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)عاني &ع% ال�#عال�$! وال�#عال�ات م! م�اع� غ�� أو ل�م ت�اك� ل��ة س��ات 
��لة ت�اه أناس 

��9$! سا&ق$! ح��9$! في ح9اته� م7ل ال�ال�ی!، الإخ�ة، ص�)قات أو أص�قاء، ش�+اء زواج أو ش�+اء ح
م! ال�اضي. لأسGاب ع�ی�ة )�#�ع الأف�اد م! م�اجهة الآخ��! &��اع�ه� ه?ه أو لا )�=�ه� ذل; ن#�9ة 
ل�فاة الآخ� أو ع�م إم=ان9ة اللقاء. في م7ل ه?ه الOالات )N#ف$� ال�#عال��ن م! تق�9ة +#ا&ة "رسالة غ$� 

  م�سلة" ل#�O�� أنفNه� م! ه?ه ال��اع�.
  

) واح�ة م! الأدوات في The Unsent Letter Technique" (الة غ	� ال��سلةال�ستع� تق�9ة "
) وj$! إعادة اله9=لة Catharsisالعلاج ال�فNي القائ� على الd#ا&ة، ح$c ت�bج ب$! ال#ف��غ ال�ج�اني (

  ال�ع�9kة.
ل��اع� تN#�� فعال9ة ال�سالة غ$� ال��سلة إلى "ف�ض9ة الmnd"؛ ح$c )�$� الGاح7�ن إلى أن +#�ان ا

الق��ة (م7ل الغ��، الل�م، أو الbOن) ی#sل� م�ه�داً فN$�ل�ج9اً وع9nrاً مN#��اً یpدo إلى ز�ادة ال#�ت� 
وzضعاف جهاز ال��اعة. تع�ل الd#ا&ة ه�ا +آل9ة لـ "ال#�ج�ة ال�مb�ة"، ح$c ت#O�ل ال��اع� الuام غ$� 

  ال��|�ة إلى +ل�ات مُفه�سة م�ا )قلل م! ح�ة الانفعال.
  

  ه� ��ا�ة ال�سالة غ	� ال��سلة في:ت�ا

: ت��ح ه?ه الأداة "مNاحة آم�ة" ت�اماً، ح$c )�=! للdات�/ة ال#عn$� ع! أقrى ال�ف��غ دون ع�اق�• 
درجات الغ�� أو الل�م أو ال�dه دون الu�ف م! ت�م$� العلاقات أو تلقي رد فعل دفاعي م! ال�sف 

 الآخ�.
  

في حالات الق9sعة، الانفrال أو الفق�، تGقى ه�اك  ):Closureإغلاق ال$وائ� ال�ف��حة (• 
"ح�ارات غ$� م=#�لة". الd#ا&ة تNاع� العقل الGا
! على ال�ع�ر &أن الdل�ات ق� ق$لm &الفعل، م�ا ی�هي 

."o�dحالة "الاج#�ار الف 
  

: م! خلال ق�اءة ما ت�m +#اب#ه، )9s#Nع ال�اجي/ة م! ال�rمة (أو الع�ف ال��اجهة ال1ات0ة• 
 جي) رؤ�ة ال��اع� ب�ض�ح +ـ "م�ض�ع خارجي"، م�ا )Nهل ع�ل9ة الفrل ب$! "ال?ات" وj$! "الأل�".الbو 

  
  تNO! ملO�� في حالات الاك#�اب والقل� ال��تsGة &ال�rمات العا
�9ة.• 

يعاني بعض المتعالجين  
والمتعالجات من مشاعر غضب  
أو لوم تراكم لمدة سنوات  
طويلة تجاه أناس حميمين في  

وة، حياتهم مثل الوالدين، الإخ
صديقـات أو أصدقـاء، شركاء  
زواج أو شركاء حميمين سابقين  
من الماضي

لأسباب عديدة يمتنع الأفراد  
من مواجهة الآخرين بمشاعرهم  
هذه أو لا يمكنهم ذلك نتيجة  
لوفـاة الآخر أو عدم إمكانية  
اللقـاء. في مثل هذه الحالات  
يستفيد المتعالجون من تقنية  

رير  كتابة "رسالة غير مرسلة" لتح
أنفسهم من هذه المشاعر

تستند فعالية الرسالة غير المرسلة  
إلى "فرضية الكبت"؛ حيث يشير  
الباحثون إلى أن كتمان المشاعر  
القوية (مثل الغضب، اللوم، أو  
الحزن) يتطلب مجهوداً  
فسيولوجياً وعصبياً مستمراً يؤدي  
إلى زيادة التوتر وإضعاف جهاز  
المناعة

آلية لـ تعمل الكتابة هنا ك
"الترجمة الرمزية"، حيث تتحول  
المشاعر الخام غير المنظمة إلى  
كلمات مُفهرسة مما يقـلل من  
حدة الانفعال

التفريغ دون عواقب: تمنح  
هذه الأداة "مساحة آمنة" تماماً،  
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  ).Emotional Self-Regulationز�ادة الق�رة على "ال#�|�9 ال?اتي لل��اع�" (• 
 •dل�ج9ة في ال�$Nو�ائف القل�.ه�اك ف�ائ� ف !NOفاض ضغ� ال�م وتuة م7ل ان��$nا&ة ال#ع#  
  

  ك60 ی�� فعل0ا ��ا�ة ال�سالة:

  الd#ا&ة &ال$�. -
الd#ا&ة ب�ون رقا&ة &ru�ص اللغة، ال#عاب$�، اس#�uام مف�دات غاضGة أو ع�9فة أو م�$�ة وما  -
  أشGه.
-  �9ru�9  20-15تruعة. &الإم=ان ت
د 9قة لd#ا&ة م##ا&عة في م=ان هاد� و�jون أo مقا

  أك�7 م! ف#�ة ل�#ا&عة +#ا&ة ال�سالة خلال ی�م أو ع�ة أ)ام.
  الd#ا&ة ال�Gاش�ة ب�ون تOل$ل أو تفN$� &��ل ت�nأ ب "أنا أل�م; لأن;"...؛ "أنا أك�ه; &�nN"...؛ -
�N#قnل9ة "سأت�ك +�هي ل; في ه?ه ال�سالة و..."؛ "ل! أس�ح ل#أث$�ك أنهاء ال�سالة &su�ات; ال -

  الNاب� على ح9اتي أن ..."؛
ه?ه ال�سالة لmN9 م�جهة لdي )ق�أها م! ت�m +#اب#ها له/ا، بل هي م�جهة لـ "خ9ال; أنm ع�ه/ا" لdي 

  ی#�Oر عقل; م! الق$� العا
في ال?o سnn#ه ل; تل; العلاقة الNامة.
م! +#ا&ة ال�سالة، &الإم=ان الاخ#9ار ب$! ح�قها ت�اما وذر رمادها في م=ان مفّ�ل &ع� الان#هاء 

 ع��ك أو ت�b�قها لقsع صغ$�ة ج�ا ودف�ها في م=ان له مع�ى.

حيث يمكن للكاتب/ة التعبير  
عن أقصى درجات الغضب أو  
اللوم أو الكره دون الخوف من  

و تلقي رد فعل  تدمير العلاقـات أ
دفـاعي من الطرف الآخر.

المواجهة الذاتية: من خلال قراءة  
ما تمت كتابته، يستطيع  
الناجي/ة من الصدمة (أو  
العنف الزوجي) رؤية المشاعر  
بوضوح كـ "موضوع خارجي"، مما  
يسهل عملية الفصل بين  
"الذات" وبين "الألم

 
هذه الرسالة ليست موجهة لكي  

تها له/ا، بل  يقرأها من تمت كتاب
هي موجهة لـ "خيالك أنت  
عنه/ا" لكي يتحرر عقـلك من  
القيد العاطفي الذي سببته لك  
تلك العلاقة السامة

 
كامل النص:  ابطر   

http://www.arabpsynet.com/Documents/Doc.Khawla-TheUnsentMessage.pdf  
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 شبكة العلوم النفسية العربية

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  الموقع العلمي

http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني

http://www.arabpsyfound.com  
 

 عشر)  لتاسعا(الاصدار    "   لـ " شبكة العلوم النفسية العربية   2026الكتاب السنوي  

  الويب على 24و    من التأسيس  26  الشبكة تدخل عامها
  ) 13/06/2003على الويب:    -   01/01/2000( التأسيس: 

http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pdf 
 

 2024 للعــام العربية النفسية العلوم لمؤسسة العلمــي النشـــاط  حصـــــــاد" كتـــاب

  العلمي  الموقع من التحميل

http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet-AlHassad2024.pdf 

من المتجر الإلكتروني التحميل   

http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_product=647&controller=product&id_lang=3 
 

    2025 للعــــام العربيـــة النفسيـــة العلــوم لشبكــة الذهبي الكتــاب
  العلمي  الموقع من التحميل

dBook.pdfhttp://arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynetGol  
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