنا•
توترليتسبببيئتي•
فقطبالقرآنسأتشافى•
يساعدوننيلا__________جميع•
بالحميةالالتزامأستطيعلا•



المعتقدعنالكشف:1تمرين

ونظمبهالقياميجبطارئعملهناكيوجدولاوالبال،الجسممرتاحبأنكوتأكدللجلوسهادئةزاويةاختر

لمدةمعالجتهتودالذيالموضوعحولقناعاتكجميعبكتابةابدأثم.فقطدقائقخمسبعدليرنالمنبه

الإملائيةوالأخطاءالخطجودةوباستمرارية،بسرعةاكتبللتفكير،تتوقفلاسريع،بشكلدقائقخمس

.تهكتبماواقرأالكتابةعنتوقفالمنبهيرنأنبعدفقط،ذهنكلتفرغهناأنت.الآنمهمةغيرشابهوما

 :يليمانفسكواسألأفرغتهاالتيالقناعاتجميعبتحليلقم

مستوردة؟أمذاتيةقناعةهذههل-

لها؟توصلتكيفذاتية،قناعةكانتإذا-

ذهني؟فيانغرستكيفمستوردة،قناعةكانتإذا-

ومنطقية؟صحيحةهيهل-

والفلسفية؟الدينيةمعتقداتيمعمتوافقةهيهل-

البديلة؟الصحيحةالصيغةهيماصحيحة،تكنلمإن-



المعتقدعنالكشف:2تمرين

لعمهناكيوجدولاوالبال،الجسممرتاحبأنكوتأكدللجلوسهادئةزاويةاختر

ترغبالذيالموضوععنوانواكتبكراستكافتحثمبهالقياميجبطارئ

 .بمعالجته

ؤالبساكتفِ أوالمشكلة،لجذرللوصولتهدفعموديةأسئلةنفسكاسأل

أوحلولالأوالنتائج،أوالحيثيات،فيتدخللاالأسئلة،منمستوىكلفي؟"لماذا"

.المرحلةهذهفيالتحديات



الانعكاس:3تمرين

oمقاطعةفيهتتوقعلاووقتهادئةزاويةاختر.

o(ذهنكملعكيفيةاتبعبالترتيب،ذلكيكونلاأحيانا)مراحلثلاثةعلىدون:

.رأيتماذا/قرأتماذا/حدثماذا•

.فهمتماذا/شعرتماذا•

.(تحليلكأسس)فهمتهمافهمتلماذا/المشاعربتلكشعرتلماذا•

.بالتوقفترغبعندماتتوقفلا•



الانضباط:4تمرين

o (.تجنب تخطي ذلك)حدد عادة واثنتين ترغب بالانضباط فيهما
oاشارة ما أمكن قم بترتيب طريقة مناسبة لتدوين ذلك واكتف بعلامة أو.
oيمكنك استخدام تطبيقات هاتفية لهذا النوع من التدوين.
oضع منبه للتدوين في منتصف اليوم.
oاستمر لمدة أربعين يوم ثم اتجه لمرتين في الأسبوع.



بالكتابةالتأمل:5تمرين

تشاف الهدف هو الكتابة بإسهاب لإتاحة المجال للإلهام، تكوين مفاهيم كاملة، واك
.الأفكار والمعتقدات الداخلية

oاختر زاوية هادئة ووقت لا تتوقع فيه مقاطعة.
oافتح الدفتر الخاص بك واكتب عنوان الموضوع الذي ترغب بمعالجته.
oه اكتب أي شيء يتعلق بهذا الموضوع، لا تقاوم التوجه الذي يأخذك إلي

.ذهنك وحدسك، اذهب أنت مع التيار عوضا عن توجيهه
o قد يذهب بك ذهنك لجذر المشكلة أو قد يتجه باتجاه آخر، اتبعه دون

نك الأغلب سيفتح لك هذا التمرين آفاق جديدة لأنك تستخدم ذه. ضغط
.لتتبع فكرة عوضا عن تكوينها



المرضمنشأ:6تمرين

oمل اختار زاوية هادئة للجلوس وتأكد بأنك مرتاح الجسم والبال، ولا يوجد هناك ع

.طارئ يجب القيام به

oلماذا أصبت بهذا المرض؟ أو في حال لم يكن معك تشخيص : اسأل نفسك

ر بما شعأاسأل نفسك لماذا أنا بحالة متردية جسدياً أو نفسياً؟ أو لماذا .. معين

اشعر به؟ لماذا لدي العارض أ أو ب؟

oاتي؟إذا كنت بصحة وعافية، اسأل نفسك، لماذا أنا بصحة في هذه المرحلة من حي

oكل ما هو الشيء الذي يجب أن أغيره ليتغير حالي للأفضل بش: ثم اسأل نفسك

كبير؟



ساعد العميل على تكريس النجاح

كهشار،التدوينمنالقصوىالاستفادةعلىعميلكستساعدالتيالممارساتبعضهناك
:التالي

o بما يجري داخل الجسم، الذهن والمحيطالمستمر حضور الذهن والوعي.
oأمل أعط نفسك وقت هادئ لا تقوم فيه بالتعاطي مع أحد، قد يكون ذلك في جلسة ت

.  أو القيام بأعمال لا تتطلب التركيز
oأنصت لحدسك بعمق.
oتبنى الانعكاس كممارسة لحظية، توقف واربط الامور ببعضها.
oاستقبل ما يأتي في طريقك.
oاستمع للأفكار المفاجأة التي تطرأ عليك.
oاكتب بإسهاب.



شكرا لك 
الطريق إلى الأمام
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