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 صالممخ
مؽ خلال  استيجف البحث الحالي التعخف عمى مفيؾم )طخيقة سيجونا( ودورىا بالارشاد    

الشفدي ومبادغ الظخيقة  وأىجافيا وأساسياتيا وفؾائجىا ومؽ ثؼ -التعخف عمى الاساس الفمدفي 
التعخف عمى مفاليؼ مختبظة بيا والخظؾات الاساسية ليحه الظخيقة وأخيخاً التظبيقات الارشادية 

 ليا.
 .الكممات المفتاحية: طريقة سيدونا، دورىا في الارشاد

Sedona Method and Its Role in Counseling 
Prof. Dr. Azhar Majid Kadhum 

Mustansiriyah University/ College of Education 
Abstract 
   The current research aims at exploring the concept of (Sedona 
Method) and its role in counseling through knowing the Philosophical- 
Psychological basis in addition to the principles of this method, its 
objectives, its bases, and its advantages. Moreover, it aims at knowing 
the related concepts,  the main steps of this method and finally the 
counseling application of this method.  
Keywords: Sedona method, its role in counseling. 

 اىمية البحث والحاجة اليو
يسخ الإندان بسذاعخ متعجدة خلال حياتو اليؾمية، وقج تتحؾل ىحه السذاعخ أحياناً الى ضغؾط 
تؤثخ في تؾازنو الشفدي وقج عيخت تقشيات تيجف الى مداعجة الفخد عمى تشغيؼ إنفعالاتو ومؽ 

د جحورىا التأريخية مشترف القخن العذخيؽ عشجما مخ رجل بيشيا طخيقة )سيجونا( والتي تعؾ 



 هـ4777 -م 5356 نيسان (63) ( في7( عدد )5مجلد )                                                      منوالمجلة 

 
 

73 

الاعسال والباحث في التشسية الحاتية )ليدتخ ليفشدؾن( بأزمة صحية ونفدية حادة في 
الخسديشيات، إذ شخص بعجة مذكلات جدجية ونفدية مختبظة بالزغط والانفعال. خلال فتخة 

الانفعالي والسعاناة الشفدية، وتؾصل تجريجياً  انعدالو بجأ )ليفشدؾن( بسلاحغة العلاقة بيؽ التعمق
إلى فكخة أن السذكمة لا تكسؽ في الأحجاث بل في التسدػ بالسذاعخ السختبظة بيا، اعتسج 
)ليفشدؾن( عمى التأمل الحاتي والسلاحغة الجاخمية، ولاحع أن الدساح لمسذاعخ بالغيؾر دون 

خرية تذكل الأساس الأول لسا عُخف لاحقاً مقاومة يؤدؼ إلى تخاجع شجتيا. مؽ ىحه الخبخة الذ
أو التحخر الانفعالي. تذيخ الأدبيات إلى أن ليفشدؾن لؼ يقجّم الظخيقة بريغة « الإطلاق»بعسمية 

أكاديسية في البجاية، بل كانت مجسؾعة مسارسات وخبخات نقميا إلى طلابو في جمدات تجريبية 
 غيخ رسسية خلال الدتيشيات والدبعيشيات.

نتقال )ليفشدؾن( إلى مجيشة سيجونا في ولاية أريدونا ارتبط اسؼ الظخيقة بالسكان، ومؽ ىشا بعج ا
في تمػ السخحمة تأثخت الظخيقة بالاتجاىات الإندانية التي  Selona Methodعيخ مرظمح 

كانت مشتذخة آنحاك مثل التأكيج عمى الؾعي والخبخة الحاتية والقجرة الفظخية لمفخد عمى التغييخ، 
ىي أفكار كانت متقاربة مع أعسـال عمساء الشفذ الإندانييؽ مثل )كارل روجخز( الحيؽ ركدوا و 

عمى القبؾل غيخ السذخوط والخبخة الحاتية، خـلال الثسانيشيات والتدعيشيات استسخ تجاول الظخيقة 
في بخامج تجريبية محجودة، لكشيا لؼ تشتذخ عمى نظاق واسـع الا بعج أن قام أحج طلاب 

فشدؾن( ، وىؾ الكاتب والسجرب )ىيل دواوسكؽ(، برياغة الظخيقة برؾرة مشيجية وعبخ كتاب )لي
The Sedona Method  مَثل ىحا الكتاب نقظة التحؾل التاريخية الأساسية لأنو  3002عام .

نقل الظخيقة مؽ خبخة شخرية إلى نسؾذج شبو مشغؼ يتزسؽ مفاليؼ وخظؾات تظبيكية وأسئمة 
 إرشادية.
حا الدياق، اصبحت طخيقة سيجونا جدءاً مؽ حخكة اوسع في عمؼ الشفذ السعاصخ تعخف وفي ى

باتجاىات القبؾل والتحخر الانفعالي، والتي عيخت كخد فعل عمى التخكيد التقميجؼ عمى الديظخة 
عمى الأفكار. وقج تدامؽ انتذارىا مع بخوز نساذج علاجية مثل العلاج القائؼ عمى القبؾل واليقغة 

طؾّره )ستيفؽ ىايد(، ما جعل بعض الباحثيؽ يخون أن طخيقة سيجونا تسثل شكلًا مبكخاً أو  الحؼ
 (Dwoskin, 2003,p.51غيخ سخيخؼ لسفيؾم القبؾل الانفعالي. )

 ومن الناحية التاريخية يمكن تمخيص تظهر الظريقة في ثلاث مراحل أساسية:
تذكل فكخة الإطلاق في الخسديشيات السخحمة الأولى تسثمت في الخبخة الذخرية لميفشدؾن و 

 والدتيشيات.
السخحمة الثانية كانت مخحمة التجريب غيخ الخسسي وانتقال الأفكار إلى الستجربيؽ في الدبعيشيات 

 والثسانيشيات
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، حيث 3002أما السخحمة الثالثة فكانت مخحمة التقشيؽ والانتذار بعج نذخ كتاب )دواوسكؽ( عام 
 في بخامج التشسية الحاتية وبعض التظبيقات الإرشادية.أصبحت الظخيقة تدتخجم 

تذيخ السرادر إلى أن الخمفية التاريخية لمظخيقة تعكذ تجاخلًا بيؽ التأمل الحاتي والفمدفات 
الذخقية وعمؼ الشفذ الإنداني والاتجاىات الحجيثة في التشغيؼ الانفعالي، وىؾ ما يفدخ سبب 

ية الحاتية أكثخ مؽ ترشيفيا كسجخل علاجي عمسي صارم  ترشيفيا أحياناً ضسؽ أسـاليب التشس
(5.Gross 2015,p. ) 

ووفقاً لسا سبق تتسثل مذكمة البحث الحالي بالتعخف عمى مفيؾم )طخيقة سيجونا( ودورىا في 
 -الارشاد وذلػ مؽ خلال الاجابة عؽ الآتي:

 -التعخف عمى:أىداف البحث: 
 . مفيؾم طخيقة سيجونا. 5
 دفي والشفدي.. الاساس الفم3
 . مبادغ طخيقة سيجونا. 2
 . أىجاف طخيقة سيجونا. ٤
 . أساسيات طخيقة سيجونا. 1
 . فؾائج طخيقة سيجونا. ٦
 . مفاليؼ مختبظة بظخيقة سيجونا. ٧
 . الخظؾات الأساسية لظخيقة سيجونا. ٨
 . التظبيقات الإرشادية. ٩

 حدود البحث
 يقة سيجونا( ودورىا في الإرشاد. يتحجد البحث الحالي بالتعخف عمى مفيؾم )طخ 

 تحديد المرظمحات 
 -( :Sedona Methodمفيهم )طريقة سيدونا( )

ىي تقشية نفدية وعاطفية بديظة وفعالة تيجف إلى تحخيخ السذاعخ الدمبية والقيؾد الجاخمية، 
ية بجلًا الفكخة الاساسية لمظخيقة ىي أن كل إندان لجيو القجرة الفظخية عمى "تخك" السذاعخ الدمب

مؽ كبتيا أو التعمّق بيا. تتكؾن مؽ سمدمة مؽ الأسئمة عميػ أن تدأليا لشفدػ التي تؾجو الؾعي 
 2الخاص إلى ما كشت تذعخ فؾراً وإرشادك الى تجخبة التحخر مشو )إطلاق سخاحو( )

.Dwoskin, 2003,p.) 
  الأساس الفمدفي والنفدي

مؽ ترؾر وجؾدؼ وإنداني يخػ أن الإندان كائؽ واع قادر عمى الاختيار،  تشظمق طخيقة سيجونا
وأن حخيتو الشفدية تكسؽ في وعيو بعلاقتو بسذاعخه لا في محاولتو الديظخة عمى العالؼ الخارجي. 
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وتفتخض الظخيقة أن الخمط بيؽ الحات والسذاعخ يؤدؼ إلى فقجان ىحا الؾعي، حيث يربح الفخد 
ويعخف نفدو مؽ خلاليا. ومؽ ىشا، تؤكج سيجونا عمى ضخورة الفرل بيؽ  أسيخاً لانفعالاتو

"الحات الؾاعية" و "التجخبة الذعؾرية"، وىؾ فرل لا يتحقق بالقسع أو الإنكار، بل بالسلاحغة 
والتقبل، وفي ىحا الدياق، تقجّم طخيقة سيجونا مفيؾما خاصا لمسذاعخ، إذ لا تشغخ إلييا بؾصفيا 

التخمص مشيا، ولا بؾصفيا عشاصخ ثابتة في الذخرية، بل تعتبخىا طاقات حالات سمبية يجب 
نفدية مؤقتة تغيخ ثؼ تدول بظبيعتيا. وتخػ الظخيقة أن السذكمة لا تكسؽ في وجؾد السذاعخ 
ذاتيا، وإنسا في مقاومة الإندان ليا أو تذبثو بيا، حيث يؤدؼ الكبت إلى تخاكسيا في الحاكخة 

سا يؤدؼ التعمّق إلى استسخارىا وتزخيؼ أثخىا. ومؽ ىشا، يربح التعامل الشفدية والجدجية، بيش
 ( .Dwoskin, 2003, p.3٧الؾاعي مع السذاعخ شخطاً أساسياً لمرحة الشفدية )

 مبادئ طريقة سيدونا الأساسية
تقؾم طخيقة سيجونا عمى مجسؾعة مبادغ نفدية تشغؼ عسمية التحخر الانفعالي. ىحه السبادغ تسثل 

 ر الشغخؼ الحؼ يؾجو التظبيق العسمي لمظخيقة.الإطا
يختكد الأساس الأول لمظخيقة عمى أن  مبدأ أن المعاناة ناتجة عن التعمّق لا الحدث: -أولًا:

الأحجاث الخارجية لاتحجث السعاناة مباشخة، بل إن التسدػ بالسذاعخ والتفديخات ىؾ ما يحافع 
عال عبخ التفكيخ والاجتخار، بيشسا يدسح الإطلاق عمى الألؼ الشفدي، فالفخد يعيج تشذيط الانف

 بتفكػ ىحا الارتباط.
 ثانياً: مبدأ الدماح بدلا من المقاومة:

تفتخض الظخيقة ان مقاومة السذاعخ تقؾييا، بيشسا القبؾل الؾاعي يخفف شجتيا. لحلػ يُظمب مؽ 
تقاطع مع الاتجاىات الفخد أن يدسح لمذعؾر بالؾجؾد دون محاولة تغييخه فؾراً. ىحا السبجأ ي

 الحجيثة في القبؾل والتشغيؼ الانفعالي التي تؤكج أن القبؾل يقمل الاستثارة الانفعالية.
 ثالثاً: مبدأ قابمية المذاعر لمزوال:

تُعامل السذاعخ في سيجونا بؾصفيا حالات مؤقتة وليدت خرائص ثابتة لمذخص عشجما يُدال 
 إلى الانخفاض تجريجياً. التعمّق والانتباه القيخؼ تسيل السذاعخ

 رابعاً: مبدأ المدؤولية الداخمية:
تؤكج الظخيقة أن الفخد يستمػ قجرة داخمية عمى تغييخ علاقتو بالسذاعخ حتى لؾ لؼ تتغيخ 
الغخوف. وىحا يعدز مفيؾم الزبط الجاخمي والذعؾر بالفاعمية الحاتية في التعامل مع 

 الانفعالات.
تدتخجم سيجونا مجسؾعة أسئمة بديظة )ىل  الإرشادية كأداة لمتغيير:خامداً: مبدأ الأسئمة 

انفعالي. ىحه -يسكششي الدساح؟ ىل يسكششي تخكو ؟ متى؟( بؾصفيا أدوات لإحجاث تحؾل معخفي
 الأسئمة تداعج عمى نقل الفخد مؽ السقاومة إلى الاختيار الؾاعي.
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 سادساً: مبدأ جذور التعمق الأساسية:
سخار السذاعخ عبخ ثلاث ندعات أساسية: )الخغبة في التحكؼ الخغبة في القبؾل تفدخ الظخيقة است

 أو الاستحدان الخغبة في الأمان( وتخػ أن أغمب الانفعالات السعقجة تعؾد إلى ىحه الجوافع.
التحخر الانفعالي لا يحجث غالباً مخة واحجة بل عبخ تكخار عسمية  سابعاً: مبدأ التكرار والتراكم:

 ٧-٧3مسا يؤدؼ إلى تخاكؼ التغييخ وتخاجع الذحؽ الانفعالي بسخور الؾقت .  الإطلاق،
.Dvoskin, 2003, p) 

  ثامناً: مبدأ التعمق والرفض:
ىسا جحور السعاناة، التعمّق بالأشياء أو رفزيا ىؾ ما يخمق الألؼ الجاخمي، والتحخيخ مؽ التعمق 

خ وتدول، وىي ليدت مؽ جؾىخك، وعشجما أو الشفؾر يفتح الباب لمدلام الشفدي. فالسذاعخ تغي
تعي ىحه الحكيقة يديل عميػ تحخيخىا وحتى وإن لؼ نكؽ نعي ذلػ، فإنشا نستمػ القجرة عمى 

 اختيار تحخيخ السذاعخ بجلًا مؽ الانغساس فييا.
 أىداف طريقة سيدونا

مع الأىجاف العامة  تتؾافق أىجاف طخيقة سيجونا التي تعؾد جحورىا إلى أعسال ليدتخ ليفشدؾن 
لشساذج القبؾل والانفتاح الانفعالي التي طؾّرىا باحثؾن مثل ستيفؽ ىايد، حيث تخكد عمى تغييخ 

 علاقة الفخد بالسذاعخ بجلًا مؽ محاولة التخمص السباشخ مشيا.
تيجف الظخيقة إلى زيادة قجرة الفخد عمى الاستجابة لمسذاعخ  . تعزيز المرونة النفدية:١

ن تجشب أو انجفاع، وىؾ ما يُعخف بالسخونة الشفدية. يذيخ ىايد إلى أن القبؾل الرعبة دو 
 والانفتاح عمى الخبخة الجاخمية يسثلان شخطاً أساسياً لمتكيف الشفدي.

مؽ أىجاف سيجونا الحج مؽ التجشب الانفعالي لأن تجشب السذاعخ  . تقميل التجنب الانفعالي:٢
ضح أدبيات التشغيؼ الانفعالي أن القبؾل يقمل الاستثارة ويسشع يختبط بديادة القمق والاكتئاب. تؾ 

 تزخيؼ الانفعال.
تخكّد الظخيقة عمى فػ الانجماج مع الخبخة الجاخمية  . تغيير العلاقة مع الأفكار والمذاعر:٣

بحيث يجرك الفخد أن الأفكار والسذاعخ أحجاث نفدية عابخة وليدت حقائق مظمقة، وىؾ ىجف 
 ج القبؾل.أساسي في نساذ

( تدعى سيجونا إلى تظؾيخ الانتباه لمحغة Mindful Awarenessزيادة الهعي المحظي ). ٤
الحالية وملاحغة السذاعخ كسا ىي، وىؾ ىجف يتقاطع مع تجخلات اليقغة الحىشية السدتخجمة 

 في الإرشاد الشفدي.
الرخاع الجاخمي  تخػ نساذج القبؾل أن التحخر مؽ . تحدين جهدة الحياة والرفاه النفدي:٥

يدسح لمفخد بالتخكيد عمى الكيؼ والدمؾك الفعّال، وىؾ ما يتؾافق مع اليجف الشيائي لظخيقة سيجونا 
 (.Hayes& Wilson, 2012, p .5٧الستسثل في الحخية الشفدية. )
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 أساسيات سيدونا
وىكحا  أمدػ قمؼ بيجك ولف إصبعػ حؾلو، ىل يدقط القمؼ؟ لا، لؽ يدقط ولؽ يفمت ويتخك يجك.

ىي الدمبيات لؽ تتخكػ طالسا ليا ىحه العقجة الذبيية بالإصبع السمفؾف حؾل القمؼ. فشحؽ مؽ 
نخمق ىحه العقج، ونحؽ مؽ نتسدػ بيا، ويشظبق الأمخ مع مذاعخك أيزاً. عشجما نذعخ 
بالغزب أو الحدن، نحؽ لا نقؾل عادة: "أشعخ بالغزب" أو "أشعخ بالحدن"، بل نقؾل: "أنا 

 و "أنا حديؽ". ومؽ دون أن نجرك ذلػ نجعل عقمشا يعتقج أنشا ىحا الذعؾر.غاضب" أ
افمت عقجة الإصبع عؽ القمؼ وضع القمؼ عمى راحة يجك ىل سيدقط القمؼ ؟ نعؼ، إذا قخرت أن 
يدقط فدؾف يدقط. وىكحا تربح السذاعخ والدمبيات عشجما نفػ عقجتيا مؽ العقل والجدؼ. 

 ؾف نتحخر بديؾلة.فعشج قخارنا بالتحخر مشيا س
 فهائد طريقة سيدونا

 تخفيف القمق والتؾتخ ●
 تحديؽ التخكيد والإنتاجية ●
 تعديد اليجوء الجاخمي والدلام ●
 (Dvoskin, 2003, p. ٤5دعؼ التغييخ الإيجابي بجون مقاومة .  ●

 مفاهيم مرتبظة بظريقة سيدونا:
 التعمق والرفض:

يُعج التعمق والخفض مؽ السفاليؼ السخكدية في تفديخ السعاناة الشفدية ضسؽ إطار طخيقة سيجونا. 
فالتعمق يتسثل في رغبة الفخد في الاحتفاظ بسذاعخ معيشة أو اليخوب مؽ زواليا، في حيؽ يتسثل 

قى الخفض في محاولة التخمص مؽ السذاعخ غيخ السخغؾب فييا بالقؾة. وفي كمتا الحالتيؽ، يب
الفخد عالقا في دائخة السعاناة، لأن السذاعخ لا تدول إلا عشجما يُدسح ليا بالؾجؾد دون مقاومة. 
وتذيخ الظخيقة إلى أن القبؾل الؾاعي لا يعشي الاستدلام، بل يعشي التؾقف عؽ الرخاع الجاخمي 

 (Levenson, 5٩10الحؼ يغحؼ السذاعخ الدمبية. )
 مفيهم "الإطلاق" أو "التحرر":

يشبثق مفيؾم "الإطلاق" أو "التحخر" في طخيقة سيجونا، والحؼ يُعج حجخ الأساس في تظبيقيا 
العسمي. فالإطلاق ىؾ عسمية داخمية تتزسؽ الاعتخاف بالذعؾر كسا ىؾ والدساح لو بالؾجؾد في 
 الؾعي دون حكؼ أو تفديخ، ثؼ اتخاذ قخار واع بالتخمي عشو في المحغة السشاسبة. وتؤكج الظخيقة
أن ىحا القخار لا يعتسج عمى الغخوف الخارجية أو تغيخ الأحجاث، بل عمى استعجاد الفخد نفدو 

 لمتحخر، وىؾ ما يسشح الإندان شعؾرا بالديظخة الجاخمية والاستقلال الشفدي.
وتمعب الأسئمة دورا محؾريا في تفعيل عسمية الإطلاق، إذ تعتسج طخيقة سيجونا عمى مجسؾعة مؽ 

يظة التي تيجف إلى تؾجيو انتباه الفخد مؽ التفكيخ التحميمي إلى الخبخة الذعؾرية الأسئمة البد
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السباشخة. وتكسؽ أىسية ىحه الأسئمة في أنيا تعيق العقل عؽ الجخؾل في الججل الجاخمي أو 
البحث عؽ الأسباب، وتفتح السجال أمام الؾعي لاختبار الذعؾر والتخمي عشو برؾرة طبيعية. 

أن فاعمية ىحه الأسئمة لا تختبط بشؾع الإجابة بقجر ما تختبط برجق التجخبة وتخػ الظخيقة 
 الذعؾرية السراحبة ليا.

 الخظهات الأساسية لظريقة سيدونا
 :١الخظهة 

قبل البجء عميػ بالاستخخاء والتخكيد والتأمل داخمياً، قج تكؾن عيشيػ مفتؾحة أو مغمقة. ركّد عمى 
ك بيا أفزل واسسح لشفدػ أن تظمق أؼ شعؾر تذعخ بو في السذكمة التي تؾد أن يربح شعؾر 

 ىحه المحغة.
 :٢الخظهة 

 اسأل نفدػ أحج الأسئمة الثلاثة التالية:
 ىل يسكششي أن أدع ىحا الذعؾر يحىب؟ ●
 ىل يسكؽ أن أسسح ببقاء ىحا الذعؾر ىشا؟ ●
 ىل بإمكاني التخحيب بيحا الذعؾر ؟ ●

 :٣الخظهة 
 ليحا الذعؾر أن يحىب؟ اسأل نفدػ: ىل أنا مدتعج لمدساح

 :٤الخظهة 
 اسأل نفدػ: متى؟

 والإجابة تكؾن الآن.
 :٥الخظهة 

 (Dvoskin, 3002, 522كخر الخظؾات الدابقة كمسا دعت الحاجة حتى تتحخر مؽ الذعؾر. 
 التظبيقات الارشادية

استخجمت طخيقة سيجونا في مجالات متعجدة، مثل الإرشاد الشفدي الفخدؼ وإدارة الزغؾط، 
تحديؽ العلاقات الإندانية، ودعؼ بخامج التشسية الحاتية. وتذيخ الأدبيات السختبظة بالظخيقة إلى و 

أن دمجيا ضسؽ الجمدات الإرشادية يداعج السدتخشجيؽ عمى تشسية الؾعي الحاتي وتحسل 
 السدؤولية عؽ خبختيؼ الانفعالية، مسا يعدز فاعمية العسمية الإرشادية بذكل عام.

 التهصيات
تجريب السخشجيؽ التخبؾييؽ في السجارس والسخشجيؽ الشفدييؽ في الجامعات عمى استخجام  ●

 )طخيقة سيجونا(.
 تؾفيخ الامكانيات السادية مؽ اجل تظبيق )طخيقة سيجونا( في السجارس والجامعات.  ●
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 المقترحات
إجخاء دراسة حؾل )طخيقة سيجونا( وأمكانية تظبيقيا كجانب إرشادؼ في السجارس  ●
 جامعات.وال
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