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 أدوات التعاطف مع الذات  صندوق

 ىشحيخ اىحٞبحاىفشدٝخ اىلاصٍخ ٍجَ٘عخ الأدٗاد : أدٗاد اىزعبطف ٍع اىزاد صْذٗق

ٖب ززَنِ ٍِ اسزخذاٍىاىعبطفٞخ  اىززمبسادى٘ضع  بخبص   بٍنبّ  ( Compassionate Kit) أدٗاد اىزعبطف صْذٗق شنوٝ

 .ىزغزٝزل ط٘اه سحيخ اىحٞبح َ٘اسدم

 . ٗرززمشٓ ٍٝ٘ٞب  فٜ ٍنبُ ثبسص حٞش رشآ  ٖزا اىصْذٗقاحزفظ ث. ٗرضْٖٝٞب مَب ٝحي٘ ىل أٗ صْذٗق حقٞجخَٝنْل اسزخذاً أٛ 

 ٍٖذئخٗ ٍيَٖخزجذ أُ ٕزٓ الأشٞبء س. ىل اىزٜ رعشف أّٖب سزنُ٘ ٍفٞذح الأشٞبءأٗ الأشٞبء اىزٜ رشنو ٍعْٚ ثبىْسجخ ىل اجَع 

 .اىق٘ح ٗسثبطخ اىجأش ٗاىحنَخٗبىثقخ ٗرضٗدك ث ٍٗحفضحٗرشعشك ثبىشاحخ 

ٍعِٞ، ىزا عيٞل اىزفنٞش فَٞب إرا مبُ  أٗ شخص ٍب اىحضُ لاسرجبطٖب ثحذسشع٘س اىزٜ رخزبسٕب  الأشٞبءعض ٝصبحت ثقذ 

 . عيٞل رضَْٖٞب فٜ ٕزا اىصْذٗق

 . شٜء ٍعِٞ فٜ اىصْذٗق، َٝنْل اسزخذاً شٜء ٍب ٝزمش ثٔ مص٘سحإرا ىٌ رزَنِ فعيٞ ب ٍِ ٗضع  

ا ثأّٖب ٍْبسجخ ىيصْذٗق، ٗأشٞبء قيٞيخ،  صغٞشثصْذٗق زجذأ س سزجذ أشٞبء  لىنْقذ ٝنُ٘ ْٕبك ثعض الأشٞبء اىزٜ رعشف ف٘س 

رجعيل رشعش ثبىشضب عِ ّفسل  الأشٞبء اىزٜاخزش  .رذسٝجٞب  ثَشٗس اى٘قذىيَجَ٘عخ ٗسزضٞفٖب إىٚ اىصْذٗق  ٍْبسجخأخشٙ 

ا أٗ َْٝحل رزمشك ثأٍ٘س سثَب  – ب أٗ ٍحفض   َ ب أٗ ٍيٖ  َ  .ثطشٝقخ ٍب اىق٘حإٝجبثٞخ أٗ رَثو شٞئ ب ٍٖ

 
 :رٞخحبٗه رضَِٞ الأشٞبء اٟ

 َ٘سٞقٚاى •

 ص٘ساى •

 اىشٗائح •

 (اىغٞشعِ اىْفس أٗ ص٘سح ) عبطفٞخرزمبسٝخ ص٘سح  •

 مزبة، قصٞذح، اقزجبسبد •

 رارل اىعبطفٞخسسبىخ ٍِ  •

 راد ٍعْٚ أشٞبء •

 ٕ٘اٝبد •

 رزمٞش ثْقبط ق٘رل •
 رسبٌٕ فٜ اىزٖذئخ أشٞبء •

 

 صْذٗقَٝنْل اسزخذاً مَب  .ىززمٞش ّفسل مو ًٝ٘ ٍثلا  ثج٘اس سشٝشك فٜ ٍنبُ قشٝت ٍْل،  أدٗاد اىزعبطف صْذٗقثاحزفظ 

 .َب ٍعب  ، أٗ َٝنْل دٍجٖأٗ ثذّٖٗب اىزٖذئخ/اىط٘اسئ حقٞجخٍع  أدٗاد اىزعبطف

 

 


