
التصــوير الفوتــوغرافي كعلاج: كيــف نجعــل
يغ والراحة؟ منه وسيلة للتفر

, نوفمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

لا يُعـدّ التصـوير الفوتـوغرافي شكلاً مـن أشكـال الفـن وحسـب؛ بـل هـو أيضًـا وسـيلة للتعـبير عـن ذات
وطريقة لتوصيل الأفكار والمشاعر والمزاجات، فصورة واحدة يمكن أن تقول ما تقوله قصة كاملة أو
الكثـير مـن القصـص المختلفـة. ولعـلّ هـذا هـو أحـد الأسـباب الـتي جعلـت الإنسـان في العصر الحـديث

يأخذ التصوير كهواية مجردّة، أوكشكل من أشكال العلاج النفسيّ.

 نفسيّ، يجــب أن نفــرقّ بين مصــطلحين اثنين، فمــن جهــة هنــاك
ٍ
عنــد الحــديث عــن التصــوير كعلاج

“التصــوير العلاجــي  Therapeutic Photography” الــذي ينطــوي علــى عــدة أنشطــة ترتكــز علــى
ــاك معــالجِ محــترف أو خــبير نفسيّ يعمــل مــع  مــن أشكــال العلاج دون أنْ يكــون هن

ٍ
الصــور كشكــل

الأشخاص، وبالتالي لا يوجد أيّ جلسة علاج فعليّة وإنما فقط أنشطة تقوم على الصور، ليس على
التقاطهـا وحسـب، وإنمـا أيضًـا مشاركتهـا وعرضهـا والحـديث عنهـا أو ربمـا علـى أن يكـون الفـرد جـزءًا

منها نفسها وموضوعًا لها.
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وعلــى الجــانب الآخــر هنــاك مــا يُعــرف بــالفوتوثيرابي “photoherapy“، والــذي يعتمــد علــى وجــود
كـبر علـى  أ

ٍ
معـالج أو مختـص، وتهـدف لإحـداث تغيـير إيجـابي في الأفـراد والأزواج أو الأسر، وتركـّز بشكـل

العمــل الجمــاعي إذ يكــون الهــدف منهــا غالبًــا تحسين رفاهيــة الفــرد والحــدّ مــن الإقصــاء الاجتمــاعي
الذي قد يعاني منه.  ولا يشترط هذا النوع من العلاج أن يقوم الأفراد بالتقاط الصور بأنفسهم، وإنما
قــد يتــم اســتخدام صــور التقطهــا آخــرون، والهــدف مــن ذلــك مساعــدة الشخــص علــى التعــبير عــن

مشاعره وعواطفه وأفكاره من خلال إسقاطها على الصور أو أفلام الفيديو.

وقد استخدم المعالجون النفسيون منذ سنوات عدة صورًا للمرضى وأسرهم كوسيلة لفهم العلاقات
وطبيعتها ولتسهيل التعبير عن المشاعر المتعلقة بها وتصوير الصعوبات أو المشكلات الكامنة فيها.

يلجأ الأشخاص لتقنيات التصوير العلاجي لتحقيق الذات أو البحث عن هوية ذاتية معينة أو السعي
لتغيير محدد أو لحلّ المشاكل العاطفية والنفسية العالقة. وفعليا هناك العديد من الأسباب التي
يمكــن لهــا أن تجعــل مــن التصــوير الفتوتــوغرافي شكلاً مــن أشكــال العلاجــي النفسيّ، خاصــة في علاج
الاكتئاب والقلق أو المساعدة في الخروج من الوحدة وما ينتج عنها من مشكلات نفسية، والتي غالبًا

ما تنتهي بطريقة إيجابية، أي بالتخلص منها.

التصوير كوسيلة للتركيز خارجًا

مبـدئيا، يشجـع التصـوير الفوتـوغرافي الشخـص لاقتحـام الخـا والتواصـل مـع البيئـة المحيطـة، سـواء
كانت بشرًا أو طبيعة أو غيرها من الأشياء، الأمر الذي يوفّر له فرصة للبحث عن الجَمال الكامن في



العـالم مـن جهـة، وفرصـةً لتغيـير نظرتـه لمـا حـوله أو بنـاء نظـرات جديـدة واسـتكشاف المخفيـة منهـا مـن
جهةٍ أخرى.

يساعد التصوير أيضًا على التركيز خارجًا، بدلاً من الوقوع في الأفكار المتراكمة
والكثيفة داخل عقلك، وبالتالي تكون عندك الفرصة لخلق وقتٍ مستقطع من

التفكير المتمركز حول ذاتك ونفسك بهمومها وأفكارها وعواطفها ومشكلاتها
الحياتية

 جديدٍ بهدف تصويره، فأنتَ تكون قد وفّرت لنفسك فرصةً كبيرة لرؤية
ٍ
فحين تقودك قدماك لمكان

يقـــة جديـــدة مليئـــة بالدهشـــة  منهـــا بطر
ٍ

ـــةٍ أخـــرى، واســـتكشاف الحيـــاة أو جـــانب العـــالم مـــن زاوي
والاستغراب، ما يساعدك على تغيير الكثير من قناعاتك الثابتة وأفكارك الراسخة التي بناها عقلك

سابقًا.

ا بعيدًا عن الأفكار يتيح التصوير لنا الفرصة لعرض العالم بطريقة موضوعية، إذ يبينّ لنا الحياة حق
التي نحتفظ بها في أذهاننا، وبذلك فإننا نضع في اعتبارنا الأشياء من حولنا ونراها على حقيقتها التي

قد تكون عكس ما نفكر به أو نعتقده منذ فترة طويلة.

كمــا يساعــد التصــوير أيضًــا علــى الــتركيز خارجًــا، بــدلاً مــن الوقــوع في الأفكــار المتراكمــة والكثيفــة داخــل
عقلك، وبالتالي تكون عندك الفرصة لخلق وقتٍ مستقطع من التفكير المتمركز حول ذاتك ونفسك
بهمومها وأفكارها وعواطفها ومشكلاتها الحياتية، وذلك من خلال اندماجك بالعالم من حولك  بكلّ

ما فيه.

التصوير كوسيلة للتعبير والتواصل

يختلـف الأفـراد في الطـرق الـتي يعـبرّون بهـا عـن ذواتهـم وإلى أيّ درجـة يسـتطيعون ذلـك، فقـد تكـون
قادرًا على التحدث أو الكتابة أو كليهما معًا، ولربما تفضل الصمت وتجد نفسك عاجزًا عن التعبير،
لذلــك قــد يكــون التصــوير وســيلةً جيّــدة حين تعجــز عــن اختيــار الكلمــات والعبــارات. جــربّ أن تأخــذ
بجولة في حسابات من تتابعهم على انستجرام وغيره من مواقع الصور وستجد أنّ كلا منهم يحاول

أن يعكس جزءًا من شخصيته ويستخدم الصور التي يلتقطها كطريقة للتعبير عن ذاته.

 آخـر، تعـدّ مشاركـة الصـور الـتي تلتقطهـا مـع الآخريـن وسـيلةً اجتماعيـة قـد تمكنّـك مـن
ٍ

ومـن جـانب
يز الروابط بهم من خلال التعليقات والحوارات التي تُتشئها الصور، تقوية علاقاتك مع الآخرين وتعز

ا في تبديد جزءٍ كبير من القلق أو الاكتئاب الذي يشعر به الشخص. وهذا بدوره قد يكون عاملاً مهم

التصوير كوسيلة لخلق النوستالجيا



ياتنا والعودة بنا إلى بعض أنفسنا المهُمَلة. فأنتَ يستطيع التصوير فتح قنوات قنوات واسعة في ذكر
حين تقلّب في الصور القديمة التي التقطتها تكون بذلك قد عدتَ بذاكرتك إلى فتراتٍ خلت، بما فيها
مــن أحــداث وتفاصــيل، وبالتــالي تســتطيع الوصــول إلى تلــك النســخة منــك الــتي عفــا عليهــا الزمــن
واختفــت. إذن فيربطــك التصــوير بالمكــان والمساحــة والزمــان وهويتّــك الذاتيــة المرتبطــة بهمــا، أو يعيــد
 أحداث الحياة

ِ
ربطك بفترةٍ زمنية من تاريخك الخاص كانت قد تعرضّت للنسيان أو اختفت بفعل

التي لا تهدأ ولا تسكن.

التصوير كوسيلة لتطوير الذات

وأخــيرًا، يمكــن أن يساعــدك التصــوير الفوتــوغرافي علــى إطلاق العنــان للمهــارات الفنيــة والإبداعيــة
الكامنـة فيـك. فلكـلّ شخـص زاويتـه الخاصـة ونظرتـه المميزة الـتي قـد يأخـذ بهـا الصـورة أو يعـدّلها أو
حتى يكتب بها تعليقه عليها، خاصة إذا عمل على تطوير نفسه في هذا المجال والغوص في جوانبه أو

تعلّم أساليب جديدة فيه.

لكن يجب أن نتفق بالنهاية أنّ ما نقصده بالتصوير العلاجي لا يتوقف على التقاط الصور الجميلة
وحســب، أو امتلاك المهــارة العاليــة والكــاميرا المحترفــة، وإنمــا التصــوير الــذي يجعلــك تخــ للمــشي
واســتكشاف العــالم مــن حولــك، والتفاعــل مــع الغربــاء، وتلقّــي التعليقــات المختلفــة ســواءً الإيجابيــة أو

السلبية، ومن ثمّ تحمّلها وتقوية تقدير الذات والثقة بالنفس عندك
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