
كيـف تساعـدنا الكتابـة الإبداعيـة في أوقاتنـا
الصعبة؟

, ديسمبر  | كتبه حفصة جودة

ربما اختلف الناس حول تعريف الكتابة الإبداعية، لكن المؤكد أنها كتابة أصلية تعبر عن مشاعر وذات
كاتبها في موقف ما، إذًا فالمقال الإخباري ليس كتابة إبداعية لأنه يقدم حقائق ولا يتحدث عن مشاعر

كاتبه، كذلك الكتابة الأكاديمية أو الفنية.

ــة والمشــاعر المتعلقــة بهــا مثــل الحــب والفقــد ــة التجــارب البشري ــة إلى مشارك ــة الإبداعي تهــدف الكتاب
والغضب، يظهر هذا النوع من الكتابة في الملاحم والروايات والقصائد والأغاني والقصص القصيرة.

أنواع الكتابة الإبداعية
تنقسم الكتابة الإبداعية إلى نوعين، فهناك كتابة خيالية مثل كتابة رواية أو قصة قصيرة أو قصيدة

شعرية، تتميز تلك الكتابة باختيار شخصيات وأحداث غير واقعية والتعبير عنها بأسلوب أدبي مبتكر.

أما الكتابة غير الخيالية فهي التي نستخدمها لرواية قصة ما أو حدث حقيقي بطريقة مبتكرة تعبر
عن مشاعرنا الحقيقة تجاه الأمر، يبدو ذلك جليًا في المذكرات والتدوينات الشخصية.

فوائد الكتابة الإبداعية

بناء الثقة
ــة فإنــك تشــارك في أمــر يســمح لــك بتطــوير وجهــة نظــرك الخاصــة ــة الإبداعي عنــدما تمــارس الكتاب
ومنظورك تجاه الأشياء دون تبعية، وتتمكن من استكشاف مشاعرك والتعبير عنها حيال الموضوعات

والأحداث والشخصيات، مما يمنحك الراحة والثقة.

الكتابة أثناء التوتر تساعدك على تحديد سبب توترك أو على الأقل الكشف
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عن مشاعرك السلبية تجاه أمر ما.

التعبير الفني عن الذات
عندما تكتب بشكل إبداعي فإنك تعبر عن ذاتك بطريقة صحية وتط الأفكار السلبية التي تمر بها،
مما يساعدك على الحفاظ على هويتك الإيجابية وإعادة بنائها، كما أن الكتابة أثناء التوتر تساعدك
على تحديد سبب توترك أو على الأقل الكشف عن مشاعرك السلبية تجاه أمر ما فيساعدك على

تجاوزه.

يز الخيال تعز
يعتقـد بعـض النـاس أن الكتابـة الإبداعيـة سـلوك تـافه فهـي تـدور حـول مواقـف وشخصـيات خياليـة،
لكن في الحقيقة هذه الطريقة تساعد في تحفيز خيالك والتفكير خا الصندوق وإعادة تركيز طاقتك

واكتشاف بدائل وحلول أفضل للمشكلات التي تواجهها.

توضيح الفكر
تساعد الكتابة الإبداعية على توضيح الأفكار والمشاعر، هذه الطريقة قد تساعدك في العمل، فمثلاً إذا
كنت تعمل في التسويق يمكنك كتابة قصة ترويجية لعملائك ترسم فيها بشكل تعبيري كل ما يتعلق

بالمنتج.

فهم آليات القراءة والكتابة بشكل أفضل
عنــدما تبــدأ في الكتابــة بانتظــام ستكتســب الكثــير مــن المفــردات وســتطور مهاراتــك اللغويــة وفهمــك
للقواعــد النحويــة، وســينطبق ذلــك علــى كــل مــا تكتبــه في حياتــك، كمــا ســتبدأ في فهــم آليــات القــراءة
والكتابة بشكل أفضل وكيف تكتب وماذا تكتب في موقف ما، وستتمكن من التعبير بشكل واضح

وسلس عن فكرتك ومشاعرك.



مهارات التواصل والتعاطف
عندما تبدأ في كتابة قصة أو رواية ستحتاج لاختيار شخصيات وأحداث ومشاعر ومسارات حياتية،
يــن وفهــم مــا يــدور بــداخلهم والقــدرة علــى فهــم هــذا الخيــال ســيمنحك فرصــة التعــاطف مــع الآخر

وجهات النظر الأخرى بشكل أفضل والتواصل مع الآخرين بشكل جيد ومتوازن.

احتفظ دائمًا بمذكرة صغيرة معك وكلما تمر بموقف ما أو تشعر بشعور معين
تجاه  ما سواء كان جيدًا أم سيئًا اكتب عنه.

تحسين الصحة النفسية والجسدية
أثبتــت الــدراسات أن الكتابــة الإبداعيــة تساعــد في الحــد مــن التــوتر والقلــق الــذي بــدوره يتســبب في
أمــراض جسديــة خطــيرة، كمــا أنهــا تحميــك مــن كبــت مشــاعرك وتساعــدك في التعــبير عنهــا بشكــل

صحي.

نصائح تساعدك في الكتابة الإبداعية

اقرأ كثيرًا
لــكي تتمكــن مــن الكتابــة بشكــل جيــد، يجــب أن تقــرأ كثــيرًا في البدايــة أنــواع مختلفــة مــن الكتــب، اقــرأ
الأعمـال الأدبيـة الكـبيرة واقـرأ للكتـاب المشهـورين حـتى تكتشـف اهتمامتـك وتتعلـم الكثـير عـن طـرق

الكتابة الإبداعية.

اكتب بشكل مستمر
بمجــرد أن تخطــر ببالــك فكــرة اكتــب هنــا ولا تــتردد، احتفــظ دائمًــا بمــذكرة صــغيرة معــك وكلمــا تمــر
بموقــف مــا أو تشعــر بشعــور معين تجــاه  مــا ســواء كــان جيــدًا أم ســيئًا اكتــب عنــه، هــذا التــدوين
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المستمر سيساعدك لاحقًا في ترتيب أفكارك ومشاعرك وتنظيمها والكتابة بسلاسة.

امتلك وجهة نظر
عندما تكتب بشكل مرسل دون دافع سيبدو سرد سطحيًا للغاية وغير مفهموم، وبالتالي لن يجذب
الانتبــاه، لــذا عــبر عــن وجهــة نظــرك بطريقــة مميزة وواضحــة ليكــون لهــا صــدى بين الجمهــور وتــترك

انطباعًا دائمًا عنك.

اعرف جمهورك
ــد هــل تكتــب لنفســك فقــط، أم تكتــب لأصــدقائك أم ترغــب في أن تكتــب لعامــة النــاس، إن تحدي

جمهورك ومعرفته يساعدك في تحديد طريقتك بشكل مناسب لجمهورك.

اكتب ثم راجع كتابتك
ربمــا تشعــر في البدايــة بــالتوتر والقلــق مــن الكتابــة وكيــف ســتبدو قصــتك، لكــن الممارســة هــي أفضــل
طريق لتحسين مهاراتك في الكتابة وغيرها، بعد الكتابة اقرأ ما كتبته مرة أخرى وجرب إعادة صياغته

بشكل آخر، ستجد أنك قادر على تطوير نفسك بشكل مذهل.

الكتابة من أجل لحظاتك الصعبة
من منا لم يمر بموقف ما تمنى لو أنه تحدّث بشكل مختلف أو اتخذ موقفًا مغايرًا، من منا لم يضطر
إلى الصــمت في مواقــف محرجــة وبعــدها أحــس أنــه كــان بإمكــانه التصرف بشكــل مختلــف. الكتابــة

الأمريكية سكينة هوفلر تتحدث عن كيفية استخدام الكتابة الإبداعية في تلك المواقف الصعبة.

https://www.sakinahhofler.com/


تتحدث هوفلر عن أهمية الكتابة الإبداعية لتسجيل ما رأيته أو سمعته أو اختبرته بنفسك، فهذه
الطريقــة مــن التســجيل تخــبرك بــأن مــا حــدث هــو الحقيقــة، إنهــا تشبــه الشهــادة في المحكمــة، لكنــك

تكتب هنا وتشهد لذاتك.

ــالعصف الــذهني هنــاك عــدة خطــوات تســتخدمها هــوفلر للكتابــة الإبداعيــة، تبــدأ الخطــوة الأولى ب
وتحديــد  مواقــف في حياتــك كنــت تتمــنى أن تتعامــل معهــا بشكــل مختلــف، بالانتهــاء مــن هــذه
كيد على حدوث هذا الموقف بعد أن تجاهلناه الخطوة نكون قد انتهينا من خطوة هامة وهي التأ

وصمتنا عنه لفترة من الوقت.

في الخطوة الثانية حدد فقط  مواقف تشعر بالانجذاب الشديد إليهم والرغبة في الكتابة عنهم، ثم
اجلـس في مكـان هـادئ بمفـردك دون أي مشتتـات لمـدة  أو  دقيقـة واكتـب بالتفصـيل كـل مـا
يتعلق بالأمر، ركز على ترتيب الأحداث وكيف كان شعورك حينها، هل كنت تشعر بالغضب أم اليأس

أم الاشمئزاز، لا تتردد في تدوين كل ما شعرت به خلال الموقف.

في النهاية اختر موقفًا واحدًا منهم واكتب قصتك، لست بحاجة لأن تكون كاتبًا متميزًا ومبدعًا، إننا
بشر والبشر بفطرتهم رواه للقصص، كل ما تحتاجه قصتك بداية ووسط ونهاية، يمكنك أن تكتب

هذه القصة لنفسك في الطفولة أو لنفسك في المستقبل.

إنـك لسـت بحاجـة لأن تنـشر قصـتك أو أن تخـبر أحـد عنهـا، فمجـرد كتابـة مـا حـدث يعـني أن تصـدق
ذاتـك، وأن هـذا الموقـف الغريـب هـو مـا حـدث حقًـا وليـس أمـرًا تختلقـه في رأسـك، تساعـدك الكتابـة
علــى التعــافي، كمــا تساعــدك هــذه الــدقائق مــن الــتركيز علــى التوقــف عــن التفكــير في حياتــك الصــعبة
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كبر وتحسّن شديد. والكتابة عن أمر واحد، عندما تنتهي من ذلك ستشعر براحة أ

تساعد الكتابة أيضًا في تطوير العديد من المهارات الجسدية مثل تحسين
التنسيق بين اليد والعين وتقوية العضلات.

تقول عالمــة النفــس الإكلينــكي كــارين بيــكي إن الكتابــة الإبداعيــة عــن الأحــداث المؤلمــة تحســن الصــحة
النفسية والجسدية وذلك وفقًا لتجربة سريرية حيث قام المشاركون بالكتابة لمدة  دقيقة، كانت
النتــائج مختلفــة بشكــل ملحــوظ عنــد المقارنــة بين مــن كتبــوا عــن مواضيــع محاديــة ومــن كتبــوا عــن

مواقف حقيقية صعبة مروا بها.

فوائد الكتابة الإبداعية للأطفال
مـن الجيـد أن نشجـع الأطفـال منـذ الصـغر علـى الكتابـة، فالأطفـال يمـرون بمواقـف جديـدة كـل يـوم
ويتعلمون كلمات جديدة دائمًا، لذا ستساعدهم الكتابة على بناء تلك المفردات وتطويرها وتطوير

الإبداع في عقولهم.

تساعد الكتابة أيضًا في تطوير العديد من المهارات الجسدية مثل تحسين التنسيق بين اليد والعين
وتقوية العضلات وتحسين المهارات الحركية الدقيقة وهو أمر جيد في المهام الحياتية اليومية.

تعمل الكتابة الإبداعية على تطوير المهارات العاطفية وتعلم الطفل توجيه مشاعره وتطويرها وكيفية
التعامل مع المواقف المختلفة، فتعاطفه من الشخصيات أو التعامل المختلف بينها يساعده في فهم

مشاعره والإحساس بالآخرين.

إن التدريب المبكر للأطفال على الكتابة يساعدهم على التطور ليصبحوا أشخاصًا بالغين أقوياء عقليًا
يستطيعون التحدث عن وجهة نظرهم وآرائهم بثقة وسلاسة والتعبير عن مشاعرهم بوضوح، لذا

ابدأ الآن.
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