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   كلمة شكر   
ًىزالدٌي جبالي  0    ٌسسًً ؤى ؤتقدم  بشكسي  الخالص والجصٌل إلى الأستاذ الدكتىز

على إشسافه على ؤطسوحتي وعلى ًصائحه وتىجٍهاته القٍّوت ،  كوا ؤتقدم كرلك 

بالشكس إلى ؤعضاء لجنت  المناقشت الرٌي  خصصىا الكثير هي وقتهن  الثوين    

كوا ؤوجه  شكسي  . لقساءة   و  تمحٍص  بحثً،  لإفادتً  بخبرتهن   و آزائهن القٍّوت

الري كاًت (ؤهسٌكا/ هصس )كرلك  إلى الأستاذ الدكتىز إبساهٍن  عبد الستاز 

تىجٍهاته وهنهجه في العلاج  ًبراساً لي في  ممازستي الإكلٍنٍكٍت وبحىثً النظسٌت  

، وكل هي (جاهعت الجلفت) كوا لا ؤًسى شكس ؤخً الدكتىز عوس بي شسٌك 

، الأستاذ الدكتىز هالك (جاهعت البلٍدة)الأستاذ الدكتىز عبد العصٌص حداز

على   (قطس)، الدكتىز العسبً عطالله قىٌدزي (هالٍصٌا/السىداى )بدزي 

الطاقن  الإدازي لثاًىٌت  بلحسش  البشير  و ،كرلك هساعدتهن  و هأشزتهن  لي 

                   .الطاقن  الطبي لىحدة  الكشف والمتابعت  للصحت المدزسٍت بحاسً بحبح

     زعتر نورالدين: إمضاء                                                                    

                                                  
 

 



 

 : الدراسة ممخص

  ىدؼ الباحث مف خلبؿ ىذه الدراسة اختبار فعالية برنامج علبج سمككي متعدد 
المحاكر بمحتكل ديني في خفض درجة الاكتئاب النفسي لدل عينة المجمكعة العلبجية، 

: كاضعان نصب عينيو تساؤليف عاميف ىما

ىؿ يعاني تلبميذ ثانكية بمحرش البشير حاسي بحبح مف درجة :التساؤؿ العاـ الأكؿ-
 .اكتئاب نفسي شديد؟

ىؿ لبرنامج العلبج السمككي المتعدد المحاكر بالمحتكل الديني :التساؤؿ العاـ الثاني-
المقترح فعالية في علبج الاكتئاب النفسي ؟  

مف التلبميذ الذيف  (24=ف)    كاعتمدت الدراسة عمى عينة مككنة مف أربعة كعشريف 
يعانكف مف درجة اكتئاب نفسي شديد، كالذيف قسمكا بطريقة عشكائية متجانسة إلى 

.  فرد12مجمكعتيف تجريبية كضابطة في كؿ كاحدة منيما اثنا عشر
برنامج علبج سمككي متعدد "  كما اعتمدت الدراسة عمى برنامج تجريبي ميعنكف بػ

( 2010ترجمة بشير معمرية )، كعمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب "المحاكر بمحتكل ديني
 :كمقياس أساسي لمدراسة ، كتـ التكصؿ إلى النتائج التالية

 06,84%حاسي بحبح كبنسبة مئكية -  تمميذ مف ثانكية بمحرش البشير35يعاني - 
،  68,57%نسبة الثمثيف منيـ بالتقريب مف جنس الإناث بنسبة)مف اكتئاب شديد 

 (.31,42%كالثمث الباقي جنس ذكر بنسبة 

أف لبرنامج العلبج السمككي المتعدد المحاكر بالمحتكل الديني فعالية في تخفيض - 
:درجة الاكتئاب النفسي، حيث كجد   

ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية -  أ
كالمجمكعة الضابطة في القياس البعدم عمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب عند 

(α=0.01) لصالح المجمكعة الضابطة.  



 

لا يكجد ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة -   ب
التجريبية في القياسيف البعدم ك التتبعي عمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب بعد مركر 

.لصالح القياس البعدم (α=0.05)أربعة أسابيع مف انتياء البرنامج العلبجي  
أف لمحاكر البرنامج فعالية في تحقيؽ ىدفيا في تعديؿ ك تحسيف الجانب السمككي  -

المستيدؼ لكؿ كاحد منيا، كذلؾ بغرض المساىمة في تحقيؽ اليدؼ الرئيسي لمبرنامج 
 :كىك تخفيض الاكتئاب النفسي، حيث كجد أف 

ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية  - أ
( α=0.01)كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس التفكير الايجابي كالسمبي عند 

 .لصالح المجمكعة التجريبية

ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية - ب
( α=0.05)كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الميارات الاجتماعية عند 

 .لصالح المجمكعة التجريبية

ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية -ت
لصالح  (α=0.01)كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس السمكؾ الصحي عند 

. المجمكعة التجريبية

ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية -ث
( α=0.01)كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الأنشطة التركيحية عند 

. لصالح المجمكعة التجريبية

ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيان بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في -ج
التقييـ الشخصي لمدل التقدـ في الاسترخاء القبمي ك البعدم بعد ممارسة حصص 

. لصالح التقييـ الشخصي البعدم (α=0.01)الاسترخاء 

 

 
 



 

    Abstract 

The current study examined the effectiveness of behavioral multi-pronged 

therapeutic program based on religious content in reducing depression 

among pupils at Belahrach Elbachir high school in Djelfa 

The main question of the study is to which extent the behavioral multi-

pronged therapeutic program is effective in reducing depression among 

pupils.  

The study relied on a sample of twenty four students suffering from 

severe degree of depression, they were divided randomly into two 

homogeneous groups one of them is the experimental group and the 

other one is the control group 

The study also relied on the current pilot program, entitled the 

«behavioral multi-pronged treatment program based on religious 

content ", and on the second-edition of Beck scale (translated by  

Bashir Muammriah 2010) 

The study adopted the experimental method in order to achieve the 

goals and test hypotheses and reached the following results: 

1 35 pupils suffer from high depression which represent 06.84%  

of the pupils(roughly two-thirds of them  were 68.57%, and the 

remaining third were males 31.42%). 

2 The behavioral multi-pronged treatment program based on 

religious content is effective in reducing the degree of 

psychological depression 

3 There is a statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental group and the control group in Posttest 

measurement on Beck scale of depression at (α = 0.01) in favor of 

the control group. 

4 There is no statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental group in the post and the iterative 

measurements on Beck scale of depression four weeks after the 

end of the therapeutic program (α = 0.05) 

5 A. There is a statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental and control groups in posttest 

measurement  on the positive and negative thinking scale at (α = 

0.01) in favor of the experimental group 

6 There is a statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental and control groups in posttest 



 

measurement  on the scale of social skills at (α = 0.05) in favor of 

the experimental group 

7 There is a statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental and control groups in the posttest 

measurement on a healthy behavior scale at (α = 0.01) for the 

experimental group 

8 There is a statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental and control groups in the posttest 

measurement on the recreational activities scale at (α = 0.01) for 

the experimental group 

9 There is a statistically significant difference between the mean 

scores of the experimental group in the personal assessment of the 

progress in relaxation before and after the practice of relaxation 

sessions (α = 0.01) in favor of posttest assessment  
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مقدمة  

يعد الاكتئاب مف أكثر الاضطرابات النفسية كالانفعالية شيكعا كخطكرة في نفس الكقت، حيث    
تتراكح أعراضو في شدتيا بيف الحزف كالضيؽ كالغـ كبيف الشعكر باليأس التاـ مف الحياة كمحاكلة 

. الانتحار كىك يصيب الرجاؿ كالنساء مف الشباب ككبار السف كما يصيب الأطفاؿ أيضا

بات الانفعالية ، ذذبت خلبؿ حياتو اليكمية لسمسمة مف التغيرات في المزاج كاؿضأف كؿ إنساف يتعر 
لمدة طكيمة كظؿ  الحالة لا تدكـ عادة أكثر مف بضع ساعات أك أياـ قميمة ، لكف إذ استمرت ىا لكف

 يظير عميو ، حيثالكجداف في حالة سكداكية، فإف ذلؾ يشير إلى إصابة الشخص بالاكتئاب
 لو كالقنكط كالخمكؿ كعدـ القدرة عمى القياـ بنشاطو اليكمي المعتاد كيأس مف مكاجية مستقبحباطالإ
 في إنتظاره، كيفقد القدرة عمى العمؿ كالتعامؿ مع الآخريف كيصعب عميو التركيز كيغمب ةرغبعدـ اؿك

 كتكثر شييتوعميو الشعكر بالارىاؽ كالإجياد دكف أف يبذؿ مجيكدا ييبرز ذلؾ، كما يضطرب نكمو ك
. أحلبمو المزعجة 

بًر الإنساف حالة الاكتئاب منذ القديـ  ككصفكه بطرؽ مختمفة فقد ذكر كف الأقدـحيث عرفو،    خى
في كتابو الطب النفسي المعاصر ما كتب عمى بيردية فرعكنية، عمرىا آلاؼ السنيف  (1998)عكاشة 
 ما ييعرؼ الآف بالإكتئاب كتحدث عنو كثير مف عمماء العرب، كلقد ذيكر كذلؾ في التراث ؼتص

د معرفة أسلبفنا ليذا الاضطراب كطبيعتو الكجدانية الناتجة عف خبرات سمبية في مالأدبي القديـ ما يؤ
 .الحياة

    اليـ كالحزف مرادفاف في تراث العمماء المسمميف لمسمى الاكتئاب النفسي، حيث يرل إبف حزـ أف
يعني حالة مف الضيؽ كالألـ النفسي تنشأ عف حالات كثيرة مف الكدر منيا، الحزف، الحسرة " اليـ"

نشغاؿ الباؿ : كيقكؿ ابف حزـ ، الغيظ، التعاسة الكحدة، العزلة، المذلة، الميانة، العجز كقمة الحيمة كا 
 فيك كحده ،أنو بحث عف سبيؿ إلى طرد اليـ فمـ يجده إلا في التكجو إلى ا﵀ تعالى بالعمؿ للآخرة

عمى الحقيقة ، كيرل ابف حزـ أف جميع أحكاؿ الدنيا مضمحمة زائمة ، " اليـ"الذم يؤدم إلى طرد 
عنو، إلا العمؿ ﵀ عز كجؿ فعقباه عمى كؿ حاؿ سركر في الدنيا يزؿ ككؿ أمؿ يظفر بو الإنساف 

(. 125 ص 1993 نجاتي)(كأما الآخرة فالجنة" اليـ"كفي الآخرة، أما في الدنيا فقمة 

 يأمر ا﵀ تعالى كلـ ، لميمتنع تكجعه  أك فائت، عف    حزف إنخلبع عف السركر كملبزمة الكآبة لتأسؼو 
ولا تهنولا ولا تحزنولالاك :بو كلا أثنى عميو، كلا رتب عميو جزاء كلا  ثكابا، بؿ نيى عنو كقكلو تعالى 



 

كالحزف مضر بالإنساف فيك يضعؼ ... (139سكرة آؿ عمراف،آية )  أزتملاولأعلننلاإنلاكهتملامؤمهين
، كمضره بالإرادة فالحزف مرض مف أمراض القمب يمنعو مف نيكضو كسيره  ،القمب، كيكىف العزـ

ر كيجد كيشمر كيبذؿ مكالحزف عمى ما فات غير ميجد، بؿ الذم ينفع الإنساف ىك أف يستقبؿ الس
(. 272 صالجكزية)(جيده

ـ بالشعكر يتس ك، النفسية التي يعاني منيا الأفرادضطرابات أحد المظاىر كالإالاكتئابييعتبر     
 يشير إلى درجة الاكتئاببالإحباط كالفقداف الذم يظير في المراحؿ العمرية المختمفة عبر الحياة، 

تغير في حياتنا سكاء تأثر بسيط أك شديد، أم  كذلؾ عند أغمبنا يعـتتراكح مف المزاج الطبيعي الذم 
 خفيؼ، استجابة لمعديد مف الأحداث الصادمة في حياتيـ ، بينما عدد اكتئابكمهعظـ الأفراد يصيبيـ 

 لدل الأفراد أك الاكتئاب شديد تجاه نفس ىذه الأحداث، كيعتمد تشخيص اكتئابيأقؿ لدييـ رد فعؿ 
 بو عمى عكامؿ عديدة كالعكامؿ البيكلكجية كالكراثية كالعكامؿ النفسية التي تتأثر للئصابةقابميتيـ 

 .بالعكامؿ الخارجية

  عرؼ الإنساف عدة طرؽ كأساليب لعلبج مشكلبتو النفسية كالذىنية بدأن بالطرؽ القديمة كالشعبية 
إلى غاية الطرؽ النفسية كالطبية الحديثة، مف خلبؿ بركز مدراس علبجية مختمفة مستقمة مف مثؿ 

 .التحميمية كالسمككية كالمعرفية كغيرىا ،أك في شكؿ تجميعو ليا مف مثؿ المعرفية السمككية

  تتراكح فعاليات تقنيات كأساليب تمؾ المدراس العلبجية في مكاجيتيا لاضطراب الاكتئاب، كىك ما 
 .تطرقت إليو الكثير مف الدراسات كالبحكث المختمفة
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: إشكالية الدراسة

ييعتبر الاكتئاب أحد فئات الاضطرابات الكجدانية كالتي تيعتبر بدكرىا أكثر الأمراض النفسية 
انتشاران كشيكعان كىى بالتالي مسئكلة عف كثير مف المعاناة كالآلاـ النفسية بيف آلاؼ مف أفراد أم 

مف محاكلات الانتحار التي تنتيي بالمكت بيف  % 70-50شعب مف الشعكب، كيمكف القكؿ بأف 
إف الأمراض الكجدانيػػة تنتشر بيف أفراد الشعب بنسبة تتراكح ما ، المجمكع العاـ تككف بسبب الاكتئاب

كقد دلت إحصائيات ىيئة . بغض النظر عف مستكل التحضر أك الجية الجغرافية% 06-05بيف 
إلا أنو يجب %. 05 العالـ تصؿ إلى في عمى أف نسبة الاكتئاب 1988 عاـ فيالصحة العالمية 

 تعتبر أكثر انتشاران ، كبيف اضطراب الاكتئاب حيث لا تيشكؿ كالتيالتفرقة بيف أعراض الاكتئاب 
 إلا ،الأعراض مرضان كلكف تيعتبر ىذه الأعراض تفاعلبن لمظركؼ الاجتماعية كالسياسية كالاقتصادية

(. 351، ص1998عكاشة ، ). أف إىماليا قد يحكليا إلى اضطرابات اكتئابية مزمنة 

يرل برنداف برادلى أف الاكتئاب ييعد إحدل الحالات النفسية الأكثر شيكعان، كتفترض بعض 
بكصفو أحد فئات – لاضطراب الاكتئاب الرئيسي  % 3.5 إلى 2.2الدراسات معدلات تتراكح بيف 

 لا يستكفى الشركط الكاممة لمدليؿ التشخيصي الذمكييعتبر الاكتئاب – الاضطرابات الكجدانية 
 كقت أك فيمف مجمكع السكاف يعانكف % 20ك% 09كالإحصائي أكثر شيكعان، كييقدر أف ما بيف 

 كقد قدرت الدراسات السابقة أف النساء ،آخر عمى امتداد أعمارىـ مف أعراض جكىرية للبكتئاب
– فىميندزال ك بكؿ).اللبتي يعانيف مف أعراض إكمينيكية للبكتئاب أميؿ لأف يكف ضعؼ الرجاؿ

( 127،ص2000ترجمة صفكت فرج 

، ظير  (Zuckerman, 1999,p.159) حسب فى مسح تـ في الكلايات المتحدة الأمريكية
 الكجداف خلبؿ في أف يعانى مف اضطراب حتمؿمف الـ% 19أف كاحدان مف كؿ خمس أفراد  حكالي

 .حياتو ؛ كأف حكالي كاحدان مف كؿ عشرة أفراد يعانى بالفعؿ مف اضطراب الكجداف في الكقت الحالي
 أكثر أنماط الاضطرابات الكجدانية انتشاران، كحيث تصؿ نسبة انتشاره إلى  مفكييعتبر الاكتئاب

 بعض المعمكمات مف (Negrao,1997,In Zuckerman,1999,p.159)كيذكر نجرك% . 17
 كمف ىذه ،DSM-IIIدراسة شممت عشرة بمداف باستخداـ محؾ الدليؿ التشخيصي الإحصائي الثالث 

فى % 1.5 ىذه البمداف قد تراكح ما بيف فيالمعمكمات اتضح أف مدل شيكع الاضطرابات الكجدانية 
كفى . في بيركت، كما كجدت أيضان نسب مرتفعة فى باريس كفمكرنسا ك نيكزيمندا% 19تايكاف إلى 

 كيجد أف (Gater et al, 1998, In Zuckerman,1999,p.159)دراسة قاـ بيا جاتر كآخركف 



 

% 7.1مستكيات شيكع نكبات الاكتئاب الرئيسي في خمسة عشر دكلة تصؿ في المتكسط إلى 
تيعتبر مف بيف الدكؿ – إنجمترا ، فرنسا ، نيكزيمندا – إف ثلبث دكؿ غربية ، لمنساء% 12.5لمرجاؿ ك 

كيؤكد ديفسكف كنيؿ ككذلؾ . (Ibid.,P.160)التي يكجد فييا نسبة عالية مف الاكتئاب في النساء 
(Davison., & Neal, 1998, p.227) عمى أف الاكتئاب الرئيسي ييعتبر أكثر الاضطرابات 

، كأنو يكجد لدل النساء ضعؼ كجكده لدل الرجاؿ، كما %17النفسية انتشاران بنسبة انتشار مقدارىا 
الاقتصادم المنخفض، كيكجد بدرجة - أنو أكثر حدكثان لدل أفراد المجتمع مف المستكل الاجتماعي

 .أكبر لدل الراشديف الصغار

د كطارؽ عكاشة أف نسبة الأمراض الكجدانية فى مصر تصؿ إلى ػد أحـػل مصر، كجػؼ
مف المرضى يعانكف % 19.7كمف ىذه النسبة، فإف حكالي مف جممة الاضطرابات العقمية % 24.5

 .(352، ص1998).الاكتئاب التفاعمي

عمى الرغـ مف أف أغمب النظريات النفسية قد عرضت تفسيراتيا لظاىرة الاكتئاب ثـ اقترحت   
جراءات لمتعامؿ مع أعراضو لمتخفيؼ مف حدتيا، إلا أف الـ داخؿ العلبجي المزدكجة أك أساليب كا 

العامميف في المجاؿ حديث جالب لإىتماـ  أصبحت منحنىالمتعدد المحاكر التكاممية أك الإنتقائية أك 
 حيث تكصمت دراسات  إلى أف تظافر مداخؿ كتيارات علبجية الكقت الحالي،في العلبج النفسي 

 Reynolds etرينكلدس كآخركف متنكعة تسيـ في علبج الاكتئاب ، مف تمؾ الدراسات دراسة 
al.1986)) ( 1990)أ . دراسة بكيرز ك الذم استخدـ العلبج المعرفي كالسمككي كالاسترخاء، ك

Bowers A.Wكارني .  دراسة ميرفي الذم استخدـ الأسمكب المعرفي كالعقاقير كالإسترخاء، ك
الذم استخدـ العلبج المعرفي السمككي  (Murphy, Carney. and al )1995 كالآخركف 

 ; Brent) 1997 برينت ، ىكلدر د، كآخركفكالاسرخاء كالعقاقير المضادة للبكتئاب، كدراسة
Holder D ; and al.)  التي استخدمت العلبج المعرفي كالعلبج العائمي كالعلبج بالمساندة، كدراسة

 التي اعتمد نمكذج ارنكلد لازاركس المتعدد، حتى كلك أف أغمب الطرؽ العلبجية 2014كردة يحياكم
أدخمت لممقارنة بيف فعالياتيا أك استخدمت بشكؿ منفصؿ عمى مجمكعات متعددة، ك بعضيا أدخؿ 

إلا أف البرنامج العلبجي الحالي مكضكع الدراسة ينطمؽ . بطريقة مشكىة ك الآخر بشكؿ جزئي فقط 
مف مبدأ استيداؼ كؿ جكانب السمكؾ الإنساني كالتي كميا تتكامؿ كتتعاضد في مرضيا كشفائيا، 
ك . فيي بمثابة ركائز كأركاف لبناء الصحة إذا اختؿ أحدىا تداعى ليا باقي الأركاف ك انيدـ البنياف



 

المعرفية، الانفعالية السمككيات الظاىرة، الاجتماعية، )ىاتو الأركاف ىي جكانب سمكؾ الإنساف الست 
 .(الجسمية كالركحية

 

النظريات النفسية كتقنياتيا العلبجية كذلؾ ليشمؿ جميع في البرنامج المقترح  كاستغؿ  الباحثدمج  
  النظرم أعماؿ جكانب السمكؾ الإنساني، كعيرؼ بالعلبج السمككي المتعدد الأبعاد الذم كاف منطمقو

كىك  كاىتـ بو كطكره في عالمنا العربي عبد الستار إبراىيـ" A.Lazarusأرنكلد لازاركس"العالـ 
 .في العلبج النفسيميعاصر أسمكب 

  مما سبؽ يحاكؿ الباحث دراسة اضطراب الاكتئاب كفعالية برنامج علبجي معدد المحاكر بمحتكل 
 مجمكعتيف تجريبية كضابطة كقياسيف ديني في تخفيض ىذا الاضطراب كفؽ منيج تجريبي بتصميـ

 .قبمي كبعدم كتتبعي بعد  أربعة اسابيع مف انتياء البرنامج العلبجي

: تساؤلات الدراسة- 2 

 مدل فعالية برنامج علبجي سمككي متعدد المحاكر بمحتكل ديني في تخفيض اختباراختار الباحث 
 : التساؤلات التاليةالاكتئاب النفسي كاضعان نيصب عينيو 

 :التساؤل العام الأول*-  

؟ النفسيكتئاب  الاحاسي بحبح مفبتلبميذ ثانكية بمحرش البشير إلى أم مدل يعاني - 

 :التساؤل العام الثاني*-  

الاكتئاب علبج فعالية في المقترح ديني اؿىؿ لبرنامج العلبج السمككي المتعدد المحاكر بالمحتكل  - 
النفسي ؟  

: الفـرعـيــــــــةالتساؤلات  - 

المجمكعة كأفراد المجمكعة التجريبية   درجاتات بيف متكسطان  إحصائياؿكجد فرؽ دمىؿ  - أ
 . سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب؟عمى في القياس البعدم الضابطة

 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في ان  إحصائياؿكجد فرؽ دمىؿ  - ب
أربعة أسابيع مف مركر  البعدم ك التتبعي عمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب بعد يفالقياس

 .انتياء البرنامج العلبجي؟



 

 :تساؤلات المحاور العلاجية في البرنامج*- 
 :تساؤؿ المحكر المعرفي - أ

 درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية ات بيف متكسطان  إحصائياؿكجد فرؽ دم ىؿ -
 .كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس التفكير الايجابي كالسمبي ؟

  : المحكر الاجتماعيؿتساؤ - ب
 درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية م بيف متكسطان  إحصائياؿكجد فرؽ دم ىؿ -

 .كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الميارات الاجتماعية؟
  :تساؤؿ المحكر الجسمي - ت

 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية ان  إحصائياؿكجد فرؽ دمىؿ  -
 .كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس السمكؾ الصحي؟

  :(الأنشطة السارة التركيحية)تساؤؿ المحكر السمككي  - ث
 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية ان  إحصائياؿكجد فرؽ دم ىؿ -

 .كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الأنشطة التركيحية؟
 :(الاسترخاء)تساؤؿ المحكر الانفعالي - ج

التقييـ الشخصي لمدل  بيف متكسطات درجات ان  إحصائياؿكجد فرؽ دمىؿ  -
فراد المجمكعة التجريبية بعد ممارسة لأ القبمي ك البعدم التقدـ في الاسترخاء
 . ؟ العلبجيةحصص الاسترخاء

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 :أهمٌة الدراسة

 لدراسة تسعى أنيا حيث لدراستو؛ تتصدل الذم المكضكع أىمية في الحالية الدراسة أىمية تكمف    
 كبالتالي ،برنامج علبج السمككي متعدد المحاكر بمحتكل ديني في تخفيض الاكتئاب النفسي فعالية
خيار علبجي حديث ييعكؿ عميو " العلبج السمككي المتعدد المحاكر"ترجع إلى أف  الدراسة فأىمية

كثيران في علبج الاضطرابات النفسية كفي تخصصات مختمفة، ككذلؾ ما قد يضفيو المحتكل الديني 
 .في ىذه الدراسة مف تأثيرات ايجابية كعلبجية

   كما تكمف أىمية الدراسة الحالية في دراسة اضطراب الاكتئاب الذم يعد مف أىـ اضطرابات 
العصر الحديث كأكثرىا انتشاران كذا تأثيرات سمبية عمى مختمؼ مجالات الحياة، فبالرغـ مف الجيكد 

كالمبالغ المرصكدة كالدراسات النفسية كالتيارات العلبجية التي تناكلت ىذا الاضطراب إلا أنيا لـ تقمؿ 
كذلؾ أىمية العينة التي تستيدفيا الدراسة كىي فئة المراىقة الميتمدرسة التي . بشكؿ كبير مف انتشاره

تشكؿ شريحة كبيرة كميمة في المجتمع فصًحتيا مف صحة مستقبؿ المجتمع، كأم اضطراب ييصيبيا 
 الناحية مف اءن سك كبيرة أىميةكبالتالي فممدراسة الحالية . فمو نتائج سمبية خطيرة عمى كؿ الأصعدة

 :التطبيقية الناحية مف أك النظرية
 :ىمية النظريةالأ*- 
يعتبر البرنامج العلبجي ليذه الدراسة حسب عمـ الباحث مف الدراسات النفسية العربية  -

المعرفي،  )النادرة الذم يستيدؼ بعلبج متكامؿ كشامؿ جميع جكانب السمكؾ الإنساني
كيتـ  (الكجداني، الاجتماعي،السمكؾ الظاىر، الجانب البيكلكجي، إضافة إلى الجانب الركحي

 .تطبيقو في تخفيض اضطراب الاكتئاب النفسي

يساير البرنامج المقترح الحركية العلبجية الحديثة مف خلبؿ تطبيقو لبعض مبادئ عمـ - 
 .النفس الإيجابي

الدراسة الحالية تكاصؿ التأسيس لتيار علبجي يدعك للبستفادة مف تراكمية النظريات - 
 .النفسية المختمفة كتقنياتيا العلبجية

الدراسة الحالية تدعك مف خلبؿ برنامجيا إلى النظر في السمكؾ الإنساني نظرة شاممة - 
 .متكاممة بدكف تجزئة أك إىماؿ لجانب ما، بما في ذلؾ الجانب الركحي

الدراسة الحالية تأخذ بعيف الاعتبار الخصائص الثقافية كالاجتماعية لمجتمع العينة خلبؿ - 
 .فيـ الاضطراب ك تمظيراتو كالقياس كخطط العلبج 



 

استخداـ المنيج التجريبي الذم ىك منيج بحث متميز كمكثكؽ النتائج، مع تصميـ مناسب - 
. 

  باختصار يمكف كصؼ البرنامج العلبجي بأنو يسعى لأف يككف علبج شامؿ مختصر، 
 .في إطار عربي كبنتائج تجريبية (عمـ النفس الايجابي)بممسة ايجابية

 :ىمية التطبيقية الأ   *-

      تقكـ ىذه الدراسة عمى تطبيؽ برنامج علبجي يتـ مف خلبؿ عدة جمسات ليا أىدؼ تفصيمية 
كمحتكل خاص متفرعة مف محاكر علبجية مختمفة كمتكاممة تصبي كميا في ىدؼ عاـ ىك تخفيض 

ف نجاح ىذا البرنامج في تحقيؽ أىدافو يفتح مجالان بإذف ا﵀ . درجة اضطراب الاكتئاب النفسي كا 
لتطبيقو عمى نطاؽو كاسع كفي تخصصاتو كثيرة كمع اضطرابات أخرل، كعدـ اقتصار استخدامو 

كذلؾ تكمف . عمى الجانب العلبجي ليتعداه لمجانب الكقائي كتنمية الإيجابية في السمكؾ الإنساني
 :أىميتو في 

تبصير كاستفادة العامميف في الصحة النفسية مف دراسة اضطراب الاكتئاب النفسي ككيفية  -
 .التعامؿ معو مف خلبؿ جكانبو المختمفة كانتقاء التقنيات العلبجية المناسبة

دفع حركية تصميـ البرامج النفسية لتككف أكثر شمكلية كايجابية كتراعي الجكانب الثقافية  -
 .كالاجتماعية مع دقة النتائج كمكثكقيتيا

  الذم ىك بلفت أنظار الباحثيف إلى أىمية بعث دراسات نفسية جديدة فيما يخص الاكتئا -
 .مف أىـ اضطرابات العصر الحديث

 
: لدراسةأىداف ا*-

لدل عينة النفسي    تيدؼ ىذه الدراسة إلى تحقيؽ ىدؼ رئيسي يتمثؿ في خفض درجة الاكتئاب 
: الدراسة، كيتفرع مف ىذا اليدؼ مجمكعة مف الأىداؼ الجزئية التي نذكرىا فيما يمي

دراسة اضطراب الاكتئاب النفسي كدرجتو لدل أفراد العينة  - 

تصميـ برنامج علبج سمككي متعدد المحاكر بمحتكل ديني لو فعالية في خفض درجة الاكتئاب  - 
 .النفسي لدل عينة البحث



 

تبياف مفيكـ العلبج السمككي الحديث المتعدد المحاكر الذم يقكـ عمى مبدأ استيداؼ شامؿ  - 
كقائـ عمى ) الركحية البيكلكجية، السمككية الاجتماعية، المعرفية، الكجدانية، (لمسمكؾ مف كؿ جكانبو

إجراءات كفنيات مناسبة ليا، ليتـ تطبيقيا كالاستفادة منيا في الممارسة العممية مف خلبؿ تحكيره ك 
 .     تصميمو في شكؿ برنامج علبجي 

. الكشؼ عف مدل استمرارية تأثير البرنامج العلبجي في خفض حدة الاكتئاب النفسي- 

لمكتئبيف كما ييعانكنو مف لممراىقيف المتمدرسيف الفت الانتباه إلى ضركرة تقديـ المساعدة النفسية - 
. أعراض سميبة مختمفة

تعديؿ الأفكار )تقديـ خدمات علبجية كقائية ايجابية في مختمؼ محاكر السمكؾ لدل أفراد العينة- 
السمبية، تحسيف الجانب الكجداني، تنمية الميارات الاجتماعية، تعديؿ الجانب السمككي، تنمية سمكؾ 

 .(الصحة الجسمية، الدعـ كالاىتماـ بالجانب الركحي

 :الدراسات السابقة*- 

   يعتني أم باحث عممي بالدراسات السابقة لأنيا تيمقي الضكء عمى كثير مف المعالـ التي تفيده في 
دراستو، كمف ىنا تـ الاطلبع عمى العديد مف البحكث كالدراسات التي أجريت في مجاؿ البرامج 

العلبجية كالاكتئاب النفسي، كفيما يمي عرض لأىـ الدراسات السابقة التي تناكلت عناصر الدراسية 
 :الحالية

: المحور المعرفيو الاكتئاب الدراسات السابقة التي تناولت :أولاً 

  Fennell 1984& :Campbell وكامبل دارسة فينيل -

بيدؼ تحديد الأخطاء النكعية في التفكير المرتبطة بالاكتئاب عمى عينتيف إحداىما مرضى،  
بعضيـ مكتئبكف كالبعض الآخر غير مكتئبيف، كعينة أخرل مف الأسكياء ، أشارت النتائج إلى 

كلا تكجد فركؽ بيف الذككر كالإناث . عدـ كجكد علبقة بيف العمر كالمعارؼ المشكىة كالاكتئاب
في الدرجة الكمية عمى مقياس التشكيو المعرفي في عينة الاكتئابييف، كارتبط الاكتئاب بالدرجة 

 .عمى استخبار التشكيو المعرفي

 (Barrera et al., 1988): دراسة باريرا وآخرين- 



 

طالبا بمدل عمرم  (349)عينة مف طلبب ثلبث مدارس كندية، عددىـ الدراسة استخدمت 
أشارت . عاما، كطيبؽ عمييـ مقياس بيؾ للبكتئاب، كمسح المعتقدات الشخصية( 18 ػ 11)مف

النتائج إلى تكضيح التنكع في المعتقدات اللبعقلبنية مف المراىقة المبكرة إلى المراىقة المتأخرة ، 
كانخفاض تحمؿ الإحباط مع ارتفاع درجات الاكتئاب كعندما قسمت العينة تبعا لمدرجة عمى 

درجة فأكثر،  ( 24)الاكتئاب إلى مجمكعتيف الأكلى الأعمى اكتئابا كىـ مف يحصمكف عمى 
 درجات، أظيرت النتائج أف 9كمجمكعة الأقؿ اكتئابا ، كىـ مف يحصمكف عمى درجة أقؿ مف 

مجمكعة الأعمى في درجات الاكتئاب يظيركف معتقدات غير عقلبنية أكثر ، كما يفكركف 
. بطريقة تجعميـ أقؿ تحملب للئحباط مقابؿ المجمكعة المنخفضة في درجات الاكتئاب 

(. 1989)دراسة الريحاني وآخرون -  
ىدفت ىذه  ".علبقة الأفكار اللبعقلبنية بالاكتئاب لدل طمبة كميات الجامعة الأردنية: "بعنكاف 

. الدراسة إلى التعرؼ إلى علبقة الأفكار اللبعقلبنية بالاكتئاب لدل طمبة كميات الجامعة الأردنية
حيث شمؿ مجتمع الدراسة كالعينة طمبة الجامعة الأردنية مف مستكل البكالكريكس كالبالغ عددىـ 

شعبة مف مختمؼ الشعب التي  (13)طالبا كطالبة، كقد تـ عشكائيا اختيار  (11868)حكالي 
تضمنتيا كميات الجامعات المختمفة بكاقع شعبة كاحد لكؿ كمية، كقد بمغ عدد الطمبة المسجميف 

كقد استخدـ .  مف مجتمع الدراسة %5طالبا كطالبة كىي تمثؿ  (558)في جميع ىذه الشعب 
قائمة بؾ المعربة لمتعرؼ عمى درجات الاكتئاب، كذلؾ اختبار الريحاني : الباحث الأدكات التالية

أف ىناؾ مجمكعة مف -  :كقد أظيرت الدراسة النتائج التالية . للؤفكار العقلبنية كاللبعقلبنية
 لدل عينة الدراسة % 9.5الأفكار اللبعقلبنية أسيمت في تفسير التبايف في الاكتئاب بنسبة 

نتائج ىذه الدراسة تشير .-  لدل الإناث%5.2 لدل الذككر كبنسبة  %15.6بكجو عاـ كبنسبة 
إلى أىمية تضمف البرامج التربكية كالإرشادية، التي تتـ لطمبة الجامعات تدريبات لتطكير التفكير 

إف ىناؾ بعض الأفكار اللبعقلبنية تسبب .- العقمي، لأنيا تساعد في الكقاية مف الاكتئاب 
الأفكار اللبعقلبنية تسبب الاكتئاب لدل الطالبات  الاكتئاب لدل الطلبب دكف الطالبات، كبعض

. دكف الطلبب، أم أف ىناؾ أفكارا تؤثر عمى جنس كلا تؤثر عمى الجنس الآخر

 

 



 

 :(1991، 1989، 1987)ممدوحة سلامة  دراسات  -

ثلبث دراسات، اىتمت بالعلبقة بيف الاكتئاب كالتشكيو المعرفي عمى عينة مف أجرت الباحثة 
ناث ) طالبا بالثانكم  (134) ييـ ؿطبقت ع ( 2.9)كانحراؼ  ( 23.3)بمتكسط عمرم ( ذككر كا 

أشارت النتائج إلى كجكد علبقة بيف أعراض . قائمة بيؾ كمقياس للؤحكاـ التمقائية عف الذات
الاكتئاب كالتشكيو المعرفي بأبعاده مف تعميـ الفشؿ، كالمبالغة في معايير الذات، كلكـ دائـ 

مريضا، قكرنكا بعينة  ( 57)كفي دراسة ثانية عمى عينة مف مرضى الاكتئاب تككنت مف . لمذات
كتأيدت نتائج الدراسة حكؿ ارتباط أعراض . مف الأسكياء عمى نفس جكانب التشكيو المعرفي

كتبيف مف الدراسة الثالثة أف مرضى .الاكتئاب، كالأبعاد الثلبثة لمتشكيو المعرفي السابؽ ذكرىا 
الاكتئاب حصمكا عمى درجات أعمى مف الأسكياء في التقدير السمبي لمذات، كالنظرة السمبية نحك 

.  الحياة 

 :1999 دراسة شابيرو وآخرون -

 حكؿ الأعراض الفارقة لكؿ مف القمؽ كالاكتئاب لدل كبار السف ، البركفيلبت كانت الدراسة 
كافترض الباحثكف كجكد أفكار تمقائية مميزة لكؿ منيما عف . المعرفية كالكجدانية لكؿ منيما

الأخر ، كافترضكا أف كبار السف كما يكاجيكنو مف أعراض في سنكات العمر المتأخرة للبكتئاب 
تختمؼ عف تمؾ التي يكاجييا صغار السف ، مما يؤكد أف المحتكل المعرفي ليا كالنماذج 

ذكرا بمتكسط  ( 283)الكجدانية لف تككف متماثمة مع ما لدل صغار السف كتككنت العينة مف 
، كطبؽ عمييـ قائمة المعارؼ كجدكؿ المشاعر ( 212) عاـ كالإناث كعددىـ 73.9عمرم 

كأشارت نتائج التحميؿ . السمبية كالإيجابية كبطارية بيؾ للبكتئاب، كبطارية لمقمؽ، كالقمؽ كسمة
الأكؿ يرتبط بقضايا القمؽ حكؿ الصحة : العاممي لقائمة المحتكل المعرفي أف ىناؾ عامميف 

كىي المختمفة بيف كبار السف كصغار السف، كالثاني يمثؿ حقائؽ حكؿ معارؼ التفكير الاكتئابي 
لكف لـ يجدكا ارتباطا . الخاص بفقداف الدكر الاجتماعي كتقييـ ذات سمبي كمعارؼ عدـ الجدارة

.  دالا بيف أعراض القمؽ كالاكتئاب كالمعارؼ كراء كؿ منيما

 :  Edward, 2001 دارسة ادوارد -

تكضح ارتقاء التفكير الاكتئابي، حيث درس ارتقاء المعارؼ الاكتئابية لدل طلبب الدراسة 
المدارس العميا، كجدت ارتباطات إيجابية بيف الاكتئاب كالأفكار التمقائية السمبية كالاتجاىات غير 



 

كعمى الرغـ مف ازدياد درجات الاكتئاب مع العمر، إلا أف تحميؿ الانحدار لـ يظير . الصحيحة
العلبقة بيف المزاج الاكتئابي في التفكير كالعمر ، فمـ  يحدث تغير في التشكييات المعرفية مع 

.  العمر

  :2002 دراسة شعبان جاب الله وصالح عبد الله -

ئابييف، استخدمت ثلبث عينات مف الأفراد تحكؿ مظاىر التشكيو المعرفي لدل الفصامييف كالاؾ
كانحراؼ معيارم  ( 31.2)مريضا بمتكسط عمرم  ( 30)إحداىا عينة الفصامييف كتبمغ 

عاما، كانحراؼ  (23.8)مريضا بمتكسط عمرم (30)، كعينة الاكتئابييف كعددىاعاما(7.7)
مف المقيميف بمدينة الرياض كجميعيـ مف  ( 30)عاما كعينة الأسكياء كعددىـ  ( 3.2)معيارم 
كطبؽ عمييـ مقياس التقكيـ النفسي المعرفي لقياس الاختلبؿ المعرفي ، كمقياس التفكير . الذككر

كأشارت الدراسة إلى كجكد فركؽ بيف المجمكعات الثلبث في . السحرم ، كمقياس الأفكار الآلية 
التفكير السحرم، كالأفكار الآلية، ك التقكيـ النفسي المعرفي، كعمى المقاييس الفرعية مف الأفكار 

كلـ . الآلية، كىي سكء التكافؽ كالتصكرات السمبية عف الذات، كالتقدير المنخفض لمذات، كالعجز
كأكضحت النتائج أف . يجدكا فركقا دالة بيف العينتيف المرضيتيف عمى جميع المتغيرات 

.  الاكتئابييف أعمى مف الأسكياء في المظاىر المختمفة لمتشكيو المعرفي 

 : (Calvet & Cardenso, 2004 ) دراسة كالفت وكاردينسو-

 إلى تحديد المتغيرات المعرفية التي تتكسط الفركؽ الجنسية في الأعراض  الدراسة ىدفت
 ، كحؿ المشكلبت  Irrational beliefsكاىتمت بالمعتقدات غير المنطقية  .الاكتئابية كالقمؽ
كافترضت الدراسة ارتفاع تمؾ المتغيرات لدل الإناث مقابؿ الذككر، خاصة . كالأفكار الذاتية 

. في حيف الذككر أعمى في المتغيرات المرتبطة بالمشكلبت السمككية. المرتبطة بالاكتئاب
كاف حكؿ أثر العمر كمتغير كسيط لتأثير الجنس كالمتغيرات المعرفية كالاكتئاب  كالفرض الثاني

كيمثؿ % 75مراىقا مف أسبانيا كانت الإناث تمثؿ نسبة  ( 856)كتككنت عينة الدراسة مف . 
كأشارت النتائج إلى أف الذككر كالإناث .  عاما(17 ػ 14)، بمدل عمرم مف %25الذككر نسبة 

يظيركف صفات نفسية مختمفة ، مما قد يؤدم إلى ظيكر نسب مختمفة مف الاكتئاب كالسمكؾ 
الانحرافي، كأف التكجو السمبي نحك المشكلبت الاجتماعية ىك أكبر متغير معرفي مفسر لمفركؽ 

الجنسية في الأعراض الاكتئابية، يميو متغير المعارؼ السمبية المتمركزة نحك الذات ، حيث 



 

تعكس الأفكار الذاتية تقييـ ذات سمبي ، كفشلب، كلكـ ذات مرتفع، كىي خصائص الاكتئاب، كما 
ظير أف انخفاض مستكل الأفكار الذاتية الإيجابية لدل الإناث كاف العامؿ الحاسـ لمفركؽ 

 .كالعامؿ الرابع ىك طمب الاستحساف كالنجاح . الجنسية كالأعراض الاكتئابية 

 :Hiwel et al( 2006)دراسة ىويل وآخرون - 

كىدفت  ".تقييـ العلبج المعرفي السمككي الجماعي مع المرضى لخفض مستكل الاكتئاب: "عنكانيا 
ىذه الدراسة إلى التحقؽ مف فاعمية العلبج المعرفي السمككي الجماعي كجدكاه في خفض الأعراض 

مريضا، جرل تقسيميـ إلى  (51)كتككنت العينة الكمية مف . الاكتئابية لدل بعض المكتئبيف
كاشتممت . فرد (25)فرد، كالمجمكعة الضابطة كقكاميا (26)مجمكعتيف، المجمكعة التجريبية كقكاميا 

أسبكع، كمقياس بيؾ للبكتئاب  (12)أدكات الدراسة عمى برنامج العلبج المعرفي السمككي كمدتو 
(BDI) كأسفرت نتائج الدراسة عف فاعمية العلبج المعرفي السمككي الجماعي في خفض الأعراض ،

الاكتئابية لدل أفراد المجمكعة التجريبية لدل أفراد المجمكعة التجريبية بالمقارنة بأفراد المجمكعة 
الضابطة التي لـ تتمقى أم علبج كذلؾ في كؿ مف القياس البعدم كالمتابعة، كما أكضحت النتائج 
أيضا استمرار بعض الأعراض الاكتئابية لدل أفراد المجمكعة التجريبية بعد المتابعة لكف بمستكل 

 .متدني بالنسبة لنفس المجمكعة قبؿ إشراكيا في البرنامج

 :Daniel et . Al( 2007) ,دراسة دانيال وآخرون- 

 كعلبقتو بالحد مف خطر ،كفاءة المرضى في الأداء كميارات العلبج المعرفي":  عنكانيا
ىدفت ىذه الدراسة إلى تعميـ المرضى فنيات العلبج المعرفي  ."الانتكاس بعد علبج الاكتئاب

. التي يعتقد أنيا تساعد عمى منع الانتكاس بعد نجاح العلبج مف الاكتئاب (CBT)السمككي 
مريضا تراكحت شدة الاكتئاب لدييـ مف المتكسط إلى  (35)كتككنت عينة الدراسة الكمية مف 

الشديد، كاشتممت أدكات الدراسة عمى قائمة المكاقؼ الضاغطة، كمكاقؼ تجريبية، كالتصكير 
، كأكضحت نتائج الدراسة أف المرضى الذيف استجابكا لمعلبج المعرفي حدثت ليـ تنمية مالمقطع

نفسية مستقمة، كأف استخداـ ىذه الكفاءات ساىـ في تكقع مكافحة الخطر كالتصدم لمضغكط 
كانخفاض خطر الانتكاس، كقد أظير القياس البعدم أىمية كدكر كفاءة المريض تمكنو مف 
الميارات المعرفية السمككية التي تدرب عمييا أثناء العلبج في التبكء بخطر الانتكاس، كما 



 

كشفت أيضا أف مستكل التحسف في تقدير الذات فقط دكف التمكف كالكفاءة في استخداـ ميارات 
. العلبج المعرفي السمككي أخفؽ في التنبؤ بخطر الانتكاس كالتصدم لمضغكط كالإحباط 

 

 :Lynne et, al( 2007) دراسة لين وآخرون -

ىدفت  ".العلبج المعرفي لانخفاض تقدير الذات في معالجة الاكتئاب لدل كبار السف: "عنكانيا 
مف الاكتئاب عف طريؽ  (مككف تحتي)ىذه الدراسة إلى تحسيف تقدير الذات المنخفض كعنصر 

كتككنت عينة الدراسة الكمية مف امرأة كانت تعاني مف أعراض القمؽ كالاكتئاب . التدخؿ المعرفي
عاما، كاشتممت أدكات الدراسة عمى التقارير الشفكية  (79)مع كجكد أفكار انتحارية، بعمر زمني 

مف الحالة، كبرنامج لمعلبج المعرفي قصير الأمد، كأسفرت نتائج الدراسة عف فعالية العلبج 
ير الذات لدل المرضى الذيف دالمعرفي قصير الأمد في التدخلبت الرامية لمحد مف تدني تؽ

يعانكف مف اضطرابات نفسية، حيث أظيرت المريضة عقب الانتياء مف التدخؿ نتائج إيجابية 
كتحسينات كبيرة في تقدير الذات، كانخفاض مستكل الاكتئاب، كاختفاء الأفكار الانتحارية التي 
كانت لدييا قبؿ التدخؿ، كنتائج الدراسة بكجو عاـ تشير إلى إمكانية استخداـ التدخؿ المعرفي 
بنجاح مع المرضى الأكبر سنا، كما إنو يكفر لممرضى المشاركة الفعالة كالإيجابية في علبج 
الاكتئاب، كأف العلبج المعرفي لو مف الكفاءة كالقدرة عمى التصدم كبصرامة لمتقييمات السمبية 

 .الذاتية عميقة الجذكر

 :(2000-1999)دراسة  سامر رمضان سنة  -  
 كىدفت الدراسة لمعرفة  "العلبقة بيف الاكتئاب كالتشاؤـ كعلبقتيا ببعض المتغيرات "بعنكاف 

العلبقة  بيف الاكتئاب كالتشاؤـ مف جية كعلبقتيا ببعض المتغيرات النفسية كالجنس كتحديد 
، نسب انتشار الاكتئاب كالتشاؤـ لدل طلبب الجامعة كطلبب المرحمة الثانكية السكرييف

كاستخدمت في ىذه الدراسة قائمة بيؾ للبكتئاب كمقياس التشاؤـ لبدر الأنصارم، كأظيرت 
النتائج بكجكد علبقة ايجابية دالة بيف كؿ مف الاكتئاب كالتشاؤـ ككجكد ارتباط داؿ بيف الجنس 
كالاكتئاب في حيف لـ يرتبط الجنس بالتشاؤـ، كما لـ يظير ارتباط داؿ بيف السف كالاكتئاب أك 
التشاؤـ، ككانت ىناؾ فركؽ دالة بيف الجنسيف في بعض بنكد قائمة الاكتئاب كالتشاؤـ، كظيرت 



 

فركؽ بيف طلبب المرحمة الجامعية كالثانكية فيما يتعمؽ بالاكتئاب كالتشاؤـ، كقد أجريت الدراسة 
 .سنة (30-18)طالبا كطالبة بعمر يتراكح بيف  (1134)عمى عينة بمغ قكاميا

  :(Blaney et al., 1980 )  دراسة بميني وآخرون-

عف العلبقة بيف المعارؼ السمبية كمظاىر الاكتئاب لدل عينتيف مف الطلبب ىدفت لمكشؼ  
 ) طالبا 380كالثانية مف  ( أنثى 127 ذكرا ، ك169)طالبا  (296)الجامعييف تككنت الأكلى مف 

كاستخدمت قائمة بيؾ للبكتئاب ، كمقياس لأسمكب التعميؿ، كمقياس  ( أنثى 188 ذكرا ك 192
لمتحيز المعرفي كقائمة لخبرات الحياة كانتيت الدراسة إلى كجكد ارتباط بيف أسمكب التعميؿ الثابت 

.  كالعاـ كالاكتئاب، كارتبط التشكيو المعرفي بالاكتئاب 

 :  1981Lewinsohnليفنسون وآخروندراسة - 

ناثا في المدل العمرم مف  ( 998 )دراسة عمى عينة تككنت مف ىي   إلى 20)مفحكصا ذككرا كا 
أشارت النتائج إلى أف المعارؼ السمبية . عاما ، كتتبع الباحثكف المفحكصيف لمدة عاـ ( 34

 .المرتبطة بالاكتئاب تنشأ مصاحبة لو ، كما أنيا لا تستمر بعد انتياء نكبة الاكتئاب

 :الدراسات السابقة التي تناولت الاكتئاب والمحور الاجتماعي: ثانياً 

 :Borovay, 1977  بوروفاىدراسة -

 لدل طالبات locus of controlدراسة عف العلبقات بيف الاكتئاب كتككيد الذات كمركز الضبط ا لو
 بالتحقؽ مف الفرض الذل يذىب إلى كجكد علبقة سالبة بيف الاكتئاب  الباحثةالجامعة ، قامت

 طالبة جامعية ، تـ تطبيؽ 43كتككنت عينة الدراسة مف  كتككيد الذات باستخداـ عينة مف الأسكياء 
  ،مقياس ركتر MMPIمقياس الاكتئاب مف مقياس الشخصية المتعدد الأكجو : المقاييس الآتية عمييف

Rotter  مقياس حؿ الصراع : لمركز الضبط ، مقياساف لتككيد الذات كىماThe Conflict 
Resolution Inventory كمقياس تقييـ سمكؾ لعب الأدكار ،  .The Behavior Role 
Playing Assessment .   كأظيرت نتائج الدراسة أف الطالبات اللبتى كف أقؿ تككيدان ، أظيرف

مستكل أعمى مف الاكتئاب عندما تـ قياس تككيد الذات بكاسطة مقياس   
كلقد اقترحت الباحثة استخداـ أسمكب التدريب عمى السمكؾ التككيدل فى . تقييـ سمكؾ لعب الأدكار

.  التعامؿ مع المكتئبات مف الطالبات 



 

 :( Lea & Paquin, 1981)لى و باكوين دراسة - 

 بيف الاكتئاب كتككيد inverse- التحقؽ مف العلبقة العكسية " ككاف ىدؼ الدراسة الرئيسى ىك 
كمينيكية  ذككر 11 ) 26] فردا، 62كتككنت عينة الدراسة مف . الذات كذلؾ باستخداـ عينات سكية كا 

 35كانكا مف الحالات التى تتردد عمى العيادة الخارجية لممستشفى بمتكسط سف مقداره [( إناث15، 
طلببا فى أحد فصكؿ عمـ النفس الذيف  ( إناث 25 ذككر ، 11 ) فردا الباقيف 36عاما ، ككاف الػ 

 عاما كلقد استخدمت أربع أدكات فى الدراسة 34كافقكا عمى التطكع فى التجربة ، بمتكسط سف مقداره 
 ، مقياس الاكتئاب BDIالكامؿ للبكتئاب " بؾ "مقياس : كتـ تطبيقيا عمى جميع المفحكصيف كىى 

 لمتككيد ، ثـ مقياس  ككلب كلازاركس لمتككيد Rathusمف مقياس الشخصية الفارؽ ، مقياس راث  
WLAI ، بالإضافة إلى ذلؾ ، تـ جمع بعض البيانات العامة عف المفحكصيف مثؿ السف ، الجنس ، 

كأظيرت نتائج الدراسة ، أف . الحالة الزكاجية ، المستكل التعميمى ، الحالة المينية ، الدخؿ العائمى 
كؿ معاملبت الارتباط بيف الاكتئاب كتككيد الذات لكؿ أفراد الدراسة كانت سمبية كاضحة عند مستكل 

 ككاف معنى ىذا أف الأفراد الذيف حصمكا عمى درجات مرتفعة عمى 0.01، ، 05دلالة يتراكح ما بيف 
كلقد أشار الباحثاف . مقاييس تككيد الذات ، قد حصمكا عمى درجات  منخفضة عمى مقاييس الاكتئاب

إلى احتماؿ أف العلبقة السالبة بيف الاكتئاب كتككيد الذات تكجد بالذات لدل الإناث أكثر مف كجكدىا 
كلقد عمؿ الباحثاف ذلؾ بأف المجتمع يميؿ إلى تشكيؿ النساء فيو ليدركف كيركف أنفسيف . لدل الذككر

بكصفيف سمبيات كلا حكؿ ليف كلا قكة  
. بالمقارنة لما يعطيو المجتمع لمذككر فيو مف حرية فى الحركة كالتعبير، كالشعكر بالإيجابية كالقكة 
كبعد أف تأكدت العلبقة العكسية أك السالبة بيف الاكتئاب كتككيد الذات فى دراسات عديدة ، كانت 

 Social Skillsالدراستاف السابقتاف أمثمة ليا، أصبح أسمكب التدريب عمى الميارات الاجتماعية 
Training أك التدريب عمى السمكؾ التككيدل ،  Assertion Training  (  يستخدـ المصطمحاف

أصبح ىذا الأسمكب كاحدا  (Bellack & Hersen, 1977 )بالتبادؿ لمدلالة عمى شئ كاحد تقريبان 
.  مف أىـ ثلبثة أساليب يستخدميا أصحاب المدرسة السمككية فى تعامميـ مع الاكتئاب 

 :(Sanchez & Lewinsohn,1980) دراسة  سانشز ولوينسوىن -

 تكضيح طبيعة العلبقة السالبة بيف الاكتئاب كتككيد الذات ، كأيضان لمعرفة ما إذا كاف ىدفت الدراسة
مستكل سمكؾ الفرد التككيدل يمكف أف ينبئ بطريقة صادقة عف حالتو المزاجية اللبحقة ، أك إذا 



 

 12تككنت عينة الدراسة مف  . كانت حالتو المزاجية يمكف أف تنبئ بمستكل سمككو التككيدل اللبحؽ
كلقد استخدمت الأدكات التالية فى . فردا مكتئبان ، تتراكح شدة اكتئابيـ ما بيف معتدؿ إلى شديد 

 ، قائمة  جرنكر لممشاعر MMPIلمقياس الشخصية المتعدد الأكجو  (د)مقياس الاكتئاب : الدراسة 
 ، كمقياس BDI  ، كمقياس بؾ للبكتئاب Grinker Feelings & Concernsكالاىتمامات 

كلقد تمقى أفراد العينة تدريب عمى السمكؾ التككيدل لمدة خمسة أسابيع ، . سمككى لتككيد الذات 
. خلبليا كاف يتـ قياس كؿ مف مستكل الاكتئاب ، كما يصدر مف سمكؾ تككيدل مف أفراد الدراسة 

كلقد تـ حساب معامؿ الارتباط بيف تقديرات الاكتئاب كتقديرات تككيد الذات يكميا خلبؿ فترة العلبج 
كلكؿ فرد عمى حدة ، ثـ تـ حساب متكسط معاملبت الارتباط كلقد أكضحت نتائج الدراسة كجكد 

 كما 0.05بيف الاكتئاب كتككيد الذات ، كىك معامؿ داؿ عند مستكل ، 50- معامؿ ارتباط مقداره 
أشارت النتائج إلى أنو فى الأياـ التى كاف السمكؾ التككيدل لمفرد أكثر حدكثان ، كاف الاكتئاب أقؿ 

أف معدؿ صدكر السمكؾ التككيدل ربما " كيعمؽ الباحثاف عمى نتائج بحثيما بأنيا تقترح . ظيكران 
يككف أكثر قدرة عمى التنبؤ بالاكتئاب فيما بعد كذلؾ أكثر مف  أف يككف ظيكر الاكتئاب ذا قدرة 

كرأل الباحثاف أيضان أف نتائج دراستيما تقترح . عمى التنبؤ بمعدؿ صدكر السمكؾ التككيدل فيما بعد 
بأف التدخلبت العلبجية التى تساىـ فى زيادة معدلات صدكر السمكؾ التككيدل ، ربما تككف مفيدة 

. فى علبج الاكتئاب

 : Willem&et al 1986 دراسة وليم وزملائو -
 أنثى مف 87 ذكر ك118بعنكاف  المعاممة الكالدية كالاكتئاب عمى عينات  سكيديو مككنة مف 

-9 أنثى مف المكتئبيف متكسط أعمارىـ 88 ذكر ك53 سنة ك39-24الأصحاء متكسط أعمارىـ 
 أنثى مف الأصحاء متكسط أعمارىـ 140 ذكرا ك137سف كقارنكىـ بعينة مف الألماف مككنة مف 45
ككجدكا أف  42-18 أنثى مف المضطربيف نفسيا متكسط أعمارىـ 670 ذكر ك171  ك7-41

كاف الاضطراب في البيئة التي يعيش ، العكامؿ الأسرية تمثؿ جزءا مف أسباب الإصابة بالاكتئاب
فييا الطفؿ الذم يتمثؿ الخكؼ كالتصرفات العدائية يمثؿ عاملب قكيا مسببا أك يساعد عمى ظيكر 

 .الاكتئاب
(:  1992) دراسة أحمد -

الدراسة .ىدفت ىذه "الانفصاؿ عف الأسرة في الطفكلة كعلبقتو بمصدر الضبط كالاكتئاب: "بعنكاف
إلى بحث مكضكع الانفصاؿ عف الأسرة في مرحمة الطفكلة كعلبقتو ببعض المتغيرات مثؿ 



 

كقد اشتممت عينة الدراسة عمى مجمكعتيف مف الأطفاؿ تككنت . الشخصية، مركز الضبط، كالاكتئاب
المجمكعة الأكلى مف المقيميف بالأقساـ الداخمية ببعض المدارس الخاصة، كتككنت المجمكعة الثانية 

كانتيت النتائج إلى . مف ذكم الأمكر الطبيعية، كما تـ تطبيؽ مقياس مصدر الضبط كالاكتئاب
تحقيؽ فرض الدراسة مف حيث كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات الأطفاؿ 

المنفصميف عف أسرىـ، كالأطفاؿ ذكم الأسر الطبيعية عمى مقياس الاكتئاب كمقياس مصدر الضبط 
 .الخارجي كذلؾ لصالح العينة الأكلى المنفصميف عف أسرىـ

:  (Donenberg, 1995)دراسة  دوننبيرنج  -

قاـ بدراسة حكؿ أثر التفاعؿ بيف الكالديف كأطفاليـ في ظيكر بعض الأمراض النفسية مثؿ الاكتئاب 

، كذلؾ في كلاية كاليفكرنيا Subclinicalكالقمؽ كالعدكاف كبعض الأمراض النفسية صعبة الاكتشاؼ 

بالكلايات المتحدة الأمريكية، كقد اعتمد الباحث عمى الملبحظة المباشرة لمكقكؼ عمى طبيعة التفاعؿ 

المكجكد بيف الكالديف كأبنائيـ في مجمكعة مف المكاقؼ الاجتماعية كمقارنة المظاىر السمككية الناتجة 

كقد أظيرت نتائج الدراسة أف . عف ىذا التفاعؿ لدل الأطفاؿ كمقارنتيا بالأمراض النفسية المصنفة

كاتضح مف ىذه . ىناؾ تفاعلب بيف السمكؾ الكالدم كالنتائج المرضية النفسية التي تظير عمى أبنائيـ

لتزاما بالسمكؾ مف كالدم  الدراسة أف كالدم الأطفاؿ العدكانييف كانكا أكثر عدكانية كقسرا كانسحابا كا 

الأطفاؿ الذيف يعانكف مف القمؽ كالاكتئاب، كلكف كانكا أقؿ قدرا عمى السيطرة عمى تصرفاتيـ مف 

كىذا ما يؤكد أف لمعلبقة الأسرية دكرا ميما في ظيكر كثير مف الأعراض .المجمكعة الأخرل

. المرضية النفسية لدل الأبناء كمف بينيا الاكتئاب

 : (Levendosky et al, 1995)أخريات ليفيند وسكي ودراسة- 

حم ِٙبساد دراسة عف الاكتئاب كسكء المعاممة كمدل التنبؤ  بظيكر الكفاية الاجتماعية كىي 

وقد كانت عينة الدراسة . ، في ولاية متشجين بالولايات المتحدة الأمريكيةانمشكلات ندى الأطفال

 من المعرضين للأخطار وسوء الحالة الاقتصادية 10.27 طفلا متوسط سنهم 68مكونة من 



 

سكء )اؿ كسكء المعاممة، كالذيف يستجيبكف استجابة خاطئة للؤحداث المحيطة بيـ والإهم

كما تـ استخداـ التقرير الذاتي . ، حيث قاـ الآباء كالمدرسكف بتحديد أفراد ىذه العينة(التكافؽ

كقد أظيرت نتائج الدراسة أف الاكتئاب  .كالمقابمة مع الأطفاؿ لجمع المعمكمات اللبزمة لمدراسة

كاف أقكل مؤشر لمتنبؤ بضعؼ الأطفاؿ في كفايتيـ الاجتماعية، إذ أف العلبقة سالبة بيف ارتفاع 

درجة الاكتئاب كجكدة الكفاية الاجتماعية لدل الأطفاؿ، إذ أف الاكتئاب يزداد لدل الفئات التي 

. تعاني مف سكء الحالة الاقتصادية، كالإىماؿ، كسكء المعاممة

(: 1996)دراسة حسب الله 

 ".إدراؾ التحكـ كالمساندة الاجتماعية في علبقتيما بأعراض الاكتئاب لدل الأطفاؿ: "بعنكاف

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف إدراؾ التحكـ كالمساندة الإجتماعية كبيف 

الاكتئاب النفسي عند الأطفاؿ، كتككنت عينة الدراسة مف تلبميذ كتمميذات المرحمة الابتدائية 

ذككر،  (273)تمميذا كتمميذة  (447)كالإعدادية مف مدارس مدينة الزقازيؽ، كبمغ عدد العينة 

إناث، كىـ جميعيـ مف أسر أصحاء كليس مف بينيـ مف انفصاؿ كالده لأسباب كالطلبؽ  (174)

تصميـ )مقياس الاكتئاب للؤطفاؿ : كقد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة الأدكات التالية. أك الكفاة

عداد ممدكحة سلبمة)الرفض الكالدم / ، استبياف القبكؿ(أحمد عبد الخالؽ ، مقياس (ترجمة كا 

كتشير نتائج الدراسة . (ترجمة فاركؽ عبد الفتاح مكسى)مركز التحكـ إعداد ناككي كاستريكلبند 

إلى أف متغير إدراؾ التحكـ بذاتو لا  (الإرتباط الجزئي كالمتعدد )باستخداـ الأساليب الإحصائية 

– يمثؿ إسياما دالا كمباشرا في نمك الأعراض الاكتئابية لدل الأطفاؿ، في حيف أف القبكؿ 

الرفض الأمكمي المدرؾ يمثؿ إسياما دالا مباشرا في نمك الأعراض الاكتئابية لدل الأطفاؿ، 

المستكل - الجنس- العمر)بالإضافة إلى أف المتغيرات الديمكجرافية الاجتماعية الاقتصادية 



 

الرفض الأمكمي – لا يمثؿ أم إسياـ داؿ في العلبقة ما بيف القبكؿ  (الاجتماعي الاقتصادم

. كنمك الأعراض الاكتئابية لدل الأطفاؿ

  (:1997) دراسة عماد محمود مخيمر-

 مف طلبب الجامعة ىدفت لمتعرؼ عمى دكر المساندة الاجتماعية كالصلببة (161)عمى عينة قكاميا
كمتغيرات كسيطة بيف الضغكط كالاكتئاب، تكصمت الدراسة إلى كجكد ارتباط داؿ مكجب بيف إدراؾ 
أحداث الحياة الضاغطة كالاكتئاب كاف الصلببة كالمساندة الاجتماعية تعد متغيرات مقاكمة لمضغكط 

. كتحد مف آثارىا

 (:1998)دراسة عبد الرحمان - 

استيدفت البحث عف كالتي " الميارات الاجتماعية كعلبقتيا بالاكتئاب كاليأس لدل الأطفاؿ"المعنكنة بػ
كـ كاتجاه العلبقة بيف الميارات الاجتماعية لدل الأطفاؿ مف جانب ككؿ مف الاكتئاب كاليأس مف 

كدراسة التأثير المشترؾ لكؿ مف مستكل الاكتئاب كالجنس كالسف عمى الميارات  .جانب آخر
تككنت  .الاجتماعية لمصغار كدراسة الفركؽ بيف أطفاؿ الريؼ كأطفاؿ الحضر في متغيرات الدراسة

الأدكات  . سنة12-9طفلب بمرحمة التعميـ الأساسي تتراكح أعمارىـ ما بيف  (252)عينة الدراسة مف 
مقياس الميارات الاجتماعية لمصغار الذم أعده .- اختبار الذككر المصكر:- التي استخدميا الباحث

مقياس اليأس للؤطفاؿ أعده كازديف .- مقياس الاكتئاب للؤطفاؿ أعدتو ككفكس.- ماتسكف كآخركف
 بيف أبعاد 0.01 سالبة ذات دلالة إحصائية عند ارتباطيوتكجد علبقة :- نتائج الدراسة .كآخركف

 ذات دلالة إحصائية بيف بعدم ارتباطيولا تكجد علبقة .- مقياس الميارات الاجتماعية لمصغار
الضبط الاجتماعي الانفعاؿ كالتعبير عف المشاعر الإيجابية كالاتجاه السالب نحك الحاضر لدل كؿ 

 0.05تكجد علبقة ارتباطية سالبة كذات دلالة إحصائية عنده .- مف الإناث كالذككر كالعينة الكمية
بيف الاتجاه السالب نحك الحاضر ككؿ مف المبادأة بالتفاعؿ لدل الإناث التعبير عف المشاعر السمبية 

. لدل الذككر

 :(2000) دراسة آسيا عمى الراجح بركات سنة -
العلبقة بيف أساليب الكالديف كالاكتئاب لدل بعض المراىقيف كالمراىقات المراجعيف لمستشفى ) بعنكاف 

كىي رسالة ماجستير غير منشكرة، كىدفت الدراسة إلى قياس عمى العلبقة  (الصحة النفسية بالطائؼ



 

كالاكتئاب كالتعرؼ عمى الفركؽ بيف الذككر كالإناث  (الأـ، الأب)بيف أساليب المعاممة الكالدية 
 (الأـ، الأب)كالتعرؼ عمى أساليب المعاممة الكالديو  . المراجعيف لمعيادة النفسية في مستكل الاكتئاب

حالة مف  (135)أكثر إسياما في تبايف درجة الاكتئاب لدل أفراد العينة، كشممت عينة الدراسة 
 14-13تراكحت أعمارىـ بيف  ( ذككر61،  إناث74)المراجعيف لمعيادة النفسية كحالات اكتئاب 

كقد استخدمت الباحثة في ىذا البحث مقياس أساليب المعاممة الكالدية ككذلؾ مقياس الاكتئاب، ، سنة
للؤب  (الأسمكب العقابي ) مكجبة كدالة إحصائية بيف ارتباطيوكأشارت النتائج إلى كجكد علبقة 

كذلؾ .  دالة إحصائية بيف أساليب معاممة الأـ كالاكتئاب لدييـارتباطيوكالاكتئاب كلـ تكجد علبقة 
للؤب كالاكتئاب لدل عينة علبقة  (التكجيو كالإرشاد) سالبة بيف أسمكب ارتباطيوكجكد علبقة 

كلـ تكجد علبقة ارتباطية دالة بيف معاممة الأـ كالاكتئاب لدييف، ككذلؾ أشارت إلى كجكد ، المراىقات
كما ، علبقة ارتباطية مكجبة كدالة إحصائية بيف الأسمكب العقابي للؤب كالاكتئاب لدل العينة الكمية

تكجد علبقة ارتباطية سالبة دالة إحصائية بيف أسمكب الإرشاد كالتكجيو للؤب كالاكتئاب لدل العينة 
الكمية، كلـ تكجد فركؽ سالبة دالة إحصائية بيف أسمكب الإرشاد كالتكجيو للؤب كالاكتئاب لدل العينة 

 .الكمية، كلـ تكجد فركؽ دالة إحصائية بيف المراىقيف كالمراىقات في الاكتئاب
براىيم - (: 2003) دراسة رجيعة وا 

الميارات الاجتماعية كالتكافؽ الدراسي كعلبقتيما بالاكتئاب لدل طلبب الجامعة في كىي دراسة عف 
ىدفت ىذه الدراسة إلى بحث علبقة كؿ مف التكافؽ الدراسي ك. "دراسة تنبؤية"ضكء بعض المتغيرات 

بأبعاده الفرعية كدرجتو الكمية كالميارات الاجتماعية بأبعادىا الفرعية كالدرجة الكمية بالاكتئاب في 
التخصص كالفرقة الدراسية كالجنس ثـ بحث مدل إمكانية التنبؤ :ضكء بعض المتغيرات الأخرل كىي

بالاكتئاب مف خلبؿ متغيرات التكافؽ الدراسي كالميارات الاجتماعية كذلؾ عمى عينة مف طلبب 
مف طلبب الفرؽ الدراسية الأكلى كالرابعة كالدراسات العميا كقد  (250=ف)الجامعة مف الجنسيف 

كمقياس الميارات الاجتماعية كمقياس -مقياس التكافؽ الدراسي: استعيف بالعديد مف الأدكات كىي
كبعد معالجة البيانات إحصائيا مف خلبؿ معامؿ الارتباط لبيرسكف  .الاكتئاب الصكرة المختصرة

لدلالة الفركؽ تـ  (ت) ككذلؾ تحميؿ الانحدار كاختبار 3×2×2كتحميؿ التبايف ذم التصيمـ العاممي 
. - تكجد علبقة ارتباطية سالبة دالة بيف التكافؽ الدراسي كالاكتئاب:- التكصؿ إلى النتائج التالية

يكجد أثر داؿ إحصائيا لكؿ .- تكجد علبقة ارتباطية سالبة دالة بيف الميارات الاجتماعية كالاكتئاب
لا يكجد أثر داؿ إحصائيا .- مف التخصص كالفرقة الدراسية منفرديف أك متفاعميف عمى الاكتئاب



 

كيمكف التنبؤ بالاكتئاب مف خلبؿ التكافؽ الدراسي كالميارات الاجتماعية كأف .لمجنس عمى الاكتئاب
. الميارات أكثر تنبؤا مف التكافؽ الدراسي

:  ((Clum et Yang  دراسة يانغ وكموم-

التعامؿ المباشر مع المشكمة كالاستفادة مف الخبرة كاختيار (حكؿ فعالية كؿ مف ميارات المكاجية 
كمتغيرات تحد مف تأثير الضغكط عمى الاكتئاب، حيث كصمت  )أفضؿ البدائؿ كالمساندة الاجتماعية

إلى ارتباط داؿ مكجب بيف ضغكط الحياة ككؿ مف الاكتئاب كاليأس كأف انخفاض كؿ مف ميارات 
مكاجية الضغكط كالمساندة الاجتماعية يسيـ في المشاعر الاكتئابية كالتي ترتبط بتصكر فكرة 

. الانتحار

  (:Constontine et al 2004)سطنطين وآخرون ن دراسة ق-

كالتي ىدفت لمتعرؼ عمى دكر ميارات الكفاءة الاجتماعية كالقدرة عمى الاندماج كعكامؿ كسيطة بيف 
الضغكط الثقافية كالاكتئاب لدل عينة مف الطلبب الأفارقة كالآسيكييف الدارسيف بالكلايات المتحدة 

، حيث تكصمت الدراسة إلى معاناة الطلبب مف ضغكط التبايف الثقافي الذم 320الأمريكية عددىـ 
ارتبط بالأعراض الاكتئابية، كاف متغيرات المغة كالجنس كانت دالة في إدراؾ الضغكط حيث ارتفع 

مستكل ضغكط التبايف الثقافي لدل الإناث كأسفرت النتائج أيضان عمى أف الرغبة في الاندماج ككفاءة 
الميارات الاجتماعية لـ تيظير دلالة في تخفيؼ آثار الضغكط، كفي ضكء تفسير ىذه النتيجة أشار 
 .الباحثكف إلى الدكر المحتمؿ لتقدير الذات المنخفض كمتغير كسيط في علبقة الضغكط بالاكتئاب

: التي تناولت الاكتئاب ومحور الانفعالي والاسترخاء السابقة  الدراسات :ثالثاً 

: Bowers A.W( 1990)أ . دراسة بويرز و-

علبج مرضى الاكتئاب بالقسـ الداخمي بالأسمكب المعرفي مع استخداـ العقاقير كبالاسترخاء : العنكاف
دراسة مقارنة بيف ثلبثة أنكاع مف العلبج، العلبج بالعقاقير  ىدفت اؿ.مع العقاقير معا كبالعقاقير فقط

، العلبج بالاسترخاء كالعقاقير معا، علبج معرفي مع العلبج (باستخداـ التكرترينيمف)كحدىا 
-18 تـ اختيار مرضى بالقسـ الداخمي بالمستشفى تتراكح أعمارىـ بيف فيما يخص العينة.بالعقاقير

استبياف - مقياس ىاممتكف للبكتئاب- مقياس بيؾ للبكتئاب :-  التاليةالأدكاتكاستخدمت . عاما20
: النتائجككانت  .مقياس اليأس بيؾ- مقياس قصكر الاتجاىات كيزماف - الأفكار التمقائية ىكلكف 



 

تحسف جميع المجمكعات عمى مدل فترة الدراسة كقد أظير أف العلبج المعرفي السمككي المصحكب 
بالعلبج بالعقاقير ككذلؾ العلبج بالاسترخاء المصحكب باستخداـ العقاقير أظير خفض أعراض 

عند خركج المرضى مف المستشفى ككاف  (الأفكار السمبية)اكتئابية ككذلؾ خفضا مف المعرفة السمبية 
عدد الأفراد الذيف اعتبركا في عداد المكتئبيف عند مكعد خركجيـ مف المستشفى أقؿ عند إتباع 
الأسمكب العلبجي المعرفي المصحكب باستخداـ الدكاء مما كاف في مجمكعة استخداـ العقاقير 

. كحدىا أك في حالة العلبج بالاسترخاء المصاحب لمعقاقير

:  (wood.1993)دراسة وود - 

مقارنة الاسترخاء كالتصكر، كاليكجا، حيث أجريت الدراسة عمى : بعنكاف تغير المزاج كادراؾ الحيكية
- التصكر- الاسترخاء: مجمكعة مف المتطكعيف المعافيف، كقدقيمت تاثير ثلبث إجراءات مختمفة

عمى ادراؾ الطاقة ) مجاؿ التنفس كقكة الحياة (pranayamaالتنفس كاليكجا كتماريف التمطط اليندية 
ىنية كعمى الحالات الكجدانية الايجابية كالسمبية، شاركت كؿ مجمكعة مف أفراد عينة ذالجسدية كاؿ

الدراسة في ستة جمسات، بمعدؿ جمستيف لكؿ أسمكب، عمى مدل أسبكعيف، تـ تقييـ مستكيات الطاقة 
ادت غمى زيادة - البراناياما– الجسدية كالذىنية قبؿ كبعد كؿ جمسة، أظيرت النتائج أف قكة الحياة 

كاضحة في الطاقة كالمزاج، ككانت تمؾ النتائج أفضؿ مما ظير في حالتي الاسترخاء كالتخيؿ 
. التصكرم بفركؽ ذات دلالة كاضحة

: (Nah.1993) دراسة نايا-

حكؿ تكامؿ الأساليب الاسترخائية في علبج الألـ المزمف كالأرؽ، كقد راجع مؤتمر التقييـ التقني   
البيانات المتعمقة بالاستحقاقات النسبية لعلبجات استرخائية تخصصية، كحدد العكامؿ الطبيعية 

الحيكية كالنفسية التي قد تتنبأ بنتاج تطبيؽ ىذه التقنيات، اختبركا أيضا الآلية التي بكاسطتيا يمكف 
للؤساليب الاسترخائية أف تؤدم فعالية إكمينيكية أكبر، كقد كجدت المجنة دليلب قكيان لاستخداـ تقنيات 

الاسترخاء في تخفيؼ الألـ المزمف في العديد مف الحالات الطبية، كما كجدت دليلب عمى أف استخداـ 
تقنيات الاسترخاء إلى حدكث تحسف في بعض جكانب النكـ، لكف المشككؾ فيو ما إذا كاف مقدرا 

 .التحسف في بداية النكـ ككقتو الكمي ىاما مف الناحية الإكمينيكية

 :( Carney Murphy. and al )1995م والآخرون.كارني ر.  دراسة ميرفي ج-



 

العلبج المعرفي السمككي كالتدريب عمى الاسترخاء كالعلبج المضاد للبكتئاب ثلبثي الحمقات : العنكاف
مقارنة العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقاقير مع العلبج ثلبثي : - اليدؼككاف .كعلبج الاكتئاب

أم مف ىذه العلبجات لو تأثير فريد عمى نتائج .- الحمقات في الاكتئاب الأعظـ كانت متشابية
 مريضا يعانكف مف 237عينة مف اؿ ككانت.العلبج المعرفي السمككي في الدراسات محددة الكقت

الاكتئاب الأعظـ كانكا أقؿ اكتئابا بعد التعرض لأم مف نكعي العلبج المعرفي السمككي كليذا 
استخدمت العلبج بالاسترخاء لممقارنة مع كؿ مف العلبج العقاقير كالعلبج المعرفي السمككي خلبؿ 

ككانت النتائج أفضؿ عند العلبج بمضادات الاكتئاب ثلبثية  . أسبكعا16فترة علبج استمرت 
 لدل 09إف درجات ما بعد العلبج باستخداـ مقياس بيؾ للبكتئاب كانت أقؿ مف أك تساكم . الحمقات

 مف المرضى الذيف تعرضكا لمعلبج المعرفي السمككي كالذم لـ يزد كثيرا عف درجات الذيف 82%
أما ..، لذا فإف العلبج المعرفي السمككي لـ يكف ذك تأثير فريد (%71)تعرضكا لمعلبج بالاسترخاء 

لدل المرضى الذيف كصمكا إلى  (%29)العلبج بالعقاقير فكانت نتائجو أسكأ بصكرة كاضحة 
. المستكل المطمكب كما أف تكقعات المرضى قبؿ العلبج لـ تتكافؽ مع النتائج

:  الدراسات السابقة التي تناولت الاكتئاب والمحور الجسمي:رابعاً 

 :1980 وزملائو morgan مورجان دراسة -

 بدراسة لتقييـ تأثير النشاط البدني عمى الاكتئاب ، فقامكا بمتابعة مجمكعات مف الرجاؿ متكسطي 
اليركلة، السباحة، التدريب : مثؿ) أسابيع 06الأعمار كاشترككا في برنامج تدريب متنكع لمدة 

كعند مقارنة الأشخاص الذيف اشترككا في برامج الإعداد البدني السابقة بمجمكعة  (الدائرم، كالدراجات
ضابطة لـ تمارس برنامج تدريب بدني، كيقضكف معظـ كقتيـ جالسيف، اتضح أف المجمكعات التي 

 اكتئاب إكمينيكي أظيركا  لدييـخضعت لمتدريب البدني أكثر لياقة بدنية كما أف الأشخاص الذيف
انخفاضا كاضحا لمستكيات الاكتئاب بعد التدريب كىذه النتائج تتفؽ مع نتائج العديد مف البحكث 
التي أكضحت أف التمريف البدني يعتبر أفضؿ العكامؿ المساعدة لتخفيؼ الاكتئاب مف ذلؾ عمى 

. 1990 كزملبئو northسبيؿ المثاؿ نتائج دراسة نكرث 

 

 



 

 :Eckert . e. et al 1982 دراسة ايكريت مع آخرين -

 أنو في حاؿ تحسف عينتو مف مرض فقداف الشيية العصبي كجد. جامعة مينسكتا بأمريكا أجريت في
فإف مستكل الاكتئاب ينخفض عندىـ، كىذا ما يكافؽ في نتيجتيا لدراسة قامت بيا راندم فركست 

frost . randy (. 130، ص 2000أبك زيد ) 1982 مع آخركف

 :1999 وزملاؤه gristجريست دراسة  -

 بدراسة شممت مجمكعة مف المكتئبيف كتـ تصنيفيـ إلى ثلبث مجمكعات عشكائيا، كخضعت كؿ 
 45ثلبث مرات في الأسبكع بكاقع )مجمكعة تؤدم تمريف الجرم -: مجمكعة إلى المعالجات التالية

-.( دقائؽ10مدة الجمسة )مجمكعة استخدـ معيا علبج نفسي لكقت محدد -.(دقيقة لكؿ تمريف
 أسابيع نقصا كاضحا 10فأظيرت النتائج بعد  .مجمكعة استخدـ معيا علبج نفسي لكقت غير محدد

التي طمب منيا أداء تمريف الجرم ، كحققت نتائج أفضؿ  (أ)في درجات الاكتئاب لدل المجمكعة 
(. 84، ص 2004 ، الراتب)مف المجمكعتيف الآخريف

 :motl 2000 وموتل berger برجر دراسة -

 سنة التي أجريت بغرض التعرؼ عمى تأثير النشاط البدني عمى الحالة 25 بمراجعة الدراسات لمدة 
المزاجية كخفض كؿ مف التكتر كالاكتئاب كالغضب كالاضطراب كالتعب كأمكف تفسير تحسيف الحالة 
المزاجية نتيجة تدعيـ مفيكـ الذات كمشاعر الكفاية الذاتية كالاستمتاع كتكقع الفكائد النفسية كزيادة 

آلاف "كأثبتت دراسة في كمية الباقي الطبية بجامعة يكثيكف قاـ بيا .الإحساس بالتحكـ كالسيطرة 
 عمى عينة حرمت مف النكـ عمى ارتباط الاكتئاب بالحرماف مف 1984 مع آخريف kraft .aعرافت 
(. 131 ص 2000أبك زيد ، )النكـ 

(: 2002) دراسة غانم -

ىدفت ىذه الدراسة إلى فحص العلبقة  "مشكلبت النكـ كعلبقتيا بالقمؽ الصريح كالاكتئاب: "بعنكاف
بيف مشكلبت النكـ ككؿ مف القمؽ كالاكتئاب لدل عينة غير إكمينيكية مف الذككر الأسكياء بمغت 

سنة  (31.75) عاما بمتكسط قدره 57-17فرد كتراكحت أعمارىـ ما بيف  (100)العينة في كؿ فئة 
سنة، كتـ تطبيؽ استبياف مشكلبت النكـ مف إعداد الباحث كاختبار  (10.85)كانحراؼ معيارم قدره 

حساب : تيمكر لمقمؽ الصريح كقائمة بيؾ للبكتئاب، كاستخدـ الباحث الأساليب الإحصائية التالية



 

 Zلحساب دلالة الفركؽ بيف المجمكعات قيـ  (ت)المتكسطات الحسابية للبنحرافات المعيارية قيـ 
لحساب دلالة الفركؽ بيف المجمكعات، حساب معاملبت ارتباط بيرسكف، كقد تـ التكصؿ إلى عدة 

كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف مشكلبت النكـ كالقمؽ الصريح كالاكتئاب، كبيف : نتائج كىي
الاكتئاب كالقمؽ الصريح لدل عينة الذككر، ككجكد علبقة ارتباطية سالبة بيف عادات النكـ كطقكس 

النكـ كمشكلبت النكـ كالاكتئاب لدل عينة الإناث، ككجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في جانب 
. الإناث في مشكمة النكـ، القمؽ الصريح، الاكتئاب

 :( 2007)الصبوة والمحموددراسة  -

ساءة استخداـ الأدكية كقيادة  دراسة لفحص العلبقة بيف أنماط السمكؾ الصحي كالرياضة كالتدخيف كا 
 طالبان 565السيارات كسمكؾ النكـ ككؿ مف فعالية الذات كتقدير الذات كالاكتئاب، شارؾ في الدراسة 

كطالبة مف جامعة الككيت أجابكا عف عدة مقاييس مف ضمنيا مقياس السمكؾ الصحي الايجابي ككؿ 
. مف فعالية الذات كتقديرىا، ككجكد علبقة سمبية دالة بينيا كبيف الاكتئاب

 

 : والأنشطة الترفييية التي تناولت الاكتئاب والمحور السموكيالدراسات السابقة:خامساً 

 : Nussbaun and Michaux 1963 نسبون وميشكوس دراسة- 

 امرأة مف اللبئي يعانيف مف الاكتئاب 18دراسة الاستجابة لمدعابة لدل عينة مككنة مف  ىي ؿ
كقد انتيت نتائج الدراسة إلى كجكد ارتباط مكجب بيف . العصابي الحاد كالاكتئاب العقمي الحاد

 .كبالإضافة إلى ذلؾ. التحسف في الأعراض الاكتئابية كالاستجابة المرتفعة لحاسة الدعابة

 :(Beck, 1967)بيك -  

إلى أف الفرد الذم يعاني مف الاكتئاب النفسي أقؿ استجابة لحاسة الدعابة كىذا لا يرجع إلى انتيى  
عدـ قدرتو عمى إدراؾ النكتة، كلكنيا ترجع إلى أف الفرد الذم يعاني مف الاكتئاب لا يستجيب 

لمدعابة بالطرؽ المعتادة، فيك فرد غير منبسط، كليس لديو الرغبة في الضحؾ، كلا الشعكر بالرضا 
كيحدد بيؾ أف الفرد الذم يعاني . عف الحركات المضحكة أك النكتة أك الصكر الكاريكاتكرية اليزلية

مف الاكتئاب المتكسط فإنو ربما يرل الجانب المضحؾ مف النكتة كيستطيع أف يجبر نفسو عمى 



 

الابتسامة كلكنو دائما منقبض، كما لا يتسطيع أف يرل الجانب المضيء مف الأحداث كيميؿ إلى أف 
في حيف أف الفرد الذم يعاني مف الاكتئاب الحاد فيك لا يستجيب . يأخذ كؿ شيء بطريقة جادة

.  مطمقا لأم دعابة قد يسجيب ليا الأفراد الآخريف

 :(Townsend and Mahoney, 1981)دراسة تونسيند وماىوني - 

 التي انتيت إلى أف الطلبب الذيف يحصمكف عمى درجات مرتفعة في مقياس الاكتئاب أقؿ استجابة 
كحديثا قاـ فريؽ مف الباحثيف بمركز الرعاية الصحية في السكيد بدراسة عينة مككنة . لحاسة الدعابة

 Musculo-Skeletolالييكمية -مف ستة نساء مف اللبئي يعانيف مف بعض الاضطرابات العضمية
disorders كالاكتئاب النفسي كلعلبج ىذه الاضطرابات تـ عرض ىذه المجمكعة مف النساء 

، حيث تتضمف ىذه الجمسات humour groupeالمريضات لثلبثة عشر جمسة في جماعة الدعابة 
بعض النكت كمطالعة بعض الكتب الترفييية، كمشاىدة الأفلبـ المضحكة كالتحدث في أشياء غير 

مرتبطة مطمقا بطبيعة مرضيف كبعد الانتياء مف ىذه الجمسات بينت النتائج أف التكافؽ النفسي 
ليؤلاء المريضات يزداد بالإضافة إلى أعراضيف البدنية المؤلمة تضاءلت كقد اقترحت الدراسة أف 

 عمى الإقباؿ ربما يزيد مف humour therapy programmeبرنامج العلبج عف طريؽ الدعابة 
الحياة ليؤلاء المرضى اللبئي يعانيف مف المشكلبت النفسية المزمنة، كما أف الضحؾ ربما يككف لو 

. (Elsner, 1929)دكرا فعالا كمؤثرا في علبج الاكتئاب النفسي 

 Roller and) كركلمر كلانكستر (Cetola and Reno, 1985) دراسات كيتولا ورينو -
Lankester, 1987) التي انتيت إلى أف الأفراد الذيف يعانكف مف الاكتئاب النفسي أقؿ استجابة 

 بدراسة العلبقة بيف (Scogin and Merbaum, 1983)كما قاـ سككجيف كميربكـ . لحاسة الدعابة
كلتحقيؽ ىدؼ البحث تـ تطبيؽ مقياس بيؾ للبكتئاب عمى عينة . الاكتئاب النفسي كحاسة الدعابة

 طالبا بالجامعة كتـ تقسيـ أفراد العينة إلى ثلبث مجمكعات بناء عمى درجاتيـ عمى 85مككنة مف 
 مجمكعة مرتفعة الدرجات عمى مقياس الاكتئاب، كالثانية :مقياس بيؾ للبكتئاب عمى النحك التالي

متكسطة الدرجات عمى مقياس الاكتئاب، كالثالثة منخفضة الدرجات عمى مقياس الاكتئاب ثـ تـ 
كبالاستعانة بالأساليب الإحصائية . تطبيؽ عشر صكر كاريكاتيرية مضحكة عمى المجمكعات الثلبثة

المناسبة لنتائج البحث، تبيف أف أفراد المجمكعة مرتفعة الاكتئاب أقؿ استجابة لحاسة الدعابة مف 



 

في حيف لـ تكجد فركقا للبستجابة لحاسة الدعابة . أفراد المجمكعتيف متكسطة كمنخفضة الاكتئاب
.  بيف أفراد المجمكعتيف متكسطة كمنخفضة الاكتئاب

  الدراسات السابقة التي تناولت الاكتئاب والجانب الديني:سادساً 

 :1992 (Wasserman) وواسرمان (Stack) ستاك دراسة- 

أخذت العينة مف الإحصاءات  .تحميؿ مف منظكر الشبكات: تأثير الديف عمى فكرة الانتحار: العنكاف
المطبقة في الكلايات المتحدة الأمريكية كخصكصا . ـ1990-1972الاجتماعية العامة للؤعكاـ مف 

كذلؾ لاحتكائيا عمى عبارات تقيس . ـ1990، 89، 88، 86، 85، 83، 82، 78، 77: الأعكاـ
 سنة فأكثر مف طائفة 18 فردا أعمارىـ مف 5726فكرة الانتحار، ككاف عدد أفراد العينة 

. مقياس المكقؼ مف الانتحار مككف مف أربع عبارات:-  التاليةالأدكات كاستخدمت .البركتستانت
الطائفة الدينية المنطكية تحت البركتستانت كىـ أربعة .- 0.81كحصؿ عمى درجة ثبات ألفا مقدارىا 

الحماس الديني مقسـ إلى .- محافظكف، متحرركف: البركتستانت قسمكا إلى قسميف ىما.- أقساـ
.- عدد مرات حضكر الكنيسة.- تقسيمات زكجية لطكائؼ البركتستانت.- متكسط، عاؿ: قسميف

الدخؿ، التعميـ، الكضع الاجتماعي، الجنس، العمر، : كتـ تثبيت العكامؿ التالية .الانتماء السياسي
الأفراد المحافظكف انخفضت لدييـ فكرة :-  أىـ النتائج.المنطقة، السكف في المدينة أك الريؼ

ىناؾ ارتباط سالب داؿ إحصائيا مع عدد مرات حضكر الكنيسة كفكرة .- الانتحار مقارنة بما يقابميـ
. الأفراد  ذكك الحماس الديني المرتفع انخفضت لدييـ فكرة الانتحار.- الانتحار

(:  2006) دراسة عنو عزيزة-

فعالية العلبج النفسي الديني بالقرآف الكريـ، الأذكار كالأدعية عمى الاكتئاب الإستجابي لدل " بعنكاف 
كالذم اعتمدت فيو عمى التصميـ التجريبي ذك المفحكص الكاحد، كعمى عينة " طالبات الجامعة
طالبة مما شخص لدييف اكتئاب استجابي عف طريؽ مقياس بيؾ للبكتئاب 120قصدية قكاميا 

، معامؿ الارتباط T.test: كمقياس ككبر سميث ، تـ الاعتماد عمى الأساليب الإحصائية التالية 
 .بيرسكف، كانت نتيجة الدراسة أف لو أثار ايجابية عمى تقدير الذات كالاكتئاب الاستجابي

 

 



 

 :المتعدد/ الانتقائي/ التكاممي/ المزدوج الدراسات التي تناولت الاكتئاب والعلاج :سابعاً 

 : )ىـ1407( فادية شربتجيدراسة- 

ىدفت الباحثة إلى تقكيـ فعالية العلبج السمككي المعرفي لحالات الاكتئاب العصابي لدل     حيث 
 مريضة قسمت إلى ثلبث مجمكعات عشكائيان 23مف  مككنة عينةمف خلبؿ إناث في السعكدية 

: كالتالي

   مريضات طبؽ عمييف العلبج السمككي المعرفي8 مجمكعة أكلى مككنة مف -

- ،  طبؽ عمييف العلبج السمككي بالاضافة إلى العلبج الدكائي08مجمكعة ثانية مككنة مف  -
  طبؽ عمييف العلبج الدكائي فقط07مجمكعة ثالثة مككنة مف 

كاستخدمت الباحثة في ىذه الدراسة ثلبثة مقاييس لقياس الاكتئاب كالقمؽ قبؿ كبعد العلبج كىذه   
كاستغرؽ العلبج ما   .(ياس ىاممتكف للبكتئاب، مقياس تيمكر لمقمؽؽمقياس بيؾ، ـ ):المقاييس ىي

 كأظيرت نتائج ىذه الدراسة كجكد فركؽ ذات دلالة بيف درجات المقاييس قبؿ أسبكع 17 إلى 12بيف 
كبعد العلبج عمى فئات البحث الثلبثة كقد حققت مجمكعة العلبج المعرفي المصاحبة لمعلبج الدكائي 

أفضؿ تحسف تمتيا المجمكعة ذات العلبج المعرفي ثـ مجمكعة العلبج الدكائي 

 (: (Reynolds et al.1986 دارسة رينولدس وآخرون -

ىدفت الدراسة إلى التحقؽ مف مدل فاعمية العلبج المعرفي السمككي كالعلبج بالتدريب عمى  
 مراىقان يعانكف مف 30 لدل عينة مف المراىقيف المكتئبيف، كتككنت عينة  الدراسة مف الاسترخاء
 الاكتئاب حسب المقياس المستخدـ، كقاـ الباحث بتقسيـ أفراد العينة إلى ثلبثة أقساـ كؿ أعراض

بية تمقت م أفراد، الأكلى تجريبية تمقت العلبج المعرفي السمككي، كالثانية تجر10كاحد منيا قكاميا 
 النتائج عف انخفاض مستكل الاكتئاب لدل أفراد كأسفرتالتدريب عمى الاسترخاء كالثالثة ضابطة، 

 الدراسة التتبعية التي أجريت بعد خمسة أسابيع مف انتياء أثبتتالمجمكعتيف التجريبيتيف، كما 
البرنامج التحسف في درجة الاكتئاب 

 

 



 

: Bowers A.W( 1990)أ . دراسة بويرز و-

علبج مرضى الاكتئاب بالقسـ الداخمي بالأسمكب المعرفي مع استخداـ العقاقير كبالاسترخاء : العنكاف
دراسة مقارنة بيف ثلبثة أنكاع مف العلبج، العلبج بالعقاقير : اليدؼ .مع العقاقير معا كبالعقاقير فقط

 .، العلبج بالاسترخاء كالعقاقير معا، علبج معرفي مع العلبج بالعقاقير(باستخداـ التكرترينيمف)كحدىا 
 . عاما20-18 تـ اختيار مرضى بالقسـ الداخمي بالمستشفى تتراكح أعمارىـ بيف  فقدالعينةأما 

استبياف الأفكار - مقياس ىاممتكف للبكتئاب - مقياس بيؾ للبكتئاب :-  التاليةالأدكاتكاستخدمت 
تحسف : النتائج ككانت مقياس اليأس بيؾ - مقياس قصكر الاتجاىات كيزماف - التمقائية ىكلكف 

جميع المجمكعات عمى مدل فترة الدراسة كقد أظير أف العلبج المعرفي السمككي المصحكب بالعلبج 
بالعقاقير ككذلؾ العلبج بالاسترخاء المصحكب باستخداـ العقاقير أظير خفض أعراض اكتئابية 

عند خركج المرضى مف المستشفى ككاف عدد  (الأفكار السمبية)ككذلؾ خفضا مف المعرفة السمبية 
الأفراد الذيف اعتبركا في عداد المكتئبيف عند مكعد خركجيـ مف المستشفى أقؿ عند إتباع الأسمكب 
العلبجي المعرفي المصحكب باستخداـ الدكاء مما كاف في مجمكعة استخداـ العقاقير كحدىا أك في 

. حالة العلبج بالاسترخاء المصاحب لمعقاقير

 (:Murphy, Carney. and al )1995 كارني والآخرون .  دراسة ميرفي-

العلبج المعرفي السمككي كالتدريب عمى الاسترخاء كالعلبج المضاد للبكتئاب ثلبثي الحمقات : العنكاف
مقارنة العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقاقير مع العلبج ثلبثي :- اليدؼ .كعلبج الاكتئاب

أم مف ىذه العلبجات لو تأثير فريد عمى نتائج .- الحمقات في الاكتئاب الأعظـ كانت متشابية
 مريضا يعانكف مف 237 مف  مككنةالعينة .العلبج المعرفي السمككي في الدراسات محددة الكقت

الاكتئاب الأعظـ كانكا أقؿ اكتئابا بعد التعرض لأم مف نكعي العلبج المعرفي السمككي كليذا 
استخدمت العلبج بالاسترخاء لممقارنة مع كؿ مف العلبج العقاقير كالعلبج المعرفي السمككي خلبؿ 

ككانت النتائج أفضؿ عند العلبج بمضادات الاكتئاب ثلبثية  . أسبكعا16فترة علبج استمرت 
 لدل 09إف درجات ما بعد العلبج باستخداـ مقياس بيؾ للبكتئاب كانت أقؿ مف أك تساكم . الحمقات

 مف المرضى الذيف تعرضكا لمعلبج المعرفي السمككي كالذم لـ يزد كثيرا عف درجات الذيف 82%
أما ..، لذا فإف العلبج المعرفي السمككي لـ يكف ذك تأثير فريد (%71)تعرضكا لمعلبج بالاسترخاء 



 

لدل المرضى الذيف كصمكا إلى  (%29)العلبج بالعقاقير فكانت نتائجو أسكأ بصكرة كاضحة 
  .المستكل المطمكب كما أف تكقعات المرضى قبؿ العلبج لـ تتكافؽ مع النتائج

(: 1996) وآخرون  katon دراسة كاتون -

ىدفت  ".مدل فاعمية التدخؿ المتعدد الأكجو في علبج الاكتئاب في مراكز الرعاية الأكلية: "بعنكاف
 الأكجو لتحسيف علبج الاكتئاب في مراكز الرعاية تعددىذه الدراسة إلى تقييـ برنامج التدخؿ الـ

مريض يعاني مف الاكتئاب  (153)الأكلية في الكلايات المتحدة الأمريكية فشارؾ في الدراسة حكالي 
كتـ اختيارىـ بطريقة عشكائية كاستخدـ في الدراسة مقاييس مختمفة منيا مقياس درجة التمسؾ 

، كمقياس للبكتئاببالأدكية، كمقياس لقياس درجة الرضا عف الرعاية كعف صرؼ الأدكية المضادة 
 مع مركر الزمف، كتـ تقسيـ المرضى إلى مجمكعتيف الاكتئابلتحديد درجة انخفاض أعراض 

مجمكعة تجريبية كمجمكعة ضابطة كالمجمكعة التجريبية حصمت عمى علبج منظـ يتضمف 
 لتحسيف التمسؾ بالدكاء، كالمجمكعة كالإرشادالمعالجات السمككية لزيادة استخداـ كسائؿ التكيؼ 

الضابطة حصمت عمى العلبج المعتاد مف قبؿ الأطباء العامميف في مراكز الرعاية الأكلية كبعد مركر 
 شيكر كانت ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف لصالح مجمكعة التدخؿ بالنسبة 4

لمتمسؾ بالأدكية ككانت ىناؾ جكدة الرعاية المقدمة ليـ مف جيد إلى ممتاز، ككانت ىناؾ فركؽ ذات 
 درجات 4دلالة إحصائية لصالح المجمكعة التجريبية بالنسبة لانخفاض حدة الأعراض فكاف الفرؽ 

كخمصت الدراسة إلى أف العلبج المعتمد الأكجو حسف مف الخدمات المقدمة لمرضى . عمى المقياس
 .الاكتئاب كمف رضاىـ عف الخدمة

 (:.Brent ; Holder D ; and al) 1997برينت ، ىولدر د، وآخرون  دراسة-

 مقارنة بالعلبج المعرفي، بالاكتئاب محاكلة إكمينيكية لمعلبج النفسي لممراىقيف المصابيف :عنكانيا
 كفاءة العلبج المعرفي أك العلبج العائمي بالمساندة :اليدؼ ككاف .العلبج العائمي كالعلبج بالمساندة
 الاكتئاب مريض في سف المراىقة كىـ مرضى 107 :العينة ككانت .لعلبج الاكتئاب لدل المراىقيف

: الشديد خضعكا عشكائيا لثلبث طرؽ مف العلبج

 .العلبج بالمساندة الغير مكجو .العلبج السمككي الأسرم المنظـ .العلبج المعرفي السمككي لمشخص
 الأدكات استخدمت . جمسة كقد تـ استخداـ كؿ معمكمات المتابعة17 إلى 12مف  العلبج استمر
مقياس العلبقات الأسرية  ،مقياس بيؾ للبكتئاب  :التالية



 

أف : النتائج  ككانت .أكممكا العلبج (%72.9 )78 مريضا شممتيـ الدراسة، 107مف : العينة أما 
العلبج المعرفي السمككي أظير تقدما في علبج حالات الاكتئاب الشديد في نياية الدراسة مقارنا 

تعرؼ عمى أنيا  (%64.7)كأعطى نسبة علبج أعمى  (%17.1)بالعلبج المساند الغير مكجو 
 بالنسبة لمعلبج السمككي 9 إجابات بيؾ بدرجات أقؿ مف 3غياب الاكتئاب تماما كعمى الأقؿ 

، كما أف العلبج المعرفي أعطى (%39.4)أك العلبج المساند الغير مكجو  (%37.9)الأسرم 
معدلات أسرع مف العلبج بالنسبة لكلب العلبجيف الآخريف ، كبالنسبة للبكتئاب الذم يخبر عنو 

أف العلبجات الثلبثة أظيرت انخفاضات كاضحة  (بالنسبة لمعلبج السمككي الأسرم)المريض نفسو 
الرغبات الانتحارية كالقصكر الكظيفي للبتجاىات، أف نظرة الأسرة لكفاءة العلبج ، كمتشابية في 

أثبتت  .المعرفي السمككي تحسنت مقارنة بالعلبج السمككي العائمي أك العلبج بالمساندة الغير مكجو
أف العلبج المعرفي السمككي أكثر كفاءة مف العلبج السمككي العائمي أك العلبج بالمساندة الغير مكجو 

. بالنسبة لمشباب في سف المراىقة المرضى بالاكتئاب الشديد كما أعطى نتيجة أسرع كأكثر اكتمالا

: (King and et al) 2000دراسة كينج وآخرون -

مدل فاعمية كؿ مف الإرشاد غير المكجو، كالعلبج المعرفي السمككي كالعلبج المقدـ مف : "بعنكاف
العامميف بالمجاؿ الطبي في علبج الاكتئاب كالاكتئاب مع أعراض القمؽ في مراكز الرعاية الصحية 

ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد الفاعمية مف الناحية الاكمينيكية كالمالية لمخدمات المقدمة مف  ".الأكلية
الأطباء العامميف في مراكز الرعاية الصحية الأكلية مقارنة مع نكعيف مف العلبج النفسي المختصر 

في علبج اضطراب الاكتئاب كالاكتئاب مع القمؽ في مراكز  (العلبج السمككي-الإرشاد غير المكجو)
كليذا تـ اختيار عينة عشكائية كاقعية منظمة لكف مع كجكد طريقتيف . الرعاية الصحية الأكلية

إضافيتيف كىنا يمكف لممريض أف يختار طريقة علبج معينة كالثانية أف يككف مكزع عشكائيا بيف 
 تـ 130 منيـ اختار طريقة علبجو، 137 مريض، 464ككانت عينة الدراسة تتضمف . طرؽ العلبج

تكزيعيـ عشكائيا بيف طرؽ العلبج، كتمت متابعة المرضى عند الشير الرابع كالثاني عشر كأجريت 
 مركز رعاية صحية أكلية في مانشيستر في بريطانيا، كالعلبج تضمف علبج نفسي 24الدراسة في 

 جمسة علبجية كحد أقصى كالعلبج المقدـ عادة مف الأطباء في مراكز 12مختصر مككف مف 
جراءات الدراسة تضمنت مقاييس مختمفة، مقياس لأعراض الاكتئاب، . الرعاية الصحية الأكلية كا 

كمقياس لحدة الأعراض النفسية، كمقياس لمكظيفة الاجتماعية، كمقياس لرضى المرضى كتكمفة 
 شيكر، أف 4ككانت نتائج الدراسة بعد . العلبج تـ قياسيا بشكؿ غير مباشر بسؤاؿ عف جكدة الحياة



 

أساليب العلبج النفسي استطاعت أف تخفض مف أعراض الاكتئاب بدرجة أكبر مما استطاع 
 عمى مقياس بيؾ، كلـ تكف ىناؾ 5 إلى 4الكصكؿ إليو الأطباء العادييف فكاف فرؽ الدرجتاف مف 

كالمرضى في . فركؽ ذات دلالة احصائية في النتائج بيف كلب مف مجمكعتي العلبج النفسي
 شير، كذلؾ المرضى في الثلبث 12مجمكعتي العلبج النفسي كانكا أكثر رضا عف علبجيـ بعد 

مجمكعات تحسنكا بنفس المستكل كالمرضى الذيف تمقكا الإرشاد غير المكجو كانكا الأكثر رضا 
. بالمقارنة مع المجمكعات، كلـ تكجد فركؽ ذات دلالة في التكمفة بيف المجمكعات الثلبثة

: ((Briggs 2000 دراسة برجز -

 مكتئب أك قمؽ 446مكضكعيا فعالية ثلبث برامج إرشادية في خفض الاكتئاب، حيث كانت العينة  
تمقت برنامج : تمقت برنامج إرشادم سمككي معرفي، الثانية: كزعكا إلى ثلبث مجمكعات، الأكلى

العناية الصحية العادية مف قبؿ الأخصائي المسؤكؿ، تـ الاستعانة : إرشاد غير مباشر، الثالثة
 ، لمبرامج الثلبثةالإرشاد جمسة مف 12بمقياس بيؾ للبكتئاب ، أسفرت نتائج الدراسة بعد مركر 

 كؿ المجمكعات تحسنا دالا في عممية العلبج كقد أظير أفراد المجمكعة الأكلى كالثانية أظيرت
 مقارنة مع المجمكعة الثالثة كما أنو ليس ىناؾ فرؽ داؿ بيف Beckتحسنان عمى مقياس بيؾ 

. المجمكعات الثلبث بعد مركر سنة مف عممية العلبج

  (Cormer2004) : دراسة  كورمر-

ىدفت دراستو إلى تقديـ برنامج تكاممي ميعتمد عمى فنيات إدارة الذات كالعلبج السمككي المعرفي 
 فرد مف الممتحقيف بمركز 520بيدؼ تخفيؼ مف حدة الاكتئاب التي يعانييا عينة مككنة مف 

Sickele cell center  لمرعاية الطبية بأمريكا مف المعاقيف عقميان مف الجنسيف ، كقد قسـ الباحث 
عينيتو إلى مجمكعات علبجية مختمفة كطبؽ عمييـ اختبار بيؾ للبكتئاب، كقد تكصمت نتائج الدراسة 

إلى فعالية برنامج إدارة الذات في التخفيؼ مف حدة الاكتئاب لمعينة، كذلؾ بعد أف تكصؿ كؿ 
 .مفحكص إلى فيـ ذاتو

: 2014  دراسة وردة يحياوي-

متعدد الأبعاد لعلبج الاكتئاب لدل المراىقة  اختبار فعالية برنامج علبجي انتقائي" بدراسة معنكنة بػ 
معتمدة في دراستيا عمى المنيج شبو التجريبي كعمى تصميـ " ) نمكذج أرنكلد لازاركس(المتمدرسة 



 

كبعد مركر شير مف انتياء البرنامج العلبجي تـ تطبيؽ . المجمكعة الكاحدة باختباريف قبمي كبعدم
 تمميذات تـ اختيارىف 10القياس التتبعي عمى عينة البحث المككنة مف مجمكعة تجريبية عدد ىا 

بطريقة قصدية مف خلبؿ نتائجيف عمى سمـ بيؾ للبكتئاب، بحيث تـ اختيار درجات الاكتئاب 
مقياس  - BDI-IIسمـ بيؾ الثاني للبكتئاب :-  اعتمدت الدراسة الأدكات القياسية التالية .الشديد

مقياس ككلب ك لازاركس - مقياس ككبر سميث لتقدير الذات، -  للؤفكار اللبعقلبنية، )ىكبر كلايف(
 ارنكلد إعدادالبركفيؿ التركيبي - استبياف القصة الحياتية اعداد أرنكلد لازاركس، - لتككيد الذات، 

كما تـ الاعتماد عمى الأداة التجريبية المتمثمة  . BASIC IDقائمة التحميؿ السمككي - لازاركس، 
 ، كتمت معالجة النتائج-نمكذج أنكلد لازاركس- في البرنامج العلبجي الانتقائي متعدد الأبعاد

 T-test"ت"اختبار - المتكسطات الحسابية،- ، SPSSالحزمة الاحصائية :  بالاستعانة بػاحصائيان 
 .معادلة قياس حجـ الأثر- ، 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة - :خمصت النتائج إلى
 )α0.05(التجريبية عمى القياسيف القبمي كالبعدم عمى الدرجة الكمية لسمـ بيؾ الثاني للبكتئاب عند

 بعد انتياء تطبيؽ البرنامج العلبجي لصالح القياس القبمي

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى القياسيف  -
 بعد انتياء تطبيؽ )α0.05(القبمي كالبعدم عمى مقياس الأفكار العقلبنية كاللبعقلبنية عند

البرنامج العلبجي لصالح القياس القبمي 
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى القياسيف  -

 بعد انتياء تطبيؽ البرنامج العلبجي )α0.05(القبمي كالبعدم مقياس الشعكر باليأس عند 
لصالح القياس القبمي 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى القياسيف  -
 بعد انتياء تطبيؽ البرنامج العلبجي لصالح )α0.05(القبمي كالبعدم مقياس تقدير الذات عند 

 القياس القبمي
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى القياسيف  -

 بعد انتياء تطبيؽ البرنامج العلبجي لصالح )α0.05(القبمي كالبعدم مقياس تككيد الذات عند 
القياس القبمي 



 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى القياسيف  -
 بعد شير مف تطبيؽ )α0.05(البعدم كالتتبعي عؿ سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب عند مستكل 

 .البرنامج العلبجي لصالح القياس البعدم

 :التعميق عمى الدراسات السابقة - 

   مما سبؽ فإف الباحث قد استعرض دراسات كأبحاث عممية تخص مكضكع الاكتئاب في علبقتو 
 : كالتي لاحظنا فييا النتائج التالية. بمحاكر السمكؾ الإنساني المختمفة 

صبٌت نتائج ىذا الجزء مف الدراسات إلى أف : فيما يخص الاكتئاب في علبقتو بالمحكر المعرفي
المكتئبيف يتصفكف بتشكيو المنظكمة المعرفية بأفكار سمبية كغير عقلبنية ، كأف البرامج المعرفية التي 

 . أيعدت لتخفيض الاكتئاب أثبتت فعاليتيا في ذلؾ

صبٌت نتائج ىذا الجزء مف الدراسات إلى أف : يما يخص الاكتئاب في علبقتو بالمحكر الاجتماعي
ىناؾ علبقة طردية بيف مستكل الميارات الاجتماعية كدرجة الاكتئاب، كأف التدريب عمى الميارات 

 .الاجتماعية أك ما تسمى كذلؾ التككيدية تحسف مف حالة الفرد المكتئب 

لاحظ الباحث قمة الدراسات في ىذا :فيما يخص الاكتئاب في علبقتو بالمحكر الكجداني كالاسترخاء
ف نتائج الدراسات المكجكدة صبٌت في أف  الجانب كبخاصة في علبقة تقنيات الاسترخاء بالاكتئاب، كا 

تدريب الفرد المكتئب عمى الاسترخاء كاستخدامو في العلبج سكاءا بشكؿ مستقؿ أك بمصاحبة 
علبجات أخرل ييسيـ في تحسيف الحالة المزاجية الكجدانية لممكتئب، كيخفؼ الأعراض الفسيكلكجية 

 .السمبية ليا

لكحظ مف خلبؿ الدراسات : فيما يخص الاكتئاب في علبقتو بالعادات السمككية كالأنشطة التركيحية
أف المكتئبيف يتسمكف بالرتابة كقمة الدعابة كالمرح، كأف تضميف برامج علبجية لتعميـ عادات سمككية 

كأنشطة تيدخؿ حس الدعابة كالسركر كالبيجة ييسيـ كيزيد في التكافؽ النفسي كتتضاءؿ معو 
المشكلبت النفسية كالجسمية، كما يزيد الإقباؿ عمى الحياة، كأف لو دكر فعاؿ كمؤثر في علبج 

 .الاكتئاب

أثبتت دراسات قاـ بيا عمماء مف تخصصات : فيما يخص الاكتئاب في علبقتو بالمحكر الجسمي
مختمفة ذات العلبقة أف الأفراد الذيف ليـ نشاط بدني كلياقة بدنية أك الذيف ليـ شيية طبيعية كعدد 



 

ساعات نكـ كافية أقؿ تحصيلبن عمى درجات الاكتئاب ، كأف تضميف برامج لتعزيز سمككيات الصحة 
 .الجسمية يسيـ في علبج الاكتئاب

لاحظ الباحث قمة شديدة في الدراسات التي تناكلت : فيما يخص الاكتئاب في علبقتو بالجانب الديني
علبقة الجكانب الدينية بالاكتئاب ، كالدراسات الميحصؿ عمييا صبٌت في أف تعزيز الجانب الركحي 

مف خلبؿ المعتقدات الدينية كممارسة الشعائر الدينية ييسيـ في خفض درجة الاكتئاب النفسي 
 .كالسمكؾ الانتحارم

 :التكاممي/المتعدد/فيما يخص الدراسات الخاصة بالاكتئاب في علاقتو بالعلاج المزدوج

  الميتفحص لمدراسات كالبرامج النفسية ذات العلبقة بالاكتئاب كالتي أكردناىا يجد تنكيعان في طرؽ 
العلبج النفسي ما بيف طريقتيف إلى ثلبث، لكف أغمبيا كضعت مف أجؿ ىدؼ المقارنة بيف فعالياتيا 
فقط، كليست مينطمقة مف نظرية شمكلية مستيدفة في علبجيا كؿ جكانب السمكؾ، بؿ إف بعض تمؾ 

أم أف ىناؾ إغفاؿ مستمر في البرامج العلبجية النفسية .الطرؽ المتنكعة تستيدؼ جانب كاحد فقط 
لاستيداؼ جكانب كثيرة مف السمكؾ كبالتالي لـ تأخذ حقيا مف الدراسة كالتخطيط العلبجي خاصة 

حيث أف الدراسات النفسية العربية قميمة التي اعتنت بالجانب . الجانب الجسمي كالجانب الركحي
الجسمي في برامجيا ككانت محتشمة أك ذات إدخالات مشكىة أك جزئية فقط لا تكفي لتعزيز ذلؾ 

الجانب كتحفيزه لينعكس إيجابان عمى الصحة النفسية، بؿ حتى الدراسات التي اىتمت بالجانب الديني 
لـ تزاكجو كما ينبغي مع باقي الطرؽ العلبجية كلـ تيظير كيفية مسايرتو كدعمو لمسار باقي 
 .العلبجات، فتجدىا في شكؿ جمسات مستقمة لا تمت بصمة لجمسات النكع الآخر مف العلبج

   إف الدراسات السابقة أثبتت أف لكؿ محكر علبجي لو فائدتو في علبج الاكتئاب النفسي فما بالؾ 
إف الميتكقع مف ذلؾ ىك ازدياد الأثر ، لك اجتمعت كميا كبشكؿ منسجـ لتستيدؼ ذلؾ الاضطراب

 .الإيجابي كبشكؿ كبير في تحسيف الصحة النفسية كاستقرارىا لأمدو طكيؿ

ميا مف الحالات الإكمينيكية مف الراشديف كالتي طمبت     الميلبحظ عمى عينات الدراسات السابقة أف جي
الاستشارة كالعلبج في المؤسسات الصحية، لا شؾ أف نسبة المرضى الذيف يطمبكف الاستشارة 

كالعلبج نسبة قميمة مف مجتمع المرضى ككذلؾ يطمبكنيا بعد كصكؿ  الاضطراب إلى مراحؿ متقدمة 
كلذلؾ لأسبابو متعددة، لكف الدراسة الحالية تستيدؼ أكلان شريحة المراىقيف الميمة، ككذلؾ أف مبدأ 



 

البرنامج العلبجي ىك الذىاب إلى الحالات في أماكنيا العادية مثؿ الثانكية كاستيدافيا بالعلبج 
 . كليس انتظارىا حتى تطمب الخدمات النفسية.

 :أوجو استفادة الدراسة الحالية من الدراسات السابقة

إف اطلبع الباحث عمى محتكل الدراسات السابقة كنتائجيا بنظرة تمحيصية كنقدية كتعميقو عمييا، 
 :تحددت منيا ملبمح استفادتو كفقان لما يمي

 . تحديد مشكمة الدراسة تحديدان دقيقان كقابلبن لمدراسة، ألا كىك تخفيض درجة الاكتئاب النفسي- 

 .كضع تصكرات لأىمية الدراسة النظرية كالتطبيقية - 

 .المساىمة في تكجيو كصياغة الفركض العامة كالجزئية لمدراسة- 

اعتماد الدراسات السابقة عمى مناىج متعددة كصفية كتجريبية كملبحظة الفرؽ في النتائج كقكتيا، - 
جعؿ الباحث يختار الاعتماد عمى المنيج التجريبي بتصميـ المجمكعة الضابطة كالتجريبية بقياس 

 .قبمي بعدم كتتبعي

زيادة قناعة الباحث باستيداؼ شريحة المراىقيف لأنيا المرحمة الأكثر خصكبة لنمك الأعراض - 
 .الاكتئابية

اطلبع الباحث عمى الأدكات كالمقاييس المستعممة في الدراسات السابقة أتاح لو عميؽ فيـ لأىـ - 
الأدكات التي يجب أف يستعمميا في بحثو كالمناسبة لخصكصية برنامجو كمحاكره العلبجية كلتحقيؽ 

 .الأىداؼ المرجكة

الدراسات السابقة بمختمؼ نظرياتيا كطرقيا العلبجية كتقنياتيا أثٍرىت فًكر الباحث لتصميـ برنامج - 
 .علبجي متعدد المحاكر العلبجية بشكؿو متناسؽ تخطيطان كتنفيذان كتقكيمان 

 كضع أىداؼ فرعية لممحاكر العلبجية في الدراسة الحالية فضلبن عف اليدؼ العاـ- 

اعتمد الباحث في تفسير نتائجو كتحميميا عمى مخرجات الدراسات السابقة فكانت لو إطارا مرجعيان - 
 .في المقارنة كالتعرؼ عمى ملبمح الاتفاؽ أك الاختلبؼ مع نتائجو

 



 

 :إلا أن الدراسة الحالية تتميز عن الدراسات السابقة بما يمي

أنيا الدراسة الأكلى التي تستيدؼ في برنامج كاحد كامؿ جكانب السمكؾ الإنساني الست  -
مف أجؿ تخفيض درجة  (المعرفي، الكجداني، السمكؾ الظاىرم، الاجتماعي، الجسمي، الركحي)

 .الاكتئاب النفسي 
 المساىمة في التأسيس لعلبج نفسي ايجابي -
استغلبؿ كتضميف سمسؿ كمناسب لممعتقدات الدينية كشعائرىا في معالجات نفسية أخرل حديثة  -

 كمتنكعة
سمـ بيؾ )استخداـ قياسات فرعية متنكعة لممحاكر العلبجية لتدعـ كتآزر نتائج القياس الأساسي -

 .(الثاني للئكتئاب
يعتقد الباحث أف الدراسة الحالية نجحت مف خلبؿ شكؿ برنامجيا في الجمع ما بيف الشمكلية  -

 .كالاختصار
المنحى العلبجي كالكقائي : الدراسة الحالية مف خلبؿ برنامجيا ىي ذات مناحي متعددة -

 .(تنمية السمككيات الايجابية في كؿ جكانب السمكؾ)كالايجابي 

 :فرضيات الدراسة

تباعا لاستنتاجات الملبحظات الميدانية كاعتمادان عمى ما تكصمت إليو       مف خلبؿ ما ذيكر سابقان كا 
    :الدراسات السابقة التي تناكلت متغيرات ىذا المكضكع فإنو تمت صياغة الفرضيات التالية 

 :الفرضية العامة الأولى*-  

  .نفسياؿكتئاب مستكيات مختمفة مف الاحاسي بحبح مف بتلبميذ ثانكية بمحرش البشير  يعاني- 

 :الفرضية العامة الثانية*-  

فعالية في تخفيض درجة المقترح ديني اؿبرنامج العلبج السمككي المتعدد المحاكر بالمحتكل ؿ - 
الاكتئاب النفسي  

 

 



 

: الفرعـــــــــــــــية فرضياتال - 

المجمكعة كأفراد المجمكعة التجريبية   درجاتات بيف متكسطيكجد فرؽ داؿ إحصائيان  - أ
 لصالح المجمكعة  سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب عمى في القياس البعدم الضابطة
 .الضابطة

 يف بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياس يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  - ب
أربعة أسابيع مف انتياء مركر البعدم ك التتبعي عمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب بعد 

 .لصالح القياس البعدمالبرنامج العلبجي 
 :فرضيات المحاور العلاجية في البرنامج*- 

 : المحكر المعرفيفرضية - ح
 درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة ات بيف متكسطيكجد فرؽ داؿ إحصائيان  -

 .لصالح المجمكعة التجريبيةفي القياس البعدم عمى مقياس التفكير الايجابي كالسمبي 
 

  : المحكر الاجتماعيفرضية - خ
 درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية م بيف متكسطيكجد فرؽ داؿ إحصائيان  -

لصالح المجمكعة كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الميارات الاجتماعية 
 .التجريبية

  : المحكر الجسميفرضية - د
 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  -

لصالح المجمكعة كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس السمكؾ الصحي 
 .التجريبية

  :(الأنشطة السارة التركيحية) المحكر السمككي فرضية - ذ
 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف التجريبية يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  -

لصالح المجمكعة كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الأنشطة التركيحية 
 .التجريبية

 :(الاسترخاء) المحكر الانفعاليفرضية - ر
التقييـ  بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  -

  القبمي ك البعدم بعد ممارسة حصص الاسترخاءالشخصي لمدل التقدـ في الاسترخاء
 .لصالح التقييـ الشخصي القبمي

 
 



 

 :المفاىيم الأساسية لمدراسة
: العلاج السموكي المتعدد المحاور*- 

 ييدؼ إلى تحقيؽ تغيرات مباشرة في السمكؾ    العلبج السمككي شكؿ مف أشكاؿ العلبج:اصطلاحاً 
كييتدم  محؿ الشككل لدل فرد معيف بحيث تجعؿ حياتو كحياة المحيطيف بو أكثر إيجابية كفعالية،

العلبج السمككي لتحقيؽ ىذا اليدؼ بالحقائؽ العممية كالتجريبية في ميداف السمكؾ،، كالشائع الآف بيف 
طكائؼ المعالجيف السمككييف ىك عدـ الاقتصار عمى ربط العلبج السمككي بنظريات التعمـ بشكميا 
التقميدم، بؿ يركف ضركرة ربط التحميؿ كالعلبج السمككي بجكانب أخرل مف السمكؾ أيىممت في 
السابؽ لأسباب نظرية فمسفية، بحيث أصبح المعالج السمككي يكلي الاىتماـ لكؿ جكانب السمكؾ 

الإنساني كمتفتح لكؿ التقنيات العلبجية مف مختمؼ المدارس العلبجية كالتي تخدـ خيططو العلبجية 
 في نكع السمكؾ المستيدؼ، ليذا فإف مفيكـ العلبج كما سنستخدمو ىك علبج سمككي متعدد المحاكر

: كالتالي، كىي 

كيتمثؿ في الأساليب السمككية التي قامت بتأثير مف تطكر نظريات التعمـ : محكر سمككي -
كذلؾ الإسيامات التي قامت بيا مدرسة التحميؿ  .بشكؿ خاص " ىؿ" ك "بافمكؼ"عند 

، كيتـ التركيز في الدراسة عمى تعمـ ك تعزيز )  سكينرSkinnerالتي أرسى أيسسيا (السمككي
زالة سمككيات الممؿ كالرتابة في السمكؾ  سمككيات كأنشطة البيجة كالسركر، كذلؾ لمكاجية كا 

 .الاكتئابي 
كتتمثؿ في أساليب العلبج الذىني أك الفكرم كالتي تركز عمى تعديؿ : المحكر المعرفي -

دراؾ العلبقة بيف الفكرة  الأساليب الخاطئة مف التفكير كالمعتقدات غير العقلبنية، كا 
 .كالسمككيات التي يمارسيا الفرد

كتتمثؿ في الأساليب الاجتماعية بما فييا تدريب الميارات الاجتماعية ك : المحكر الاجتماعي -
التككيدية الذاتية في التفاعلبت الاجتماعية مف خلبؿ ملبحظة النماذج السمككية كالقدكة 

 )37،ص2009عبد الستار كآخركف بتصرؼ ،(.كغيرىا 
كتتمثؿ في أساليب تعديؿ الاضطرابات الكجدانية السمبية كالتنفيس : المحكر الانفعالي  -

الانفعالي، كالتركيز عمى التخفيؼ مف آثارىا الفسيكلكجية السمبية التي تصاحبيا مف خلبؿ 
 .تقنيات الاسترخاء العلبجية المختمفة 



 

كتتمثؿ في أساليب تعزيز كتقكية الجانب الجسمي لمفرد كتنمية سمككيات : المحكر الجسمي -
 كعدـ الإجياد ة نكـ كافي ساعاتالنشاط البدني، التغذية السميمة، )الصحة الجسمية مثؿ

  .(المخدرات، الكحكؿ،التدخيف: البدني، التثقيؼ الصحي كمجانبة الآفات الصحية التالية

 أساليب علبجية  جمسات يتضمفيعرؼ عمى أنو برنامج: العلاج السموكي المتعدد المحاور إجرائياً 
سمككي، معرفي، ( مف خمس مجمكعات متعددة كؿ منيا يستيدؼ جانب مف السمكؾ الإنساني مككنة

 ككؿ مجمكعة بيا جمسات ذات أنشطة كتقنيات كتكجييات نفسية سمككية )كجداني، اجتماعي، جسمي
ذات أىداؼ جزئية يقكـ بيا المعالج كالمكتئب في علبقة علبجية سمككية مينية ، كتتضمف قياسات 

  .بيدؼ عاـ كىك تخفيض درجة الأعراض الاكتئابي. كتقييمات متنكعة كفؽ تصميـ منيجي تجريبي

: الدين*- 

  :نى متعددةامع عمى ييطمؽ العربية المغة في الديف: مفيومو– أولًا 
 : قكلو تعالى كمنو كالمكافئة الجزاء منو كيراد فيطمؽ  •           الفاتحةسكرة 

 .تديف تداف كما :المثؿ كفي الجزاء أم يكـ) 4آية 
 عادتي أم ديني ذلؾ زاؿ ما :تقكؿ العرب كالشأف العادة بو كيراد ثانية كيطمؽ •
ذى  كىافى  مىا..:تعالى قكلو كمنو كالسمطاف كالحكـ، كيراد  القضاء، ثالثة كيطمؽ • اهي  لًيىأٍخي  دًيفً  فًي أىخى

مًؾً  . )76 آية يكسؼسكرة (..الٍمى
 .أطعتو أم لو كدنت دنتو كقد الطاعة بو كيراد رابعة يطمؽ*
 كجكه عمى القرآف آيات في  مكضعنا96 في القرآف، الديف في كممة كردت الكتاب في الدين :ثانيًا 

 .ثمانية أكجو  كىي الآيات نصكص في سياقيا حسب تفيـ مف المعاني
ؽَّ كيىعٍمىميكفى :بمعنى الجزاء كالحساب كالثكاب كالعقاب كمنو قكلو تعالى*  يـ ا﵀ي دًيىنىيييـ الحى فٌييً يىكٍمىئذو ييكى

ؽي الميبًيفي  . ) 25سكرة النكر آية (أىفى الىموى ىيكى الحى
ى تككف فتنة كيككف الديف ﵀ فإف انتيكا :بمعنى العبادة كالطاعة كمنو قكؿ ا﵀ تعالى*  تَّى لاى ٍـ حى قىاتًميكىي

. )193سكرة البقرة،آية (فلب عدكاف إلا عمى الظالميف
لىكٍ :الإسلبـ كمنو قكلو تعالى *  مىى الدٌيفً كيمِّوً كى ؽً لًييظٍيًرىهي عى دًيفً الٍحى ىيكى الَّذًم أىرٍسىؿى رىسيكلىوي بًالٍييدىل كى

. )33سكرة التكبة،آية (كىرًهى الميشٍرًكيكفى 
ٍـ إلىى الٍبىرً إًذىا :التكحيد كمنو قكلو تعالى*  اىي كًبيكا فًي الفيمؾً دىعىكا ا﵀ى ميخمًصًيفى لىوي الدٌيفى فىمىمىا نىجَّ فىإًذىا رى

. )65سكرة العنكبكت،آية(ىيـ ييشرًكيكفى 



 

ئًذو :الممة كمنو قكلو تعالى*  دَّ لىوي مًفى ا﵀ يىكٍمى ٍـ كىجٍيىؾى لىمدٌيًفً الٍقىيًًـ مًفٍ قىبؿً أىف يىأٍتًي يىكٍهـ لاى مىرى أىقً
دَّعيكفى  . )43سكرة الركـ،آية (يىصَّ

لىكٍلاى كىمًمىةي الٍفىصٍؿً :الشريعة كمنو قكلو تعالى* ٍـ لىييٍـ شيرىكىاء شىرىعيكا لىييـ مًفى الٌدًيفً مىا لىـ يىأٍذىف بًوً المَّو كى أى
ذىابه أىلًيـ  فى الظَّالًمًيفى لىييـ عى . )21سكرة الشكرل،آية (لىقيضًيى بىيٍنىييـ كىاً 

مىيٍؾى الَّمعٍنىةى إًلىى يىكًٍـ الدٌيًفً :يكـ القيامة كمنو قكلو تعالى* . )35سكرة الحجر،آية (إًفى عى
ى أىف يىشىاءى ا﵀ي :الحكـ كالقضاء كمنو قكلو تعالى*  مًؾً إًلاى اهي فًي دًيفً المى ذى أىخى سكرة (مىا كىافى لًيىأٍخي

. )76يكسؼ،آية 
: الشرعي الاصطلاح في الدين :ثالثاً
ىك الاستسلبـ ﵀ بالطاعة كالخمكص مف الشرؾ  بالمعنى الكاسع ليذه العبارة :" )الإسلبمي (الديف

فقد كرد في الحديث الذم ركاه الإماـ " الشاممة لجميع الطاعات كالنافية لجميع المعاصي كالآثاـ
البخارم عف أبي ىريرة رضي ا﵀ عنو عف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ عندما أتاه جبريؿ عميو 

قاؿ ما الإسلبـ؟، قاؿ الإسلبـ ف تعبد ا﵀ كلا تشرؾ بو تقيـ الصلبة كتؤدم الزكاة " السلبـ يسألو
 )147،ص1998الصنيع،(" إلخ..المفركضة كتصكـ رمضاف

 مجمكعة تكجييات ككاجبات منزلية خارجية ذاتالمحتكل الديني لمبرنامج العلبجي ىك: إجرائيا- رابعاً 
عقائد كأفكار كسمككيات ذات طابع ديني أخلبقي تتعمؽ بتعديؿ أك تعزيز كالتنمية الايجابية لمختمؼ 

القرآف الكريـ كالسنة النبكية كالمكاعظ كالعبر  آيات جكانب السمكؾ  الإنساني كذلؾ اعتمادا عمى
. كالقصص الدينية

:  الاكتئاب*- 

كرد مصطمح الاكتئاب عند الإغريؽ كاضطراب في المزاج ككممة  مف الناحية المغكية: التعريف
"mélancolie " مشتقة مف الكممة الإغريقية"melan "(أسكد) ،"cholia"(صفراء)  ككذلؾ في

كىي الكممة التي استخدمت " melancholia"ير كممة ش القديمة حيث كانت تالإنجميزيةالنصكص 
 .طكاؿ عدة قركف لكصؼ اضطراب المزاج 

 de)كىك يتككف مف ثلبثة مقاطع " dépression"     في المغة الإنجميزية يحمؿ الاكتئاب مصطمح 
– presh - un)  أما الفعؿ يكتئب(de press)  فقد اشتؽ مف"depressus " الذم اشتؽ مف

"depress "كما يستخدـ بمعنى الانقباض. 



 

لساف "حيث كرد في كتاب " كأب"     اسـ الاكتئاب في المغة العربية ىك مشتؽ مف الفعؿ الثلبثي 
حزف : سكء الحاؿ، كالانكسار مف الحزف، كاكتئاب اكتئابا: الكآبة)لابف منظكر الإفريقي أف " العرب

ا تغير النفس بالانكسار مف شدة اليـ كالحزف فيك كئيب . (كاغتـ كانكسر، فيك كئيب كالكآبة أيضن

عرؼ عمماء النفس الاكتئاب بتعريفات متعددة كفيما يمي استعراض لبعض : التعريف الاصطلاحي
مظير لمشعكر بالعجز حياؿ تحقيؽ الأىداؼ :" بأنو licherberg يعرؼ ليتشربيرج -:تمؾ التعريفات 

عندما تككف تبعية اليأس منسكبة إلى عمؿ شخصية، كفي ىذا السياؽ فإف الأمؿ يككف مفيكما 
 (.60 : 1911عسكر )" ككظيفة لإدراؾ مدل احتماؿ حدكث النجاح في ممتو بتحقيؽ اليدؼ

حالة مف الحزف الشديد المستمر، تنتج عف الظركؼ المحزنة الأليمة كتعبر عف )يعرفو زىراف بأنو - 
ف كاف المريض لا يعي المصدر الحقيقي لحزنو (. 514 ، ص 1997 )(شيء مفقكد، كا 

مجمكعة أعراض ثابتة قد تستمر ما بيف عدة سنكات ، كىذه :" بأنو EMERYعرفو آمرل - 
 (التبمد كبطء الحركة)كيؼ تسمؾ أك تتصرؼ؟ :الأعراض يمكف تحديدىا كفقنا لأربع زملبت ىامة ىي 

، ثـ كيؼ (نظرة سمبية لمذات  كلمعالـ كلممستقبؿ)ككيؼ تفكر؟  (حزيف، مذنب، قمؽ)ككيؼ تشعر؟ 
(. 112، ص 1988مكسى ) . (مشكلبت النكـ كمشكلبت الشيية)يتفاعؿ بذلؾ؟ 

( Beck, 1967, p. 6)ىناؾ تعريفات عديدة لمصطمح الاكتئاب، سكؼ نستخدـ تعريؼ بؾ      
.  ، كيعرؼ بؾ الاكتئاب بأنو حالة تتضمفالحالي البحث في المستخدـ الأصميكاضع المقياس 

.  تغير محدد فى المزاج ، كذلؾ مثؿ كجكد مشاعر بالحزف ك بالكحدة ، كاللبمبالاة- 1

.  أك مصاحب لتكبيخ الذات كتحقيرىا كلكميافمفيكـ سالب عف الذات، متزاـ- 2

تغيرات في النشاط كما . -رغبات في عقاب الذات، مع الرغبة في اليركب كالاختفاء كالمكت - 3
نقص : تغيرات في مستكل النشاط كما تبدك في. -صعكبة النكـ ك صعكبة الأكؿ : تبدك في 

.  أك زيادة في النشاط

يعرؼ الاكتئاب إجرائيا في ىذه الدراسة بأنو الدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا  :إجرائياً الاكتئاب 
تككف ، حيث لبشير معمرية للبكتئاب، في صكرتو العربية المكيفة  الثاني  بيؾ سمـالمفحكص عمى 

 .63 كأعمى درجة ىي 0فييا اقؿ درجة ىي  الصفر



 

 
 

 

 

 :الفصل الثانً

  الاكتئاب النفسً

 تمهٌد  -

 تعرٌف الاكتئاب -

 أسباب الاكتئاب -

 مدى انتشار الاكتئاب ونسبة حدوثه -

 أعرا ض الاكتئاب -

 تشخٌص الاكتئاب -

 تصنٌف الاكتئاب  -

 الآثار السلبٌة للاكتئاب -

 الخصائص النفسٌة للمراهقٌن المكتئبٌن -

 اجتماعً–الاكتئاب من منظور ثقافً  -

 

 
 

 

 



 

 : تمييد

يهعتبر الاكتئاب مف أكثر الأمراض النفسية انتشاران حيث تقدر احصائيات منظمة الصحة العالمية ) 
 مميكف إنساف، كتشير بعض ىذه الإحصائيات 500عدد مرضى الاكتئاب في العالـ بما يزيد عمى 

 مف سكاف العالـ، كمف المتكقع أف تزيد ىذه النسبة %07إلى أف نسبة انتشار الاكتئاب تصؿ إلى 
 1994 مف خلبؿ أعكاـ قميمة، كتشير احصائية لمنظمة الصحة العالمية أجريت في عاـ  %10إلى 

 مف العينة التي شممتيا الدراسة، كىذا الرقـ يعني أف %18إلى أف نسبة حالات الاكتئاب تصؿ إلى 
 منيـ %4.6ىؤلاء الأشخاص قد أصيبكا بالاكتئاب في مرحمة ما مف مراحؿ حياتيـ، كتـ تصنيؼ 

 كحالات اكتئاب %5.7 كحالات اكتئاب متكسطة، %7.7كحالات اكتئاب شديدة، 
 (.19 ص 2012الشربيني،)(.بسيطة

  مف خلبؿ الإحصائيات السابقة ندرؾ أىمية البحث في مكضكع الاكتئاب الذم ييعد مطمبان عمميان، 
كطبيان، كنفسيان، كاجتماعيان، بؿ مطمبان انسانيان فكؽ كؿ اعتبار، لأنو ييدد صحة الإنساف كمجتمعو 

 .حاضره كمستقبمو كخاصة عندما تككف عينة البحث مف فئة المراىقيف

: تعريف الاكتئاب -1

لا يمكف الشركع في دراسة أم مكضكع دكف تحديد كاضح كدقيؽ لمفاىيمو لذا لابد مف بسط   
التعاريؼ المختمفة باعتبار أف المعنى الاصطلبحي لمكممة لا ينفصؿ تماما عف المعنى المغكم الذم 

. ىك مصدر اشتقاؽ لفظو كمف كنيو سيمتد معناه

كرد مصطمح الاكتئاب عند الإغريؽ كاضطراب في المزاج ككممة : التعريف المغوي-أ
"mélancolie " مشتقة مف الكممة الإغريقية"melan "(أسكد) ،"cholia"(صفراء)  ككذلؾ في

كىي الكممة التي استخدمت " melancholia"النصكص الإنجمزية القديمة حيث كانت تسيرؤ كممة 
 .طكاؿ عدة قركف لكصؼ اضطراب المزاج 

 de)كىك يتككف مف ثلبثة مقاطع " dépression"     في المغة الإنجميزية يحمؿ الاكتئاب مصطمح 
– presh - un)  أما الفعؿ يكتئب(de press)  فقد اشتؽ مف"depressus " الذم اشتؽ مف

"depress "كما يستخدـ بمعنى الانقباض. 



 

لساف "حيث كرد في كتاب " كأب"     اسـ الاكتئاب في المغة العربية ىك مشتؽ مف الفعؿ الثلبثي 
: سكء الحاؿ ، كالانكسار مف الحزف، كاكتئاب اكتئابا : الكآبة )لابف منظكر الإفريقي أف " العرب

ا تغير النفس بالانكسار مف شدة اليـ كالحزف فيك  حزف كاغتـ كانكسر ، فيك كئيب كالكآبة أيضن
. (كئيب

عرؼ عمماء النفس الاكتئاب بتعريفات متعددة كفيما يمي استعراض : التعريف الاصطلاحي-ب
 :لبعض تمؾ التعريفات 

مظير لمشعكر بالعجز حياؿ تحقيؽ الأىداؼ عندما تككف :" بأنو licherberg ليتشربيرج قيعرؼ  
تبعية اليأس منسكبة إلى عمؿ شخصية ، كفي ىذا السياؽ فإف الأمؿ يككف مفيكما ككظيفة لإدراؾ 

(. 60 : 1911عسكر )" مدل احتماؿ حدكث النجاح في ممتو بتحقيؽ اليدؼ

حالة مف الحزف الشديد المستمر ، تنتج عف الظركؼ المحزنة الأليمة كتعبر عف )يعرفو زىراف بأنو   
ف كاف المريض لا يعي المصدر الحقيقي لحزنو (. 514 ، ص 1997 )(شيء مفقكد ، كا 

حالة انفعالية تتضمف تغيرنا محددنا في المزاج مثؿ مشاعر الحزف ): بأنو  (Beke)يعرفو بيؾ   
كالقمؽ كاللبمبالاة ، كمفيكما سالبا عف الذات مع تكبيخ الذات كتحقيرىا كلكميا ككجكد رغبات في 

عقاب الذات مع رغبة في اليركب كالاختفاء كالمكت، كتغيرات في النشاط مثؿ صعكبة النكـ كالأكؿ 
(. 108، ص 1989صالح، .)(كتغيرات في مستكل نقص أك زيادة النشاط 

انحطاط : " بأنو  ICD – 10 في تصنيفيا الدكلي العاشرW H Oعرفتو منظمة الصحة العالمية 
ىج الآخريف، كتتفاكت كؿ كاحدة مف تمؾ الأعراض بفي المريض كفقر اىتماماتو كعدـ تمتعو بما مي 

في كؿ نكبة بيف البسيط، المتكسط كالشديد، لذلؾ تتفاكت درجة الأعراض مف كقت لآخر في 
الشخص الكاحد أثناء نكبة الاكتئاب، كتتمخص ىذه الأعراض في ىبكط القدرة عمى التركيز كانحطاط 

تقدير المريض لذاتو كثقتو كبنفسو معاناتو مف الإحساس بالذنب كعدـ أىميتو، التشاؤـ، سرعة 
، الأرؽ الشديد كالنكـ الانتحارالإنياؾ أك انعداـ القكة كالتفكير في إيذاء نفسو بما فيو إقدامو عمى 

. المتقطع ثـ لانعداـ الشيية 

اضطراب يتميز بكجكد : " بأنوDSMIVعرفتو جمعية الطب النفسي الأمريكي في تضيفيا الرابع   
المزاج المكتئب غالبية اليكـ لمدة لا تقؿ : خمسة أعراض أك أكثر تمثؿ تغيرا في الأداء الكظيفي كىي



 

 ،عف أسبكعيف ، النقص الكاضح في الاىتماـ كالمتعة بأم شيء ، كنقص الكزف الممحكظ بدكف عمؿ
رجيـ أك زيادة الكزف، كقمة أك عدـ النكـ أك زيادة في النكـ، ىياج نفسحركي أك بطء في النشاط 

النفسي كالحركي، الشعكر بالتعب أك فقداف الطاقة عمى العمؿ، الشعكر باللبمبالاة أك الشعكر بالذنب 
 القرارات، أفكار متكررة عف اتخاذالزائد عف الحد، النقص في القدرة عمى التفكير أك التركيز أك 

 كتتحدد الأعراض مف خلبؿ ،المكت، أك أفكار انتحارية متكررة بدكف خطة أك محاكلة انتحار حقيقية
شككل المريض أك ملبحظة المحيطيف بو كيمكف أف يككف المزاج في الأطفاؿ كالمراىقيف منيجيا 
ا في المجالات الاجتماعية كالمينية  يتميز بسرعة الغضب كتسبب ىذه الأعراض اضطرابا كاضحن

. كىي ليست نتيجة مرض عضكم كلا تعدم إلى فقداف أك مكت شخص عزيز

مجمكعة أعراض ثابتة قد تستمر ما بيف عدة سنكات ، كىذه :" بأنو EMERYعرفو آمرل    
 (التبمد كبطء الحركة)كيؼ تسمؾ أك تتصرؼ؟ :الأعراض يمكف تحديدىا كفقنا لأربع زملبت ىامة ىي 

، ثـ كيؼ  (نظرة سمبية لمذات  كلمعالـ كلممستقبؿ)ككيؼ تفكر؟  (حزيف، مذنب، قمؽ)ككيؼ تشعر؟ 
(. 112، ص 1988مكسى ) . (مشكلبت النكـ كمشكلبت الشيية)يتفاعؿ بذلؾ؟ 

اضطراب نفسي كأعراض مميزة تعبر في مجمميا عف العجز الإنساني : "عرفتو آسيا بركات بأنو   
الذم قد يصؿ في شدتو حد الذىاف، كىك نتيجة لمخبرات المؤلمة في حياة الإنساف، كقد يدفع 

(. 42 ص 2000)" ف لمخلبص مف الحياة كعذابيامالمصاب بو إلى إيذاء ذاتو كالآخر

: أسباب الاكتئاب- 2

نما ىك في الأساس نتيجة لتراكـ سمسمة مف العمميات تبدأ مف الطفكلة  لا يحدث الاكتئاب فجأة كا 
في صكرة اضطراب نفسي، تظير كجكد جك ملبئـ  كفي .لتستمر مع النمك فتتبمكر مع مراحؿ العمر

نو قد تتكافر لبعض الأفراد بعض الأسباب أك  كبالتالي فإف الأسباب المؤدية إليو متعددة كمتنكعة، كا 
معظميا ، كلكف لا يحدث الاكتئاب ، كذلؾ تبعا لعكامؿ أخرل ذاتية كشخصية لكؿ فرد ، كأخرل 

ئية ، لذلؾ يصاب بعض الأشخاص دكف غيرىـ بالرغـ مف التعرض لنفس الظركؼ كالعكامؿ ، مب
 عددا مف الأسباب التي يمكف أف تؤدم إلى الإصابة بالاكتئاب كيمكف باحثكفيما يمي يكرد اؿ

: تقسيميا حسب نكعيا إلى ما يمي

 



 

: عوامل نفسية وشخصية - ( أ

أف ىناؾ أحداثا ضاغطة تسبؽ حدكث أكؿ نكبة : أثبتت الدراسات كالمشاىدات الإكمينيكية    
لاضطرابات الكجداف أكثر مف نكبات التالية كربما كاف الاحتماؿ في ككف الضغكط التي تصاحب 
النكبة الأكلى قد أحدثت تغيرات فقداف بعض الخلبيا العصبية كتغير المثيرات الكيميائية، لذا يصبح 

(. 413ص ،2008عكاشة ، )المريض أكثر عرضة لنكبات أخرل مف الاكتئاب 

التكتر الانفعالي ، الخبرات المؤلمة كالككارث كالشدائد التي ينيزـ الفرد أماميا كلا يستطيع تحمميا    
: كيعجز عف تقبميا مثؿ

  مكت عزيز، أك طلبؽ غير متكقع أك عمى غير رغبة، أك خسارة فادحة .
 الحرماف الشديد مف الحب كالمساندة كالاىتماـ. 
 حباطات كلـ االصراعات اللبشعكرية ، كىي كؿ ما تعرض لو الفرد في حياتو مف مشكلبت ك

 .يتـ حميا عمى مستكل الكعي كالإدراؾ
 تكرار مكاقؼ الإحباط  كتراكـ الفشؿ كخيبة الأمؿ. 
  ضعؼ الأنا الأعمى، كاتياـ الذات كالشعكر بالذنب. 
  الاغتصاب كالاعتداء: كالتفسير الخاطئ ليا ، مثؿ (الصادمة)الخبرات القاسية. 
  الكحدة مع العنكسة أك سف القعكد مع تدىكر المياقة كالكفاءة البدنية كالشخصية ، كعدـ شغؿ

 .كقت الفراغ
  المغالاة في الطمكح كالأمنيات بما لا يتناسب مع الكاقع كالإمكانات الماتحة كقدرات الفرد

 .فتكرر خبرات العجز كالفشؿ
  سكء التكافؽ مع أقرب الناس، ككجكد كره أك عدكاف مكبكت لا يسمح لو الأنا الأعمى بتكجيو

 ..لمخارج، فيتجو نحك الذات، كيككف الاكتئاب شكلب مف أشكاؿ الانسحاب
 فقد الأحبة بالمكت أك المرض. 
  ىماؿ مطالب الركح شباع المتطمبات الجسدية فقط كا   .الإغراؽ في المادية كا 
 ساءة : قد يتعمـ الأطفاؿ مف الكالديف أك أحدىما بعض الأنماط الفكرية السمبية مثؿ التشاؤـ كا 

الانطكاء كالعزلة كالعصبية، : الظف كالحساسية المفرطة، كبعض السمككيات غير السكية مثؿ
 .الأمر الذم يجعؿ ىؤلاء الأطفاؿ أكثر عرضة للبكتئاب مف غيرىـ



 

  التقاعد مف العمؿ كعدـ التخطيط لمحياة كالانشغاؿ بالتفكير السمبي، كسيطرة الأفكار
السكداكية كفراغ حياة الإنساف مف أم أعماؿ إيجابية، كالإحساس بالعجز كالكسؿ كعدـ 

 .الإنجاز كعدـ الفعالية 
 تعرض الفرد في طفكلتو لمترىيب دكف الترغيب، كللبضطياد كالعدكاف. 
 بالقدر، كعدـ الرضا، كالسخط كالتذمر ، كالخكؼ مف المستقبؿفضعؼ الإيما . 
 الاىتماـ المفرط بملبحظة الناس كتتبعيـ، كالتطمع إلى ما عند الآخريف. 
 زف الانفعالات، تضخـ الأمكر، كتقمبات المزاج كالكجداف، اعدـ تك: اضطراب الشخصية مثؿ

لإصابة بالاكتئاب مف غيره مف ؿكالكساكس، كؿ ىذه السمات تجعؿ الفرد أكثر تعرضا 
 (.81، ص 2009عيلب ، )الشخصيات السكية 

سمات الشخصية المنطكية بالخجؿ ك : كخصائص الشخصية الأكثر استيدافا للبضطراب، منيا 
الانسحابية، كالتي لدييا عدد محدكد مف الأصدقاء كالاىتمامات، الحساسية ، السمبية كالاعتمادية 

كالتي تتسـ بالتردد كالحذر كالمحافظة، الشعكر بالنقص كنقص الكفاية ، الكرب النفسي المستمر سكاء 
 كالشعكر بالكحدة كالفراغ ، كبعدـ الأىمية مالميفك  النفسي الجسمي، أكالاجتماعي أك العائمي، أ

نتيجة التقاعد أك العنكسة أك الشيخكخة أك الفشؿ المتكرر، التكتر الانفعالي المستمر، الاحباطات 
(. 30، ص2010ريـ ،)الشديدة كالصدمات كغيرىا مما يؤدم إلى الإحساس بالضياع كاليأس 

 (أكثرىـ مصابكف بالاكتئاب العصابي)أشارت النتائج إلى أف ىناؾ صفات مشتركة بيف العصابييف   
: كىي

 .قمة احتراميـ لمذات  -
 .أنيـ يميمكف نحك الحد الأدنى عند تقريرىـ لذكاتيـ -
 .أنيـ يشعركف بقمة الكفاءة أك عدميا -
-. كقد ينكركنيا–أنيـ غير راضييف عف أنفسيـ كلا عف إنجازاتيـ  -

: عوامل معرفية فكرية-(ب

ىناؾ عكامؿ أخرل تزيد مف أعراض الاكتئاب كتطيؿ مف أمد المعاناة منو، كىي عمميات التفكير 
 mal adaptiveالمشكىة كالسمبية لدل المريض، أك الاعتقادات كالاتجاىات الفكرية اللبتكيفية  

assomption .



 

دراؾ أف الاستجابة العقلبنية أك أم بديؿ  إف التشكيو المعرفي لتفكير المريض يجعمو يفشؿ في فيـ كا 
ذه لذاتو ، كيكفر لو فرصا مناسبة لإنصاؼ انؽأم أمؿ لإعلبجي آخر سينيي يأسو، كيقضي عمى 
. نفسو كاحتراـ ذاتو كالتخمص مف الاكتئاب

   مف أسباب الاكتئاب، كجكد مخطط معرفي سمبي لدل بعض الأشخاص الذيف يعتقدكف أنيـ أقؿ 
الناس مف حيث امتلبؾ مصادر النجاح فيتبنكف إستراتيجية الفشؿ كالتشاؤـ لتقمؿ فرص الخسارة أك 

الحد مف زيادتيا كىـ مستاءكف دائما كلا يتكقعكف أم نجاح، كلذلؾ ينسحب المكتئبكف مف أم نشاط، 
كينعزلكف كيتكقفكف عف ممارسة أعماليـ كحياتيـ العادية عندما يتخيمكف أنيـ سيتعرضكف لمزيد مف 

، لنو يعتقد الخسائر كالفقد، كييأسكف مف التصدم لاحباطات الفشؿ، تجنبا لمزيد مف الفشؿ أك خسارة
تكقؼ عف أم نشاط، كيقبع في دائرة منو لف يستطيع إيقاؼ ذلؾ، كستتسارع سمسمة الخسائر كالفشؿ ؼأ

كتزداد أعراض الاكتئاب .. مف التفكير السمبي تكقعو في ىكة الفشؿ كالخكاء كاليلبؾ كالتدمير لذاتو
  .حدة عند ىؤلاء الأشخاص كتطكؿ مدة علبجيـ كيزداد أمد معاناتيـ

  في ظؿ تمؾ المعتقدات الفكرية السمبية، تصبح إستراتيجية المكتئبيف ضد الحياة كضد أنفسيـ ، 
يخسركف كؿ شيء كيفقدكف كؿ شيء كىـ يحاكلكف كقؼ .. فمف حيث يريدكف ألا يخسركا شيئا 

( 81ص2009علب،).المزيد مف الفقد كالخسارة

: العوامل الاجتماعية-(ت

   نجد مف بينيا الأساليب الكالديف اللبسكية في التنشئة ، كإىماؿ الأبناء كنبذىـ كالقسكة الشديدة 
عمييـ، الخصائص المزاجية الاكتئابية لمكالديف أك أحدىما، التفكؾ الأسرم كالانفصاؿ المبكر لمكالديف 
أك عنيما، الخلبفات الكالدية الشديدة كاضطراب المناخ الأسرم المشكلبت الحادة في العمؿ، اليجرة 
أك السفر الطكيؿ كالابتعاد التاـ عف الأىؿ كالأقارب كالأصدقاء، الاعتماد عمى الآخريف في تمبية 
متطمباتيـ الحياة الأساسية، النقص في اكتساب الميارات الاجتماعية كضعؼ القدرة عمى حؿ 

.  فقد المكانة أك الكرامة أك الشرؼ كفقد الكظيفة،المشكلبت كتكرار التعرض لخبرات منفردة

: (البيوكميائية والوراثية): العوامل الجسمية-(ث

     ىناؾ بعض العكامؿ الجسمية التي تقمؿ مف قدرة بعض الناس عمى التكيؼ فينياركف عند 
تعرضيـ لشدة بسيطة يستطيعكف مقاكمتيا في الحالات العادية مثؿ الإصابة بالحميات كالتسمـ، أك 



 

ارتجاج المخ أك في حالات العادية مثؿ الإصابة بالحميات كالتسمـ، أك ارتجاج المخ أك في حالات 
الإصابة بمرض خطير  أك. (36، ص1998عكاشة ) الشديدة اة كفي حالة الأنفمكنزدما بعد الكلا

ياسيف )يؤدم إلى القنكط كتكقع المكت كاضطراب القمب أك السرطاف أك التدرف الرئكم كغيرىا 
(. 243، ص 1988

 (المكاد الكيميائية)أثبتت الدراسات أف حدكث خمؿ في المثيرات العصبية : الأسباب البيككميائية -1
بالجياز العصبي التي تقكـ بنقؿ الإشارة العصبية مف خمية عصبية إلى أخرل مثؿ 

ىذا الخمؿ ىك المسئكؿ عف الإصابة بالاكتئاب النفسي ككذلؾ لقد لكحظ ظيكر  (السيتركتكنيف)
أم بعد " سف اليأس"أعراض الاكتئاب لدل الإناث مثلب أثناء فترة الطمث، كأثناء ما يطمؽ عميو 

تكقؼ إفرازات اليرمكنات الجنسية، كما يبدك المزاج المتقمب مسيطرا أثناء فترة ما بعد الكلادة ، 
 (.30،ص 2010ريـ،). كمع تناكؿ بعض الأدكية كأعراض جانبية

إف الكظائؼ العقمية مثؿ التفكير كالمشاعر كالحالة المزاجية ليا علبقة مباشرة بمستكل مكاد )   
كىي " NERO TRANS MITTERSالمكصلبت العصبية"كيميائية معينة داخؿ المخ، يطمؽ عمييا 

مكاد تكجد في الجياز العصبي للئنساف كلممخمكقات  الأخرل أيضا، كتؤدم كظيفة الاتصاؿ بيف 
" نكرابنفريف"الخلبيا العصبية، كقد كشفت الدراسات كجكد علبقة مباشرة بيف بعض ىذه المكاد مثؿ 

"NEUREPINEPRIN " السيتركتكنيف"،كمادةSEROTONIN "كمكاد أخرل كبيف الحالة المزاجية، 
 كما ،حيث تبيف أف بعض ىذه المكاد تىنقص كميتيا بصكرة ممحكظة في حالات الاكتئاب النفسي

لكحظ أف بعض الأدكية المضادة للبكتئاب كالتي تقكـ بتعكيض ىذا النقص تؤدم إلى تحسيف الحالة 
  (.28، ص2012الشربيني ، )(المزاجية كاختفاء أعراض الاكتئاب

 :الكراثة-2

يحاكؿ كؿ مف يتعرض لحالة الاكتئاب النفسي أف يجد سببا كاضحا لمحالة بشكؿ مباشر، فإذا )  
فرضنا أف أعراض الاكتئاب بدأت بعد حدكث كاقعة معينة مثؿ كفاة أحد الأصدقاء أك مشكمة عاطفية 
أك خسارة مالية، فإننا في ىذه الحالة نقكؿ أف ىذا الحدث ىك السبب المباشر في حدكث الاكتئاب، 
لكف ىناؾ الكثير مف الناس يتعرضكف لنفس المكاقؼ كلا يصابكف بالاكتئاب، كعمى ذلؾ فإننا يجب 
أف نحاكؿ في كؿ حالة مف حالات الاكتئاب تحديد السبب الحقيقي لحدكث ىذه الحالة، قد ثبت مف 



 

نفس )( الإصابة بحالات الاكتئاب كراءخلبؿ الدراسات النفسية أف ىناؾ عامؿ كراثي قكم كارد
 (. 24، ص2012المؤلؼ ، 

   أكدت الدراسات الحديثة أف العكامؿ الكراثية تمعب دكرا مؤكدا في الإصابة بالاضطرابات 
الكجدانية، كتشير ىذه الدراسات إلى كجكد عكامؿ في الجينات الكراثية، ليا دكر ىاـ في الإصابة 

يككف فييا  (ثنائي القطب) مف حالات الاضطراب الكجداني % 50كجد أف حكالي )بالاكتئاب حيث 
أحد الكالديف مصابا بالمرض نفسو، فإذا كاف الأب كالأـ مصابا بيذا المرض فإف طفميما يككف 

 أما إذا كاف الكالداف مصابيف بالمرض نفسو فإف نسبة إصابة % 25-30عرضة للئصابة بنسبة 
 (. 28، ص2010ريـ ، )(% 60طفميما ترتفع إلى 

 مدى انتشار الاكتئاب -3

    يأتي الاكتئاب بعد القمؽ مف حيث شيكعو كمرض عيصابي كأكثر الاضطرابات انتشارا في العالـ، 
حيث ينتشر بمعدلات عالية نسبيا، كفي حالة ازدياد ميتسارعة كما دلت عمى ذلؾ الإحصائيات 
خاصة في مراجعة الطب النفسي كتقارير منظمة الصحة العالمية كبالرغـ مف ذلؾ فإف الغالبية 

العظمى مف مرض الاكتئاب لا يعرؼ أحده عنيـ شيئا، لأنيـ لا يذىبكف إلى الأطباء كلا تبدك عمييـ 
 مميكف  مكتئب 500بصكرة كاضحة مظاىر الاكتئاب النفسي بالرغـ مف ذلؾ فقد أحصي حكالي 

كما كجد انو جد منتشر عند النساء لذا تمثؿ نسبة تردده .كـ لدييـ  الحالة الاكتئابية سنة كاممة دت
  .لدييف ضعفا عند الرجاؿ

 مف سكاف العالـ، %07تشير بعض الإحصائيات  إلى أف نسبة انتشار الاكتئاب تصؿ إلى     
 في خلبؿ الأعكاـ القميمة، كتشير إحصائية لمنظمة %10لمتكقع أف تزيد ىذه النسبة إلى اكمف 

 مف العينة %18 إلى أف نسبة حالات الاكتئاب تصؿ إلى 1994الصحة العالمية أجريت في عاـ 
التي تشمميا الدراسة، كىذا الرقـ يعني أف ىؤلاء الأشخاص قد أصيبكا بالاكتئاب في مرحمة ما مف 

 كحالات اكتئاب متكسطة %7.7 منيـ كحالات اكتئاب شديدة، %4.6مراحؿ حياتيـ، كتـ تصنيؼ 
(. 16، ص 2012الشربيني ).  كحالات اكتئاب بسيطة5.7%

 مف المرضى الذيف يراجعكف الأطباء مف أعراض %20   كما أكدت دراسات عديدة أف ما يقارب 
 أنيا مصحكبة  بمرض بدني أك غير أكما أنيا مصحكبة  بمرض الاكتئاب إمرض الاكتئاب، 

.  تككف الأعراض الاكتئابية لدييـ شديدة %10مصحكبة بو، كأف نصؼ ىؤلاء المرضى تقريبا أم 



 

   خلبفا لمكتب السيكياترية الغربية، التي كانت تعتبر مرض الاكتئاب مرض العالـ الغربي، فإف 
اضطرابات الاكتئاب تيشاىد في جميع المجتمعات بدكف تمييز كلا تشخيص كمثالنا عمى ذلؾ اليند، 

 مف المرضى الميصابيف %30 إلى %20حيث ييشخص مرض الاكتئاب المنشأ في العامة بنسبة 
(. 68، ص 1990العسيكل، )باضطرابات سيكياترية مختمفة 

    يفسر الاكتئاب جزئيا بأنو عداء ضد النفس، أقصى درجات ىذا العداء ىك الانتحار، كقد ثبت أف 
 مف %20 مف الذيف لجؤ إلى الانتحار عمى المستكل العالمي ييعانكف مف الاكتئاب كىناؾ 70%

. مرض الاكتئاب يحاكلكف الانتحار

     تشير دراسات الفركؽ بيف الجنسيف في غالبية المجتمع الإنساني ،أف المرأة تعاني أكثر مف 
في  CULBERSON( 1997)الرجاؿ في الأمراض النفسية، خاصة الاكتئاب حيث تذكر كمبرسكف 

تقريرىا، أف النساء تفكقف عف الرجاؿ خلبؿ الثلبثيف سنة الأخيرة، مف حيث نسبة الإصابة بالاكتئاب 
(. 37، ص 1998عبد الستار، )بما يعادؿ الضعؼ كىذه النتيجة تنطبؽ عمى المستكل العالمي 

 إف احتماؿ الإصابة ،في دراسات أخرل، بينت نتائجيا أف ىذا الفرؽ يمكف أف يصؿ إلى الثمث   
 بالنسبة لمنساء، ىذا بالنسبة %20 بالنسبة لمرجاؿ ك % 10بالاكتئاب خلبؿ الحياة تتراكح ما بيف 

(. kacha . 1996 . p 60).لممجتمع العاـ 

أف نسبة الاكتئاب في مرحمة ما قبؿ البمكغ أعمى : RUTTER( 1985)     بينت دراسة ركتر 
. مرتيف عند الذككر، بينما تتضاعؼ عند الإناث بعد سف المراىقة 

أف نسبة  : WISMAN( 1987) ك كيسماف ROVAK 1984    أثبتت بعض الدراسات لركفاؾ 
. الاكتئاب ىي نفسيا عند الجنسيف بيف مرحمة ما قبؿ الرشد

     كما أثبتت الدراسات التي أقاميا المعيد الكطني الأمريكي لمصحة النفسية أف الاكتئاب ينتشر 
بنسبة أكبر أثناء المراىقة عند الإناث، كىذا راجع إلى ميكانيزمات بيكلكجية نفسية كاجتماعية كيربط 

، بيف RAYEN( 1986)كرياف  GRAHAM ET RUTTER( 1985)كؿ مف غراىاـ كركتر 
الاكتئاب كبيف ىذه التغيرات، فإذا كاف منشط الأنكثة مسؤكلا عف الاكتئاب عند الفتاة، فإف منشط 

(. 18، ص1998شاريكؿ، )الذككر عند الفتى يحميو مف الاكتئاب، أك يسيؿ السمكؾ الذم يخفيو 



 

  كذلؾ ترجع إلى أسباب نفسية كاجتماعية تخص المرأة، فحياة المرأة أكثر صعكبة مف حياة الرجؿ، 
رىاقا مف الرجؿ فيي تكاجو خبرات حياتية يكمية صعبة كمؤلمة  كأف المرأة في الأغمب أكثر تعبا كا 

في مكاجية المكاقؼ الصعبة، فإف  (الرجؿ كالمرأة)أكثر مما يكاجييا الرجؿ، كحتى إذا تساكل الاثناف 
. المرأة ليست ليا نفس ميارات التكيؼ كالمكاجية التي يمتمكيا الرجؿ عمكما

 مف النساء بعد الكلادة، كقد تككف النسبة الحقيقية % 15 – 10     بعض النساء ييصبف ما بيف 
، 2009عيلب ، )أكبر مف ذلؾ، لأف العديد مف النساء لا يطمبف المساعدة، كلا يتحدثف عف معاناتيف 

(. 20ص 

الذم يتـ التعبير بو عف الظكاىر التي " ظاىرة الجبؿ الجميدم" كصؼ 2012        أطمؽ الشربيني 
يختفي الجزء الأكبر منيا بينما يبدك عمى السطح الجزء الأقؿ كىك ما ينطبؽ عمى الاكتئاب حيث أنو 

بحجميا اليائؿ لا يمكف الإحاطة بيا عف طريؽ الأرقاـ كالإحصائيات، ككؿ ما نراه مف حالات 
الاكتئاب النفسي ىك مجرد الحالات الحادة كالكاضحة، بينما يكجد أضعاؼ ىذه الحالات مف 

المرضى الذيف يعانكف في صمت، كلا يكتشؼ أحد حالتيـ لأنيـ لا يذىبكف إلى الأطباء كلا يطمبكف 
 كاشترؾ 1974العلبج ، كالدليؿ عمى ذلؾ الدراسة الميدانية المكسعة التي أجريت في خريؼ عاـ 

 ألؼ طبيب ينتمكف إلى عدة بمداف منيا ألمانيا، فرنسا، أستراليا كسكيسرا كغيرىا، كقد 15فييا حكالي 
 مف مرضى الاكتئاب لا يذىبكف إلى %80أظيرت نتائج ىذه الدراسة المكسعة أف ما يقارب مف 

 منيـ % 15 – 13الأطباء كلا يتـ اكتشافيـ، أما البقية مف حالات الاكتئاب فإف ما يقارب مف 
يذىبكف إلى الأطباء الممارسيف الذيف يعممكف في التخصصات المختمفة غير الطب النفسي، كلا 

 فقط مف مرضى الاكتئاب ، ىناؾ نسبة مف المرضى ييقدمكف %2يذىب إلى الأطباء النفسييف سكل 
(. 17، ص2012الشربيني، )مباشرة عمى الانتحار دكف أف يتـ تشخيص حالتيـ 

مف خلبؿ ما سبؽ كخاصة لمعرفتنا مدل انتشار كاتساع مشكمة الاكتئاب يكمنا بعد يكـ يجعؿ مف 
الضركرم عمينا فيـ ىذا المرض عمى حقيقتو، منعا للبلتباس بينو كبيف أمراض عضكية يشترؾ معيا 
في الأعراض الجسمية كقد تنبأ بعض العمماء قبؿ عقديف ماضييف بازدياد عدد المصابيف بالاكتئاب 

: خلبؿ العقكد القادمة كذلؾ لعدة أسباب يعتقد أنيا تؤدم إلى زيادة انتشار الإصابة بو منيا

 .(سبب التقدـ الطبي اليائؿ)ارتفاع معدؿ الأعمار  -



 

التغيرات النفسية كالاجتماعية السريعة جدنا لدرجة أنيا تسبب الإرىاؽ النفسي كالعصبي،  -
 .كتستنفذ الطاقة الحيكية للئنساف 

استيلبؾ العقاقير الطبية بكثرة كالتي مف شأنيا أف تؤدم إلى ظيكر الاكتئاب كأحد تأثيرات  -
 .الجانبية السمبية

عيلب ).ازدياد الإصابة بالأمراض المزمنة التي يرافقيا الاكتئاب كعرض مرضي مف أعراضيا -
 (.20 ص 2009

  ضؼ إلى ذلؾ تعقد الحياة كنمط المعيشة كالظركؼ الاقتصادية التي تعصؼ بالدكؿ الصناعية 
. فضلب عف غيرىا كالبطالة ، كطغياف المادية في التعاملبت كالبعد عف الديف أك الإلحاد

: أعراض الاكتئاب-4

    تعتبر حالة الحزف كالأسى كالمشاعر الكجدانية البغيضة ، مف أىـ مظاىر كعلبمات الاكتئاب 
 كطأة ىذه الحالة يعاني الشخص مف تالنفسي التي تسيطر عمى الإنساف عند إصابتو بالاكتئاب كتح

شعكر قكم بالانحطاط النفسي كالبدني كعدـ القدرة عمى الاستمتاع بالحياة كتككف القاعدة العامة في 
 every thingىذه الحالة كما يذكر عمماء النفس ىي فرط اليبكط في اليمة كالتباطؤ في كؿ شيء 

is lon and slow كىذه القاعدة  تنطبؽ تقريبا عمى كؿ مرضى الاكتئاب ،. 

الاكتئاب شأنو شأف الكثير مف الاضطرابات النفسية كالكجدانية يفصح عف نفسو في مجمكعة مف )   
كبعضيا اجتماعي، ىذه  (ذىني كمزاجي)كبعضيا معنكم (عضكم)الأعراض المتزاممة بعضيا مادم 

الأعراض ىي التي نسمييا الزممة الاكتئابية، كىي تشمؿ ببساطة عمى الجكانب مف السمكؾ كالأفكار 
تساعد في النياية عمى كصؼ السمكؾ الاكتئابي – كالمشاعر التي تحدث مترابطة أغمبيا أك بعضيا 

(. 20، ص1998عبد الستار ، )(كتشخيصو

:  كيمكف تقسيـ أعراض الاكتئاب الإكمينيكية إلى فئات أك محاكر أساسية ىي

:  الأعراض الجسمية/- أ

كالانقباض في الصدر كالشعكر بالضيؽ فقداف الشيية، كرفض الطعاـ لشعكر المريض بعدـ     
استحقاقو لو أك لرغبتو في المكت، نقصاف الكزف كالإمساؾ، كالصراع كالتعب لأقؿ مجيكد، آلاـ في 
الجسـ خاصة في الظير ضعؼ النشاط العاـ، التأخر النفسي الحركي كالبطء كالرتابة الحركية، تأخر 



 

زمف الرجع، تكىـ المرض كالانشغاؿ عمى الصحة كاضطراب النكـ كالدكرة الشيرية كتجمى الكآبة عمى 
كيعتبر ىذا النكع مف الأعراض مف أكثر الأعراض شيكعا كأكثرىا خداعا، فعادة )المظير الخارجي، 

ما يصبح الاكتئاب مستترا في تشكؿ الشكاكل الدالة عمى سرعة التعب كالإرىاؽ، كضعؼ الطاقة، 
نفس المؤلؼ،  )(كآلاـ الظير كالجسـ، دكف أف تككف ىناؾ أسباب عضكية كاضحة تبرر ذلؾ

(. 22،ص 1998

:  الأعراض النفسية/- ب

دكر حكؿ المزاج الميعٍتـ، كقد يتـ كصفو مف جانب بعض المرضى مع مأكثر ىذه المظاىر 
مصطمحات جسدية مثؿ كرـ في الحنجرة ، شعكر بالجكع أك ضيؽ في الصدر ، كمرضى آخركف 

يستخدمكف صفات كجدانية تقميدية كمألكفة مثؿ آخريف غير سعيد، خجكؿ، ميمكـ، الشعكر بالذنب، 
الكحدة، اليأس، الشعكر بالتعاسة، كئيب، الذؿ كالخزم، كىناؾ نمط ثاني مف المظاىر الانفعالية 
يتككف مف مشاعر سالبة نحك الذات ، تمؾ المشاعر تككف مكجية داخميا، كىناؾ الانخفاض في 

 .الرضا أك فقداف الرضا، كفقداف الاىتماـ بالآخريف كالاستمتاع بالمكاقؼ الطريفة

: الأعراض المعرفية/- ت

تشير إلى مدل قدرة الأفراد عمى التركيز كاتخاذ القرار، ككيفية تقييميـ لأنفسيـ الذم يغمب عميو 
التقييـ الذاتي المنخفض، نزعة الشخص أف يرل نفسو عمى أنو ضعيؼ عاجز عف تعميؿ ما يحدث 
لو كعاجز عف التأكيؿ، فيميؿ المريض إلى كصؼ نفسو بأنو كضيع أك غير ملبئـ، كتبرز الأحكاـ 

. السمبية التمقائية تجاه الذات كالآخر، كأفكار انتحارية كسكداكية تشاؤمية

: الأعراض السموكية/- ث

    المظير كالسمكؾ الخارجي لمفرد غالبا ما يككف مؤشرا عمى كجكد الاكتئاب مف عدمو، مف مثؿ 
عدـ الاىتماـ بالممبس نظافتو كترتيبا كحتى النظافة الشخصية تعتبر مؤشرا عمى ذلؾ 

   كذلؾ الكسؿ كالفتكر الذم يعبر عنو في صكرة بطء في حركة الجسـ كعدـ ممارسة الأنشطة 
 كاستجابة، ككذلؾ قمة الكلبـ كبطئو،  حيث تتسـ حياتو بالرتابة كالممؿ منيا المبيجةالعادية كالسارة

الحركي ، ككذلؾ نقص إنتاجية – الفرد بجمؿ بسيطة أم الاستجابات التي تسمى بالتأخر النفسي
الفرد كانخفاض مستكل طاقتو 



 

:  توتر العلاقات الاجتماعية /- ج

ف نسبة      يعتبر الانطكاء كالانسحاب الاجتماعي الميشكؿ الاجتماعي الأكثر بركزا لدل المكتئبيف كا 
كبيرة منيـ ييعىبركف عف صعكبة كاضحة في التعامؿ كالاحتكاؾ بالآخريف، كتتخذ الصعكبة لدييـ في 

 إحساس البعض بالتكدر ،عدـ الرضا عف العلبقات الاجتماعية كالزىد فييا: مظاىر متنكعة منيا
كالقمؽ كالمرافؽ الاجتماعية المتكقعة أك القائمة بالفعؿ، كقد يجد بعضيـ صعكبة كاضحة في تككيف 
الميارات الاجتماعية يشعر البعض منيـ بأنو كحيد، كينتقد حب الآخريف كدعميـ، مع ذلؾ تجده 

عنك ، )يؿ للبنسحاب كعدـ بذؿ الجيد الإيجابي لتأكيد الركابط الاجتماعية الميمة مـ
(. 129،ص2005

:  عرض ىي21الأعراض الاكتئابية في (40 ص 1997  )BECK بيؾ    لخص

 .sadnessالحزف  -
 pessimismالتشاؤـ  -
 feeling of failureالشعكر بالفشؿ  -
 lock of satisfactionنقص الرضا  -
 guiltالذنب  -
  self didlikeكره الذات  -
 suicidaluvshesرغبات انتحارية  -
 ivvitalvlityالتييج   -
 indecisivenessالتردد  -
 work inlribitionصعكبة العمؿ  -
 sense of punishmentالإحساس بالعقاب  -
 selfaccusationاتياـ الذات  -
 crying spellsنكبات بكاء   -
 sosial urithdrawalrالانسحاب الاجتماعي   -
 body distortionتغير صكرة الجسـ  -
  insomniaالأرؽ  -



 

 fatigalvlityسرعة التعب   -
  loss of weightفقد الكزف   -
 loss of libidoفقد الميبيدك  -
 loss pf appetiteفقد الشيية  -
 somatic - nالانشغاؿ الجسمي  -

تستعرض رابطة الأطباء النفسانيكف بالكلايات المتحدة الأمريكية في دليميا التشخيصي الإحصائي 
(DSM IV) ضعؼ الشيية كتناقص الكزف أك فتح :  ثمانية أعراض أساسية مميزة للبكتئاب ىي

 ، التأخر الحركي hyper somnia  أك النكـ المفرط insomeniaالشيية كزيادة الكزف، الأرؽ 
، فقداف الاىتماـ أك السركر ( أك التبمدrestlessbessكمشاعر ذاتية مف الضجر كالتممؿ )النفسي 

 الإحساس بانعداـ fatigueعند ممارسة الأنشطة المعتادة ، تناقص الطاقة مع الشعكر بالاجتياد 
الشككل أك التظاىر بتناقص القدرة عمى .  كلكـ الذات كالإحساس بالذنبworthlessnessالقيمة 

التفكير أك التركيز مثؿ التبمد الفكرم، كالتردد غير المصحكب بتناقص ممحكظ في تداعيات المعاني 
تكرار التفكير في المكت بصفة دكرية كالأفكار الانتحارية كالتمني لك كاف ميتا . أك الأفكار أك التفكؾ
(. 33، ص1988عسكر، )مع محاكلات الانتحار

 فقد أجرت دراسة عف الاضطرابات الاكتئابية في WHO 1983أما منظمة الصحة العالمية   
مف المصابيف  ( ذككر% 41.1 إناث، % 58.9) فرد 573الثقافات المختمفة شممت عينة قكاميا 

 8باكتئاب لا يعزل لعيكب جسمية أك لشيخكخة أك تسمـ أك تمؼ بالمخ أك تراكحت الأعمار الزمنية 
 سنة، كقد تـ إختيار العينة مف خمس مناطؽ ريفية كحضرية مف بعض 70 ك 10أفراد العينة بيف 

بازؿ ، )سكيسرا (108= مكنتراؿ، ف)ككندا (107= طيراف، ف )البمداف النامية كالمتقدمة كىي إيراف 
: تبيف منيا (114= ، كككيك، ف108= نجازاكي، ف)الياباف  (136= ف 

تياج، ب انعداـ الا، الحزفك مف أفراد العينة ق% 100 ك % 76   أكثر الأعراض شيكعا فيما بيف 
القمؽ، التكتر، عدـ النشاط، فقداف الاىتماـ، فقداف المقدرة عمى التركيز، الأفكار المكجبة بالشعكر 

نعداـ القيمة  . بالقصكر كعدـ الكفاءة كا 

 مف أفراد العينة ىي اليأس، العدكاف ، التييج ، % 75 ك % 51   أكثر الأعراض شيكعا فيما بيف 
اضطراب الأداء الاجتماعي ، بطء التفكير ، نقص القدرة عمى اتخاذ القرار ، صعكبة في إدراؾ 



 

الكقت ، الأفكار الإنتحارية، التأخر النفسي الحركي، فقد الرغبة في الاتصاؿ بالآخريف، نقص في 
الشيكة الجنسية، الإستقاظ المبكر ، عدـ القدرة عمى النكـ، النكـ المتقطع كالمضطرب ، فقداف 

. الشيية، تغير كزف الجسـ، مشاعر الضغط كالألـ

الأحاسيس المكحية :  مف أفراد العينة ىي% 50 ك % 26    أكثر الأعراض شيكعا فيما بيف 
بالشعكر بالذنب كلكـ الذنب، كساكس، اليياج النفسي الحركي ، مزاج أكثر سكاء في الصباح 

. ،الإمساؾ ، أعراض بدنية أخرل

الأفكار المكحية بالفقر، :  مف أفراد العينة ىي% 25 ك% 01    أكثر الأعراض شيكعا فيما بيف 
الشعكر بالاضطياد كالاستيداؼ كالأكىاـ المكحية بالشعكر بالذنب ، كىاـ كساكس، مزاج أكثر سكاء 

. في المساء أكىاـ أخرل 

 الإشارة في ىذا الصدد إلى أف أعراض الاكتئاب قد تختمؼ مف فرد إلى آخر فالبعض قد رتجد  
يتخذ لدييـ الاكتئاب شكؿ أحاسيس قاسية مف المكـ، كتأنيب الذات، كيجئ عند البعض الآخر 

مختمطا مع شككل جسمانية، كأعراض بدنية بصكرة قد لا تعرؼ الحدكد بينيا كيعبر البعض عنو في 
كربما تجتمع كؿ ىذه الأعراض ... شكؿ مشاعر اليأس، التشاؤـ، كالممؿ السريع مف الحياة كالناس 

(. 16،ص1998عبد الستار، )كتختمط مع غيرىا مف أمراض نفسية جسمية أخرل 

  :تشخيص الإكتئاب-5

عممية تشخيص الأمراض النفسية مف الخطكات اليامة في عممية العلبج النفسي حيث مف خلبليا 
يتحدد مسار كخطكات العممية العلبجية ككذا شفاء كتحسف الأعراض النفسية، فالتشخيص نصؼ 

 .العلبج

  التشخيص جمعه لممعمكمات الخاصة حكؿ المفحكص ثـ تيحمؿ كتنظـ بغرض ضميا ككضع خطة 
كتشخيص الاكتئاب عممية صعبة . علبجية ليا تلبءـ كتناسب خصكصية الاضطراب كالمفحكص

 .كمعقدة في الحقيقة كذلؾ لتعدد أنكاعو كدرجاتو، كأف لكؿ منيا أسمكبو في التشافي

لمتشخيص السميـ يجب ظيكر زممة مف الأعراض اتفؽ عمييا معظـ المتخصصيف في العلبج  )
النفسي، كأف تستمر لفترة ليست قصيرة، ثـ بعد ذلؾ تلبحظ ملببسات كؿ حالة كالظركؼ الخاصة 

 :بيا، كمف ىذه الأعراض



 

 الحزف كالشعكر بالعجز كالشفاء-

 القنكط كاليأس -

 فقد الثقة بالنفس كعدـ القياـ بالكاجبات الحياتية اليكمية -

 الخكؼ مف المستقبؿ كالشعكر بأف الدنيا معادية لا ترحـ-

 الشعكر بالضيؽ كعدـ التحمؿ لأم مشاكؿ أك مسؤكليات -

 اضطراب النكـ، أكصعكبة الدخكؿ فيو، كخمؿ النكـ كأحلبـ مزعجة -

 صداع يشمؿ عامة الرأس-

 صعكبة في التركيز -

 .الابتعاد عف مباىج الحياة، كالتصريح بتفاىتيا-

كتشترؾ جميع أنكاع الاكتئاب في الأعراض المذككرة كعند التفرقة بيف نكع كآخر مف أنكاع الاكتئاب 
علب، )(يجب ملبحظة بقية الأعراض الخاصة بكؿ نكع، كالظركؼ المحيطة بكؿ حالة عمى حده

 (104 ص2009

فيما يخص التشخيص للؤمراض النفسية ىناؾ نظاماف مف أكثر الأنظمة التصنيفية كالتشخيصية 
 :استخداما الآف في العالـ ىما

 التصنيؼ الدكلي للؤمراض النفسية -

فيما يمي تفصيؿ ميسير لكؿ منيا فيما يخص . الدليؿ التشخيص الإحصائي للؤمراض النفسية-
 :الاضطرابات الانفعالية كالاكتئاب

     international (icd) إف ىذه التصنيؼ : التصنيؼ الدكلي للؤمراض النفسية-

classification of disseases   العالمية كفيو عدة طبعات حيث يصدر عف المنظمة الصحة
، كتصنؼ كفقا ليا الاضطرابات الاكتئابية تحت تصنيؼ 1993كصؿ إلى الطبعة العاشرة في عاـ 
 الاضطرابات المزاجية كالكجدانية 



 

: الدليؿ التشخيصي كالإحصائي للؤمراض العقمية- 

 الأمريكية الجمعية قي  تصدرDiagnostic and statical Mantal Disorders (DSM)ىذا الدليؿ 
 الطبعات إلى أف كصمت إلى الطبعة ت كتكاؿ،1952لمطمب النفسي، نشرت أكؿ طبعة منو عاـ 

 المزاجية الاضطراباتؼ يجرل العمؿ بو بشكؿ كاسع كتيصنؼ مبية كىك تصفمة التجرسالرابعة، فالخاـ
في الدليؿ التشخيصي الرابع للؤمراض النفسية  

كما قمنا سابقا فإف عممية التشخيص عممية صعبة كمعقدة ، تحتاج إلى الدقة كالتنظيـ كالنظرة 
 الاضطرابات بعض يف كبالاكتئاباعاة التفريؽ بيف ر ـالاكتئابالشاممة، فيجب عند تشخيص 

. قيرتشخيص الفاؿالأخرل المشابية كىذه العممية تسمى با

: يمي  المشابية ماالاضطراباتمف أمثمة 

ذىاف الشيخكخة  -

 عند أـ أصيبت بو قبؿ الكلادة  بائعكدة نكبات إكت-

 المبكرة لمفيصاـ الانفعالية الاضطرابات-

 الاكتئابياليكس -

أعراض بعض الأمراض العقمية  -

 الدماغ التياب-

لب الشراييف الدماغية  صت-

حالة الغـ الشديد التي تظير عادة بفقد عزيز -

 الحيض عند المرأة  اضطرابات-

  ممحكظةفقد الشيية تماما كنقص الكزف بدرجة -

: محكات التشخيص- 



 

 النفسييف عمى ضركرة ظيكر خمسة يف معظـ المعالجاتفؽأنو  (108 ص2009)يقكؿ علب إبراىيـ 
 بالاكتئاب، قبؿ الحكـ عمى شخص ما بأنو مريض للبكتئابأعراض عمى الأقؿ مف الأعراض العامة 

ر ىذه الأعراض لمدة أسبكعيف عمى الأقؿ كالأعراض لمدة تزيد عمى الشيريف، كأف تؤثر ـكأف تست
: الأعراض عمى أمريف ىاميف في الحياة الإنساف كىي

العمؿ أك الدراسة  -

 كالعلبقات الأسرية  الاجتماعيةالحياة -

: أما الأعراض التي أتفؽ عمييا فيي

 المزاج الكئيب، كالحزف أغمب الكقت .1
يات، كالأنشطة التي مف طبيعتيا أف ا بالأمكر المفرحة، كعدـ الرغبة في اليكالاىتماـفقد  .2

 .تدخؿ السركر كالبيجة إلى النفس
  ممحكظ في الشيية اضطراب .3
  النكـ اضطراب .4
 التدىكر النفسي الحركي  .5
 ر مالشعكر بالذنب كتأنيب الضـ .6
  ككثرة النسياف الانتباهضعؼ التركيز كتشتت  .7
 عدـ الثقة بالنفس  .8
ده عف العمؿ الإيجابي، كأنو لا فائدة مف أم قعكثرة التفكير بالمكت بطريقة سمبية بحيث م .9

  .قيمة لو عمؿ كلا

 :تصنيف الاكتئاب- 6

عند التطرؼ إلى تصنيؼ الاكتئاب لابد مف الإشارة إلى تعدد تصنيفاتو تبعا لمنشئو كأسباب حدكثو، 
كدرجاتو كتبعا لأعراضو كمدل حدة ىذه الأعراض، فمف حيث الأسباب ىناؾ نكعيف رئيسييف 

كىك الذم لو أسباب محدكدة، كلا يمكف إرجاعو لعكامؿ أك : الاكتئاب الأكلي- 1: للبكتئاب ىما
 .ظركؼ كاضحة



 

يحدد نتيجة لأسباب محددة كعكامؿ كظركؼ كاضحة كمعركفة، كىذا النكع قد : الاكتئاب الثانكم- 2
أمراض القمب كالسكر، كالسكر كالسرطاف كالكبد : ينتج عف الإصابة بأمراض عضكية مزمنة، مثؿ

لتياب المفاصؿ كأمراض نقص المناعة كبعض أمراض الدـ كمف حيث المنشأ، يكجد نكعي أساسيف  كا 
 :أيضا كما يمى

 :(العقمي)الاكتئاب الذىاني أك  -1

كىك داخمي المنشأ، كراثي الجذكر كلو أعراض تميزه عف أنكاع الاكتئاب الأخرل مف أىميا 
 الجمكد الانفعالي، كالبطء الحركي كالكآبة الدائمة 

 : (النفسي)الاكتئاب العصابي أك  -2

: كيطمؽ عميو أيضا الاكتئاب الانفعالي كىك كاسع الانتشار كيرجع إلى عكامؿ خارجية مثؿ
لى عكامؿ نفسية كانفعالية خاصة بالفرد ذاتو  .ظركؼ البيئة المحيطة بالفرد كا 

 : كفيما يمي مقارنة بيف أعراض كؿ ىاذيف النكعيف مف الاكتئاب مف حيث المنشأ

 :يكضح المقارنة بيف الاكتئاب النفسي كالاكتئاب الذىاني (01)جدكؿ رقـ

 (العقمي)الاكتئاب الذىاني  (النفسي)الاكتئاب العصابي 
خارجي المنشأ لا يتسبب مف الكراثة، -1

كأسبابو مف البيئة أك ذاتية نفسية كانفعالية 
 .كاضحة معركفة

كيحدث في أم . أكثر انتشارا كشيكعا-2
 .مرحمة عمرية

التاريخ المرض لمعائمة ليس لو تأثير كاضح -3
في حدكثو، كنادرا ما يحدث لأكثر مف شخص 

 في العائمة الكاحدة 

جذكر المرض غير عميقة، كلا يشترط أف -4
يككف الفرد قد أصيب بو في فترات سابقة لأف 

 .نكباتو لا تتكرر إلا نادرا
تظؿ علبقة المريض بالكاقع منطقية -5

كالكراثة ليا دكر قكل في حدكث، . داخؿ المنشأ 1
كأسبابو غالبا ما تككف داخمية غير كاضح، أك 

 .ذاتية غير معمكمة أك مفقكدة

 .كيحدث بعد سف الثلبثيف. أقؿ شيكعا كانتشاران  2

 

التاريخ المرض لمعائمة لو تأثير قكل في الحدكث  3
كينتشر في معظـ أفراد . في أغمب الحالات

 العائمة 

جذكره عميقة كحدكث نكبات سابقة تككف أكثر  4
 .احتمالا لأنيا متكررة 

 

علبقة المريض بالكاقع بعيدة عف المنطؽ،  5
كاتصالو بمف حكلو آلى مع عدـ اتصاؿ الأفكار 



 

كاتصالو بمف حكلو . كمفيكمة، كلا تنقطع
مكجكد، كلا يبتعد كثيرا عف كاقع الحياة كيظؿ 

 .مكصكلا بالحقيقة
قد تفتر انفعالاتو كيبتعد عف مثيرات الفرح -6

كالسركر، كلكنو لا يصؿ إلى درجة الجمكد 
 .الانفعالي

 تكثر نكباتو في المساء- 7

تكجد أكىاـ أك ىمكسات كلا أفكار -  8
 .اضطيادية كلا انعدامية

 

تتحسف حالة المريض عندما يكجد بيف -9
 .جماعة مف الناس

فكرة الانتحار قد تركاد بعض المرضى -10
في الحالات الشديدة، كلكنيا قميمة، كلا تحدث 
عف نية أكيدة، كيشكبيا التردد كالتيديد بيا 

 .للآخريف، كخكؼ مف الإقداـ

 .التقييـ الذاتى سمبى فقط-11
 
 
 

 

 .سمككيات المريض سمبية فقط-12
 

 .النشاط العقمى بطيئ نسبيا-13

الاستبصار مكجكد كجيد، حيث نجد - 14
 .المريض كاعيا بحالتو مستبصرا بيا

 

التغيرات البدينة العضكية قميمة، كيمكف  -15
السيطرة عمييا، كتستجيب لمعلبج 

 .النفسى

كيتحسف بالعلبج النفسى بأنكاعو كخاصة  -16

مع كاقع الحياة، كمع شدة الحالة ينقطع الاتصاؿ 
 .بالكاقع كالحقيقة كيصبح معدكما

لا يتجاكب مع مثيرات الفرح كالسركر كلا  6
 .يتعاطؼ مع الآخريف كيصاب بالجمكد الانفعالي

 
 

 تكثر نكباتو في الصباح  7

تكجد فيو أكىاـ اكتئابية، كىمكسات اضطيادية  8
كأفكار انعدامية كىذيانات كالشعكر بالذنب 

 .كالخطيئة

قد تزداد الحالة سكءا بصحبة الآخريف، كينفر  9
 .منيـ كيفضؿ العزلة

فكرة الانتحار تركاد المريض بقكة كبدكف سابؽ  10
تفكير، كنادرا ما يعمف أك ييدد بالانتحار كلا 

يخافو كلا يتردد، كيقدـ عميو في جمكد شعكرل، 
 .كالدافع ىنا ىك إىلبؾ الذات

دانتيا  11 التقييـ الذاتي يصؿ إلى تحقير الذات كا 
عمى أمكر كضيعة لـ تصدر مف الشخص في 
الكاقع، كيعتقد أنو غير مستحؽ لمحياة، كبعدـ 

 .نفعو كصلبحيتو فييا

سمككيات المريض تصؿ إلى النككص الشديد  12
 .كالخطير

ىبكط شديد في الكظائؼ العقمية كالنشاط الحركى  13
 .كالنفسى

الاستبصار ضعيؼ كمضطرب، كغالبا ما يككف  14
 .المريض غير مدرؾ لحالتو كلا كاع بيا

التغيرات البدنية كثيرة كتزداد سكاءان يكما بعد يكـ،  15
الصداع كالإمساؾ كسقكط الشعر : كمف أىميا

 .كتكقؼ الحيض كالعنة

يحتاج لمعلبج بالعقاقير الطبية إلى جانب العلبج  16



 

كقد يحتاج . العلبج النفسى المعرفى
كيفيد . للؤدكية الطبية بجرعات خفيفة

 . العلبج الإجتماعية كالبيئى

. المريض يدرؾ مرضو كيسعى لمعلبج -17
 .كعلبجو بالعيادات النفسية

 

النفسي، كما يحتاج لمعلبج بالصدمة الكيربائية 
 .في الحالات الشديدة

 

المريض لا يدرؾ مرضو كلا يسعى لمعلبج،  17
كعلبجو يجب أف يككف داخؿ المستشفيات 

 النفسية

 (26،ص2009علب، )                                                               

 :التصنيؼ التالي، كذلؾ حسب الشدة  (393 ص1998)يضيؼ القريطي 

 :نكبة اكتئابية طفيفة أك خفيفة الشدة*-

كىي أقرب إلى عسر المزاج كيككف المزاج الاكتئابي أك متلبزمة الاكتئاب فييا أمرا مؤكدا، حيث 
يشعر المرء باليـ كفقداف الاىتماـ كما ينتابو الإحساس بالتعب كغالبا ما يككف المريض قادرا عمى 
مجابية مطالب الحياة اليكمية كممارسة معظـ نشاطاتو كلكف كبصعكبة، كيلبحظ في ىذه النكبة 
غياب سمات اليياج كالأكىاـ كالأفكار الانتحارية، كما يلبحظ أنيا ربما قد تنشأ لظركؼ كاقعية 

 .عارضة أك لظركؼ نفسية، غالبا ما تزكؿ أثارىا دكف خدمة طبية نفسية متخصصة 

 :نكبة اكتئابية متكسطة الشدة*-

   تؤدم إلى اضطراب الركتيف اليكمي لممريض كصعكبة قيامو بالأداء الاجتماعي كالميني لكنيا لا 
تعجزه تماما، كيلبحظ في ىذه النكبة كجكد تعطؿ كأفكار خاصة بعدـ الكفاءة كالفاعمية كأفكار أخرل 
ذات مضمكف اكتئابي كبعض اليياج مع عدـ كجكد أكىاـ كمف الضركرم لتشخيصيا إضافة مع ما 

 .سبؽ، استمرارىا لمدة أسبكعيف عمى الأقؿ

 :نكبة اكتئابية شديدة بدكف أعراض ذىانية*- 

  تككف مصحكبة بيياج ممحكظ كأكىاـ اكتئابية أك أفكار أك خطط أك محاكلات انتحارية ككذلؾ 
باضطراب الأداء الاجتماعي أك تعطمو تماما كيستخدـ في تشخيصيا أيضا ضركرة استمرارىا لدل 

 .المرء لمدة أسبكعيف عمى الأقؿ

 :نكبة اكتئاب حاد مع أعراض ذىانية*-



 

كيطمؽ عمييا أيضا اكتئاب ذىاني كاكتئاب ذىاني تفاعمي، كىي مثؿ النكبة السابقة إلا أنيا تتضمف 
أطكارا حادة ك ذىانية كضلبلات كىلبكس كبطء نفسحركي، كقد يتطكر إلى حالة مف السبات 

كعلبمات أخرل تنذر بتيديد حياة المريض مف بينيا الإضراب عف الطعاـ كىياج يصعب السيطرة 
 .عميو، أك أعماؿ اندفاعية انتحارية كىك ما يطمؽ عميو بالسكداكية الفجائية

 :الاكتئاب ثنائي القطبية-

عكس )ىك اكتئاب يجمع بني أعراض الاكتئاب كأعرض اليكس ليذا سمي بالثنائي القطبية 
، كىك يحدث بطريقة دكرية، كيككف التغير مف خلبؿ التقمب الحاد في (الاكتئاب فقط أحادم القطبية

الانفعالات كالكجداف كقد يحدث التقمب سريعا كقد يككف متدرجا في بعض الحالات، كأحيانا تككف 
الأعراض كاضحة كفي طكر آخر تككف غير كاضحة حيث تتأرجح الحالة بيف اليكس كالاكتئاب 

 (.30 ص2009علب، )

  أما أىـ أعراض نكبة اليكس فتتمخص بدرجة كبيرة في الشعكر بالعظمة كسرعة الاستثارة إضافة 
إلى ثلبثة عمى الأقؿ مف الأعراض الميصاحبة كتشمؿ تضخـ الأنا كمفيكـ الذات، عدـ الحاجة 
لمنكـ، الحديث الكثير، الأفكار المتطايرة الانتباه للؤشياء الصغيرة كالتي قد لا تككف ميمة، زيادة 

النشاط اليادؼ اجتماعيا أك عمميا أك أحيانا باستجابة لمثيرات خارجية أخرل، الانغماس في 
الأنشطة المختمفة التي يككف احتماؿ الألـ فييا قميلب كتستمر الحالة لأسبكع عمى الأقؿ كما أنيا 
تككف شديدة بالدرجة التي تؤدم إلى العجز الاجتماعي عمى مستكل الأنشطة المختمفة كالعلبقات 

 (19، ص2008النجمة، )الاجتماعية 

 :   ىناؾ تصنيفات أخرل للبكتئاب نكجزىا فيما يمي

تمثؿ أعراض ىذا النكع في ظيكر مزاج اكتئابي كنكبات ىكس : الاكتئاب الناشئ عف عمة جسمية-
كنتائج فسيكلكجية لمحالة الصحية السيئة مف مثؿ مرض أك إصابة بالمخ مثؿ باركنسكف، أك نتيجة 
إصابة بفيركس مثؿ الأنفمكنزا أك فيركس الكبد الكبائي كيحدث مف التسمـ مف المعادف الثقيمة مثؿ 

  .(ب)الزئبؽ كالرصاص كبسبب نقص عناصر الغذاء مثؿ مجمكعة فيتاميف 



 

تتمثؿ أعراض ىذا : إضطربات المزاج الاكتئابية المرتبطة بتعاطي الأدكية أك المكاد الكيميائية-
النكع مف مزاج اكتئابي أك نكبات ىكس تظير كنتائج فسيكلكجية لتعاطي الأدكية الكيمائية كتظير 

 .(الانسحاب)خلبؿ الشير الأكؿ مف  التعاطي أك الانقطاع

 . مف النساء%30مف مثؿ اكتئاب ما قبؿ الدكرة كيصيب حكالي : اضطرابات خاصة بالمرأة-

 .مف النساء % 10اكتئاب أثناء الحمؿ كىك يصيب -

  مف النساء بدرجات مختمفة %20-10اكتئاب بعد الكلادة كالذم يصيب مف -

 مف النساء في ىذه المرحمة مف العمراف %15-10اكتئاب ما بعد الدكرة الشيرية كالذم يصيب -
 (.516 ص1997 ،زىراف)

 :الاكتئاب المكسمي*

يرتبط حدكثو في بعض فصكؿ السنة دكف غيرىا، تتكرر نكباتو بصكرة دكرية في النفس الكقت )  
الذم حدث فيو، كيأتي بكثرة في فصؿ الشتاء كقد يحدث لمبعض في فصؿ الصيؼ، كىك اضطراب 

كجكد : مف النكع الكجداني يككف مصحكبا بأعراض تميزه عف غيره مف أنكاع الاكتئاب الأخرل، مثؿ
نقص في الحيكية كزيادة شديدة في النكـ كنيـ شديد لممكاد النشكية كتحسف معظـ الحالات بالتعرض 

المنتظـ لمضكء الساطع في فترات الصباح الباكر بالإضافة إلى تناكؿ بعض مضادات الاكتئاب 
 (.32 ص2009علب، )(البسيطة حسب ما يقرره الطبيب

: الآثار السمبية للاكتئاب-7

    إف الاكتئاب خطره متربص بالإنسانية فقد يصؿ في بعض الحالات الشديدة كالحادة إلى تكقؼ 
حياة الفرد تماما إما جمكدنا للؤنشطة الحياتية اليكمية أك بالتصفية الجسدية كالانتحار، مف خلبؿ 
شكاكم المصابيف بالاكتئاب كذكييـ أمكف حصر عدد كبير مف التأثيرات السمبية للبكتئاب، مع 
ملبحظة الاختلبؼ في شدتيا مف حالة لأخرل حسب درجة الاكتئاب كنكعو، فيناؾ آثار سمبية 
كأعراض عمى الصعيد الجسمي كالحركي كىي متعددة كأخرل عمى النكاحي العقمية كأخرل عمى 

. الحياة الاجتماعية كالعممية كالشخصية كالانفعالية



 

   يككف أثر الاكتئاب عمى المصاب في جميع جكانب حياتو كيتأذل الآخركف مف أجمو، كخاصة 
أسرتو كأقاربو كأصدقائو لكف يظؿ إيذاءه لنفسو أكبر مف أم تصكر، فقد يصؿ إيذاء المكتئب لنفسو 
إلى حد التفكير في التخمص مف الحياة، كليذا يؤكد معظـ الأطباء كالمعالجيف النفسييف أف الاكتئاب 

إف كاف ):مف أخطر الاضطرابات النفسية عمى الإطلبؽ، كفي ىذا السياؽ يقكؿ أحد المعالجيف
الشيب زحؼ إلى رأسي، فإف معظـ ىذه الشعيرات البيضاء ترجع إلى ىكؿ ما سمعت مف مرض 

إنني أكره الاكتئاب بنفس القدر :)، ثـ يقكؿ "لك كاف الاكتئاب رجلبن لقتمتو: " ، كيقكؿ أيضا (الاكتئاب
(.  61، ص 2009عيلب، بتصرؼ، )(فيك أرؽ الناس كأصفاىـ... الذم أحب بو مريض الاكتئاب 

   إف كاف لكؿ شيء نقيضو، فإف الاكتئاب نقيض الحياة حيث يجعميا مستحيمة في نظر المريض 
بو كغير محتممة، كقد أصبح في نظر نفسو عديـ القيمة كأف حياتو عديمة الجدكل، كالآلاـ تياجمو، 

 أقدمت أـ ، فمثلبن كلا يجد أم حؿ لمخلبص منيا حتى لا يرل إلا المكت ىك طريؽ الخلبص الكحيد
عمى قتؿ كليدىا الرضيع كىي في حالة اكتئاب شديد لكي تحميو مف عذاب الاكتئاب الذم تعاني منو  

، "لـ أعد احتمؿ ىذا الألـ ... أشعر ككأف النار تشتعؿ في صدرم :"  يقكؿ بعض مرضى الاكتئاب 
 ".كىك الألـ النفسي" إف أم ألـ محتمؿ إلا ىذا الألـ الذم أشعر بو :"كيقكؿ آخر 

 مف أعضائو، كيشفى مف آلاـ الاكتئاب النفسية، ضك    يتمنى مريض الاكتئاب آخر أف يفقد أم ع
ففي بعض الحالات الشديدة ، يشعر أنو يستحؽ ىذا العذاب، إنو الإحساس بالذنب مف دكف أم ذنب 

 بؿ يزيد مف تحقير ذاتو، كالتقميؿ مف شانيا كقيمتيا كيشعر أنو عالة عمى الآخريف كىك السبب اقترفو
كيبتعد عف الحياة العممية ... تقؿ حركتو كيتضاءؿ نشاطو كفي معاناتيـ، فيضعؼ تركيزه، 

أف : "كالاجتماعية، كيبدأ في الاعتزاؿ التدريجي عف الحياة، كيصؿ البعض إلى المرحمة حيف يقكؿ 
كتنعدـ لديو الرغبة في الحياة ، كتراكده فكرة الخلبص كيدبر ليا بإحكاـ " الحياة لا تستحؽ أف نحياىا

كلا يخبر أحدنا حتى ينفذ دكف تكقع مف أقرب الناس إليو كأحيانا كللؤسؼ قد يخبر بعض المقربيف لو، 
 يكمنا بأنو قد نفٌذ الفكرة فأصبحت كاقعنا يفاجئكفلكنيـ لا يصدقكف كلا يأخذكف كلبمو مأخذ الجد ثـ 

(. 23،ص 2009نفس المؤلؼ بتصرؼ،).كأصبح ىك عدمنا

لإصابة بالاكتئاب خسائر لا تقؿ عف تمؾ الناتجة عف الإصابة بأمراض بدنية خطيرة ؿ    لذا فا
ا مثؿ فقداف  كأمراض القمب كالأكعية الدمكية، حتى في المستكل المتكسط مف الاكتئاب فإف أعراضن

الطاقة كالتعب السريع كعدـ القدرة عمى التركيز مع ضعؼ الذاكرة كانخفاض مستكل التكظيؼ النفسي 



 

كالاجتماعي تككف شائعة، كيدرؾ المتخصصكف تكابع أف تستمر تمؾ الأعراض لدل المريض لفترة 
تمتد إلى شير أك أكثر كما يترتب عمييا مف إىماؿ كأخطاء في العمؿ كالتغيب ككذلؾ الأمر بالنسبة 

(.. 08، ص2005زيزم، )لأـ في بيتيا كالطالب في دراستو، 

 ليـ أف سبؽأف الأبناء لكالديف  douney et coyne( 1990)" ككيف"ك"داكني"    لقد كجدت دراسة 
 . clark)أصيبكا بالاكتئاب تزداد لدييـ نسب الحدكث كيؤثر ذلؾ في خصاليـ الشخصية فيما بعد 

et all . 2001 .)

ا أف فرص الشفاء مف المرض الجسمي يفتب     إذا كاف زداد الكظائؼ العضكية تكاضطراب أيضن
(. 34، ص 1998إبراىيـ ، )المريض مف النكع المتفائؿ المبتيج 

 الاضطرابات المزاجية يتحكلكف إلى حالات اعتماد أك ل   كجدت بعض الدراسات أف ثمث مرض
 كبحث أكثر فيـزيادة  الذا فإصابة بالاكتئاب ثمنيا باىض، فحرم بف. إدماف لممكاد النفسية أك كمييما

. لمكقاية منيا كعلبجيا بعد الإصابة بيا

  :الخصائص النفسية لممراىقين المكتئبين-8

 سنة مع الاختلبؼ بيف 18إلى 10المراىقة لفظ كصفي ييطمؽ عادةن عمى المرحمة التي تحدد بيف سف
كىي فترة نمك جسدم ،كظاىرة . ،فيي المرحمة بيف الطفكلة كسف الرشد" أنثى"ك" ذكر"الجنسيف 

المراىقة : حسب المكسكعة النفسية.  اجتماعية كمرحمة زمنية كما أنيا مرحمة تحكلات نفسية عميقة
ىي مرحمة إعادة بناء عاطفي كفكرم لمشخصية كىضـ لمتحكلات الفيزيكلكجية المرتبطة بتكامؿ الجسد 

(. 1997ركلاف،كفرانسكا،).جنسيان 
 المراىقة مرحمة مف بيف مراحؿ نمك الإنساف تبدأ بالبمكغ الجنسي، تمثؿ مرحمة انتقائية مف الطفكلة   

إلى الرشد، كما أنيا تتميز بأنيا مرحمة مف المراحؿ الأساسية لمنضج مف الناحية الجسمية كالجنسية 
. كالعقمية كالعاطفية كالاجتماعية يتطمع فييا المراىؽ إلى أخذ مكانتو داخؿ المجتمع

، كلكنو "كالاجتماعي كالعقمي كالنفسي الاقتراب مف النضج الجسمي: " المراىقة في عمـ النفس تعني 
العقمي كالجسمي كالنفسي كالاجتماعي،  يبدأ بالنضج ليس النضج نفسو؛ لأف الفرد في ىذه المرحمة

 لممراىقة نمكىا . سنكات10سنكات عديدة قد تصؿ إلى  إلا بعد كلكنو لا يصؿ إلى اكتماؿ النضج
دراكو كانفعالاتو، مما المتفجر في عقؿ المراىؽ كفكره كجسمو يمكف أف نمخصو بأنو نكع مف النمك  كا 



 

الخارج  فسيكلكجيان كىرمكنيان ككيماكيان كذىنيان كانفعاليان، كمف الجسـ مف الداخؿ البركاني، حيث ينمك
 .عضكيان  كالداخؿ معان 

تتميز الانفعالات في ىذه المرحمة بالعنؼ كالتيكر كعدـ قدرة المراىؽ التحكـ بيا إجمالا، كنلبحظ   
عدـ الثبات الانفعالي كتقمب المزاج بدكف سبب، أك التذبذب بيف الحب كالكره، كالشجاعة كالجبف بيف 
الانشراح كالاكتئاب يتأرجح بيف التفاؤؿ المفرط كالسكداكية نتيجة الحساسية الزائدة لانتقاد الكبار لو 

إف انفعاؿ المراىؽ يظير عمكمان عندما تتعرض رغباتو لمقمع أك العرقمة أك . فيرد بالثكرة كالغضب
عندما ييجرح في نرجستو، كقد يكتـ انفعالاتو الحقيقة فتظير انفعالات أخرل، فيضحؾ بدؿ مف أف 
يغضب عند مس كرامتو متعكدا بذلؾ عمى إخفاء مشاعره كأحيانا ىك لا يعرؼ حقيقة مشاعره فيك 

يسأـ المراىؽ لا سيما في البيئات .  يراقب ىفكاتو أك يقيد حركاتو كتصرفاتوأكيكره أف يسخر أحد منو 
الضحمة التي لا تقدـ لو ما يثير كيميي أك تقيد حريتو، فيفتعؿ الأسباب كيخمؽ المشاكؿ لدفع السأـ، 

قد تككف ىذه المشاكؿ متنفسا لعدكانية مكبكتة فيسقط عدكانيتو عمى الآخريف ليصبح ىك الضحية كىـ 
. الظالمكف ،فيشعر بالإجحاؼ كيمكـ الآخريف بدؿ إف يمكـ ذاتو

    خلبؿ ىذه الفترة، المراىؽ معرض كثيرا لمدخكؿ إلى قصص الحب كىي حسب البعض أكؿ نتاج 
كمعو ينشأ الميؿ إلى إسقاط كؿ ما ىك جميؿ . النضج العاطفي ك الانفصاؿ العاطفي عف الأىؿ

. كرائع عمى الشريؾ، فإنو مصبكغ بالمثالية ك النرجسية 
 الأطفاؿ كالمراىقيف أعراض شائعة تتمثؿ في مشكلبت بدنية خاصة بصكرة محددة د  للبكتئاب عف

كيكجد عرضيف إضافييف يميزاف كجكد الاكتئاب لدل   Body Imageبكزف الجسـ كصكرة الجسد
، كالشكاكل البدنية مثؿ آلاـ المعدة الارتياحكعدـ  التكتر الحركي العاـ: الأطفاؿ كالمراىقيف ىما

كالصداع، كليس مف الضركرم أف يعاني  الطفؿ أك المراىؽ أك الراشد مف كؿ الأعراض السابقة 
ليسقط عميو كصؼ المكتئب، إذ المحؾ العاـ لتشخيص الاكتئاب يفيد بضركرة كجكد خمسة أعراض 

مف الأعراض السابقة معظـ الكقت لمدة أسبكعيف متتالييف أك أكثر عمى أف يككف مف بيف ىذه 
لذا فإف معدؿ شيكع الاكتئاب المرضي  يتراكح . الأعراض الخمسة الحزف الشديد أك فقداف الاىتماـ

  )03 ص2009أبك حلبكة (. مف إجمالي الأطفاؿ كالمراىقيف في المجتمع%06إلى 03بيف 
 بيئة خصبة لظيكر الاكتئاب مما يؤثر سمبا عمى علبقاتو بخصكصياتياإف مرحمة المراىقة    

 .الأسرية كتحصيمو الدراسي فضلب عمى أنيـ مرشحكف بشكؿ كبير لتعاطي المخدرات كالكحكؿ



 

تكرار فترات اكتئاب     يرتبط الاكتئاب في سف المراىقة بزيادة خطر محاكلات الانتحار، فضلبن عف
مستكل  قصيرة كىك ما يؤثر سمبان عمى المراىؽ بصرؼ النظر عف الجنس أك الخمفية الاجتماعية أك

 .الدخؿ أك العرؽ، أك المدرسة أك غيرىا 

التغيرات اليرمكنية كالضغكط الاجتماعية كالعكامؿ النفسية التي ىي  ف مف أسباب خصكصية حالتوإ
عند المراىؽ صراع مف أجؿ الاستقلبؿ الذاتي كتصكر كبناء معالـ مستقبمو الغامض، كعمى الرغـ 
مف ككف التقمبات المزاجية الدكرية أمران طبيعي في فترة المراىقة، كلكف ىناؾ أعراضان مزاجية قد 

تظير في تمؾ الفترة مف الكاجب أف نتدخؿ فييا حينما نستشعر أم مركر لممراىؽ بحالة الاكتئاب 
حيث تتمثؿ أعراض الاكتئاب عند المراىقيف في التييج كالغضب . تستمر لفترة تزيد عف الأسبكعيف

. كالانطكاء الطكيؿ كاليأس كالحزف الشديد

تتمثؿ في تبعات سمككيات سمبية مدمرة كمتنكعة أخرل    إف لإصابة المراىؽ بالاكتئاب خصكصية 
ىي في جكىرىا ىركب مف حسرات الكاقع الذم يعيش فيو مف مثؿ التسرب المدرسي، الفرار مف 

 كالانطكاء عميو ، القيادة المتيكرة لمسيارات كحتى الافتراضي الكاقع الإنترنتالمنزؿ، المجكء إلى 
مع الأشياء فضلب  كأ،كؿ ىذه السمككيات السمبية قد ينتيجيا سكاء مع الآخريف ...مغامرات جنسية 

إذا بدأ المراىؽ لذا مع ذاتو، في بعض الأحياف قد تتطكر الحالة عند المراىؽ لمتفكير في الانتحا، 
في التحدث عف المكت أك الانتحار، أك تستحكذ عميو فكرة مثؿ ىذه، كيبدأ المراىؽ في التخمي عف 

ممتمكاتو الشخصية أك يترؾ نشاطات ما كاف يستمتع بيا، ىنا يجب المجكء السريع للبستشارة 
 في الدكؿ الغربية كالتي يككف التديف فييا أمران ثانكيان أف المراىقيف ىـ النسبة الأكبر كجدبؿ  النفسية،

 .مف المنتحريف، كىنا يككف التدخؿ المبكر ىك المفتاح لعلبج فعاؿ
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إف مف بيف أىداؼ السيككباثكلكجيا الكصكؿ إلى فيـ صحيح لممرض النفسي كمدلكلاتو ، كىذا لا    
يتأتى مف نظرة متجزئة أك زاكية منغمقة تتنكر فييا لأبعاد أساسية ىي في علبقة، كثيقة بالشخصية 
الإنسانية ألا كىي الأبعاد الثقافية كالاجتماعية التي ىي مرجعية أساسية يجب ألا يغفؿ عنيا عند 

. تناكؿ المظاىر الإكمينيكية



 

    إف النماذج الثقافية كالأساليب النمطية لمحياة الاجتماعية تساعد الباحث في فيـ المرض النفسي 
فمسمكؾ الإنساف كشخصيتو يتحدد مف خلبؿ مجمكعتيف مف العكامؿ، . كالتمظيرات الخاصة

فالمجمكعة الأكلى كىي المجمكعة البيكلكجية كىي التي ترتبط بجسـ الإنساف مف كراثة، أعصاب 
كمجمكعة ثانية التي ىي المجمكعة الثقافية الاجتماعية كالتي تتضمف التنشئة  .كغدد كغيرىا

. الاجتماعية، علبقة الفرد بالمحيط الثقافي كالاجتماعية كمؤسساتيما كغير ذلؾ

إف العلبقة بيف اختلبؿ العكامؿ البيكلكجية كاختلبؿ السمكؾ ثابتة كمستقرة إلى حد كبير بصرؼ )    
النظر عف المكاف كالزماف فإف العلبقة بيف العكامؿ الثقافية كما يمكف أف يترتب عمييا مف اضطراب 
لمسمكؾ كالشخصية ليست كذلؾ، حيث تختمؼ ىذه العكامؿ مف مجتمع لآخر، كيككف لممتغير الكاحد 

(. 130، ص1996كفافي )(معنى كدلالة في ثقافة تختمؼ عما لو في ثقافة أخرل

الالتزاـ بأسمكب خاص في التنشئة الذم بدكره يشكؿ يعني     أف الانتماء لثقافة كمجتمع معيف 
. ؿ السمكؾ بنمط معيفؽفسيفساء الشخصية كيص

     إذا كانت الشخصية ىي التنظيـ الذم يضـ صفات الفرد، العقمية كالانفعالية كالخبرات الأخرل 
ة الاجتماعية فإف الصمة بيف الشخصية كالثقافية تككف صمة كثيقة جدا ، تالتي اكتسبيا خلبؿ تنشئ

ددت سمفا قبؿ ميلبده دلأف الفر كعمى الفرد لكي يتمتع . يكلد في المجتمع ، كالمجتمع لو ثقافة حي
 المجتمع كيحظى بحمايتو مف خلبؿ انتمائو لو أف يستدخؿ معايير الثقافة كأف  ذلؾبعضكية في

. تصبح جزءا مف تككينو كمف شخصيتو 

 باعتبار أف المجتمع ىك الجماعة ، الشخصيةكالعلبقة كثيقة جدا بيف مثمث المجتمع، الثقافة ؼ   
المينظمة مف الأفراد بينما الثقافة ىي مجمكعة مف الاستجابات الميكتسبة التي تميز بيا أفراد ىذا 

المجتمع أما الشخصية فيي التنظيـ السيككلكجي لمفرد عضك المجتمع لذا فإف مف الميتكقع أف تككف 
العلبقة بيف الشخصية باعتبارىا التنظيـ السيككلكجي لمفرد عضك المجتمع كالثقافة باعتبارىا أسمكب 

معاني كجياف اؿعلبقة كثيقة جدا لأف الثقافة كالشخصية بمعنى مف أف تككف اؿلمحياة في المجتمع 
ف المجتمعات حسنة التعامؿ تيعبر الشخصية عف ثقافة المجتمع، بينما تككف الثقافة  لعممة كاحدة كا 

(. 134، ص 1996نفس المؤلؼ )تجميع لسمات الشخصية 

نستطيع أف نحدد أشكاؿ تأثير الثقافة كالتراث السيككلكجي    مف خلبؿ تناكؿ ملبحظتنا الإكمينيكية 
فالخمفية  .(سببتو المرض، تشكؿ تمظيرات المرض، العلبج)في الأكجو التالية  سمكؾاضطراب اؿفي 



 

ضع بيف يدم أفرادىا تصكرات اجتماعية جاىزة حكؿ أسباب العمؿ ككيفية تالثقافية كالاجتماعية 
 قد تككف ىي في حد ذاتيا عامؿ مكلد للبضطراب النفسي  كالتي. التداكم منيا بؿ كالتعامؿ معيا

 أك ، كمسؤكليات شاقةا أدكارقمف خلبؿ بعض العادات كالتقاليد التي تشكؿ ضغطا عمى الفرد كتحمؿ
تيكجد صراعات فكرية أك طبقية بيف أبناءىا، أك تكجده في ظركؼ قاسية يكافح فييا لكسب قكت 

.  مف سخطيافمتيكمو أك أف يحضا برضا  الجماعة كم

ككف الثقافة عامؿ مشكؿ لمسمكؾ، مف خلبؿ ما تتيحو ليـ مف أساليب تعبيرية ت   مف كجو أخر 
 كمف ذلؾ ،كمناسبات اجتماعية  تصقؿ ليـ فييا تصكرات اجتماعية ليتشكؿ ليـ فييا قالب سمككي

مراسيـ أك إجراءات الحداد كالمكاساة أك العزاء لمتعبير عف الألـ لفقداف أك كفاة قريب كتقبؿ الأكضاع 
 كالثقافة كذلؾ تعزز كتدعـ أنكاع مف السمككيات كتقمع ،الجديدة، ككذا مناسبات أفراح كطقكس معينة

. أخرل

ية كالاجتماعية ترتبط بمفيكـ عاـ للؤمراض النفسية مف ؼاؽمف كجو آخر لما كانت الخمفية الثك   
حيث تفسير أساليب مف العلبج تتفؽ مع ما لدييـ مف مفاىيـ كمعتقدات عف المرض النفسي مف 

" . الزار "ػالمجكء إلى المعالجيف الشعبييف كخمطات الأعشاب كطرؽ بدائية لمعلبج كالقياـ ب

مف أكثر الاضطرابات النفسية شيكعا كتتراكح أعراضو في شدتيا الذم ىك الاكتئاب فيما يخص      
ىناؾ دراسات ؼ. ليأس التاـ مف الحياة كمحاكلة الانتحاربا الشعكر ك إلىبيف الحزف كالضيؽ كالغـ

عبر ثقافية تشير إلى انخفاض حالات الاكتئاب في الثقافات غير الغربية كانخفاض الشعكر بالذنب 
بسمة )ميز في بعض الثقافات الإفريقية تفي حالات الاكتئاب في بعض الثقافات الشرقية، كت

الاضطياد كالشكاكم الجسمية كغياب المكـ الذاتي كانعداـ الشعكر بالذنب كالميكؿ الانتحارية كترتبط 
(. sowi-1977.p38)(بعكامؿ خارجية تجعؿ الفرد يحس بأنو ميددنا مف الخارج كليس مف الداخؿ

 1904 سنة jawa    في ىذا المجاؿ لاحظ الطبيب النفسي الألماني خلبؿ سفره إلى جزيرة جاكا 
كبفضؿ حسو الإكمينيكي ندرة بؿ انعداـ الحالات الاكتئابية في ىذه البقعة مف الأرض كتحدث عف )

غياب أفكار الشعكر بالذنب كالميكؿ الانتحارية المميزة ليذه الحالة المرضية كىك بذلؾ يعد مف 
عمـ )الاختصاصييف الذيف كاف ليـ فضؿ السبؽ في إبراز خصكصية السيميكلكجية 

بف )( كفي لفت الأنظار إلى قيمة المرجعية الثقافية في نشأة الأمراض العقمية ،الإكمينيكية(الأعراض
(. 154 ،ص2010عبد ا﵀، 



 

   ىناؾ ثقافات لا يكجد في لغتيا ما يشير إلى معنى الاكتئاب كمفيكمو مثؿ ثقافة بكرنيك كماليزيا 
كالعديد مف الثقافات الإفريقية كالينكد الأمريكية كقد يتـ التعبير عف الاكتئاب بأعراض جسمية بينما 

 Engelmann)انجممافيككف التعبير عنيا معرفيا عند حده الأدنى، أك يكاد معدكما، كيشير 
أف السكد في الكلايات المتحدة الأمريكية يحصمكف عمى درجات أعمى في مقاييس الاكتئاب (1982

 كما أظير النيجريكف أيضا ،مف البيض كلا يعكد ىذا الفرؽ إلى أسباب بيكلكجية بؿ إلى عكامؿ ثقافية
عند المقارنة بالإنجميز  مزاجا مكتئبا كأعراضا جسمية كتأخرا حركيا كلـ يظير عمييـ أحاسيس الذنب 

القمؽ كالشكاكل الجسمية كالإسقاط كأك الأفكار الانتحارية كما عانى المرض اليابانيكف مف اكتئاب 
(. 152 ص 1996كفافي )الباراني كالتأخر الحركي أكثر مف نظرائيـ الأكركبييف 

     إف التعبير عف الحالات الاكتئابية عف طريؽ الشكاكم الجسمية معركؼ في عمـ النفس بػ 
، أم  "somatisationالجسدنة" أم ظاىرة التجسيـ أك ،"masked dépressionالاكتئاب المقنع "

لأف الظكاىر الجسمية ىنا عكض أف تككف  عف المعاناة النفسية،استخداـ الجسـ ككسيمة لمتعبير
. ممنكعة فيي تتمتع بكثير مف الاىتماـ كالتقدير

أنو تمكف في تايلبندا  مف ملبحظة أف مفيكـ الشعكر بالذنب لـ يكف : peuzner      يقكؿ بيكزنر 
الذيف التقيناىـ ، فينا المكتئب لا يحس إلا بمشاعر  (المحمييف)يعني شيئا بالنسبة للئكمينيكييف 

الحياء كالتشاؤـ ، أما فكرة الشعكر بالذنب الذاتي فإنيا غائبة تماما بؿ أنيا مرفكضة في ىذا الكسط 
(. pewzner , 1996 , p164)الثقافي 

   أما إذا تناكلنا المريض بالاكتئاب النفسي في الثقافة العربية فإننا نلبحظ كمف خلبؿ دراسات 
متعددة نقص مشاعر الذنب كلكـ النفس في المرضى العرب، كما أف الأعراض البدنية تزيد كثيرا 
كىي الأكثر كضكحا بالمقارنة مع المظاىر النفسية، كبالنسبة للبنتحار كارتكاب أفعاؿ إيذاء النفس 

 تكجد بصكرة تقؿ كثيرا في البيئة العربية، كيرجع ذلؾ ىاالتي تشيع في مرض الاكتئاب في الغرب فإف
إلى تأثير الخمفية الدينية كمكقعيا مف مسألة الانتحار كقتؿ النفس مما يحكؿ دكف الإقداـ عمى ذلؾ 

. حتى في حالات الاكتئاب الشديد

 بصفة مكضكعية لكف ىذه  ظيرت محاكلات ترمي إلى تحديد ملبمح الشخصية المغاربيةلقد   
 متباينة،أكؿ ىذه الملبمح  لأساليب منيجيةالمحاكلات لـ تكف دائمان متناغمة، لأنيا تخضع في الغالب
 كتنكع المجتمع المغاربي كيغفؿ عممية نجدىا تركز عمى نمكذج ثابت كغير ديناميكي يتجاىؿ ثراء



 

 يمتقي في كثير مف الجكانب مع الطركحات قالتغيير المستمر التي يعرفيا ىذا المجتمع، كمف ثـ فإف
 إذ يعتمد عمى أىـ السمات المنسكبة قديما إلى الشخصية المغاربية لتصنيفيا ضمف ،السابقة

(. berthelien 1969 .p 188)الشخصيات ذات النزعة اليسترية 

أف مف بيف الأعماؿ الأكلى التي عالجت تطكر المكضكع في بلبد المغرب  (2007كشركد )   تقكؿ 
: العربي مجمكعة مف الأبحاث يمكف سردىا كما يمي

 مف المرضى الذيف كانكا %20حالات الاكتئابية تمثؿ اؿ بتكنس كجد أف 1972    دراسة  لعمار 
يدخمكف إلى مصمحتو كقد صنؼ النصؼ مف ىذه الحالات ضمف الاكتئاب العصابي الارتكاسي ، 
كما أشار الباحث إلى كجكد إرتفاع معتبر لمحاكلات الانتحار كالانتحار الفعمي كما بينت الدراسة 

ع الاضطيادية م تكاتر الشكاكل الجسدية كالمكاضséméiologieعمى مستكل دلالة الأعراض 
persécution في حيف كانت الأفكار التأنيبية كمشاعر الإىانة قميمة، كقد قاـ ىذا العمؿ عمى 

 بتكنس 1978أساس دراسة ممفات مرضى في سنكات مختمفة كأكدت دراسة أخرل لعمار كآخركف 
 عمى ترجيح التعبير 1978 – 1969 ممؼ لمرضى دخمكا المستشفى بيف 639كالتي عالجت 

الجسدم في كؿ حالات الاكتئاب ككذا تردد السمككيات الانتحارية عند النساء كالفتيات، كيشير عمار 
،ص 2007كشركد ) بالإضافة إلى ذلؾ إلى قمة حالات التأنيب المعبرة عنيا لدل الجنسيف 1979

58 .)

سمات مميزة لحالة الاكتئاب عند المغاربي منيا عمى ( 1981) تؤكد دراسة بكشامي كبكيعقكب    
 قعرض التجسيـ الذم يييمف عمى ىذه الحالة كيككف مصحكبا في الغالب بالأرؽ كبالقـ

inappétence المفضي إلى إحساس بضعؼ شديد كما تؤكد الدراسة عمى ندرة فكرة الشعكر بالذنب 
 التي تجعؿ الفرد المكتئب يحس بأنو كائف ناقص بالمقارنة مع كالإىانةكىيمنة فكرة الشعكر بالحياء 

 hypochondrieالآخريف كما تتميز حالة الاكتئاب ىذه في نظر الباحثيف بسمة التكىـ المرضى 
 جانب التعابير اليذايانية التي تعكس الشعكر بفقد الكماؿ الجسمي كاليكية الجماعية لمشخص إلى

لجماعة كفقد ؿ المزيفة التي تشيد عمى الصراع الذم يعيشو الفرد بسب إحساسو بعدـ الانتماء
(. bouchami et bouya coub 1981 . p 1205). تضامنيا

 بمثؿ ىذه الحالات في إطار تكمفو بالمرضى المغاربة المياجريف في فرنسا 1969   اىتـ برتكلي 
ة كفي اللبمبالاة كفي فقر داركلاحظ أنكاعا أخرل مف السمات تتمثؿ عمى الخصكص في فقداف الإ



 

حساس بقمؽ شديد كبما أف المريض ىنا كذلؾ يشكك مف آلاـ  إيماءات الكجو كبطء كرتابة الكلبـ كا 
بكرك .جسمية مفرطة فإنو يحذر مف الخمط بينيما كبيف اليستريا التحكيمية التي كانت تعتبرىا مدرسة أ

porot .aاضطرابا شائعا في الكاقع الجزائرم  .

   إف التجسيـ الذم صبغ المكائح السيككباثكلكجية دفع ببعض الباحثيف مف أمثاؿ الطبيب النفسي 
 أك le syndrome nord – africain" زممة شماؿ إفريقيا" إلى الحديث عف fanon .fفرانتز فانكف 

بسبب الكجكد المكثؼ لمعنصر الجسمي، . le syndrome méditerranéenزممة البحر المتكسط 
ريا ، ممف الخمط بيف المسرحية كالتعبير الجسمي المفرط كبيف اليست (pelicier .y)لذا حذر بيميسي 

بف )ة أك المبتدئة دكما حذر مف الخمط بيف حالة الاكتئاب في شكميا الاضطيادم كحالة البرانكيا الحا
(. 162،ص2010عبد ا﵀،

   السؤاؿ المطركح ىك لماذا يتسـ المغاربي بخاصة التجسيـ أك جمب الانتباه بالمعب بجسمو 
كاستخدامو ككسيمة لمتحاكر كالتكاصؿ؟ 

القصكر الكاضح في كصؼ المشاعر كالأحاسيس كما )   الملبحظ عمى نمط ىذه الشخصيات ىك 
يعترم ىذه النكاحي النفسية مف تغيير، كقد يرجع ذلؾ إلى اعتقاد الكثيريف بأف الأطباء يعالجكف 
شكاكل بدنية نتيجة لخمؿ في كظائؼ الجسد كلا يتكقعكف أف يستمعكف إلى أم أعراض تخص 

 كالأمكر النفسية كلذلؾ فإنيـ يستبدلكف الشكاكم النفسية بأخرل بدنية مكضكعية  المعنكيةالمشاعر
رفضو ككقد يعكد ذلؾ إلى إنكار المريض بصكرة لا شعكرية لأعراض الاضطرابات النفسية 

لى نمط التربية " الثقافة النفسية"كذلؾ تعكد إلى نقص ما يسمى بػ . (75،ص 1995الشربيني،)(ليا كا 
التقميدية كالضغكط الاجتماعية التي لا تعطي أىمية كقيمة لاستجلبء المشاعر كالأحاسيس كالمعاناة 

 .، كتعتبر ذلؾ نكعا مف الضعؼ  المعاناة النفسيةالنفسية، للؤفراد كتعيب عمييـ الإفصاح عف

 إكمينيكيا في الحالات الاكتئابية ىي الاضطرابات  تكاترىا  أما أىـ الأعراض الجسدية الملبحظ
اليضمية كالمعكية كاضطرابات الأكؿ ككالإمساؾ كالقي كالغثياف كألاـ المعدة كالمغص كبعض 

ب تحديد مكانيا كالإحساس بالآلاـ في كؿ الجسـ أك عأك التي يصكالمبيمة الأحاسيس المزعجة 
الإحساس بالحرارة أك البركدة المفاجئة كىي أعراض يتـ الإفصاح عنيا بسيكلة أثناء المقابلبت 

العيادية في حيف أف الأعراض التناسمية كالضغط الجنسي كاضطرابات العلبقات الجنسية لا يفصح 
عنيا بسيكلة في بداية كمف خلبؿ المقابلبت السريعة أما عف حالات الصداع التي كاف معظميا 



 

كف يشتكيف مف آلاـ شديد سكاء في مقدمة الرأس أك في مؤخرتو كأحيانا في أحد نصفيو أك  نساء
الشعكر بفراغ بداخمو، كقد أفصحت النساء اللبئي تابعف علبج نفسي لمدة معينة عف مشاكؿ في 
العلبقات الزكجية كىك أمر لا يفصح عنو سيكلة في مجتمعاتنا العربية إذ تمجأ النساء إلى التعبير 

عف ىذا الألـ النفسي عف طريؽ تحكيمو  اللبكعي إلى ألـ جسدم كفي معظـ الحالات في ىذه العينة 
(. 19،ص2007كشركد )إلى آلاـ إلى الرأس 

    أما فيما يخص الشخصية الجزائرية بسماتيا الأساسية كالثابتة لا يمكف أف تتجمى بصدؽ ككضكح 
أخذ بعيف تلمباحث كلا يمكف أف يفيميا بعمؽ إلا إذا أنطمؽ مف الثقافة أم مف خلبؿ رؤية تكاممية 

سمات  (1988)حمد بف نعماف يذكر الاعتبار كلب مف عمـ النفس كعمـ الاجتماع كالأنثركبيكلكجيا ، 
لمشخصية الجزائرية تنطبؽ في نظره عمى أكبر نسبة مف أفراد المجتمع الجزائرم في تمؾ الفترة التي 

الصراحة، الانطكاء عمى الذات، العمؿ في صمت : أجرم فييا البحث كىي حسبو عشر سمات
الاندفاع ، النرفزة، الانفعاؿ، الحساسية، كعدـ تقبؿ النقد ، التعصب كالتشبث بالرأم كالمبدأ، الاتعاظ 
مف دركس الماضي، الاعتماد عمى النفس، نشد الكماؿ كالحمكؿ الجذرية، الشيء الآخر الذم تكشؼ 
عنو ىذه الدراسة ىك التأكد عمى بعض السمات التي تبرز العلبقة الكطيدة التي تجمع الفرد المغاربي 
كالجزائرم بمرجعية الثقافية كتمسكو بأصكؿ الجماعة كأعرافيا، كمف ىذه السمات التي تظير في ىذه 

الدراسة كتدؿ عمى ىذا المعنى نجد التعاكف عزة النفس كالأنفة كالتديف، المحافظة عمى السمعة 
 إف ما يميز السمات السابقة أنيا تمتقي في ،كالاستماتة في الدفاع عف الشرؼ كالتمسؾ بالأصكؿ

مما يؤكد كحدة  المنبع الثقافي كالحضارم كلكنيا تختمؼ معيا " القكمية"بعضيا مع سمات الشخصية 
(. 33، ص 2010بف عبد ا﵀ ، ) بحكـ عكامؿ ىي خاصة بالمجتمع الجزائرم لفي آخر

 الاىتماـ حكؿ التكاترات الجديدة للبكتئاب 1969ت الأبحاث كالدراسات في الجزائر منذ بذج  
الارتكاسي كالتعبيرات الجسدية نتيجة التغيرات الاجتماعية كتغير نمط المعيشية فقد أظيرت دراسة لػ 

 حالة اكتئاب كانت تعالج بمركز إعادة التأىيؿ النفسي كالاجتماعية 100 حكؿ 1979" كاشا"
 لقياس الاكتئاب ، أىمية أعراض كسكاس  Hamiltonبالجزائر مستعملب في ذلؾ مقياس ىاممتكف 

المرض كالاضطرابات الجنسية كاضطرابات النكـ كبدرجة أقؿ مشاعر العجز كالكؼ الحركي كما 
لاحظ كاشا أف مرضاه كانكا أكثر عدكانية كأقؿ إحساسا بالذنب لكف لدييـ مشاعر اضطيادية 

حساس بالإحباط أك نقص كلـ تكجد حالات الاكتئاب الارتكاسي إلا في  مف الحالات كقد % 10كا 



 

يعكد ذلؾ إلى قمة تردد ىذه الحالات عمى المستشفيات إذ غالبا ما كانكا يمجأكف إلي المعالجيف 
. التقميدييف 

لرصد بعض الحالات المترددة عمى عيادات  في محاكلة     تكصؿ فريؽ بحث تابع لكزارة الصحة 
 إلى بعض الملبحظات حكؿ الأعراض الاكتئابية الأكثر ترددا (1994-1990 )بالجزائر العاصمة

:  السيككلكجي كىي كفقا لدرجة تكترىا كما يميحصلدل العينة التي كانت تأتي إلى الؼ

الانقطاع عف العمؿ أك  /- 4. الكىف كالتعب  /-  3،(الأرؽ)اضطرابات النكـ/- 2القمؽ ، /- 1
اضطرابات الجياز اليضمي /- 7،الصداع /- 6،اضطرابات الأكؿ كنقص الشيية/- 5،عف الدراسة

اضطرابات في التنفس كالشعكر بالاختناؽ ككجكد كرة بالبمعكـ أك شعكر بكجكد غبار في /- 8،
الشعكر بالإىانة كالاضطياد  /11، الشعكر بالدكراف  /- 10،اضطرابات خاصة بالقمب /- 9،الحمؽ

 /- 14. الرغبة في المكت ككره الحياة  /- 13.  الخكؼ مف المكت كمف عذاب الآخرة /- 12. 
. أعراض اضطراب الجياز التناسمي كالبكلي /- 16 ،محاكلات انتحارية/- 15.أعراض كسكاسية 

إزالة الذاتية  /- 18. نتؼ الشعر الرأس أك تساقطو عند الفتيات الصغيرات كالمراىقات  /- 17
(dépersonnalisation ) ( ،59،ص 2007كشركد .)

    مف خلبؿ ىذه الدراسة فإننا بينا أىمية العكامؿ الثقافية كالاجتماعية في دراسة المرض النفسي 
ممارسة نفسية صحيحة لا خطكنا نحك  نككف قد عتقد أننا بيذا الطرحكبخاصة مرض الاكتئاب، كف

. بناء عمـ نفس كطب نفس عربيككضعنا لبنة في عممية تككف مجرد تقميد لمنمكذج الغربي، 
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 العلاج السلوكً -

 العلاج السلوكً المتعدد المحاور -

 المبادئ النظرٌة للعلاج السلوكً المتعدد المحاور -

 خصائص العلاج السلوكً المتعدد المحاور -

 الاٌجابٌة و العلاج السلوكً المتعدد المحاور -

 أهداف العلاج السلوكً المتعدد المحاور -

 التشخٌص العلاجً -

 محاور العلاج السلوكً  -

 (تعدٌل الأفكار السلبٌة)المحور المعرفً  -6

الاسترخاء العضلً والتخٌلً ) المحور الانفعالً -7

  (طرٌقتان لمواجهة المشاعر السلبٌة

  (تنمٌة المهارات الاجتماعٌة )المحور الاجتماعً  -8

 (مباهج مشروعة وأنشطة سارة)المحور السلوكً  -9

     (تعزٌز لٌاقة الصحة الجسمٌة العامة)المحور البدنً  -10
 

 



 

  :تمييد

     إف العلبج النفسي كاف كلا يزاؿ يشمؿ كؿ الطرؽ التي تؤثر في سمكؾ الإنساني بما في ذلؾ 
التأثيرات الفسيكلكجية كلقد تعددت مدارس كطرؽ علبج الاضطرابات النفسية تبعا لممشارب النظرية 
كالإيديكلكجية أك زكايا النظر لبعض الأنشطة الإنسانية المتجزئة إلى أف ظيرت بعض الأصكات 

المنادية بالنظرة الشمكلية لسمكؾ الإنساني بداعي أنو لا يمكف فيـ كتفسير النشاط الإنساني إلا بنظرة 
.  تتأثر كتؤثر في بعضيا البعضشامؿ لجكانب لحمة كاحدة

:  العلاج السموكي-1

    العلبج السمككي أسمكب مف أساليب العلبج التي تيدؼ إلى تحقيؽ تغيرات مباشرة في السمكؾ 
علبج محؿ الشككل، كىي تستخدـ مبادئ كقكانيف السمكؾ كنظريات التعمـ في العلبج، كىك محاكلة 

. كؿ المشكلبت السمككية بضبطيا كتعديميا

    ظير ىذا النكع مف العلبج في مطمع القرف العشريف كرد فعؿ للبنتقادات الشديدة التي كجيت 
للبتجاىات النفسية القائمة عمى التحميؿ النفسي كيقكـ ىذا الاتجاه عمى مبدأ دراسة السمكؾ الخارجي 
للئنساف نظرا لقابمية ىذا السمكؾ لمملبحظة كالقياس، ككانت أىـ البدايات الأكلى كالإرىاصات العممية 

 ككاف ذلؾ في شكؿ franks كفرانكس  jhain watson 1958ىك آراء كؿ مف جكف كاطسف 
مجمكعة مف التطبيقات المبكرة التي تضمنت استخداـ الاشتراط المنفر في علبج الإدماف كذلؾ عاـ 

 عف Thorndike كمؤلفات ثكرندايؾ pavlov ككانت مبنية عمى إسيامات ككتابات بافمكؼ 1969
 كفي نياية الخمسينات مف القرف الماضي ظير كتابيف كاف 1913كاف ذلؾ عاـ . التعميـ بالإنابة

لػ سكيز  (العمـ كالسمكؾ البشرم):ليما الفضؿ في كضع أسس عممية فنية لمعلبج السمككي ىما
Skener ،(العلبج النفسي بالكؼ التبادلي)  لػ كلبيwelpy ( ،02، ص 2010رشكاف .)

    إف المدرسة السمككية ترل أف عمـ النفس ىك عمـ السمكؾ، ذلؾ أف شعكر التجربة فردية لا يدركيا 
راكو بكاسطة صاحبو كغيره ، ككذلؾ دإلا الفرد نفسو، أما السمكؾ فإف ملبحظتيا كدراستيا أمر يمكف إ

ستجابة (. 33، ص 1996عكيظة، ). فإف السمكؾ يمكف إدراكو في ضكء مثير كا 

 يمكف فيمو ببساطة عف black Box" صندكؽ أسكد"    نظر السمككيكف الأكائؿ إلى الإنساف كأنو 
طريؽ قياس المنبيات الداخمة فيو، كالاستجابات الخارجة عنو،  أما ما يجرم داخؿ ىذا الصندكؽ 



 

 كلقد لقي ىذا التصكر نقدنا شديدا ،الأسكد المغمؽ مف العمميات كتفاعلبت فيك أمر لا ييمنا معرفتو
كما عابكا عمييـ إغفاؿ قطاع عريض مف السمكؾ غير الملبحظ ، ، مف كثير مف عمماء النفس

كتجاىؿ الكظائؼ النفسية كالشخصية  كىي جكانب كامنة غير قابمة لمملبحظة بشكؿ مباشر كلكنيا 
(. 69،ص2000عبد الخالؽ،).مع ذلؾ ىي في غاية الأىمية

   تبعا للبنتقادات المكجية ليا كالدراسات الحديثة لبعض عمماء السمكؾ فقد حدث تطكر ليذه 
. لانسافالمدرسة، كأصبحت تنحك لدراسة جكانب أخرل مف سمكؾ ا

: العلاج السموكي المتعدد المحاور-2

     السمككية في شكميا الأكؿ التقميدم كانت ترل أنو يكفي دراسة أنكاع السمكؾ السطحية التي تقبؿ 
ات النفسية كعلبجيا، كانطلبقا مف ىذا كاف لاالملبحظة ، كأف ىذا ىك أكثر ما نحتاج لو لفيـ الاختلب

إف ...يضع كؿ ما ليس بظاىر في مكضع ىامشي" سكينر"كحتى " بافمكؼ"المعالج السمككي بدءا 
السمككية بيذا الشكؿ المبكر قد سمبت الإنساف كثيرا مف العكامؿ التي كاف يمكف أف تككف ذات قيمة 
في فيمو كعلبجو، مما جعؿ أحد المعالجيف النفسييف يرل أنو مف الصحيح أف العلبج السمككي قد 
يككف ىك العلبج المفضؿ بالنسبة إلى الاضطرابات المتعمقة بالمخاكؼ المرضية كالاضطرابات التي 
ليا مصدر خارجي يمكف ملبحظتو كالتحكـ فيو، لكنو يعتبر طريقة غير مناسبة في العلبج لحالات 
الاكتئاب كالقمؽ الكجكدم كالميكؿ الانتحارم كالاغتراب، كغير ذلؾ مف اضطرابات تككف مصادرىا 

(. 62، ص2011عبد الستار،).غير ممحكظة في العالـ الخارجي

إف الإنساف كحدة كمية متكاممة فحيف يشعر الفرد بالخكؼ أك القمؽ مثلب فإف ىذه الانفعالات )  
 انفعاليتصاحبيا تغيرات في تفكير الفرد كأنماط سمككو، فميس ىناؾ نشاط جسمي أك عقمي أك 

أم أف السمكؾ نشاط كمي، كعمى ىذا ...خالص كقائـ بمفرده كبمعزؿ عف بقية مككنات الشخصية
 كمية متكاممة، أم ةيككف مف الخطر الفصؿ بيف ما ىك عقمي أك جسمي أك إنفعالي، فالإنساف كحد

(. 38، ص2008طو،)(لا يمكف فيـ السمكؾ سكيا كاف أك شاذا إلا بفيـ الشخصية ككؿ

إف الإنساف عندما يضطرب نفسيا فاضطرابو نتاج لعناصر متعددة خارجية في البيئة كداخمية في   
 لذا يجب ألا يقتصر فيـ كتفسير المرض ككضع الخطط العلبجية عمى ،عالـ القيـ كالتفكير كالكجداف

 لذا ظير تيار ،جانب كاحد مف السمكؾ الإنساني بحيث يجردىا مف طبيعتيا المعقدة كالمركبة



 

عمـ النفس نحت فيو نحك العلبج المتعدد في السمككية الحديثة الذم ىك بمثابة ثكرة علبجية معاصرة 
. لممرض لنفسي

 متعددة، كانو أبعاد   العلبج السمككي المتعدد المحاكر يتجو نحك التعامؿ مع السمكؾ بصفتو ذم 
،كلب ىذا التصكر أف الاضطراب عندما يحدث لا ..تكجد إمكانيات كمداخؿ متعددة لتغيير السمكؾ

، إف (03،ص2013عبد الستار،)يشمؿ جانبان كاحدان مف الشخصية بؿ يشمؿ جكانب متعدد 
فالتفكير كالانفعاؿ كالسمكؾ ، الاضطراب النفسي عندما يحدث فانو يؤثر في مختمؼ جكانب الشخصية

كمف الخطأ القكؿ باف تغيير الانفعاؿ كحده يؤدم إلى تغيير التفكير أك أف تغيير . شكاؿ متلبحمةا
 لأف تغيير التفكير يؤدم إلى التغيير في الانفعالات كالعكس ،التفكير يؤدم إلى التغيير في الانفعاؿ

لا تزيد ...(:إف جانبان كبيران مف الانفعالات فيما يرل كاحد مف المعالجيف المعاصريف. أيضان صحيح
إف التفكير كالانفعاؿ ...عف ككنيا أنماطان فكرية متحيزة أك متعصبة، أك تقكـ عمى التعميـ الشديد

متلبحماف كيتبادلاف التأثير كالتأثر في علبقة دائرية، بؿ إنيما في كثير مف الأحياف يصبحاف شيئان 
  (Michelle J.N.2006)ان كاحد

غفاؿ باقي     ينبغي في العلبج النفسي عدـ الاكتفاء بعلبج كاستيداؼ جانب كاحد مف السمكؾ فقط كا 
الجكانب، لأنو قد يككف الضعؼ كالعجز في جانب مف السمككات الأخرل كىك ما قد يزعزع باقي 

كمعيقة لغيرىا، فجكانب السمكؾ كميا بمثابة ركائز لمصحة النفسية إذا بؿ الجكانب كيجعميا غير ثابتة 
 تجعؿ منو الطرحكاف مراعاة ىذا .  تداعى لو باقي الجكانب كاضطربت الصحةاأختؿ كاحده منو

 يينبأ بشفاء ثابت طكيؿ الأمد، بؿ كيجعمو أكثر تحصينان ضد الكقكع في أزماتو نفسية ان  جذرمان علبج
.  مستقبلبن 

إف العلبج القاصر عمى جانب كاحد مف السمكؾ الإنساني ىك علبج  جزئي غير تاـ لا ييتكقع    
 .استمراره كلا يككف علبجان كاملبن بمعنى ما نطمؽ عميو علبجا

    الممارسة العلبجية الحديثة تتطمب إذف  مف المعالج النفسي أف يعرض نفسو لخبرات متنكعة 
 .كنماذج متعددة مف الأساليب التي تمكنو مف تعديؿ السمكؾ كالانفعاؿ كطرؽ التفكير عمى السكاء

ألا يغفؿ عف تمؾ الطبيعة الميركبة للبضطراب النفسي، كتككف  الممارس السمككي الميعاصر يجبؼ
محاكلاتو متجية إلى إحداث التغيير في الشخصية بأم طريقة ملبئمة كبأم مدخؿ مناسب، كقد 

يستخدـ في ذلؾ بعض الأساليب التي تمده بيا نظريات علبجية لا تتفؽ ظاىريان مع نظريتو، لذا يرل 



 

 أف تصنيؼ مدارس العلبج النفسي إلى مدرسة سمككية أك فركيدية قد لا 2011إبراىيـ عبد الستار 
يككف ملبئمان كيككف الملبئـ ىك تصنيؼ الأساليب العلبجية بحسب فاعميتيا في إحداث آثار علبجية 

كيمكف بسط محاكر السمكؾ الإنساني كبعض . في ىذا الجانب أك ذاؾ مف الشخصية المضطربة
 :الأساليب الأساسية التي يعكؿ عمييا في كؿ محكر كالتالي

في الاضطراب النفسي يتأثر الكجداف بحيث يصبح الفرد عيرضةن لانفعالات : المحور الانفعالي-1
سمبية متعددة كالخكؼ كالقمؽ كالاكتئاب، كفي نفس الكقت أسيران يرزح تحت أثارىا الفسيكلكجية 

تسارع دقات القمب، الغثياف، انقباض المعدة، صعكبات في التنفس : السمبية التي تصاحبيا مف مثؿ
كبالتالي تككف تقنيات الاسترخاء العلبجية بأنكاعيا . كغيرىا...تكتر العضلبت، اللبزمات الحركية

. التصاعدية كالتخيمية أسمكب علبجي أساسي في ىذا المحكر

حيث نجد في الاضطراب النفسي ترسخان لأساليب التفكير غير العقلبنية كتسملب :المحور المعرفي- 2
للؤفكار السمبية الخاطئة سكاءا حكؿ  نفسو أك عف المجتمع أك عف المستقبؿ، كما تنطكم عميو تمؾ 

عندىا يككف أسمكب العلبج المعرفي كتصحيح المعتقدات .الأفكار مف سمبيات كمبالغات كحتى تطرؼ
. كتحكيؿ الأفكار السمبية إلى الايجابية ىي مدار الرحى في علبج ىذا المحكر

حيث الخجؿ كالانطكاء كعدـ التفاعؿ الاجتماعي كضعؼ التكاصؿ : المحور الاجتماعي- 3
البصرم كفقر الميارات الاجتماعية كميا كغيرىا ىي أشكاؿ مف اضطراب السمكؾ الاجتماعي تتفاعؿ 

عندىا تككف تقنيات . مع الاضطراب النفسي  في شكؿ سببو أك نتيجة أك كعامؿ مساعد لظيكره
.  سبيؿ علبجي منطقي في ىذا المحكرك التككيديةتنمية الميارات الاجتماعية 

 حيث يكتسب الفرد عادات سمككية سمبية في التعامؿ مع المكاقؼ :محور السموك الظاىر- 4
 كحيث إف .كمجابيتيا، أك فقداف ميارات سمككية تكيفية إيجابية لمكاجية الضغكط اليكمية المختمفة

 خطة إدخاؿ تككفكبالتالي  سمكؾ المكتئب يتسـ بالرتابة كالممؿ كفقداف سمككيات المرح كالدعابة
.  مع ىذا المحكر حة ىي الخطة العلبجية الناجأنشطة سارة كمبيجة

 إف الجسـ كالنفس كجياف لحياة الإنساف كسمككو كىما في تفاعؿ كتبادؿ :المحور الجسماني- 5
لذا مف اجؿ صحة نفسية . تأثير، حيث انو إذا اختؿ احدىما ظير التحكؿ كالتداعي في الأخر

إيجابية كمستقرة يجب الاىتماـ بالجانب الجسمي العضكم ككقايتو مف أم اعتلبلات كتدعيـ السمكؾ 



 

خطة علبجية معتمدة في ىذا " سمككيات الصحة الجسميةتعزيز "الصحي، كبالتالي تككف أساليب 
.  المحكر

كىك في حاجة إليو أبدية في دينو   إف فطرة الإنساف ىي تعمقو با﵀ المعبكد،:المحور الروحي- 6
كدنياه لا يستغني عنو، مجبكؿه عمى عبادتو كالتطمع إليو، كأم اختلبؿ في ىذه العلبقة يؤثر سمبان في 

حياتو الركحية كالسمككية المختمفة، لذا فإف الاىتماـ بالجانب الركحي في الإنساف يجب أف يأخذ 
نصيبو مف الخطط العلبجية، ليككف بذلؾ تعزيز ممارسة الشعائر الدينية كمعتقداتيا محتكيات ضمف 

 تبعان لشكؿ كؿ شعيرة كتصنيفيا في كؿ ، كذلؾ السابقةالإنسانيالخطط العلبجية لمحاكر السمكؾ 
. محكر ،حيث أف تعاليـ الديف الإسلبمي شاممة لكؿ جكانب السمكؾ الإنساني

إذف فأساس العلبج السمككي المتعدد المحاكر ىك استيداؼ كؿ جكانب السمكؾ الإنساني بما    
المعالج السمككي المعاصر لا ينظر فيما ؼ .يتلبءـ معيا كمع المفحكص مف تقنيات كأساليب علبجية

تصنيؼ الأساليب  )يخص التقنيات كالأساليب العلبجية إلى أم نظرية تنتمي بؿ ىك ينظر إلى
العلبجية حسب فعاليتيا في إحداث أثار علبجية في ىذا الجانب أك ذاؾ مف الشخصية المضطربة، 

كلما كنا نعتقد باف الاضطراب النفسي عندما يثكر يكف متعدد الجكانب مف حيث آثاره عمى 
الكظائؼ الكجدانية كالسمككية الظاىرة، ك أساليب التفكير ،كأساليب : الشخصية فيصيب بالاختلبؿ

،لذا فإف تصنيؼ المناىج العلبجية بحسب فاعميتيا  كتركيزىا عمى تعديؿ كؿ .. التفاعؿ الاجتماعي
كعمى ىذا فمف الممكف تصنيؼ الأساليب العلبجية إلى .جانب مف ىذه الجكانب قد يككف أفضؿ 

عبد )(..كأساليب لتعديؿ التفاعؿ الاجتماعي أساليب لتعديؿ الكجداف، كأساليب لتعديؿ السمكؾ،
 (.53ص2011الستار،

     يحرص المعالج عمى تضميف كؿ جكانب السمكؾ في الخطة العلبجية بمركنة تأخذ بعيف 
الاعتبار الفركؽ الفردية كثقؿ جانب معيف مف الاضطراب كما ىك في الكاقع، كلا يككف البدء بكؿ 

أف  مثؿمف أكثرىا تدىكران ككجكدا أك قكةن لدل العينة ب المعالج  كيبدأ يأخذ، بؿالمحاكر جممةن كاحدة
 ،عمؿ عميومجد في محكر الاضطرابات الكجدانية أف لدل العينة الشعكر بالذنب قكم كبالتالي م

 الابتداء ييمكف أنو الباحثكيرل كيعتبر التخفيض في درجتو مؤشر عمى التقدـ في المحكر الكجداني، 
: بمحكر أك اثنيف كفؽ المعايير التالية



 

مممح الشخصية الناتجة عف سبر الفاحص لشخصية المفحكص مف خلبؿ الاختبارات  -
 .النفسية العامة كالجزئية كالمقابمة العيادية ك مخرجات دراسة الحالة

المحكر الأكثر إشكالان كتعقيدان كتأثيرا في حياة المفحكص كفي تكليد الاضطراب، بحيث أف  -
القضاء عميو أك التخفيؼ منو ييخفؼ تمقائيان مف ثقؿ المحاكر الأخرل، كبالتالي يحفز 

 .المفحكص لمتقدـ أكثر في باقي مراحؿ العلبج
الحاجة العلبجية المستعجمة التي يراىا المعالج، مف مثؿ حاجة المفحكص إلى حصص  -

 بعض ملبحظة التغيرات الفسيكلكجية السمبية القكية التي يرزح تحتيا المفحكص ،استرخاء
 .كتعيكؽ بشدة حياتو اليكمية بمختمؼ أشكاليا

الأمر الذم يفتح ،اختيار المفحكص لمبدء ببعض التقنيات العلبجية كفؽ عقد علبجي سمككي -
 . الباب لتجاكبو كتقدـ سريع نحك تطبيؽ الخطط العلبجية

     في حالة عدـ فرض أم معيار مف المعايير السابقة نفسيا في البدء بمحكر علبجي معيف 
المشكلبت المتعمقة بالجكانب الكجدانية أك الانفعالية مف )فإننا ننصح المعالج باف يركز كييتـ بػ

ف كانت شككل الشخص مف عادات سمككية كتفاعلبت سمبية  قمؽ أك مخاكؼ أك اكتئاب حتى كا 
يـ  بالعالـ الخارجي، فمممشاعر أىمية أساسية لمممارس النفسي، ففكؽ كؿ الاعتبارات الأخرل ييقيٌ

المريضي ميعالجو النفسي بمقدار ما يشعر بو مف تغيير في حالاتو الانفعالية، بما في ذلؾ انتقالو 
مف حالات القمؽ إلى الاسترخاء، كمف الاكتئاب إلى التخفيؼ منو كالشعكر بالطمأنينة كالانتقاؿ 
مف المشاعر السمبية مف غضب أك حزف إلى تنمية مشاعر كأحاسيس إيجابية مف الطمأنينة 

كالاسترخاء، بعبارة أخرل لا يأتي الناس لطمب العلبج لأنيـ لا يفكركف منطقيان أك لأنيـ يعانكف 
عبد ) (أخطاء في التفكير، بؿ يأتكف في الأساس طمبان لمتخمص مف آلاـ المرض النفسي

( 117ص 2011الستار

المبادئ النظرية لمعلاج السموكي المتعدد المحاور - 3

  زاد الانتباه مؤخرا بيف جمكع المعالجيف السمككييف إلى كمية السمكؾ الإنساني، كبدأت زاكية النظر 
تتسع في التعامؿ مع مشكلبت الصحة النفسية، حيث أف الإنساف لو جكانب سمكؾ مختمفة تتفاعؿ 

 لذا كاف الطرح العلبجي الذم ينادم بالجمع بيف الطرؽ العلبجية المختمفة ، كتأثيراافيما بينيا تأثر
 التخييرية أك (الطرؽ التكفيقية (حسب نكع المشكلبت كطبيعتيا يمقى قبكلان كمتابعة ، حيث ظيرت 



 

 كالتي تقكـ عمى أساس التمييز كالانتقاء، كالتكفيؽ بيف ) ECLITIC APPROACHية ئالانتقا
جراءات العلبج النفسي المختمفة بما يناسب ظركؼ المعالج كالمريض  نظريات كطرؽ كأساليب كا 

 كمف الطرؽ التكفيقية طريقة العلبج الجشتالتي التي بمكرىا ،كالمشكمة كالعممية العلبجية بصفة عامة
أما الطرؽ التركيبية كالتي يركب فييا المعالج طريقة مبتكرة مستخدما ما تيسر مف تراث " فيتيز بريميز"

إيفريت "كحكمة الماضي كخير مثاؿ ىنا طريقة العلبج النفسي بتحقيؽ الذات التي ركبيا كابتكرىا 
 )60 ص 2011شادلي، (كآخركف، كالتركيبة تستفيد مف الجيكد العممية المتراكمة " شكستركـ

 استجابة لمسح قاـ بو بيف أعضاء قسـ عمـ النفس الإكمينيكي kelly كجد كممي 1960في عاـ 
 معالجا نفسيا استجابكا لاستبياف المسح، 1024 مف % 40بالجمعية النفسية الأمريكية أف حكالي 

 %29 تراكحت النسبة بيف 1986 التكفيقي كبعد سنة بقرركا أنيـ يعتبركف أنفسيـ مف أنصار المذه
 في مسكح مختمفة ، كما ظيرت حركة إلى محاكلة التكامؿ بيف مدرستيف أك أكثر مف %68إلى 
أنو لا يتقيد بمدرسة " تكفيقي" العلبج النفسي مف ناحية أخرل كيعني تقرير المعالج أنو سمدار

علبجية بذاتيا، كلكنو ينتقي مف المدارس المختمفة الأساليب التي يراىا أكثر ملبئمة مع العميؿ دكف 
الحاجة إلى التفكير في ضركرة تكفر أساس نظرم أك فيـ أك اىتماـ بسبب استخداـ الأسمكب المعني 

. )133 ص 2010مميكة ، (أكثر مف كفاءتو 

المنيج التكفيقي في "     ظيرت الكثير مف الكتابات العممية في المجالات النفسية بمقالات معنكنة 
 ظيرت 1987كفي عاـ " المنيج التكاممي في العلبج النفسي "ككتب بعنكاف " العلبج النفسي 

استكشاؼ التكامؿ في "كقد سبؽ ذلؾ تأسيس جمعية باسـ " الأكاديمية الدكلية لعلبج النفسي التكفيقي"
كقد سبؽ ذلؾ " مجمة العلبج النفسي التكاممي كالتكفيقي"العلبج النفسي التكفيقي اسـ مجمتيا إلى 

 society for exploration of" استكشاؼ التكامؿ في العلبج النفسي"تأسيس جمعية بإسـ 
psyceitohérapy intégration كمع الكقت أصبح ىناؾ تزايد في استخداـ مصطمح . 1985 عاـ

عاـ " تكامؿ العلبج النفسي"، كيظير ذلؾ جمينا في بزكغ مجمة "التكفيقي"بكصفو أفضؿ مف " التكامؿ"
فإف الجاذبية المتزايدة لمتكامؿ في العلبج النفسي قد تراجع  (2010لكيس مميكة )، كحسب 1991

إلى عدـ الرضا عف المناىج المعاصرة، كالتي رغـ أف فعاليتيا قد تثبت، إلا أف ىذه الفعالية لا يبدك 
. أنيا خارقيو مف منيج آخر، فضلب عف شعبية المنيج التكفيقي اللبنظرم



 

عد العلبج التكاممي أك الانتقائي نكعا مف العلبج القائـ عمى الانتقاء مف مختمؼ النظريات بحيث   م
 عمى 1950يتضمف التعامؿ مع الشخص كؿ جسمو كعقمو كانفعالاتو، كقد بدء ىذا الاتجاه في عاـ 

 قدـ لازاركس 1965 ، كفي عاـ  dollerd et millerيد فريديؾ ثكرف ثـ محاكلات دكلارد كميمر 
lazarous محاكلة انتقائية لعلبج الإدماف، كيؤكد ىذا الاتجاه عمى عدـ الاىتماـ بنظرية كاحدة 

كعمى مركنة العلبج النفسي كمركنة المعالج الفعاؿ، كالعلبج النفسي التكاممي اتجاه يسعى إلى 
التكامؿ بيف النظريات العلبجية المختمفة سكاء عمى مستكل التنظير أك مستكل انتقاء الفنيات 
العلبجية أك مستكل العكامؿ المشتركة بيف النظريات المختمفة، كىك بصكرة عامة يعتبر محنى 

علبجي لا يتقيد بنظرية علبجية محددة أثناء العممية العلبجية، بؿ يتجاكز حدكد النظرية الكاحدة، 
مستفيدنا مف إسيامات النظرية العلبجية المختمفة مف خلبؿ دمجيا في نمكذج علبجي تكاممي، شرط 
أف يككف ىناؾ انسجاـ كتناسؽ، كعدـ تناقض بيف ما يختاره ىذا النمكذج التكاممي مف نظريات أك 

(. 02 ص 2009أيمف، )فنيات مختمفة 

ىتـ كثير مف العمماء كالباحثيف بيذا الأنمكذج العلبجي منيـ بيير   ، ماركس كجيمدر beier 1966كا 
markes et gelder 1966 كاتزماف ،weitzman1967 مارمكر ،marmor1971 فيركز ،

، birk et birnkley brik 1974، بيرؾ كبيرنكمي بيرؾ featherz et rhoader1972كركادس 
gold fried et darvson 1976( .stricker et gold. 1996 : 2 )كجكلد فريد كديفسكف 

المبادئ الرئيسية التي تنطؽ منيا الانتقائية متعددة الكسائؿ فيما (143 ص 2000)يمخص عقؿ 
:  يمي

أف السمكؾ الإنساني يتأثر بعكامؿ كراثية كبيكلكجية كجينية تتمثؿ في العلبقات الشخصية مع  -1
 .الآخريف كفي ظركؼ البيئية كالاجتماعية المحيطة بو، كفي عممية التعمـ مف خلبؿ الآخريف

دراؾ  -2 أف الاضطراب النفسي أك الشخصية غير المتكيفة ترجع إلى تعمـ غير مناسب كا 
لى نقص في المعمكمات أك الخبرات أك خطأ فييا، أك تصارع  لنماذج سمككية غير سكية، كا 
بينيا تجعؿ ذاكرة الفرد عاجزة عف إمداده بطرؽ التعامؿ مع المكاقؼ الاجتماعية المختمفة 

 .كيظير الاضطراب في استجابات انيزامية غير تكافقية



 

يفترض أنصار ىذه النظرية أف المضطربيف نفسيا يعانكف مف مشكلبت متعددة كمحددة، كأنو  -3
يتطمب التعامؿ مع كؿ مشكمة أك عرض بأساليب علبجية ثبتت فاعميتيا بغض النظر عف 

 .انتماءات ىذه الأساليب إلى النظريات المختمفة 
كؿ مريض ىك فريد مف نكعو، فقد تصمح طريقة علبجية لشخص ما كلا تصمح لشخص  -4

آخر يعاني مف نفس المشكمة ، كذلؾ لتفرده كتميزه في خصائصو كأسباب اضطرابو، لذلؾ 
يتبع ىذا الأسمكب العلبجي عند التشخيص كالعلبج أسمكب تقييـ الشخصية باستخداـ المقابمة 

 .ككسائؿ القياس الأخرل تبعا لجكانب السمكؾ 

    إف المدرسة الانتقائية في العلبج تفرعت عنيا عدة أساليب علبجية محددة تنادم عمى المستكل 
التطبيقي إلى ضركرة انتقاء التقنيات العلبجية مف مختمؼ ىذه المدارس مف أجؿ تقديـ علبجات 

،  (الخ...نفسية، اجتماعية، بيكلكجية )شاممة لممرض كبالتالي علبج جميع أبعاد شخصية المريض 
كليذا سميت بالأساليب الإنتقالية متعددة الأبعاد في العلبج النفسي، مف مثؿ الأسمكب الذم أسسو 

عف "  نشر لازاركس كتابا1997، حيث أنو في عاـ BASIC – ID"المعركؼ بػ " أرنكلد لازاركس "
الأسمكب المتعدد الأشكاؿ : العلبج النفسي الشامؿ لحديث"علبج النفسي المتعددة الأساليب بعنكاف 

  The practice of multimodal therapy: كالعنكاف الأصمي " كالمختصر 

بجنكب إفريقيا، كقد " كلي"شأة العلبج السمككي في مدرسة بفىر لازاركس تشافي أكاخر الخمسينيات 
رأل أف ىذه المقاربة لا تركز إلا عمى السمكؾ الأحادم الأنمكذج مف دكف النظر إلى الجكانب 
الإنساف الأخرل، كخلبؿ الستينيات حاكؿ التكسيع في ىذا النكع مف العلبج كالدمج في تطبيقاتو 

 كمع مصاب برىاف الساح 1965متعدد الأبعاد "العيادية بعلبج مدمف عمى الكحكؿ مف منظكر سماه 
كالتي تتجاكز الإطار الكلبسيكي لمعلبج السمككي ، كبعد خمس سنكات " السمككي كما بعده"بالعلبج 

" العلبج السمككي متعدد الكسائط  "ػطكر علبجو كدكنو بالمشاركة مع متعاكنيف في كتاب معنكف ب
 /Behaviorالسمكؾ : B): كالتي تعني BASIC – IDكىذه الكسائؿ أك الأبعاد تتخمص في الصيغة 

 A : العاطفةAffect / S : الإحساسsensation / I : الصكر كالتخيلبتImagé / البنية المعرفية
cognition /I : العلبقات البنيشخصيةInterpersonnel /D : الأدكية كالجانب البيكلكجي

Drugs)( . ،بتصرؼ65 ص 2011شادلي ) .



 

مريكية كعضك جمعية بالجامعة الأ استشارم الصحة النفسية كالأستاذ 2008طكر عبد الستار إبرىيـ 
عمـ النفس الأمريكية ىذا الأنمكذج الحديث مف العلبج السمككي كبرز ذلؾ جميا مف خلبؿ ممارساتو 

كدعا في ضكء " العلبج النفسي السمككي المعرفي الحديث"ككتاب " الاكتئاب"ككتبو خاصة كتاب 
العلبج السمككي المتعدد المحاكر إلى مزيد مف الاحترافية كالفعالية ليذا العلبج عمى أف يتكلاه فريؽ 

كلما كاف مف الصعب أف يتقف المعالج ميارات تعديؿ السمكؾ البشرم ):مف المعالجيف حيث يقكؿ 
 بأف المستقبؿ قد يشيد تخصصات أدؽ بيف المعالجيف السمككييف، 1980في جكانبو فقد تنبأنا سنة 

فنجد فريقا يكلي اىتمامو كنشاطو لتعديؿ السمكؾ، كفريؽ آخر لتعديؿ التفكير كطائفة ثالثة لتعديؿ 
الميارات الاجتماعية ، كطائفة رابعة لتعديؿ الاضطرابات الانفعالية، كقد حدث ىذا التطكر بالفعؿ 
في الكلايات المتحدة خاصة كبريطانيا، فتجد تحت عباءة العلبج السمككي تخصصات في مختمؼ 

(. 181 ص2008عبد الستار ، .)(ىذه المحاكر

  كذلؾ أكلى الاىتماـ بالعكامؿ الاجتماعية كالخصكصيات الثقافية ككاكب بو حركية عمـ النفس 
دليؿ في العلبج السمككي المعرفي لتنمية : إنو مف حقؾ يا أخي"لينا في كتابيو جالإيجابي، كىك ما بدا 

  مف خلبؿ دكرة تدريبية خاصةباحثكما كقؼ عميو اؿ. (2011)" التككيد كميارات الحياة الاجتماعية
 مف تنظيـ مركز إيجاب الدكلية للبستشارات النفسية كنقابة الميف النفسية 2013 في مارس بو

العلبج السمككي المعرفي منظكر ):التخصصية بمصر تحت إشراؼ عبد الستار إبراىيـ بعنكاف 
. (إيجابي متعدد المحاكر في إطار عربي

 أنمكذج عبد الستار إبراىيـ العلبجي مع الاىتماـ بالجانب الذم كاف غائب في باحث   لقد دعـ اؿ
.  ، كلـ يأخذ حقو مف العناية كىك الجانب الركحي السابقة الخطط العلبجية 

: خصائص العلاج السموكي المتعدد المحاور- 4

   إف أسمكب العلبج السمككي المتعدد أثبت فعاليتو في علبج الاضطرابات النفسية حيث أف 
الإحصائيات الخاصة بالعلبج المتعدد الأكجو كالتي شممت المؤسسات العلبجية في مدينتي كينفستكف 

 حالة 700 المدربكف المقتدركف عمى ىذا النكع مف العلبج عالجكا أكثر مف أفسي حيث ركنيكج
 لمحالات % 80 -70خلبؿ خمس سنكات، اتضح مف ىذه الإحصائيات أف نسبة النجاح بحدكد 

التي لـ تنفع فييا المعالجات النفسية الكلبسيكية السابقة ،إف ىذه الإحصائيات ىي التي تبرز نجاعة 



 

، 2002لازاركس، ) عمى سائر المعالجات أك طرؽ العلبج الأخرل كقوىذا النكع مف العلبج كتؼ
(. 44ص

النفسي الذم ينشأ فيو السمكؾ المرضي ك يتدعـ، – مراعاتو لخصائص الإطار الاجتماعي )كذلؾ 
بما في ذلؾ القيـ كالاتجاىات الاجتماعية السائدة في حياة الشخص كالتي تمارس تأثيراتيا عمى 

سمككو كتدعـ اتجاىاتو المرضية عمى نحك مباشر أك غير مباشر، إف الانتباه لدكر العكامؿ 
الاجتماعية كالقيـ الحضارية الشائعة في عممية العلبج المتعدد المحاكر يؤدم إلى فكائد متعددة في 

مختمؼ جكانب كعمميات العلبج بما في ذلؾ تحديد المشكمة المحكرية مكضكع العلبج كاختيار 
(. 151، ص2011عبد الستار، )( الملبئمة كأىداؼ العلبج كمساره يةالفنيات العلبج

يتميز العلبج المتعدد المحاكر في تناكلو لمسمكؾ المضطرب عمى عدد مف المسممات كالاستراتيجيات 
: العلبجية التي يمكف حصرىا في أربع مسممات ىي

التكامؿ بيف التعمـ كالتطكر في السمكؾ كالاستناد عمى التعمـ كمدخؿ لفيـ اضطرابات السمكؾ - 
كالمزاج 

استخداـ اساليب علبجية متنكعة بحسب تنكع محاكر الاضطراب - 

التحالؼ بيف العقلبنية كالايجابية في التكجيات العلبجية - 

التكامؿ بيف أساليب التشخيص كأساليب العلبج - 

: الايجابية والعلاج السموكي المتعدد المحاور-5

 لقد ساير كضمٌف الباحث برنامجو لمعلبج السمككي المتعدد المحاكر لفمسفة حديثة في عمـ النفس 
 عاـ M.Selgmanكىي فمسفة عمـ النفس الايجابي التي كانت بدايتيا عمى يد مارتف سيمجماف 

 أف عمـ النفس ليس عممان لدراسة المرض كالاستسلبـ كالانييار كالانيزاـ النفسي ( التي ترل  1998
فقط، لكنو عمـ لدراسة قكل كفضائؿ النفس الإنسانية كقيميا، كأنو طريؽ ينبغي ألا ينحصر في 

إصلبح ما تـ إفساده في ىذه النفس، بؿ يجب أف يسبؽ الإصلبح كالعلبج النفسي، الكقاية كالتنمية 
كما يجب أف نتذكر دائمان أف عمـ النفس ليس عممان طبيان ينصب اىتمامو عمى الصحة . كالتطكير

كالمرض فقط، لكنو عمـ يجب أف ييتـ بتطكير قكل الإنساف كفضائمو، ليصير متفكقان ككفأن في معظـ 



 

ص 2008الصبكة،) (سياقات الحياة، كالعمؿ كالتربية، كمراحؿ النمك كالارتقاء، كالإبداع، كالاكتشاؼ
19 .)

 بيف  يبحثثي ممطمبان إنسانيان ممحان ، بحالايجابي بات إف الاىتماـ كالبحث في مفاىيـ عمـ النفس  
جنبات  النفس كخباياىا عف تمؾ الصفات الفاعمة كالإيجابية التي تعضد مف قيمة الإنساف، كتؤكد 
عمى إنسانيتو كتضفي عمييا عمؽ التسامي كالتباىي بتمؾ المشاعر الإنسانية الإيجابية، التي ظمت 

إنيا تمؾ الخصائص الإيجابية التي تنفرد بيا الشخصية الإنسانية .مستبعدة عمى البحث أك الكشؼ 
يا عيكف ىؤلاء العمماء الذيف تخصصكا في مجاؿ عمـ النفس الإيجابي  ذلؾ العمـ ،التي بدأت تىشخصي

. الذم راح يفتش في الإنساف عف أجمؿ ما فيو كأنبؿ ما فيو مف مشاعر كأحاسيس

يرل عمماء النفس اليكـ، أف الكقت قد حاف لعمـ يسعى إلى فيـ المشاعر الإيجابية، كبناء القكة ) 
فقرركا أف يكلكا اىتماميـ نحك " Good lifeالحياة الطيبة"كالفضيمة، لمكصكؿ إلى ما أسماه أرسطك

الجكانب الإيجابية مف السمكؾ، مثؿ السعادة كالحب كالتفاؤؿ كالرضا كالأمؿ كالإيماف كالابتياج كالثقة 
كتقدير الذات كالمكىبة كالكفاءة كالتككيدية كالميارات الاجتماعية، كالصلببة كالشجاعة كالتكافؽ 

كالتسامح كالحمكؿ التفاكضية لمصراعات، كالمساندة الاجتماعية، كجكانب السمكؾ الصحي كغيرىا مف 
. )04ص2011معمرية ) )جكانب السمكؾ السكم

إف البرنامج العلبجي المتعدد المحاكر المقترح في ىذه الدراسة سعى لاستغلبؿ بعض مبادئ   
كمكاضيع ىذا العمـ الحديث، ضًؼ إلى ذلؾ احتكائو لمصدر الإيجابية الشاممة ألا كىك المحتكل 

. الديني ليدعـ كيعضد تبني كاستغلبؿ ىذا التيار العلبجي الحديث 

:  أىداف العلاج السموكي المعدد المحاور- 6

إف ىدؼ العلبج المتعدد الأكجو ىك إنقاص المعاناة النفسية كتحسيف النمك الشخصي بالسرعة )
. ( بتصرؼ19، ص2002لازاركس ، )(الممكنة كالمتانة المطمكبة عف طريؽ التعددية العلبجية

:  الأىداؼ فيما يمي(1994)يحدد الشناكم 

 .تغيير السمكؾ إلى سمكؾ إيجابي فعاؿ -1
 .تغيير المشاعر إلى مشاعر إيجابية  -2
 .تغيير الأحاسيس السمبية إلى إيجابية -3



 

 .يجابيةإتغيير الصكر العقمية السمبية لمذات إلى صكر  -4
 .تغيير الجكانب المعرفية غير المنطقية إلى جكانب منطقية  -5
 .تصحيح الأفكار الخاطئة  -6
 .ة بإكساب المسترشد الميارة في تككيف علبقات اجتماعية طي -7
 .المساعدة عمى تحسيف الجكانب البيكلكجية -8

كما يجب إعطاء أىمية لمعناصر ، في البحث عف النمك : الأىداؼ1999يكرد العزة عبد اليادم 
 عمى السمبية في الإرشاد كالعلبج كالتركيز عمى ىاالايجابية في الشخصية كأف نكافح مف أجؿ تفكؽ

. تنمية المياقة النفسية لدل الأشخاص 

: إف ىذه التنمية ترتكز عمى خمس فرضيات ىي

ضركرم لمكصكؿ إلى المياقة النفسية كضركرة التدريب  (الشخصية)إف تدريب النفسي لمذات  -1
 .الجسماني لمكصكؿ إلى المياقة الجسمية

 .يجب أف تتغير الشخصية كتنمك مع حياة الفرد -2
إف تغير الإيجابي في الشخصية يظير مع التركيز عمى مكاطف القكة في النفس بالإضافة  -3

 .إلى تحسيف كتطكير مكاطف الضعؼ فييا
إف المياقة النفسية تتطمب اتصالات كاحتكاكات مع الناس الآخريف بمعنى آخر التكيؼ في  -4

 .الحياة الاجتماعية 
فترات التدريبية النفسي المخططة تعمؿ عمى تعزيز الأحاسيس الإيجابية كالتقميؿ مف اؿإف  -5

. العكاطؼ كالأحاسيس السمبية عند الشخص

: لعلاجياالتشخيص - 7

قدـ أم شخص لطمب العلبج النفسي عادة ما يأتي  يتعندما أنو  2011   يعتقد عبد الستار إبراىيـ 
: بعدد مف الشكاكل تتضمف

إما مشكلبت انفعالية أك كجدانية كأف يىقديـ شاكيان مف القمؽ أك الاكتئاب، أك الاندفاع ،أك أم  -1
 ..مخاكؼ أخرل، أك ربما كساكس، كتأنيب نفس



 

كقد يأتي أك تأتي شاكية مف صعكبة الفكاؾ مف بعض مشكلبت السمكؾ الاجتماعي أك  -2
صعكبة تنظيـ الكقت، الميؿ  الشخصي، مثؿ زيادة الكزف، الإفراط في التدخيف،الكسؿ،

لمتسكيؼ كتأجيؿ البت في الأمكر الميمة مف الحياة، أك فقداف الطاقة عمى العمؿ كالتفاعؿ 
 .بالعالـ الاجتماعي كالأصدقاء

    كلب النكعيف مف الشكاكل لو ما يبرره، كيحتاج بالفعؿ لخبير أك معالج نفسي مف اجؿ إعانة الفرد 
عمى أننا ننصح باف ييركز الميعالج دائمان عمى المشكلبت المتعمقة . عمى تحقيؽ الصحة النفسية

ف كانت شككل الشخص مف عادات  بالجكانب الكجدانية أك الانفعالية مف قمؽ أك اكتئاب حي كا 
. سمككية كتفاعلبت سمبية بالعالـ الخارجي

يـ المريض ميعالجوي   فمممشاعر أىمية أساسية لمممارس النفسي، ففكؽ كؿ الاعتبارات الأخرل ييقيً
 كمف ىنا تتحدد ميارة المعالج أف يصكغ ،النفسي بمقدار ما يشعر بو مف تغير في حالتو الانفعالية

كمف الميـ أف نعرؼ طبيعة المعاناة الشخصية كالاضطراب،ىؿ ىك .امشاعر المريض كشكاكاه معرفي
إذا تعذر عميؾ أف . قمؽ؟ أـ إحساس بالاكتئاب؟ أـ انو شعكر بالغيظ كالغضب؟ أـ حزف كرثاء ذاتي؟

تحدد ىذا الشعكر بالضبط أك صعيب عميؾ أف تضعو في خانة تشخيصية اكتؼ بتحديد الأعراض 
المرتبطة بالشككل، مثلبن صعكبة في النكـ ،ممؿ شديد، آلاـ عضكية،شعكر بالذنب، انفجارات انفعالية 

لا تستطيع التحكـ فييا،خمكؿ شديد، شعكر بالاكتئاب كالتقميؿ مف قيمة الذات كالفشؿ، الغضب 
.. الشديد

التي تممؾ المفحكص، ىؿ ييعاني مثلبن  (أك عدـ النشاط)  نحدد كذلؾ جكانب السمكؾ كالنشاط 
باختصار تحرم ...  عاجزان عف التركيزقمشكلبت  النكـ، أك زادت أحلبمو المزعجة، ىؿ يجد نفس

: بدقة كؿ الشكاكل بما فييا

 ..اكتئاب،ممؿ، تقمب انفعالي )المشاعر التي   تسيطر عميو، كالحالة المزاجية -
  (..صراعات،مجادلات ،شكاكل)أنكاع التدىكر في العلبقات الاجتماعية  -
العدكاف أك مخاكؼ،أك أرؽ بالميؿ )كالنكاحي السمككية غير المرغكب فييا التي تسيطر عميو  -

كتكتر شديد كتفكير في الاستقالة، أك التكقؼ عف إكماؿ العمؿ الإبداعي الذم 
 (89 ص 2011)(..بدأتو

 



 

 :محاور العلاج السموكي المتعدد-8

 :(تعديل الأفكار السمبية)المحور المعرفي : أولاً 

  التفكير عبارة عف سمسمة مف النشاطات العقمية التي يقكـ بيا الدماغ كىك بمعناه الكاسع عممية 
 في المكقؼ أك الخبرة ، كىك يؤثر بشكؿ مباشر في طريقة ككيفية تجييز كمعالجة نىبحث عف مع

. المعمكمات كالتمثلبت المعرفية داخؿ العقؿ البشرم

تمعب - كليس الأشياء نفسيا–   تنبو الفلبسفة اليكنانيكف منذ القدـ إلى أف إدراؾ الإنساف للؤشياء 
. دكرا ىاما في تحديد نكع استجابتو كىي التي تسـ سمككو كتصفو بالاضطراب أك السكاء

   أشار العمماء المسممكف لمدكر الذم يمعبو التفكير في تكجيو سمكؾ الإنساف كفي سعادتو كفي 
شقائو، كقد سبقكا بذلؾ العمماء المحدثيف في إبراز أىمية العكامؿ الذىنية المعرفية في تكجيو 

 قدرة الأفكار إذ لـ يتـ تغييرىا  م مؤلفاتواستجابات الفرد لمظركؼ المحيطة بو، فقد أكضح ابف القيـ
. عمى التحكؿ إلى دكافع ثـ سمكؾ حتى تصبح عادة يحتاج التخمص منيا إلى جيد كبير

  إف تعديؿ الأفكار ىك جيد كأساس العلبج المعرفي الذم يقكـ عمى دعائـ ليست جديدة بؿ مكغمة 
، حيث اعتبر الفلبسفة الركاقييف أف فكرة الإنساف stoicsفي القدـ، تعكد بالتحديد إلى زمف الركاقييف 

. عف الأحداث كليست الأحداث ذاتيا ىي المسؤكلة عف اعتلبؿ مزاجو 

ؼ الكاقع كليٌ الحقائؽ بناءنا م   فالمشكلبت النفسية ترجع بالدرجة الأساس إلى أف الفرد يقكـ بتصر
عمى مقدمات مغمكطة كافتراضات خاطئة، كتنشأ ىذه الأكىاـ عف تعمـ خاطئ في إحدل مراحؿ نمكه 

(. 06،ص2000بيؾ ، )المعرفي 

: علاقة التفكير بالاضطراب النفسي-1

   في السمكؾ الإنساني لا يمكف الفصؿ بيف جكانب التفكير كالحالات الانفعالية كالسمككيات، فيي 
ا، إف الإنساف عندما يقكـ بسمكؾ معيف نتيجة لمنبو  تتفاعؿ مع بعضيا البعض كييكمؿ بعضيا بعضن
خارجي، فإف التفكير يتكسط بيف ظيكر ىذا المنبو كالاستجابة لو، فالتفكير يككف بمثابة حمقة الكصؿ 
بيف الاستجابة سكاء أكانت انفعالية أك حركية كالمكقؼ الذم يسببو، لذا فإف الإنساف عندما ينفعؿ 

. فإنو حتما يفكر بطريقة معينة، كما أنو يترجـ انفعالاتو إلى نشاطات  خارجية



 

كفاة : مثؿ ()أ)أف حادثة معينة كنرمز ليا بػ  Eliis( 1962)    إذا إفترضنا فيما يرل ألبرت أليس 
 استجابةقد أثارت  (ىانة مف شخص غريب، الفصؿ مف العمؿإقريب، طلبؽ، فشؿ في امتحاف، 

كلك أنو يعتبر (أ)فإف حدكث الحادثة  (الخ...حزف، قمؽ، أك سركر)(ت)انفعالية نرمز ليا بالحرؼ 
، لا يعتبر في الحقيقة ىك السبب الرئيسي ليذه الاستجابة ذلؾ  (ت)مثيرا لمحالة الانفعالية الناتجة 

لأف الاستجابة الانفعالية قد تختمؼ نتيجة لطريقة إدراكي كتفكيرم في ىذه الحادثة، كأساليب 
ىي التي أدت  (الحادثة)(أ)إنيا إذنا ليست، (ب)اعتقاداتي عنيا، أم مف الممكف أف نرمز لو بالحرؼ

ىي التي تعتبر  (طريقة إدراكي كتفكيرم في الحادثة)(ب) بؿ ىي ،(الاستجابة الانفعالية)(ت)إلى 
. مسئكلة عف إبراز ىذه الاستجابة

فشؿ الشديد في تحقيؽ ىدؼ معيف أك خسارة اؿ   ليذا فإف شعكرنا بالاكتئاب أك الحزف المرضي إثر 
 مف تصكرات سكداء كقائمة عف ىذه الخسارة قلـ ينشأ إلا لنتيجة لما أنسج (أ)شخص عزيز

تصكرم مثلب بأف الفشؿ شيء فضيع كغير محتمؿ كيثبت بأنني إنساف ضئيؿ الأىمية أك غبي )(ب)
، بناء معرفي كمعتقدات سابقة لظيكره  (إيجابي أك سمبي)، لذا فإف كراء كؿ انفعاؿ (الخ...أك كحيد

ذا كانت طريقة التفكير   كمنطقية فإف السمكؾ سيككف جيدا كالانفعاؿ أيضا سيككف إيجابيا معقكلةكا 
كدافعا لمزيد مف النشاط كالبناء كالعكس صحيح إذا كانت طريقة التفكير لا مقبكلة كلا منطقية فإف 

. السمكؾ كالانفعاؿ كمييما سيككناف عمى درجة مرتفعة مف الاضطراب

   تككف اعتقاداتنا كأساليب تفكيرنا منطقية كمتعمقة عندما تككف منسجمة مع الأىداؼ العامة كقيمنا 
الأساسية في الحياة، كتحقيؽ السعادة كالفاعمية الاجتماعية، الإبداع، الإيجابية، كتعتبر المعتقدات 

كأساليب التفكير لا منطقية عندما لا تخدـ تكافقنا مع الكاقع، كتحكـ عمينا بالسمبية كاليزيمة 
(. 225،ص2011إبراىيـ، )كالانسحاب كبالتالي الشعكر بالضآلة كعدـ الفاعمية 

تعدل تأثيره إلى الجياز العضكم للئنساف، معمى الانفعاؿ كالسمكؾ بؿ لا يقتصر إف تأثير الأفكار 
ييسبب انخفاضا في - كأحد النشاطات الانفعالية كالكجدانية–حيث أف بعض الباحثيف بينكا أف الحزف 
السعادة مصحكبنا بزيادة في مثؿ ىذا النشاط، إف الدراسة  في نشاط قشرة مقدمة الجبية، بينما يككف

السابقة أضافت برىاننا جديدا عمى صمة التفكير بالحالة العضكية، فقد كاف النشاط في القشرة الأمامية 
أم بالزيادة في : مف الجبية مرتبطا بطريقة التعبير حزنا كانت أك السعادة، ك في اتجاىيف مختمفيف

 ىذا النشاط في حالة الحزف كالكآبة، أم بعبارة أخرل كانخفاضالنشاط الكيربائي في حالة السعادة 



 

 تزداد نشاطاالفصكص الجبية فاف تبيف أنؾ عندما تفكر كأنت مبتيج أك أنت في حالة صحية جيدة 
الحزف كالكآبة فييخمداف مف نشاط المخ كيقملبف مف كمية النشاط في  كمية الأفكار ،أما  دادكتز

. الذىني

   أكدت دراسات المخ كالجياز العصبي أنو يمكف الاستدلاؿ عمى التفكير كالعمميات الذىنية مف 
خلبؿ النشاط الكيربائي الذم يتـ داخؿ المخ لحظة التفكير في مكضكع معيف حيث أكدت بحكث 
دافيدسكف أف تزايد النشاطات الكيربائية في المخ نكعيا ككمينا يرتبط بالحالة الكجدانية لمشخص كما 

. يشعر بو مف مشاعر إيجابية أك سمبية

   ففي حالة أف يككف الشعكر المسيطر متسما بالايجابية، أم عندما يسيطر عمى الكاحد منا شعكر 
بالبيجة أك السعادة أك الفرح، يزداد النشاط الكيربائي في المخ كبشكؿ خاص في الجانب الأيسر 

 تزايد النشاط  نجد عندما يككف الشعكر المسيطر سمبيا أم متسما بالقمؽ كالتكجس كالاكتئابكمنو، 
 فمثلب عندما نعرض مشاىد مف فيمـ ككميدم أك مرح عمى ،في مقدمة الجانب الأيمف في المخ

شخص ما، نجد تزايد في نشاط الجانب الأيسر مف المخ ، كيقؿ النشاط الكيربائي في الجانب الأيمف 
، كفي نفس الكقت تظير علبمات السعادة عمى الكجو مثؿ التبسـ كالتعبير الصريح بالسعادة كعندما 
نعرض مشاىد حزف كألـ أك تعذيب يزداد النشاط في الجانب الأيمف مع ظيكر العلبمات الدالة عمى 

تقطيب الجبية كمشاعر الضيؽ كبالمثؿ تظير نتائج مماثمة باستخداـ أجيزة التي تقكـ بمسح 
. النشاطات الكيربائية في داخؿ المخ

   فباستخداـ أجيزة الرنيف مغناطيسي مثلبن تبيف أف عرض صكر جميمة كمريحة لأطفاؿ سعداء، 
يتسبب في تزايد تغير مستكل استيلبؾ الجمكككز في المخ كعلبمة عمى تزايد نشاط المخ كبالتالي 

كتظير عكس ىذه  .تزايد كمية ما يستيمكو مف كقكد الجمكككز خاصة في الجانب الأيسر مف المخ
 2011نفس المؤلؼ،)العلبمات عندما تعرض صكرة غير سارة أك قبيحة أك شاذة التقاطيع 

(. 38،ص

مف الكاضح أف ىناؾ علبقة مباشرة بيف النشاط الكيربائي في المخ المرتبط بالتفكير كالحالة   
يتأثر بالحكادث كالمكافؽ الخارجية، ككلبىما - التفكير كالحالة المزاجية–المزاجية لمشخص، ككلبىما 

أيضا يتأثر بالتغيرات العضكية فعندما ينجح المجرب في تنشيط الجانب الأيسر مف المخ باستخداـ 
. كسائؿ عضكية أك كيركمغناطيسية يحدث تغير ايجابي آلي كمباشر في المزاج كالسمكؾ الخارجي



 

    ليذا نجد في الكقت الحالي، كبفضؿ التطكرات المعاصرة في دراسات المخ كعلبقتو بالسمكؾ 
اىتماما مكثفا لعلبج حالات الاكتئاب كتقكية الجياز المناعي مف طريقتيف، إما بالتأثير المباشر في 

 المغناطيسي أك بالتعرض لحكادث كمكاقؼ مثير لمتفاؤؿ كالنجاح رنيفنشاط المخ مف خلبؿ كسائؿ اؿ
. الخارجي 

بطت بدراسة الألـ كالتي ت     كذلؾ مف النتائج المثيرة في دراسات المخ كالجياز العصبي تمؾ التي أر
 ,Liyard 2005)لخص بعضيا الكاتب البريطاني ريتشارد ليبارد في كتاب حديث لو عف السعادة 

p11) أم أننا قد ،فقد تبيف كجكد فركقا كاسعة بيف حقيقة ما نتعرض لو مف ألـ كما نشعر بو منو 
نتعرض لألـ حقيقي كلكننا لا نشعر بو، كقد نعبر عف شعكر شديد بالألـ بينما يككف الألـ الكاقع 

ة إلى لحظة، كمف كقت إلى كقت آخر اعتمادا عمى أساليبنا المتغيرة في حظعمينا يختمؼ مف ؿ
. كالإدراؾالتفكير 

مجرد التفكير في الألـ :    كشفت دراسات الألـ حقيقة طريفة كمناسبة لممكضكع الحالي، كىي أف 
كعلبمات تخيؿ حدث مؤلـ ... تثير تغيرات مشابية لمتغيرات التي نتعرض ليا في حالات الألـ الفعمي

أك التفكير فيو، لا تختمؼ عف التعرض لألـ فعمي، ففي تجربة حديثة تـ تعريض عدد مف الأشخاص 
لجسـ ساخف، كطمب منيـ أف يعبركا عف شعكرىـ بالألـ عند الإحساس بالسخكنة، فتبيف أف كصكليـ 

لمستكل الألـ بالتعبير عنو اختمؼ مف شخص إلى آخر بحسب مستكل النشاط الكيربائي في 
(. 41ص2011(ب)إبراىيـ، ).المخ

     إنو مف المعركؼ أف التفاؤؿ كالمشاعر الايجابي تساعد في عممية الشفاء مف الأمراض كالعكس 
( 2007)" أرني مام"أيضا صحيح حيث أف الأفكار السمبية تؤثر عمى الشعكر بالألـ، حيث قاؿ 

مف يتخيؿ الألـ يشعر بو إف عاجلب :"الذم قاد مجمكعة باحثيف في المكضكع في ىامبكرغ كماينز أف 
العلبج "أك " البلبسيبك"مشيرا إلى أف ىذا التأثير يأتي عمى العكس مما يعرؼ بتأثير " أـ آجلب
كالذم يعتمد عمى زرع أفكار إيجابية في ذىف المريض تساعد في تحسيف حالتو كإعطائو " الكىمي

قناعو بأنيا تساعد في شفائو مف مرضو، كأجرل الباحثكف دراسة شممت تعريض  أدكية غير فعالة كا 
مجمكعة مف الأشخاص لألـ سيزيد بعد ذلؾ ككانت النتيجة أف شعكرىـ بالألـ لـ يزد كلكنو ظؿ ثابتا 

كأف يتـ مثلب إعطاء المريض الدكاء الفعاؿ في حياتو كلكف " نكسيبك"كىك ما يسميو العمماء بتأثير 
الطبيب يقنعو أف الدكاء ليس أكثر مف مادة ممكنة ، كتككف النتيجة في الغالب أف المريض لا يتفاعؿ 



 

إلى أف ىذه الدراسة تؤكد أف المعمكمات التي تصؿ لممريض تؤثر عمى " مام"مع الدكاء ، كأشار 
أف عمى الطبيب تكخي الحرص الشديد في المعمكمات التي يقكليا أماـ  شعكره بالألـ مما يعني

(. mediall 2010)مريضو لأنيا تؤثر عمى فرص نحاج العلبج 

 :الآليات المعرفية-2 

أف  رأكا  Meichenbaum كميكنباكـ Ellisليس إ كBeck أمثاؿ بيؾ إف المعرفيكف مف   

الاضطرابات النفسية كفؽ النمكذج المعرفي تتركز حكؿ ثلبثة آليات  أساسية ييفترض أنيا تساعد في 

 كىذه الآليات ىي  الثالكث المعرفي، التشكىات ،الإبقاء عمى الاضطراب كالاكتئاب أك غيره 

    المعرفية،  المخططات

:  لاثية المعرفيةالث- أ  

مف ثلبثة عناصر معرفية تحثٌ المتعالج عمى أف ينظر إلى نفسو كمستقبمو كتجاربو  "ىي      

فالمكتئب ينظر إلى نفسو نظرة سمبية، معتقدا أنو شخص غير مرغكب فيو، كعديـ . بطريقة خاصة

كيتألؼ العنصر الثاني مف الثالكث  .القيمة بسبب خمؿ نفسي، أك أخلبقي، أك جسدم في نفسو

المعرفي مف ميؿ المكتئب إلى تفسير تجاربو بطريقة سمبية فيك يرل أف العالـ يفرض عميو مطالب 

كأما العنصر .كمصاعب لا تيقير،  كلا يمكف تذليميا لمكصكؿ إلى أىدافو في الحياة، فيك ميزكـ 

الثالث مف الثالكث المعرفي فيك النظرة السمبية إلى المستقبؿ، فالمكتئب يتنبأ بأف مصاعبو الحالية 

".  سكؼ تستمر إلى ما لا نياية

ختمؼ الأعراض كتتنكع مف متعالج لآخر تختمؼ كذلؾ الأىمية النسبية لممكاضيع كبمقدار ما ت

.  المتعمقة بالذات كالعالـ كالمستقبؿ

 

 



 

  :ة المعرفيحريفاتالت- ب

 تشكىات ضخمة، كرغـ أف  ىي كالتي تسبب الاكتئاب كالانفعاؿ عمى الدكاـإف الأفكار السمبية" 

ىذه الأفكار غريبة بعض الشيء، كخارجة عف المألكؼ فيي تبدك لممكتئب صحيحة، كغير ممكف 

كما تظير بشكؿ عفكم استجابة لحالة .إثباتيا عمكمان بالإجماع ،لأنيا تتسـ بالخصكصية الفردية 

أما  "الأفكار التمقائية"ػكليذا السبب تسمى ب (تذكر حدثا، أك التعرض لضغكط حياتية )ما 

 Cognitive) الأنماط المختمفة مف الأخطاء في منطؽ التفكير التمقائي "فيي التشكىات المعرفية

Errors )  كيمكف الكصكؿ إليو مف خلبؿ أساليب الاستقصاء المستخدمة في العلبج المعرفي .  

 . عدة تشكىات أساسية تتكرر يقكـ المعالج بمكاجيتيا مع المتعالجيفكىناؾ

، أك أف يةكيككف ىدؼ العلبج المعرفي ىنا مساعدة المتعالج عمى التخمص مف التشكىات المعرؼ

 .يتكيؼ في استجاباتو معيا

: مخططات  ال- ج

. التي نراىا لدل المتعالجيفالفكرية ، ييعتقد أنيا تسبب شتى التشكىات نصفيا بيياكؿ أك بنى معرفية

حيث يتجمى ىذا . التفسير المعرفي للبكتئاب يقكـ عمى النظرة السمبية إلى الذات كالعالـ كالمستقبؿإف"

الثالكث المعرفي السمبي مف خلبؿ استجابات الفرد التمقائية نحك حدث ما، كييعتقد أف الثالكث السمبي 

يقكـ بصياغة تمقائية كمستمرة لإدراكات الفرد كتفسيراتو للؤحداث، إذ تزيد التشكىات التمقائية في تأثير 

الاعتقادات الضمنية المختمة كظيفيان، كالتي تؤدم بدكرىا إلى مزاج مكتئب، كالمزاج المكتئب  يؤثر 

بدكره  سمبيان في استدعاء الأحداث الماضية كالتقكيمات الحاضرة،  مما يديـ كيكسٌع مف مزاج 

كالذم  يشٌكؿ أكثر مف حمقة تغذية راجعة .كىذا  ما يسمى بمكلب الاكتئاب المتجو نزكلان " المكتئب

باستمراريتو، إذ كمما تشكمت حمقت ساعدت عمى تشكؿ حمقة أخرل كىكذا، مما يزيد في تدني المزاج  

غالبان ما يككف المريض قادران عمى النظر  (Milde ) الخفيؼففي حالات الاكتئاب " .لدل المتعالج



 

إلى أفكاره السمبية بشيء مف المكضكعية، كحينما تزداد شدة الاكتئاب تسيطر الأفكار السمبية عمى 

تفكيره رغـ عدـ كجكد ارتباط منطقي بيف الأحداث الفعمية كالتفسيرات السمبية إلى أف يصبح مشغكلا 

 فيجد صعكبة شديدة في التركيز عمى المثيرات ، بشكؿ مسبؽ بالأفكار السمبية المتكررة الدؤكبة

، كيغدك التنظيـ المشكلبتالخارجية مثؿ القراءة أك الانشغاؿ بنشاطات ذىنية مثؿ التذكر أك حؿ 

 (88،ص2012سعفاف،)".قالمعرفي  الخاص بالمزاج ذاتي التحكـ لا يستجيب لممدخلبت المحيطة ب

كتجريبو  (اتالمعرفي )مساعدة المتعالج عمى تفحص الأسمكب الذم يفسر فيو العالـ ييركز عمى   

سمككان أكثر مركنة،مما يؤدم بذلؾ إلى تحطيـ دكرة الاكتئاب لتصبح فيما بعد التشكىات المتعمقة 

   .بالذات كالعالـ أك المستقبؿ محكران لمعلبج

:  الاكتئابطرق تفكير تسبب-3

ف     يتعرض الأفراد يكميا لمكثير مف الأحداث كالمكاقؼ التي تعيقيـ عف تحقيؽ أىدافيـ كرغباتيـ، كا 
استجاباتيـ المضطربة لتمؾ المكاقؼ ترجع لمطريقة التي يفكر بيا الأفراد في تفسير الأمكر كالحكار 

 ، يساعده عمى التكيؼ مع مكاقؼ الحياة المختمفة، كالذمالذاتي الايجابي الذم يقكـ بو الفرد مع نفسو
 سمبي كالاكتئاب بناء انفعاؿلذلؾ فإف كراء كؿ انفعاؿ إيجابي كالرضا عف الذات كالسركر أك أم 

معرفي كمعتقدات كطريقة تفكير سابقة لظيكره، فإذا كانت طريقة تفكير الفرد إيجابية كغير مشكىة، 
العكس صحيح كينعكساف عمى تكيؼ الفرد  فإف الانفعاؿ كالسمكؾ كمييما سيككناف ايجابييف ك

عياديا أف الاكتئاب النفسي يككف الاضطراب النفسي الغالب عندما يرل الفرد نفسو   كالملبحظ
 ،ضحية سمبية لأمكر كعلبقات خارجية عنو سكاءا في الماضي أك الحاضر، لا يمكف لو التحكـ فييا

أك كجكد تكقعات السارة ترفع مزاج الفرد كعزيمتو لأداء أنشطة مختمفة ، بينما تثبطو التكقعات السمبية 
(. 36،ص2000بيؾ، )فتجعمو فاقدنا لمعطاء كالنشاط  السيئة

 ء   لاحظ المعالجكف المعرفيكف عددنا مف الأساليب الفكرية السمبية الانيزامية تككف غالبا كرا
:   ما يمي2011الإصابة بالاكتئاب، كذكر منيا عبد الستار 



 

كىك التكقع الذم يككف جازمنا بما تككف عميو الأمكر : (خطأ المنجـ)قراءة المستقبؿ سمبينا /- 1
مستقبلب، كالخطيرة في ىذا الأسمكب أف ىاتو التنبؤات تأخذ طابعا سمبيا كتكقعات نحس كئيبة عف 

. المستقبؿ كالمصير المعتـ الذم ينتظره أك ينتظر المقربيف لو لا محالة ، فيشعر بالجزع كاليـ 

أك شريرة يميؿ بعض الأشخاص لإدراؾ الأشياء : (كؿ شيء أك لا شيء)الثنائية كالتطرؼ /- 2
. خيرة، بيضاء أك سكداء ، حسنة أك سيئة ، خبيثة أك طيبة، صادقة أك خاطئة

      دكف أف يدرككا أف الشيء الكاحد قد يبدك في ظاىر الأمر سيئا كلكف قد تككف فيو أشياء 
إيجابية ، أك يؤدم إلى نتائج إيجابية، كيطمؽ الباحثكف في عمـ النفس عمى ىذه الخاصية مف 

كيلبحظ في كلبـ ىؤلاء  (polarized thinking)الشخصية مفاىيـ مثؿ ثنائية التفكير أك القطبية 
لا ):كعبارات مف مثؿ . إلخ...تكرار كممات تعكس ىذه الخاصية مثؿ مطمقا، يستحيؿ، دائما بالمرة، 

 (أحب أعمالي أف تككف كاممة كتامة()حياتي لا يقبميا أحد)(أرل عمى الإطلبؽ فائدة فيما أقكـ بو
كذلؾ ،(العالـ الذم أعيشو عالـ ظالـ كغير منصؼ عمى الإطلبؽ)(حياتي تفتقد بالمرة لعنصر الحب)

مف كلبـ رئيس جميكرية أمريكا جكرج بكش الابف بعد حادثة  (2011عبد الستار،)ما نبو إليو 
مف ليس معنا ):، حيث قاؿ كعلبمات الغضب تكسك كجيو2001اليجكـ عمى مركز التجارة العالمي 

 كقد كاف مف نتيجة ذلؾ الأسمكب المتطرؼ مف التفكير أف أصبح العالـ كمو يعيش ،(فيك ضدنا
لو نتائج مدمرة  ((أك...إما ))مناخا مف العنؼ كالتطرؽ ، لذا فالقطبية كالتطرؼ في التفكير بأسمكب 

. عمى كؿ الأصعدة كالمستكيات

إف كثير مف حالات الاكتئاب كالقمؽ كالعدكاف يككف السمكؾ ناتجا : أخطاء التفسير كالاستنتاج/-3
عف الخطأ في تفسير الحدث أك المكقؼ بسبب عدـ تكفر معمكمات معينة أك سياؽ مختمؼ، مف مثؿ 

كرة العلبجية لأف فكرتو شحالة طالب متفكؽ دراسيا كذك مستقبؿ مبشرا بالتفكؽ كالنجاح تقدـ لطمب الـ
جعمتو يشعر بعدـ الفعالية كالنقص كأنو يفتقد لمذكاء كلمقكمات النجاح كقد اتضح خلبؿ الجمسات 

ف لديو في فترة مبكرة مف العمر، لأنو نشأ قالعلبجية أف السبب في حكـ  غير الدقيؽ عمى نفسو تكٌكى
ف ىذا الأسمكب يحمؿ كذلؾ في طياتو ثلبثة أخطاء إمع إخكة ذكم ذكاء مماثؿ كيكثركف مف نقده، 

لبية، قراءة المستقبؿ سمبيا سالقياـ باستنتاجات : معرفية أخرل مما تدعـ الأثر السمبي لمفكرة كىي
. ، التأكيؿ الشخصي للؤمكر بتمطيخ الذات(خطأ المنجـ)



 

إف المبالغة كالتضخيـ لمسمبيات كالأخطاء كالعيكب الشخصية لو : الإفراط في الايجابية كالتكقع/- 4
أثره السمبي عمى الحالة النفسية لمفرد كذلؾ إف المبالغة في تكقع نتائج إيجابية دائما تؤدم إلى التعميؿ 
مف المخاطر الكاقعية كالتيكيف مف الأخطاء الكاقعة الآف كمستقبلب، ستككف لذلؾ أيضا نتائج انفعالية 
سمككية مرضية مماثمة، فالتقميؿ مف المخاطر الفعمية غالبا ما يؤدم إلى الاندفاع كتكرار التجارب 

تعتبر  (دكف مبالغة أك تكىيف)الفاشمة، مف المؤكد أف مجاىدة النفس عمى الإدراؾ المكضكعي لمكاقع 
. بمثابة الكسط الذىني الذم يمنح الإنساف القدرة كالبصيرة عمى التكجيو الفعاؿ لمشاعره كسمككو

يتعطؿ الشخص في حالات الاضطراب النفسي عف : التعمؽ بالمثالية كالتطمع لكماؿو مطمؽ/- 5
تطكير إمكانياتو كمكاىبو ، كيعجز عف أف ينمييا عمى نحك منظـ ليمنح حياتو شيئا مف الاستقرار بؿ 

أنو يتجو بدلان مف ذلؾ إلى التطكر بنفسو بطريقة تخمك مف الاتساؽ كعدـ الانتظاـ فتتأرجح حياتو 
مكانياتو، ككاقعو الحقيؽ مكانياتو الفعمية، كلا يقبؿ بحؿ كسط مبشدة بيف صكرتو المثالية عف نفسو كا   كا 

أك بالاعتداؿ فيك ببساطة إما شخص مثالي كامؿ أك لا شيء، بؿ يكجب عمى نفسو أف يككف بيف 
الأفاضؿ أفضميـ كأكمميـ كلا يستطيع أف يتحمؿ مكاقؼ المنافسة الصحية مع الآخريف لتحقيؽ ما 

 ما يريده في الحقيقة ىك أف يتفكؽ عمى الجميع كأف ييزـ الجميع في كؿ الأشياء، العمؿ ،إفيريده
 إف ،از بالنسبة لو لا يكفي لأف أم عمؿ يجب أف يككف كمالا كمو كنجاحا مطمقا أك لا يككفتالمـ

مف الصعب عمى أصحاب ىذا الأسمكب المطمؽ مف الكماؿ أف يدرككا أحد المبادئ الأساسية لمصحة 
الشيء الذم قد يبدك سمبيا قد ينطكم عمى فائدة الآف أك مستقبلب ، أك إننا بارتكاب : النفسية كىك أف 

خطأ ما في عمؿ نعممو أمر قد لا يككف سيئا بكاممو فقد يساعد عمى الانتباه للؤخطاء مستقبلب مما 
. يحسف مف إمكانياتنا عمى النجاح كالتقدير

أم " تمطيخ الذات"مف أخطاء الاستنتاج كما يسمى : التأكيؿ الشخصي للؤمكر كتمطيخ الذات /- 6
التفسيرات الشخصية للؤمكر، كبمقتضى ىذا الأسمكب يجٍنح المريض النفسي إلى التكرط في تحمؿ 

مسؤكلية الخطأ (دكف كجكد برىاف)مسؤكلية الأخطاء الخارجية بعبارة أخرل تجده ىنا ينسب إلى نفسو 
 . (أك حتى التي لا تتعمؽ بو شخصيا)كالنتائج السمبية في المكاقؼ التي يمر بيا 

إف ىذا النكع مف التفسيرات التشخيصية يكشؼ السبب فيما يصيب الأفراد بالاكتئاب النفسي    
كأنكاع أخرل مف الاضطراب الكجداني كالمشاعر العميقة بالذنب كالندـ الدائـ عمى الأشياء ىي في 



 

اعتيـ الشخصية، كلكنيـ يركف أنيـ ىـ السبب فييا، كفي كؿ ما يحدث صفكاقع الأمر ليست مف 
(. 81ص2011(ب)إبراىيـ ). مف خلبفات كصراعات كمصائب

: للاكتئاب المُسببة طرق التفكيرتعديل -4

تستخدـ أساليب تعديؿ الأفكار المستكحاة مف العلبج المعرفي للبكتئاب كالتي تككف نتائجيا     

أفضؿ إذا كاف مريض الاكتئاب عمى استعداد لممشاركة الجادة في عممية العلبج كالقياـ بما يطمب 

. منو مف قبؿ المعالج

 أف المعالجكف النفسيكف ابتكركا مفاىيـ كآراء مختمفة عف قيمة العكامؿ الذىنية 2011يقكؿ إبراىيـ 
كالفكرية في الاضطراب النفسي منذ فترات مبكرة مف خلبؿ اىتماـ المعالجيف النفسييف بدكر التفكير 

فالاتجاه المعرفي ليس جديدان تمامان، كلكف كاف معركفان بدراستو تحت مسميات .كالعكامؿ المعرفية
تشير إلى أسمكب الحياة الذم   (1927)عند أدلر: كمفاىيـ مختمفة تفاكتت مف عالًـ إلى آخر،فيي

كعند البعض الأخر مف أمثاؿ بيؾ تشير إلى أساليب الاعتقاد  كطريقة . يتبناه الفرد في نظرتو لمعالـ 
التفكير في الأمكر،بما في ذلؾ ما يتصؼ بو الفرد مف خصائص مثؿ المبالغة كالتطرؼ في الرأم أك 

 .الاعتداؿ كاليدكء 

مفيكـ الفمسفة الشخصية كما يتبناه الشخص مف - (1955 )"كيمي"مثؿ –   كيستخدـ البعض الثالث 
  .تسـ بو ىذه التفسيرات مف كاقعية ك تشكيوتتفسيرات لسمككو كسمكؾ الآخريف كمدل ما 

أم مدل ما يتسـ بو الشخص مف .فيستخدـ مفيكـ الدفع المتعقؿ ( 1997)  أما ألبرت أليس 
  .عقلبنية أك لا عقلبنية في تحقيؽ دكافعو كأىدافو السياسية في الحياة

كبالرغـ مما قد يبدك مف اختلبفات بيف ىذه المفاىيـ ،فاف ىذه الطائفة مف الباحثيف كالمعالجيف   
تتفؽ عمى أف الاضطرابات النفسية أك العقمية لا يمكف عزليا عف الطريقة التي  يفكر بو المريض 

كأف العلبج النفسي بالتالي يجب أف .عف نفسو كعف العالـ أك اتجاىاتو نحك نفسو كنحك الآخريف 
يركز مباشرة عمى تغيير ىذه العمميات الذىنية قبؿ أف نتكقع أم تغيير حاسـ في شخصية 

 .المريض،أك في الأعراض التي دفعتو لطمب لعلبج



 

يركز المعالج المعرفي في بداية العلبج عمى إقامة علبقة تعاكنية كيعرٌؼ المريض عمى النمكذج     

تستخدـ جداكؿ الأعماؿ، التغذية الراجعة، التثقيؼ النفسي لبناء الجمسات ، كما يتـ . المعرفي

تخصيص جيد خاص لممكتئب في إنقاص درجة اليأس أيضا فيي خطكة ىامة في إعادة تنشيط 

كتتـ مقاكمة مشاكؿ التعمـ ككظائؼ الذاكرة بإجراءات كأساليب التعمـ مثؿ .المكتئب، كتزكيده بالطاقة

كتابة الكاجبات المنزلية كتككف التدخلبت العلبجية مف قبؿ المعالج حسب الطاقة المعرفية لممريض 

إف جدكلة النشاطات غالبا ما تككف مادة أكلى في العلبج . بحيث تعمؿ عمى تشجيع التعمـ لديو

المعرفي أما الجزء الأكسط مف المعالجة فيتـ تكريسو لاستنباط الأفكار التمقائية المشكىة سمبيا، 

الذات، العالـ، )كتكظيفيما لعكس الثالكث المعرفي السمبي  (المخططات)ككذلؾ استنباط المعتقدات

التجريد الانتقائي، )كيتـ تعميـ المريض بشكؿ نمكذجي كيؼ يحدد التشكىات المعرفية مثؿ  (المستقبؿ

كأف يستخدـ تقنيات مثؿ إيجاد البدائؿ  كيستمر العمؿ في استنباط  (..المبالغة، القفز إلى النتائج 

كاختبار الأفكار التمقائية كالمعتقدات إلى أف يشاىد المعالج تحقيؽ مكاسب في الأداء الكظيفي 

. لممريض، كأف المريض قد أدرؾ المبادئ الأساسية لمحكر تعديؿ الأفكار السمبية 

قبؿ نياية العلبج يقكـ المعالج بمساعدة المريض بمراجعة ما  تـ تعممو أثناء سياؽ المعالجة،     

. كيقترح عميو التفكير مقدما بالظركؼ المحتممة التي يمكف أف تككف السبب في عكدة الاكتئاب 

كيأخذ احتماؿ الانتكاس بعيف الاعتبار كيتـ  تطكير استراتيجيات حؿ المشكلبت التي يمكف أف يتـ 

. (تقنية التدريب المعرفي)تكظيفيا في حالات مستقبمية تؤدم إلى الاكتئاب

 : للاكتئابفنيات تعديل الأفكار المسببة -5

 تكجد فنيات معرفية ك أساليب  لتعديؿ الأفكار اليدؼ منيا الحد مف عممية اجترار الأفكار التي 

تساعد عمى استمرار المشكؿ النفسي، كىي ميمة بالذات في بداية العلبج  قبؿ أف يتدرب المريض 



 

عمى إيجاد بدائؿ للؤفكار التمقائية السمبية، كربما لا تحدث ىذه التقنيات تغيرات معرفية جكىرية،  

التالي تحسف مزاج المريض الأمر الذم يساعده عمى حؿ بالسمبية، ك الأفكار كلكنيا تحد مف تكرار

: مشكمتو، كمف ىذه التقنيات

 :مراقبة الأفكار التمقائية وتحديدىا-أ

أك /يكرس الكثير مف عمؿ العلبج المعرفي لتعرؼ الأفكار التمقائية غير المنطقية السمبية

إف أقكل طريقة لتعريؼ المتعالج عمى الآثار الأفكار التمقائية ىك الاستعانة بأمثمة . المشكىة

 أك ،حية عف الكيفية التي يمكف للؤفكار التمقائية فييا أف تؤثر في الاستجابات الانفعالية

 المعالج مف المتعالج أف يتذكر حادثة أك مكقؼ مف المكاقؼ المرتبطة بتبدؿ يمكف أف يطمب

 . مزاجو، كيطمب إليو كصؼ الأفكار التي عبرت فكره قبؿ تبدؿ مزاجو

أساليب تحديد الأفكار التمقائية وتعديميا - 6 

 (  Socratic Dialogue):الحوارالسقراطي - 1

كيسمى أيضا )كيعدٌ مف أكثر تقنيات العلبج المعرفي، كأكثرىا استخداما في طرح الأسئمة 

   كليس  ىناؾ شكؿ أك تنسيؽ محدد أك بركتكككؿGuided Discoveryالاكتشاؼ المكجو 

بداعو بصكغ  نما بديؿ ذلؾ يجب عمى المعالج أف يعتمد عمى خبرتو كا  خاص بيذا الأسمكب، كا 

ماذا " لسابرة التي مف المحتمؿ أف تكشؼ عف أنماط الأفكار المختمة كظيفيا مثؿ  االأسئمة 

" ؟ىؿ ترغبيف"" دعينا نتكقؼ " "؟تقصديف 

 دجفيستخدـ التخيؿ كأسمكب بديؿ لمكشؼ عف المعرفيات حينما لا  Imagery: التخيل2

الأسئمة المباشرة في تكضيح التفكير التمقائي السمبي، كيتـ اختيار ىذه الأساليب أيضا عندما 

يظير المنيج السقراطي في الأسئمة كمان محدكدان مف الأفكار التمقائية، كيككف لدل المعالج شؾ 



 

كقد يتمكف بعض المتعالجيف . بأف ىنالؾ المزيد مف الأفكار التمقائية الميمة التي ما زالت مكجكدة

مف استخداـ إجراءات التخيؿ بتذكير أك تكجيو قميؿ مف المعالج كلا يحتاج إلٌا أف يطمب إليو أف 

يتخيؿ نفسو في حالة ماضية، مزعجة أك تسبب انفعالا محددا، كأف يصؼ بالتالي الأفكار التي 

راكدتو، كغالبا ما يرل المتعالج لا معقكلية أفكاره، كىك يصؼ المشاعر المصاحبة ليذه 

 المخططات

 خبرات الماضي المؤلمة  لنضعو في صيغة الحاضر كمآؿ أم إف المطمكب ىنا ىك استرجاع 

   (اللآف–الينا )المستقبؿ 

  Role Playing:  لعب الدور - 3

م الغالب يككف لعب الدكر أكثر فائدة مف التخيؿ، كذلؾ بعد الحصكؿ عمى كصؼو كاؼو لسمكؾ     ؼ

كعندىا يقكـ المعالج بأداء دكر ذلؾ الشخص بينما يقكـ المتعالج . الشخص الذم حدث معو المكقؼ

.  بدكره ىك، أك يمكف عكس الدكر كذلؾ بتمثيؿ المتعالج دكر المعالج

لتحديد الأفكار التمقائية   ىك أحد أكثر إجراءات العلبج المعرفي استخداما : سجل الأفكار - 4

،تسمى كؿ كاحدة منيا كيمكف أف ييطمب مف المتعالجيف أف يسجمكا أفكارىـ بعدد مف الطرائؽ المختمفة

كأسيؿ طريقة ىي أسمكب العمكد المزدكج كىك إجراء يستخدـ غالبان حالما يبدأ طبقا لعدد الأعمدة 

كييطمب إلى المتعالج في ىذه الحالة أف يدكٌف الأفكار . المتعالج بتعمـ كيؼ يميز الأفكار التمقائية

كيمكف أف يحدد المتعالج بالتناكب . التمقائية التي تخطر في بالو في حالة التكتر أك الانزعاج

الاستجابات الانفعالية في عمكد الأفكار التمقائية في العمكد الآخر،كما يمكف أف نستخدـ تقنية السيـ 

العمكدم أيضا لكشؼ الأفكار التمقائية، حيث تعدٌ ىذه التقنية ناتجان ثانكيان لطريقة العمكد المزدكج 

كتقكد إلى سمسمة مف الأفكار " إذا كانت ىذه الفكرة صحيحة فماذا تعني لي؟ كلماذا تزعجني؟"كتبدأ بػ 



 

مكف أف يضيؼ المعالج أك ينقص مف عدد الأعمدة كم. التمقائية تكشؼ عف السبب الحقيقي لممشكمة

بحسب الحاجات النكعية لممتعالج كبقدر فيمو للؤفكار التمقائية كلمعلبقة بيف المعرفيات السمبية 

. كالشعكر غير السار كالسمكؾ غير المثمر

كيسمى أسمكب الأعمدة الثلبث إذا احتكت الاستمارة عمى ثلبثة أعمدة العمكد الأكؿ يقدـ كصفنا   

.  لمحالة، كالعمكد الثاني قائمة بالأفكار التمقائية، كالعمكد الثالث الاستجابة لانفعالية

 كسماه السجؿ اليكمي للؤفكار ليصبح مؤلفان مف خمسة أعمدة ، كقد كسع بيؾ أسمكب الأعمدة 

،  (DRDT) كيرمز لو اختصاران Daily Record of Dysfunctional Thoughtsالمختمة كظيفيان 

سجؿ يكمي  ):  كىي الأحرؼ الأكلى مف الكممات التالية(سيامو)كفي العربية اسيتخدمت  كممة  

  (للؤفكار المختمة كظيفيا

 كىذه التقنية مأخكذة عف أسمكب ميكنباكـ في العلبج المعرفي، فقد : مناقشة الحوار الداخمي -6

فالمزاج الكئيب ، ركز عمى أىمية الحكار الداخمي عند الفرد في تغيير مشاعره كتفكيره، كمف ثٌـ سمككو

" " أؼ إنني لست جيدا " " إنني عديـ القيمة " يفتح الباب لممتعالج ليقكؿ لنفسو في حكار داخمي 

كىي عبارات لمتقميؿ مف قيمة الذات، كتزيد في مشاعر اليأس كسكء احتراـ " . إنني أقؿ مف الآخريف

الذات ليصؿ المكتئب إلى الإيماف بيا، مما قد يقكد إلى ردة فعؿ عنيفة ربما تكصؿ إلى تفضيؿ 

كبما أف المكتئب يسيء إلى نفسو، فإنو يتحكؿ بيذا إلى شخص غير . المكت بسبب عدـ الارتياح 

كبسبب النتائج السمككية . فعاؿ كمشمكؿ كخائؼ كمنعزؿ عف المشاركة في مسار الحياة الطبيعية

" كالانفعالية السمبية لتفكير المتعالج السمبي فإف الخطكة الأساسية ىي أف يتكقؼ عف القكؿ لنفسو 

أف يتدرب المتعالج عمى "كىذا ما ذكره ميكنباكـ في علبجو ، الخ.......إنني عديـ القيمة، إنني

 التحدث إلى ذاتو بطريقة بنٌاءة



 

يقافيا، كىك عبارة عف عداد يشبو ساعة اليد لو : عداد المعصم- 7 يستخدـ لمراقبة الأفكار السمبية كا 

زر يمكف الضغط عميو في كؿ مرة تمر في عقؿ المتعالج فكرة سمبية، كفي نياية اليكـ يتـ تسجيؿ 

العدد النيائي للؤفكار، حيث يلبحظ ازدياد العدد في البداية، مع تحسف ممحكظ في تحديد أفكاره،  

كيستمر ذلؾ لعدة أياـ فسرعاف ما يصؿ العدد الإجمالي إلى الاستقرار لمدة أسبكع أك عشرة أياـ كمف 

ثـ سيبدأ في التناقص كىذا يشير إلى أف أفكار المتعالج المؤذية تضعؼ كتتناقص كسيبدك أفضؿ 

إف ىذا الأسمكب لا يعد بديلبن لتنحية عشر إلى خمس عشرة دقيقة كؿ . لأنو بدأ بالسيطرة عمى ذاتو

 .يكـ ليدكف المتعالج أفكاره السمبية المنحرفة كليجيب عمييا 

 :تعديل الأفكار التمقائية- 

ففي الكاقع إف . بيف مراحؿ تحديد الأفكار التمقائية كتعديميا ليس ىناؾ عادة فصؿ تاـ في العلبج 

 .العمميات المرتبطة بتحديد الأفكار التمقائية غالبان ما تككف كافية لمبدء بالتغير الحقيقي

كلعؿ المثاؿ الأبرز .  يرل العديد مف الأفراد أنفسيـ ككأنيـ قد فقدكا كؿ الخيارات:إيجاد البدائل- 1

أنيـ يركف الخيارات كالبدائؿ . عمى الافتقار إلى الخيارات في المتعالجيف الذيف يقدمكف عمى الانتحار

كالتكتيؾ . المتكافرة ليـ محدكدة جدان لدرجة أنيـ قد يركف أف المكت ىك الخيار الأسيؿ ك الأبسط 

 .المعرفي ىنا يتضمف العمؿ سكية مع المتعالج لإيجاد بدائؿ أخرل

بعد كتابة ؼ.  التجريبي التعاكني في العلبج المعرفيلاختبار ىك المككف الرئيس ؿ:تفحص الدليل- 2

 الأفكار التمقائية  فرضية  يقكـ المعالج الأفكار السمبية كتحديد التشكىات فييا، يتـ اعتبار مجمكعات

تو أك يدحضيا، خاصة كأف المتعالج غالبان ما يقدـ  دليلبن فرضي يؤيد كالمتعالج  بالبحث عف دليؿ

يدعـ كيعزز اعتقاده  متجاىلبن معمكمات أخرل رئيسة،  كمركٌزان عمى معمكمات قميمة تعزز أفكاره 

لأننا غالبان عندما نشعر بأننا لسنا " ما الدليؿ عمى ىذه الفكرة ؟"كعند ذلؾ ييسأؿ المتعالج . المختمة



 

عمى ما يراـ فإننا نعتقد بأف الأشياء سيئة دكف التدقيؽ في الحقائؽ كالتأكد منيا كحينما نتفحصيا فإننا 

 : كذلؾ يستعيف المعالج بأساليب أخرل مثؿ.سنرل الأشياء مف منظكر مختمؼ

 الكارثيةإضفاء الصفة الإقلبؿ مف - 

 إعادة عزك الصفات- 

 المعرفي الاستطلبعي دريب الت- 

  (الينبغيات )طريقة دلالات الألفاظ - 

تحديد المخططات كتعديميا  -  

 : تنمية الأفكار الإيجابية -8 

المنظكر الحديث لعمـ النفس انو ليس لدراسة المرض كالاستسلبـ كالانييار كالانيزاـ النفسي فقط،     

نو طريؽ ينبغي ألا ينحصر فيو إصلبح ما أك. لكنو عمـ لدراسة قكل كفضائؿ النفس الإنسانية كقيمو

. تـ إفساده في ىذه النفس، بؿ يجب أف يسبؽ الإصلبح ى كالعلبجى النفسي الكقاية كالتنمية كالتطكير

كما يجب أف نتذكر دائمان أف عمـ النفس ليس عممان طبيان، ينصب اىتمامو عمى الصحة كالمرض 

فقط، كلكنو عمـ يجب أف ييتـ بتطكير قيكىل الإنساف كفضائمو، ليصير متفكقان ككفأن في معظـ سياقات 

 .الحياة، كالعمؿ كالتربية، كمراحؿ النمك كالارتقاء، كالإبداع، كالاكتشاؼ

الذم ىك عمـ النفس الايجابي الذم  ك ،    حث عمماء النفس اليكـ عمى تفعيؿ تيار نفسي مشرؽ

الحياة "يسعى إلى فيـ المشاعر الإيجابية، كبناء القكة كالفضيمة، لمكصكؿ إلى ما اسماه أرسطك

فقركا أف يكلكا اىتماماتيـ نحك الجكانب الإيجابية مف السمكؾ، مثؿ السعادة " Good lifeالطيبة



 

كالحب كالتفاؤؿ كالرضا كالأمؿ كالإيماف كالابتياج كالثقة كتقدير الذات كالمكىبة كالكفاءة كالشجاعة 

 .كالتسامح كجكانب السمكؾ الصحي كغيرىا مف جكانب السمكؾ السكم

نبع مف الإحساس بالحاجة إلى التمييز بيف العلبج الطبي كالعلبج النفسي ، )  إف تيار الايجابية 

ففي العلبج الطبي التقميدم عندما يعاني فرد ما مف مرض نفسي أك عقمي كالاكتئاب فعادة ما يكتفي 

البعض بالمجكء بالتخمص أك التقميؿ مف الأعراض المرضية التي عانى أك يعاني منيا المريض، أما 

في حالة الأمراض النفسية كالعقمية فإننا لا نكتفي بالقكؿ باف المريض قد تخمص مف قمقو أك حالة 

الحكـ إف . الاكتئاب التي تممكتو أك أم اضطراب نفسي آخر لنحكـ بأنو أصبح معافى كسميـ

بالصحة النفسية أك العقمية تتطمب التخمص مف المرض كالتخفؼ مف الأعراض التي تصيب 

الشخص نتيجة ليذا المرض، كتتطمب فضلب عف ىذا أف يتسـ سمكؾ المريض بخصائص صحية 

. جديدة يمكف مف خلبليا أف نحكـ عميو بأنو مثلب أصبح يتصؼ بالايجابية كالفعالية كالرضا النفسي

كىدؼ العلبج النفسي يختمؼ عف ىدؼ العلبج الطبي مف حيث أف المعالج النفسي يكجو ىدفو 

العلبجي لا إلى التحرر مف الأعراض المرضية فحسب، بؿ كأف يساعد مريضو عمى اكتساب 

عبد )( تكف مكجكدة لديو مف قبؿلـخصائص كصفات صحية كشخصية إيجابية 

(. 56ص2008الستار

 مفيكـ التفكير الايجابي بأنو يتككف مف ستة أبعاد يتميز 2000" سيتشمالي"ك" سميجماف"   يعرؼ 
صاحبو بالشجاعة كالحكمة الإنسانية كالاعتداؿ، كالعدؿ، كالسمك، إنيا أبعاد ذات متضمنات 

يثارية كتحضرا   seligman et). إستراتيجية مف شأنيا أف تجعؿ الفرد أكثر مسؤكلية كا 
csikzenthmihalyi 2000.p55 .)

 أف الفرد عند ما يكاجو أم مكقؼ أك شخص فإنو ينظر إليو كيتعامؿ 2011عبد الستار  يرل    
: معو كفؽ نمطيف مف التفكير



 

فإما أف يتبنى نمطنا سمبينا مف التفكير كالغالبية العظمى مف البشر ، خاصة ىذه الفئة  -
الميمكمة النكدية كالمكدكدة مف الناس، كذلؾ العصابييف ك المصابيف بالاضطرابات العقمية 

 .كالشخصية
ما أف يتبنى الطريقة الإيجابية التي عادة ما تسيـ في تطكير مشاعر كتصرفات تتسـ  - كا 

 .بالطمأنينة كالثقة كالصحة النفسية كالسعادة

إف الخطط العلبجية الحديثة التي تيدؼ إلى تعديؿ الأفكار يجب أف تضع تحالفا ما بيف العقلبنية 
. كالايجابية في التكجييات العلبجية

عانة الشخص عمى اكتشاؼ :     بينت الممارسة الإكمينيكية  أف تركيز العلبج عمى الجكانب القكة كا 
كثيرا مف النجاح في العممية العلبجية ، - أكليا- الجكانب الإيجابية في تفكيره كسمككو تحقؽ لو

كالتفكير الايجابي لحسف الحظ أسمكب كميارة كفف يمكف لنا أف نتعممو كنتدرب عميو كيشيد المتابع 
نقمو جكىرية في عمميات العلبج النفسي بالتركيز عمى –لتطكر فنكف العلبج النفسي في الفترة الراىنة 

التدريب كدعـ جكانب القكة في الشخصية كتثبت أف ىذا النكع مف التدريب لا يقؿ قيمة عف مجرد 
. التخمص مف أعراض المرض كالاضطراب لما يساىـ بو مف تغيير كتطكير الشخصية

ف الفرد الايجابي شخص سعيد يتصؼ بالرؤية المشرقة كالمقدرة عمى إدارة الأزمات كبمشاعر    إ 
إيجابية متفائمة بمقدكره انتقاد استراتيجيات المكاجية مختمؼ التكترات كضغكط الحياة كىك يتميز 
بالقكل كالمكارد النكعية الايجابية التي تدعـ السعادة كالرضا عف الحياة إف التفكير الايجابي مف 

. أفضؿ السبؿ لمكصكؿ لميناء كالسعادة النفسية

: خصائص التفكير الايجابي-9

المقارنة  خمصت إلى     بعد تحميؿ العديد مف الدراسات التي عنيت ببحث نمطي التفكير الايجابي
: يكضح خصائص التفكير الايجابي كالسمبي( 02)رقـ   جدكؿ       :ةالآتي

التفكير الايجابي التفكير السمبي 
تصمب ـالفرد صاحب التفكير السمبي ذك فكر 

غير قادر عمى  (dogmatism)شديد الجمكد 
لو خطؤه   التخمص مف آراءه حتى لك بدا

 flixibleبينما صاحب التفكير المرف الايجابي 
thinking فإنو يذعف لمحؽ كيتكؽ إلى معرفة 

الجديد مف المعمكمات سكاء كاف مكافقا أك 
مخالفا ليا 



 

المغة التي يستخدميا صاحب التفكير السمبي 
تميؿ إلى المغالاة كالحدية كالقطعية كالتعميـ، 

كمفرداتو التي يستخدمكنيا قكية صادمة 
كرمكزىا مغمقة كحاسمة غير قابمة لمتعاطي مع 

الرأم الآخر 

لغتو كمفراداتو تتمتع بالمركنة قابمة للؤخذ 
كالعطاء، قادر عمى الحكار كالمناقشة العممية ، 
قادر عمى الدخكؿ في مناقشات كحكارات مثمرة 

كمفيدة بالنسبة لو كللآخريف 

يتميز بتخمؼ الطرح كتدني مستكل  المقكلات 
كالمفاىيـ لديو بسبب  قناعاتو المتطمبة 

كالجامدة  

بينما تمتاز مداخلبتو كطركحاتو بالسمك كالرقي 
حيث مفاىيمو كمقكلاتو منطقية كقابمة لمتعديؿ 

كالتغيير إذا اقتضت الحاجة 
يتصؼ بضعؼ الإحساس الكجداني نحك 
الآخريف فلب ييمو أف يمقي بالكلبـ الخشف 

كالجارح نحكىـ ، دكف أف يأبو بما يتسببو ليـ 
مف أذل لإحساساتيـ 

بينما صاحب التفكير الايجابي يتصؼ بقدرتو 
الفائقة عمى اختيار كلبمو بحيث لا يجرح 

الآخريف كلا يستيزئ بيـ، كيقدـ نقده 
كملبحظاتو للآخريف عمى شكؿ نقد بناء كمفيد 

عطاء انطباع للآخريف بأنو  يتصؼ بالثرثرة كا 
مثقؼ كأف لديو إجابات لكؿ سؤاؿ ميما كاف 
نكعو كفي كؿ المكاقؼ ، فيك يستخدـ عدد 
معيف مف المفاىيـ كالمصطمحات كالمبادئ 
الجاىزة كالمحددة، كالتي يستخدميا في كؿ 
مكقؼ سكاء كانت مناسبة أك غير مناسبة ، 
كبالتالي يككف حديثو لا جدكل منو مميء 

بالمغالطات العممية كالمنطقية 

أما ىنا فيتصؼ بفكر مستنير كقادر عمى إبداء 
الرأم مع احتراـ الرأم الآخر كيستخدـ ما 

يناسب مف المفاىيـ كمصطمحات لممكقؼ أك 
مكضكع النقاش دكف زيادة أك نقصاف كمقنع 

. لمطرؼ الآخر

يميؿ إلى إعطاء المستمعيف لو صكرة مثالية 
عنو كعف شخصيتو تأبى طابع البشرم 

تحقيقيا، كلكف سريعا ما يراه الآخركف عمى 
حقيقتو، كسبب ذلؾ ناتج عف نقص في 

الشفافية كقمة الخبرة بكاقع الحاؿ بالنسبة لو 

صاحب التفكير الإيجابي فيحاكؿ قدر الإمكاف 
عطاء تصكر طبيعي ككاقعي عف ذاتو أماـ  كا 
الآخريف، كيقدـ نفسو للآخريف بشفافية كبشكؿ 
متكاضع لأنو يدرؾ الحقيقة البشرية كبالتالي لا 

.  بما لا يفيد كلا يمزـتوحاجة إلى تقنيع شخصي
يتمتع بضعؼ المعالجة  كافتقاره للؤساليب 

كالحمكؿ الفعالة لممشكلبت، بسبب استخدامو 
للؤسمكب التقميدم في البحث كالتفكير كالذم 
يتناسب مع التصكرات الجديدة كالمعاصرة 

يتمتع صاحب التفكير الايجابي بامتلبكو 
لأساليب مبتكرة كجديدة تناسب التصكر 
الحاصؿ ، فيك بذلؾ يعتبر مف الأفراد 

المبدعيف القادر عمى إعطاء حمكؿ ناجعة 
كفاعمة لممشكلبت المحيطة لو كلغيره 



 

عادة ما يقع أصحاب التفكير السمبي في 
المكاقؼ مف الإرباؾ، كيضعكف أنفسيـ في 

كرطات حرجة أثناء النقاشات المختمفة، نتيجة 
لمتناقضات الفكرية حيث لا يمتمككف الخمفية 
الثقافية الكاسعة التي تساعدىـ عمى متابعة 

. النقاش بمكضكعية

بينما يحرص أصحاب التفكير الإيجابي بأف لا 
يحدث ذلؾ معيـ كيساعدىـ عمى ذلؾ 

امتلبكيـ ناصية مف الفكر كالثقافة كالمركنة 
الفكرية التي تساعدىـ عمى تجنب مثؿ ىذه 

. المكاقؼ المحرجة

( 10، ص 2006بركات )                                                        

ىناؾ مجمكعة مف الاتجاىات العقمية الايجابية التي تيكجو سمكؾ صاحبيا نحك الابتعاد عف 
: الاضطراب النفسي مف ذلؾ

عندما تحدث أشياء لا نشتيييا كلا نتكقعيا يمكف أف نغير مف أفكارنا عنيا بحيث تككف  -
 .مقبكلة إلى حد ما

لا يكجد شر محض كلكف تكجد تصرفات ندركيا كذلؾ كيمكننا ضبط نتائجيا السمبية إذ  -
 .تكقعنا عف إدراكيا بأنيا شريرة كلا يمكف إيقافيا

يمكف أف نقمؿ مف الآثار السيئة لأم مشكمة إذا تكقفنا عف المبالغة في تصكرىا بأنيا خطيرة  -
 .أك مخيفة أك غير قابمة لحؿ أفضؿ

 .لا تحؿ الأمكر بتجنبيا كالسككت عنيا، كلكف بمكاجيتيا كمعالجتيا عندما تحدث -
 .مف الأفضؿ دائما الاعتماد عمى النفس عند مكاجية مصاعب الحياة كمشكلبتيا -
 .مف الممتع لمنفس أف يتقف الشخص شيئا يستمد منو الاشباع كتحقيؽ الذات -
 .لا يكجد ماض سيء كلكف يكفي أف ندركو كذلؾ  -
 .سعادة الإنساف الحقيقة لا تمنح كلكف تتحقؽ -
 .تكجد أكثر مف طريقة كأكثر مف مسار لتحقيؽ الأىداؼ الميمة في الحياة -
النجاح في الحياة مرىكف بما لدينا مف ميارات كنشاط كطرؽ كؿ الأبكاب المتاحة لتحقيؽ  -

 .ذلؾ
يمكف أف نقمؿ مف الآثار السيئة لمخكؼ كالقمؽ إذا تكقعنا عف تصكر الأمكر بأنيا خطيرة أك  -

 .مخيفة
 .الحؿ السيؿ السريع ىك حؿ قد يؤدم عمى المدل الطكيؿ إلى آثار سيئة -



 

مف الأحسف كثيرنا أف تعتمد عمى أنفسنا كأف نقؼ عمى أقدامنا كأف نستمد إيماننا مف أنفسنا  -
 .كمف قدراتنا كمف قيمنا الخاصة عند مكاجية مصاعب الحياة كمشكلبتيا

سعادة الإنساف ترتبط بقدرتو عمى الفعؿ كالنشاط كمجاىدة النفس لاكتشاؼ مصادره الخاصة  -
 .لمسعادة

لا تكجد طريقة كاحدة لتحقيؽ أىدافنا الميمة في الحياة، تكجد دائما طرؽ كمسارات مختمفة  -
(. 189 ص 2011عبد الستار ).كمتنكعة 

       لا يكجد اتفاؽ في الحقيقة حكؿ قائمة الصفات الايجابية الجديرة بالتدريب كالتطكير فإنو مف 
المتفؽ عميو أنو لا يكجد نمط كاحد مف التفكير الايجابي كلكف استراتيجيات متعددة ذات أبنية 
كمؤشرات متنكعة، فإذا نظرنا إلى أم كتاب مف كتب العلبج الإيجابي الجديدة، سنجد اىتماما 

بتطكير برامج علبجية تيتـ بتنمية الجكانب الايجابية مف الشخصية، فمف عباءة عمـ النفس الإيجابي 
 عبد الستار)ظيرت مفاىيـ كتيارات جديدة مف التفكير  مثؿ مفيكـ الجكدة كالسعادة الشخصية 

2008()szligman 2002)  كازدىار الشخصية(keyes et haidt .2003)  التفاؤؿ(petersen 
et chang 2002)(  2003سميجماف)  الذكاء الكجداني(harker et keltner 2001) التديف

إبراىيـ )كنجد أيضا برامج لاكتساب الإبداع (miller et thoresen .2003) النفسية ةكالصح
كالرضا،كبرامج لتنمية التفكير ( selligman et csikzenthmihalyi 2002()2000، أ ، 2002

، كمكاجية ضغكط الحياة (1990 ، عماد إبراىيـ، 2006حافظ ،)العقلبني لمقاكمة القمؽ كالاكتئاب 
(. 1998عسكرم، )

 

 (الاسترخاء العضمي والتخيمي طريقتان لمواجية الاكتئاب): لي المحور الانفعا: ثانياً 

   الجانب الانفعالي محكر أساسي في السمكؾ الإنساني كتفاعلبتو كتركيبو فالانفعاؿ يؤثر في 
كظائؼ الجسـ، كيؤثر في أسمكب إدراكنا لمعالـ كقدراتنا عمى التذكر ، كالتعمـ كالتعامؿ مع الآخريف 

عد منشطة لمحياة داعية إلى تنكيعيا تي فالحياة الإنسانية لا تخمك مف الانفعالات، كالتي )كغير ذلؾ 
 ص 2002منصكر كآخركف ، )(كتمكينيا، إذ دكف الانفعالات تصبح الحياة رتيبة تضيؽ بيا الذات 

205 .)



 

كبالرغـ مف أف حياة كؿ شخص لا تخمك مف الانفعاؿ ىنا كىناؾ كبالغرـ مف أف بعض الانفعالات 
مفيد كضركرم للئنساف فإف العجز عف التحكـ في الانفعالات قد يؤدم إلى ضركب متنكعة مف 

الاضطرابات النفسية كالجسمية كمف ىنا تنبع أىمية الاعتناء بجانب السمكؾ الانفعالي  

: الأساس الفسيولوجي للانفعال-1

 كىك حالة مف التكتر مصحكبة ،مختمفةاؿالانفعاؿ محفز لمسمكؾ كاستجابة مف الفرد إلى المكاقؼ    
 أك ،حيث نجد أنو لا يمكف لأحد معرفة الحالة الكجدانية التي يمر بيا كيعانييا)بتغيرات فسيكلكجية 

إذا أمكف التعرؼ إلى ما يرتبط بتمؾ الخبرة مف متعمقات فسيكلكجية أك سمككية ، كفي الحقيقة لقد تـ 
" كلياـ جيمس"إدراؾ العمميات الكجدانية بصفتيا مظيرا للؤداء أك العمؿ البيكلكجي، فعمماء مثؿ 

james 1890 ماكدكجاف" ك "mc dougall 1908 فركيد " كFreud 1915 " عرفكا الكجداف
، 1991ككلز )(يكلكجية أك الغريزة الكامنةسجميعا بصفتو تعبيرا ذاتيا مدركا بشكؿ كاع عف العممية الؼ

(. 194ص 

ثمة تطكرات عظيمة في فيـ بيكلكجية الانفعاؿ، فبالإضافة إلى الدراسات التقميدية التي تتضمف   
مرضى مصابيف بعطب في أجزاء مف المخ، كمقاييس الاستجابة الفسيكلكجية لمتنبييات التي تستشير 

 (كالرنيف المغناطيسي الكظيفي)الانفعاؿ فقد زكدنا تطكر الأساليب الحديثة في تصكير المخ 
:  دكر مختمؼ أبنية المخ في الانفعاؿ كثمة نقطتاف كاضحتاف لنا في الكقت الحاليؿباستبصارات حك

كالأجيزة الفسيكلكجية كالجياز  (كالجسـ المكزم أك قرف أمكف أك المحاء)أكلا أف عددنا مف أبنية المخ 
ليس ىناؾ : ثانيا . العصبي المستقؿ أك جياز الغدد الصماء العصبي كميا تمعب دكرا في الانفعاؿ 

بناء كاحدا كجيازا كاحدا مسؤكؿ عف أم انفعاؿ محدد ، بالأحرل بقدر ما للبنفعالات المحدد مف 
بصمة بيكلكجية محددة فإف ما يميز كؿ انفعاؿ محدد بالأحرل بقدر ما للبنفعالات المحددة مف 

بصمة بيكلكجية محددة فإف ما يميز كؿ انفعاؿ إنما ىك نمط مف الاستجابات البيكلكجية ، فمختمؼ 
طبقات الانفعالية قد تشرؾ أنظمة عصبية متنكعة بعض الشيء ، كيبدك أنو لا تكجد منطقة كاحدة 
نو مف بيف أكثر الانجازات إثارة للبىتماـ في ىذا السياؽ ما يطمؽ عميو  في المخ لكؿ الانفعالات كا 

أم العمـ الذم يبحث في الأساس العصبي " affective neuroscienceعمـ الأعصاب الكجداني "
الجسيـ المكزم، كالنصفيف الكركييف )للبنفعاؿ ، كلاسيما ما يتصؿ بجزئييف محدديف مف المخ 

(. 274، ص 2010برافيف )المحكرم في الانفعاؿ(الأمامييف الأيمف كالأيسر



 

   ىناؾ جزء كبير مف الانفعالات يرتبط بعمؿ الجياز العصبي الذاتي أك المستقؿ بجزأيو السمبثاكم 
 (الاستشارم)، فحيف يعمؿ الجزء السمبثاكم لا الأخرـكالباراسمثاكم ، الذيف تعارض كظيفة كؿ منو

عمى إثارة الأعضاء المختمفة في حالات الخطر فتتسارع دقات القمب ، كتنقبض الأكعية الدمكية ، 
يعمؿ عمى تخميص الجسـ مف  (جياز التيدئة كالكؼ)كتنشيط الغدد العرفية فإف الجياز البارسمبثاكم 

لا أصاب الخمؿ كظائؼ البدف  كما يحدث في )الاستثارة الزائدة كالعكدة بو إلى الحالة الطبيعية كا 
. (حالات الانفعاؿ الدائمة

    مف الملبحظ أف التغيرات الانفعالية الداخمية التي تحدث بنشاط الكظيفة السمبثاكية تشمؿ قطاعا 
متنكعا مف الاستجابات الداخمية التي يمكف قياسيا بدقة كاستخداميا كمؤشرات عمى حدة بعض 

: الحالات الانفعالية كالخكؼ أك القمؽ أك الاكتساب منيا

 .سرعة نبضات القمب -
 .زيادة معدؿ التنفس كتلبحؽ الشييؽ كالزفير -
 .انقباض حدقة العيف أك اتساعيا بحسب الحالة الانفعالية  -
 . ضغط الدـارتفاعنقص إفراز الغدة المعابية كجفاؼ الحمؽ كالفـ ، -
 .ءإثارة المعدة مما يؤدم أحيانا لمشعكر بالغثياف أك القي -
 .ب العرؽ في بعض الحالات الانفعاليةبزيادة إفراز الغدد الدرقية ، فيتص -
أك تمددىا (حكب الكجو، كما في حالات الخكؼشكما يتبعو مف )انقباض الأكعية الدمكية  -

عبد ) (كما يتبعو مف تصاعد الدـ أك إحتقاف الكجو كما يحدث في بعض حالات الغضب)
 (.426، ص2003الستار 

: الاسترخاء في مواجية الاكتئاب - 2

   إف الاكتئاب حالة انفعالية تتميز بالخكؼ أك الشعكر العاـ الغامض غير السار مما قد يحدث كمف 
 مصحكبا عادة ، نتيجة تكقعو لخطر ييدده سكاء كاف ىذا الخطر حقيقيا أك خطرا رمزيا،المستقبؿ

ببعض الإحساسات الجسمية خاصة زيادة نشاط الجياز العصبي اللبإرادم، كذلؾ مثؿ الشعكر 
التنفس أك الشعكر بنبضات القمب أك الصداع أك كثرة  ك ة في الصدرضيؽبالفراغ في المعدة أك اؿ

. الحركة ، كىذا كمو ينعكس بشكؿ سمبي عمى الصحة الجسمية كالنفسية



 

كذلؾ " الاسترخاء"   ليذا فإف أم برنامج علبجي للبكتئاب يجب أف يتضمف خطة لمتدريب عمى 
لتيدئة المشاعر المضطربة كالتغمب عمى التغيرات الفسيكلكجية السمبية المصاحبة، التي تزداد مع 

 الفرد عمى التكافؽ كالنشاط البناء كالإنتاج كالكفاءة ة قدرؽزيادة شدة الاضطرابات الانفعالية كالتي تعي
 فالأشخاص في حالات الشد كالتكتر تنيار مقكماتيـ كقدرتيـ عمى الاستمرار في النشاط ،العقمية

. العقمي كالجسمي سبب عجزىـ عف تكظيؼ العضلبت النكعية المختمفة تكظيفا بناءا

الاسترخاء بأنو تكقؼ كامؿ لكؿ الانقباضات كالتقمصات العضمية (2008عبد الستار )   يعرؼ 
. المصاحبة لمتكتر 

بأنو محاكلة القضاء عمى التكترات العضمية بطريقة نفسو تيدؼ  (1998حامد زىراف )كيعرفو 
. لإحلبؿ الراحة كالدؼء محؿ التكتر القمؽ، كذلؾ مف خلبؿ أسمكب كتنكيؾ نفسي فسيكلكجي

   يمكف تصنيؼ التكتر الفسيكلكجي إلى نكعيف، التكتر البناء الذم يساعدنا عمى بذؿ الطاقة 
كالاندفاع بيما نحك العمؿ المثمر كالإنتاج، أما النكع الآخر فيك ما ييمنا ىنا التركيز عميو، كنعني 

التكتر السمبي اليداـ الذم يمتص طاقتنا كيضعؼ مف كفاءتنا، كالتكتر السمبي لو آثار عديدة كمؤلمة، 
أثار يمكف ملبحظتيا فكرا، فيك يجمب الآلاـ العصبية خاصة في الرقبة كالظير كعضلبت الكتؼ، لو 

مزاج اؿكيؤثر في . كعمى المستكل النفسي يصيبنا بالقمؽ كالانزعاج في حالات التفاعؿ مع الآخريف
ف خمؼ سمسمة طكيمة كقائمة كبيرة مف ـكالعكاطؼ كبالضجر كالعشكائية كالتخبط، فيك بعبارة أخرل يؾ

. ة العضكماتالأمراض النفسية كالاضطراب

الفرد إذا كاف في حالة استرخاء فإنو يستطيع أف يتصرؼ دكف ؼ ،   مف ىنا تأتي أىمية الاسترخاء
شدا أك تكتر كستككف استجاباتو ىادئة كسيتمكف مف التصرؼ بحكمة كعقلبنية حتى عند مكاجية 

تحكـ مأف بو ستطيع ممف ىدكء نكع  يخمؽ لدل صاحبو ، كماالمكاقؼ التي كاف يراىا صعبة كعسيرة
مف ثقة في عيكف الآخريف لميطبقو بسبب ما يمنحو ق  كبجدارتق كتتزايد ثقة الناس بياتوفي سمكؾ

. يشعركف معو بالارتياح بسبب ما يتسـ بو الشخص في مكاقؼ الاسترخاء مف طمأنينة كثقة بالنفسؼ

يمتمئ التراث السيككلكجي ببحكث عدة تؤكد أف الاستثارة العضكية كالعضمية العنيفة تشيع بشكؿ ) 
كفي حالة الاكتئاب تيبيف الدراسات  (العصابيف كالذىانييف)أكثر في حالات الأمراض النفسية كالعقمية 

البطء في )أنو بالرغـ مما يتصؼ بو ىؤلاء المرض مف مظاىر التخمؼ في النشاط الحسي كالحركي 
الذم قد يكحي بأنيـ عمى درجة أقؿ مف التكتر كالاستشارة العضمية، فإف (الحركة كالكلبـ كالاستجابة



 

مقارنتيـ بمجمكعة مف الأفراد العادييف عمى مقاييس التكتر في الجبية ، كالفكيف، كالذراعيف، كالقدميف 
لة أف ىذا التكتر يختفي أك يتضاءؿ بعد العلبج ماثبينت أنيـ أكثر تكترا مف الأسكياء، كتبيف بحكث ـ

ليذا يمكف القكؿ أف التكتر لازمة مف لكازـ الاكتئاب كليس مجرد نتيجة لو، فضلب عف ىذا ،النفسي
فإف ىناؾ ما يثبت أف الاسترخاء العضمي كاستخداـ العقاقير المطمئنة كالمضادة للبكتئاب تؤدم إلى 

(. 187، ص 2008عبد الستار )( مممكس في حالات القمؽ كالاكتئابانخفاض

: التدريب عمى الاسترخاء-3 

 جمسات علبجية، في كؿ منيا يجب أف  ستالعلبجية تتطمب عادة لتعمميا" تقنية الاسترخاء"    إف 
تخصص عشركف دقيقة عمى الأقؿ كفي نفس الكقت يطمب مف المريض أف يكاصؿ التدريبات عمى 

 إرشادات المعالج التي تراعي الفركؽ الفردية كالحاجات تحت دقيقة يكميا بنفسو 15الاسترخاء لمدة 
: العلبجية ، تككف الخطكات التدريبية العامة كتالي

. اتتالاستمقاء في كضع مريح عند بداية التدريب ، التأكيد مف ىدكء المكاف كخمكه مف مشت* 1

رة أك ضاغطة عمى بعض ؼالمكاف الذم ستتكئ عميو يجب أف يككف مريحا، كلا تكجد بو أجزاء نا* 2
. أجزاء الجسـ

. ليس بالضركرة أف تككف متكئان بؿ يمكف البدء في التدريبات كأنت جالس في كضع مريح* 3

: ابدأ بتدريب عضك كاحد في البداية عمى الاسترخاء ، كيفضؿ أف يككف الذراع كما يمي* 4

 .إغلبؽ راحة يدؾ اليسرل بإحكاـ كقكة -
 .لاحظ أف عضلبت اليد كمقدمة الذراع اليسرل تنقبض  كتتكتر كتشتد -
 .ابسط راحة يدؾ اليسرل بعد ثكاف معدكدة، أرخيا كضعيا في مكاف مريح عمى مسند الأريكة -
 .لاحظ أف العضلبت أخذت تسترخي كتثقؿ  -
كالشد العضمي في الحالة  رؾ الفرؽ بيف التكتردكرر ىذا تمريف عددا مف المرات حتى ت -

لى أف تتأكد أنؾ ،الأكلى، كالاسترخاء الذم ينجـ بعد ذلؾ  تبسط راحة يدؾ اليسرل بيسر ، كا 
.  ضبط عضلبت راحة يدؾ اليسرل بإمكانؾأدركت الفكرة مف الاسترخاء العضمي ، كأنو 

 .مع بقية العضلبت الأخرل (الشد كالإرخاء)كرر ىذا التمريف  -



 

اب القدرة عمى التحكـ في التكتر العضمي كالاسترخاء في جميع أعضاء الجسـ سبعد اكت -
 . بالطريقة السابقة ، سيمكف في المرات التالية استغراؽ كقت أقؿ مف ذلؾ.. فعضكان ..عضكان 

: أىمية الصور الذىنية والتخيل الذاتي في تعميق الإحساس بالاسترخاء- 4

 أف ىناؾ حقيقة بسيطة لا يختمؼ فييا اثناف كىي أف مشاعرنا كانفعالاتنا 2008    يقكؿ إبراىيـ 
فأنت قد تشعر  تتأثر تأثرا قكيا بما نرسمو مف تصكرات أك تخيلبت، بما فييا استعادة أحداث سابقة،

ثـ في الماضي شريطة أف  (كفاة عزيز أك صديؽ )بالحزف العميؽ إذا ما استعدت حدثا غير سعيدا 
تستعيده بكؿ التفاصيؿ ، كبكؿ حكاسؾ ، كربما قد تتساقط دمكعؾ، إذا استغرقت في تذكر تفاصيؿ 

جد نفسؾ غاضبا، إذا استعدت بعض الأحداث تىذا الحدث كاستعادة كؿ مشاعرؾ آنذاؾ كبالمثؿ قد 
كالتي مرت عميؾ في الماضي كالتي تعرضت منيا لمتجاىؿ كالاعتداء كالامتياف، مف شخص معيف 

ؾ عمى التركيز كاليدكء كالنكـ تتبدد إذا ما حاكلت أف تستغرؽ أكثر تفي مكقؼ معيف، كربما تجد قدر
ذا كاف بإمكانؾ أف تشعر بالغضب أك الحزف أك البكاء باستعادة  فأكثر في استعادة ىذه الأحداث كا 

صكر ذىنية سابقة مثيرة ليذه المشاعر، فإف بإمكانؾ أيضا أف تشعر بالراحة كاليدكء كالسعادة إذا ما 
حاكلت في الدقائؽ التالية أف تستعيد بعض التفاصيؿ بأكبر قدر ممكف مف التخيؿ الحي، عف مكاف 

. تحبو، أك مشيد سعيد مربؾ

    لمتخيؿ الذاتي تأثير في الجكانب الجسمية كالنفسية خذ مثلب في تأثير التخيؿ عمى الاستجابة 
العضكية تخيؿ مثلب كأنت تغمض عينؾ كبأكبر قدر ممكف لديؾ مف التخيؿ أنؾ تتناكؿ ليمكنة كأنؾ 
تقكـ بشقيا إلى نصفيف كتتناكؿ أحد ىذيف النصفيف لتقكـ بعصرىا في فمؾ، مف المؤكد إذا كنت قد 

نجحت في استشارة الصكرة عمى نحك حي أنؾ لف تشعر فقط بمذاؽ الميمكنة اللبسع، كلكف ستجد أف 
ستزيد كما لك كنت بالفعؿ تمتص قطعة الميمكف  (كىك استجابة عضكية)كمية المعاب في الفـ 
. كتمضغيا بأسنانؾ

: التخيل وذكريات الانفعال-أ

حقؽ ذلؾ مف خلبؿ يتتككيف الصكر الذىنية تعتبر مف أحد أىـ كظائؼ العقؿ، كىك ك    التخيؿ 
حكاسنا الخمس، أم البصر كالسمع كالتذكؽ كالشـ كالممس، بعبارة أخرل فإف العقؿ يدرؾ كيسجؿ ما 
يدكر في العالـ مف حكلنا في صكرة منبيات كمثيرات حسية بعضيا بصرم كبعضيا سمعي كبعضيا 

لمسي أك تذكقي أك شمي، كنتعرض في كؿ لحظة لكـ ىائؿ مف الصكر كالأصكات، كالمشاىد 



 

كالإحساسات كتعتبر ىذه المجمكعة مف الصكر الحسية بمثابة النسيج الأصمي لمعقؿ، فبدكف تسجيؿ 
. فكر كيتذكر كيتخيؿ معقؿ أف يعمؿ كلؿىذه المثيرات لا يمكف 

    نحف لا نسجؿ فقط المنبيات كالمثيرات كلكف عقمنا يسجؿ أيضا الحالة  النفسية كالحالة الانفعالية 
التي ارتبطت أك أطاحت بيذه العممية أم إنو لا يسجؿ فقط خبرات حسية كلكنو يسجؿ أيضا كؿ ما 
أحاط بيذه الخبرات مف مشاعر الفرح أك الغضب أك الحزف أم كؿ المشاعر التي مرت بؾ، تستعيد 

معيا أيضا الأحاسيس التي مرت بؾ ساعة تسجيميا، مثاؿ ذلؾ المجندكف في الحركب عندما 
نفجارات خيتذكركف مجريات المعارؾ فتظير لدييـ بكؿ الز ـ كالقمؽ النفسي كالرعب كىدير المدافع  كا 

(. 133، ص 2010عبد الستار ) خطكط مكاجية العدك  كالقنابؿ

: التخيل والصور الذىنية والصحة العامة-ب

بحكث السرطاف ب    أجريت بعض الدراسات عمى مرض السرطاف بأحد المراكز المعركفة بعلبج ك
 عمى مقاكمة نمك الخلبيا السرطانية باستخداـ لبكلايات تكساس الأمريكية، بيدؼ تشجيع المرض

 كمف بعض ىذه الأساليب القياـ ، تعتمد عمى إثارة التخيؿ كالصكر الذىنيةالإيحاءأساليب مف 
بتشجيع المرضى عمى تصكر أف ىناؾ قكة داخمية تقكـ لمياجمة الخلبيا السرطانية كتدمرىا تدميرا، 
كلمساعدة المرضى عمى تككيف صكر حية طمب منيـ أف يتخيمكا الأكراـ السرطاني عمى أنيا أشكاؿ 

بينما "كحيكانات كحشرات قبيحة قابعة ىناؾ في مكقع الإصابة نريد التخمص منيا بطحنيا كتفتيتيا 
فارس يرمي سياما أك يطمؽ .. "أعطيت القكة التي تياجـ الكرـ صكرة استعارية إيجابية عمى أنيا مثلب

سلبحا ناريا، كىناؾ دراسات أثبتت أف الصكر الذىنية الايجابية كالتخيلبت تعمؿ عمى زيادة 
المضادات الميمفاكية، كىي المادة الرئيسية المعركؼ عنيا، أنيا تقكل مف جياز المناعة كتعمؿ عمى 

تدمير الخلبيا السرطانية كفي تجارب أخرل عف تحمؿ الألـ تبيف أف إثارة صكر ذىنية إيجابية 
 كالتي مف شأنيا أف تحسف endorphineكتخيلبت ميدئة تعمؿ عمى زيادة مادة الأندركفيف في 

المزاج، كتساعد عمى تحمؿ الألـ كالتي يصفيا البعض بأنيا الأفيكف أك المكرفي الطبيعي الذم يفرزه 
(. 139، ص 2010نفس المؤلؼ ). الجسـ

    بفضؿ ىذه الحقائؽ كالآثار الايجابية عف التخيؿ كالصكر الذىنية فإننا نستطيع أف نساعد أنفسنا 
كمرضنا في تككيف المشاعر كالانفعالات المرغكبة كحتى تضمينيا في جمسات الاسترخاء العضمي 

. لعلبج الحالات النفسية مثؿ الاكتئاب كالقمؽ



 

 ( الميارات الاجتماعية التوكيدية و تنمية):  الاجتماعيمحورال:ثالثاً  

: مفيوم الميارة الاجتماعية-1

: الحذؽ في الشيء، كالماىر الحاذؽ بكؿ عمؿ  كيقاؿ):بأنيا " الميارة"  تعرؼ المعاجـ المغكية 
(. 184ت، ص . ابف منظكر، د)(ميرت بيذا الأمر بو ميارة ، أم صرت حاذقا

قدرة عالية عمى أداء فعؿ حركي )  تعرؼ الميارة في الأدبيات عمـ النفس كعمكـ التربية فتعرؼ بأنيا 
(. 303، ص 1978الحنفي )(معقد بسيكلة كدقة 

صدار السمكؾ الملبئـ كالقياـ      إف الميارة الاجتماعية تعني قدرة الفرد عمى التكافؽ الاجتماعي كا 
بالأدكار الملبئمة كالقدرة عمى تحمؿ المسؤكلية كالتعاكف مع الآخريف كالإسياـ الجيد مع الجماعة 

. كتككيف علبقات كثيقة كالقدرة عمى المبادأة 

    كما تـ تعريفيا عمى أنيا أنماط مف السمكؾ المتميزة كالمتعمقة كالتي ترتبط بشكؿ مباشر بتحقيؽ 
الكفاءة الاجتماعية بطريقة لفظية إلى جانب ميارتو في ضبط تعبيراتو غير المفظية كتنظيميا كقدرة 
عمى ضبط الانفعاؿ كاستبداؿ انفعالات الآخريف كتفسيرىا كقدرتو عمى لعب الدكر كاستحضار الذات 

(. RIGGIO .1990.P19)اجتماعيا 

 بأنيا القدرة عمى التعامؿ مع الآخريف كالدراية بالقكاعد التي (01، ص1990السمادكني )كيعرفيا 
. تحكـ السمكؾ الاجتماعي 

: أف الميارات الاجتماعية (23، ص 2008الددا )كيرل 

 .سمكؾ مكتسب أم يمكف تعممو -
 .ىي فنكف مف التعامؿ مع الآخريف -
 .تقكـ الميارات الاجتماعية عمى استعداد فطرم بمعنى أف الفرد مييأ لتعمميا -
 .تقكـ عمى العلبقة بيف الفرد كبقية أفراد المجتمع -
 .تحدث الميارات الاجتماعية في إطار يرتضيو المجتمع الذم يعيش فيو الفرد -

    إف المتفحص لمفيكـ الميارات الاجتماعية يجدىا عممية تفاعمية بيف الجكانب المختمفة لمسمكؾ 
كالجانب المعرفي كالجانب الكجداني الانفعالي (المفظي كغير لفظي)الإنساني بدءا بالجانب السمككي 



 

في سياؽ التفاعؿ الاجتماعي، كيمكف بسط المفيكـ الميارات الاجتماعية مف خلبؿ خصائصيا مما 
:  يمثؿ بالتالي تعريفا متكاملب، فالميارات الاجتماعية

الملبحظة، : مثؿ)يمكف تعمميا بشكؿ رئيسي مف خلبؿ أساليب التعمـ الاجتماعي المختمفة  -
 .(التعمـ مف خلبؿ نمكذج قدرة، كالمحاكاة أك التقميد، كعائد السمكؾ الاجتماعي

 .أنيا تشمؿ عمى سمككيات معينة كمميزة لفظية كغير لفظية -
الاستجابات المفيدة مف البنية )تزيد عممية التعزيز الاجتماعي مف الميارات الاجتماعية  -

 .(الاجتماعية
،كباتجاىات المشاركيف كبالعديد (المكقؼ)تشمؿ الميارات الاجتماعية بخصائص البنية أك  -

السف، الجنس، كالمكانة الاجتماعية لمفرد، ككؿ ىذه ليا تأثيراتيا في :مف المؤثرات مثؿ 
 .الأداء الاجتماعي لمفرد

 لمفرد كمكاجيتو مف خلبؿ مالاجتماعيمكف تعديؿ صكر القصكر أك الاضطرابات في الأداء  -
 (.23، ص 2001النحك )أشكاؿ التدخؿ التدريبي أك العلبجي أك التقكيمي 

: العلاقة بين الاضطراب النفسي والسموك الاجتماعي-2

سمككو الاجتماعي أمر يكاد يككف مف البديييات لدل ب    إف ارتباط الصحة النفسية لمفرد 
المتخصصيف في عمـ النفس ميما اختمفت مشاربيـ النظرية بؿ أف الكثير منيـ يقيس مدل فعالية 

علبجو بمدل ما يحققو مريضو مف تحسف في نمط العلبقة بالعالـ الاجتماعي أك في الجكانب النفسية 
زيد مف مشاعر الإحباط ت كالتيالتي ترتبط أك تنتج مباشرة عف القصكر في العلبقات الاجتماعية 

. كاليأس فتزيد حالتو النفسية سكاء ك ىك ما يدعـ بدكره القصكر في السمكؾ الاجتماعي

 كافتقاده    إف الاضطراب النفسي كالعقمي يرتبط ارتباطا جكىريا باضطراب السمكؾ الاجتماعي لمفرد 
لمميارات اللبزمة لإدارة حياتو الاجتماعية، خذ مثلبن الاضطرابات النفسية كالعقمية الأساسية في الطب 

النفسي كىي القمؽ الاكتئاب كالفصاـ، إنيا جميعا تتسـ ببعض الأعراض التي ترتبط بشكؿ مباشرا 
باضطراب السمكؾ الاجتماعي، كمف مظاىر ذلؾ أف المصابيف بيذه الاضطرابات يشترككف جميعا 

: بخصائص منيا أنيـ

 .ة في المكاقؼ الاجتماعيةميفتقركف للئجاب -
 .كما أنيـ يجدكف صعكبة شديدة في بدء علبقة أك المبادرة في خمؽ علبقة جديدة -



 

يكصؼ الشخص بالاضطراب عندما تختؿ أساليب تفاعمو بالآخريف، كعندما يعزؼ عف  -
 .الاندماج في مكاقؼ التفاعؿ كما تتطمبو العلبقات الاجتماعية مف تبادؿ

كذلؾ يكصؼ المضطربكف بالجمكد كالتصمب، كالافتقاد لمميارات الاجتماعية الضركرية  -
 .لمنجاح كالتطكر الاجتماعي بالشخصية 

كيعانكف مف حساسية شديدة لمرفض أك الخكؼ مف التجاىؿ عند دخكليـ في مكاقؼ تتطمب  -
التفاعؿ بالآخريف، كنتيجة ليذا يتعرضكف في مكاقؼ التفاعؿ لكثير مف الإحباط الألـ، مما 

 .يما بعد مف الدخكؿ في مكاقؼ اجتماعية جديدةؼينفرىـ 
فضلب عف ىذا ، تبيف أف غالبيتيـ لا يحسنكف التعبير عف أنفسيـ أك الدفاع كما قد ينسب  -

عبد الستار )إلييـ مف أخطاء أك تصرفات عند دخكليـ في علبقات اجتماعية بالآخريف 
 (.10، ص 2008

  إف الميارات الاجتماعية مجمكعة مف الخبرات كالأعماؿ المستعممة كالتي تمارس بشكؿ منتظـ   
 مما ،بحيث تسيـ في تعديؿ السمكؾ كذلؾ بالتخمي عف الاستجابات السمبية غير المقبكلة اجتماعيا

. يساىـ في تحقيؽ التكييؼ كالتفاعؿ الإيجابي مع الآخريف في إطار يرتضيو المجتمع

 السمبية لممرض الآثار تقمؿ مف ذىانييفإف تنمية الميارات الاجتماعية حتى لدل المرضى اؿ   
 كعمى سبيؿ ،لة لمنفس مف مكاقؼ الخطر كالأزماتبالعقمي، كتزيد مف كفاءتيـ عمى الرعاية المستؽ

 %17المثاؿ بيٌنت دراسة حديثة أجريت عمى مجمكعة مف الفصامييف أف نسبة الانتكاس كصمت إلى 
التي خضعت لبرنامج علبجي ركز عمى صقؿ الميارات الاجتماعية بتدريب فقط في المجمكعة 

عمى التكاصؿ الجيد بيف أفراد الأسرة كتبادؿ  (بما فييـ المريض نفسو)جميع أفراد أسرة الفصامي 
 انتكسكا في المجمكعة التي لـ تتدرب عمى تنمية % 83المشاعر الإيجابية فيما بينيـ كذلؾ مقابؿ 

ىذه الخاصة، كاعتمدت عمى العلبج الكيميائي فقط، بالإضافة إلى ذلؾ كبالرغـ مما في مرض 
الفصاـ مف صعكبات في العلبج كمقاكمتو لمكثير مف أشكاؿ العلبج النفسي كالطبي الأخرل، تتحسف 
حالة المرضى الذيف خضعكا لبرنامج تدريب الميارات الاجتماعية فقد قمت نسبة الإنتكاس كتناقصت 
كمية العقاقير النفسية التي كانكا يتعاطكنيا، كما زادت أماميـ فرص النجاح الاجتماعي بما في ذلؾ 

، 2008نفس المؤلؼ )تزايد نسبة الزكاج بينيـ كالحصكؿ عمى عمؿ كتحقيؽ الكفاءة المينية 
(. 15ص



 

    لذا فإننا نستشؼ مما سبؽ أف علبج  مشكلبت السمكؾ الاجتماعي تؤدم إلى أثار علبجية 
إيجابية محاكلة مساعدة الفرد عمى تنمية مياراتو الاجتماعية كتطكيرىا ككسيمة أك كمحكر مف محاكر 

. العلبج السمككي المتعدد

: القصور في الميارات الاجتماعية-3

   يمثؿ مكضكع قصكر الميارات الاجتماعية مشكمة أساسية بالنسبة لممرضى النفسييف حيث أنيـ 
يعجزكف عف التفاعؿ بشكؿ ملبئـ مع الآخريف كيفتقركف إلى ضكابط سمككية ملبئمة لقمع السمكؾ 
الاجتماعي العدكاني المشكش أك المندفع، أك إلى تحقيؽ التلبئـ كالتكافؽ مع المحيطيف بو كتككيف 

. علبقات اجتماعية ناجحة مما يؤدم بو إلى الإحباط كمشاعر الفشؿ كالتعاسة

:  إلى أف ىناؾ ثلبثة أنماط مف النقص في الميارة في البحكث النفسية(gary 1983)يشير جارم 

الإفتقار إلى المعارؼ كالمفاىيـ عف السمكؾ الاجتماعي المناسب، كىناؾ عمى الأقؿ ثلبثة /* 1
: أشكاؿ مف المعارؼ الاجتماعية يمكف تكظيفيا في مفيكـ الميارة

 .المعرفة بالأىداؼ المناسبة لمتفاعؿ الاجتماعي  -
 .المعرفة بالأساليب المناسبة لمكصكؿ إلى اليدؼ الاجتماعي -
 .المعرفة بالسياؽ مف خلبؿ أساليب مناسبة مميزة يتـ تطبيقيا  -

. يعانكف العجز نتيجة التدريب غير الكافي/* 2

لدييـ عجز في إعطاء أنفسيـ تغذية راجعة عف تفاعلبتيـ البنيشخصية كبصفة خاصة فإف /* 3
ىؤلاء لدييـ نقص في القدرة عمى تكجيو كتقييـ سمككيـ كتأثيراتو عمى الآخريف كفي عمؿ الاستدلاؿ 

كعزك نجاحيـ أك فشميـ البينشخصي إلى محاكلاتيـ المستمرة في التكيؼ كالثقة بالنفس في التفاعلبت 
(. 28،ص2011الشيرم :في)الاجتماعية 

حالات الاكتئاب فقد تبيف في خذ عمى سبيؿ المثاؿ الصعكبات الاجتماعية التي تكاجو الشخص   
مثلب بالاعتماد عمى استقصاء عدد كبير مف البحكث أف المكتئبيف بالمقارنة بغير المكتئبيف يعانكف 

مف القصكر في عدد مف الميارات الاجتماعية كما يظير ذلؾ في كجكد صعكبات عامة في التعامؿ 
: مع الآخريف خاصة في التعامؿ مع الغرباء، كتمتد صعكبات التكاصؿ الاجتماعي لتشمؿ



 

طلبؽ في العلبقات الاجتماعية بما في ذلؾ التعامؿ مع أفراد فالعجز عف التصرؼ براحة كا -
 .الأسرة كزملبء العمؿ حتى بعد علبجيـ مف الاكتئاب بالكسائؿ الطبية ، الكيميائية 

 نبرة كالاضطراب في عمميات التكاصؿ المغكم كالاجتماعي فحجـ الكلبـ لدل المكتئبيف أقؿ  -
 .الصكت تميؿ لمخفكت كالكىف

كيثير المكتئب إزعاج أسرتو، كرفاقو كأقاربو بسبب ميكلو الشديدة للبعتماد عمى الآخريف،  -
 .كحساسيتو الشديدة لمرفض كمقاكمتو لمتكجيو

تزداد المشكلبت الاجتماعية بيف المكتئبيف لدل النساء أكثر مف الذككر ، كحتى بيف  -
ساءة الفيـ كتبادؿ الاتيامات كالعداكة، المتزكجات  .أك عدـ التكاصؿ الجيد كا 

  (..20،ص 2008عبد الستار ).كتزداد نسبة الطلبؽ بيف المكتئبيف كالمكتئبات عمى سكاء -

إف القصكر في الميارات الاجتماعية المختمفة ينتج عف الفشؿ في إكتسابو بسبب قمة الفرص لتعمـ 
أبك زيد )الميارة أك قمة الفرص لمتعرض لنماذج مف السمكؾ الاجتماعي المقبكلة كقد يرجع حسب 

: إلى  (17،ص2008،

  ضغكط الحياة كالأزمات كتعقيد المكاقؼ مما يعكؽ الفرد أحيانا عف استخداـ مياراتو التي
 .يمتمكيا

 نقص الميارات التي يتقنيا الفرد مما يشعره بالعجز حياؿ بعض المكاقؼ. 
  كجكد الميارات مع عدـ كجكد مستكل لائؽ مف الاتقاف ليا مما يجعميا بلب فائدة مرضية

 .لمفرد
 عدـ تدريب الأفراد عمى استخداـ مياراتيـ باستمرار كفي التكقيت المناسب. 
  عدـ كجكد ميارات عمى الإطلبؽ نتيجة اضطراب عمميات التنشئة الاجتماعية الأساسية

 .كاللبحقة
 اضطراب مفيكـ الذات الاجتماعية. 
  كجكد رصيد خبرم مف تراكمات فشؿ سابقة في مكاقؼ ضاغطة مشابية. 
 كجكد تعميمات خاطئة كسمبية كمشكىة كعميقة. 

ىذا مما يجعؿ الأفراد في حاجة ماسة إلى إعادة النظر في تعمـ ميارات جديدة مفيدة كمناسبة تعينيـ 
. عمى التفاعؿ السكم مع البيئة الاجتماعية المحيطة 



 

: اكتساب وتنمية الميارات الاجتماعية- 4

سعي جميعا لمنجاح في الحياة كتحقيؽ الفاعمية في ف   لقد أظيرت البحكث أف مف الطبيعي أف 
ف القدرة عمى التعبير عف المشاعر  علبقتنا الاجتماعية بالآخريف في إطار مف الصحة النفسية ، كا 

مف أىـ الميارات التي تساعد عمى تحقيؽ ىذا الغرض، فيي خاصية  (أك ما يسمى بتأكيد الذات)
تميز الأشخاص الناجحيف في الحياة كتساعد عمى تحقيؽ أكبر ممكف مف الفاعمية كالنجاح فيما 

. يتعمؽ بالتكاصؿ بالعالـ الخارجي كالناس مف حكلنا

عبد الستار ) أف باحثد اؿعتؽمكضكع تنمية الميارات الاجتماعية كتأكيد الذات مفيما يخص     
دليؿ في العلبج السمككي المعرفي لتنمية التككيدية : إنو مف حقؾ يا أخي)كبكتابو  (2008إبراىيـ 

 فاستفاد منيا بطرح نظرم خاص كخطكات تطبيقية فعالة، فيو قد تميز  .(كميارات الحياة الاجتماعية
 :كخاصة فيما يمي.البحث الحالي بشكؿ كبير في جانبو النظرم كالتخطيط لمبرنامج العلبجي 

: التوكيدية وأىمية التدريب عمييا- أ

أك ما يسمييا عبد الستار إبراىيـ بالحرية في التعبير عف  (التككيدية)    إف ما يسمى بتأكيد الذات
المشاعر كالاتجاىات التي يكشؼ البحث العممي عف آثارىا الايجابية في تحسيف ميارات التكاصؿ 

. الاجتماعي السميـ كالصحي بالعالـ 

السمكؾ التككيدم سمكؾ متعدد الأبعاد، كيشير في مجممو إلى الميارات الاجتماعية التي يتمتع )   
 كمشاعره قبيا الفرد كتساعده في الاتصاؿ الجيد مع الآخريف كالدفاع عف الحقكؽ كالتعبير عف آراء

(. 09، ص 2006محمكد )(كرفض الإذعاف لضغكط الآخريف أك المجاراة الاجتماعية

: كتتمثؿ أىمية التككيدية أنيا

 مما يمكنيـ مف التنبؤ الجيد بتصرفات الفرد بالآخريفتساعد عمى التكاصؿ الايجابي  -
 .كمعتقداتيـ في مناخ مف الطمأنينة لو كالثقة بقدراتو كفي الحياة كالعمؿ

تمكف مف تجنب كثير مف الجكانب الإحباط كالفشؿ لأنيا ستمكف مف الخركج مف المكاقؼ  -
 .الحرجة بمباقة 

الحصكؿ عمى مكاسب كفكائد ايجابية في مجالات العمؿ كالمينة جراء التدريب عمى  -
 .التككيدية



 

يعكد عمى فاعمو بايجابية مماثمة، ؼالتعبير الإيجابي عف النفس كالتصرؼ بايجابية مع الناس  -
 .مما يساعد عمى خمؽ علبقات اجتماعية قائمة عمى تحقيؽ المكاسب المتبادلة 

المتدرب عمى التككيدية يتفاعؿ أكثر مف غيره، كيعبر عف مشاعره داخؿ الجماعة بحرية  -
 .أكبر كىـ يعطكف الآخريف فرصة أكثر لمتعبير المماثؿ عف مشاعرىـ كالنمك كالنضكج

التككيدية تحقؽ أحد المتطمبات الرئيسية لمصحة النفسية كالعضكية بشكؿ عاـ بما فييا  -
 .التحرر مف القمؽ كالاكتئاب كما يرتبط بيما مف اضطرابات كجدانية أخرل

    إف التككيدية سمة شخصية كلكنيا في نفس الكقت ميارة كقدرة قابمة لمنمك كالاكتساب كالتعمـ 
. لمتعبير الصادؽ عف المشاعر بأشكاليا المتنكعة كالملبئمة لممكقؼ 

: إف التدريب عمى التككيدية يتطمب عادة أربع خطكات عمى النحك التالي

المقياس المتعدد الجكانب لمتعرؼ عمى "  بػ مثلبن أف يبدأ بعممية تقييـ كفحص الذات بالاستعانة -1
لتحرم جكانب القصكر : اسأؿ نفسؾ:" كللئجابة عمى مقياس  "مستكيات تأكيد الذات

ا عبد الستار إبراىيـ كمف غيرىا مف المصادر ـلمؤلفو" الاجتماعية في الممارسات الشخصية
كبصكرة مفصمة عمى مصادر ضعؼ القدرات التعبيرية عف المشاعر كتأكيد الذات بما في 

أىـ المكاقؼ كالظركؼ الاجتماعية التي تعطؿ تأكيد الذات كتزيد مف مستكل ): ذلؾ 
في المنزؿ ، )كفي أم مكاف -  الأشخاص؟  مفكمع مف (.الاكتئاب كالقمؽ الاجتماعي

 .(....مدرسة، مكاف العمؿ
تتضمف الخطكرة الثانية أف تتعرؼ عمى أساليب التكاصؿ الفعاؿ كالناجح بالآخريف كأف  -2

تعرؼ أف عممية التكاصؿ بالآخريف تنطكم عمى ثلبثة أساليب ينبغي عميؾ أف تحددىا كأف 
 .تتدرب عمى كؿ منيا بشكؿ مستقؿ 

التدريب عمى فنيات السمكؾ التككيدم كالممارسة بما فييا الميارات البدنية كالميارات  -3
 .الاجتماعية كالفنيات العلبجية

 .المتابعة كمراقبة الأداء -4

: الأساليب الثلاثة في التواصل الاجتماعي مع العالم- ب

مف الخطكات التدريب عمى ممارسة  ( 61،ص2008عبد الستار ،)   تتضمف الخطكة الأكلى حسب 
تأكيد الذات كالفاعمية الاجتماعية أف نتعرؼ عمى أسمكب الفرد المتدرب في التكاصؿ بالآخريف مف 



 

ك أسمكب التعبير الصادؽ عف المشاعر " العدكاني"ك " السمبي"بيف ثلبثة أساليب مف التكاصؿ ىي 
:  كفيما يمي عمى كؿ أسمكب منيا في الجدكؿ التالي اختصاراكسنتعرؼ " تأكيد الذات"أم 

مقارنة بين أساليب التواصل الثلاثة يوضح  (03 ): جدول رقم

الأسموب التوكيدي الأسموب العدواني الأسموب السمبي من حيث 
التعبير عف 
المشاعر 

غير مباشر كلا 
يفصح عف 

رغباتو بكضكح 

أف تعبر عف حاجتؾ 
كمشاعرؾ كأفكارؾ كلكف 
مع التضحية بمشاعر 

كحقكؽ الآخريف 

يتسـ الأسمكب التككيدم 
بالفعالية ، باستخداـ عبارات 
مباشرة تعبر عف المشاعر 

ت دكف خرؽ لحقكؽ اكالحاج
الآخريف كحاجاتيـ 

 
الصكت 

متردد، متمعثـ ، 
منخفض، الإكثار 

مف الصمت 

الصكت عالي كمرتفع أك 
الالتزاـ بالصمت ككأنو 
مكره عميو كفي تكقع أف 

ينفجر في أم لحظة 

الصكت التككيدم يميؿ 
للبسترخاء، ككضكح النبرات 

كالحزـ 

 
 

التفاعؿ 
الاجتماعي 

كثرة الاعتذار 
كلأف السمبي لا 
يقؿ غالبا ما 

يعنيو ، فإنو يبدك 
في عيف الآخريف 
ككأنو لا يعني ما 
يقمو، كمف ىنا 

يجيء الاستخفاؼ 
الاجتماعي 

كالتجاىؿ لمثؿ 
ىذا النمط مف 
الأشخاص 
السمبييف 

صاحب ىذا الأسمكب 
عادة ما يمجأ للبستيانة 
بالناس كتحقير مشاعرىـ 
كالسخرية مف متطمباتيـ 
كأفكارىـ كفي الحالات 

المتطرفة يتسـ ىذا 
الأسمكب بالعدكاف كالتيجـ 

المباشر عندما يكاجو 
بإحباط أك أم معكقات 

لتحقيؽ ما يرده 

صاحب ىذا الأسمكب يمكنو أف 
يعبر عف متطمباتو، أك يرفض 

الأشياء التي تتعارض مع 
احتياجاتو ككقتو بطريقة مباشرة 
كبسيطة بإمكانو أف يبدأ حكارا 

أك ينيي نقاشا، كيمتدح 
الآخريف كيتقبؿ مدائحيـ 

يحتمؿ النقد بدكف عداء أك 
انتقاـ مف قاتمو 

 
حماية الحقكؽ 

الشخصية 

التضحية بمصالح 
أك رغباتو 

الخاصة مف أجؿ 

تعبر عف حاجاتؾ 
كمشاعرؾ كأفكارؾ ، 
كلكف مع التضحية 

في الأسمكب التككيدم يككف 
الشخص متقبلب لمتفاكض 

كلمحمكؿ الكسطى التي لا تضر 



 

بأحد الطرفيف في ىذا الأسمكب بمشاعر كحقكؽ الآخريف حقكؽ الآخريف 
نستطيع أف نطمب كنعبر عف 
متطمباتنا ، أك نرفض الأشياء 
التي تتعارض مع احتياجاتنا 
ككقتنا بطريقة مباشرة كبسيطة 

الخصائص 
الانفعالية 

كالشخصية 

تزايد القمؽ 
الاجتماعي ، 
الخجؿ كالتكتر 

خاصة في مكاقؼ 
التفاعؿ 

الاجتماعي 

الشخص العدكاني يبدك 
متعاليا متباىيا بنفسو، أك 
بقكتو كثركتو ككأنو فكؽ 

النقد كالمؤاخذة 

 بإمكاف ،يميؿ للبسترخاء
الشخص أف يبدأ حكارا أك ينيي 
نقاشا، كيمدح الآخريف كيتقبؿ 

 يحتمؿ النقد بدكف ،مدائحيـ
. عداء أك انتقاـ مف قائمو

 
علبمات 
عضكية 

بركدة اليديف 
كتعرؽ راحتييما 
كجفاؼ الحمؽ ، 
تجنب التكاصؿ 
البصرم كالتقاء 

. العيكف

التكاصؿ البشرم مباشرة 
كمتصؿ كمف غير تعبير 
متميز، الكضع البدني 

متحفز لميجكـ 
الإيماءات جامدة كآمرة، ،

استخداـ اليديف بكثرة في 
 كتكجييات شكؿ إشارات

كعلبمات عدـ تقبؿ 
الآخر 

التكاصؿ البصرم بشكؿ ملبئـ 
دكف حممقة أك انكسار مما 

يعكس إحساسا بالصدؽ كالتفتح 
، الكضع الجسمي نشط 
كمتكازف كملبئـ لمحتكل 
. الرسالة كمكضكع التكاصؿ

 (2008عبد الستار)                                                                             

: خطوات التدريب عمى التوكيدية وتنمية الميارات الاجتماعية- ت

  لتطكير القدرات الاجتماعية التككيدية كحسف إدارة الحياة الاجتماعية الشخصية أربع خطكات عمى 
:  النحك الآتي

كذلؾ بتجميع كتحديد المكاقؼ المختمفة التي يشعر فييا : تقييـ الذات كتحديد مناطؽ الضعؼ/- 1
 عمى المقاييس الخاصة بذلؾ، كيفضؿ في البداية بالإجابةالمتدرب بصعكبة تأكيد الذات كيككف ذلؾ 

اختيار خمس نماذج منيا تعبر عف مكاقؼ ضعؼ الميارة الاجتماعية في التعبير عف المشاعر 
: كافتقار تأكيد الذات كأف نضعيا في قائمة مستقمة كأف تتكفر فييا الشركط الآتية



 

 أف تككف مف المكاقؼ التي تكجد صعكبة في الكقت الحالي في التعامؿ معيا بثقة ك تككيدية  -
 .أف المكقؼ يحدث بطريقة منتظمة كمتكررة -
أف تصاغ المكاقؼ بطريقة متكازنة، بحيث لا تككف عامة جدا كلا نكعية جدا شديدة  -

 .الخصكصية
أف تمثؿ المكاقؼ المختارة مشكمة فعمية لمفرد، كتؤثر عمى صحتو النفسية أك الجسمية أك  -

 .الاجتماعية كالمينية
 .أف تغطي المكاقؼ المختارة مجالات متنكعة كالمنزؿ كالعمؿ كالمدرسة  -

: مراقبة الذات/- 2

ضع المكاقؼ التي اخترتيا في نمكذج يماثؿ النمكذج المرفؽ  أنو يجب ك2008 عبد الستار يرل    
: بعنكاف المراقبة الذاتية لتأكيد الذات، راقب نفسؾ يكميا في كؿ مكقؼ اخترتو بالطريقة التالية

 إملؤ صكرة مف النمكذج يكميا. 
  لكؿ مكقؼ اخترتو درجة شعكرؾ بالراحة 10 إلىحدد باستخداـ مقياس يتراكح مف الصفر 

في التعبير عف السمكؾ التككيدم، كذلؾ عمى نفس المقياس حدد درجة ما اكتسبتو مف ميارة 
أنني : في التنفيذ الملبئـ لممكقؼ في كؿ مرة حدث فييا، مع مراعاة أف الدرجة صفر تعني

يعني لـ أكف مرتاحا كلـ أقـ بالتعبير التككيدم )غير راضي عمى الإطلبؽ عف أدائي 
 تعني أنؾ راض تماـ الرضا عف ميارتؾ في الأداء التككيدم لمسمكؾ 10، بينما (المناسب

 .الذم اخترتو لمتدريب

استمارة المراقبة الذاتية ( 04 ): جدول رقم 

مستكل المكقؼ 
المعاناة 

ميارة الأداء 

  أمثمة 
  صفر صفر سأقكـ باتصاؿ تميفكني للبعتذار عف مكعد سابؽ
  3 6سأمنح ساعة يكميا مف كقتي لأفراد أسرتي 

  8 7سأناقش أحد الزملبء بسبب ما يشيعو عني 
  4 5سأشرح لأسرتي الظركؼ التي أعاقتني عف شراء متطمباتيـ 



 

سجؿ في الجزء الباقي بنفس النظاـ السابؽ أنكاع السمكؾ التككيدم التي 
ترجك تنفيذىا اليكـ أك خلبؿ الأياـ القادمة 

 . 

01   
02   
03   
04   
05   
06   
07   
08   
09   

 بالنسبة لكؿ مكقؼ اخترتو درجة شعكرؾ 10 إلى    حدد باستخداـ مقياس يتراكح مف الصفر 
بالراحة في ممارسة الميارة  الاجتماعية أك التككيدية التي تمثميا كؿ فقرة ، حيث أف الدرجة صفر 

 تعني أنؾ تعاني مف ممارسة ىذه الميارة 10أنني أعجز تماما عف ممارسة ىذه الميارة، بينما : تعني
. بدرجة خفيفة لمغاية

 بالنسبة لكؿ مكقؼ درجة ما تكتسبو مف ميارة في 10–     حدد باستخداـ مقياس يتراكح مف الصفر 
أنني غير راضي عمى الإطلبؽ عف أدائي : ممارسة  السمكؾ التككيدم ، حيث أف الدرجة صفر تعني

 تعني أنؾ 10بينما  (يعني لـ أحقؽ أم إحساس بالراحة عند قيامي بأداء السمكؾ التككيدم المطمكب)
. راض تماـ الرضا عف ميارتؾ في الأداء التككيدم لمسمكؾ الذم اخترتو لمتدريب

كلعممية المتابعة فكائد كثيرة مف أىميا أنيا ستمنحؾ صكرة كاقعية يكمية عف مدل تحسف الذم تنجزه، 
كمف ثـ ستتح لؾ الفرصة لتكتشؼ الجكانب الخاصة مف المكاقؼ التي تشعر خلبليا بالإعاقة عف 

التنفيذ الإيجابي لمميارة المكتسبة  

. احتفظ بالنماذج التي ملؤتيا في مكاف أميف لمعكدة ليا بيف الحيف كالآخر

: الممارسة الأكلية التخيمية/- 3

تتسـ الممارسة التدريبية الأكلية بالتخيؿ لممكاقؼ كالصكر الذىنية الخاصة بالسمكؾ التككيدم بعد 
أسبكع مف المراقبة الذاتية الذم يككف ىدفو التمييد كالتكطئة لمسمكؾ الكاقعي كمدل نحاجو ، تبدأ 



 

جمسات التخيؿ بتركيز الذىف عمى مكقؼ أك مكقفيف عمى الأكثر مف المكاقؼ العشرة مف القائمة 
 المختاراف في البداية مف المكاقؼ فالشخصية، كما ىك مشار إليو في الخطكة الأكلى كليكف المكقفا

السيمة التي لا يصعب كثيرا مكاجيتيا تككيديا كمف المكاقؼ التي تتكرر كثيرا في حياة المتدرب أك 
الكشيكة الكقكع ، كمف المفركض أف تستغرؽ الجمسات التدريب ما يقرب مف خمسة عشر دقيقة كؿ 

. يكـ في مكاف مناسب كىادئ

: الممارسة الفعمية كتقييـ الأداء/- 4

ما  (2008حسب عبد الستار )في ىذه المرحمة تتـ الممارسة الفعمية لمميارة المتدرب عمييا، كعادة 
يتـ الانتقاؿ ليذه المرحمة بعد أسبكع مف الممارسة التخيمية، كفي ىذه المرحمة نكجو الشخص إلى أف 
ف  يعتمد حدكث الكاقعية، نقكـ بعممية تقييـ الأداء بالرجكع للبستمارة الأكلى الخاصة بمراقبة الذات، كا 

. كاف ىناؾ تحسف ، الانطلبؽ في التدريب عمى مكاقؼ أخرل

: معالجة جوانب التوتر في الحياة اليومية-ث

يتطمب التدريب عمى الميارات الاجتماعية إيلبء معالجة جكانب التكتر في الحياة الشخصية 
الاجتماعية اليكمية حيث أنو يعتبر مف أكجو القصكر في السمكؾ الاجتماعي اليكمي ، العجز عف 
التعبير عف المشاعر بشكؿ سميـ كصحي أك ضعفو كالمغة البدنية غير الملبئمة لمتعبير ، لذا يتعمـ 

: الفرد في برنامج تدريبية عمى

كىك التعبير المعتمد عف المشاعر بحرية كبطريقة تمقائية كبكممات : تنطيؽ المشاعر  -
 مرة يكميا حتى تتحكؿ 05-15تصريحو مسمكعة داخؿ العيادة كخارجيا في عدد يتراكح مف 

 .إلى عادة شخصية 
حيث بدء اىتماـ المعالجكف النفسانيكف الكقت الراىف : تشكيؿ الاستجابة البدنية الملبئمة  -

بالتدريب عمى تعبيرات الكجو كأساليب الحركة كالكلبـ كالمشي  (2008عبد الستار)حسب 
 .كجزء مف العلبج النفسي ، خاصة في حالات الاكتئاب كالقمؽ الاجتماعي 

 

 



 

بعض المشاعر والأحاسيس اليومية الشائعة وما يناسبيا من يوضح  (05):جدول رقم 
أساليب تعبيرية 

أساليب تعبيرية مناسبة قائمة المشاعر 
" إنني أحب ىذا الشيء"الحب أو الرغبة 

" لقد سعدت بيذه المحظة معؾ"
عدم الرغبة 
والاحتجاج 

" إنني أرفض ىذا الأسمكب مف التعامؿ"
" لـ يكف ىذا تكقعي منؾ"

" إف الكممة التي قمتيا كانت ذكية بحؽ"امتداح الآخر 
" أعجبتني صراحتؾ"
" ما قمت بو فاؽ كؿ تكقعاتي"

" سأظؿ ىكذا إلى أف أكسب في النياية"التصميم  
" لابد أف أبمغ رأم بالطريقة المفركضة كأترؾ الحكـ للآخريف بعد ذلؾ"

" ىؿ تعتقد أنني أصدؽ ما تقكلو؟"التشكك 
" كيؼ أتأكد أنؾ ستفعؿ ما اتفقنا عميو؟"

التعبير عن العرفان 
بالجميل 

" أقدر لؾ دعمؾ كمساندتؾ"
" سعدت بحؽ لاىتمامؾ"

التعبير عن 
الموافقة عندما 

تمتدح 

حرج عندما يمتدح بعض الأشخاص أرائؾ أك كتاباتؾ باستجابات مثؿ تلا ت
" لقد قضيت كقتا طكيلب بحؽ في كتابة ذلؾ.. أشكرؾ : "

: أك ما ترتديو مف  زم، مثلب
". شكرا عمى ملبحظتؾ، لقد بحثت طكيلب عف ىذا القميص إلى أف كجدتو"

: أك شخصيتؾ، مثلب
باختصار " شكرا لملبحظتؾ فأنا ميتـ بالفعؿ بممارسة الرياضة يكميا"

أظير ما يشير إلى مكافقتؾ عمى ذلؾ كبذلؾ ستدعـ لدم الآخريف عف 
الإيجابيات فيؾ، كبالتالي ستتمقى عائدا إيجابيا مف المجتمع مما يدعـ 

. عاداتؾ كمياراتؾ الصحية الجديدة التي ربما لا تزاؿ في بداياتيا
( 2008عبد الستار)                                                                   

 
 



 

أساليب بدنية مرتبطة بميارات التعبير عن المشاعر يوضح  (06):جدول رقم 

الطريقة السمبية غير الطريقة الملائمة الأسموب 
ملائمة 

الطريقة العدائية 

 
التواصل البصري 

 

التكاصؿ البصرم 
بالشخص أثناء 

الحديث معو أك إليو 

إنكسار العيف ، عدـ 
التقائيما بعيف 

الشخص أثناء الحديث 

الحممقة المقصكدة في 
الشخص أثناء الحديث 

 
تعبيرات الوجو 

أف تككف ملبئمة 
لممكضكع أك الرسالة 

التي تنقميا 

خالية مف المعنى أك 
خنكعو 

تعبيرات عدائية بغض 
النظر عف مكضكع 

. الرسالة
معتدلة ، كملبئمة الإيماءات 

لمرسالة 
منعدمة، متصمبة، 

كغير ملبئمة لمرسالة 
مفرطة، كمسرفة في 

الحماسة 
 

المسافة والوضع 
البدني 

الجسـ منتصب، كعمى 
مسافة ملبئمة ، مع 
انحناء بسيط في 
الإتجاه الآخر 

كضع منحني منكسر 
، كعمى مسافة بعيدة 

الجسـ منتصب، كعمى 
مسافة قريبة جدا أك 
بعيدة مف الشخص، 
مع إنحناء مبالغ فيو 

نحك الشخص 
 

الصوت 
كاثؽ، كبارتفاع ملبئـ، 

نبرات كاضحة 
كملبئمة 

منكسر، ىامس ، 
رتيب 

شديد كعالي، كبنبرات 
كاضحة كلكف 

. متسمطة
 (2008عبد الستار)                                                                     

: معالجة جوانب التوتر في العلاقات الاجتماعية- ج

   إف مف بيف أسباب الاضطراب النفسي كالعجز عف تأكيد الذات التعامؿ مع الأشخاص يتسمكف 
المنافسة غير الشريفة، النقد السمبي كالمقاطعة، أنماط مف )بالسمبية في تكاصميـ كسمككياتيـ معنا 

العلبقات الاجتماعية المسمكمة ، أفراد يتسمكف بصعكبة التعامؿ كالمعاشرة كالصراع كالرغبات السمبية 
لذا يجب تضميف البرنامج التدريبي ببعض الأساليب التي يمكف استغلبليا لمتغمب عمى تمؾ  (...

. الصعكبات في العلبقات الاجتماعية التي تعرضنا لمتكتر

 



 

: معالجة جوانب التوتر في العلاقات الاجتماعيةأساليب يوضح  (07):جدول رقم 

 مع ومن ومتى يستخدم معناه الأسموب
التعبير المتعمد كالتمقائي  تنطيق المشاعر

عف الانفعاؿ بكممات 
 صريحة كمنطكقة

القمؽ الاجتماعي، كتشجيع الآخريف 
 عمى تككيف علبقات مريحة معؾ

الأسطوانة 
 المشروخة

تجاىؿ الاستجابة 
المعارضة مع الاستمرار 

في التعبير عف السمكؾ أك 
 الفكرة التي بدأتيا

يساعدؾ ىذا الأسمكب عمى - 
الإحساس اليادئ في حالات المناقشة 

. المتكترة
كما يجنبؾ الدخكؿ في متاىات -

جانبية تبعدؾ عف مكضكعؾ الأصمي 
التدريب عمى ضبط النفس كالإصرار - 

 .عمى تحقيؽ اليدؼ الرئيسي لؾ
الاعتراؼ بالخطأ عندما  التأكيد السمبي

تقكـ بفعؿ يستحؽ المكـ 
عمى أف تبيف أف الخطأ لا 

 يعني انؾ بكاممؾ سيئ

 يستحؽ بخطأعندما تحس انؾ قمت 
المكـ كالنقد، تكطيد العلبقة الطيبة بيف 
الأزكاج، عندما تريد أف تطكم صفحة 

 .سمبية كتبدأ صفحة إيجابية
تجريد انفعال 

 الآخرين من قوتو
تجاىؿ محتكل الرسالة أك 
السمكؾ الغاضب كالتركيز 
بدلا مف ذلؾ عمى طريقة 
الشخص الانفعالية في 

 التكاصؿ

تجنب الدخكؿ في معركة لست مستعدان 
لياف كالتعامؿ مع الأشخاص 

الإنفعالييف كالمتيجميف، ضبط النفس، 
 .إيقاؼ سمكؾ عدكاني خارجي

إظيار المكافقة عمى ما  التعمية والإرباك
يكجو لؾ مف اتيامات مع 
ابداء الاستعداد لتغيير 

سمككؾ عندما يظير مف 
الطرؼ الآخر ما يستحؽ 

 .ذلؾ

: يستخدـ عندما
يككف الطرؼ الآخر مف النكع - 

المجادؿ الذم يكثر مف الإدانة كالمكـ 
 .كالنقد

 الاستجابة لمنقد بالسؤاؿ  التساؤل السمبي
عف مزيد مف الانتقادات 

كالأخطاء التي ترتكبيا مع 

مع الأصدقاء كالأشخاص العزاء 
: كالمقربيف كالرؤساء عندما

تريد أف تنيي بعض الخلبفات - 



 

. المنفرة معيـ .إبداء الاستعداد لمتغير
التقميؿ مف الضغكط أك الصراع - 

. الأسرم
 .حؿ الخلبفات الاجتماعية- 

التدريب عمى الانفعالات  التشكيل الانفعالي
المختمفة كالمتعارضة بما 
فييا المعارضة كاليجكـ، 
ظيار الكد  كتقبؿ المدح، كا 

 إلخ...،كتأكيد الأنا

تككيف علبقات اجتماعية دافئة - 
. ككثيقة
إنياء المكاقؼ الاجتماعية دكف - 

. انفعالات سمبية أك قمؽ
. التخمص مف القمؽ الاجتماعي- 
تحقيؽ مكاسب متبادلة لكؿ الأطراؼ - 

ضبط . - الداخمة في عممية التفاعؿ
 النفس
 (               2007،92ابراىيـ، )                                                       

      إف الانتباه كالإدراؾ الجيد للبنفعالات كالمشاعر الذاتية كفيميا كصياغتيا بكضكح كتنظيميا 
كفقا لمراقبة إدراؾ دقيؽ لانفعالات الآخريف كمشاعرىـ لمدخكؿ معيـ في علبقات انفعالية اجتماعية 

ايجابية تساعد الفرد عمى الرقي العقمي كالانفعالي كالميني كتعمـ الكثير مف الميارات النجاة في الحياة 
، فما ىك ىذا المفيكـ كما علبقتو بالسمكؾ " الذكاء الكجداني"بػم ما يسمى حليي محكر ر
الاجتماعي؟ 

الذكاء الكجداني عبارة عف مجمكعة مف الصفات الشخصية كالميارات الاجتماعية كالكجدانية التي  
تمكف الشخص مف تفيـ مشاعر كانفعالات الآخريف، كمف ثـ يككف أكثر قدرة عمى ترشيد حياتو 

(. 142، ص2008 نفس المؤلؼ)النفسية كالاجتماعية كانطلبقا مف ىذه الميارات 

بأف  القدرة عمى فيـ الانفعالات الذاتية كالتحكـ فيما كتنظيميا كفؽ فيـ 1995كيعرفيا بيتر سالكني 
انفعالات الآخريف كالتعامؿ في المكاقؼ الحياتية كفؽ ذلؾ، كىك يميز الأفراد الذيف يحاكلكف التحكـ 
في مشاعرىـ، كمراقبة مشاعر الآخريف كتنظيـ انفعالاتيـ كفيميا، كلخص سالكفي مفيكمو لمذكاء 

:  الاجتماعي في خمس مجالات ىي

 .أف يعرؼ الفرد عكاطفو كمشاعره  -



 

 .أف يتدبر الفرد أمر عكاطفو كمشاعره -
أف يدفع نفسو بنفسو، أم أف يككف مصدر دافعية لذاتو، كالجانبيف الذيف يتعمقاف بالسمكؾ  -

 .الاجتماعي 
 .أف يتعرؼ عمى مشاعر الآخريف -
 أف يتدبر أمر علبقاتو بالآخريف -

مجمكعة مف الميارات الانفعالية كالاجتماعية التي يتمتع بيا : فيعرفو بػ (1995دانييؿ جكلماف ) أما 
 (.44، ص2005معمرية، ). الفرد كاللبزمة لمنجاح الميني كفي شؤكف الحياة الأخرل

فإف الشخص الذم يتسـ بدرجة عالية مف الذكاء الكجداني، يتصؼ بقدرات  (2008 ابراىيـ)حسب 
: كميارات تمكنو مف أف

 . مع الآخريف خاصة في أكقات ضيقيـكفيتعا -
 .يسيؿ عميو تككيف الأصدقاء كالمحافظة عمييـ -
 .يتحكـ في الانفعالات كالتقمبات الكجدانية -
 .يعتبر عف مشاعر كالأحاسيس بسيكلة  -
 .يتفيـ المشكلبت بيف الأشخاص كيحؿ الخلبفات بينيـ بيسر -
 .يحترـ الآخريف كيقدرىـ -
 .يحقؽ الحب كالتقدير مف الذيف يعرفكنو -
 .يظير درجة عالية مف الكد كالمكدة في تعاملبتو مع الناس -
 .يتفيـ مشاعر الآخريف كدكافعيـ كيستطيع أف ينظر للؤمكر مف كجيات نظرىـ -
 .يميؿ للبستقلبؿ في الرأم كالحكـ كفيـ الأمكر -
 .يتكيؼ لممكاقؼ الاجتماعية، الجديدة بسيكلة  -
 .يكاجو المكاقؼ الصعبة بثقة -
 .يشعر بالراحة في المكاقؼ الحميمة التي تتطمب تبادؿ المشاعر كالمكدة  -
 (.142،ص 2008عبد الستار )يستطيع أف يتصدل للؤخطاء كالامتياف الخارجي  -

إف الذكاء الكجداني يتضمف عددنا مف الميارات كالخصائص التي يمكف تعمميا كاكتسابيا بيسر 
. كتنميتيا كتقكيتيا في الشخصية



 

: (سموكيات والأنشطة الترويحيةالتعزيز )محور تعديل السموك الظاىري : رابعاً 

السمكؾ ىك أم نشاط إنساني سكاء كاف أفعالا يمكف ملبحظتيا كقياسيا كالنشاطات الحركية أك      
 كبيرة بيف اختلبفاتمة ثك) كغير ذلؾ ؿنشاطات تتـ عمى نحك غير ممحكظ كالتفكير كالتذكر كالتخي

كنظرية )نظريات عمـ النفس في نظرتيا كتعريفيا لمسمكؾ، فبعض نظريات عمـ النفس التقميدية 
لا تكلي اىتماما كافيا بالسمكؾ الظاىر، لأنيا تنظر إليو بكصفو مجرد عرض  (التحميؿ النفسي مثلبن 

(. 15 ،ص 2008الخطيب )لصراعات أك اضطرابات نفسية داخمية قائمة بحد ذاتيا 

أنماط الاستجابة التي ستجرييا )يكجد لمسمكؾ نكعاف، الأكؿ ىك السمكؾ الاستجابي كيتمثؿ في   
المثيرات القبمية المنبية ليا كتسمى العلبقة بيف تمؾ المثيرات كالاستجابات بالإنعكاس مثؿ إغماض 
جفف العيف عند تعرضيا لنفحو ىكاء، كالثاني ىك السمكؾ الإجرائي كىك السمكؾ الذم يتحدد بفعؿ 
العكامؿ البيئية ممثؿ، العكامؿ الاقتصادية كالاجتماعية كالتربكية كغيرىا كيمثؿ دائما تمقائيا بؿ أف 

(. 12 ص 2008إدارة التكجيو  )(الإنساف ىك الذم يتسبب في حدكثو

": تعديل السموك"مفيوم - 1

: كرد في لساف العرب عدؿ الشيء أم كازنو كتعديؿ الشيء تقكيمو، قبؿ العدؿ: لغة" تعديؿ السمكؾ"
تقكيمو الشيء بالشيء مف غير جنسو حتى تجعؿ لو مثلب ، كعدلو أم إذا أقمتو فاعتدؿ أم استقاـ ، 

(. 5013 ص 2008ابف منظكر )كقبؿ عدلؾ ، أم قكمؾ كجعمؾ 

تعديؿ الشيء يعني تقكيمو ، يقاؿ عدلتو فاعتدؿ ، أم قكمتو فاستقاـ يرجع الأصؿ المغكم   
لمصطمح السمكؾ إلى السمؾ كىك الخيط كالسمؾ بالفتح مصدر سمكت الشيء في الشيء ، أم أدخمتو 

كيعني " تسمؾ"فيو كالسمكؾ مصدر سمؾ طريقا، سمؾ المكاف يسمكو سمككا كتسمكو كالأصؿ الثلبثي 
ألـ ترل أف ا﵀ أنزؿ :"الإدخاؿ في الشيء، فأدخمتو في الشيء تعني سمكتو فيو ، قاؿ تعالى " لغة 

أم أدخمو ينابيع الأرض ، كالمسمؾ  (21سكرة الزمر آية )" مف السماء ماء فسمكو ينابيع في الأرض 
. ىك الطريؽ كيرد السمكؾ أيضا بمعنى الاستقامة السمكى الأمر المستقيـ

 عف البحكث العممية في عمـ النفس انبثقتىك تطبيؽ لممبادئ التي  اصطلبحان "تعديؿ السمكؾ"إف    
التجريبي بيدؼ الحد مف المعاناة الإنسانية كتحسيف الأداء الإنساني بالاعتماد عمى ميداف البحكث 

.  كالاشتراط الكلبسيكيةالإجرائي الاشتراطسيككلكجية التعمـ كتطبيقات قكانيف بالمتصمة 



 

كد عمى أف طريقة نشأة السمكؾ الخاطئ ىي تؤ عمى نظريات التعمـ كاعتماداإف النظرية السمككية     
نفسيا نشأة السمكؾ الصحيح، حيث أف الفرد يتعمـ السمككيف بنفس المنحنى كىذا يشجع كثيرا مف 

. المختصيف في تبني فكرة تعديؿ السمكؾ كالسير فييا قدما

 العلبجية المستمدة مف النتائج التجريبية الإجراءاتيشار بو إلى " السمكؾتعديؿ "إف مصطمح ) 
كريجييد "يعتمد في تعاممو مع الظاىرة العيادية عمى البيانات المكضكعية كيعرفو  كلمبحكث النفسية،
بأنو ميداف يستخدـ تكنيكات  (craighzad . kozdin et mahoney 1981)" ككازدف كماىكني

حاكؿ تعديؿ الظركؼ السيئة أك الكضع الاجتماعي، كلو ممشتقة مف مبادئ عمـ النفس التعمـ ك
أىداؼ تتمثؿ في محالة تغير السمكؾ الظاىر بشكؿ مباشر كتجنب التعامؿ مع قكل نفسية خفية 

(. 14 ص 2008الخطيب )(ـ التجريبي لأثر العلبجممفترضة لو منيجية تتمثؿ في التقي

إحداث تغيرات في السمكؾ بشكؿ إيجابي كبناءا ): ىك" تعديؿ السمكؾ"إف اليدؼ الأساسي لػ 
زالة أك  (.96 ص 2008أبك زيد )(أفضؿك ككذلؾ تطكير أك تقكية السمكؾ التكيفي مف جية كا 

. إضعاؼ السمكؾ غير التكيفي مف جية أخرل

: بالخصائص التالية" تعديؿ السمكؾ"يمتاز ميداف 

 .أنو يرتكز عمى الحاضر كليس الماضي -
 .أنو يرتكز عمى تغيير السمكؾ الظاىر -
 .أنو يحدد العلبج بمكضكعية كذلؾ مف أجؿ تكراره -
ختيار التكتيكات  - أنو يستند إلى البحكث الأساسية في عمـ النفس لصياغة فرضيات كا 

 .العلبجية
 .أنو يتكخى الدقة في تعريؼ كقياس كعلبج السمكؾ المستيدؼ -
 .أنو يرفض التفسيرات المستمدة مف العمميات النفسية الداخمية -

 يتبنى تعريؼ شامؿ كدقيؽ كىك تعريؼ قدمو باحثفإف اؿ" تعديؿ السمكؾ"بعدما سبؽ ذكره حكؿ 
 كينص ىذا التعريؼ عمى أف (cooper . heron et heward 1987)" ككبر كىيركف كىيكارد"
تعديؿ السمكؾ ىك العمـ الذم يشمؿ عمى التطبيؽ المنظـ للؤساليب التي انبثقت عف القكانيف )

السمككية كذلؾ بغية إحداث تغيير جكىرم كمفيد في السمكؾ ،كىذا العمـ يشتمؿ عمى تقديـ الأدلة 



 

التجريبية التي تكضح مسؤكلية الأساليب التي تـ استخداميا عف التغير الذم حدث في 
 (.15، ص 2008الخطيب )(السمكؾ

: الخصائص العامة لمنحنى تعديل السموك-2

ىناؾ خصائص عامة لمنحنى تعديؿ السمكؾ يجب عمى ميعدؿ السمكؾ أف يأخذىا في الاعتبار تتمثؿ 
: في النقاط الآتية 

السمكؾ الإنساني محككـ بنتائجو فإف كانت إيجابية إزداد إحتماؿ حدكثو مستقبلب أما إذا  -
 فتعديؿ السمكؾ ىك ضبط تكابعو ،كانت سمبية إنخفض إحتماؿ حدكثو في المستقبؿ

 .(نتائجو)
التركيز عمى السمكؾ الظاىر القابؿ لمملبحظة المباشر كالكصؼ كالقياس كليس عمى  -

 .عمميات نفسية داخمية مفترضة
 .التعامؿ مع السمكؾ سكيا أك شاذا بكصفو محطة لمتعمـ أم مكتسبا -
جراءات التعديؿ بدقة ،تعريؼ السمكؾ المستيدؼ إجرائيا -  كتحديد الأىداؼ السمككية كا 

 .ككضكح
مكانية التنبؤ بو -  .ثبات السمكؾ الإنساني نسبيا كا 
 .التعامؿ مع السمكؾ بكصفو ظاىرة تخضع لقكانيف معينة لا ظاىرة تحدث عشكائية -
تقكيـ فاعمية أساليب التعديؿ باستمرار كالاىتماـ بقياس التغيرات التي يمكف ملبحظتيا  -

 .مباشرة 
الحالية بما يتناسب كطبيعة  (الداخمية كالخارجية)السمكؾ الحالي يتأثر بالأحداث البيئية  -

 .المشكمة 
 .الاىتماـ بمراعاة الفركؽ الفردية، تكييؼ برامج تعديؿ السمكؾ بما يتناسب كطبيعة المشكمة -
تكظيؼ التقنيات العلبجية المستمدة مف نتائج البحكث العممية التجريبية كتكظيؼ  -

 (.15 ص 2008إدارة التكجيو )استراتيجيات البحث فرديا كجمعيا، 

 

 



 

: خصائص السموك الإنساني- 3

:  النفس كالسمكؾ خصائص لمسمكؾ الإنساني يمكف ذكر أىميا عمماءإستخمص

يمكف التنبؤ بسمكؾ الفرد قبؿ حدكثو مف خلبؿ حدكث مثيراتو، كمف ثـ يمكف : القابمية لمتبؤ -
منعو أك الحد منو كيعتقد معدلي السمكؾ أف البيئة المتمثمة في الظركؼ المادية كالاجتماعية 
الماضية كالحالية لمشخص ىي التي تقرر سمككو، كلذلؾ نستطيع التنبؤ بسمكؾ الشخص في 

 .المستقبؿ بناءا عمى معرفتنا بظركفو البيئية السابقة كالحالية
كيعني ذلؾ كيفية ضبط سمكؾ الفرد في المكاقؼ الحياتية المختمفة، كالضبط : القابمية لمضبط -

في ميداف تعديؿ السمكؾ عادة ما يشمؿ تنظيـ أك إعادة تنظيـ الأحداث البيئية التي تسبؽ 
 .السمكؾ أك تحدث بعده

كىك إمكانية قياسو كتقديره كميا باستخداـ أحد كسائؿ القياس كأدكاتو مثؿ : القابمية لمقياس -
الملبحظة أك الاختبارات، فمف خلبؿ ىذه الأدكات نحدد حجـ السمكؾ كتكراره كمدل شدتو 

 .فميس مف السيؿ تعديؿ السمككيات التي يصعب قياسيا
فحيف يسمؾ الفرد سمككا ما فيك يتكقع نتائج مف كراء ىذا السمكؾ، : السمكؾ محككـ بتكابعو -

ككمما كانت النتائج غير سارة مف المحتمؿ ألا يتكرر حدكث السمكؾ في حيف أف الاستجابة 
السمككية التي تؤدم إلى نتائج ايجابية كالحصكؿ عمى إشباعات كتحقيؽ الأىداؼ تككف 

 .أكثر ميلب في أف تحدث مرة أخرل مستقبلب
 .بؿ لمزيادة كالنقصاف سكاءا كاف سكيا أك شاذا قاالسمكؾ نسبي  -
ككؿ ما ىك سمكؾ مكتئب يمكف تعديمو يحتاج إلى : السمكؾ متعمـ كقابؿ لمتغيير كالتعديؿ  -

 .خطط كمراحؿ كعلبقة علبجية مينية
 . كمفيكمو عف ذاتو كطرؽ تفسيره لممثيراتكاعتقاداتوتأثيره بعكامؿ مختمفة منيا ثقافة الفرد  -
فخطأ الفصؿ بيف ما ىك عقمي أك جسمي أك إنفعالي فالانساف : السمكؾ الإنساني نشاط كمي -

كحدة كمية متكاممة لا تتجزأ ، ففيـ السمكؾ بشكؿ صحيح لا يتـ إلا بالرجكع إلى الكؿ الذم 
 .ينتمي إليو 

بمعنى أف النشاط الذم يصدر عف الكائف يككف لو ىدؼ كغاية : السمكؾ الإنساني غائي  -
 .معينة



 

تكافؽ مع البيئة كالتعايش كالتكييؼ ؿفيك الآداة الفعالة ؿ: السمكؾ يحقؽ التكافؽ مع البيئة  -
كتتبع تغيرات ظركفيا كحتى  (المادية، الاجتماعية البيكلكجية)معيا في أشكاليا المختمفة 

 .إحداث التأثير فييا 
أف السمكؾ يحدث في إطار البيئة الاجتماعية كيرتبط كظيفيا بالمثيرات كالأحداث السابقة  -

سكاء كانت ىذه الأحداث داخمية مف الداخؿ  (النتائج)كالأحداث اللبحقة (المقدمات)
 (. بتصرؼ 34 ص2008طو ، )الشخص نفسو أك خارجية مف البيئة التي يعيش فييا 

: فنيات تعديل السموك-4

تعديؿ السمكؾ كىك محاكلة تغيير السمكؾ الإنساني بشكؿ إيجابي كصحي، لذا أيستخدمت فنيات 
يفيا إلى فنيات قائمة عمى الاشتراط التقميدم الاستجابي صفكيمكف ت .كأساليب سمككية متعددة

: كىي كالتالي " سكنر"نسبة إلى العالـ السمككي  (السكنرم)كفنيات قائمة عمى الاشتراط الاجرائي 

يكضح فنيات السمككية القائمة عمى الاشتراط الاستجابي ( 08)جدكؿ رقـ    

فنيات سمككية قائمة عمى الاشتراط التقميدم الاستجابي 
إستجابي إنعكاسي 

(peflesc ful )
استجابي مضاد 

(counter  )
كيقكـ عمى مبدأ : الفعؿ المنعكس الشرطي

بطالو عف طريؽ إعادة التشريط  إزاحة الكؼ كا 
كىك إضعاؼ : التحصيف التدريجي المنظـ

عادات الاستجابات الانفعالية بأسمكب مندرج 
في مكاجية المثير 

كؼ الاستجابة غير المرغكب مف : الإنطفاء 
خلبؿ تقديـ المثير الشرطي دكف مثير مدعـ 

تعزيز 

إزالة الاستجابة : الكؼ بالنقيض المتبادؿ 
 سمكؾ آخر ؿالمرضية تدريجيا مف خلبؿ إحلب

معارض لمسمكؾ آخر معارض لمسمكؾ 
. المرضي عند ظيكر المكضكعات المرتبطة بو

أك الاغفاؿ كىك تقميؿ ظيكر : الإبعاد 
الاستجابة غير المرغكبة بإغفاليا كتجاىميا 

كمحاكلة استعادىا بحرمانو مف التعزيز 

تعرض المريض لممكقؼ المثير بصكرة : الغمر
مباشر كلفترة كفي مكقؼ آمف حتى تنطفئ 

الاستجابات الانفعالية غير المرغكبة 
ممارسة المريض لمسمكؾ : الممارسة السمبية 

غير المرغكب فيو بتكراره كالاستمرار حتى 
يصؿ لدرجة مف التسبع كيحدث ليا كؼ 



 

اشتراط الاستجابة غير : العلبج بالتنفير 
المرغكبة مثير منفرد كبالتالي استجابة غير 

المرغكبة كقد يجرم ذلؾ أثناء التعرض لممثير 
أك حتى تخيمو 

 

يكضح الفنيات السمككية القائمة عمى الاشتراط  الإجرائي  : (09)جدكؿ رقـ -

فنيات سمككية قائمة عمى الاشتراط  الإجرائي السكنبرم 
ترغيب ترىيب 

كتعني السيطرة عمى المنبيات : ضبط المثير
كالمثيرات التي تؤدم إلى الاستجابة غير 

مرغكبة 

أك التعزيز ىك تقديـ إيجابية أك إزالة : التدعيـ
تكابع سمبية الأمر الذم يترتب عميو احتماؿ 

. حدكث السمكؾ في المستقبؿ في مكاقؼ مماثمة
يتـ معاقبة المريض ماديا أك : العقاب العلبجي

 بالسمكؾ غير المرغكب حتى أتىمعنكيا كمما 
يتـ كفو 

يقكـ عمى مبدأ التعزيز الايجابي : التشكيؿ
المنظـ للبستجابات التي تقترب شيئا فشيئا مف 
السمكؾ النيائي ، ييدؼ إحداث سمكؾ لا يكجد 

. حاليا
يشبو التدعيـ السمبي حيث : اشراط اليركب

يشير إلى تقديـ مثير مكركه يؤدم إلى نكع مف 
السمكؾ الإجرائي اليركبي منو 

مبدأىا التعزيز الإيجابي  :اقتصاديات المقايضة
عند الإتياف بالسمكؾ المرغكب كالابتعاد عف 

ف السمكؾ غير المرغكب كذلؾ باعطاء بك
 لمعميؿ ذم قيمة مادية لو أك مكافأة (بطاقة)

إزالة الاستجابة المحتممة مف الكصكؿ : التعطيؿ
إلى التدعيـ لفترة محدكدة مف الكقت ، حيث 

يحرـ الفرد تماما مف تدعيـ إما بنقمو إلى مكقؼ 
غير مدعـ أك بإبعاد كؿ مصادر التدعيـ عف 

المكقؼ الحالي 

إتفاؽ ميني سمككي مكتكب : التعاقد السمككي 
بيف المعالج كالعميؿ أك أكثر لتحقيؽ أىداؼ 

علبجية مكجبة ككاجبات كحقكؽ كمراحؿ 
. علبجية

 

 

 



 

: الأنشطة السموكية السارة والايجابية أسموب لمواجية الاكتئاب- 5

كتيف في الحياة اليكمية كالعزكؼ عف المباىج رإف مف أىـ أعراض الاكتئاب نجد الخمكؿ كاؿ
المشركعة كالنشاطات السارة المتنكعة كالانخراط في حالة مف الحزف كاضطرابات النكـ كالتعب كفقداف 

نحدار طاقة الفرد كنشاطو اليكمي كعزكفو عف الدخكؿ كالاستمتاع  المعنى لمحياة كالمتعة فييا، كا 
.  لمركتيف كالتعاسةفبالنشاطات الاجتماعية كقضاء كقت جميؿ إلى الركك

لذا يجب الأخذ في عيف الاعتبار أثناء التخطيط لمبرامج العلبجية السمككية تغيير ىذا النمط مف   
. السمكؾ الاكتئابي  كمحاكلة تغيير المزاج الاكتئابي إلى مزاج إيجابي سعيد

في تجربة أمريكية ألقى مجمكعة مف الباحثيف بقطع مالية مف فئة الدكلار في مكاقع مختمفة مف 
ر الكاحد منيـ عمى الدكلار، كبعد مركر ثالمراكز التجارية بالمدينة، ثـ راقبكا استجابات المارة عندما يع

 مجمكعة عشكائية مف المارة، بما فييـ بإيقاؼنصؼ ساعة مف العثكر عمى الدكلار قاـ الباحثكف 
الأفراد الذيف عثركا عمى الدكلار ليكجيكا، مجمكعة مف الأسئمة تضمنت أسئمة عف الرضا الكاحد منيـ 

مكانياتو المادية كرغبتيـ في شراء  عف حياتو العممية أك الزكجية كعف نظرة كؿ منيـ لممستقبؿ كا 
أشياء جديدة أك بتغيرات ترفييية أك رحلبت مع الأسرة كالأطفاؿ ككانت أف عبر المارة الذيف عثركا 
عمى الدكلار بمقارنتيـ بغيرىـ عف كثير مف المشاعر الايجابية المعارضة للبكتئاب فقد قرركا أنيـ 

أكثر سعادة في حياتيـ الزكجية، كأنيـ يعانكف مف مشاكؿ أقؿ في حياتيـ العممية، كأنيـ عمكما أكثر 
 إثبات أف حدثا صغيرا كالعثكر عمى دكلار إلىتفاؤلا كأكثر تطمعا لممستقبؿ ، لقد خميصت التجربة 

عبد ).كاحد يؤثر في المزاج ايجابيا كقد يؤدم إلى الشعكر بالتفاؤؿ كتعديؿ المزاج العاـ لمشخص 
(. 258، ص 2008الستار 

إف بعض الأحداث كالسمككيات الصغيرة كالتي تبعث السركر في النفس قد تككف ليا نتائج كبيرة    
في تغيير المزاج ايجابيا كتخمؽ جكا نفسيا معارضان للبكتئاب قد تمتد أثارىا عمى نحك طكيؿ أما كيؼ 

 أف مرده قد يككف ميؿ العقؿ البشرم لمتعميـ 2008  إبراىيـ يفسر ىذا التغيير؟ فيعتقد عبد الستار
مف حادث جزئي إلى مجمكعة عريضة أخرل مف الأحداث كالركئ التي ليا صمة مباشرة أك غير 

رنا تتعدؿ كتتغير بطريقة تجعمنا ننظر لممستقبؿ بنفس ممباشرة بالحدث ذاتو كربما لأف أساليب تفؾ
منحو بعض الثبات كالديمكمة كيبقى شعكرنا الغالب الآف فت الراىف ثالنظرة التي ترتبط بتذكقنا لمحد

. كفي ىذه المحظة  ىك الشعكر الغالب أيضا عمى نظرتنا لممستقبؿ



 

 filton" "فيمتكف"مما يعزز مبدأ الأسمكب المذككر سابقا في مكاجية السمكؾ الاكتئابي ىك كصكؿ    
الذم يستند عمى حقيقة ما تمعبو الأحداث السارة " أسمكب فيمتكف"أسمكب عيرؼ باسمو إلى " 1990

 1974ليفنسكف"في الاستجابة الاكتئابية كرفع مشاعر الرضا ككذلؾ أبحاث المعالج السمككي 
livensone " الذم قاـ بسؤاؿ عينيات ضخمة مف مختمؼ أفراد مجتمع بحثو لكي يسجؿ كؿ منيـ

 كمف إجاباتيـ ، عشر نشاطات إيجابية أك أحداث أثارت في الكاحد منيـ الشعكر بالسركر كالبيجة10
ككف قائمة الأحداث السارة كأستخدمت كأسمكب لتعديؿ المزاج بشكؿ إيجابي كتطكرت تمؾ القائمة إلى 

: ثلبث أشكاؿ مف السمككيات تيسيـ في خفض كتعديؿ الاكتئاب كىي

:  سارة فرديةنشاطات سمككية/- 1

دخاؿ السركر كالايجابية الذاتية    ىي مجمكعة الأنشطة الفردية كالتي تعزز الرضا عف الذات كا 
 كقتا في ضيالمطالعة، البستنة، تعمـ شيء جديد قراءة القرآف  أؽ)ككسر الركتيف كالممؿ كمف ذلؾ 

 .(... الجكانب الايجابية فيؾ أك التي تمقى إعجابا كسجميا عمى تعرؼ،عمؿ شيء تحبو كبكفاءة

:  سارةاجتماعيةنشاطات سمككية /- 2

 سار لتساىـ في القضاء عمى مشاعر اجتماعيىي مجمكعة الأنشطة التي تقاـ في تفاعؿ كنشاط   
 بشكؿ تصاعدم مدعـ بمزيد مف الأنشطة كانتماءىامة الذات مالاكتئاب كالانطكائية كتعزز ؽ

الاجتماعية المبيجة عبر الأياـ حتى تترسخ ىذه العادة كتصبح جزء مف سمككيات الفرد الاجتماعية 
عمى أف يدرب الفرد نفسو عمى القياـ ببعض الميارات الاجتماعية كيعزز الفرد علبقاتو القائمة 

الاحتكاؾ بأصدقاء إيجابييف ) مف تمؾ الأنشطة الاجتماعية السارة ،ىا ليضمف نتائجا إيجابيامكيقك
تصؿ بصديؽ قديـ كتذكر بكمرحيف، القياـ بألعاب رياضية جماعية تحبيا، مداع ة الأطفاؿ، إبحث كا 

دخاؿ البسمة عمى الآخريف، حضكر جمسات دينية في ،معو الأياـ الجميمة  القياـ بأعماؿ خيرية كا 
. (...المسجد أك استمع لتلبكات قرآنية

: أنشطة سمككية مضادة للبكتئاب/- 3

ىي نشاطات بطبيعتيا سارة كمعارضة للبكتئاب، أم لا يمكف أف يمارسيا الشخص كأف يككف في )
قائمة لمثؿ ىذه " ليفينسكف"نفس الكقت حزينا أك مكتئبا مثاؿ الضحؾ تناكؿ طعاـ جيد، كقد اقترح 

:  كتعديؿ بعضيا مف ذلؾ  (266 ص 2008عبد الستار )الأنشطة كقاـ بتعريبيا 



 

أركل أطرافو أك - اشتر شيئا تحبو، – ابتسـ مع الآخريف اقض بعض الكقت في مشاىدة الطبيعة 
اشعر بكجكد ا﵀ كرعايتو لؾ - اشعر بأىمية كجكدؾ للآخريف،- تنفس ىكاء طبيعيا كنقيا،- نكتو، 

. (كغيرىا.... تكاجد مع أشخاص سعداء، - في حياتؾ، 

إف أشكاؿ الأنشطة السمككية السابقة مجتمعة تشكؿ أسمكبا إتخذه عمماء العلبج السمككي كمعكؿ ىدـ 
لممزاج الاكتئابي كسمككياتو الرتيبة المممة، ليشكمكا سمككا ممؤه الطاقة كالنشاط كالمتعة في الحياة 

. اليكمية 

: محور تعزيز سموك الصحة الجسمية: خامساً 

      في ظؿ منحى العلبج السمككي المتعدد المحاكر للبكتئاب فإف الاىتماـ بالصحة الجسمية 
 يكليو الانتباه الكافي لو،  المعالج السمككي المعاصر أفبجكانبيا المختمفة كىك محكر ىاـ عمى

فالحقائؽ التي سنبينيا في ىذا الفصؿ تبيف أف الجكانب البيكلكجية بما فييا الاختلبلات الكيميائية 
 فالفصؿ في ،تمعب مع الظركؼ النفسية كالبيئية في تناسؽ ككحدة متكاممة كتفاعؿ كمتبادؿ كمستمر

مجاؿ السيككباثكلكجيا ما بيف الجكانب النفسية كالاجتماعية كالجانب البيكلكجي معناه تعطيؿه لمفيـ 
. الحقيقي لمسمكؾ الإنساني

نما أصبحنا ننظر     لـ يعد فيـ الصحة الجسمية يقتصر عمى فيـ البعد العضكل الحيكم فقط، كا 
 كالاجتماعيةالعضكية الحيكية كالنفسية السمككية : خؿ عكامؿ ثلبثة ىياإليو إلى أنو تد

إف التعريؼ الشامؿ لمسمكؾ ليعطينا فيما أفضؿ لعلبقتو بالصحة كسلبمتيا فيعرؼ السمكؾ بأنو    
ـ كعكاطؼ كأفعاؿ، كمف ىذا التعريؼ ندرؾ كيؼ كلبقؼ كاكؿ ما يصدر عف الإنساف مف فكر كمك

ر م كيعطينا كذلؾ طريؽ لمتدخؿ كتعديؿ السمكؾ عف طريؽ تغي،يرتبط السمكؾ ببعض جكانب الصحة
(. 11 ص2014الحارثي )بعض الأفكار أك المكاقؼ أك الأفعاؿ 

تمتع الشخص بمستكل عاؿ مف ): المياقة أك الصحة الجسمية المثمى تعني أمريف ىاميف أكليما    
، 2004راتب، ( )تمتع الشخص بالحيكية كالاستمتاع الشديد بالحياة) كثانييما (الكفاءة الكظيفية

(. 69ص



 

محافظة اؿلياقة الصحة الجسمية تتمثؿ في كصكؿ الفرد إلى مستكل متميز مف الصحة كالسلبمة ك    
عمى ىذا المستكل لأطكؿ فترة ممكنة مف العمر لمجابية المتطمبات اليكمية بدرجة عالية مف الكفاءة 

(. 293،ص 2003أبك العلب،كأحمد،).كالاستمتاع بالحياة

    إف الصحة المثمى تتحقؽ مف خلبؿ التزاـ الفرد كالكعي نحك تحسيف كالتطكير لجميع مجالات 
يمكف تكضيح . الحياة، مما يؤدم إلى نقص مخاطر الأمراض كتحسيف السعادة كنكعية أفضؿ لمحياة

بأف المريض مثؿ الشخص الذم يمشي لمخمؼ  (العافية)العلبقة بيف الصحة كالمياقة الصحية 
، كأف الشخص الطبيعي مثؿ الذم يقؼ  مكانو، أما الشخص الذم يتمتع بالعافية ىك الذم (تقيقر)

ينطمؽ إلى الأماـ لتحقيؽ الصحة المثمى، كترتبط لياقة الصحة بشكؿ أساسي بنمط أسمكب حياة 
 إف لياقة الصحة البدنية أساس جيد ، في المياقة كيتأثر بيا كثيراثرالذم يؤstyle  lifeالشخص

. لاستمتاع الفرد بالحياة

 أىمية متزايدة ليس فيما يتعمؽ بالجكانب الجسدية فحسب، توحتؿ مسألة السمكؾ الصحي كتنميت  
نما بالجكانب النفسية أيضان، كقد قاد الفيـ المتزايد لمعلبقة الكامنة بيف السمكؾ كالصحة إلى حدكث  كا 

حكلات كبيرة في العقكد الثلبثة الأخيرة مف القرف العشريف في فيـ الصحة الجسمية كتنميتيا، ت
مكانية التأثير فييا عمى المستكل الفردل، كلـ تعد الصحة مفيكما سمبيا، يمكف تحقيقو في كؿ  كا 
الأحكاؿ بؿ أصبحت مفيكما ديناميكنا، يحتاج إلى جيد كبذؿ مف قبؿ الأفراد في سبيؿ تحقيقيا 

. كالحفاظ عمييا

 ،ية لياـمف أجؿ ذلؾ تعد دراسة كفيـ الممارسات السمككية المضرة بالصحة الجسمية كالمف   
ة لمصحة كالعمؿ م الأكلى نحك إيجاد المكارد المنـة الخطكمكالإتجاىات نحك الصحة كالسمكؾ الصح

عمى تطكيرىا، كتحديد العكامؿ كالإتجاىات المعيقة لمصحة مف أجؿ العمؿ عمى تعديميا، الأمر الذم 
ناسبة ـ الصحة كتطكير برامج الكقاية كاؿةينعكس في النياية عمى النمك الصحي كتخطيط تنمي

 مف أجؿ تطكير برامج نفسية WHOكالنكعية، كىذا ما يتفؽ مع ما تنادم بو منظمة الصحة العالمية 
كصحية لإكتشاؼ عكامؿ الخطر عمى الصحة كالأسباب كالسمككية البنيكية المسببة التي يمكف التأثير 

 .(01ص 2007رضكاف، ). فييا كالتغمب

 أنماط السمكؾ البشرم بصحة الفرد علبقة الأبحاث الطبية كالنفسية التي تحاكؿ دراسة     ازدادت
 تصرفاتنا فسكاء أكانت نفسية أك عضكية، كأكدت أغمب الأبحاث عمى كجكد إرتباط كبير بي



 

عاني منيا تعكد أسبابيا في فىا، كبالتالي فإف الأمراض التي يشة التي نعمالشخصية كالحالة الصح
 حميا في تطكر أساليب الاىتماـ الصحية غير السممية، كيظير ىذا ناالغالب إلى سمككياتنا كعادات

ائمة عمى المراكز ط الباحثيف أف ما تصرفو مف أمكاؿ  بعددركت الدكؿأمراض، أيف الأالكقاية مف 
 عمى المحافظة بؿ بكجككالصحية لا ييجدم نفعان إذا لـ يكف ىناؾ إدراؾ أك قناعة لدل أفراد ىذه الد

 .صحتيـ

كي، ك بشكؿ أك بآخر، منيا الطب السؿالارتباطبتقدـ العمـ ظيرت عدة تخصصات تعالج ىذا    
 الصحة، عمـ النفس اجتماع عمـ الاجتماعي، عمـ النفس ، السمككيةالأكبئة، عمـ الكقائيالطب 
 .(42 ص2007’ بف غذفة)إلخ...البيئي

تعريؼ  تكجد عدة تعاريؼ لمسمكؾ الصحي مف بينيا،: تعريف السموك الصحي -1
عمى أنو مفيكـ جامع لأنماط السمكؾ كالمكاقؼ كميا القائمة عمى  (Ferber،1997)فيربر

إلى  (noldner، 1989) يعرفو نكلدنر ، الخدمات الطبيةاستخداـالصحة كالمرض كعمى 
أف المقصكد بالسمكؾ الصحي ىك كؿ أنماط السمكؾ التي تيدؼ إلى تنمية كتطكير 

 يتضح السمكؾ الصحي كذلؾ مف خلبؿ حماية كحفاظ كتنمية ،الطاقات الحية عند الفرد
ة مف خلبؿ القياـ بالحمية،ممارسة الرياضة، ممارسة نشاطات ليا مالصح الفرد لحالتو

(. 65ص 2009عيادم، )ة متأثيرات عمى الحالة الصح

 : لسمكؾ الصحة الجسمية ثلبثة أبعاد أساسية ىي : أبعاد السموك الصحى-2

ة التي مف شأنيا أف تحمى الإنساف مف خطر الإصابة م كيتضمف الممارسات الصح:البيعد الكقائي-1
الفحكصات   لإجراءبانتظاـبالمرض كالحصكؿ عمى التمقيح ضد مرض معيف أك مرجعة الطبيب 

. الدكرية

حافظ عمى الفرد تكيشر إلى الممارسة الصحية التي مف شأنيا أف : بيعد الحفاظ عمى الصحة-2
 بيا صكحكالإقباؿ عمى الأكؿ الصحي مثلب أك تنفيذ سمككيات صحية أخرل مف

كيشمؿ كؿ الممارسات الصحية التي مف شأنيا أف تعمؿ عمى تنمية  : بالصحةالارتقاءبيعد -3
م كممارسة الرياضة بشكؿ ف بيا إلى أعمى مستكيات ممكنة مف خلبؿ النشاط البدكالارتقاءالصحة 
 .( 20، ص2001خمؼ، م)ـ دائمنتظـ ك



 

ة م أك تعديؿ لعدة سمككيات غير صحيف ىي عممية تحس:ة الجسميةحعممية تغيير سموك الص-3
عطاء الدكاء ..ان أك غيرهمقيؼثخارجي سكاء كاف تلتدخؿ كنتيجة  ، إف مف السيؿ تشخيص المرض كا 
 كلكف مف الصعب أف تغير سمكؾ إنساف أدمف عمى التدخيف أك الكحكؿ أك المشركبات ،كتناكلو

 قرارات مناسبة بشأف صحتيـ اتخاذاعد الناس عمى يسؼ الصحي مؽثالغازية أك قمة الحركة، كليذا فالت
 المناسب، كىذا ما الصحي  التي تحكؿ دكف إتباعيـ السمكؾكالاجتماعيةليؿ المعكقات البيئة ذمع ت

 كلقد أثبتت دراسات عممية كثيرة أف عممية تغير السمكؾ صحي تقمؿ ،ييعرؼ بمصطمح تعزيز الصحة
، 2007بف غذفة، )مف حدكث الأمراض كحدكث المضاعفات الناتجة عف ىذه الأمراض بإذف ا﵀ 

(. 44ص

 مف أنماط السمكؾ يفبني نمط (2007) كالمحمكد بكةيميز الص: أنماط السموك الصحي- 4
  :الصحي

 :السمككيات التي تسبب ضررا بالصحة كتسمى بأبعاد السمكؾ الصحي السمبي كعرفيا عمى أنيا: أولا
أم فعؿ أك نشاط يقكـ بو الفرد أك الجماعة بشكؿ كاع كمخطط كمقصكد كبشكؿ متكرر، كسكاء أكاف 

 الأمر الذم يترتب عميو زيادة معدلات ،ير الجماعة أك بضغط منياما أـ بتستيالفرد بمفرده مدفكعا ذا
:  كمف أنماط السمكؾ الصحي السمبي، أك الأذل البدني كالنفسيالانحراؼ لممرض أك الاستيداؼ

غير  كالممارسات الجنسية ،التدخيف كشرب الكحكؿ كتعاطي العقاقير النفسية بدكف إذف الطبيب
  .كالتعرض لأشعو الشمس لمدة طكيمةالمشركعة 

تمؾ الأفعاؿ أك النشاطات المنظمة :  أبعاد السمكؾ الصحي الإيجابي كعرفيا عمى أنيا:ثانيا
مارسيا الأفراد أك الفرد الكاحد لمساعدتو في الكقاية مف الإصابة مي المقصكدة أك غير المقصكدة التي 

 كالشذكذ، الانحراؼبالمرض أك تمنعو مف الأذل كالضرر البدني كالنفسي، أك تجعمو يقمع عف 
 المبكر لممرض كالعجز كالميؿ الشاذ، أك تساعده في التخفيؼ مف المعاناة الاكتشاؼكتساعده في 

 تحسيف الحالة البدنية كالنفسية، كتقميؿ الانحراؼ كالشذكذ أك القضاء عميو، كالمرض بحيث يتـ
 أك نفسي أك كمييما ل بدنيسبب في حدكث ضرر أك أذت مف المخاطرة التي مف شأنيا أف تكتحميو

 المطمئف كالعادات  الكافيممارسة التمرينات الرياضية كالنكـ :كمف أنماط السمكؾ الصحي الإيجابي
 .لسيارات الآمف اة السممية كالكقاية الصحية نفسيا كبدنيا كسمكؾ قيادة مالغذائية الصح

 



 

: العلاقة بين النفس والجسم- 5

تاريخ الفكر الإنساني إذ يرجع أثر العكامؿ النفسية قجـ إف العلبقة بيف النفس كالجسـ قديمة )     
 (أبك الطب) إلى أف ىيبكقراط A.A. BRILLفي الجسـ إلى زمف قديـ فقد أشار بريؿ 

HIPPOCRATS قد استطاع شفاء برديكاس ممؾ مقدكنيا مف مرضو الجسمي كذلؾ عندما قاـ 
بتحميؿ أحلبمو كيعكس ذلؾ دكف شؾ إدراؾ ىيبكقراط لمعلبقة بيف النفس كالجسـ، كذىب أرسطك 

إلى أف الانفعالات مثؿ الغضب كالخكؼ كالرجاء كالفرح كالبغض لا يمكف أف  ( ؽ ـ322 – 384)
، 1994أبك النيؿ ، )(تصدر عف النفس كحدىا كلكنيا تصدر عف المركب مف النفس كالجسـ

(. 119ص

 كقصص كىناؾ حكادث (...ابف سينا، الرازم)   ىذا الأمر أدركو الكثير مف عمماء الطب المسمميف 
نجد في  (حكالي القرف السادس عشر)علبج مرض تيعزز ىذا الإدراؾ، كفي العصكر الكسطى 

إشارات إلى أف الركح عندما تضيؽ ببعض الأمكر فإف الجسد يشاركيا ىذا  (مارتف لكثر)كتابات 
 كأكد عمى O. G. HEINROTH ىينركث 1818الضيؽ، كجاء طبيب الأمراض العقمية الألماني 

ككسكماتية، كىكذا تطكرت الدراسات التي اىتمت مبالاضطرابات الجسمية السبالجسـ النفس علبقة 
بالربط بيف ما ىك نفسي كجسمي، كأصبح مف الصعب تحديد الخط الفاصؿ بيف ما ىك نفسي كما 

عمماء أنو مف الخطأ القكؿ بثنائية الجسـ كالنفس، فالجسـ ىك الكسيط بيف ؿىك جسمي، كما تبيف ؿ
لا تكجد نفس بدكف جسـ، كما لا يكجد ؼ ،عكامؿ البيئة الخارجية كبيف كياف الفرد النفسي كالعقمي

 ككما لا يكجد مرض جسمي بحت كذلؾ لا يكجد مرض نفسي بحت لا يتدخؿ ، بلب نفس حيجسـ
. فيو الجانب العضكم

أك عما  ما ىك جسدمعالطبيب النفسي السكيسرم عمى أنو كثيرا ما نتكمـ  (أيكجيف بمكيمير)   يؤكد 
 عما كمـ عما ىك نفسي في ذلؾ الجانب الجسدم كما أف عمينا أف نتكمـىك نفسي كالأحرل بنا أف نت
ضع النفس مقابؿ تأف الاصطلبحات التي  (دافيد جراىاـ)رل م ك،ىك جسدم في الجانب النفسي

(. 23، ص 2000 دخير الزرا)الجسـ ما ىي إلا لتسييؿ الدراسة كالتعبير المغكم فقط 

 

 



 

: الاعتلال البدني والاضطراب النفسي- 6

   إف التداخؿ بيف النفسي كالجسمي قد أعاد النظرة الكمية للئنساف فمـ يعد بالإمكاف تفتيت عمكـ 
 فالكمية باتت تطرح نفسيا كضركرة ممحة في ،الشفاء إلى فركع متخصصة تعني بالأجزاء كتيمؿ الكؿ

ممارسة كافة العامميف في ميداف الشفاء، ميما كانت اختصاصاتيـ كمشاربيـ كمف بيف ىؤلاء 
.  النفسيالاختصاصي

تكضح  (،1993النابمسي أحمد، )  تدعيما كتكضيحا لمفكرة السابقة نكرد فيما يمي جداكؿ كضعيا 
. نماذج لإعتلبلات بدنية كالاضطرابات النفسية كالسمككية المرافقة ليا

الاضطرابات العقمية المصاحبة لأمراض القمب والشرايين (10):رقمجدول - 

المظاىر الجسدية المظاىر النفسية نوعية المرض 
العامة 

الفحوصات المخبرية 

عدم كفاية القمب 
المعاوضة 

INSUFFISANCE 
CARDIAQUE 
COMPENSEE 

قمؽ اضطرابات ليمي 
أرؽ كأحلبـ مزعجة 
تضيؽ أفؽ الكعي 
فترات خيؿ كىذياف 
كأحيانا محاكلات 

انتحار 

لدل )عثرة التنفس 
سعاؿ ناشؼ  (الجيد

تنفس مف نكع كيف 
ستكؾ انحباس البكؿ 
كتضخـ القمب كالكبد 
مع ازرقاؽ كمع انتفاخ 

الأكردة  

تضخـ )أشعة  لمقمب 
، حمكضة الدـ 
تغير في نسبة 

السيتكف 
تغيرات في أيض الكبد 

. (كالكمى

الاحتشاء القمبي 
INFARCTUS 

MYOCARDIC 

المرحمة الحادة  
قمؽ بالغ مع خكؼ 
مف المكت كىياج أك 
خمكد نفس حركي، 

 مف %20كفي 
الحالات تظير حالة 
خبؿ حادة مع ذىكؿ 
. أك ىياج أك ىذياف

: مرحمة النقاىة
فترة قمؽ حاد مف 

آلاـ حادة في منطقة 
القمب كتبدأ بشكؿ حاد 
كمفاجئ كيمكننا أف 
تمتد إلى الظير أك 

. إلى اليد اليسرل
مع غثياف كقي ككىف 
كشحكب كتعرؽ بارد 
كازرقاؽ الأطراؼ 
كىبكط الضغط 
كتسارع النبض 

تكاثر الخلبيا البيضاء 
تسارع تسرب الدـ ثـ 
نقصو بعد النكبة  

زيادة السكر 
 T.G.Oزيادة الػ



 

انييار ثـ فترة استعادة 
: التكازف كخلبليا
كىف نفسي، 

حركي،مظاىر 
انيياريو انخفاض 
الذاكرة كالانتباه 
. مكجات بكاء

كغمكض صكت دقاتو 
 ( درجة37.5)كحرارة 

ارتفاع ضغط الدم 
الشرياني 
H.T.A 

كىف نفسي، جسدم 
نزؼ كتراكح المزاج مع 
مظاىر قمؽ كانييار 

كارؽ فترات خبؿ عابرة 
خاصة أثناء الميؿ 

تسمى نكبات )
marchend )

انخفاض القدرة 
اليكامية 

خفقاف القمب كعثرة 
التنفس كآلاـ في 

. منطقة القمب
المرحمة )تضخـ القمب 

. ( كما بعد2
صداع كدكار 

أشعة لتبيف اتساع 
الشرياف الأكرطي 

الصاعد  
تخطيط القمب  

. فحص قعر العيف

عطل دماغي ناجم 
عن ارتفاع الضغط 

صداع حاد كنكبات 
تشنجية صراع 

كاضطرابات الكعي 
 (بدرجات مختمفة)

كانفعاؿ كتراكح المزاج 
كضعؼ قكة الأطراؼ 

كمظاىر انييارية 

ضغط شرياني 
انقباضي أكثر مف 

14 

فحص قمر العيف 
علبئـ عدـ كفاية 

القمب كالكمى 

تصمب الشرايين 
الدماغي المنتشر  

صداع، كىك، دكراف، 
اضطرابات الرؤية، 

تنميؿ الأطراؼ ، أرؽ 
نزؽ، تراكح المزاج 

،ميؿ للبنييار تراجع 
القكة الذىنية ، مراحؿ 
خبؿ، انييار ذىني 

يمكنو مف أف يترافؽ 
مع تصمب الشراييف 
المحيطية، ارتفاع 

الضغط بحيث يككف 
الانبساطي أكثر مف 

، علبئـ عدـ كفاية 11
القمب ، إعطاؿ 

تصكير شعاعي 
يعكس تكمس )

. (الشرياني الأكرطي
فحص قعر العيف 
كتظير فيو علبمة 
Sallus-Gunn 



 

عصبية محدكدية إلا كحالات ىكس 
إذا تـ اكتشاؼ 

المرض مف خلبؿ 
حادث ىذه الحالة 

تظير النكبات 
الصرعية 

تصمب الشرايين 
الدماغي المنتشر مع 
تراجع عقمي حيائي 

ناذر )تراجع عقمي
  (شبيو البصيمي

عدـ القدرة عمى الحفظ 
انعداـ التكجو الزماني 

التعرؼ الخاطئ 
ىذياف الأراجيؼ 

دماغي – تراجع عقمي 
ىاـ 

 اضطرابات عصبية 
متنكعة ، مظاىر 

شمؿ، حركات إرادية 
محدكدة زيادة 

الحركات اللبإرادية ، 
انعداـ القدرة عمى 
التعبير مف خلبؿ 

الكجو ، انعداـ القدرة 
عمى تماكج الصكت ، 
اضطرابات المشية 
سمس البكؿ عدـ 

الخ ...التحكـ بالبراز

مثؿ السابؽ 

 

:  الاضطرابات العقمية المصاحبة للأمراض العصبية(11):رقمجدول - 

المظاىر الجسدية المظاىر النفسية نوعية المرض 
العامة 

الفحوصات 

مرض باركينسون 
parkinson أو 

الشمل الرعاشي 

اضطرابات عصبية 
مع مظاىر انييارية 

. كنزؼ
علبئـ اضطراب 

الشؾ، )الشخصية 
الاىتماـ بالذات بشكؿ 

. (أناني بالغ

انخفاض الحركة 
زيادة نشاط العضلبت  

الارتعاش المميز 
لمشمؿ الرعاشي 

انخفاض ايضيات 
الأمنيات الدماغية 

الأحادية 
 مف % 40في 

الحالات تظير 
مكجات بيتا في 

التخطيط الدماغي  



 

اضطرابات عتيية 
تتطكر تدريجيا 

اضطرابات ذىانية، 
انيارية أك ىذيانية 

.  (نادرة)

تخطيط العضلبت 
يظير نشاطا عضميا 

فائقا 

نشاف الفقرات 
العصبية 

leuconeveaxite 
أو تصمب الرقائق 

sclerose en 
plaque 

اضطرابات مزاجية 
مراكحة مزاجية مف )

- (الحبكر إلى الكآبة
انييار رد فعمي أماـ 

. المرض
اضطراب الشخصية 

مظاىر ىيسترية 
كانطكائية  

اضطرابات ذىانية 
نادرة كمستمرة خمؼ )

. (العكارض السابقة

تناذر عصبي ىرمي 
تناذر مخيخي  

دكار  
. تشكش الرؤية

ارتفاع نسب الػ 
. الفاكغاما غمكبيف 
فحص قعر العيف 

انقلبع كحادث )
شرياني حكؿ 

. (الشبكية
تغيرات مميزة في 

فحص السائؿ الشككي  
غير )تخطيط الدماغ 

. (محدد

 زفن ىوتيغتون 
hutingaton 

corrhee 

اضطرابات مزاجية  
اضطراب الذاكرة 

تتطكر "كالانتباه 
"  تدريجيا

اضطرابات العتو 
 (نادر)

اضطرابات ذىانية 
ىذبانية أك انييارية 

حركات ارتجافية  
انخفاض النشاط 

العضمي 
ارتكاسات المفاصؿ 

مرتفعة 

غياب )تخطيط الدماغ 
 (أك شبو لمكجات ألفا
تخطيط العضلبت 

مكجات غير )
. (منتظمة

استسقاء الرأس مع 
ضغط طبيعي لمسائل 

الشوكي 
hydrocephalie 

تناقص الذاكرة بشكؿ 
تدريجي كصكلا إلى 
. تناذر ككرساككؼ

انييار  
فقر الحياة النفسية 
تناذر تخشبي في 

اضطراب المشبو 
شمؿ الأطراؼ 

التشنجي 
سمس البكؿ  

تشكش الرؤية  
ارتكاسات الرضاعة 

تخطيط الدماغ يظير 
. مكجات تيتا كدلتا
تمدد البطينات 

( R.M.I)الدماغية 
كيؤكد فحص الػ 

Cisternographie 



 

كالتسمؽ تككف الحالات المتطكرة 
منخفضة 

– مرض جاكوب 
-jackobكلاوتزفيمد 

creutzfeldt 

في البداية تناذر 
نكراستانيا مع مظاىر 

قمؽ كانييار 
مظاىر فصاميف 

لاحقا يتطكر المرض 
نحك الاختلبؿ العقمي 
العاـ كالعتو مع بكـ 

تناذر ىرمي خارجي 
اضطراب الأعصاب 

الجمجمية  
تشكىات المفاصؿ 

صعكبة المشي نتيجة 
اصابة المخيخ 

.  (ارتجافات مقصكدة)

تخطيط الدماغ 
مكجات منخفضة 
عشكائية كبطيئة 

. رأسية
زيادة : الشمؿ الشككي
. نسبة البركتينات

تراجع نمك المحاء 
كاستقساء جانبي في 

(. R.M.I)بطيف كاحد 
 

:  الاضطرابات العقمية المصاحبة للالتيابات(12):رقمجدول - 

المظاىر الجسدية المظاىر النفسية   نوع المرض
العامة 

الفحوصات المخبرية 

التياب ذات الرئة 
الحاد  

Pneumonie 
aigue 

infectieuse. 

تناذر خبؿ  
في حالات المتطكر 
يظير اليذياف الناجـ 
عف ارتفاع الحرارة 

كساكس مرضية نادرة 

ارتعاش مع بركدة  
حرارة 

ألاـ صدرية 
سعاؿ  

علبئـ التركيز الرئكم 

أشعة الصدر 
زيادة الكريات البيضاء 
كخاصة متعددة النكاة 

زيادة ترسب الدـ  
فحص القشع 

 (نزلة وافدة)الزكام 
GRIPPE 

تعقيد الاضطرابات 
العقمية كتشجع ظيكر 

انتكاسية  
تناذر انعداـ التأزر 

كالنشاط 
تناذر خبؿ لدل 
الأطفاؿ كالشيكخ 
أثناء )تناذر نكراستانيا 

كعلبئـ  (فترة النقاىة

الحرارة  
الصداع  

سيلبف الأنؼ 
كالحنجرة 
. سعاؿ نزؽ

صكرة الصدر تظير 
نرشح عابر 

زيادة مضادات 
 (أضعاؼ4)الأجساـ 

يظير : فحص القشع
. كجكد الفيركس



 

انييارية 
التياب الكبد 

الفيروسي الحاد 
Hepatite Virale 

aigue 

تناذر انييارم لمدة 
طكيمة  

تناذر خبؿ بدرجات 
. متفاكتة 

غالبا )تناذر نكراستانيا 
في البداية أك في 

. (النقاىة

يرقاف كغشياف 
انزعاج في منطقة 

الكبد  
البكؿ ممكف 

البراز بدكف لكف 
حرارة في البداية  

الكبد متضخـ كحساس 

ارتفاع الػ : فحص الدـ
T.G.P كالفسفاتار 

القمكية كأملبح المرارة 
 Urubilinogenكالػ 

في البكؿ 
فحكصات مناعية مف 

 AG HB AC نكع 
HB 

الحمي المالطية 
Brucellose 

تناذرات نكراستانيا 
كخيؿ كنكاـ  
ىذياف حاد  

تناذر كسكاسي 
أك  (فصامي المظير)

ىذياف في فترة النقاىة 

حرارة بسيطة متكاصمة  
ألاـ مفاصؿ كصداع 

كتعرؽ  
انعداـ الدكافع 

تكرـ الغدد الممفاكية 
مع تضخـ الكبد 

كالطحاؿ 

زراعة الدـ ايجابية 
أثناء المرحمة الحادة 
اختبار تحت الجمد 

 Brucelineبمادة 
يككف ايجابيا 

السل 
Tuberculose 

تناذر نكراستانيا 
تناذر ىذياني غير 

محدد 
أفكار صكفية )

 (كايركسية كغممية
كىذياف الاضطياد 
يتصاحب أحيانا مع 
اليرب المرضي أك 
الأفعاؿ الطبية غير 

الشرعية  
– ميكؿ انييارية 

انطكائية ميؿ عميؽ 
نحك التأمؿ 

 

ما تحت الحمى مع 
تعرؽ  

انخفاض في الكزف 
تردم الحالة الصحية 

العامة  
سعاؿ نزؽ يتبعو 
ظيكر القشع  

ظيكر صدل خاص 
في الرئتيف 

أشعة تظير تجكيؼ 
السؿ 

التنظير الشعبي  
اختبار تحت الجمد 

زراعة في دـ الحيكاف 
تظير كجكد جرثكمة 
ككخ أك عدـ كجكدىا 



 

الملايا 
MALARIA 

انحطاط بدني  
مخاكؼ مرضية 

فحكصات مخبرية  حرارة متراكحة  
زراعة الدـ كالبكؿ 

كالبراز 
تصكير شعاعي 

لمرئتيف 
:  الاضطرابات العقمية المصاحبة للاضطرابات الغددية(13) رقم جدول- 

المظاىر المظاىر النفسية نوعية الاضطراب 
الجسدية العامة 

الفحوصات المخبرية 

نقص افراز الدرقية 
HYPOTHYROID

LE 

تباطؤ كانحطاط نفسي  
تباطؤ النمك )حركي 

. (الذىني لدل الأطفاؿ
انخفاض :كيتجمى ب

الانتباه كالنشاط كاضطراب 
الذاكرة كانخفاض الحركة 

كالتفاعؿ العاطفي كالشيية  
مظاىر عصابية كأحيانا 

. ذىانية

الأغشية يابسة 
كمتكرمة كالشعر 
خفيؼ كيتساقط 
كالصكت خشف 
كالكجو ممكف 

كمستدير كالقمر 
تباطؤ النبض 

إمساؾ 
ضعؼ جنسي 
نزيؼ العادة 

الشيرية 

نقص الأيض 
 % 20الأساسي 

كزيادة الككليستركؿ 
كتغيرات في تخطيط 

زيادة سعة )القمب 
كالعضلبت (المكجات 
نقص سعة )كالدماغ 
 (المكجات

 .TShاليرمكنات 
PBI .T 
منخفضة 

زيادة إفراز الدرقية 
HYPOTHYROID

LE 

تسارع القدرات النفسية 
زيادة الانتباه التمقائي )

مع نقص الذاكرة، (كالإدارم
 (لجية القدرة عمى الحفظ)

مراكحة مزاجية ىامة كنزؽ 
كقمؽ كزيادة حركة كميا 
تشكؿ مظاىر عصابية 

كأحيانا ذىانية 

جحكظ العينيف 
كالشعكر بالحرارة  
زيادة نبض القمب 
كالكىف العضمي 
كالتعرؽ كالإسياؿ 
كزيادة الشيية مع 
نقص الكزف ، 

كارتجاؼ 
الأطراؼ 

زيادة الأيض 
الأساسي كنقص 

الككليستركؿ 
ارتفاع تركيز 
 T3. T4اليرمكنات 

نقص إفراز الجنب 
درقية 

انخفاض الانتباه كالذاكرة 
كالتركيز ، مع قمؽ 

الجمد ناشؼ ، 
الشعر يتساقط ، 

نقص نسبة الكمس  
تخطيط القمب كتمدد 



 

HYPO 
PARATHYROID

LE 

. كمظاىر انييارية كرىاب
تظير العلبئـ الذىانية في 
حالات الانخفاض الحاد 

لنسبة الكمس 

نادر كىف عضمي 
،آلاـ كتقمصات 
في الأحشاء، 
زيادة التييج 
العصبي، 
العضمي 

QT. ST  
تكشؼ العظاـ في 
. الصكر الشعاعية

زيادة إفراز الجنب 
درقية 

HYPER 
PARATHYROID

LE 

فقداف القدرة عمى المبادرة، 
انخفاض سرعة البديية 
كالنزؽ البالغ كانخفاض 
الشيية كالكىف النفسي 

الجسدم كالانييار أحيانا  
مظاىر ذىانية كفقداف 

الكعي في حالات المتطكرة 

تغيرات في شكؿ 
العظاـ كسكر في 
العظاـ الطكيمة 

. كآلاـ فييا
تككف حصى 
الكمى كنشاؼ 
الجمد كالغثياف 
كالقيء، كآلاـ 

المعدة 

ارتفاع نسبة الكمس 
(. % مغ 13فكؽ )

زيادة الفكسفات 
شعاعيا تظير العظاـ 

متعرية مف الكمس 
كىشة كعرضة 

لمكسكر 

نقص إفراز الكظرية 
المحائية 

CORTICOSURR
ENALE 

 (نكراستانيا)تناذر ىكاع 
كقيـ كقمؽ كأحيانا مظاىر 
ذىانية كتناذر خبؿ كغيبكبة 

تعالج بتعكيض النقص 
اليركمكني  

لكف الجمد بني 
غامؽ مع 

انخفاض الكزف 
كضعؼ 

العضلبت 
كانخفاض 

الضغط كنسبة 
السكر في الدـ 
مع غثياف كقيء 

نقص الككرتيزكنات 
نقص الصديكـ كزيادة 

البكتاسيكـ 
مكجات عالية كبطيئة 

. في تخطيط الدماغ

زيادة إفراز الكظرية 
المحائية 

مرض كوشينغ 
CUSHING 

عدـ التكازف العاطفي 
المزاجي مغ غضب 
كاىتياج كثكرة كأحيانا 

تناذرات ذىانية مزاجية مع 
بركدة جنسية كانقطاع 

العادة الشيرية 

الجمد رقيؽ مع 
بعض بقع رضية 

تحت الجمد 
الخدكد حمراء 
كبقع حمراء في 
منطقة البطف 

زيادة الككرتيزكـ 
زيادة السكر 



 

كزيادة سماكة 
الأنسجة الدىنية 
في الكجو كالنقرة 
كالكجذع كتراجع 
نمك العضلبت 
كتكمس العظاـ 
. كارتفاع الضغط 

زيادة إفراز الكظرية 
المركزية 

MEDULLO - 
SURRENALE 

قمؽ أساسي عارـ يصؿ 
إلى قمتو أثناء النكبة 

كتصاحبو علبئـ خكافية ثـ 
يظير الخبؿ بعد النكبة 

نكبات ارتفاع 
ضغط تسارع 
نبض القمب 

شحكب كاحمرار 

زيادة الكاتيككلانيف 
 Regitineاختيار 

ايجابي تغيرات في 
. قعر العيف 

زيادة إفراز النخامية 
الأمامية 

الكمثمة )
ACROMEGALIE

 )

مزاج  انييارم خاصة كردة 
فعؿ عمى تشكه الجسد 

. كالكجو خاصة
فقداف النشاط كالحيكية  
عجز جنسي كانقطاع 

. الحيض

تشكه في تقاطيع 
الكجو كانخفاض 

نبض القمب 
كعسر التنفس مع 

اضطرابات 
ىضمية في حاؿ 
ترافؽ ىذه الزيادة 
مع داء السكرم 
فإنيا تؤدم إلى 
. عدـ كفاية القمب

زيادة الفكسفات 
. كالفسفكر

. نقص ىضـ السكر
 في S.T.Hارتفاع 
المصؿ 

Hyperhydroxi 
pirolinurie. 
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تعالج بػ بكرلبكنات )
. (الصديكـ

(  98ص1993النابمسي،)                                                         

 :الجسدنة والاكتئاب المقنع- 7   

 دائمة الحضكر في عيادات الطب حيث أف كىي  إف العلبقة بيف النفس كالجسـ علبقة كطيدة، 
 كالتي ،"الجسدنة "م في التشخيص  ألا كهإشكالاتر بعمؽ عف ىذه العلبقة كتضع مىناؾ عممية تعب
 كلقد ظير ىذا المصطمح ،معاناة كالاضطراب النفسي في شكؿ أعراض جسديةاؿتعني التعبير عف 

 SOMATOFORM  ظير مفيكـ الجسدانية 1980كفي سنة ، STEKEL عمى يد 1943سنة 
 ، تعني كجكد شكاكم جسدية متعددة لا يمكف تفسيرىا بناءنا عمى الفحكصات الطبيةDSM IVفي 

سمكؾ بشكؿ ما ىك  أم أف الجسدنة ، عمى عدـ القدرة عف التعبير الانفعاليتدؿفالأعراض الجسدية 
. تكيفي

، حيث يوضعو نصب عيفكإف الباحث في مكضكع الاكتئاب عميو العناية بمكضكع الجسدنة ك    
أشارت دراسات الرفاعي كزملبئو كالسبيعي كزملبئو إلى أف المكتئبيف العرب غالبا ما يمجأكف إلى )

الأعراض الجسدية لمتعبير عف اكتئابيـ غير أف التعبير عف الاكتئاب بالجسدنة شائع في كؿ الدكؿ 
 مف المفحكصيف عبركا %69مثمما أكدت ذلؾ دراستو منظمة الصحة العالمية، حيث نجد أكثر مف 

(. 13، ص 2003زعطكط )(عف اكتئابيـ بأعراض جسدنة

ة عف معاناتو النفسية يطرحنا أماـ مأك التعبير بالأعراض الجسد"   إف لجكء المريض إلى الجسدنة 
 حيث غالبا ما ترسب "الاكتئاب الباسـ"ػة بحتة أك ما يسمى بمتشخيص اكتئاب مقنع بأعراض جسد

 بنفسو كتيدئ كتيرة مجريات اليكـ الحافؿ ختميالابتسامة عمى كجو المريض المجسدف كلكنو عندما م
.  ملبمح الاكتئاب مرة ثانية  عميوسـتيبرز الحزف كتر

 إلى مجمكعة أعراض بدنية دكف سبب عضكية لدم بعض KIELHOLZ أشار 1973في سنة    
الاكتئاب "المرضى كتختفي تماما بعد العلبج الكيميائي بمضادات الاكتئاب أطمؽ عمييا مصطمح 



 

كعرفو بأنو اكتئاب داخمي أك نفسي المنشأ تككف فيو الأعراض الجسدية في مقدمة الصكرة " المقنع
 dépression a expressionالسريرية تسماه بعض الباحثيف الاكتئاب ذك الأعراض الجسدية 

(molton 2002 .)

فإنو مف  (IC D101()DSM IV)مع أف الاكتئاب المقنع لا يظير في التصنيفات العالمية مثؿ    
 مف السكاف كثير إحصائيات تفيد أف KIELHOLZالناحية العيادية كاقع لا يمكف تجاكزه كقد أكرد 

 مف المبنانييف قد عانكا مف ىذا 79% كأشار النابمسي إلى أف أكثر مف ،يعانكف مف ىذا الاضطراب
(. 1993النابمسي )الاضطراب ككانا أغمبيـ مف المكتئبيف بسبب الحرب المبنانية كأثارىا 

 في حيف يمجأ المريض ، يمجأ المريض النفسي الغربي إلى التعبير عف انفعالاتو بسيكلة أكثر    
مة المرض العقمي، كلأف مفيكـ صالعربي مثلب إلى طرؽ أخرل مثؿ التعبير بالجسد خكفا مف ك

التي يدؿ مرضيا عمى ضعؼ الشخصية أك ضعؼ الإيماف كالمرض عنده مرتبط بالبدف لا بالنفس 
أك الحسد أك السحر كالمس، كما تبرز الأعراض البدنية ىركب المريض مف مسؤكلياتو في العمؿ 

ميراجعي العيادات العامة يعانكف مف  %30كالأسرة كالمجتمع كقد أشارت دراسات كثيرة أف أكثر مف 
الاكتئاب كأكدت ىذه الدراسات عمى العلبقة بيف للبكتئاب كالجسدنة بحيث يمكف اعتبار الأخيرة 

(. 15، ص 2003زعطكط )" اكتئابا مقنعا"

يدعك الجسدنة  keller( 1990)  إف أغمب حالات الجسدنة ييصاحبيا الاكتئاب كىك ما جعؿ 
 يتمكف ticket of admission "تذكرة الدخكؿ"،ك يعتبر الباحثيف الجسدنة بمثابة " الاكتئاب المقنع"ػب

. المريض مف خلبليا مف الكلكج إلى المستشفى كطمب الرعاية الطبية

عمى عينات سعكدية أنو كمما  (1998السبيعي كزملبئو )(1997فاعي كزملبئو راؿ)  أكدت دراسات 
. زادت حدة الاكتئاب زادت احتمالات الجسدنة

تعكد أساسا إلى التعاريؼ  (2002) كآخركف ryderىناؾ اختلبفات كثيرة في بحكث الجسدنة حسب 
: الإجرائية لمفيكـ الجسدنة كتمخص ىذه التعاريؼ كما يمي

الجسدنة كخبرة أساسية حيث يميؿ المريض إلى خبرة الأعراض الإكتئابية في شكؿ معاناة  -أ 
جسدية، كيرفض الاعتراؼ بالأعراض النفسية كينكرىا كيدعى ىؤلاء المرضى ب، 

 .persistent somatizers" المجسدنكف الفعميكف"



 

الجسدنة كتركيز إنتقائي عمى الجسد حيث يظير المريض أعراضا جسدية كقناع لمعاناتو  -ب 
النفسية لكف خلبؿ المقابمة العيادية تظير الأعراض النفسية كيقر المريض بكجكدىا كىؤلاء 

 " .facultative somatizers"ىـ المجسدنكف الاختياريكف 
طمب المعكنة الطبية كليس ىناؾ فرؽ لدل ىؤلاء المرضى بيف ىي الجسدنة كاسترايجية  -ج 

الأعراض النفسية كالجسدية بؿ كيرتكزكف أحيانا عمى أعراضيـ النفسية التي تظير في بداية 
 .المقابمة كغالبا ما يتـ تشخيص معاناتيـ النفسية

:  في تكفر شرطيف ىماkroenkeكيتـ تشخيص الجسدنة حسب طريقة 

كجكد ثلبثة أعراض جسدية عمى الأقؿ تنتمي إلى ثلبثة أجيزة فسيكلكجية مختمفة مثؿ  -
 .الجياز اليضمي كالعصبي كالعضمي كالبكلي كالتنفسي كالقمبي كالكعائي 

إزماف المرض لأكثر مف عاميف عمى الأقؿ كعدـ كجكدا أم مرض عضكم يفسر الأعراض  -
 .التي يعاني منيا المريض رغـ التحاليؿ الطبية المتكررة

 إلا أنيا أكثر ملبئمة مف الناحية DSM IV مستمدة في أصميا مف kroenkeكرغـ أف طريقة 
العيادية التطبيقية ، كما أنيا تتجنب بعض المحاذير الثقافية كالحضارية مما يجعميا عبر حضارية 

(. 22، ص 2003نفس المؤلؼ )

: النشاط البدني والصحة النفسية-8

تشيد السنكات الحديثة تزايد الاىتماـ بالنشاط البدني كمدخؿ لمكقاية كتحسيف المياقة كالصحة النفسية، 
: كيرجع ذلؾ لعدة أسباب أىميا 

 الإنساف المعاصرة لأسمكب كنكعية الحياة كيمثؿ النشاط البدني اترمزيادة الكعي بأىمية تغي -
 .أحد الجكانب اليامة كالضركرة لتحقيؽ ذلؾ

ظيكر مجالات عديدة تستخدـ النشاط البدني كمدخؿ كقائي كعلبجي مثؿ مجالي الصحة  -
 .العقمية كالطب السمككي

 . في العلبج النفسي قزيادة مبدأ اىتماـ الشخص بمساعدة نفس -

    إف ممارسة النشاط البدني بانتظاـ كفقا لمعدلات جيد معينة يبرز نتائج إيجابية كمدخؿ إيجابي 
مساعد في العلبج النفسي كالارتقاء بالصحة النفسية لقد أظيرت نتائج الكثير مف البحكث فكائد 



 

الأداء الأكاديمي، الثقة في النفس ، الاستقرار الانفعالي )ممارسة النشاط البدني عمى تحسيف 
كما أظيرت نتائج تمؾ البحكث أف الانتظاـ في ممارسة نشاط البدني أدل  (إلخ... كالكظائؼ الذىنية

الغياب عف العمؿ، الاكتئاب ، الغضب، القمؽ، العدكانية، الخكؼ، التكتر ، كأخطاء : إلى نقص 
( 77، ص2004راتب ).العمؿ

 بدراسة لتقييـ تأثير النشاط البدني عمى الاكتئاب، فقامكا 1980 كزملبئو morganقاـ مكرجاف   
 أسابيع 06بمتابعة مجمكعات مف الرجاؿ متكسطي الأعمار كاشترككا في برنامج تدريب متنكع لمدة 

كعند مقارنة الأشخاص الذيف اشترككا في  (اليركلة، السباحة، التدريب الدائرم، كالدراجات: مثؿ)
برامج الإعداد البدني السابقة بمجمكعة ضابطة لـ تمارس برنامج تدريب بدني، كيقضكف معظـ كقتيـ 

جالسيف، اتضح أف المجمكعات التي خضعت لمتدريب البدني أكثر لياقة بدنية كما أف الأشخاص 
اكتئاب إكمينيكي أظيركا انخفاضا كاضحا لمستكيات الاكتئاب بعد التدريب كىذه النتائج لدييـ الذيف 

تتفؽ مع نتائج العديد مف البحكث التي أكضحت أف التمريف البدني يعتبر أفضؿ العكامؿ المساعدة 
. 1990 كزملبئو northلتخفيؼ الاكتئاب مف ذلؾ عمى سبيؿ المثاؿ نتائج دراسة نكرث 

 بدراسة شممت مجمكعة مف المكتئبيف كتـ تصنيفيـ إلى ثلبث 1999 كزملبؤه gristقاـ جريست 
:  مجمكعات عشكائيا، كخضعت كؿ مجمكعة إلى المعالجات التالية

 .( دقيقة لكؿ تمريف45ثلبث مرات في الأسبكع بكاقع )مجمكعة تؤدم تمريف الجرم  - أ
 .( دقائؽ10مدة الجمسة )مجمكعة استخدـ معيا علبج نفسي لكقت محدد  - ب
 .مجمكعة استخدـ معيا علبج نفسي لكقت غير محدد - ت

التي طمب  (أ) أسابيع نقصا كاضحا في درجات الاكتئاب لدل المجمكعة 10فأظيرت النتائج بعد 
، ص 2004نفس المؤلؼ ، )منيا أداء تمريف الجرم ، كحققت نتائج أفضؿ مف المجمكعتيف الآخريف

84 .)

 سنة التي 25 بمراجعة الدراسات لمدة 2000 عاـ motl كمكتؿ bergerقاـ كؿ مف برجر    
أجريت بغرض التعرؼ عمى تأثير النشاط البدني عمى الحالة المزاجية كخفض كؿ مف التكتر 

 كأمكف تفسير تحسيف الحالة المزاجية نتيجة تدعيـ مفيكـ ،كالاكتئاب كالغضب كالاضطراب كالتعب
. الذات كمشاعر الكفاية الذاتية كالاستمتاع كتكقع الفكائد النفسية كزيادة الإحساس بالتحكـ كالسيطرة 



 

 نحك أفضؿ نفسيا  أنيـ عمىيقرر الكثير مف المنتظميف في ممارسة النشاط البدني أنيـ يشعركف   
كانفعاليا كىذه الظاىرة أكثر حدكثا لدل ممارسي نشاط الجرم، كيطمؽ عمييا الطاقة العالية أك حالة 

 كعدـ م الإحساس بالكعي كاليقظة العقمية كالتحدىا كأىـ خصائصflon stateالطلبقة النفسية 
(. 86 ص 2004كامؿ )، كالطمأنينة كالإيقاع السميـ كالسركر كالابتياج الثقؿالإحساس ب

  ىناؾ بعض المفاتيح الرئيسية لتحقيؽ الأىداؼ الصحية المرجكة مف الممارسة الرياضية، أكليا أف 
ح ملبئمة لتحقيؽ بتصكتمارسيا بيدؼ إمداد الجسـ بالطاقة اليادئة كالأكسجيف ككؿ أنكاع التماريف 

ىذا الغرض طالما أنيا تؤدم إلى التنفس الجيد كبعمؽ لمدة ثلبث دقائؽ عمى الأقؿ بعد الانتياء 
كالتي تساعد الجسـ عمى  (aerbigإيركبيكيس )منيا، كلتحقيؽ ىذا الغرض يفضؿ التماريف اليكائية 

. التنفس اليادئ كالعميؽ كالمنتظـ كلذلؾ فيي تمد أجيزتيا التنفسية بما فييا القمب

  ىذا بدكره يحقؽ النشاط ك الحيكية  كالتي تنعكس نفسيا بالشعكر بالتفاؤؿ كالقكة اليادئة ككذلؾ 
يساعد الجسـ عمى حرؽ الدىكف كالأنكاع السيئة مف الككلستركؿ كمف أنكاعيا الجرم كالمشي 

. كالسباحة

 دقيقة 45/60   المفتاح الثاني لتحقيؽ النجاح المرغكب أف تككف الممارسة منتظمة لفترة تتراكح مف 
 كيفضؿ أف تككف الممارسة الرياضية متصمة كليست ،يكميا، أك ثلبث مرات أسبكعيا عمى الاقؿ

.  دقائؽ مساءا05 دقائؽ صباحا ك 10متقطعة، أم أف لا تككف مثلب 

   لكي يصؿ الشخص إلى ىذا القدر النافع مف الرياضة فإف مف الأفضؿ ثالثا أف يعمؿ خلبؿ 
 أمكف حتى تنشط عضلبت القمب كأف تنشط الرئتاف كمماممارستو عمى تنشيط كؿ عضلبت الجسـ 

كجو ممكف كالمفتاح الآخر ىك أف تكجو تدريباتؾ عمى أفضؿ نفسية عمى تحسيف تفي أداء كظائفيا اؿ
 كليذا فيي تحكؿ ،الرياضية كتكيفيا بحيث تساعدؾ عمى حرؽ الدىكف كالكمستركؿ كليس سكر الدـ

 كالبحكث تبيف أف المشي ، الشراييف المرتبطة بأمراض القمبانسداددكف تراكـ الدىكف في الدـ كتمنع 
كالحركة كالنشاطات الرياضية المنتظمة ليا ىذا التأثير الجيد، علبكة عمى أنيا تؤثر إيجابيا عمى 

(. 280، ص2009عبد الستار،). الصحة كالمزاج

تساعد الجسـ عمى امتصاص المعادف كالفيتامينات  -:كفيما يمي فكائد ىذا النكع مف التماريف ، فيي
 .مما يحسف بدكره مف كظائؼ الجياز المناعي الذم يقكـ بدكر رئيسي في الكقاية مف الأمراض 



 

مف المعركؼ كذلؾ أف كثير مف الكظائؼ البدنية ككظائؼ القمب كالرئة كالدكرة الدمكية كىي  -
 .الكظائؼ المرتبطة أيضا بالحالة المزاجية تتحسف بالممارسة الرياضية المنتظمة

بالممارسة المنتظمة نجد أنفسنا أكثر قدرة عمى التنفس الجيد كالحيكية مما يقمؿ بدكره مف  -
 .التعرض لمقمؽ كالاكتئاب 

كذلؾ تبيف البحكث أف الأشخاص الذيف يمارسكف الرياضة سكاءا بشكؿ مكثؼ أك مخفؼ  -
 .ف بأنيـ أفضؿ حالا، كيستمعكف بحياة أفضؿكيشعركف بأنيـ أصحاء أك يشعر

دكرىا تساىـ بشكؿ بارز بتفيد الأبحاث أف التمارينات الرياضية تزيد مف الثقة بالنفس التي  -
 (.281، ص2009نفس المؤلؼ ). في تحسيف صكرة الذات كتقديرىا

: كفي ما يمي بعض الاعتبارات التي يجب مراعاتيا لاختيار نكع النشاط المناسب

 alpha – waveالأنشطة الإيقاعية، مثؿ الجرم كالتجكيؼ تزيد مف نشاط مكجة الآلفا  -
activity كالتي تنتج حالة مف اليدكء مثؿ التأمؿ . 

الأنشطة ذات الإيقاع السريع المتغير مثؿ التنس مفيدة لأنيا تساعد عمى التخمص مف  -
 .الأفكار السمبية كالي تعتبر مصدرا ىاما لحدكث الاكتئاب

 .الأنشطة الفردية مثؿ المشي الجرم الدراجات، السباحة تكفر كقتا لميدكء كالصفاء الذىني  -
أنشطة الفريؽ تحقؽ السعادة بمصاحبة الآخريف، كتجنبؾ العزلة كالبقاء كحيدا لفترات طكيمة  -

 .أحد مخاطر الاكتئابكالتي ىي جدا 
يساعد النشاط البدني عمى الشعكر باليقظة كالانتعاش كالابتكار كذلؾ يزيد مف الركح  -

 .المعنكية
النشاط البدني يساعد عمى التخمص مف التكتر في المخ ، يفرز مادة السركتكنيف التي تساىـ  -

 (.462 ص 2004راتب )في الشعكر بالاسترخاء كالراحة 
 انخفاضا في مستكل الاكتئاب لدل matinsen et al 1984 كجد ماتسكف كآخركف  -

المرضى الذيف انتظمكا في تنفيذ برنامج لمتدريب اليكائي، بينما لـ يلبحظ ذلؾ في المجمكعة 
 .الضابطة التي اعتمدت عمى العلبج التقميدم كحده

 برنامجا لمشركع العلبجي ، يتككف مف Hannaferd et al 1988استخدـ ىنمفكرد كآخركف  -
 أسابيع كتكحؿ إلى انخفاض الاكتئاب لدل المجمكعات التي 7المشي كاليركلة لمدة 
 .استخدمت  البرنامج 



 

 سيدة لممقارنة بيف تأثير برنامج 40 عمى doyne et al 1987في دراسة دكباف كآخركف  -
 .التدريب بالأثقاؿ كالجرم، أظيرت النتائج انخفاضا متماثلب للبكتئاب

 Sexton etalعف العلبقة بيف الاكتئاب كالمياقة البدنية في دراسة ساكستكف كآخركف  -
 . تحسنت الحالة المزاجية كالمياقة مف خلبؿ تنفيذ برنامج المشي كاليركلة1989

أثبتت الدراسات أيضا الفكائد الكثيرة لمتدريب لدل الأفراد غير المرضى كلكنيـ في مستكل  -
 .خطكرة عالية للئصابة بالاكتئاب

 طالبة جامعية لدييف أعراض 43 عمى mccan , Holmes 1984دراسة أيضا ىكلمس  -
 أسابيع  بكاقع 10كشعرت بالاكتئاب قمف بتنفيذ برنامج لمتدريب اليكائي لمدة  لمحالة المزاجية

ساعة مرتيف في الأسبكع كمجمكعة تدريب استرخائي كمجمكعة بدكف تدريب ، ككجد تحسف 
 .معنكم في مجمكعة التدريب اليكائي

 طالبا جامعيا قامكا بتنفيذ برنامج تدريب ىكائي كتدريب 55دراسة ركت ىكلمس عمى  -
 أسبكع انخفاض مستكل الاكتئاب لدل 11استرخائي كبدكف علبج كأظيرت النتائج بعد 

 (.166، ص2003ك العلب،بأ)المجمكعات التي نفذت البرامج التدريبية 

: سموك النوم-9

    يعتبر النكـ مف الدكافع الفطرية الحيكية لدل الفرد، كىك مف الظكاىر الميمة بالنسبة إلى عممية 
نمك الفرد، كصحتو الجسمية كالنفسية كبالنسبة إلى حياتو العامة، كالنكـ عبارة عف حالة مؤقتة مف 

انعداـ الحركة كالاسترخاء :تكقؼ التفاعؿ الحسي كالحركي مع البيئة كيصاحبيا بعض المظاىر مثؿ 
كبعض التغيرات العضكية، كىك عبارة عف كسيمة لحماية الجياز العصبي مف الإنياؾ ككعلبج 

(. 451، ص 2000خير الزراد، )فسيكلكجي ذاتي ييدؼ إلى تحقيؽ التكازف العضكم لدل الفرد 

   الأفراد الأصحاء ينامكف في المتكسط مف سبع إلى تسع ساعات يكميا، كلكف عدد ساعات النكـ 
التي يحتاج الناس إلييا تختمؼ كثيرا، كتزيد بشكؿ ممحكظ لدل الأطفاؿ مقارنة بالكبار كتنقص كمما 

. تقدـ بنا العمر، كلكف الفركؽ حتى بيف العادييف تتفاكت في مدل حاجتيـ لمنكـ

حتياجات التي يتطمبيا الجسـ حتى يككف لا    القاعدة الصحيحة لمنكـ أف تناـ جيدا كأف تعرؼ ا
خاليا مف التعب كالإرىاؽ في اليكـ كحتى يككف قادرا عمى تنفيذ البرنامج اليكمي كالتعامؿ بفعالية مع 
: أنكاع الضغكط الانفعالية كالاجتماعية، كقائمة العكامؿ التي تساىـ في اضطراب النكـ عديدة تشمؿ 



 

المعاناة مف الضغكط ، القمؽ، الاكتئاب ، سكء استعماؿ الحبكب المنكمة كتعاطي الخمكر، التبغ 
، ص 2000عبد الستار )الكافييف، المشاكؿ الصحية كالعمرية تناكؿ أنكاع متعددة مف الأدكية 

288 .)

بمثابة مرحمة صيانة الجسـ كاستعادة لما فقده مف عناصر حيكية ، كىك )   إف النكـ الصحي ىك 
مرحمة يستطيع الجسـ خلبليا أف يحصؿ عمى ما يمزمو مف مكاد يحتاجيا في الفترة التالية مف 

(. 138 ص 2000جمعة )(اليقضة كالنشاط

 الساعة البيكلكجية يككف سببان لمعديد مف المشاكؿ تو  إف حرماف مف النكـ كعدـ انتظاـ دكرتو كمساير
الصحية كالاضطرابات الذىنية كالانفعالية مثؿ الاكتئاب ككذلؾ الانخفاض مستكل الطاقة كفقداف 

. الشيية

إف الكائنات الحية إذا أرغمت عمى عدـ النكـ فإنيا تتعرض إلى المكت كالإعياء،كبالنسبة إلى )
 ساعة مف النكـ تظير عميو بكادر الاضطراب فيضعؼ تركيزه 72الإنساف فإنو إذا حرـ لفترة 

كيتشتت انتباىو كتزدكج المرئيات لديو، كيكثر الشركد كالنسياف كتيبط سرعة الفعالية لديو، ككذلؾ 
مستكل استجاباتو، كيتعرض لحالة مف اليمكسات كاليتر كعدـ الكضكح في الكلبـ، كما تضعؼ 

ذا  الحكاس لديو مف حيث قدرتيا عمى التقاط المثيرات كتضطرب الأحشاء ككذلؾ إفراز اليرمكنات ، كا 
خير )(لـ يتحقؽ للئنساف الراحة كالنكـ فإنو يتعرض إلى الضعؼ العضكم التدريجي كالمكت

(. 452، ص 2000الزارد،

أثر لاضطرابات النكـ سكاءا بزيادة عدد ساعاتو أك بركز الأعراض الاكتئابية قد يككف   إف 
أف المصابيف بفرط النكـ لدييـ أعراض اكتئابية قد تستكفي المحكات )نقصانيا، حيث سجؿ 

(. 150، ص 2000جمعة )(التشخيصية لاضطراب الاكتئاب الشديد

 مع آخريف kraft .aآلاف عرافت "كأثبتت دراسة في كمية الباقي الطبية بجامعة يكثيكف قاـ بيا 
 ص 2000أبك زيد ، ) عمى عينة حرمت مف النكـ عمى ارتباط الاكتئاب بالحرماف مف النكـ 1984
131 .)

فيما يمي تكجييات عممية لمذيف يعانكف مشكلبت النكـ كالأرؽ خاصة فيي تحسف مف عادات النكـ 
: ع الاستيقاظ ـكتجعمو عميقا كسيلب كتشعر بالراحة كالانتعاش 



 

التخمص مف العادات السيئة التي تؤثر عمى النكـ مثؿ الأكؿ بإفراط في كجبة العشاء، أك  -1
النكـ بعد الأكؿ مباشرة أك شرب سكائؿ كثيرة قبؿ النكـ أك شرب المكاد المنبية كالقيكة 

 .كالشام كتدخيف السجائر 
 .التخمص مف العادات السيئة المكتسبة التي تسبؽ الذىاب إلى النكـ فتشكش عميو -2
المجكء إلى بعض الإجراءات التي تسير النكـ، في حالة الأرؽ مثلب الحماـ الدافئ قبؿ النكـ  -3

ممارسة بعض التماريف الرياضية الخفيفة القياـ بعض الأعماؿ الركتينية التي تساعد عمى 
 .لدخكؿ في النكـ

 .تييئة فراش مناسب لجسـ ككسائد مريحة لمرأس -4
العناية بغرفة النكـ كمراعاة أف تككف بعيدة عف الضكضاء كعف الإضاءة العالية كجعميا  -5

 .مكانا لمنكـ فقط
 .عدـ اصطحاب المشكلبت التي لـ تحؿ كىمكـ اليكـ السابؽ إلى غرفة النكـ -6
كيعتبر إتباع اليدم النبكم  (عمى الجنب أك عمى الظير)اختيار الكضع المناسب لمنكـ -7

كقراءة بعض الأدعية ،الشريؼ في ذلؾ أمر مفيد جدا مف البدء بالنكـ عمى الجانب الأيمف
 .المأثكرة قبيؿ النكـ 

 مراعاة لبس ملببس المريحة كتجنب الملببس الضيقة التي تعيؽ الحركة كالتنفس -8
الحفاظ عمى مكاعيد ثابتة نسبيا لمنكـ كاليقظة حتى تنتظـ الساعة البيكلكجية كيستطيع  -9

 .الإنساف الدخكؿ في النكـ كالخركج منو دكف معاناة كبيرة 
 .ألا يحاكؿ الفرد أف يناـ أكثر مف حاجتو لمجرد أنو لا يجد شيئا آخر  يفعمو  -10
 .باستمرارا الحفاظ عمى ىكاء غرفة النكـ متجدد -11
أف يتصؼ الفرد بتأكيد ذاتو كالتعبير عف نفسو كمصارحة الآخريف، حتى لا يحمؿ  -12

نفسو فكؽ طاقتيا، أك يشعر بتأنيب الضمير، مما يعرضو لمككابيس كالأحلبـ المفزعة كالأرؽ 
، ص 2000جمعة، )بسبب التفكير في ىذه الأمكر كالأخطاء التي حدثت في النيار 

172.) 
مع لا تحتفظ بأم شيء يتعمؽ بالعمؿ في الغرفة نكمؾ لأف ذلؾ سكؼ يتداخؿ  -13

 النكـ بسبب ما قد يؤدم إليو مف تنشط التفكير في الكقت الذم يجب أف تخمد فيو سمكؾ
 .لمراحة كالنعاس، بعبارة أخرل تأكد مف أف فراشؾ مريحا كلا تستخدمو إلا لمنكـ



 

تذكر أف التفكير في الأمكر أسكأ مف الأمكر ذاتيا فلب تكثر مف النظر إلى الساعة  -14
كلا تقمؽ بشأف بقائؾ متيقظا حتى الآف، كالحقيقة أف الاستمقاء في السرير بدكف نكـ قد يزيد 
مف القمؽ كيجعؿ النكـ أكثر صعكبة كيطمؽ الأطباء عمى ىذه الحالة اسـ الأرؽ الشرطي ، 

 بدلا مف اليجكع لمنكـ، كليذا فعندنا ما يسيطر بالأرؽأم أف مكاف النكـ يصبح مرتبطا 
ذا حدث كاستيقظت في منتصؼ الميؿ فافعؿ بدلا مف التفكير  عميؾ الأرؽ ذات ليمة كا 

 : التاليةاتكالتيكيؿ مف الأمر الخطك
ر االإكثعدـ حافظ عمى جسمؾ في كضع مسترخ كتذكر بعض تماريف الاسترخاء  -15

 في النكـ، إف لـ يحدث حتى تخمدمف التقمب كحافظ عمى كضع سمبي لمجسـ لبعض دقائؽ 
ذلؾ لا تجبر نفسؾ عمى النكـ ثانية، كعميؾ مغادرة غرفة نكمؾ كلا تعد إلييا حتى تشعر 

بالنعاس، كلا تقمؽ بشأف بقائؾ مستيقظا فإف لـ تكف قادرا عمى النكـ، فلب طائؿ مف الاستمقاء 
 .في السرير

 برنامج تتبعفي اليكـ  التالي تجنب الغفكات الصغيرة ، كحاكؿ بقدر ما تستطيع أف  -16
طالة مراحؿ  ممارسة التماريف الرياضية اليكائية ػ، فالتماريف أثناء النيار تساعد في تحسيف كا 

عبد الستار )النكـ خاصة المراحؿ العميقة، كتمؾ ىي أىـ المراحؿ بالنسبة لمجياز المناعي 
 (.290، ص 2009

إذا فشمت كؿ ىذه الخطكات فمف الأفضؿ المجكء إلى العلبج الطبي كالنفسي، كالبحث عف       
. أسباب اضطرابؾ كقد يككف صرؼ بعض المنكمات مؤقتا ذا تأثير إيجابي

: سموك التغذية -10

  التغذية الصحية ىي التي يستفيد منيا جسـ الإنساف مف العناصر الغذائية المتنكعة فيتزكد بالطاقة 
. كالمكاد اللبزمة لبناء خلبياه كتنظـ عممياتو الحيكية 

 عنصرا غذائيا في الطعاـ ضركرم لمبناء كالمحافظة عمى جسـ الإنساف، 50 إلى 45كيكجد حكالي 
: ىذه العناصر الغذائية يمكف تصنيفيا إلى ست فئات

 تمدنا بالطاقة التي تقاس بالسعرات كيلبحظ أف بعض الأطعمة تشمؿ بعضا مف الفئات   إحداىا
 ،(السكر: الخبز كالقمح، بينما البعض الآخر يشمؿ فئة كاحدة مثاؿ: مثؿ)الست لمعناصر الغذائية 



 

 كما يتكقع أف تختمؼ ،كليس ىناؾ نكع مف الطعاـ يحتكم عمى جميع العناصر الغذائية الضركرية
. كمية العناصر الغذائية تبعا لمعمر كاعتبارات أخرل 

 لممساعدة عمى اختيار الطعاـ food guide de pyramidصمـ اليرـ الإرشادم لمغذاء   
المناسب، كما أف اختيار عدد ملبئـ مف حصص الطعاـ أك الشراب استرشادا بيذا اليرـ الغذائي 

ب ا مف الطعاـ أك الشرتوداد حصزيكفؿ الصحة الجيدة كيتكقع لمفرد المسترشد باليرـ الغذائي أف ت
، ص 2004راتب )(الدىكف)كتقؿ في المستكيات العميا  (الكركبكىيدات)القريب مف قاعدة اليرـ 

49 .)

 

 يوضح اليرم الإرشادي لمغذاء الصحي (01)               شكل رقم 

ف عدـ الحصكؿ عمى الغذاء الصحي الجيد كالمتكامؿ يسمى    كىي مف أىـ " سكء التغذية"كا 
تأخر في النمك : الأسباب التي يؤدم إلى المرض كالكفاة، كلسكء التغذية، أعراض متنكعة منيا

انخفاض في الكزف كفقداف الشيية كضعؼ في المناعة كتغير في لكف البشرة ككثرة الإصابة 
بالأمراض كالإسياؿ كالأنيميا كاختلبؿ في التكازف الكيميائي ضعؼ التمثيؿ الأيضي كانخفاض نسبة 

(. 68، ص 2007العجكرم، )السكر في الدـ كانخفاض نسبة الككلستركؿ في الدـ، تتساقط الشعر 

ىؿ ىناؾ علبقة بيف نكع الغذاء كالصحة النفسية؟ فيجيب :   في ىذا العنصر نطرح التساؤؿ التالي
 فيناؾ بعض الأطعمة كالمشركبات تعمؿ كمثيرات قكية ،نعـ: بػ.(61 ص2004راتب أسامة، )

زيادة مادة الكافييف المكجكدة في القيكة كالشام كالشيككلاتة، : لمجسـ كتزيد مف الضغكط مف ذلؾ



 

كالمشركبات الغازية تزيد مف إفراز الأدريناليف مما يزيد مف مستكل الضغط كتشير نتائج البحكث أف 
. لستركؿ كىناؾ ارتباط بيف نسبة الكافييف كضغط الدـ كمستكل الؾ

السكر لا يحتكم عمى مادة غذائية ىامة، يزيد الطاقة خلبؿ فترة قصيرة كقد يؤدم إلى زيادة    
الاكتئاب كما أف زيادة معدؿ ك الأدريناليف مما يزيد القابمية للئثارة ، ضعؼ التركيز زيادةعمى ك ءالعب

استيلبؾ السكر يمثؿ حملب شديدا عمى البنكرياس كقد يؤدم إلى مرض السكر، كما أف الممح يؤدم 
إلى زيادة ضغط الدـ ، كيزيد مف التعب عمى غدد الأدريناليف كينعكس ذلؾ عمى الحالة الانفعالية 

لذلؾ ينصح باستخداـ الممح الذم يحتكم عمى البكتاسيكـ أكثر مف الصكديكـ كتجنب الأطعمة التي 
. تحتكم عمى الممح بدرجة عالية مثؿ المخملبت

إضافة إلى ما سبؽ فإف الأطعمة المشبعة بالدىف، تسبب البدانة كتمثؿ عبئا عمى عمؿ الجياز    
ف ارتفاع نسبة الدىكف قد يسبب أمراض سرطاف الصدر القكلكف، المثانة كمف  الدكرم التنفسي كا 
ناحية أخرل فإف المكاد الغذائية الكربكىيدراتية تساىـ في إفراز السركتكنيف بالمخ مما يؤدم إلى 

قميؿ )كركنة، البطاطس، الخبز، البسككيت عالـ: الشعكر باليدكء، كمف أىـ مصادر الكربكىيدات
 كنظرا لأف الضغكط النفسية قد ينتج عنيا تقمص العضلبت كالإمساؾ ، فإنو ينصح بتناكؿ ،..(السعر

. المزيد مف الأطعمة الغنية بالألياؼ ، كمف المصادر الغنية بالألياؼ الفاكية كالخضركات كالحبكب

 Eckert . e. et al 1982   كشؼ دراسة في جامعة مينسكتا بأمريكا قاـ بيا ايكريت مع آخريف 
عمى أنو في حاؿ تحسف عينتو مف مرض فقداف الشيية العصبي فإف مستكل الاكتئاب ينخفض 

 مع آخركف frost . randyعندىـ، كىذا ما يكافؽ في نتيجتيا لدراسة قامت بيا راندم فركست 
(. 130، ص 2000أبك زيد ) 1982

تثبت أف  (Hunt 1988)ىناؾ كجية نظر يتبناىا الطبيب النفسي الأمريكي دكجلبسف ىنت   
الفيتامينات كالمعادف تؤثر في انفعالاتنا، كبالتالي طرؽ تفكيرنا في الأمكر، كيعتقد أف ىناؾ بعض 

كالككليف كالكالسيكـ ليا آثار محدكدة في التخفيؼ  (2ب )كفيتاميف  (1ب )الفيتامينات كفيتامينات 
. مف آثار الضغط الانفعالي كالمخاكؼ كالمساعدة عمى النكـ اليادئ

كالذم يتكفر بكثرة في الحبكب الكاممة كالقمح كالأرز يعتبر في رأيو  (1فيتاميف ب )كالفيتاميف   
غذاءا ضركريا لمتغمب عمى القمؽ خاصة بعض أنكاع الخكؼ كمف كظائؼ ىذا الفيتاميف أنو يساعد 

 مرتبطا ارتباطا قكيا  thiamineالخلبيا عمى تحكيؿ السكر إلى طاقة، كليذا يعتبر تكافر الثياميف 



 

لصحة الجياز العصبي لأنو يمده بالطاقة، كصحة الجياز العصبي بدكرىا ضركرية لتغمب عمى 
 cholineكثير مف المشكلبت الانفعالية كالخكؼ السريع كالاكتئاب كضغكط الحياة يمثؿ الككليف 

عنصر مضاد لمقمؽ يستخمص الككليف فيما ىك معركؼ  (ب)كالذم ىك أيضا أحد مركبات فيتاميف 
مف صفار البيض كالكبد الخميرة كالقمح كيؤدم تكافره في الجسـ إلى تغميؼ الخلبيا العصبية 

ار، كيعتبر صكحمايتيا ،كليذا يؤدم كفايتيا إلى التخفيؼ مف المخففات كالدكخة كاضطرابات الإب
( النياسنياميد )(3ب )يصمح لمتغمب عمى مشكلبت الأرؽ كالتكتر العصبي، كليفيتاميف " ميدئنا"بنفسو 

 تأثير ميدئ المماثؿ لمفاليكـ، فمو" فاليكـ الطبيعة"نفس الأثر الميدئ كليذا يطمؽ عميو أحيانا إسـ 
 الأرؽ ، كقد تنبو الأطباء منذ زمف طكيؿ إلى تأثيره الميدئ كنظرا لأنو جكلمكالسيكـ صمة قكية بعلب

 مف المبف الدافئ لممساعدة عمى نكـ ىادئ بيتركز في المبف فإف الأطباء ينصحكف عادة بتناكؿ كك
(. 68، ص 2002عبد الستار )

 2002ا الانفعالية مما حذا عبد الستار إبراىيـ فمما سبؽ ندرؾ الارتباط القكل بيف ما نأكمو كحالت   
ىتـ بالبحث في الصمة بيف التغذية الصحية كالأمراض ت ةيدد ج كفركعفي تنبؤه بمستقبؿ دراسات

يقدـ لنا تكجييات ثلبث لمغذاء  (284ص2009)" السعادة الشخصية" الانفعالية، ليذا نجده في كتاب
: لتحقيؽ التكازف الصحي فيما نأكؿ أك نشرب ينبغي الانتباه لمجكانب التالية: الصحي فيقكؿ

 .الانتباه لكمية ما نأكؿ كما نشرب -
 .نكعية ما نأكؿ أك المككنات الغذائية الصحية -
 .الانسجاـ بيف العناصر الغذائية التي تتعاطاىا -

 ا   الخلبصة أنو مف الضركرم أف نتذكر دائما أف الطعاـ الذم نأكمو كأنكاع الشراب الذم نتعاطاه
ككميتو يجب أف يساعد الجسـ عمى تحقيؽ المزيد مف الصحة كتنظيفو مف المكاد السامة التي ترىقو 
كتصيبو بالأمراض،  كغني عف الذكر أف تراكـ المخمفات في الجسـ يشجع عمى الإصابة بالأمراض، 

ا تثيره مف  ـكيخمؽ بيئة داخمية جيدة لانتعاش الجراثيـ كالأكبئة ،كمف ثـ تراكـ التكتر النفسي مف جراء
ضغكط عمى أعضاء الجسـ كتعذرا أدائو لكظائفو لذا فمف طرؽ الحفاظ عمى كظائؼ الجسـ في حالة 
متكازنة كالحفاظ عمى الأكعية الدمكية كغيرىا مف الأعضاء خالية مف الفضلبت كالسمكـ ، ىي أف 

تدرب نفسؾ تدريجيا عمى عادات جديدة تحقؽ مف خلبليا بيئة داخمية نظيفة قادرة عمى مقاكمة 
. المرض كتحقؽ الحيكية كالمناعة 



 

: سموك تجنب التدخين-11

 عمى ق بيف الأفراد كتكمف خطكرتو بتأثيران انتشار    يعتبر التدخيف مف أكثر العادات السيئة كالضارة 
: ع منيا السجائر مفصف ككذلؾ مف تركيبتو حيث تتككف أكراؽ التبغ التي ت،الفرد المدخف كالمحيطيف

 – 5، أحماض عضكية % 13 – 1، بركتينات % 20-2، مكاد كربكىدراتية %4 -1نيككتيف مف 
. % 1.7 -0.1ارة طي، زيكت % 17

ذلؾ دؿ كىذه النسب غير ثابتة تختمؼ باختلبؼ جكدة التبغ فإذا ارتفعت نسبة المكاد الكربكىيدراتية 
كدخاف السجائر عند ، كنكية التبغ تتكقؼ عمى الزيكت الطيارة المكجكدة فيو ،عمى جكدة التبغ

: احتراقيا ينتج عنو

مادة عديمة المكف سائمة تتحكؿ لمكف البني عند احتراقيا في ىدكء كلا يبقى منيا إلا : نيككتيف -1
 .جزء بسيط بعد احتراقيا يدخؿ الرئتيف حيث يتـ نفخيا مرة ثانية خارج الجسـ

تراؽ المكاد العضكية احتراؽ غير حىك مادة الثنائية كتنتج عادة مف ا:  لأكسيد الكربكفؿأك -2
كامؿ، كينتج التسمـ مف إتحاد أكؿ أكسيد الكربكف مع الييدركلكبيف كتحدث الكفاة إذ تـ 

 مف الدـ كبدخكؿ أكؿ أكسيد الكربكف باستمرار إلى الجسـ ينتج %80 -70إتحاد مف 
 .التسمـ المزمف الذم يؤدم إلى الإرىاؽ الذىني كالصداع كالدكخة

ؽ ؿكىك غاز قمكم عند ذكبانو في الفـ أك الأغشية المخاطية في الح: (غاز النشادر)الأمكنيا -3
 .كالقصبات اليكائية كالحكيصلبت الرئكية فيؤدم إلى السعاؿ عف طريؽ تييج ىذه الأنسجة

كىي زيكت عطرية كبعضيا ساـ كبعضيا يؤدم إلى تييج الأنسجة أك تمؼ : الزيكت الطيارة -4
 . أك تكرـ الرئتيف كالدماغلالكؿ

ليو يرجع التأثير السرطاني لمتدخيف : (مثؿ البكلكنيكـ)المكاد المشعة  -5  ص 1999باضة، )كا 
81.) 

يؤدم تدخيف النيككتيف إلى اعتماد فيزيائي كنتيجة لذلؾ يحتاج مدمف التدخيف إلى مساعدة نفسية     
( 2003الحاج ) النيككتيف مخاطر عديدة كيبرزىا لنا تنشاؽكدكائية ليستطيع التغمب عمى إدمانو فلبس

:  في النقاط التالية

 .يجتاز النيككتيف جدراف الأكعية الدماغية خلبؿ سبع ثكاف فقط -1



 

 .(يدخؿ النيككتيف إلى الرئتيف عمى شكؿ قطرات القطراف).معظـ النيككتيف يطرح  -2
الكمية المستنشقة، الاستنشاؽ ): يعتمد امتصاص الرئتيف لمنككتيف عمى العكامؿ التالية -3

 (.نشاؽالعميؽ، مدة الاست
 .( كحدة في مؿ، بلبزما50 -10)يدخؿ النيككتيف إلى الدكاراف الرئكم  -4
 .يصؿ النيككتيف بكمية بسيطة إلى حميب المرضعة -5
 . دقيقة ليحكلو إلى شكؿ غير فعاؿ60يستقمب الكبد النيككتيف خلبؿ  -6
 .خطر عمى الجنيفمما يشكؿ يجتاز النيككتيف المشيمة بكؿ حرية  -7
 . ساعة20تطرح المثانة معظـ النيككتيف خلبؿ  -8
 (.31 ص 2003الحاج ) مف النيككتيف في العضلبت %58يكجد  -9

( 1999ة، ضبا)كلتبياف أكثر لخطكرة لمتدخيف عمى جسـ الإنساف نكرد التأثيرات السمبية التي أكردىا 
: كىي كالتالي

سرطاف ): أجمعت الإحصائيات كالأبحاث عمى أف التدخيف لو علبقة بالأمراض التالية -
 تصمب الشراييف بشكؿ عاـ كشراييف القمب بشكؿ خاص التياب ،الرئتيف كالحمؽ كالشفتيف

 .(...القصبات اليكائية المزمف ، قرحت المعدة الإثني عشر
 الجياز العصبي كالصداع كىي ناتجة عف تقميص الأكعية إلى التأثير عمىيؤدم التدخيف  -

الدمكية كالإرىاؽ كعدـ التركيز كالتكتر العصبي كالصداع كىي ناتجة عف تقميص الأكعية 
ضعاؼ التذكؽ كالبصر  .الدمكية كا 

 عمى ثريؤدم التدخيف إلى تييج الأنسجة المخاطية المبطنة لأعضاء الجياز التنفسي كيؤ -
الأحباؿ الصكتية كيجعميا خشنة كباستمرار عممية التدخيف تترسب في الرئتيف كيعطييا المكف 

 .الأسكد ، كتقمؿ مف كفاءتيا كمركنتيا كيتبع ذلؾ نقص في كمية الأكسجيف اللبزمة لمجسـ
 .ضربة في الدقيقة ( 20 -10)يزيد التدخيف مف سرعة ضربات القمب بمعدؿ  -
كيشجع تصمب شراييف القمب ككثيرا ما يتبع ذلؾ  (%25- 20)يرفع التدخيف ضغط الدـ مف  -

 .ذبحو صدرية 
تشكه الأسناف كتتشقؽ كيسيؿ تيؤثر التدخيف عمى تجكيؼ الفـ كالأسناف كالحمؽ كالبمعكـ  -

 .تسكسيا كزيادة إفراز لمغدد المعابية



 

ـ بيف المدخنيف بسرطاف الشفتيف كالمساف كالحمؽ أربعة أضعاؼ مف قيبمغ نسبة المصابيف مف -
 .بيف غير المدخنيف

 .يؤثر التدخيف عمى الحمؿ كيؤدم إلى نقص كزف المكلكد كيؤدم أيضا إلى الكلادة المبكرة -
قدـ ىنا فإف ضرر اعتماد التدخيف تجاكز الضرر الجسمي إلى آثار نفسية كسمككية سمبية كس -

 .مختصر لنتائج دراسات تصب في ىذا الاتجاه
 مف غير %06 منيـ الحشيش كالكحكليات كفي المقابؿ %50تبادؿ المدخنيف بنسبة  -

 .1983المدخنيف كما في دراسة لزيف العابديف دركيش 
 .لدل المدخنيف أكثر منو لدل غير المدخنيف (سيككباتي)تظير السمات المضادة لممجتمع  -
ييـ مقارنة بغيرىـ مف غير المدخنيف كلذلؾ تزداد نسبة ارتكاب دزيادة عامؿ المخاطر ؿ -

الحكادث كالمخالفات القانكنية لدل المدخنيف كيرجع ذلؾ إلى ضعؼ الإجراءات لدل المدخف 
كما يدلؿ عمى ذلؾ عدـ قدرتو عمى منع التدخيف كالقدرة عمى تكقفو ،ىذا بالإضافة إلى 

الاعتمادية عمى التدخيف التحذيرم كقت الغضب ككأنو الكنتركؿ الضابط لانفعالات الفرد 
مما يفقده السيطرة الخفيفة عمى انفعالاتو كتصرفاتو في المكاقؼ التي تحتاج لمضبط كالسيطرة 

 يتسـ فييا المدخف بالميكؿ ة دراس19 كجد في Piuell "1979بكؿ " أكثر كفي دراسة
 .العدائية لممجتمع

تزداد مشاعر الذنب لدل المدخنيف للئىماؿ المدرؾ لمنكاحي الصحية كالتأكد مف الآثار  -
تزداد مشاعر الذنب كأيضا مف الناحية ؼؼ التدخيف متكؽفي الضارة كمع ضعؼ الإرادة 

 كبالمخالفة لممعايير الاجتماعية كبازدياد ، الحاؿمالاقتصادية فالكثير منيـ ليس ميسكر
مشاعر الذنب كانخفاض الكعي الديني حكؿ ذلؾ المكضكع يؤدم إلى الاكتئاب كيدخؿ في 

 .دائرة الاضطرابات السمككية ثـ الكجدانية التي تحتاج إلى تدخؿ سيككلكجي لمعلبج
أثبتت الدراسات أف المدخنيف أكثر انبساطية مف غير المدخنيف كما في دراسة ىند سيد  -

مما يدفعيـ لممخاطرة كرفع مستكل الاستثارة بالتدخيف حيث  (1973)كأيزنؾ  (1984)
 .تتكقؼ الانبساطية عف التنشيط الشبكي كمستكل الاستشارة كالكؼ لمجياز العصبي 

( 1984)يعتبر المدخنكف أكثر تكترا مف غير المدخنيف كما في دراسة ىند سيد  -
النفس الزائدة كالتي تدفعيـ إلى المخاطرة كتؤدم بكيتميز المدخنكف بالثقة  (1973)كريتشارد

 .أيضا إلى إرتكاب المخالفات كعدـ الحرص كتركيز الإنتباه



 

يزداد معدؿ اضطراب النكـ كالشيية لدل المدخنيف مما يدفعو إلى التدخيف أكثر فتزداد  -
المشكمة تعقيدا أك يصبح بأكثر استعداد لمعدكل بالأمراض لضعؼ مقاكمة الجسـ ككلب 

 .الاضطرابيف لو أثر عمى دافعية الفرد للبنجاز كالعمؿ عمى الحفاظ عمى الذات
النسب  (1986) قدـ محمد رفعت ، حيثترتفع نسبة الشكاكم البدنية لدل المدخنيف -

 يعانكف الألـ في الصدر، %19 ،مف كمية المدخنيف بنزلات شعبية %20 يصاب:التالية
 . يعانكف مف ارتفاع نسبة الدىكف في الجسـ%24 ، يعانكف مف ضعؼ الدـ مرتفع  17%

كيظير المدخنكف ما يطمؽ عميو قمؽ التدخيف كىك حالة مف التكتر الانفعالي المصاحب  -
 .لمتدخيف كالمتعمؽ بو كالتي تزكؿ بالتكقؼ عف التدخيف لأنيا حالة قمؽ نكعي

فقد بيظير لدل المدخنيف انخفاض في  تقدير الذات كالشعكر بانخفاض الكفاءة كالإحساس  -
(. 82، ص 1999باضة ، :نقلب عف )(1986)ميارات التأقمـ مثؿ دراسة بيف كركنسكف

 ليذا عمى المدخف أف يعي ىذه الأمكر كالآثار السمبية كيسعى سعيا حثيثا للبمتناع عف التدخيف ،    
: فيما يمي نصائح تساعد عمى ذلؾك

 .ابدأ امتناعؾ منذ الصباح -
 .أكجد لنفسؾ مشاغؿ عممية تمييؾ عف التدخيف -
 .مساعدتؾ (المستخمص مف الفكاكو الطازجة)يمكف لحمض الميمكف  -
 .تجنب استنشاؽ دخاف السجائر مدخنيف آخريف فيذا الاستنشاؽ قد يؤدم إلى الانتكاس -
 .ابتعد عف الأماكف التي يكثر فييا المدخنكف -
 .لا تختبر نفسؾ حتى تترسخ عندؾ عادة عدـ التدخيف -
 .حاكؿ الابتعاد عف مصادر المشكلبت كالصعكبات -
الحاج، ).  أشير حتى يشعر بالارتياح بعد ترؾ التدخيف03قد يحتاج الشخص إلى مدة  -

 (32، ص2003

كىناؾ خطط كبرنامج علبجية سمككية خاصة يمكف الاستفادة منيا بطرؽ باب أقرب معالج سمككي 
تباع تكجيياتو كخطكات عمؿ . يةكا 



 

 أك ما يسمى الإثانكؿ مف ETHYL ALCOHOLيعد الكحكؿ الإثيمي : سموك تجنب الكحول-12
أكثر المكاد سمية، كىك معركؼ منذ زمف بعيد، إلا أنو لـ يستبدؿ عمى تركيبتو الكيميائية إلا في 

. القرف التاسع عشر حيث كاف ينتج سابقا مف تخمر الفكاكو

يقكؿ العالـ )يعتبر إدماف الكحكؿ كارثة، اجتماعية كأخلبقية كصحية متكارثة عبر المشاىد عيانا ،   
أنو لك اخترع الإنساف الكحكؿ في عصرنا ىذا لأصبحت ىذه المادة السامة "السكيسرم فكف ريتفكف 

، 1997عمارة  )(محجكزة أك عمى الأقؿ محدكدة الاستعماؿ مثمما ىك الأمر بالنسبة لممخدرات السامة
(. 30ص 

   إف الإدماف كالتعكد عمى الكحكؿ ىك مظير مف مظاىر الاضطراب في الشخصية كىك نذير 
بكجكد تصدع أساسي في تكامؿ الشخصية كتكازنيا، كقد تككف لو دلائؿ مرضية خطيرة، كبعيدة 

. الأثر في حياة الفرد ، كفي علبقتو الاجتماعية ، كقابميتو لمعمؿ 

  يعرؼ الإنساف الكحكلي بأنو الفرد الذم يتناكؿ الكحكؿ بشكؿ متقطع أك متكاصؿ كيؤدم إلى 
. الاعتماد أك الضرر

: إف الإدماف عمى الكحكؿ لو عكاقب كخيمة عمى الصحة الجسمية مف ذلؾ

 .خفض قابمية الاستشارة في الخلبيا العصبية -
إدراكي كالذىني، التفكيرم، الإنفعالي، -حركي كالحساؿ ميؤثر في فعالية الأداء الجسد -

 .الدفاعي، إلى جانب تأثيره عمى المغة كالإنتباه، كالتخيؿ كالذاكرة كغيرىا
يقمؿ الاىتماـ بالحاجات الفسيكلكجية المتنكعة كيزيد في احتمالية ظيكر الاضطرابات  -

فسيكلكجية مزمنة ، كتشبع الكبد، كالقرحة المعدية كالإثني عشر، كزيادة جمطات الدـ، 
كحدكث الإجياض لدل الأميات الحكامؿ بالإضافة إلى كبحو لنشاط المراكز التنفسية في 

بني يكسؼ، ). المخ المستطيؿ، الأمر الذم يقمؿ مف تدفؽ نسبة الأكسجيف اللبزمة لممخ
 (.364، ص 2008

   الشخصية الكحكلية شخصية لا تكيفية كغير سكية، كما أنيا غير متزنة انفعالية كمعرفيا 
كاجتماعيا كفسيكلكجيا، تظير عمييا أعراض التسمـ الكحكلي، كنكبات العنؼ كالدخاف ، الرجفاف، 

. الخ....ح في المشي فكالتمعثـ في الكلبـ ، كالتر



 

 السمكؾ عمى ات   كذلؾ للئدماف الكحكلي أخطار اجتماعية تكاد لا تحصى كىي تتصؼ في انحراؼ
 إلى العدكاف الشديد ، كمختمؼ أنكاع المشاجرات كالصراعات العنيفة كالجرائـ المتنكعة اشتى مظاىره

الأشكاؿ بالإضافة إلى حكادث الطرقات الفتاكة التي أصبحت تتزايد اليكـ بعد الآخر، كالأخطار التي 
تيدد تربية الأطفاؿ كتشردىـ كسكء سمككيـ ، كتفكؾ العائمة كميا، زيادة عمى المس بسلبمة النسؿ 

بذاتو حيث كثيرا ما يمد المدمف أطفالا متخمفيف ذىنيا، أك غير مستقريف انفعاليا بسبب عكامؿ تككينية 
. تمس بالجنيف في مطمع المقاح الجنسي بذاتو

   أما مف الناحية النفسية فإف المدمف يتخبط دكما في القمؽ الناجـ عف عدـ السيطرة عمى النفس في 
حالات التكتر الشديد التي لا يستطيع تحمميا، فيمجأ حالا إلى اليركب بشرب الخمر، كىكذا ييدأ 

القمؽ بصفة كقتية كمصطنعة كتحرر الدكافع المكبكتة كتتبع الشرب نشكة كجدانية مكىمة ينجـ عنيا 
شعكر زائؼ بالثقة في النفس ، كبالتحرر مف المسؤكليات كبالتالي باليركب في الخياؿ كالمعاكضة 

ح الشارب مريضا إذا أدمف عمى الخمر فيصاب بلخمؽ شعكر زائؼ بالطمأنينة كالارتياح، كيص
بتغيرات في القدرات العقمية كالسمكؾ ثـ يدخؿ شيئا فشيئا في حالة تدىكر أخلبقي كاضح في مستكل 

صفة بعلبقاتو العائمية كالمينية ، كيصبح مزاجو سيؿ التقمب مف النشكة إلى الاكتئاب ، فتحيط بو 
تدريجية ضلبلات مختمفة مثؿ ضلبؿ الاضطياد كالخيانة الزكجية كاضطراب الذاكرة كالعاطفة كالشمؿ 

كضعية اليرب المتمثمة عادة في الكعكد الكاذبة كالقرارات كالالتزامات المبينة كذلؾ ظيكر أعراض ك
(. 31، ص 1997عمارة ، )عصبية كعقمية خطيرة متنكعة 

   أما فيما يخص علبج ىذه الحالة فإنيا ترتكز عمى الفطـ مف الشرب الخمر ، ثـ إزالة الإنسماـ 
كتعديؿ السمكؾ السمبي، كلا تحصؿ ىذه الطرؽ إلا داخؿ المستشفيات كالمصحات المختصة، كما 
ينبغي أف تضاؼ إلييا معالجة الإصابات العضكية مع علبج نفسي فردم كعائمي كجماعي ثابت 

. متكاصؿ كجكارم لضماف الاستمرارية في التحسف

: العقاقير والمؤثرات العقمية-13

  عرفت العقاقير المؤثرة عقميا منذ القدـ فقد عرؼ الفراعنة كاليكنانيكف كالركماف كغيرىـ مركبات 
 الآلاـ كلمطقكس يفكيمائية كأعشاب تؤثر في المخ كفي النشاط  الجياز العصبي ، فاستخدمكىا لتسؾ

. الدينية كالتخمير كلمكصكؿ إلى البيجة أك اليمكسة كحياة أفضؿ



 

في كقتنا الحاضر تطكرت العقاقير في أنكاعيا كآثارىا كحتى مجالات استخداميا كىي تنقسـ حسب   
: تأثيرىا عمى الجسـ كالمخ إلى أقساـ أىميا ما يأتي

كمنيا عقاقير مييئة طبية يصفيا الأطباء النفسيكف لمرضاىـ في حالات : العقاقير المسكنة -أ 
 . أك العقاقير المنكمة تتيكرابالقمؽ كالتكتر العصبي، كذلؾ مثؿ الفاليكـ كالبار

مثؿ الأفيكف كالمكرفيف كالييركيف كىي تؤثر في الجياز العصبي المركزم : العقاقير المخدرة -ب 
كالباراسمبثاكل كتستخدـ طبيا لتسكيف الألـ، كبالرغـ مف فائدتيا الطبية فإنيا تؤدم إلى 

 .الإدماف إذا ما استخدمت دكف حذر كباستمرار
كىي كالعقاقير المسكنة تؤدم إلى تخفيض مستكيات القمؽ كالتكتر إلا أنيا : العقاقير الميدئة -ج 

 ".التكارازيف"ك " الميبريكـ"لا تؤثر في مستكل الكعي كالانتباه مثؿ 
كمنيا الأمفيتاميف، كالكافيف كالبنزدريف، كىي تؤدم إلى أثارة الجياز : العقاقير المنبية -د 

متيقظا كمنتبيا حتى كلك لـ ينـ لساعات  (في الحالات العادية)العصبي، فيبقى الشخص 
طكيمة، أما الكميات الكبيرة منيا فتؤدم إلى التكتر كالقمؽ كاليكاجس كبعضيا يؤدم إلى 

 .اليمكسة
كىي تختمؼ عف غيرىا مف  حيث تأثيرىا عمى مستكل الكعي مؤدية إلى : عقاقير اليمكسة -ه 

دراكنا لمعالـ كبالتالي التغيير مف المزاج منيا  " الكككاييف"التغيير مف إحساسنا بالأشياء، كا 
كصؿ تأثير ىذه العقاقير عمى الكعي لدرجة خطرة حتى أف الشخص " LSD"ك" المسكاليف"

 . حدة المدركات البصرية كالسمعيةتردل الإحساس كاملب بنفسو كبيكيتو كتيفقدقد 

  فيما يخص مكضكع ىذه الدراسة الذم ىك الاكتئاب فإنو في الفترة الحالية قد شيدت تطكر مذىؿ 
في العقاقير المضادة لممزاج الاكتئابي كىي تقكـ عمى تفسير ىذا الاضطراب تفسيرا عضكيا، كىي 
حقيقة أثارت إنتباه الحكماء كالأطباء منذ القدـ،  كليذا نجد إبف سيناء ينصح بالنكـ الجيد كالغذاء 

، كذلؾ كتابات  (المزاج الاكتئابي)الطيب كمقاكمة اليمكـ كطريقة مف طرؽ معالجة الغمـ كالمنخكليا 
كانت بمثابة إرىاصات مبكرة تكحي أف ىناؾ جكانب عضكية ما لابد كالتي كغيرىا " ىيبكقراط"كجيكد 

أف تككف مسؤكلة بدرجة ما عف نشأة الاكتئاب كأشكاؿ أخرل تظير في صكر أعراض بدنية كتغيرات 
. عضكية



 

ت سمسمة مف الدراسات المبكرة أف ف    لقد اكتسب التفسير الكيميائي للبكتئاب أىمية خاصة عندما بي
بعض جكانب الاكتئاب قد تككف نتيجة للبختلبؿ في تكازف البكتاسيكـ كالصكديكـ عند المكتئبيف، كىك 

. ما أدل إلى تكثيؼ الجيكد

" التفسير الأميني"ػمف الجيد لمبحث عف تفسيرات عضكية تتعمؽ بكيمياء المخ، خاصة فيما يسمى ب
لذا نجد أف غالبة العقاقير التي تستخدـ في علبج الاكتئاب تعمؿ عمى زيادة نسبة المكصلبت 

". النكريبيغريف"ك " السيركتينيف"ك" الدكباميف"الأمينية في المخ كالتي تشمؿ 

: كأىـ العقاقير المستخدمة ضد الاكتئاب ما يمي*- 

ديكسدريف، )مثؿ  (المنشطات)مف أمثمتيا مشتقات أمفيتاميف : عقاقير منبية لمجياز العصبي -1
 .(كغيرىا.... بريمكديف، اليدبراف، كريثاليف، مكساتكف

 الناردبؿ MARPLANI كالمابلبف NIAMIDمثؿ النياميد : فيفة مضادة للبكتئابخعقاقير  -2
NARDIL. 

 .NOVERILالعقاقير المتكسطة المضادة للبكتئاب ، مف مثميا عقار نكفريؿ  -3
 كبيرتكفراف TOFRANILمف أمثمتيا التكفرانيؿ : العقاقير شديدة المضادة للبكتئاب -4

PERTOFRAN كأجيداؿ Agedal. 

متى يجب أف نفكر في العلبج الكيميائي كاستخدامو؟ : قد يطرح تساؤؿ 

: تتحدد فاعميتو علبج دكائي معيف بكثير مف العكامؿ منيا: (2008عبد الستار إبراىيـ )فيجيبنا 

إذ كصمت درجة الاكتئاب بالمريض إلى الحد الذم يعكقو عف القياـ بكظائفو اليكمية بسبب  -
 .الاكتئاب

إذا كاف الاكتئاب مصحكبا بأعراض بدنية منيا الأرؽ كالاستشارة الزائدة كتزيد مكجة  -
 .الاكتئاب في الفترة الصباحية 

 .إذا كاف الاكتئاب شديدا لا يطاؽ -
 .إذا كاف للبكتئاب تاريخ منتشر في أسرة المريض -
 .إذا كاف قد استجيب في السابؽ لأحد العقاقير المضادة للبكتئاب بصكرة  ايجابية -



 

 بالآثار الجانبية التي تؤدم ليا بعض العقاقير للئصابةإذا لـ تكف لممريض حساسية  -
 .المضادة للبكتئاب

إف العقاقير ضبط للؤعراض كليست علبجا لممريض، كىي تستعمؿ كطريقة إسعافية سريعة لمتخمص 
. مف الآلاـ كالأعراض الحادة التي يسببيا الاكتئاب عند البعض

 

 يوضح  خصائص العقاقير وفوائدىا ومضارىا (14)جدول رقم  
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fort.J 1970) )

مشكلبت النفسية ذات تفاعؿ كتبادؿ مف نكع الحمقة لؿإف العلبقات بيف مختمؼ العكامؿ المسببة    
المفرغة بمعنى أف الظركؼ النفسية كالبيئية يمكف أف تحدث تغيرات كيميائية  كىذه بدكرىا تغير مف 
استجاباتنا لمبيئة كلمظركؼ النفسية الخاصة التي تكاجينا بيف الحيف كالآخر، كمف ىنا تبيف لنا نظرية 

المحاكر المتعددة في العلبج السمككي التي تتبناىا في علبجنا للبضطرابات النفسية بما فييا 
الاكتئاب أف العلبج الطبي بالعقاقير أك غيرىا ، ما ىك إلا محكر ىاـ يجب الانتباه إليو في ظؿ 

ظركؼ كمكاقؼ معينة كالتي أكضحناىا أعلبه، إف الجكانب البيكلكجية بما فييا الاختلبلات الكيميائية 
، 2008نفس المؤلؼ ).تمعب مع الظركؼ النفسية في تناسؽ ككحدة متكاممة كتفاعؿ مستمر

(. 85ص

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

:  رابعالفصل ال

 على جوانب     السلوك  العلاجٌة الإٌجابٌة والدٌن وتأثٌراته

 .الإنسانً

تمهٌد       - 

 مفهوم الدٌن   - 

 الدٌن فً الدراسات النفسٌة      - 

التأثٌرات النفسٌة الإٌجابٌة والعلاجٌة لشعائر الدٌن - 

  ومعتقداته

 يــعناٌة الإسلام بجوانب السلوك الإنسان- 

 عناٌة الإسلام بالجانب الانـفعالـً - ح

 عناٌة الإسلام بالجانب الفــكـــري - خ

 عناٌة الإسلام بالجانب السـلوكـً - د

 عناٌة الإسلام بالجانب الاجتماعً - ذ

 بالجانب الـجســمًعناٌة الإسلام  - ر

 الاكتئاب من منظور دٌنً      - 

 

 



 

: تمييد

ظيرت حديثان اتجاىات بيف بعض عمماء النفس تنادم بأىمية الديف في الصحة النفسية كفي       
علبج الأمراض النفسية، كترل أف الإيماف با﵀ قكة خارقة تيمد الإنساف المتديف بطاقة ركحية تعينو 

عمى تحمؿ مشاؽ الحياة كتيجنبيو القمؽ كالاكتئاب الذم يتعرض لو كثير مف الناس الذيف يعيشكف في 
ىذا العصر الحديث اليمشبع بالمادية كالتنافس الشديد كالميفتقر في الكقت نفسو لمقكمات الحياة 

تباع منيجو ىك السبيؿ الأساسي  الركحية كلممبادئ الأخلبقية، إف التمسؾ بالإيماف با﵀ كترسيخو كا 
لاحتماؿ معاناة الحياة بيميا كقمقيا كىك الطريؽ الرئيسي الذم يؤدم إلى تحقيؽ أمف الإنساف 

 قاؿ اىبطا منيا جميعا بعضكـ لبعض عدك فإما يأتينكـ مني ىدل فمف اتبع ىدام فلب ﴿: كسعادتو
سكرة )﴾يضؿ كلا يشقى، كمف أعرض عف ذكرم فاف لو معيشة ضنكا كنحشره يكـ القيامة أعمى

، كىذه الآية فييا دلالة كاضحة عمى حتمية الصراع بيف البشر في ىذه الحياة ، (124-123طو،آية 
كأف الحياة مع ىذا الصراع تصير ضلبلان كشقاءان إف لـ يىتبع الناس المنيج الرباني في حياتيـ، فا﵀ 

   ألا يعمـ مف خمؽ كىك المطيؼ الخبير﴿:سبحانو كتعالى خمؽ الإنساف ك يعمـ خمقو ، قاؿ ا﵀ تعالى
، كالخالؽ ىك الذم يعرؼ كيؼ يككف الإنساف سكيان، كيعرؼ أسباب فساده (14سكرة الممؾ أية )﴾

كانحراؼ سمككو لذا فعمى عمماء العلبج النفسي أف يستفيدكا مف الديف في كضع خططيـ العلبجية ، 
كلقد تعزز ىذا . كاف يمتزمكا ىدم الخالؽ جؿ كعلب، لأنيـ ليسكا أعمـ بالإنساف مف ا﵀ الذم خمقو 

 باعتبار الجانب الركحي جانب أساسي مف 1984الطرح بقرار الجمعية العمكمية لمصحة العالمية 
 .جكانب السمكؾ الإنساني إضافة لباقي الجكانب الأخرل النفسية كالاجتماعية كالجسمية

: الدينمفيوم -1

استقرض كصار : الرجؿ. (ديف)دىيٍنان : دىافى :  معافو ة كردت كممة داف في المنجد الأبجدم بعد:لغة-أ
. اتخذه لو دينان :  كدىيٍنان كديانو بديٍفً ،"أقرضوك أعطاه مالا إلى أجؿ ،عميو ديٌفي 

إستقرض كصار عميو دىيٍفه فيك دائف :  يديفي دينان ،دىاف فلبفه : (164/ 13لساف العرب )أما في    
الطاعة، كقد دًنتٍو : ني أم عادتي، كالدِّيفدى دىمٍ  مازاؿ ديني ك: العادة كالشأف، تقكؿ العرب: كالدِّيف

. كدًنٍتي لو أم أطعتو

 لأمر ا﵀ بالتكحيد الاستسلبـ ﵀ كالديف الإسلبمي ىك كالانقيادالطاعة : الديف ىك: اصطلاحا-ب
تباع لسفكالانقياد  محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ كجعمو منيج حياة ق رسكؿة لو بالطاعة كتجنب الشرؾ كا 



 

فذؿ يديف  أم أذ لمتو: الديف يتضمف معنى الخضكع كالذؿ يقاؿ دنتو فداف: " يقكؿ إبف تيمية،شامؿ
 2004اليراس )" ا﵀، كيديف ا﵀ أم يعبد ا﵀ كيخضع لو فديف ا﵀ عبادتو كطاعتو ك الخضكع لو

النحؿ، أية )" ، أفغير ا﵀ تتقكفبكلو مافي السماكات كالأرض كلو الديف كاصا: " قاؿ تعالى125ص
52.) 

 فطرم، يشعره في أعماؽ نفسو فعادأساسو " التديف"سمى م أك ما مإف إلتزاـ الفرد بالسمكؾ الديف   
 إليو، كىك يجد في ذلؾ كالالتجاءىما لؽ خايةيدفعو إلى البحث كالتفكير في الحياة كالككف كعبكد

فأقيـ كجيؾ لمديف حنيفا، فطرت ا﵀ التي فطر الناس عمييا لا تبديؿ  : كالحماية قاؿ تعالىةفمالطمأف
ذا : كجؿ كقاؿ عز، (30ة مسكرة الركـ آ) ا﵀ ذلؾ الديف القيـ كلكف أكثر الناس لا يعممكفؽلخؿ كا 

 شيدنا أف لأخذ ربؾ مف بني أدـ مف ظيكرىـ ذريتيـ كأشيدىـ عمى أنفسيـ ألست بربكـ قالكا بؿ
 .(172سكرة الأعراؼ آية)تقكلكا يكـ القيامة إنا كنا عف ىذا غافميف

 لأف تطمره الغفمة كيغمره النسياف ة الفطرم لمتكحيد عرضالاستعدادأف ىذا (2001)تي ايقكؿ نج    
 الفطرم، الاستعدادكيطكيو اللبشعكر في أعماقو، كيصبح الإنساف في حاجة إلى ما يكقظ ىذا 

ار النسياف، كيبعثو مف أعماؽ اللبشعكر ليظير كاضحا جميا في الإدراؾ كالشعكر، بكينفض عنو غ
 ا﵀ في نفسو، كفي سائر ؽكيتـ ذلؾ عف طريؽ تفاعؿ الإنساف مع الككف، كنظره إلى عجيب خؿ

مخمكقات ا﵀ كفي الككف بأسره، كمف العكامؿ التي تساعد عمى إيقاظ كبعث دافع التديف في الإنساف 
د أمامو جميع سبؿ النجاة فلب يجد منيا تسما يحيط بو في بعض الحالات مف أخطار تيدد حياتو، ك

 طالبا منو المعكنة كالنجدة، قاؿ م إلى ا﵀ فيتجو إليو سبحانو كتعالى بدافعو فطرالالتجاءميربا إلا 
  البر كالبحر حتى إذا كنتـ في الفمؾ كجريف بيـ بريحو طيبة كفرحكا بياىك الذم يسيركـ في: تعالى

 لو الديف يفجاءتيا ريحه عاصؼ كجاءىـ المكج مف كؿ مكاف كظنكا أنيـ أحيط بيـ دعكا ا﵀ مخمص
كفي  كككف الإنساف في كؿ مكاف (22سكرة يكنس، ص)ئف انجيتنا مف ىذه لنككنف مف الشاكريفؿ

ة حتى الآف إنما يشعر في حالات الخطر التي تحدؽ بو، ؽجميع عصكر التاريخ، منذ بدء الخمي
افز إلى الإستنجاد بقكة أسمى كأقكل كأعظـ منو، إنما يدؿ عمى أف الديف فطرم في طبيعة حب

. الإنساف
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  ىناؾ اتجاىات حديثة بيف عمماء النفس تنادم بأىمية الديف في الدراسات النفسية، كتعتقد أف أم 
علبج لا يأخذ بعيف الاعتبار ديانة العميؿ ىك إجراء عديـ  الجدكل يتناقض مع أسس عمـ النفس 

غفاؿ الحديث عنو ليس  المعاصر، حيث أف الجانب الركحي ىك جانب أساسي مف طبيعة الإنساف كا 
. مف الأمانة العممية في شيء

   لتبياف عكاقب إىماؿ الديف في الدراسات النفسية يكرد الطالب الصكرة العامة كالعقيدة الأساسية 
" ، أف عمـ النفس الغربي أىمؿ  Erick From( 1977)لعمـ النفس الغربي، فقد لاحظ إريؾ فركـ

عمـ النفس  )ككاف اىتمامو  ): ك اقتصر عمى دراسة أشياء ىامشية مممكسة في النفس فقاؿ " الركح 
ينصب في أغمب الأحياف عمى مشكلبت تافية تتمشى مع منيج عممي مزعكـ ، كذلؾ بدلا  (الغربي 

مف أف يضع مناىج جديدة لدراسات مشكلبت الإنساف اليامة ، كىكذا أصبح عمـ النفس عممان يفتقر 
إلى مكضكعو الرئيسي ك ىك الركح ككاف معنيا بالميكانيزمات كتككيف ردكد الأفعاؿ ك الغرائز ، دكف 

(، 11ص )(أف يعني بالظكاىر الإنسانية المميزة أشد التمييز الإنساف كالحب كالعقؿ كالشعكر كالقيـ
 مف أعضاء جمعية عمـ النفس % 95كىناؾ إحصائية عف مجمة الطب النفسي الأمريكية تقكؿ أف

الأمريكية لا يؤمنكف بكجكد ا﵀ فمكـ أف تتصكركا خطر ىذه العقائد ك تتصكركا تأثيرىا في نظرياتيـ 
أسفوي عمى أنو مازاؿ ىناؾ بعض الناس في أمريكا  Gordon( 1980)"جكردكف"كيينقؿ كذلؾ عف ،

عمى أنو شيء معيب أك حراـ ،كىك معجب بالجماعات  (Homosexuality)ينظركف إلى المكاط 
لمناس ، كيقكؿ بأف تقدمان ممحكظان في ىذه القضية قد تحقؽ  (الحؽ)التي نشطت تطالب بإباحة ىذا 

عندما شطبت الجمعية الأمريكية لمطب النفسي المكاط مف قائمة الاضطرابات النفسية كاعتبرتو سمككان 
ككذلؾ قاؿ بأف المجتمع الأمريكي أحيانان ينزعج إذا مارس أطفاليـ الجنس  (3ص1990الميدم)عاديان 

مع بعضيـ ،كىك لا يرل في ذلؾ أم ضرر بؿ عمى العكس ىك يرل أف في منع ىذه الممارسات 
كيؤيد فكرتو بكلبـ اريكسكف ،ضرران كبيران حيث ينشأ الطفؿ خجكلان شكاكان كعنده إحساس بالذنب

(Erikson 1950)  ككلبـ فركيد ثـ ينقؿ رأم عالـ آخر يدعى ياتس(1978 Yates)  يقكؿ بأف
الاتجاه الحديث الآف يجب أف يشجع الممارسات الجنسية عند الأطفاؿ ليمحكا الاتجاه القديـ الذم 
يمنع ذلؾ كىك أيضا يصؼ المجتمع الأمريكي بأنو مجتمع متزمت مف الناحية الجنسية كيعتبر أف 
نفس )القيكد التي يفرضيا المجتمع عمى الممارسات الجنسية خارج نطاؽ الزكاج ىي قيكد غير عادية 

ضًؼ إلى ذلؾ ما يقكـ بو المعالجكف الغربيكف مف طرؽ لمعلبج مثؿ . ( 35،ص1990المؤلؼ 



 

طريقتيـ في العلبج الجمعي ، التي تتمخص في أف يجمس أفراد المجمكعة العلبجية رجالان ك نساءان 
ككؿ ىذا ناتج عف فمسفة التحميؿ ، مع بعضيـ كىـ عراة تمامان ليعالجكا اضطراباتيـ النفسية بزعميـ 

النفسي الفركيدية التي ترل أف صحة الفرد النفسية تككف بإطلبؽ العناف لشيكاتو الجنسية ، كمف 
التي يزعـ فركيد أف الطفؿ الذكر في مرحمة " عقدة أكديب " ضمف عناصر النظرية الفركيدية 

الطفكلة يتجو بنزعاتو الجنسية نحك أمو كحيف يجد الأب عائقا أماـ ىذا الاتجاه يشعر بالكراىية نحك 
عقدة " بالخصاء  أما عند البنات فيي تسمى" فركيد " أبيو ك يكبت مشاعره نحك أمو خكفا مما أسماه 

(:) 50ص 1994)ككميا استكحاىا فركيد مف الأساطير اليكنانية لذا قاؿ سعد الديف صالح " إليكترا 
ىذا ىك تحميؿ فركيد لشخصية الإنساف فيك مجرد غريزة جنسية ، كمف الجنس نبع كؿ شيء ، 

كلقد  أنكر فركيد الإيماف بالأدياف السماكية ك أنكر كجكد ، (الديف، الفكر ،الفمسفة كالحضارة 
الغيبيات كقاؿ أف الرب ما ىك إلا مجرد صكرة أبكية مثالية عظٌميا ك قدٌسيا في طفكلتو كلضعفو 

حاكؿ فركيد أف يؤيد تحميمو لنشأة الديف بأسطكرة خرافية يزعـ أنيا )،ك.النفسي بقي يعتقدىا في رشده 
عقدة )قد حدثت في منشأ البشرية ك ىي أف الأبناء في مطمع البشرية اتجيكا نحك أميـ بدافع الجنس 

فكجدكا أباىـ عائقان في طريقيـ فقتمكه ثـ أحسكا بالندـ عمى قتؿ أبييـ فقدٌسكه ك عبدكه  (أكديب
 :حكؿ خصائص القيـ الخمفية التي تتمخص فيما يمي " فركيد " ضًؼ إلى ذلؾ رأم ، (57ص)(

. أنيا مفركضة عمى الإنساف فرضا مف قكة خارجية مسيطرة كمف ىنا فيي لا تتفؽ مع طبيعتو - 

أنيا ككابح تمنع النشاطات الإنساني مف الانطلبؽ ك تمنع الفرد مف التمتع بحريتو ك تصيبو - 
. بالأمراض النفسية ،فيي خطر عمى الإنساف 

. أنيا شريرة بطبعيا كلكنيا تعبر عف نفسيا بالصكرة المناقضة - 

كاعتمد أيضان " عقدة إلكترا "ك " عقدة أكديب"    عمكما لقد اعتمد فركيد عمى أساطير يكنانية مثؿ 
الذم اعتبر الإنساف مخمكقان أرضيان كيعكد أصمو إلى  (داركيف  )عمى نظرية النشكء ك الارتقاء عند 

الحيكاف  كيتصكر كثير مف التحميمييف أف نظريتيـ بمغت درجة كبيرة مف العمؽ في دراسة النفس، 
كلكف أم عمؽ، عمؽ الكيكؼ كالسراديب المظممة المميئة بالحشرات كالشكائب كالكحكش الضارية 

، كليذا كاف عمقان ضاران مرعبا ،إف فركيد كاف كمف دخؿ قصران فمـ يستيكه (مع بعض الأشياء النافعة)
مف القصر إلا غرفة مغمقة ففتحيا بشجاعة كدخميا فكجدىا مميئة بركاـ القصر كيعيش فييا كـ ىائؿ 



 

مف الحشرات كالحيكانات المفترسة ،فخرج ليصؼ لمناس الحجرة كاعتقد أنو كصؼ 
. (7ص1990الميدم)القصر

  إف اىتماـ عمماء نفسانييف معاصريف بالديف في الدراسات النفسية تجمى بشكؿ ممنيج في نياية 
التسعينات مف القرف التاسع عشر ميلبدم عندما كتبت أكؿ رسالة عممية تتناكؿ عمـ النفس 

، كذلؾ عندما قدٌـ أكؿ (ىداية المراىؽ) بعنكاف (A.Starbuck)كالمسيحية مف طرؼ ادكيف ستاربكؾ 
كتاباى مف جزئيف بعنكاف  (J.S.Hall)ستانمي ىكؿ. ج APAرئيس لمجمعية الأمريكية لعمـ النفس

ـ، كشجع النقاش في المكضكع عف طريؽ جمعو 1917عاـ " عيسى المسيح في ضكء عمـ النفس"
". مدرسة كلبرؾ في النفس الديني"لعدد مف الباحثيف مع بعضيـ البعض، كالذيف عرفكا باسـ 

أف التحرر مف منطمؽ أف الديف ىك سبب التخمؼ كالتفكير بو ىك خرافة لا (2007العكاد)   يرل 
جدكل منيا كلا فائدة، جعؿ بعض الكتابات في العالـ الغربي تتجو نحك صياغة عمـ نفس ديني لو 

حيث يمكف استعراض بعض الدراسات النفسية في مجاؿ الديف، مثؿ دراسة . قكاعده كأسسو
 Hightouwer)مقدمة في عمـ النفس الديني، ك ىايتكير(Thouless1923)ثكلس

( Jung 1938)المعمكمات التي جاءت في الإنجيؿ في علبقتيا بالشخصية كالسمكؾ، كيكنج(1930
دراسة عف المسيحية كالخكؼ، ك كايت (Pfister 1984)دراسة عف عمـ النفس كالديف، كبفسيتر

(White 1952)  مفيكـ ا﵀ كالشعكر،  أرجيؿ(Argyle) ،دراسة عف السمكؾ الديني
دراسة النمك الإدراكي في التفكير الديني للؤطفاؿ، كتابات إيريؾ  (Goldman 1986)كجكلدماف

الاتجاه الديني  (Allport 1967)الديف كالتحميؿ النفسي، جكردف البكرت  (Fromm 1977)فركـ 
القيـ كالمفاىيـ  (Worthington 1980-1995)كأثره في الشخصية، كدراسات ايفريت كارثينجتكف

. الدينية كأثرىا في الإرشاد كالعلبج النفسي

 أعطى مؤتمر الصحة النفسية لرجاؿ الديف دكران في ميداف العلبج النفسي، 1948في سنة )  بؿ إنو 
فقد اقتنع المؤتمركف بامتداد الاضطرابات النفسية إلى البعد الركحي الذم لا يعالج إلا بتنمية 

الإيماف،كما كضعت ىذه المدارس برامج دراسية لتأىيؿ بعض الأطباء النفسييف لكي يككنكا قساكسة، 
كتأىيؿ بعض القساكسة في مجالات عمـ النفس الإكمينيكي لإكسابيـ الخبرات في طرؽ العلبج 
كالإرشاد النفسي لكي يعممكا في الإرشاد كالعلبج الديني في مستشفيات الطب النفسي ك المدراس 

(  336ص2002تكفيؽ،)(كمراكز الشباب كغيرىا



 

بحثاى تـ نشرىا خلبؿ  (1100300)أف ىناؾ " Andrew J et al 2006اندريك كآخركف "يذكر 
 بحثاى 13059 مف بيف ىذه الأبحاث PsycInfo عمى قاعدة البيانات 2000- 1965الفترة مف 

 بحثاى 1349 فقط عمى مصطمح الركحية، كاحتكت عمى 1974احتكت عمى كممة الديف فقط كاحتكت 
 عاما الماضية،فقد كاف ىناؾ 35احتكل عمى الركحية كالديف، كيذكر المؤلفكف السابقكف انو خلبؿ 

زيادة كبيرة في عدد البحكث التجريبية التي تركز عمى مجاؿ كاسع لمديف كالركحية كالصحة،فكشفت 
تحاليميـ عف الاىتماـ المتزايد كالذم يرجع إلى الاىتماـ الكبير الذم تـ تكريسو لعنصر الركحية، كما 

. ازدادت الدراسات عف الركحية كالصحة بصكرة كاضحة

   تقرر لكائح الجمعية النفسية الأمريكية أف عالـ النفس يجب أف يحترـ كيأخذ في الاعتبار كجيات 
النظر الدينية لمعميؿ ، كفي حالة ما إذا لـ يكف باستطاعتو عمؿ ذلؾ، فإنو يجب إحالة العميؿ إلى 

، كىكذا فإف عمماء نفس في كؿ العالـ ..أحد عمماء النفس الذم يمكنو أف يحترـ كجيات النظر ىذه
يقركف بضركرة الرجكع إلى ميمة عمـ النفس في دراسة الركح كالنفس، بدلاى مف الاقتصار عمى دراسة 

لأف الديف . السمكؾ فقط، ككاف الإنساف أشبو بالآلة أك الحيكاف، كىذا ىك الحؽ الذم لا مناص منو
ىك المعتقد الذم يحرؾ الإنساف كيكجو السمكؾ بؿ كيكجو الانفعالات، فكيؼ يمكف إغفالو كالتغاضي 

( 14ص2007العكاد،)!.عنو

إف العلبقة بيف عمـ النفس  كالديف تتضمف إضافات جمية لكؿ منيما كيمكف ملبحظة أربعة أنكاع )  
: مف التفاعؿ بينيما

 .تطبيؽ النظريات كطرؽ البحث النفسية لدراسة الخبرة الدينية -1
العديد مف كاضعي النظريات النفسية تعاممكا مع الديف بيدؼ تطبيؽ مفاىيميـ كأساليب  -2

كمثالو تفسير فركيد )بحثيـ عمى الخبرة الدينية، كذلؾ مف خلبؿ الإطار المعرفي لعمـ النفس 
جًـ الديف في حدكد أطر النظاـ (لمتعمؽ بالآلية بأنو نتيجة لما سماه عقدة أكديب ، كبيذا حي

 .المعرفي المستخدـ في عمـ النفس
 .تطبيؽ النظريات كالمعارؼ النفسية في برامج الرعاية المقدمة في الكنائس -3
اعتبار الخبرة الدينية كمفاىيميا كمؤسساتيا شركاء ميعتبريف في المناقشات الدائرة حكؿ  -4

الخبرات الإنسانية، كىك أحدث الأنكاع ، كىناؾ تراث كبير مف التلبقي كالحكار بيف عمـ 
النفس كالديف نشأ عنو تأسيس جمعيات كدكريات عممية متخصصة في ىذا المجاؿ، ككذلؾ 



 

. ظيكر درجات عممية ككتب متخصصة فيو، مما ككٌف تراثان عممياى في ىذا المكضكع
 :ينبغي (Jones2000)كلتطكير ىذا النكع الرابع مف العلبقة فإنو حسب جكنز

عمى عمـ النفس كمنظكمة عممية كمينية أف يطكر لدل منسكبيو كعيان اكبر كاحتراـ  - أ
 .أكثر للئيماف الديني كالتقاليد الركحية

إيجاد تعاكف حكارم اكبر بيف الديف كعمـ النفس كعمـ، بحيث يؤخذ في الحسباف  - ب
المعتقدات المكجكدة لدل الباحثيف الدراسيف لمكضكعات عمـ النفس كحكاراتيـ 
 .الصريحة مع عمماء الديف لمخركج بأرضية مشتركة يمكف الالتقاء فييا بينيما

الفيـ بأف الديف كالتطبيقات الركحية تساعد في الشفاء، ككذلؾ في مقاكمة الأمراض،  - ت
 (.81ص 2012الصنيع) (.كفي مراحؿ التغيير لدل الأفراد

 

:  النفسية الايجابية والعلاجية لشعائر الدين ومعتقداتوالتأثيرات-3

 :التأثير الايجابي والعلاجي لممعتقدات الدينية: اولاً 

 :تأثير الإيمان بالله  - 1

المسمـ يؤمف با﵀ تعالى كيصدؽ بكجكده كأنو ىك المستحؽ كحده بالعبادة كأنو عز كجؿ فاطر )      
السماكات كالأرض عالـ الغيب كالشيادة رب كؿ شيء كمميكو مكصكؼ بكؿ كماؿ منزه مف كؿ 

مفيكـ لغكم كىك الإقرار بالشيء كالتصديؽ بو ، كمفيكـ شرعي : نقصاف ، كالإيماف لو مفيكماف 
الإيماف بكجكده ،كالإيماف بربكبيتو : كىك الإقرار المستمزـ لمقبكؿ كالإذعاف ﵀ المتضمف لأربعة أمكر 

، كأركانو ىي في  (29العثيميف بدكف سنة نشر،ص )(، كالإيماف بألكىيتو، كالإيماف بأسمائو كصفاتو 
الإيماف أف تؤمف با﵀ كملبئكتو ككتبو )) :قكلو عميو الصلبة كالسلبـ في جكابو لجبريؿ عميو السلبـ

، كالإيماف عند أىؿ السنة كالجماعة ( صحيح أخرجو مسمـ() (كرسمو كاليكـ الآخر كالقدر خيره كشره
. ىك الإقرار بالقمب كالنطؽ بالمساف كالعمؿ بالجكارح كىك يزيد بالطاعة كينقص بالمعصية 

   كللئيماف با﵀ تأثير ايجابي عمى الصحة النفسية لمفرد ذلؾ أف الإيماف الصحيح يمنح الإنساف 
أعظـ كأركع علبقة ،فالإنساف المتديف يشعر بعلبقة حب قكية ﵀ ،كحب ا﵀ لممسمـ يجعؿ الملبئكة 
تحبو كالناس كذلؾ ،بحيث يشعر الإنساف بالانتماء كيتخمص مف الشعكر بالكحدة كالخكؼ المذاف 

. يكميناف كراء الكثير مف الاضطرابات النفسية 



 

إف الإيماف با﵀ يكصؿ المسمـ إلى درجة عالية مف القكة الركحية  كالتي تسمى في عمـ النفس )     
كالتي تحافظ عمى تماسؾ الشخصية كتناسؽ عمؿ مككناتيا كتجعميا أكثر فاعمية " القكة النفسية "بػ   

نتاجان، كعمى العكس فإف ضعؼ الطاقة الركحية التي ىي مكافئة لما يسمى في عمـ النفس بػ  كتأثيران كا 
يككف سببان لمعظـ الاضطرابات النفسية حسب مفيكـ نظرية " ضعؼ الطاقة النفسية "

(. 99 ،ص 1989الميدم ،محمد،)"Theory Janet"جانيت

    الإيماف يعطي الفرد إحساسان باحتراـ الذات كذلؾ لما لمديف مف قيمة عميا لدل الفرد كلدل  
المجتمع، فيشعر الإنساف بتقبؿ كاحتراـ ذاتو كفي نفس الكقت بتقبؿ كاحتراـ الآخريف مف المؤمنيف 

لأنيـ في نظره إخكة في ا﵀ ،ككذلؾ يؤدم بالمؤمف إلى عدـ التردد كسرعة اتخاذ القرار كىك ما ييطمؽ 
 159سكرة آؿ عمراف آية )﴿ فإذا عزمت فتككؿ عمى ا﵀ إف ا﵀ يحب المتككميف ﴾" العزـ"عميو    

، كذلؾ لأف المؤمف عنده إطاره مرجعي كىك الديف  يقيس بو الأمكر فيساعده ذلؾ عمى سرعة (
كحسف اتخاذ القرار كيساعده أيضا عمى الصبر كالمثابرة في تنفيذ ما عزـ عميو ،كالإيماف يجعؿ 
مكانية مناجاتو بالدعاء كالقرآف كالاستغفار كالتكبة إليو عند الذنب  المسمـ يحس بالقرٌب مف ا﵀ كا 
كاستجلبب رضاه بالأعماؿ الصالحة ،كؿ ىذا يحمي المؤمف مف التأثيرات النفسية الضارة لتقمبات 

الحياة كمصائبيا كعقباتيا لأف ىذه المعاني كالشعائر تمتص  قكة الصدمات كتجعؿ سمكؾ الشخص 
اتجاىيا ايجابيان، فبدلان مف اليأس كالقنكط كالإحساس بالعجز كالمرارة نجد المؤمف صابران محتسبان كفي 

صرار  . نفس الكقت صامدان كعاملبن عمى مكاجية المكقؼ بإيمافو كا 

تتفؽ جميع مدارس العلبج النفسي عمى أف القمؽ ىك السبب الرئيسي في نشكء أعراض  )     
الأمراض النفسية كلكنيا تختمؼ فيما بينيا في تحديد العكامؿ التي تسبب القمؽ كتتفؽ ىذه المدارس 
أيضا عمى أف اليدؼ الرئيسي لمعلبج النفسي ىك التخمص مف القمؽ كبث الشعكر بالأمف في نفس 
الإنساف كلكنيا تتبع لتحقيؽ ىذا اليدؼ أساليب  علبجية مختمفة كىذه الأساليب لا تنجح دائما في 
تحقيؽ الشفاء التاـ مف الأمراض النفسية أما الإيماف با﵀ إذا ما بث في نفس الإنساف منذ الصغر 

كلقد . (249ص 1987نجاتي،محمد، )(فإنو يكسبو مناعة ككقاية مف الإصابة بالأمراض النفسية 
﴿ الذيف أمنكا :كصؼ القرآف ما ييحدثو الإيماف مف أمف كطمأنينة في نفس المؤمف في قكلو عز كجؿ

﴿ :، كفي قكلو تعالى(82سكرة الأنعاـ آية )كلـ ييمبسكا إيمانيـ بظمـ أكلئؾ ليـ الأمف كىـ ميتدكف ﴾
(. 28سكرة الرعد آية)الذيف آمنكا كتطمئف قمكبيـ بذكر ا﵀ ألا بذكر ا﵀ تطمئف القمكب ﴾



 

      إف الإيماف با﵀ يكقظ الأمؿ كركح التفاؤؿ نتيجة الإيماف بعدؿ ا﵀ كالقناعة بعطائو كالرضا 
بأقدار حاضره ،كاتجاه المستقبؿ نتيجة الإيماف بما أعده ا﵀ مف خير كرحمة كجنات لممتقيف، أما 

الماضي بما فيو مف أحداث كأخطاء مقمقة فاف المؤمف عمى يقيف مف سعة رحمة ا﵀ كمغفرتو كىذا 
. يريحو مف أثقاؿ الماضي كيعطيو فرصة دائمة لبداياتو جديدة 

      إف النفس البشرية مطبكعةه بدافع العبكدية ﵀ بالفطرة فيي تؤمف في أعماقيا بأف ا﵀ ربيا ،كما 
﴿ فأقـ كجيؾ لمديف :انحرافيا عف عبكديتو إلا نتيجة عكامؿ الإفساد عمى كجو الأرض قاؿ عز كجؿ 

حنيفا فطرت ا﵀ التي فطر الناس عمييا لا تبديؿ لخمؽ ا﵀ ذلؾ الديف القيـ كلكف أكثر الناس لا 
في القمب شعثه )أف: ( ىػ715-691) ، لذلؾ قاؿ ابف القيـ الجكزية  (30سكرة الركـ آية )يعممكف﴾

لا يممو إلا الإقباؿ عمى ا﵀ كفيو كحشة لا يزيميا إلا الأنس با﵀ كفيو حزف لا يذىبو إلا السركر 
بمعرفتو كصدؽ معاممتو كفيو قمؽ لا ييسكنو إلا الاجتماع عميو كالفرار إليو كفيو فاقة لا يسدىا إلا 
محبتو كالإنابة إليو كدكاـ ذكره كصدؽ الإخلبص لو كلك أعطي الدنيا كما فييا لـ تسد تمؾ الفاقة 

إف الفاقة كالحاجة لمعرفتو تبقى قائمة كلف تجد أم إشباع آخر غير )،ك (45 ص 2003 )(أبدا
لا بقي عرضة  عبكديتو كلك عمد الإنساف إلى تحقيؽ كؿ دكافعو الأخرل الأساسية منيا كالثانكية ، كا 

،كفي نفس الفكرة نجد قكؿ ابف القيـ (76ص 1995عبد العزيز،حدار،) (لمتكتر الدائـ كالقمؽ المزمف 
فأعمـ أف حاجة العبد إلى أف يعبد  ): الجكزية بأسمكبو الشيؽ يصؿ إلى صميـ الفكرة كجكىرىا فيقكؿ

ا﵀ كحده لا يشرؾ بو شيئا أعظـ مف حاجة الجسد إلى ركحو كالعيف إلى نكرىا بؿ ليس ليذه الحاجة 
نظيره تقاس بو فإف حقيقة العبد ركحو كلا صلبح ليا إلا بإلييا الذم لا إلو إلا ىك،فلب تطمئف في 

الدنيا إلا بذكره كىي كادحة إليو كدحا فملبقيو كلا بدليا مف لقائو كلا صلبح ليا إلا بمحبتيا كعبكديتيا 
كرامو ليا كلك حصؿ لمعبد مف الممذات كالسركر بغير ا﵀ ما حصؿ لـ يدـ لو ذلؾ  لو كرضاه كا 

ف الإيماف با﵀ كحده لا شريؾ لو يجمع عناصر النفس كيكحد اتجاىيا (61 ص1992() ، كا 
كمشاعرىا نحك مصدر كاحد لمتمقي ،فيؤدم بذلؾ إلى أثر تركيبي بنائي في الشخصية ،بعكس تعدد 
الآلية كتعدد مصادر الخكؼ كالنفع كالضرر فإنو يؤدم إلى تكزيع المشاعر كانقساـ النفس كتشتت 

عبد )الانتباه إلى العديد مف الاتجاىات كيؤدم إلى تفكيؾ رباط الشخصية 
(. 78ص1995العزيز،حدار،

      كبما أف الديف يقضي عمى حالة الغمكض كالتيو حكؿ الأسئمة الممحة كالمحيرة كالألغاز 
كما ىك ...كما ىي كظيفتو ؟...كلماذا خمقو ؟...مف الذم خمؽ الإنساف؟: الكجكدية للبنساف مف مثؿ



 

كما ىي النياية ؟ ،بإعطاء التصكر الإسلبمي الصحيح كالمعتقد الراسخ ...ىدفو ؟   كما ىي البداية ؟
 Victor E.frankالذم ييشفي بو الإنساف،  لذا فإف الديف إحتؿ مكانة عالية في طريقة فرانكؿ

الذم يعزك سبب عدـ الارتياح كالتعاسة لعدـ قدرة الفرد عمى إيجاد معنى كمغزل لحياتو  (1905)
،كلقد قاؿ الفيمسكؼ كعالـ النفس الأمريكي كلياـ "الفراغ الكجكدم"كىك ما سماه        

كالإيماف مف القكل ...إف أعظـ علبج لمقمؽ كلا شؾ ىك الإيماف):william،James (1910)جيمس
إف ...التي لا بد مف تكفرىا لمعاكنة المرء عمى العيش،كفقده نذير بالعجز عف تحمؿ معاناة الحياة
بيننا كبيف ا﵀ رابطة لا تنفصـ فإذا نحف أخضعنا أنفسنا لإشرافو تعالى تحققت كؿ أمنياتنا 

إف أمكاج المحيط المصطخبة المنقمبة لا تعكر قط ىدكء القاع العميؽ كلا تقمؽ  ):كقاؿ أيضا(كأمانينا
( 282،ص 1956كارينجي،دايؿ،)(أمنو 

 بصكرة منيجية كؿ الدراسات التي (david larson)     كلقد قكٌـ النفساني العيادم ديفيد لارسكف 
فيما يتعمؽ  (1978/1989)نيشرت في أكبر مجمتيف متخصصتيف في الطب النفسي بيف عامي 

مف  (%84 )بالعلبقات بيف الإيماف كالصحة النفسية كتكصؿ إلى نتيجة مفادىا أف التديف يؤثر في 
فقط ظير أف التديف مضر  (%3) بشكؿ حيادم، كفي ( %13 )الحالات بشكؿ ايجابي، كفي

(. 3،ـ1993الأحدب ليمى،)(صحيان 

     كلقد لاحظ شريؼ محمد كىك طبيب نفساني باكستاني انخفاض حالات الاكتئاب في شير 
رمضاف عندما عالج أربعة كستيف مريضا بالاكتئاب علبجان طبيان كقسميـ إلى مجمكعتيف اثناف 

كثلبثكف مريضا أعطاىـ العلبج الطبي فقط كاثناف كثلبثكف مريضا أعطاىـ العلبج الطبي كطمب 
منيـ قياـ الميؿ مف الساعة الثانية عمى الرابعة صباحا لصلبة الفجر كذكر ا﵀ تعالى كقراءة القرآف 
كالدعاء كالاستغفار كبعد أربعة أسابيع كجد أف ثمانية كسبعيف بالمائة مف المجمكعة الثانية كخمسة 
عشر بالمائة مف المجمكعة الأكلى قد تخمصكا مف الاكتئاب، كفي دراسة ثانية أشرؼ عمييا جماؿ 

حالة علبجا 138 مدمف أفيكف عالج منيا 218ماضي أبك العزـ كىك طبيب نفسي مصرم لعلبج 
، كمف متابعة ىذه الحالات "مسجد أبك العزائـ" حالة علبجان نفسي اجتماعي ديني في 80طبيا فقط ك

لمدة خمس سنكات تبيف أف نسبة مف أقمعكا عف تعاطي الأفيكف كعادكا إلى ممارسة الحياة العادية في 
العمؿ كالأسرة كمع الناس ىي مجمكعة المسجد كذلؾ أعمى بكثير مف المجمكعة التي عكلجت طبيا 
فقط ،كقد أرجع أبك العزائـ ىذا إلى تنمية الإيماف عند مجمكعة المسجد عف طريؽ اعتيادىـ الذىاب 

(. 338 ص1998تكفيؽ عز الديف  )إليو ككثرة قراءة القرآف كالصلبة كالدعاء   



 

استشارني خلبؿ أعكـ الثلبثيف الماضية أشخاص مف :)(1961)     قاؿ كارؿ جكستاؼ يكنغ 
مختمؽ شعكب العالـ المتحضر كعالجت مئات كثيرة مف المرضى، فمـ أجد مريضا كاحدا مف 

مرضام مف لـ تكف مشكمتو في أساسيا ىي افتقاره إلى كجية نظرة دينية في الحياة، كأستطيع القكؿ 
إف كؿ كاحد منيـ قد كقع فريسة المرض لأنو فقد ذلؾ الشيء الذم تمنحو الأدياف القائمة في كؿ 

،كقاؿ (عصر لأتباعيا،كأنو لـ يتـ شفاء أحدو منيـ حقيقةن إلا بعد أف استعاد نظرتو الدينية في الحياة 
نقلب عف )(المرء المتديف حقا لا يعاني قط مرضا نفسيا  ) : A.abrillأيضا المحمؿ النفسي أبريؿ

،لذا فإننا مف كؿ ما سبؽ نيدرؾ التأثير النفسي الميـ الكقائي كالعلبجي (85ص 1989الميدم 
. للئيماف 

  :تأثير الإيمان باليوم الآخر- 2

الإيماف باليكـ الآخر يعني الإيماف بقياـ الساعة ،كسمي يكمان آخر لأنو ليس بعده يكـ ،فإف  )     
الإنساف كاف عدما ثـ كجد في بطف أمو ثـ كجد في الدنيا ثـ ينتقؿ إلى البرزخ ثـ يكـ القيامة، فيذه 

، كيؤمف المسمـ بما يككف بعد المكت، (39العثيميف بدكف تاريخ نشر ص )(أحكاؿ خمس للئنساف
فيؤمف بأحكاؿ القبكر كقياـ الساعة كبالنفخ في الصكر كبالحساب في الميزاف كبالحكض المكركد ك 
بكؿ ما أيثر في الكتاب كالسنة ،لذا فالمسمـ قكم الإيماف لا تراه يحزف عمى شيء فاتو أك شيكات لـ 
يصبيا، كتراه محصنان مف بعض الاضطرابات النفسية التي تتخذ مف فكرة أف الدنيا ىي آخر المآؿ 
كالمطاؼ ،كلقد لاحظ جؿ عمماء النفس مف خلبؿ الحالات المرضية التي عرضت عمييـ أف سبب 

القمؽ يعكد إلى الخكؼ مف المكت ك مف المصير المجيكؿ الذم يجعؿ الحياة لا مغزل ليا، 
فيتخبطكف في مشاعر الإحباط كالتشاؤـ كالقمؽ مف المجيكؿ كالخكؼ منو كبالتالي لا يطمئنكف في 

حياتيـ كلا يجدكف ليا طعما، كبالتالي فإف الخكؼ مف المكت كالمصير المجيكؿ ىك أصؿ 
أف الخكؼ مف المكت ىك أساس العصاب كما يرل " Maierماير"الاضطرابات النفسية، إذ يرل 

 " M.Klaineكميلبني كلبيف "أف الصراع مع المكت ىك مصدر القمؽ الإنساني" Brawnبراكف "
كارؿ "أف معظـ أنكاع القمؽ الأخرل ما ىي إلا مظير خادع لقمؽ المكت ،ك " Fifelفيفؿ"ككذلؾ يرل 

عبد ) "A.Adler.ألفرد أدلرً "ك" A. Beckerأرسيث بيكرً "،ككذلؾ" K.Yongيكنغ
(. 85ص2005العزيز،حدار،



 

     كالمسمـ الذم يؤمف باليكـ الآخر يككف القمؽ عنده منخفضان جدان لاعتقاده بكجكد حياة ما بعد 
المكت ،كمفيكـ المكت عند المسمـ ليس ذاؾ المجيكؿ الذم يبثي الخكؼ كالرىبة في النفكس كلكنو 

قضاء ا﵀ كحكمتو في أف يعيش الإنساف عمران زائلبن في الدنيا ثـ يعيش عمران خالدان في الآخرة فالمسمـ 
يعمـ أف الدنيا سجف المؤمف جنة الكافر كأف الدنيا مزرعة الآخرة لذا لا يقمؽ مف المكت بشكؿ مرضي 

كشفت )شاذ، كلا يتحسر عمى فكات محبكب في الدنيا ،كلقد أكدت دراسات ميدانية ىذه الأفكار إذ 
دراسة مصرية أجريت عمى طمبة ذككر مف جامع الإسكندرية عف ارتباط جكىرم بيف قمؽ المكت 

 william rinkolكلياـ رنككؿ"كالتديف أم أنو كمما زاد التديف انخفض قمؽ المكت كتؤكد دراسة أخرل لػ
التديف كشفكا عف أقؿ درجة مف القمؽ عمى حيف حصؿ أفراد ( شديدم)أف المفحكصيف  (1968"   )

(. 86ص2005حدار عبد العزيز،)(المجمكعة المنخفضة التديف عمى أعمى درجة مف عدـ الأماف

     كالإيماف بالآخرة  يحقؽ التكازف الداخمي لمشخصية بنحك لا يمكف البتة أف يتـ لدل الشخصية 
غير المؤمنة كفي مقدمة ذلؾ التعكيض الذم ييبو ا﵀ لممسمـ، بحيث تطمئف الشخصية إلى أف أم 

تأجيؿ تمارسو حياؿ حاجاتيا سكؼ لف يككف خسرانا بؿ ىك مجرد تأجيؿ إشباع سكؼ ييعكض 
بإشباعو أكبر حجمان كأدكـ ،عمى عكس غير المؤمف الذم يتخبط في أم خسارة أك فكات لذة أك 
مصمحة أك حصكؿ مصيبة ،لأنو لا يممؾ يقينان كاعتقادان بالتعكيض بقدر ما يممؾ يقينيان كاعتقادان 
بالمكت الذم يقضي عمى كؿ تطمعاتو كىك ما يؤدم بو إلى الاضطراب كللئستقرار النفسي ،قاؿ 

﴿يأيتيا النفس المطمئنة أرجعي إلى ربؾ راضية مرضية :تعالى مخاطبان نفسان تؤمف باليكـ الآخر
(. 27سكرة الفجر آية )فادخمي في عبادم كأدخمي جنتي﴾   

   :تأثير الإيمان بالقضاء والقدر- 3

﴿كخمؽ كؿ شيء فقدره :    الإيماف بالقدر معناه أف تؤمف با﵀ سبحانو كتعالى قد قدٌر كؿ شيء
، كىذا التقدير الذم قدره ا﵀ عز كجؿ تابع لحكمتو كما تقتضيو ىذه (02سكرة الفرقاف،آية )تقديرا﴾

العثيميف بدكف تاريخ نشر،ص )الحكمة مف غايات حميدة كعكاقب نافعة لمعباد في معاشيـ كمعادىـ 
يا غلبـ إني أعممؾ : ))، كفي الحديث الذم ركاه الترمذم قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ (41

ذا إستعنت فاستعف با﵀  كممات إحفظ ا﵀ يحفظؾ ،إحفظ ا﵀ تجده اتجاىؾ ، إذا سألت فاسأؿ ا﵀ كا 
ف اجتمعكا عمى  كأعمـ أف الأمة لك اجتمعت عمى أف ينفعكؾ لـ ينفعكؾ إلا بشيء قد كتبو ا﵀ لؾ كا 

،لذا ( (أف يضركؾ بشيء لـ يضركؾ إلا بشيء قد كتبو ا﵀ عميؾ رفعت الأقلبـ كجفت الصحؼ 



 

فالمؤمف قكم الإيماف لا يخاؼ مف شيء في ىذه الحياة الدنيا،فيك يعمـ أنو لا يمكف أف يصبو شره 
﴿ بمى مف أسمـ كجيو ﵀ كىك محسف فمو أجره عند ربو كلا خكؼ عمييـ :أك أذل إلا بمشيئتو تعالى

، كالمؤمف يعمـ أف المكت كاقع لا مفر منو، لذا فيك ينظر  (112سكرة البقرة آية )كلا ىـ يحزنكف﴾
﴿كلف يؤخر ا﵀ نفسا إذا جاء :إليو نظرة كاقعية فلب يخاؼ منو خكفان مرضيان فمكؿ إنساف أجلبن محددا

( . 185سكرة آؿ عمراف آية )،﴿ كؿ نفس ذائقة المكت ﴾ (11سكرة المنافقكف آية )اجميا﴾ 

    كالمؤمف قكم الإيماف لا يخاؼ مصائب الحياة كمشكلبتيا ذاؾ الخكؼ اللبسكم، فيك لا يجزع 
إذا أصابو شر بؿ يتحمؿ كيصبر كيحمد ا﵀ عمى كؿ حاؿ ،كالمؤمف كذلؾ لا يضيؽ ذرعا مف قمة 

﴿ :الرزؽ فيك يعمـ أف رزقو بيد ا﵀ كأنو سبحانو كتعالى قد قسـ الأرزاؽ، لذا تراه راضيان بما قيدر لو
، كالمؤمف بالقضاء كالقدر لا يجتٌر أحزانو  ( 26سكرة الرعد آية )ا﵀ يبسط الرزؽ لمف يشاء كيقدر ﴾

كلا يعيش ميمكما بذكريات الماضي كلا يتأسؼ عمى ما مضى لذا فيك لا يشعر باليـ الذم ييثقؿ 
كاىؿ الكثير مف الناس الذيف يعيشكف في أحزاف الماضي كآلامو ،كما أنو كذلؾ إذا ناؿ خيران لا يبطر 

﴿ما أصابكـ مف مصيبة في :كلا يستكبر كلا يطغى بؿ يحمد ا﵀ تعالى عمى ما أنعـ عميو مف خير
الأرض كلا في أنفسكـ إلا في كتاب مف قبؿ أف نبرأىا إف ذلؾ عمى ا﵀ يسير ، لكيلب تأسكا عمى ما 

( . 23-22سكرة الحديد آية )فاتكـ كلا تفرحكا بما أتاكـ كا﵀ لا يحب كؿ مختاؿ فخكر﴾

المؤمف لا يخاؼ مف الأشياء التي يخاؼ منيا معظـ الناس كىي )     كمما سبؽ يتبيف لنا أف 
المكت ،الفقر كالمرض كما أنو لا يخاؼ الناس كلا مصائب الدىر كىك ذك قدرة عمى تحمؿ المصائب 

لأنو يرل فييا ابتلبءان مف ا﵀ تعالى يجب أف يصبر عميو ،كىك لا يكبت شعكره بالذنب بؿ يعترؼ 
بذنكبو كيستغفر ا﵀ منيا، فلب غرابة بعد ذلؾ كمو أف يككف المؤمف آمف النفس مطمئف القمب يغمره 

(. 102 ص 1989الميدم )(شعكره بالرضا كراحة الباؿ 

كما أف الاستسلبـ لمقضاء كالقدر يساعد الفرد عمى اجتناب الحزف عمى الخبرات الماضية كفي )    
ىذا الصدد تجدر الإشارة إلى أنو جاء في التقرير السنكم لجمعية الطب النفسي بالكلايات المتحدة 

أف الأمراض النفسية ىي اضطراب كظيفي في الشخصية يرجع أساسان إلى  (1952)الأمريكية سنة 
لى الاضطرابات في العلبقات الاجتماعية كالخبرات المؤلمة  الخبرات المؤلمة كالصدمات الانفعالية كا 

 ص 2005عزيزة عنك  ) (التي تعرض ليا الفرد في ماضي حياتو كخاصة في طفكلتو المبكرة 
101 .)



 

     إف الإيماف بالقضاء كالقدر يضمف للئنساف تمؾ السكينة كالأماف، لأنو قد فكض أمره كمستقبمو 
﵀ تعالى، لا يحمؿ ىما كلا غما لكقائع لـ تحدث بعد ،كبذلؾ ينعكس الإيماف بالقدر ايجابيان عمى 

نفسية الإنساف حيث يككف اليقيف بأف المقدكر الذم كتب لو يأتي ك إف لـ يقدر لا يأتي، فمف أيقف 
بذلؾ أكرث ا﵀ قمبو خصمتيف إحداىما أف يؤمف بفكات ما قدر لو، كالثانية أف ييأس مف أف يناؿ ما لـ 

. يقدر لو، كبذلؾ يقؿ غمو كىمو كخضكعو لمخمؽ كالمداراة ليـ إذ ليس بيدىـ المنفعة كلا المضرة 

  : تأثير التوبة - 4

:     عف أبي مكسى عبد ا﵀ بف قيس الأشعرم رضي ا﵀ عنو عف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ
إف ا﵀ تعالى يبسط يده بالميؿ ليتكب مسيء النيار كيبسط يده بالنيار ليتكب مسيء الميؿ حتى  ))

(. 2759ركاه مسمـ ( )(تطمع الشمس مف مغربيا 

تحرره )    إف المسمـ يشعر بالقمؽ كالحزف ينتابو عندما يرتكب المعاصي كالآثاـ ، كالتكبة النصكح 
مف ىذا الشعكر ،كيمعب اعتراؼ المؤمف بذنبو دكرا رئيسيان في تمتعو بالصحة النفسية كالعقمية ،كحتى 

نما تكبت في اللبشعكر كتظؿ الأفكار  إذا حاكؿ الإنساف شعكريان نسياف ذنكبو فإنيا لا تمكت كا 
المكبكتة في اللبشعكر حية تتصارع مع غيرىا مف الأفكار كالقيـ حتى تؤدم بالإنساف إلى الشعكر 

العيسكم،عبد الرحماف،بدكف سنة )(بالقمؽ كالتكتر كمف ثـ إصابتو بالأمراض النفسية كالعقمية 
،كالتكبة أسمكبه فريد كناجح في علبج الشعكر بالذنب لأنيا تجمب غفراف الذنكب (184النشر،ص 

﴿قؿ يا عبادم الذيف أسرفكا عمى أنفسيـ :كتقكم في الإنساف الأمؿ في رضكاف ا﵀ كرحمتو قاؿ تعالى
،  (53سكرة الزمر آية )لا تقنطكا مف رحمة ا﵀ إف ا﵀ يغفر الذنكب جميعا انو ىك الغفكر الرحيـ ﴾

سكرة النساء )﴿ كمف يعمؿ سكءان أك يظمـ نفسو ثـ يستغفر ا﵀ يجد ا﵀ غفكران رحيمان ﴾ :كقاؿ أيضا 
إف الشعكر بالذنب يسبب للئنساف الشعكر بالنقص كالقمؽ مما يؤدم إلى نشكء أعراض )،(110آية 

الأمراض النفسية ، كييتـ العلبج النفسي في مثؿ ىذه الحالات بتغيير كجية نظر المريض عف 
خبراتو السابقة التي سببت لو الشعكر بالذنب فيراىا في ضكءو جديد بحيث لا يرل فييا ما يبرر 

الاستمرار في شعكره بالذنب كشعكره بالنقص فيخؼ تأنيبو لنفسو كيصبح أكثر تقبلب لذاتو فيزكؿ قمقو 
(. 91 ص 1989الميدم،محمد  )(كأعراض مرضو النفسي 

      ك إف التكبة كعممية نفسية تفتح للئنساف باب أمؿو في تطيير النفس عندما يشعر أف ذنكبو 
كآثامو قد حطمتو كأصبحت عبئان ثقيلبن لا يستطيع أف يتحممو كينظر إلى الحياة نظرةن مختمفة فييا أمؿ 



 

كتفاؤؿ بعدما كانت نظرة كمييا تشاؤـ كمرارة كخكؼه مف المصير ، كالإنساف مجبكؿه عمى الخطأ قاؿ 
، فمك لـ تكف سعة الرحمة ((خطاء كخير الخاطئيف التكابكف كؿ بف آدـ )): عميو الصلبة كالسلبـ

غراقو في دكامة الذنكب كالقنكط  كالتكبة لكاف تراكـ الذنكب كالأخطاء كفيؿ بتصديع كياف الإنساف كا 
أسألؾ بعزؾ كذلي إلا ):مف رحمة ا﵀   لكف لا يككف ذلؾ في مقابؿ حلبكة دعاء التائب المنيب قائلب

رحمتني ، أسألؾ بقكتؾ كضعفي كغناؾ كفقرم إليؾ، ىذه ناصيتي الكاذبة الخاطئة بيف يديؾ، عبيدؾ 
سكام كثير كليس لي سيد سكاؾ لا ممجأ كلا منجى منؾ إلا إليؾ، أسألؾ مسألة المسكيف كأبتيؿ إليؾ 

ابتياؿ الخاضع الذليؿ كأدعكؾ دعاء الخائؼ الضرير سؤاؿ مف خضعت لو رقبتو كرغـ لؾ أنفو 
 يفرح بعبده المنيب إليو ، كمما زاد مف جميؿ رحمة ا﵀ أنو سبحانو(كفاضت لؾ عيناه كذؿ لؾ قمبو

﵀ أفرح  )): العائد إلى جناف طاعتو، عف أبي حمزة عف أنس قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ
  (.6309متفؽ عميو خ ( )(بتكبة عبده مف أحدكـ سقط عمى بعيره كقد أضمو في أرض فلبة 

:    التكبة كعممية نفسية تتضمف جكانب كثيرة تساعد عمى إعادة بناء الشخصية منيا أف

التكبة تفتح أماـ الإنساف الذم حطمتو ذنكبو كآثامو كأصبحت عبئا ثقيلبن لا يستطيع تحممو في - 1) 
معترؾ الحياة تفتح أمامو باب الأمؿ في تطيير النفس كفي تصفية حسابو مع ربو، إف ىذا الأمؿ 

يجعمو يشعر بالراحة النفسية كالنظر إلى الحياة نظرة مختمفة يسكدىا التفاؤؿ بعد أف كانت نظرتو كميا 
. تشاؤـ كخكؼ كمرارة 

تؤدم التكبة بصاحبيا إلى احتراـ ذاتو كىذا الاحتراـ يقكم شعكره بذاتو كبعبارة أخرل نستطيع - 2
القكؿ أف التكبة تؤدم إلى تأكيد الذات ،كىذا دافع ىاـ في تككيف الشخصية التي تتمتع بقدر كاؼ 

. مف الصحة النفسية 

تؤدم التكبة إلى أف يتقبؿ الفرد ذاتو بعد أف كاف دكما يعمف الحرب عمييا كيحتقرىا كيحط مف - 3
. شأنيا بسبب الآثاـ كالذنكب التي يرتكبيا 

تدفع التكبة إلى التحرر مف الشعكر بالذنب كالخكؼ ، ذلؾ أف الفرد المذنب يشعر بالتعاسة - 4
كيحس بالتكتر الذم يعكؽ نجاحو في أم مجاؿ مف المجالات التي يتحرؾ فييا نتيجة لخكفو الشديد 

 (مف الأذل الذم قد يصيبو بسبب الشعكر المؤلـ بالذنب عما يعتقد انو عمؿ خاطئ قاـ بو
 (.378ص1976مصطفى،فيمي )



 

﴿كتكبكا إلى ا﵀ جميعا : كمما سبؽ كمو ندرؾ التأثير النفسي الايجابي الذم تمعبو التكبة قاؿ تعالى
(. 31سكرة النكر آية )أيو المؤمنكف لعمكـ تفمحكف ﴾

: التفويض والاحتساب- 5

     إف المعالج النفسي المسمـ في علبجو يسعى لتغيير نظرة الفرد إلىالمشاكؿ كالمصائب التي 
تصيبو فلب يجب النظر إلييا نظرة سكداكية بشكؿ مطمؽ، فإف لكؿ شيء جانب إيجابي حتى في 
ف كشؼ ىذا الجانب الايجابي يعتبر مف أىـ خطكات العلبج الإسلبمي لأنو يستغؿ  الأمراض، كا 

جانبان ميـ في الديف الإسلبمي ىك تفكيض الأمر ﵀ كاحتساب الأجر في حاؿ الإصابة بمرض أك ىـ  
. أك فقر

:    كألخص أىـ تمؾ الجكانب الايجابية فيما يمي

إذا أراد ا﵀ بعبده الخير عجؿ  ): قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ: التطير مف الذنكب كالسيئات - 1    
ذا أراد ا﵀ بعبده الشر أمسؾ عنو بذنبو حتى يكافيو يكـ القيامة (  ركاه الترمذم )(لو العقكبة في الدنيا،كا 

 (ما يزاؿ البلبء بالمؤمف كالمؤمنة في نفسو ككلده كمالو حتى يمقى ا﵀ كما عميو خطيئة ):كقاؿ أيضان 
ما يصيب المسمـ مف نصب كلا كصب كلا ىـ كلا حزف كلا أذل كلا غـ، حتى الشككة ): كقاؿ أيضا

 ( . ركاه البخارم )(يشاكيا،إلا كفر ا﵀ بيا مف خطاياه

فا﵀ عز كجؿ يبتمي عباده بالسراء كالضراء فيستخرج : (الصبر)استخراج عبكدية الضراء  - 2    
منيـ عبكدية السراء كىي الشكر كعبكدية الضراء كىي الصبر ،فإذا كاف العبد قكم الإيماف ظيرت 

عجبا لأمر المؤمف إف أمره ):عبكديتو كاضحة جمية في كؿ الأحكاؿ كما قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ 
كمو خير كليس ذلؾ لأحد إلا المؤمف ،إف أصابتو سراء شكر فكاف خيران لو كاف أصابتو ضراء صبر 

،كالبلبء ليس علبمةه عمى ىكاف العبد فمقد أخبر النبي صمى ا﵀ عميو (أخرجو مسمـ)(فكاف خيران لو
 .كسمـ أف أشد الناس بلبءان  الأنبياء ثـ الصالحكف ثـ الأمثؿ فالأمثؿ

ذا بو لما : إيقاظ العبد مف غفمتو  - 3      فكـ مف عبدو كاف تائيان شاردان لـ يسجد ﵀ سجدةن كاحدة ،كا 
مرض تذكر ربو كمكلاه فترؾ الذنكب كالمعاصي كأقبؿ عمى ربو بالتكبة كالاستغفار كالندـ عمى عمره 

مصيبةه تقبؿ بيا عمى ا﵀ خير )الذم مضى كفتح صفحة جديدة كميا طاعة ﵀ عز كجؿ ، ككما قيؿ 
 .(لؾ مف نعمة تنسيؾ ذكر ا﵀



 

كانتفاع القمب كالركح بالآلاـ كالأمراض ):قاؿ ابف القيـ: صحة كطيارة القمكب كالأركاح - 4      
، كقاؿ  (أمر لا يحس بو إلا مف فيو حياة، فصحة القمكب كالأركاح مكقكفةه عمى آلاـ الأبداف كمشاقيا

لكلا محف الدنيا كمصائبيا لأصاب العبد مف أدكاء الكبر كالعجب كالفرعنة كقسكةً القمب ما ىك ):أيضا 
سبب ىلبكوً عاجلبن ك آجلبن،فمف رحمة أرحـ الراحميف أف يتفقده في الأحياف بأنكاع مف المصائب 
تككف حاميةن لو مف ىذه الأدكاء كحفظان لصحة عبكديتو كاستفراغان لممكاد الفاسدة الرديئة الميمكةً 

 (161 ص 2005.)(منو،فسبحاف مف يرحـ ببلبئو كيبتمي بنعمائو

لأف كثيران مف الناس لا يقدركف النعـ التي ىـ فييا مف صحة : أف يعمـ العبد قدر النعمة  - 5    
كماؿ كفراغ إلا بعد أف تذىب عنيـ ، فيككف البلبء بذلؾ داعيا لو لتقدير نعـ ا﵀ كاستغلبليا في 

 .(الصحة تاج عمى رؤكس الأصحاء لا يراه إلا المرضى ): طاعة ا﵀ ككما يقاؿ

 (الحمى حظ كؿ مؤمف مف النار):قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ : النجاة في الآخرة  - 6     
، فبذلؾ يمقى العبد ربو نقيان طاىران فيككف ذلؾ سببان في نجاتو مف النار،كلقد  (1821الصحيحة)

حفت الجنة بالمكاره كحفت النار ):أخبرنا صمى ا﵀ عميو كسمـ أف الجنة تناؿ بما تكرىو النفكس فقاؿ
(. ركاه مسمـ )(بالشيكات

ما مف مسمـ ييشاؾ شككةن فما فكقيا إلا كتبت لو ):قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ : رفع الدرجات - 7     
إف الرجؿ ليككف لو عند ا﵀ المنزلة : )،كقاؿ أيضان ( ركاه مسمـ )(بيا درجة كمحيت عنو بيا خطيئة

 (.1625صحيح الجامع  )(فما يبمغيا بعمؿو ،فما يزاؿ ا﵀ يبتميو بما يكره حتى يبمغوي إياىا

إف العبد إذا سبقت لو مف ا﵀ منزلة لـ يبمغيا بعممو، ابتلبه ا﵀ في جسده أك في مالو أك ):كقاؿ أيضا 
صحيح أبي داكد )(عمى ذلؾ حتى ييبمغوي المنزلة التي سبقت لو مف ا﵀ تعالى في كلده ،ثـ صبٌره 

(. 5645ركاه البخارم (()مف يرد ا﵀ بو خيران ييصب منو:))لذا قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ  (597/2

     كلككف المرض كالبلبء فيو نعمة كاف الصالحكف يفرحكف بو كما يفرح الكاحد منا بالرخاء ،فقد 
كاف كاف ):ذكر النبي صمي ا﵀ عميو كسمـ ابتلبء الأنبياء كالصالحيف بالمرض كالفقر كغيرىما ثـ قاؿ 

إرضى عف ا﵀ ) ، كقاؿ بعضيـ (144الصحيحة  )(أحدىـ ليفرح بالبلبء كما يفرح أحدكـ بالرخاء 
في جميع ما يفعمو بؾ ، فإنو ما منعؾ إلا ليعطيؾ ،كلا ابتلبؾ إلا ليعافيؾ ،كلا أمرضؾ إلا ليشفيؾ 

كلا أماتؾ إلا ليحييؾ ، فإياؾ أف تفارؽ الرضا عنو طرفة عيف فتسقط مف 
 رسكؿ دخؿ أعرابي عمى رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ فقاؿ لو))، (216،ص2003الجكزية،)(عينو



 

حر يككف بيف الجمد ):كما أـ ممدـ ؟ قاؿ: ىؿ أخذتؾ أـ ممدـ  قط ؟ قاؿ )):ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ 
كما الصداع ؟ : قاؿ(فيؿ أخذؾ ىذا الصداع قط؟: ) ما كجدت ىذا قط ، قاؿ: قاؿ (كالمحـ 

مف أحب أف ينظر ):ما كجدت ىذا قط ،فمما كلى قاؿ:قاؿ (عرؽ يضرب عمى الإنساف في رأسو):قاؿ
رب ) ، لذا قاؿ بعض الحكماء (ركاه أحمد كالنسائي( )(إلى رجؿ مف أىؿ النار فمينظر إلى ىذا 

. (محسكدو عمى رخاء ىك شقاؤه ،كمرحكوـ مف سقـ  ىك شفاؤه ، كمغبكطو بنعمة ىي بلبؤه

كمف أسباب الصبر عمى المرض أف يعمـ أف البلبء علبمةه : البلبء علبمة عمى محبة ا﵀  –  8     
إف عظـ الجزاء مع عظـ  )):عمى محبة ا﵀ إذا كاف صابران محتسبان فمقد قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ 

صحيح ()(البلبء، كاف ا﵀ إذا أحب قكما إبتلبىـ فمف رضي فمو الرضا كمف سخط فمو السخط 
(. 2110الجامع 

﴿كعسى أف تكرىكا شيئا كىك خير لكـ :قاؿ تعالى : قد يككف الخير كمو في ىذا المرض  –  9     
في ىذه الآية عدة حكـ كأسرار كمصالح لمعبد، فاف العبد :)،قاؿ ابف القيـ (216سكرة البقرة آية )﴾ 

إذا عمـ أف المكركه قد يأتي بالمحبكب كالمحبكب قد يأتي بالمكركه لـ يأمف أف تكافيو المضرة مف 
جانب المسرة كلـ ييأس أف تأتيو المسرة مف جانب المضرة لعدـ عممو بالعكاقب ،فاف ا﵀ يعمـ منيا ما 

(. 200 ص1999 )(لا يعممو العبد
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ىك المنع كالحبس ، فالصبر حبس النفس عف الجزع كالمساف عف التشكي  (الصبر)أصؿ كممة )     
كالتسخط ،كالجكارح عف لطـ الخدكد كشؽ الثياب كنحكىما ، كأما حقيقتو فيك خمؽه فاضؿ مف أخلبؽ 
النفس يمتنع بو عف فعؿ ما لا يحسف كلا يحمد كىك قكة مف قكل النفس التي بيا صلبح شأنيا كقًكاـ 

، إف المسمـ قكم الإيماف لا يجزع عندما تمـ بو المصائب كلا ينيار، (17ص2005الجكزية،)(أمرىا
فيك صابر عمى أقدار ا﵀ غير متسخطو كلا متجيـ لأنو يعمـ أف ما مف مصيبة ألمت بو ىي ابتلبء 

سكرة محمد )﴿ كلنبمكنكيـ حتى نعمـ المجاىديف منكـ كالصابريف كنبمكا أخباركـ ﴾:مف ا﵀ يقكؿ تعالى
، كالصبر يمنح الإنساف قكة الإرادة كالصلببة للبحتماؿ كالمثابرة عمى العمؿ كالثبات أماـ (31آية 

الصعاب كالإصرار عمى تحقيؽ الآماؿ كالأىداؼ،كىك بذلؾ يحقؽ أىـ صفة تعينو عمى أف يككف بيا 
 . مف الناجحيف في الحياة كالناجيف في الآخرة



 

مفيكـ إسلبمي لا يعرفو :)فيمنا لمصبر فيقكؿ أنو  (1990)     كييعمؽ محمد عبد الفتاح الميدم 
،فالكبت  (119ص )(عمـ النفس الغربي الذم لـ يعرؼ غير الكبت ،كالصبر يختمؼ كثيران عف الكبت

ىك عممية لا شعكرية تدفع بالذكريات المؤلمة كالرغبات الغريزية المرفكضة إلى غياىب اللبشعكر 
محممة بطاقة تظؿ تقمؽ الإنساف في محاكلتيا لمخركج إلى مستكل الشعكر كمحاكلة الجياز النفسي 
كتمانيا ،كأما المكقؼ في التصكر الإسلبمي فيك جد مختمؼ حيث أف المؤمف بتصكراتو الصحيحة 
كنظاـ عباداتو كمعاملبتو كأخلبقو يتناكؿ معظـ الأفكار كالمشاعر كالمؤثرات بادراؾ كاع منطقي 

كاقعي كما لا يقدر عميو لا يكبتو كارىان بؿ يصبر عميو، فيك يعرؼ أف لو الثكاب عمى ىذا الصبر 
﴿ :يفكؽ لذة تحقيؽ رغباتو كلقد أكصانا ا﵀ تعالى في كثيرو مف الآيات القرآنية بالصبر قاؿ تعالى

نيا لكبيرة إلا عمى الخاشعيف ﴾ ( 45سكرة البقرة آية)كاستعينكا بالصبر كالصلبة إف ا﵀ مع الصابريف كا 
سكرة البقرة )﴿ يا أييا الذيف آمنكا استعينكا بالصبر كالصلبة إف ا﵀ مع الصابريف ﴾: كقكلو تعالى

سكرة النحؿ  آية )﴿كلأف صبرتـ ليك خير لمصابريف كاصبر كما صبرؾ إلا با﵀ ﴾:،كقكلو(153آية
عجبا لأمر المؤمف إف أمره كمو لو خير كليس ذلؾ :)) ،كفي قكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ (126-127

ركاه () (لأحد إلا المؤمف إف أصابتو سراء شكر فكاف خيران لو كاف أصابتو ضراء صبر فكاف خيران لو 
، كأكثر أسقاـ البدف كالقمب إنما تنشأ مف عدـ الصبر فما حيفظت صحة القمكب  ( 2999مسمـ 

كبيذا المعنى يككف الصبر بما )كالأبداف كالأركاح بمثؿ الصبر، فيك الترياؽ الشافي كالبمسـ المعافي، 
يأمر بو العقؿ كما تيدؼ إليو الحكمة ،كىذه نظرة عميقة لمفيكـ الصبر غير النظرة الساذجة التي 
يراىا أصحاب التحميؿ النفسي الحديث مف أف الصبر نكع مف الكبت كأف جكىر الكبت يكمف في 
تجنب ما ىك مؤلـ كأف مصدره صراع بيف رغبات كأىكاء متضاربة تؤدم إلى الكبت،كما أنو لا 

 1990نفس المؤلؼ،)(يتحمؿ شيئان لأنو كالكتر المشدكد مرتابان قمقان خائفان يحي في اليـ كالغـ 
(. 120ص

    كنفس الكابت نفسه مضطربة تخاؼ دائما أف تقع في قمب الفضيحة، لذا فإنيا مف النزاعات 
كالصراعات تككف دائمة اليركب فراران مف الكعي إلى اللبكعي عمى عكس المؤمف الصابر فيك كاعي 
، إنما متككلبن عمى ا﵀  لما يفعؿ ميدركان لماذا يصبر ،فيك إذف قكمه با﵀ صابران ليس بمستذؿو كلا كابتو
: راضيان بما يأتيو مف خير أك شر ،كيمكف أف نمخص الفركؽ بيف الصبر كالكبت في الجدكؿ التالي 

: ييبرز الفركؽ بيف الصبر كالكبت (15)جدكؿ رقـ 



 

 الكبت الصبر

 فعؿ إرادم عمى مستكل الكعي -1
 فعؿ ايجابي اختيارم -2
دافعوي الخشية مف ا﵀ كابتغاء  -3

 رضاه كالتسميـ بقضائو كقدره
 نتيجتو الاحتساب كالرضا -4

 

يقكم الإرادة كيعطي الإحساس  -5
 بالقدرة عمى ضبط النفس كقيادتيا

 

يرتبط بتصكر إسلبمي صحيح عف -6
 الإنساف كالمجتمع كالحياة ك الألكىية

يصاحبو كيخمفو شعكر بالراحة كالأمؿ -7
في ثكاب ا﵀ كعطائو بعد المشقة كالابتلبء  

 :الصبر يككف عمى الأشياء التالية-8

 صبر عف الطاعة-أ

صبر عف المعصية -ب

 صبر عف ابتلبء-ج

فعؿ لاإرادم عمى مستكل  -1
اللبشعكر 

فعؿ سمبي قيرم  -2
 دافعو الخكؼ مف المجتمع -3

 
نتيجتو كجكد شحنة مصاحبة  -4

لممادة المكبكتة تثير قمقان في 
محاكلاتيا الممحة لمخركج إلى 

 مستكل الشعكر
يضعؼ النفس بما يشكموي مف  -5

ضغط داخمي ىائؿ،ييدد 
 بالانفجار في أية لحظة

يرتبط بالتطكر المادم لمحياة عمى  -6
أنيا صراع بيف نزعات الفرد 

كرغباتو كبيف قيكد المجتمع الثقيمة 
. 

يصاحبو كيخمفو شعكر بالعدكانية  -7
نحك المجتمع الذم يحرمو مف 
 .تحقيؽ نزكاتو كيضطره لمكبت

 :الكبت يككف للؤشياء التالية  -8
 الذكريات كالمكاقؼ المؤلمة-أ

الرغبات الغريزية المرفكضة -ب
 اجتماعيا

(. 122 ص 1989الميدم،)



 

     مما سبؽ ندرؾ أف الصبر مف المؤشرات اليامة لمصحة النفسية لأنو بو يمتمؾ الفرد القدرة عمى 
تحمؿ مشاؽ الحياة فلب يضعؼ أماميا كلا ينيار كلا يتممكو اليأس﴿ كلئف صبرتـ ليك خيره 

 (. 126سكرة النحؿ آية )لمصابريف﴾
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سكرة )﴿ لقد كاف لكـ في رسكؿ ا﵀ أسكة حسنة لمف كاف يرجكا ا﵀ كاليكـ الأخر﴾:    قاؿ تعالى
:)) ،كلقد كصفت عائشة أـ المؤمنيف رضي ا﵀ عنيا النبي عميو الصلبة كالسلبـ (21الأحزاب الآية

، ككاف قرآنان يمشي ككذلؾ كاف خمؽه الأنبياء كالمرسميف ، فالمسمـ (ركاه مسمـ ()(كاف خمقو القرآف 
يؤمف بأف ا﵀ اصطفى مف الناس رسلبن كأكحى إلييـ شرعو كعيد إلييـ بإبلبغو ، ابتدأىـ بنبيو نكح 

عمييما الصلبة كالسلبـ ،كىذا الإيماف يجعؿ المسمـ يطٌمعي عمى سيرىـ كقصصيـ  كختميـ بمحمد
فيأخذ منيـ العبرة كالأخلبؽ كالسير ، فيأخذ مف أيكب عميو السلبـ الصبر،كمف يكسؼ عميو السلبـ 
الثبات أما الفتف، كمف داككد حرصو عمى الأكؿ مف كسب يده، كمف يكنس تسبيحو لربو كغيرىـ مف 
يماف المسمـ بالرسؿ يككف أكلان بإيمانو برسالة  أنبياء ا﵀ الصالحيف فكميـ يختص بخمؽو أك سجية ، كا 

ننا نجد في السيرة النبكية القكلية  محمد خاتـ النبييف كبسنتو التي ييستدؿي بيا عمى الطريؽ المستقيـ ، كا 
منيا كالعممية ما يدلنا عمى كيفية مكاجية الحالات النفسية مف خكؼو كحزفو كقمؽ  لذلؾ يمكف أف 
نقكؿ أف إتباع السنة النبكية تحقؽ الصحة النفسية ، كعميو فإف تحقيؽ التكازف  النفسي لدل الفرد  

ذا كاف التقمص عممية يسعى فييا الفرد )يقتضي الإقتداء بشخصية الرسكؿ عميو الصلبة كالسلبـ ، كا 
إلى أف يتكحد مع شخصية أخرل كينتحؿ صفاتيا فيك يفعؿ ذلؾ لتخفيض الشعكر بالتكتر النفسي 

،كىك بالنسبة لممؤمف عممية شعكرية كاعية يقصد مف كرائيا إتباع الرسكؿ الكريـ صمى ا﵀ عميو كسمـ 
العيسكم عبد )(كشرط مف شركط الإيماف كلإشباع خاصية نفسية لحب محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ 

(. 83 ص 1984الرحماف،

     فكمما كاف الفرد محبان لو كاف ذلؾ أدعى للئقتداء بو ك إقتفاء أثره كسيرتو كجكانب شخصيتو 
كلقد كانت السنة النبكية شارحةن كمفصمةن لمقرآف الكريـ ككاف النبي صمى ا﵀  )عميو الصلبة كالسلبـ، 

عميو كسمـ يترجـ معطيات القرآف الكريـ كتكجيياتو في شخصو حالان كأقكالان كأفعالان يحدد مقاييس 
الحؽ كالباطؿ كمعايير السكء كالشذكذ بكحي مف ا﵀ كبذلؾ تجمت بكؿ كضكح صكرة العبادة كأىدافيا 

(. 106 ص2005عزيزة عنك  )(في ذىف المؤمف مدركان مف خلبلو أصمو كحقيقتو كمصيره



 

     لذا فإف مف ثمرات الإيماف بالرسكؿ الكريـ أف المسمـ يتخذه نمكذجان مثاليان حيان للئنساف المتكازف 
الذم يتمتع بالصحة القمبية كالنفسية في أعمى درجات الكماؿ الإنساني، عكس غير المسمميف الذيف 

ليس ليـ نمكذج إنساني مثالي متفؽ عميو  الذم سينعكس في أف تختمؼ عندىـ معايير السكاء 
. كالشذكذ كىذا ما نراه جميان في المجتمعات الغربية كتصكر عمماءىا النفسانييف لمفيكـ السكاء النفسي 

: التأثير الايجابي والعلاجي لمعبادات الأدائية- ثانياً 

قرة العيكف كسركر القمكب كنعيـ الأركاح كلذات النفكس كبيا كماؿ  (ا﵀)إف أكامر المحبكب )     
النعيـ، فقرة عيف المحب في الصلبة كالحج كفرحو كسركره في ذلؾ كفي الصياـ كالذكر كالتلبكة أما 

الصدقة فعجبه مف العجب كأما الجياد كالأمر بالمعركؼ كالنيي عف المنكر كالدعكة إلى ا﵀ كالصبر 
عمى أعداء ا﵀ سبحانو كتعالى فمذة بذلؾ أمر آخر لا ينالو الكصؼ كلا يدركو مف ليس لو نصيب 

 (.74، ص2005الجكزية،ابف القيـ،)( أعظـمنو ككؿ مف كاف بو أقكل كاف نصيبوي مف الالتذاذ بو

      إف التقرب بالعبادات إلى ا﵀ يبعث في الإنساف قكة ركحية عظيمة كالشعكر بالسعادة كالأمف 
النفسي فيك يعمـ أنو بذلؾ في رعاية ا﵀ تعالى كحمايتو كأف ا﵀ يمده بعكنو كتأييده فعف أبي ىريرة 

مف عادل لي كليان :قاؿ تعالى)):رضي ا﵀ عنو أف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ ميحدثا عف ربو 
فقد آذنتو بحرب ،كما تقرب لي عبدم بشيء أحب إلي مف أداء ما افترضتو عميو ،كما يزاؿ عبدم 
يتقرب إلي بالنكافؿ حتى أحبو، فإذا أحببتو كنت سمعو الذم يسمع بو كبصره الذم يبصر بو كيده 

ف استعاذني لأعيذنو  أخرجو ()(التي يبطش بيا كرجمو التي يمشي بيا ،كأف سألني لأعطينو كا 
. (البخارم

:  لصلاة النفسي العلاجي لتأثير - 1

الصلبة عمكد الإسلبـ قد فرضيا ا﵀ عز كجؿ عمى نبيو محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ في أعمى  )    
مكاف كصؿ إليو البشر كفي أفضؿ ليمة لنبيو كبدكف كاسطة أحد ،كىذا يدؿ عمى أىميتيا كمحبة ا﵀ 

الكتاب كالسنة :ليا كأنيا جديرة بأف يصرؼ الإنساف شيئان كثيران مف كقتو فييا كليذا دؿ عمى فرضيتيا 
جماع المسمميف (. 109العثيميف،محمد،بدكف تاريخ نشر،ص ) (كا 

     الصلبة حقيقةن أفضؿ الكسائؿ لتيذيب النفكس كتجديد طاقة الأركاح كتزكية الأخلبؽ ،كىي 
لممصمي ممجأه كأماف كبمسـ لمجراح كقكة الضعيؼ كسلبح الأعزؿ يستعيف بيا عمى نكائب الدىر كقير 



 

﴿ يأييا الذيف آمنكا استعينكا بالصبر كالصلبة إف ا﵀ مع :الرجاؿ كظمـ الظالميف قاؿ ا﵀ تعالى
 ( .45سكرة البقرة آية )الظالميف ﴾ 

:      ككاف النبي عمييا الصلبة كالسلبـ إذا حزٌ بو أمر فزع إلى الصلبة ككاف ينادم بيا كيقكؿ 
الصلبة صمةه بيف العبد كخالقو فيي )، ((جعمت قرة عيني في الصلبة)):كقاؿ ((أرحنا بيا يا بلبؿ))

حافظة لمصحة، دافعة للؤذل ،ميطردةه للؤدكاء، ميقكيةه لمقمب، ميفرحةه لمنفس، ميذىبة لمكسؿ، مينشطة 
لمجكارح،ميمدة لمقكل، شارحة لمصدر، ميغذية لمركح، مينكرة لمقمب، حافظة لمنعـ دافعة لمنقـ، ميبعدة مف 

الشيطاف، ميقربةه لمرحمف، كبالجممة منيا تأثير عجيب في حفظ صحة البدف كالقمب كدفع المكاد 
الرديئة عنيا كما أيبتمى رجيلبفً بعاىةو أك داءو أك محنةو أك بمية إلا ككاف حظ الميصمي منيا أقؿ كعاقبتوي 

أسمـ،تفتح عميو مف الخيرات أبكابيا كتقطع عنو مف الشركر أسبابيا كتفيض عميو مكاد التكفيؽ مف 
،ص 2006الجكزية،ابف القيـ،)(ربو عز شأنو العافية كالصحة كالراحة كالنعيـ كالأفراح كالمسرات

32 .)

تأثير فسيكلكجي إذ أنو يساعد )    كلًيقكـ المسمـ بالصلبة عميو أف يتطير بالكضكء كىذا الأخير لو 
عمى استرخاء العضلبت كتخفيؼ حدة التكتر البدني كالنفسي كلذلؾ أكصى النبي عميو الصلبة 

إف الغضب مف الشيطاف ك الشيطاف خمؽ مف النار )): كالسلبـ بالكضكء إذ غضب الإنساف فقاؿ
نما تيطفأ النار بالماء فإذا غضب أحدكـ فميتكضأ (. 69، ص 1993الراضي،أسامة،(.( )(كا 

   كالصلبة مطيرةه لمنفس كزكاةه ليا مف صفاتيا المذمكمة، كخاصة تمؾ التي غمبت عمى الذيف 
﴿ إف :يعيشكف حياة مادية كصارت الدنيا أكبر ىميـ كمبمغ عمميـ كأىممكا تغذية أركاحيـ قاؿ تعالى
ذا مسو الخير منكعا إلا المصميف الذيف ىـ عمى  مؽ ىمكعا إذا مسو الشر جزكعا كا  الإنساف خي

( 25-19سكرة المعارج آية )صلبتيـ دائمكف كالذيف في أمكاليـ حؽ معمكـ لمسائؿ كالمحركـ﴾ 

﴿ كأقـ الصلبة إف الصلبة تنيى عف الفحشاء :    كالصلبة كقاية مف الانحرافات كالرذائؿ قاؿ تعالى
،كالصمكات بمثابة محطاتً شحف بالطاقة الركحية أك جرعات  (45سكرة العنكبكت آية )كالمنكر ﴾

طب النفكس مف لدف حكيوـ خبير ،يىمزيـ تناكليا في كقتيا لحماية النفس مف الفتف، حيث أف المصمي 
إف لـ تتصؿ ركحو بمبدعيا ظيرت عميو عكارض القمؽ ك :) (1983)كما يقكؿ عفيؼ طبارة 

الاكتئاب بسبب ما عمقتو مف مصائب كخيبة أمؿ فيحاكؿ التغمب عمى ما يعانيو مف قمؽو بتعاطي 
المخدرات كشرب الخمر،بينما الصلبة تتيح لممرء أف يسأؿ بارئو كؿ ما يريد، الأمر الذم يينفس عف 



 

حكؿ أىمية الصلبة  "H.lanekىنرم لانؾ"،كنقؿ أيضا طبارة خلبصة بحث أجراه (28ص)(مشاعره
إف كؿ مف يعتنؽ دينان أك يتردد عمى دار عبادة يتمتع بشخصية ):كفائدتيا عمى شخصية الإنساف فقاؿ

كلقد ثبيت عمميان أف الصلبة بحركاتيا )،(29ص )(أقكل كأفضؿ مما لا ديف لو كلا يزاكؿ أية عبادة
لمجسـ كالضغط عمى الجبية تزيد مف حافزية استعارة خلبيا الدماغ لتزداد إفرازاتيا الأمينية، تمؾ 

القبانجي )(الإفرازات التي تساعد عمى الانشراح كالانبساط النفسي إثر التفاعلبت الخمكية الدماغية
، كأىـ العناصر التي يراىا الطالب تساىـ في تحقيؽ الصحة النفسية في الصلبة ىي  (09ص2003

  :

تحقيؽ التزاـ الكجية الكاحدة بتكجيو الإنساف ذىنو كقمبو إلى كاحدو ىك ا﵀ لا شريؾ لو فتسمـ -      أ
نفسو مف الصراعات كالمتناقضات كتعدد كجيات الإرضاء، ككذلؾ مف خلبؿ قبمةو كاحدة لمصلبة 

. يشترؾ فييا كؿ المسمميف 

الخشكع كالذم ييعتبر إنقطاعه شعكرم مؤقت عف الدنيا كمشاغميا إلى التسامي بحالة ركحية -      ب
نفسية عالية كصافية يتدبر فييا آيات القرآف بما فييا التكحيد كالكعد كالكعيد كالأحكاـ كالأخبار 

 .كالقصص كالآداب كالأخلبؽ، كذلؾ لما فيو مف الدعاء كمناجاة رب العالميف

الاسترخاء كالذم تيصبغو الصلبة عمى المقيـ ليا كالتي ليا أثره علبجي ىاـ كما يقكؿ -     ج
كاف أىـ مقكمات النكـ التي عرفتيا في خلبؿ سنيف طكيمة قضيتيا )":H.Tomasتكماس ىايسمب "

في الخبرة كالتجارب ىك الصلبة أىـ أداة عيرفت حتى الآف لبث الطمأنينة في النفكس كبث اليدكء في 
،كقد بمغ مف فائدة كأىمية (127ص 1999نقلب عف الخراشي،ناىد، )(الأعصاب

أف جعمو عمماء النفس المعاصريف مف أىـ تقنيات العلبج النفسي لبث "  relaxationالاسترخاء"
زالة القمؽ ،ككاف حظ  المسمـ منيا سباقان بخمس مرات في اليكـ مف خلبؿ صمكاتو  الطمأنينة كا 

. الخمس 

أف المسمـ يؤدم صلبة ) (1985)كفيما يخص مكاقيت الصلبة، يقكؿ جماؿ أبك العزائـ -     د
الفجر،كقد اتضح مف دراسة نشاط المخ بكاسطة جياز رسـ المخ الكيربائي أف كمية النكـ الحالـ تزيد 
في الجزء الآخر مف الميؿ، كأف ىناؾ علبقة بيف زيادة كمية النكـ الحالـ ك الاكتئاب،كىناؾ كسيمة 

لعلبج الاكتئاب بإيقاظ المريض في فترة النكـ الحالـ ، إذف فالمسمـ حيف يصحكا في ذلؾ الكقت فإنو 
يتفادل التعرض لكثرة النكـ، كلذلؾ يلبحظ أف مف يقكمكف لصلبة الفجر أنيـ يظمكف طكاؿ يكميـ 



 

، أما فيما يخص التكقيت الزمني لأداء الصمكات فإف ﵀ حكما في ذلؾ منيا (نشيطيف مستبشريف
 ساعات كىذه أطكؿ فترة لأنيا تأتي بعد 07نجد أف الكقت الفاصؿ بيف  الفجر كصلبة الظير (أننا

راحة النكـ في الميؿ ثـ تأتي صلبة الظير لتريح الشخص مف عناء العمؿ كالإرىاؽ النفسي كالجسمي 
ثـ تأتي صلبة العصر بعد نصؼ الفترة السابقة حيث إف الإنساف يككف مرىقان أكثر فيحتاج إلى راحةو 

أقرب ثـ تأتي صلبة المغرب بعد فترة أقصر مف سابقتيا كتأتي صلبة العشاء بعد فترة أقصر 
كأقصر،كىكذا نجد أف مكاعيد الصلبة تمشي مع احتياج الإنساف لمراحة النفسية كالجسمية طكاؿ اليكـ 

كقد ثبت أيضان أف كمية الأدريناليف تزداد في كقت صلبة العصر بالذات كلقد أكد الإسلبـ عمى )،(
( . 103ص1990نقلبن عف الميدم،محمد )(أىمية صلبة  الكسطى

في المسجد تسكل الصفكؼ فتتلبشى الفكارؽ الاجتماعية كتتربى في النفكس الشعكر -       ك
بالكحدة العامة بيف المسمميف حتى في أنحاء العالـ، حيث يتجو المسممكف في صلبتيـ إلى مكافو 

لى ربو كاحد، لذا فيك يقضي عمى الإحساسات النفسية المرضية مف شعكرو بالكحدة أك العزلة  كاحد كا 
ف ارتياد المسمـ لممسجد يجعمو يكتسب صداقاتو كيينشأي علبقاتو  كعدـ الانتماء كعدـ تقبؿ الغير، كا 

اجتماعية متماسكة ليست مبنية عمى أمكرو مادية ىشة ، ككذلؾ يكسبو ما يسمى بالميارات 
. الاجتماعية 

   كلصلبة الجيمعة دكران كقائيان كدكران علبجيان، فالدكر الكقائي ىك ما يستمده المصمي مف معمكماتو 
رشاداتو عممية تكجو حياتو تكجييان سميمان ،أما الدكر العلبجي فيرجع إلى التأثير  الذم تحدثو  دينية كا 

. الصمكات الخمس اليكمية كخطب الجمعة كالأعياد فيما يشبو العلبج النفسي الجماعي التعميمي

أف الذنب أك الإثـ كالإحساس بو مف طرؼ الفرد يؤدم إلى تككيف )الشفاء مف عقدة الذنب،-     ىػ 
العيصاب كأف الأعراض النفسية كمظاىر سكء التكافؽ ىي أمراض الضمير أك ىي حيؿ ىركبية مف 
تأنيب الضمير ،كىكذا فاف الذنكب التي يرتكبيا الإنساف تتحكؿ إلى عقدة نفسية تتركو عرضةن لمقمؽ 

عبد )(كالتكتر، كلا يمكف التخمص مف ىذه العقدة إلا بالمجكء إلى العبادة مثؿ الصلبة 
أرأيتـ لك أف نيران بباب أحدكـ :)) ،ككما جاء في الحديث الشريؼ( 98ص 1995العزيز،حدار،

فذلؾ : لا يبقى مف درنو شيء قاؿ: يغتسؿ منو كؿ يكوـ خمس مرات ىؿ يبقى مف درنو شيء ،قالكا
، كفي حديث أبي ىريرة رضي ا﵀ عنو (متفؽ عميو() (مثؿ الصمكات الخمس يمحكا ا﵀ بيف الخطايا 

الصمكات الخمس كالجمعة إلى الجمعة كفارة لما بينيف ما  )):أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ



 

، مما سبؽ نيدرؾ أف الصلبة بحؽ أعظـ علبج رباني لمنفس كىي ميجمعه لأنكاع ( (لـ تغش الكبائر 
. العلبجات النفسية المختمفة ،كفكؽ ذاؾ أنيا كقاية قبؿ أف تككف علبج

:  التأثير العلاجي النفسي لمصوم-2

يف مف قبمكـ لعمكـ ذيأييا الذيف آمنك اكتب عميكـ الصياـ كما كتب عمى اؿ: كجؿ يقكؿ الحؽ عز-

 : مف سكرة البقرة185كيقكؿ في الآية  (183سكرة البقرة آية) تتقكف       

                 ، الصكـ ىك إمساؾ عف تناكؿ

الطعاـ كالشراب كالامتناع عف المحرمات كفرصة لزيادة الطاعات كىك ركف مف أركاف الإسلبـ 
. الخمس

:   نذكرىا فيما يمي أفة كنفسية يمكفمسـجمة جائد كيمنح الصكـ لممسمـ ؼ

الإمتناع عف الطعاـ في الصياـ ينقي الدـ كيريح المعدة، كيقكم مختمؼ أعضاء الجسـ، مما يعزر -
 .عكس عمى الصحة النفسية فالصحة الجسمية التي حتما ت

 الإيجابية لحؿ التكتر نفسية الأليات اؿحدينمي كيقكم الصبر عمى إحتياجات الجسـ كتأجيميا، كىك أ-
 .كتحقيؽ الاطمئناف النفسي 

 مما يقكم العزيمة كالإرادة كيعزز ،تدريب عمى مقاكمة الشيكات كالسيطرة عمييا مدة شير كامؿ-
. لى باقي سمككياتو في الحياة عامةأيضان ع ينعكس ، كىك ماالثقة بالنفس

شير رمضاف كذلؾ مناسبة إجتماعية تتقكل فييا الركابط عف طريؽ الزيارات العائمية كالاجتماعية -
 قكممي ، كذلؾ لكات كقراءة القرآفصالتكافؿ بيف الجيراف كقضاء الميالي معيـ في اؿك  رعمى الإفطا

 كىك شير رمضاف كرب كتكقيت كاحداـ م كىك الص كاحدةرةماء الاجتماعي مف خلبؿ عمؿ كشعالإنتـ
 .كاحد كمعتقد كاحد 

 المساكيفالإحساس بالفقراء ك عنده عكاطؼ نميآلاـ الجكع مما مبمف فكائد الصكـ إحساس الغني -
  .ر التكافؿ كالتعاكف كالاجتماعيصكيقكم أكعمييـ الشفقة ك



 

فتح صفحة جديدة في الحياة بعيدا عف ضغكط الذنكب ؿة الشاممة كبلمتكسنكية شير رمضاف محطة -
م يعتبرىا الكثير مف تساىـ في تخفيؼ أحاسيس الذنب اؿممما ، ات السيئة التي يرزح تحتيادكالعا

  .عمماء النفس جكىر الاضطراب النفسي

 فيناؾ دعاء الإفطار كىك فرصة  الضامئة،ليا النفكسشرأب  ت متنكعةفي رمضاف فرص عظيمة-
مالو كطمبو غفراف الذنكب آلمدعاء المستجاب يحرص المؤمف عمى أف يغتنميا كيبث فييا حاجاتو ك

 ككذلؾ ىناؾ فرصة عظيمة كىي خير مف ألؼ شير ألا كىي ليمة القدر التي تفتح ،كتقبؿ الطاعات
بالعفك   الرحماففييا نزكؿ القرآف كتنزؿؼ حاجات الدنيا كالآخرة،  طمبأماؿ النفس لمصرعييا في

  .كالغفراف

لاج لكثير مف أمراض النفس عية كتيذيب لمنفس كبكبالجممة ففي الصياـ فكائد نفسية كثيرة كىك تر
. كالجسـ 

: تيما النفسية الإيجابيةاتأثير الحج والعمرة و-3

ك﵀ عمى الناس حج البيت مف إستطاع إليو سبيلب كمف كفر فإف ا﵀ غني عف ..: قاؿ تعالى
فالحج ىك الركف الخامس مف أركاف الإسلبـ كقد فرضو ا﵀  (97سكرة أؿ عمراف ص )العالميف

. تعالى مرة كاحدة في العمر

الحج يتطمب مف الحاج ركحا عالية كنفسا صافية تبتعد عف الرفث كالفسكؽ كالجداؿ، كتحرص عمى )
التقكل كالتقرب مف مرضاتو، قاؿ  كؿ أنكاع الخير، كتتكجو إلى ا﵀ بيذا العمؿ، حتى ترتقي في سمـ

 كلا فسكؽ كلا جداؿ في الحج كما ثالحج أشير معمكمات فمف فرض فيف الحج فلب رؼ: تعالى
( 197البقرة آية ) كاتقكفً يأكلى الألبابزكدكا فإف خير الزاد التقكلتتفعمكا مف خير يعممو ا﵀ ك

زخارؼ الحياة الدنيا، فالجميع بمباسو  عبادة الحج كالعمرة فرصة يتخمى فييا الإنساف عف مظاىر ك   
. لبعضبعضيـ  المسمميف يفكاحد كعمى صعيدو كاحد، فيككف التكاضع كالمكدة كالرحمة ب

ركر يكفر ا﵀ بو جميع الذنكب التي سبؽ لمعبد أف ب رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ أف الحج الـيٌفب
يجابية  يشعر ،كقع فييا، كىذا يجعؿ المؤمف بعد الحج طيب النفس سعيدان ميقبلبن عمى الحياة بتفاؤؿو كا 

بالسعادة لككنو عىمًؿ عىملبن تغفر بو الذنكب السابقة، فقد ركل الإماـ البخارم في صحيحو عف أبي 
مف حج ﵀ فمـ يرفث كلـ يفسؽ : "سمعت النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يقكؿ: ىريرة رضى ا﵀ عنو قاؿ



 

ة لركابط الأخكة جميعا في مكفي الحج تقك. ( 483ص2000ع،      مالصف)" ـ كلدتو أموكرجع كي
مكاف كاحد يعبدكف ا﵀ تعالى كيبتيمكف إليو كيتضرعكف، كفيو تدريب للئنساف عمى ضبط النفس 

  ككالتحكـ في شيكاتيا ك إندفاعتيا، إذ يتنزه الحاج كىك محرـ عف مباشر النساء، كعف الجدؿ
نيى ا﵀ تعالى عنو، كفي ذلؾ تدريبه  كؿ ماعف الخصاـ كالشحناء كالسباب كعف المعاصى، ك

 (للئنساف عمى ضبط النفس، كعمى السمكؾ المييذب، كعمى معاممة الناس بالحسنى كعمى فعؿ الخير
 كلا ثالحج أشير معمكمات فمف فرض فييف الحج فلب رؼ: ، قاؿ تعالى(298، ص2001نجاتي، )

فسكؽ كلا جداؿ في الحج، كما تفعمكا مف خير يعممو ا﵀ كتزكدكا فإف خير الزاد التقكل، كاتقكف يا 
ـ كلدتو كالذنكب، كيرجع المسمـ مف الحج كييغفر ركر ب كيعمـ المسمـ أف الحج الـ،أكلي الألباب

ركاه )" قمف الحج فمـ يرفث كلـ يفسؽ رجع كيكـ كلدتو أـ: " ففي الحديث عف أبي ىريرة،أمو
تابعكا : "، كعف عبد ا﵀ بف مسعكد رضى ا﵀ عنو أف رسكؿ ا﵀ عميو الصلبة كالسلبـ قاؿ(البخارم

 الحج كالعمرة، فإنيما ينفياف الفقر كالذنكب كما ينفي الكير خبث الحديد كالذىب كالفضة، كليس يفب
، كلا شؾ أف معرفو المسمـ أف الحج المبركر يغفر (الترمذم  ركاه()لجنة،اب إلا المحجة المبركرة ثك

 منشرح الصدر سعيدا، يغمره الشعكر بالأمف كالطمأنينة كراحة قمف حج الذنكب يجعؿ الحاج يعكد
الإكثار . (299ص2001نفس المؤلؼ)( ركحية ىائمة تنسيو ىمكـ الحياة كمتاعبياةطاؽػالباؿ كب

كالإلحاح في الدعاء مف شعائر الحج كالعمرة حيث يجأر الحجاج كالمعتمركف إلى ا﵀ بخالص الدعاء 
بحيـ كمبيتيـ بمنى، عند إستقباؿ الحجر الأسكد ذعند إحرميـ كطكافيـ كسعييـ ككقكفيـ بعرفة، عند 

ستممو ثـ كضع شفتو يبكي طكيلب فإلتفت  حيث إستقباؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ كالحجر كا 
، كذلؾ يدعك (ركاه الحاكـ في المستدرؾ)" يا عمر، ىاىنا تسكب العبارت: "  يبكي، فقاؿعمرفإذا 

سنف " "ـ لما شيرب لوزماء زـ: " كذلؾ أف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ،مزـزالمسمـ عند شرب ماء 
 كمف أكثر الأياـ التي يدعك فييا الحاج يكـ عرفة، كما أعظـ يكـ عرفة حيث قاؿ رسكؿ ،"ابف ماجو

ما رئي الشيطاف يكما فيو أصغر كلا أدحر كلا أحقر كلا أغيظ منو في يكـ : "ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ
 .( مالؾأمكط)..." عرفة، كما ذاؾ إلا لما رأل مف تنزؿ الرحمة كتجاكز ا﵀ عف الذنكب العظاـ

 :   والزكاةصدقةلل  النفسي العلاجيتأثيرال- 4 

﴿كما تنفقكا مف : ،كقاؿ تعالى (39سكرة سبأ آية )﴿ كما أنفقتـ مف شيء فيك يخمفو ﴾:    قاؿ تعالى
البقرة )خيرو فمنفسكـ كما تنفقكف إلا ابتغاء كجو ا﵀ كما تنفقكا مف خير ييكؼ إليكـ كأنتـ لا تظممكف ﴾



 

: قاؿ ا﵀ تعالى:)) ، كعف أبي ىريرة رضي ا﵀ عنو أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ(27آية 
(. ركاه البخارم كمسمـ()(أنفؽ يا ابف آدـ يينفؽ عميؾ 

الصدقة بذؿه كعطاء تدؿ عمى الجكد كالسخاء فكـ تدخؿ السركر إلى قمب آخذىا ككـ تيكلٌد في )    
نفسو محبةن لباذليا؟ كلا يخمكا أف ينطمؽ مف قمبو دعاء لو، كالدعاء بحؽو لا يرد، كفي ىذا المعنى قكلو 

حصنكا أمكالكـ بالزكاة كداككا مرضاكـ بالصدقة كاستقبمكا أمكاج البلبء )):عميو الصلبة كالسلبـ 
(. 7ص1993الراضي،أسامة، )(بالدعاء كالتضرع

يمخص الميدم،محمد عبد الفتاح  يشعر الفرد بعدـ :التأثيرات النفسية لمتصدؽ فيما يمي (1990)كي
نما الماؿ ماؿ ا﵀ كىذا ما قد يخفؼ مف تعمؽ الإنساف بالماؿ كما تبعو مف  الممكية المطمقة لمماؿ كا 

قمؽ عمى تحصيميو كخكفان عميو حتى يحصؿ كحجزه عف النفع العاـ كعف الفقراء ،تخفيؼ حدة 
الصراع داخؿ النفس كداخؿ المجتمع ،فحيف يتعمؽ الإنساف بالماؿ كيحبسو عف الناس يعيش حالة 
مف القمؽ كالتكجس خشية انقضاض الناس عمى مالو أك سمبو أك نيبو أما حيف ينفؽ منو كيفيد بو 

. (بتصرؼ108ص )مجتمعو فإف الصراع الداخمي الناتج عف الخكؼ كالحرص يخفت 

    كالصدقة تدريب عمى عاداتو سمككية ايجابية كمع تكرارية التدريب تصبح ىذه العادات جزءان لا 
: يتجزأ مف سمكؾ الإنساف كىك الذم يتصؼ بجممة مف المفاىيـ كالصفات أىميا 

نما قيمتو فيما يؤديو مف كظائؼ كأعماؿ دنيكية -1     قيمة الماؿ ليست قيمة مادية نيائية متناىية كا 
. كدينية فالصدقة طيارة لمماؿ 

قيمة التكامؿ الاجتماعي مف أفراد المجتمع غنييـ ك فقيرىـ في مقابؿ القيمة السمبية لمفردية - 2     
. عمى إطلبقيا 

. قيمة الإيثار في مقابؿ قيمة الأثرة - 3      

التعكد عمى الأخذ كالعطاء في حركة ديناميكية ايجابية تمتد لتشمؿ كؿ إمكانات الحياة كليس - 4
. الماؿ فقط 

الإنفاؽ في السر خير مف العمف ،كذلؾ ليربي في النفس الدافع الداخمي لمخير فيك يربي - 5
خراج الصدقة ييطفأ غضب الرب، ضؼ إلى  المشاعر النبيمة بعيدان عف الرياء كالقيـ النفعية ،كا 



 

﴿ خذ مف أمكاليـ صدقة تطيرىـ كتزكييـ بيا :ذلؾ أف التصدؽ ييحسٌف الأخلبؽ قاؿ ا﵀ تعالى
، كقاؿ ( 103-102سكرة التكبة آية )كصؿ عمييـ إف صمكاتؾ سكف ليـ كا﵀ سميع عميـ ﴾

أم تطيرىـ مف الذنكب كالأخلبؽ الرذيمة ،كتزكييـ أم تنمييـ كتزيد في ):السعدم في تفسيره للآية
 (أخلبقيـ الحسنة كأعماليـ الصالحة كتزيد في ثكابيـ الدنيكم كالأخركم كتنمي أمكاليـ

(. 328،ص 2003)

: التأثير الإيجابي والعلاجي لمذكر - ثالثاً 

 سكرة)﴿ الذيف آمنكا كتطمئف قمكبيـ بذكر ا﵀ ألا بذكر ا﵀ تطمئف القمكب﴾:ا﵀ تعالى      يقكؿ 
﴿ فاصبر عمى ما يقكلكف كسٌبح بحمد ربؾ قبؿ طمكع الشمس كقبؿ :،كيقكؿ أيضا( 28الرعد، آية 

،كيقكؿ عميو ( 130سكرة طو ،آية )﴾غركبيا،كمف أناء الميؿ فسبح كأطراؼ النيار لعمؾ ترضى
 . (ركاه الترمذم )(ذكر ا﵀ شفاء القمكب ):الصلبة كالسلبـ 

    إف ذكر ا﵀ مف تسبيحو كتكبيرو كاستغفارو كدعاءو كتلبكةو تؤدم إلى تزكية نفس الذاكر كصفائيا 
بالأمف كالطمأنينة ،كىك بلب شؾ علبجه لمقمؽ الذم يعترم الإنساف حينما يشعر أنو ضعيؼه عاجز 
أماـ ضغكط الحياة كأخطارىا، أما الميعرض عف ذكر ا﵀﴿كمف أعرض عف ذكرم فإف لو معيشة 

عف أثر  (1976)،يقكؿ الحسف الشرقاكم (124سكرة طو ،آية )ضنكا كنحشره يكـ القيامة أعمى﴾،
لأنو يصقؿ القمكب " الذكر" مف أفضؿ طرؽ العلبج النفسي الإسلبمي): ذكر ا﵀ في العلبج النفسي

إذ أنو يػبدؿ الخكؼ أمنان كالعداكة محبةن،كيحكؿ القمؽ كالجزع كالاضطراب إلى سكينة،كالرعب إلى 
طمأنينة،كيغمب بالذكر عمى الذاكر ركحانيتو عمى تيرابيتًو ،فيعرؼ أف الريبة ىكاجس شيطانية كالتكتر 
كساكس،فإذا أخمص الإنساف في عبكديتو كأطاع ربو كافتقر إلى ربو تعالى رفع عنو اليـ كالحزف كبذا 

قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ أف ، (116ص،1990نقلب عف الميدم،محمد، )(يككف الذاكر أبدا مع ا﵀ 
أنا عند ظف عبدم بي كأنا معو إذا ذكرني،فإذا ذكرني في نفسو ذكرتو في  )):ا﵀ تعالى قاؿ

ف تقرب  ف تقرب إلي شبران تقربت منو ذراعان،كا  ف ذكرني في ملؤو ذكرتو في ملؤ خير منو،كا  نفسي،كا 
ف أتاني يمشي أتيتو ىركلةن  ،كعنو أيضان ( أخرجو الشيخاف كالترمذم ()(إلي ذراعان تقربت منو باعان كا 

ركاه أبك )(أنا مع عبدم ما ذكرني كتحركت شفتاه بي :أف ا﵀ تعالى يقكؿ )):صمى ا﵀ عميو كسمـ
. (ىريرة 

 



 

  :تأثير تلاوة القرآن- 1

 ( 82سكرة الإسراء آية  )﴿ كننزؿ مف القرآف ما ىك شفاء كرحمة لممؤمنيف ﴾:      قاؿ ا﵀ تعالى 
ىنا تعني شفاء مف الأمراض في الدنيا، كرحمة تعني رحمة مف ا﵀ يكـ " شفاء"كقد قاؿ المفسركف إف 

﴿ يأييا الناس قد جاءكـ مكعظة مف :ىنا لبياف الجنس لا لمتبعيض كقاؿ ا﵀ تعالى (مف)القيامة، ك
كالآية الأخيرة ىذه ركزت أكثر عمى شفاء  (57سكرة يكنس آية )ربكـ كشفاء لما في الصدكر ﴾

فالقرآف ىك الشفاء التاـ مف جميع الأدكاء القمبية كالبدنية ):أمراض القمكب كالنفكس، يقكؿ ابف القيـ
ذا أحسف العميؿ التداكم بو ككضعو  كأدكاء الدنيا كالآخرة كما كؿ أحد ييؤىؿ كلا ييكفؽ للبستشفاء بو كا 
يماف كقبكؿو تاـ كاعتقادو جازـ كاستيفاء شركطو لـ يقاكمو الداء أبدان، ككيؼ تقاكـ  عمى دائو بصدؽو كا 

الأدكاء كلبـ رب السماكات كالأرض الذم لك نزؿ عمى الجباؿ لصدعيا أك عمى الأرض 
، كعف أمير المؤمنيف عمي ابف أبي طالب رضي ا﵀ عنو قاؿ سمعت (352 ص 2006)(لقطعيا

كتاب ا﵀ فيو نبأ مف قبمكـ كخير ما بعدكـ كحكـ ما بينكـ ىك )):رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ يقكؿ
الفصؿ ليس باليزؿ مف تركو مف جبار قصمو ا﵀،كمف ابتغى اليدل في غيره أضمو ا﵀ كىك الحبؿ 
المتيف كالنكر المبيف كىك الذكر الحكيـ كىك الصراط المستقيـ ىك الذم لا تزيغ بو الأىكاء كلا تمتبس 
بو الألسنة كلا يشبع منو العمماء كلا يخمؽ عمى كثرة الرد كلا تنقضي عجائبو،ىك الذم لـ تنتيي الجف 

إذ سمعتو حتى قالكا إنا سمعنا قرآنان عجبان ييدم إلى الرشد، مف عمـ بو عًممو سبؽ، كمف قاؿ بو 
، كعف أبي ((صدؽ كمف عمؿ بو اجر،كمف حكـ بو عدؿ،كمف دعا إليو ىيدل إلى الصراط المستقيـ 

كما اجتمع قكـ في بيت مف بيكت ا﵀ يتمكف كتاب  )):ىريرة أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ
ا﵀ كيتدارسكنو فيما بينيـ  إلا نزلت  عمييـ السكينة كغشيتيـ الرحمة كحفتيـ الملبئكة كذكرىـ ا﵀ 

(. 26-99أخرجو مسمـ()(فيمف عنده 

بكلاية فمكريدا تجارب مف طرؼ مؤسسة العمكـ الطبية الإسلبمية  (بنما سيتي)كقد أيحدثت في )    
اليدؼ منيا الكشؼ عف القكة الشفائية لمقرآف الكريـ كقد أيستخدمت أجيزة الكتركنية ميزكدة بالكمبيكتر 
لدراسة ما إذا كاف لمقرآف أم أثر عمى كظائؼ أعضاء الجسـ البشرم كليقاس ىذا الأثر إف كجد،كقد 

 2005عزيزة عنك  )(تكصمكا كتأكدكا أف لمقرآف الكريـ القدرة عمى تخفيؼ درجة تكتر الجياز العصبي
(. 70ص 



 

ف     كلقد شبو النبي عميو الصلبة كالسلبـ الذم يقرأ القرآف كالذم لا يقرأ القرآف مثؿ الحي كالميت،كا 
المؤمنيف أثناء تلبكتيـ لكتاب ا﵀ كتدبره تنتاب قمكبيـ انتعاشة كجدانية كقشعريرة ثـ تميف جمكدىـ 

لى  كقمكبيـ لذكر ا﵀ ، إنو حاؿ قمب المؤمف عندما يذكر ربو كيقرأ كتابو فينتيي إلى ترؾ المعاصي كا 
. فعؿ الأكامر مخافةن كتقكل ﵀ فتستريح النفس كتشفى مف أمراضيا 

التي يرقي بيا " العكذة"     كمف التأثير العلبجي لمقرآف استعمالو فيما يسمى بالريقية ،كالريقية ىي
﴾،﴿قؿ أعكذ برب ..﴿قؿ ىك ا﵀ أحد": القلبقؿ الثلبث"صاحب الآفة أك المرض، مف ذاؾ قراءة 

أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو )):﴾، عف عائشة رضي ا﵀ عنيا..﴾،﴿قؿ أعكذ برب الناس ..الفمؽ
كسمـ كاف إذا اشتكى يقرأ عمى نفسو بالمعكذات كينفث،فمما اشتد كجعو كنت أقرأ عميو ،كأمسح بيده 

،ككذلؾ قراءة سكرة الفاتحة فمقد ثبت في الصحيحيف أف صحابيان رقى رجلبن (متفؽ عميو()(رجاء بركتيا
. بيا فشنفي بإذف ا﵀ 

: تأثير الدعاء - 2

ذا :،كقاؿ أيضا ( 60سكرة غافر آية )﴿ كقاؿ ربكـ ادعكني أستجيب لكـ ﴾:    قاؿ ا﵀ تعالى ﴿ كا 
، كعف نعماف  (18سكرة البقرة آية )سألؾ عبادم عني فإني قريب أجيب دعكة الداعي إذا دعاني﴾
ركاه أبك داكد )((الدعاء ىك العبادة)):بف بشير رضي ا﵀ عنيما عف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ 

، لذلؾ فإف المسمـ يجد في الدعاء راحة النفس كشفاء ليا، كالداعي يؤمف باستجابة ا﵀ لو (1479
إف ربكـ )):كأنو قريب مجيب الدعكات كيجب الممحيف في الدعاء،قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ

(. أخرجو أبك داكد عف سميماف ()(تبارؾ كتعالى يستحي مف عبده إذا رفع يديو أف يردىما صفرا

     الإنساف في دعائو إلى ا﵀ يعترؼ بذنكبو كخطاياه كىي خطكة ميمة في العلبج الديني لأنو 
﴿ كمف يعمؿ سكءا أك يظمـ نفسو ثـ يستغفر ا﵀ يجد ا﵀ :يخفؼ مف الشعكر بالذنب قاؿ ا﵀ تعالى

ف تذكر المؤمف لذنكبو كاعترافو بيا كاستغفاره ا﵀ سبحانو (110سكرة النساء آية )غفكرا رحيما ﴾ ، كا 
كتعالى عف ارتكابو ليا كتكبتو إليو إنما يعمؿ عمى كقاية نفسو مف كبت الإحساس بالذنب الذم ىك 

كفي الدعاء يقكـ الإنساف بمناجاة ربو كيبث إليو ما يشككه )أساس كثير مف الاضطرابات النفسية ، 
كما يعانيو في حياتو مف مشكلبت تزعجو كتقمقو كىك في ىذه الحالة مف الاسترخاء كاليدكء النفسي 
يؤدم بو أيضا إلى التخمص مف القمؽ كىك تككيف ارتباطي شرطي جديد بيف ىذه المشكلبت كحالة 

الاسترخاء كاليدكء النفسي فتفقد ىذه المشكلبت قدرتيا عمى إثارة القمؽ تدريجيان كترتبط ارتباطان شرطيان 



 

، كانو (118،ص 1990الميدم،محمد، )(بحالة الاسترخاء كاليدكء النفسي كىي حالة معارضة لمقمؽ 
لمف المعركؼ في عمـ النفس أف مجرد إفضاء المريض بمشكلبتو إلى المختص النفساني يؤدم بو 

ىذا إلى الشعكر بالراحة ،عممان أنو ميجردي بشرو مثمو لا حكؿ لو كلا قكة، كأغمب لقاءه بو ىك لقاء 
أسبكعي فما بالؾ بمقدار التحسف لك أفضى الإنساف بمشكلبتو إلى ا﵀ العمي الكبير القادر عمى كؿ 

إلا  (..يا أ﵀):شيء كتكقيتي دعاء ا﵀ يككف في أم لحظة يريدىا فمبجرد ما يرفع العبد يديو كيقكؿ
كيجد ا﵀ قريب مجيب الدعاء، ضًؼ إلى أف إيمانو بقدرتو عمى تفريج ىمو قكم بقدر ما يستحؽ رب 
السماكات كالأرض لذلؾ كمو كاف لدعاء ا﵀ تأثير عجيب في طب النفكس، كىذا ما يحسو خاصةن مف 
ألمت بو  مصيبة أك ىـ أك كانت لو حاجة أك أنو  ظمـ، لأنو يعمـ أف ىناؾ ربان عادلان يقتص لمعباد 

. سميع الدعاء رءكؼ رحيـ يقكؿ لمشيء كف فيككف 

ما )):     كلقد أيثر عف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ أدعية تيخفؼ كتيزيؿ القمؽ كالحزف،مف ذاؾ قكلو
الميـ إني عبدؾ ابف عبدؾ ابف أمتؾ ناصيتي بيدؾ ماض في :أصاب أحد قط ىـ كلا حزف فقاؿ

حكمؾ عدؿ في قضاؤؾ أسالؾ بكؿ اسـ ىك لؾ سميت بو نفسؾ أك أنزلتو في كتابؾ أك عممتو أحدا 
مف خمقؾ أك استأثرت بو في عمـ الغيب عندؾ أف تجعؿ القرآف ربيع قمبي كنكر صدرم كجلبء حزني 

لا إلو إلا ا﵀ العظيـ :)) ،كأيثر عنو أيضان قكلو عند الكرب (1/391ركاه الإماـ أحمد()(كذىاب ىمي 
الحميـ،لا إلو إلا ا﵀ رب العرش العظيـ،لا إلو إلا ا﵀ رب السماكات كرب الأرض كرب العرش 

دخؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ :)) ، كعف أبي سعيد الخذرم قاؿ(7/154البخارم () (الكريـ
يا أبا أمامو مالي أراؾ جالسا في : ذات يكـ فإذا ىك برجؿ مف الأنصار يقاؿ لو أبك أمامو فقاؿ

ىمكهـ لازمتني كديكف يا رسكؿ ا﵀ ، قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ :المسجد في غير كقت صلبة ؟ قاؿ
: قؿ):بمى يا رسكؿ ا﵀ قاؿ: أفلب أعممؾ كلبمان إذا قمتو أذىب ا﵀ ىمؾ كقضى عنؾ دينؾ ؟ ،قاؿ):

إذا أصبحت كأمسيت الميـ إني أعكذ بؾ مف اليـ كالحزف كالعجز كالكسؿ كالبخؿ كالجبف كضمع الديف 
(. 7/158ركاه البخارم ()(كغمبة الرجاؿ 

    ككاف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يعالج نفسو بالدعاء كالقرآف كينفث في يديو كييمررىما عمى 
جسمو،ككذلؾ كاف يعالج الحسف كالحسيف رضي ا﵀ عنيما ككذلؾ فًعؿ الصحابة رضكاف ا﵀ عمييـ 
أجمعيف، ففي الصحيحيف أف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ كاف يعكذ بعض أىمو يمسح بيده اليمنى 

الميـ رب الناس أذىب البأس كأشؼ أنت الشافي لا شفاء إلا شفاءؾ شفاء لا يغادر )): كيقكؿ
،كمما كرد في صحيح مسمـ كذلؾ عف أبي سعيد الخذرم أف جبريؿ عميو السلبـ أتى النبي ((سقما



 

بسـ ا﵀ أرقيؾ : نعـ، فقاؿ جبريؿ عميو السلبـ: يا محمد اشتكيت ؟ فقاؿ )):صمى ا﵀ عميو كسمـ فقاؿ
( . (مف كؿ شيء يؤذيؾ مف شر كؿ نفس أك عيف حاسد  ا﵀ يشفيؾ،بسـ ا﵀ أرقيؾ

كاعمـ أف الأدكية الإليية تنفع مف الداء بعد حصكلو كتمنع مف ):     قاؿ ابف القيـ الجكزية
كقكعو،كاف كقع لـ يقع كقكعا مضرا كاف كاف مؤذيا، كالأدكية الطبيعية إنما تنفع بعد حصكؿ الداء، 
ما أف تحكؿ بينيا كبيف كماؿ تأثيرىا بحسب  فالتعكذات كالأذكار إما أف تمنع كقكع ىذه الأسباب كا 

( 182،ص1998)(كماؿ التعكذ كقكتو كضعفو فالرقى كالعكذ تستعمؿ لحفظ الصحة كلإزالة المرض
كفي صحيح مسمـ عف عثماف ابف أبى العاص رضي ا﵀ عنو أنو شكا إلى رسكؿ ا﵀ عميو الصلبة 

ضع يدؾ عمى  )):كالسلبـ كجعا يجده في جسده منذ أسمـ، فقاؿ لو رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ
كفي ( (أعكذ بعزة ا﵀ كقدرتو مف شر ما أجد كأحاذر: بسـ ا﵀ ثلبثا ثـ قؿ: الذم تألـ مف جسدؾ كقؿ

  (فقمت ذلؾ،فأذىب ا﵀ ما كاف بي فمـ أزؿ آمر بو أىمي كغيرىـ ):ركاية قاؿ عثماف

: تأثير الاستغفار- 3 

﴿ كاستغفر ا﵀ إف ا﵀ كاف :،كقاؿ تعالى(19سكرة محمد آية )﴿كاستغفر لذنبؾ﴾:    قاؿ ا﵀ تعالى
كمف يعمؿ سكءان أك يظمـ نفسو ثـ يستغفر ا﵀ يجد ا﵀ ﴿:،كقاؿ(106سكرة النساء آية )غفكران رحيمان﴾
قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى : ، عف ابف مسعكد رضي ا﵀ عنو قاؿ(110سكرة النساء آية )﴾ غفكران رحيمان 

أستغفر ا﵀ الذم لا الو إلا ىك الحي القيكـ كأتكب إليو، غفرت ذنكبو كاف : مف قاؿ)):ا﵀ عميو كسمـ 
، كفي حديث أبى ىريرة رضي ا﵀ عنو عف النبي (1517ركاه أبكداكد )( (كاف قد فر مف الزحؼ

الميـ اغفر لي : أذنب عبده ذنبان، فقاؿ)): صمى ا﵀ عميو كسمـ فيما يحكيو عف ربو عز ك جؿ قاؿ
أذنب عبدم ذنبان فعمًـ أف لو ربان يغفر الذنب ك يأخذ بالذنب، ثـ عاد :ذنبي، فقاؿ تبارؾ ك تعالى

أم ربي اغفر لي ذنبي، فذكر مثمو مرتيف ك في آخره اعمؿ ما شئت فقد غفرت :فأذنب، فقاؿ 
(. أخرجو مسمـ()(لؾ

     مف خلبؿ ما سبؽ يتبيف لنا فائدة الاعتراؼ بالذنب ك الاستغفار منو قاؿ صمى ا﵀ عميو 
، كاف (أخرجاه في الصحيحيف)((إف العبد إذا اعترؼ بذنبو ثـ تاب إلى ا﵀ تاب ا﵀ عميو)):كسمـ

الإنساف لا محالة كاقعه في الخطأ كالإثـ،لذا فمف رحمة ا﵀ أف جعؿ لنا سعة رحمتو ك غفرانو لئلب 
كالذم نفسي بيده لك لـ تذنبكا،لذىب )):قاؿ عميو الصلبة ك السلبـ، نيمًؾ ىمان كأسان مف ذنكبو إقترفناىا

(. 1950الصحيحة ()(فيغفر ليـ،ا﵀ بكـ كجاء بقكـ يذنبكف ك يستغفركف إليو



 

كما كاف ا﵀ ليعذبيـ كأنت فييـ كما كاف ﴿ :    فالاستغفار أماف للئنساف يحفظو كما قاؿ عز كجؿ
،ك إف استغفار العبد المنيب إلى ا﵀ ىك بمثابة (33سكرة الأنفاؿ آية )﴾ ا﵀ معذبيـ كىـ يستغفركف 

لذا فيي حياة لمقمب كحماية لو مف ،تجديدو لطاقة النفس مف براثف الذنكب كثقؿ تراكميا عمى النفس 
 .كالقسكة المذاف يصيباف قمكب غير المستغفريف" الراف"أف يصيبو 

يـ العبد أف مف ثمرات استغفاره المتاع الحسف ك         إف مما يضيؼ تأثيران ايجابيان للبستغفار عًم
كاف استغفركا ربكـ ثـ تكبكا إليو يمتعكـ متاعان حسنان إلى اجؿو ﴿كما قاؿ عز ك جؿ ،الرزؽ الطيب

ف تكلكا فاني أخاؼ عميكـ عذاب يكـ كبيرا،مسمى كيؤتً كؿ ذم فضؿ فضمو سكرة ىكد آية )﴾كا 
يا قكـ استغفركا ربكـ ثـ تكبكا إليو يرسؿ السماء ﴿ ك، كفي كصية النبي ىكد لقكمو حيف قاؿ(03

،ككصية نكح عميو السلبـ  (52سكرة ىكد آية )﴾عميكـ مدراران كيزدكـ قكة إلى قكتكـ كلا تتكلكا مجرميف
فقمت استغفركا ربكـ انو كاف غفارا يرسؿ ﴿:لقكمو تفصؿ لنا كذلؾ فكائد أخرل للبستغفار حيف قاؿ

سكرة نكح )﴾كيمددكـ بأمكاؿ كبنيف كيجعؿ لكـ جنات ك يجعؿ لكـ أنيارا، السماء عميكـ مدرارا
قاؿ : ، كىذا عدا تفريج اليمكـ فقد ركل أبك داككد عف ابف عباس رضي ا﵀ عنيما قاؿ(12-10آية

مف لزـ الاستغفار جعؿ ا﵀ لو مف كؿ ضيؽو مخرجا،ك مف كؿ ىوـ )):رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ 
قاؿ رسكؿ ا﵀ : ، كفي الترمذم عف سعد بف أبي كقاص قاؿ((فرجا،كيرزقو مف حيث لا يحتسب

لا الو سبحانؾ إني كنت ):دعكة ذم النكف إذ دعا ربو كىك في بطف الحكت)):صمى ا﵀ عميو كسمـ
إني لأعمـ كممة لا :))، كفي ركاية((،لـ يدع بيا رجؿ مسمـ في شيء قط إلا أستجيب لو(مف الظالميف

، كلًعظـ فضؿ الاستغفار أف النبي عميو الصلبة ((كممة أخي يكنس: يقكليا مكركب إلا فرج ا﵀ عنو
 إنو لييغاف)):قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ ،كالسلبـ كاف ييكثر مف الاستغفار كلا يتركو عمى أم حاؿ 

كا﵀ إني لأستغفر ا﵀ كأتكب إليو في :))كقاؿ  ( 2702/42ركاه مسمـ ()(عمى قمبي،كاني لأستغفر ا﵀
(. 11/101ركاه البخارم () (اليكـ أكثر مف سبعيف مرة 

 

 

 

 



 

 :السموك الإنسانيبعناية الإسلام  *-

 ما :  الديف الإسلبمي ديف شامؿ في تعاليمو كرعايتو لشؤكف الإنساف في الديف كالدنيا قاؿ تعالى 
، فا﵀ خمؽ الإنساف كىك أعمـ بما ييصمحو كما يفسده، فكضع لو فرطنا في الكتاب مف شيء

تكجييات تدلو عمى الطريؽ الصحيح كتجنبو سبؿ الغكاية كالضلبؿ، كتعـ تمؾ التكجييات كالعناية 
 .كافة أشكاؿ السمكؾ 

: الانفعالي عناية الإسلام بالجانب -أولاً 

 كىي تعد مينشط لمحياة داعية ،لسمكؾ الإنسانيؿ جزءا ىاما في الحياة الكجدانية الانفعالاتتعتبر     
 بيا الذات، كىي محفزات ؽ تصبح الحياة رتيبة تضيالانفعالات تمكينيا إذ دكف  تنكيعيا كإلى

 ما تككف صيغتو إيجابية الانفعالات فمف ، بإشباع حاجة أك رغبة أك عاطفةالانفعاؿلمسمكؾ، كيرتبط 
. مريحة، كمنيا ما تككف صيغتو سمبية مؤلمة

ط حياتو النفسية كالذىنية كغير م كظائؼ حيكية في الحياة الإنساف مف حفظ بقائو كتنش   للبنفعاؿ
ة بالصحة ضر السمبية منيا ـالانفعالات كاستمرارية ةدشفي  ذلؾ، لكف الإسراؼ كتجاكز الحد

 كدليؿ عمى عدـ تكازف الشخصية فيـ إما في ،يةتككسكمام كىك ما تعرؼ بالاضطرابات الس،الجسمية
، أـ ىـ حقا كاقعكف فيو، لذا فأىـ منحى لتجنب ذلؾ ىك التكازف الانفعالي للبضطرابطريقيـ 

الدعكة إليو بشكؿ كبير إلى  كىك ما سبؽ الديف ا،الإنفعالي كتجنب الإنفعالات السمبية كالسيطرة عميو
كنجد كذلؾ كصفا لمتغيرات الفسيكلكجية المصاحبة للئنفعالات في  .في تكجيياتو كفي محتكل شعائره

أف القرآف كصؼ ما يحدث في القمب أثناء إنفعاؿ  (2001نجاتي )يات، حيث يقكؿ لآكثير مف ا
الخكؼ مف خفقاف شديد يؤدم إلى كثرة تدفؽ الدـ إليو مما يزيد مف حجمو كيجعمو يقترب مف القصبة 

يكجد القمب مف الناحية التشريحية تحت  )اليكائية كما يؤدم إلى شعكره بإقتراب قمبو مف حنجرتو
 إذا جاءككـ مف فكقكـ كمف أسفؿ منكـ إذ (تشعب القصة اليكائية بما يقرب مف سنتمتر كنصؼ

ىنالؾ ابتمى المؤمنكف كزلزلكا زلزالا *زاغت الأبصار كبمغت القمكب الحناجر كتظنكف با﵀ الظنكنا 
 كيصؼ القرآف حالة الفرع التي تصيب الناس يكـ القيامة 11-10 سكرة الآحزاب آية شديدا
ما لمظالميف مف حميـ كلا شفيع يفكأنذرىـ يكـ الآزفة إذ القمكب لدل القمكب لدل الحناجر كاظـ 

(  18سكرة غافر آية )يطاع



 

 أك شيئا ىاما لو قيمة، كييحدثي الحزف في ان يشعر الإنساف بالحزف عندما يفقد شخصان عزيز: الحزن-1
الميـ إني أعكذ : " بدعائو، كلقد تعكذ منو الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـؽالإنساف شعكرا بالكدر كالضي

المسمميف إلى السيطرة عمى الحزف، إذا ما حمت بيـ  كدعا ،(أخرجو البخارم)..." بؾ مف اليـ كالحزف
الشعكر بالحزف في مثؿ ىذه المكاقؼ أمر طبيعي، ؼبالسيطرة عدـ البكاء، مصيبة، كليس المقصكد 
نما المقصكد بالسيطرة  حة كالندب، فعف يا عف المبالغة في البكاء بصكت مرتفع كعف الفالامتناعكا 

 عمر أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ عاد سعد بف عباده كمعو عبد الرحمف بف عكؼ كسعد ابف
 فمما رأل القكـ بكاء ،بف أبي كقاص كعبد ا﵀ بف مسعكد، فبكى رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ

حزف ب كلا عيف اؿعألا تسمعكف؟ إف ا﵀ لا يعذب بدـ: "رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ بككا، فقاؿ
، كذلؾ لما تكفي ابنو إبراىيـ (ركاه الشيخاف)(ىذا أك يرحـ، كأشار إلى لسانوبالقمب، كلكف يعذب 

ف القمب إف العيف لتدمع  :"حيث قاؿ كقد أشار القرآف إلى حزف ،" يرضى ا﵀ يحزف كلا نقكؿ إلا ماؿكا 
 في صندكؽ كألقت بو في النير كقذؼ تو بعد أف كضعابنيا عنيا ابتعدسلبـ حينيا اؿمكسى عميو  أـ

ككصؼ  (13ص آية صسكرة الؽ) ..مو كي تقر عينيا كلا تحزفأناه إلى دفرد. بو المكج بعيدا عنيا
تكلى عنيـ كقاؿ يا أسفي عمى يكسؼ ك : القرآف حزف يعقكب مف فقد إبنو يكسؼ عميو السلبـ

بيضت عيناه مف الحزف فيك كظيـ  قالكا تا﵀ تفتؤا تذكر يكسؼ حتى تككف حرضا أك تككف مف *كا 
-84سكرة يكسؼ آية ) م كحزني إلى ا﵀ كأعمـ مف ا﵀ مالا تعممكفثقاؿ إنما أشكك ب* اليالكيف

 ا﵀ عنو حينما كاف مع الرسكؿ عميو  رضي، كذكر القرآف أيضا شعكر الحزف الذم ألـ بأبي بكر(86
إذ يقكؿ لصاحبو لا تحزف إف ..، ككاف الكفار يطاردكنيما لمفتؾ بيما، رصمكات ا﵀ كسلبمو في الغا

ا﵀ عميو كسمـ حينما يسمع ما يقكؿ الكافركف ، ككاف يحزف صمكات (40سكرة التكبة )...ا﵀ معنا
قد نعمـ إنو ليحزنؾ الذم يقكلكف فإنيـ لا يكذبكنؾ كلكف  في ا﵀ تعالى، كحينما يسمع تكذيبيـ لو

(. 100 ص2001نجاتي، . )(33سكرة الانعاـ آية )كفحدالظالميف بآيات ا﵀ يج

م مف ذلؾ ثفاة كلا أحد يستمليـ متاعب ىذه الحبالحزف شيء فطرم ينتاب كؿ البشر عندما تقا)  
، كالحزف "ليس أحد إلا كىك يفرح كيحزف، كلكف إجعمك الفرح شكرا كالحزف صبرا": مةريقكؿ عؾ

زعا كردا لقضاء ا﵀ جالحزف عمى فكات أمر دنيكم كىذا أمر يجب ألا نتمادل فيو : نكعاف، أكلو
كما أصاب مف مصيبة في الأرض كلا في أنفسكـ إلا : كينبغي للئنساف أف يتغمب عمى الحزف،كقدره

لكيلب تأسكا عمى ما فاتكـ كلا تفرحكا بما أتاكـ *في كتاب مف نقبؿ أف نبرأىا إف ذلؾ عمى ا﵀ يسير 
ما النكع مف الحزف كىك حزفه مطمكب أك (23-22سكرة الحديد آية ) كا﵀ لا يحب كؿ مختاؿ فخكر



 

بط مثؿ حزف الفقراء غزكة تبكؾ لما ثلدفع إلى العمؿ كلا مؿكىك عمى أمر مف أمكر الديف لكنو حزف 
 ا﵀ سبحانو فامتدحيـلـ يجد النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ ما يحمميـ عميو فرجعكا كقد أصابيـ الحزف 

كلا عمى الذيف إذا ما أتكؾ لتحمميـ قمت لا أجد ما أحمميـ عميو تكلكا كأعينيـ تفيض : لى بقكلواكتع
( 92سكرة التكبة آية )مف الدمع حزنا ألا يجدكا ما ينفقكف

باع، ش أك اليامة عف الإالأساسية فطرم يظير عندما تعاؽ أحد الدكافع انفعاؿالغضب : الغضب-2
باع، فإذا منع عائؽ ما شفإذا منع عائؽ ما الإنساف عف الكصكؿ إلى ىدؼ معني يحقؽ عف الإ

الأساسية أك اليامة، فإنو يغضب  اع أحد دكافعوشب يحقؽ إيفالإنساف عف الكصكؿ إلى ىدؼ مع
زالتو حتى يستطيع الكصكؿ إلى ىدفو  إشباع دافعو، ككيثكر كيقاكـ ىذا العائؽ مف أجؿ التغمب عميو كا 

، ىناؾ غضب ق اليدؼ المراد بمكغلأىميةكتتكقؼ درجة شدة الغضب عمى درجة شدة الدافع، كتبعا 
مذمكـ، كلقد أثنى ا﵀ تعالى عمى رسكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ كأصحابو لغضبيـ عمى آخري محمكد ك

محمد رسكؿ ا﵀ كالذيف معو أشداء : الكفار في كفاحيـ مف أجؿ نشر الدعكة الإسلبمية، قاؿ تعالى
 عمى اعتدائيـ كالشدة عمى الكفار نتيجة غضبيـ مف ،(29سكرة الفتح آية )عمى الكفار رحماء بينيـ

عرض زائؿ مف أعراض الدنيا التافية، أم غير أساسي   كالغضب المذمكـ ىك الغضب بسب،الإسلبـ
ذا اجترئ عمى حد مف حدكد اؿأك ضركرم، ككاف  نما يغضب لمحؽ، كا  رسكؿ لا يغضب لشخصو، كا 

كاف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ لا يغضب لمدنيا، فإذا أغضبو :  رضي ا﵀ عنوما﵀، قاؿ عؿ
كقد كصؼ النبي صمى  (أخرجو الترمذم)"  ينتصر لولالحؽ لـ يعرفو أحد كلـ يقـ لغضبو شيء حت

ا﵀ عميو كسمـ تغيرات فسيكلكجية لمغضب مف تدفؽ لمدـ كبخاصة عمى سطح الكجو كالإحساس 
ـ: "...ة، حيث قاؿربالحرا ف الغضب جمرة في قمب إبف آدـ، أما رأيتـ إلى حي  كانتفاخ ق عينيرةألا كا 
. (أخرجو الترمذم)..." أكجو

 الغضب، فعف أبي ىريرة قاؿ انفعاؿلقد أكصى النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ المسمميف بالتحكـ في     
" قاؿ لا تغضب فردد مرارا" لا تغضب: "، قاؿأكصني: إف رجلب قاؿ لمنبي صمى ا﵀ عميو كسمـ

كؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ سركاه عبد ا﵀ بف مسعكد مف أف الر ، ككذلؾ ما(أخرجو البخارم)
نو الذم يممؾ نفسو ؾكؿ" لا"الذم لا تصرعو الرجاؿ، قاؿ : قالكا" ما تعدكف الصرعة فيكـ؟: "لأصحابو

 في ىذا الحديث ييعمـ الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ المسمميف معنى ،(أخرجو مسمـ)" عند الغضب
جديدا لمقكة، كىك معنى خمقي نبيؿ يختمؼ عف معنى قكة البدف كصرع الرجاؿ كالبطش بيـ، بؿ 

ظـ غيظا كىك قادر أف ؾمف : "ؿ ذلؾ، حيث قاؿب مقاالأخرلرغبيـ في الثكاب العظيـ في الحياة 



 

شاء   يكـ القيامة حتى يخير مف الحكر العيف ماؽلى عمى ركؤس الخلبئا ا﵀ سبحانو كتعقينفذه دعا
 كلأف الغضب تصاحبو تغيرات فسيكلكجية كتكتر عصبى كعضمى عاـ، فقد ،(أخرجو الترمذم)"

 الذم أرشدىـ  إلى كسيمة عممية تخمصيـ مف ذلؾ كىك المعركؼ في عمـ النفس الحديث بالاسترخاء
إذا غضب أحدكـ :  فعف أبي ذر أف الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿكعضمي، كؼه حركي ىك

، كالكضكء كذلؾ مف (كداأخرجو أبك د)" لا فميضجعإك،كىك قائـ فميجمس، فإف ذىب عنو الغضب 
 فعف عركة بف محمد بف السعدم أف ،الاساليب التي نصح بيا أصحابو لمسيطرة عمى الغضب

ف الشيطاف خؿ: "الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ نما ؽإف الغضب مف الشيطاف، كا   مف النار، كا 
شير ىذا الحديث إلى م، ك(4784أخرجو أيك داكد )" تيطٍفأي النار بالماء، فإف اغضب أحدكـ فميتكضأ

 كما يساعد عمى تخفيؼ الانفعاؿ،كرة الدـ الناشئة عف ؼ مف ئماء البارد ييداؿحقيقة طبية معركفة ، ؼ
 يستخدـ في الماضي في العلبج النفسي الاستحماـحالة التكتر العضمي كالعصبي كلذلؾ كاف 

. ( بتصرؼ121، ص2006نجاتي، )

مة تحصؿ لمشخص المحسكد، كالفرح ع مركب مكضكعو الحزف كالغـ لمفانفعاؿىك ): الحسد-3
( 383 ص 2002تكفيؽ  )(مة عف الآخرعلزكاليا عنو، أك ىك تمني زكاؿ الف

كىي تصنؼ ضمف ما يعرؼ ضمف ما يعرؼ عند عمماء الإسلبـ بأمراض القمكب، كفي عمـ النفس 
 كقد نجد  CINSCIENCELESSير ـالمعاصر بأمراض الضمير أكما يسمى صاحبيا فاقد الض

أصكؿ " ك" "مداخؿ الشيطاف" "ثـباطف الإ"مسميات أخر ليا في كتابات عمماء الإسلبـ مف مثؿ 
 .إلخ... الظفءالرياء كالعجب كالغركر كالكبر كالحقد كالحسد كسك: كمف أمثميا" الذنكب

عمـ النفس الإكمينيكي ك عمـ نفس الشكاذ لا نجد ىذه الإنحرافات الباطنة، لأف إصابة )في أدبيات 
ف كاف بالمعيار الإسلبمي يعمريضان رهي مالشخص بيا لا يص بر مريضان كبحاجة تبالمعيار الطبي، كا 

ل بيا عمـ الصحة النفسية لأنيا مف مصادر القمؽ كالتكتر يجب أف يعتفإلى علبج، ىذه الإنحرافات 
 إىتـ بيا أىؿ العمـ كشيكخ التربية في الإسلبـ ليس لما كلقدسدية، جالذم يكىف الصحة النفسية كاؿ

ر بالفرد كالمجتمع ضكما قد تفضي إليو مف إنحرافات ظاىرة كسمككات شاذة ت ببو مف تكتر كقمؽتس
 .فقط، بؿ لأنيا مف الذنكب التي يعاقب بيا المسمـ في الأخرة أيضا

ىا تحت لكعمماء الصحة النفسية في الغرب تناكلكا بعض ىذه الإنحرافات إلا أنيـ تناكبعض إف    
مسميات أخرل فاعتبركا الحقد كالحسد كالغيبة كالنميمة كسكء الظف مف أعراض الغيرة كالإستعداد 



 

يؿ دفاعية حجب كالغركر عع كاليأس علبمة لمقمؽ العصابي، كالكبر كاؿزلمعدكاف كالشؾ كالتطير كالج
( 373نفس المرجع ص )لإخفاء النقص 

أقسى ما تعاني منو النفس البشرية أمراض القمكب، إذ إنيا سبيؿ الإنساف إلى الإنحراؼ مف إف 
عار ىذه الأمراض في النفس كمما إضطربت الحياة سً كالشذكذ كاللبسكية في حياة الإنساف كمما إشتد 

شتدت كطأت ىذه  مختمفة اؿمراض عميو كعمى أفراد مجتمعو، إف الأمراض النفسية الأالتكافقية لمفرد، كا 
، ممف يتيالككف عمى ضعاؼ الإيمافيمكف القكؿ أف مسبباتيا أمراض القمكب التي يصاب بيا مف 

أىكائيـ، فتشيع الفاحشة كالإضطراب في سمككيـ، كىـ مف الذيف أغفؿ ا﵀ قمكبيـ عف ذكر ا﵀ تعالى 
بالمعيشة الضنكا ككاتبعكا أىكائيـ، كىؤلاء الذيف أعرضكا عف ذكر ا﵀ فيـ معذبكف في حياتيـ الدنيا 

 (417 ص2002الشربيني كآخركف )" في الأخرة

أحدىما مذمكـ شرعا، كىك كراىة النعمة عمى : الحسد كما قمنا مف أىـ ىاتو الأمراض كىك نكعاف  
ارة، كفيو يتمنى الإنساف تالغير مطمقا، كتمنى زكاليا كالنكع الثاني كىك ما يعرؼ بالغبطة أك المنافسة 

لا حسد إلا : "مة التي لدل الغير دكف تمنى زكاليا عنو، قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـعأف يككف لديو الف
اه ف ا﵀ القرآف فيك يقكـ بو أناء الميؿ كآناء النيار كرجؿ آتاه ا﵀ مالا فيك ينفقو أقاترجؿ أ: يففي إثنت
أـ .. كالحسد المذمكـ يقع فيو المسمـ كالكافر، قاؿ تعالى (أخرجو الشيخاف)" اء النيارفالميؿ كأ

  حسنة إف تمسسكـ:، كقكلو(54سكرة النساء، آية )اىـ ا﵀ مف فضموتيحسدكف الناس عمى ما أ
ف تصبكـ سيئة يفرحكا بيا قد يحدث الحسد بيف الإخكة كما حدث كما  (12آؿ عمراف آية )تسؤىـ كا 

خكتو كقابيؿ كىابيؿ، كلما كاف الحسد يؤدم إلى الكراىية كالعدكاف ك ذل فقد كجينا ا﵀ الأبيف يكسؼ كا 
( 05سكرة الفمؽ آية ) كمف شر حاسد إذا حسد...الحاسديف   مف شرالاستعادةإلى 

معرفة ضرره في الديف )حره ككذلؾداىـ في  يسف معرفة الإنساف لخطر ىذا الشعكر كالتعكذ منو  إ
أكؿ الحسنات كما تأكؿ النار الحطب ، كأما ضرره في مفالحسد :  أما ضرره في الديف،كالصحة

في  الصحة، فالحسد يأكؿ الصحة كما تأكؿ النار الحطب أيضا، فإف كاف المرء حريصا عمى حسناتو
ف كاف حريصا عمى بدنة ألا تذىب عافيتو فلب يحسدالآخرة تكفيؽ  )( ألا يأخذىا غيره فلب يحسد، كا 
 .(383 ص2002

 الناس كالترفع عمييـ فيك باحتقارصحكب ـىك شعكر خادع بالاستعلبء كالخيلبء، : الكبر-4
سكرة غافر )ىـ ببالغيو إف في صدكرىـ إلا كبر ما: كجؿ ، كما قاؿ ا﵀ عزان  داخمية أساسانفعالات



 

مقان، الانفعالاتمو ليذه ج، كما يظير مف سمككيات المتكبر تر(56آية   المكركىة شرعا كمذمكمة خي
 ة لممتقيفقبنجعميا لمذيف لا يريدكف عمكا في الأرض كلا فسادا كالعاالآخرة تمؾ الدار  :قاؿ تعالى

 .(83سكرة القصص آية )

 الآخريف، كسكء الظف  ازدراءرفض الحؽ ك:  نفسية أخرل يؤدم إلييا مثؿانحرافاتكيرتبط بالكبر 
 فييا كسرعة الغضب كالانتقاـ، كحب السيطرة ليس ىـ، كالكذب في مدح النفس، كذكرىا بما فييا كماب

اء عمى طدفاعية، كإسقاط الأخ حة، كما ييخفي الكبر حيلب ن م كرد النصكالافتخار، كالرياء، كالمف
.  التصرفات كتصكيبيا عمى كؿ حاؿرالآخريف كتبرم

مؽ     إف سبيؿ الفرد المسمـ لمتخمص مف ىذه الشعكر النفسي السمبي ىك الكعي بخطر ىذا الخي
نو مف عمؿ الشيطاف كمف صفاتو، حيث إكحكمو كضرره كالعمؿ عمى نبذه كالتخمص منو، حيث 

الإنساف يتصؼ بيا فييمؾ يجعؿ  كىك ساعي أبدا لأف ،تكبر عمى ربو عندما أمره بالسجكد لأدـ
إف : ة منو كمف  كسكسة الشيطاف حيالو كما قاؿ سبحانوذكيككف رفيقو في النار، لذا يجب الإستعا

أف يستبصر حقيقة عميو ، ك(56سكرة غافر آية ) با﵀ذتعس فإقفي صدكرىـ إلا كبر ماىـ ببالغي
كلا تمش في الأرض مرحا إنؾ تخرؽ الأرض كلف تبمغ :  إليوكاحتياجو حقيقة عبكديتو ﵀  كالكبر

إف ا﵀ لا يجب مف كاف :أنو صفة مذمكمة مف ا﵀مف ك (37سكرة الإسراء آية ) الجباؿ طكلا
كؿ ا﵀ صمى ا﵀ قاؿ رس بو محركـ مف الجنة اتصؼكأنو مف . (36سكرة النساء آية )مختالا فخكرا
. (ركاه الشيخاف)" لا يدخؿ الجنة مف في قمبو مثقاؿ حبة خردؿ مف كبر: "عميو كسمـ

 كالاتصاؼ كحكمو يدفعو لبذؿ خطكات عممية لمتخمص منو، ؽ ىذا الخؿة الفرد لخطكراستبصارإف   
. الصالحيفك كسمكؾ الأنبياء ؽبالتكاضع كما ىك خؿ

جابية كالصفات م الإالانفعاليةمية المشاعر ف الإسلبـ كذلؾ بتاعتنىلقد  :حب الله وحب الرسول-5
يقتصر عمماء النفس )ىك أسمي أنكاع الحب الإنساني ؼالممدكحة، ككاف عمى رأسيا حب العبد لربو، 

المعاصركف في دراستيـ لمحب عمى حب الذات كالحب الجنسي كالحب الأسرم لكنيـ يتغافمكف عف 
، (حب الإنساف لربو كلرسكلو كحبو لمميثؿ العميا كالشعائر الدينية كالتي بيا يتميز الإنساف عف الحيكاف

ف ىذا الحب السامي  ، كانفعالاتوأكثر تحقيقان لمسعادة كالمتعة كالركحية كىك الطاقة المحركة لسمككو كا 
ميا عميو، كأف يككف حبو فكؽ كؿ حب، ع أفالتي ق كبقدر نعـكاستحقاقوفيجب أف يحبو بقدر عظمتو 

خكاكأبناءكـقؿ إف كاف آباؤكـ  :ة تقديـ حب غير ا﵀ـمكذلذا كانت مف صفات الـ  كأزكاجكـكـ ف كا 



 

 كمساكف ترضكنيا أحب إليكـ مف ا﵀ كرسكلو، كسادىا تخشكف ةرا كتجاقترفتمكىاكـ كأمكاؿ تكعشير
سكرة التكبة، آية ) حتى يأتي ا﵀ بأمره كا﵀ لا ييدم القكـ الفاسقيف، فتربصكاكجياد في سبيمو

كمع أف الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ كاف أكثر الناس حبا ﵀ تعالى فقد كاف مع ذلؾ يطمب ،(24
 ككاف يجد في ىذا الحب لذة ركحية لا نظير ليا، فعف عبد ا﵀ بف يزيد ق،في دعائو أف يرزقو ا﵀ حب

الميـ أرزقني حبؾ، كحب : "لأنصارم أف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ كاف يقكؿ في دعائواالخطمي 
لؾ حبٌؾ ، كحب مف يحبؾ ، كحب عمؿو أأس: "..كذلؾ (أخرجو الترمذم)..." مف ينبغي حبو عندؾ

 (.247أخرجو الترمذم )" يقرب إلى حبؾ

إف حب الإنساف ﵀ تعالى يصبح كالطاقة التي تكجو سمككو نحك كؿ خير كتنفره كتبعده عف كؿ    
 استكمؿمف أحب ﵀ كأبغض ﵀، كأعطى ﵀، فقد : "شر، كفي ىذا المعنى قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ

نجاتى، )، "أفضؿ الأعماؿ الحب في ا﵀ كالبغض في ا﵀: ، كقاؿ أيضا(ركاه أبك داككد)" الإيماف
 .( بتصرؼ78 ص2006

بان لوازدادفكمما : "..يميةتيقكؿ إبف   لو حبا ازداد لو عبكدية، ازدادإزداد لو عبكدية ككمما  (﵀) القمبي حي
 كمف ،مف جية العبادة، كىي العمة الغائية: جينيككفضٌمىوي عما سكاه، كالقمب فقير بالذات إلى ا﵀ مف 

 كالتككؿ، كىي العمة الفاعمة، فالقمب لا يصمح، كلا يفمح، كلا ينعـ، كلا يسر كلا يمتذ، الاستعانةجية 
ق مف  بكلا يطيب، كلا يسكف كلا يطمئف إلا بعبادة ربو كحبو كالإنابة إليو كلك حصؿ لو كؿ ما يمتذ

 ، إذ فيو فقره ذاتي إلى ربو مف حيث ىك معبكده كمحبكبو كمطمكبو،المخمكقات لـ يطمئف كلـ يسكف
، كيقكؿ إبف (108مية صمإبف ت)" كبذلؾ يحصؿ لو الفرح كالسركر كالمذة كالنعمة كالسككف كالطمأنينة

لا شيء أحب إلى القمكب مف خالقيا كفاطرىا، فيك إلا : "...القيـ الجكزية أيضا في نفس المعنى
ازقيا كمميتيا كمحيييا، فمحبتو نعيـ النفكس، كحياة رىيا كمعبكدىا، ككلييا كمكلاىا، كربيا كمدبرىا كإؿ

 فميس عند القمكب ،الأركاح، كسركر النفكس، كقكت القمكب، كنكر العقكؿ، كقرة العيكف كعمارة الباطف
نس  الألذ كلا أطيب كلا أسر كلا أنعـ مف محبتو كلاأة كالعقكؿ الزاكية أحمى كلا بالسميمة كالأركاح الطي

بو، كالشكؽ إلى لقائو، كالحلبكة التي يجدىا المؤمف في قمبو بذلؾ فكؽ كؿ حلبكة، كالنعيـ الذم 
 .(197إبف القيـ ص )..." ـ مف كؿ نعيـ، كالمذة التي تنالو أعمى مف كؿ لذةتيحصؿ لو بذلؾ أ

يأتي بعد حب ا﵀ في المنزلة حب النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ في أعمى درجات الحب الإنساني    
حانو كتعالى بحبو، كقرف حبو تعالى بحب سبرقيا ككمالا، كىك كاجب عمى كؿ مسمـ، إذ أمرنا ا﵀ 



 

 كحب ،( مف سكرة التكبة24رقـ )الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ، كما ىك كارد في الآية السابقة الذكر 
 فعف أنس أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ ،النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ ميقدـ عمى حب الأقربيف

 .(أخرجو الشيخاف)" إليو مف كالده ككلده كالناس أجمعيفأحب لا يؤمف أحدكـ حتى أككف : "قاؿ

كؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ لذة كسعادة لا تعدليا أية لذة كسعادة سيجد المؤمف في حبو ﵀ تعالى كلمر   
 فعف أنس أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ ،في ىذه الدنيا، كيشعر بيما في نفسو بحلبكة الإيماف

 أف يككف ا﵀ كرسكلو أحب إليو مما سكاىما، كأف يحب ،ثلبث مف كف فيو كجد حلبكة الإيماف: "قاؿ
أخرجو النسائي )" المرء لا يحبو إلا ﵀، كأف يكره أف يعكد في الكفر كما يكره أف يقذؼ في النار

كالمحب يطيع محبكبو، كيخضع لو كيستسمـ، كفي تقكية إخلبصيـ للئسلبـ كشدة تمسكيـ ، (78ص
 كالإلتفاؽ حكؿ الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ يتعممكف منو، كيعتدكف بو، قبمبادئو كتعاليـ

 الكفار كأعداء الديف، متشكقيف إلى قكيأتمركف بأمره، كقد كانكا صفا كاحد، كقمبا كاحد في مكاجو
العمؿ عمى تبميغ رسالة الإسلبـ متميفيف عمى الإستشياد في سبيميا، ككاف ذلؾ مف أىـ عكامؿ 

نتشار الدعكة الإسلبمية  (. 81 ص2006نجاتي، )إنتصارىـ كا 

كعد ا﵀ تعالى مف يتبع الرسكؿ كيأتمر بأمره بأف يحبيـ كيغفر ليـ ذنكبيـ، قاؿ تعالى مكجيا    
غفر لكـ مكـ ا﵀ كبقؿ إف كنتـ تحبكف ا﵀ فاتبعكني يحب :الخطاب إلى الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ

كما كعد النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ مف يحبو ، (31سكرة آؿ عمراف آية )ذنكبكـ كا﵀ غفكر رحيـ
متى الساعة؟ : إف رجلب سأؿ النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ عف الساعة، فقاؿ: بالجنة فعف أنس، قاؿ

أنت مع : "لا شىء إلا أني أحب ا﵀ كرسكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ، فقاؿ: كما أعددت ليا؟ قاؿ: "فقاؿ
: ، عف أنس أيضا أف الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ(189أخرجو البخارم )" مف أحببت

  .(47أخرجو الترمذم )" مف أحبني كاف معي في الجنة"...

شتؽ مف الحياة، فإف القمب ـكالحياء )كذلؾ مف الصفات المحمكدة في الإسلبـ الحياء : الحياء-6
الحي يككف صاحبو حيا فيو حياء يمنعو مف القبائح، فإف حياة القمب ىي المانعة مف القبائح التي 

كليذا كاف الحي يظير " ...الحياء مف الإيماف: "تفسد القمب، كليذا قاؿ النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ
 بخلبؼ الكقح الذم ليس بحي فلب حياء معو كلا ،عميو التأثر بالقبح كلو إرادة تمنعو عف فعؿ القبح

(  413إبف القيـ ص )" إيماف يزجره عف ذلؾ



 

ع ما صفإف مما أدرؾ الناس مف كلبـ البنكة الأكؿ إذا لـ تستحي فا: " قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ    
ماف بضع مالإ: " عف أبي ىريرة أف الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ،(أخرجو أبك داكد)" شئت

أك بضع كستكف شعبة، فأفضميا قكؿ لا إلو إلا ا﵀، كأدناىا إماطة الأذل عف الطريؽ، - كسبعكف
 أف رسكؿ ا﵀ صمى يف، كعف عمراف بف حص(2/683أخرجو الشيخاف )" كالحياء شعبة مف الإيماف

" ، (682/ 2)"  خيرقالحياء كؿ ":كفي ركاية لمسمـ" الحياء لا يأتي إلا بخير: "ا﵀ عميو كسمـ قاؿ
 فإف رأم شيئا يكرىو عرفناه في ،ككاف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ أشد حياء مف العذراء في خدرىا

 .(4/684أخرجو النككم )" كجيو

 الفاضمة، الذيف تربكا تربية سممية، ؽك الأخلبذالحياء حالة كجدانية يتصؼ بيا الأشخاص )    
كف دائما إلى فعؿ عسمر، كالخطأ كالشر كالرذيمة، كيتمسككف بالإيماف كالتقكل، كميكرىكف التقصكا فنشأ

 يحبو، إف الحياء إذف مف علبمات كماؿ الإيماف كالتقكل، فعف عبد ا﵀ بف مسعكد  كما ييرضى ا﵀
رسكؿ ا﵀ إنا نستحي  يا: ، قمنا" مف ا﵀ حؽ الحياءاستحيكا: "أف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ

 مف ا﵀ حؽ الحياء أف نحفظ الرأس كما كعي، كالبطف الاستحياءليس ذاؾ، كلكف : "كالحمد ا﵀، قاؿ
يا، فمف فعؿ ذلؾ إستحيا مف ا﵀ حؽ دفكر المكت كالبًمى، كمف أراد الآخر ترؾ زينة اؿذكما حكل كلت

 ق مف ا﵀ ىك حفظ الرأس كما كعاالاستحياءماؿ ؾأف  ، يفيد ىذا الحديث(59أخرجو ص )" الحياء
سـ جمف البصر كالسمع كالمساف كالبطف كما حكاه مف شيكة الأكؿ كالفرج، كأف نتذكر المكت كبلبء اؿ

يـ الحياة الآخرة الباقية، فمف فعؿ ذلؾ فقد إستحيا نعكفناءه، كأف نزىد في زينة الدنيا الفانية، كنعمؿ ؿ
  .(116 ص 2006نجاتي،)(مف ا﵀ حؽ الحياء

إف مما يساعد عمى تجنب الصفات المذمكمة كالتحمي بالصفات المحمكدة : مقاومة ىوى النفس-7
نو يمكف لممسمـ أف يقي نفسو مف العديد مف أ( 2000الصنيع )قكؿم، ىك مقاكمة ىكل النفس

المشكلبت النفسية عندما يقاكـ ىكل النفس الأمارة بالسكء، ككذلؾ عندما تدخؿ عميو مف باب 
 في القرآف الكريـ الكثير مف الآيات التي تيبيف أف .الكسكاس فلب يسترسؿ معيا بؿ يكفييا مف البداية

 لإنساف الكثير مف المشكلبت النفسية سكاء الخكؼ أك الكذب أك غيرىما، مف ذلؾ ماؿالنفس تجمب 
 يكسؼ عميو السلبـ، كبعدما ظير الحؽ فقاؿ ا﵀ تعالى عمى را زكاتيمت التي العزيز امرأةفي قصة 

سكرة )  ربي غفكر رحيـفرحـ ربي إ  كما أبرئ نفسي إف النفس لأماره بالسكء إلا ما: لسانيا
 ؽ، كقد كبخ ا﵀ الإنساف الذم يتبع ىكل نفسو فتضمو عف سبيؿ ا﵀ كيصبح في ضي(53يكسؼ 

 إليو ىكاه كأضمو ا﵀ عمى عمـ كختـ عمى اتخذأفرأيت مف : الآخرة فقاؿ ا﵀ تعالىكككدر في الدينا 



 

 ،(23سكرة الجاثية آية ) سمعو كقمبو كجعؿ عمى بصره غشاكة فمف ييديو مف بعد ا﵀ أفلب تذكركف
تيسيره إلى  ىكاىا فييسيريىا إلى الحؽ لاكلى امتدح الذم يكبح جماح النفس اكما أف ا﵀ سبحانو كتع

فإف الجنة ىي *كأما مف خاؼ مقاـ ربو كنيى النفس عف اليكل : الظلبؿ كالكدر، فقاؿ ا﵀ تعالى
 كقد أرشد ا﵀ سبحانو كتعالى إلى أف ما يصيب الإنساف في ،(41-40سكرة النازعات آية ) أكلـاؿ

ما أصابؾ مف حسنة فمف ا﵀ كما : ىذه الحياة الدنيا فإف مف أسباب ذلؾ ما تجنيو النفس ا﵀ تعالى
، بؿ إنيا قد تقكده إلى ارتكاب الجرائـ التي يندـ (79سكرة النساء آية )أصابؾ مف سيئة فمف نفسؾ
:  الحزف مف ذاؾ قصة جريمة قتؿ قابيؿ لأخيو ىابيؿ قاؿ تعالىالاكتئابعمييا مما قد يؤدم بو إلى 

كقد نسب السامرم إلى تسكيؿ  (30: المائدة)" فطكعت لو نفسو قتؿ أخيو فقتمو فأصبح مف الخاسريف"
قاؿ :  فقاؿ ا﵀ تعالى،نفسو السبب في صناعة العجؿ حتى تعبده بنك إسرائيؿ فكاف فيو ظلبليـ

 طوسكرة )بو فقبضت قبضة مف أثر الرسكؿ فنبذتيا ككذلؾ سكلت لي نفسي بصرت بما لـ يبصركا
ا﵀ مف منكرات الأىكاء لما فييا مف الأخطار ذ بكاف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ يستعي (96 آية

كاف النبي : عف نفس الإنساف، فقد ركل الإماـ الترمذم في سننو عف أبي ىريرة رضى ا﵀ عنو قاؿ
كما أنو " الميـ إني أعكذ بؾ مف منكرات الأخلبؽ كالأعماؿ كالأىكاء: "صمى ا﵀ عميو كسمـ يقكا

صمى ا﵀ عميو كسمـ عمـ الصحابة أف يستعيذكا با﵀ مف شركر أنفسيـ كذلؾ في خطبة الحاجة، فقد 
: عممنا رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ خطبة الحاجة: نو عف عبد ا﵀ قاؿفركل الإماـ الدرامي في س

 ." الحديث...إف الحمد ﵀ نحمده، كنستعينو، كنستغفره، كنعكد با﵀ مف شركر أنفسنا"

الانفعالية السمبية  مما يساعد المسمـ عمى تجنب الصفات :الاستعاذة والحذر من الشيطان -8
ة السمبية مـ الجكزقيبف اؿا يقكؿ كالاتصاؼ بالصفات كالمشاعر المحمكدة أف يحذر مف كيد الشيطاف،

، كأفخ أف بداية السمكؾ "الفكائد"في كتابو   الخكاطر مف بدايتيا أجدل مف كقؼ السمكؾ  كقؼاطره
 فيأخذىا الفكر ،الخطكات كالكساكس تؤدم متعمقاتيا إلى الفكرأف  كاعمـ :" فيقكؿاستفحالو،بعد 

ر عادة، فرديىا مف مبادئيا مفيؤدييا إلى الإرادة فتأخذىا الإرادة إلى الجكارح كالعمؿ فتستحكـ فتص
ف قبمتو اندفعأسيؿ مف قطعيا مف قكتيا كتماميا، فمك دفعتى الخاطر الكارد إليو   عنؾ ما بعده، كا 

لأنو عدك للئنساف  ، كأخطر الخكاطر ما كاف مصدره الشيطاف(23 ص1992)" لان اصار فكرا جك
يا أييا الناس إف كعد ا﵀ حؽ فلب تغرنكـ الحياة الدنيا كلا يغرنكـ :  لو كما كصفو ا﵀ تعالىره كغرك

: فاطر)  عدكا إنما يدعك حزبو ليككنكا مف أصحابو السعيرفاتخذكهبا﵀ لغركر إف الشيطاف لكـ عدك 
 سبؿ التكقي منو لكي لا يؤثر فيو كيصبو كاتخاذلذا يجب عمى مسمـ الحذر مف الشيطاف  (5-6



 

إنما ذلؾ الشيطاف يخكؼ كلياء فلب :بعض المشكلبت التي منيا الخكؼ حيث قاؿ ا﵀ تعالى
كقد أرشد ا﵀ سبحانو إلى الطريؽ الميخمص مف  (175أؿ عمراف )فكنتـ مؤمنيإف تخافكىـ كخافكف، 

ما ينزغنؾ مف الشيطاف نزع :  بو ، قاؿ تعالىكالاستعاذة الشيطاف كىك ذكر ا﵀ تعالى غنز  فاستعذكا 
سكر  )إف الذيف اتقكا إذا مسيـ طائؼ مف الشيطاف تذكركا فإذا ىـ مبصركف*با﵀ إنو سميع عميـ 

ما ينزغنؾ مف الشيطاف نز:كقاؿ ا﵀ تعالى (201- 200  آيةعرؼالأ  با﵀ إنو ىك ذ بإستعغكا 
 بو ذكمف تكجييات ا﵀ لرسكلو محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ أف يستعي (36: فصمت) السميع العميـ

، (97: المؤمنكف) يفكقؿ رب أعكذ بؾ مف ىمزات الشياط: فقاؿ ا﵀ تعالى،فمطامف ىمزات الشي
 مف الجنة كالناس*الذم يكسكس في صدكر الناس *سكاس الخناس كر اؿشمف  :كقاؿ ا﵀ تعالى

 حذر رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ مف كسكسة الشيطاف للئنساف كعدـ التمادم ،(6-4: الناس)
 كالكساكس قد تصؿ بو إلى السؤاؿ عف مف خمؽ ا﵀ سبحانو ،مع ما يكرده عمى الإنساف مف الخكاطر

كتعالى، كفي ىذا دليؿ عمى تأثير الشيطاف عمى الإنساف مف خلبؿ الكساكس، كىي مف المشكلبت 
النفسية المعركفة، ركل الإماـ البخارم في صحيحو عف أبي ىريرة رضى ا﵀ عنو قاؿ رسكؿ ا﵀ 

مف : مف خمؽ كذا؟ مف خمؽ كذا؟ حتى يقكؿ: يأتي الشيطاف أحدكـ فيقكؿ: "صمى ا﵀ عميو كسمـ
 كيلبحظ في ىذا الحديث كصؼ المشكمة كطرح العلبج ليا ،" بمغو فميستعذ با﵀ كلينتوذا فإ،خمؽ ربؾ

 معيا الاسترساؿ عف ىذه الكساكس كعدـ الانتياءكىك الاستعاذة با﵀ مف الشيطاف الرجيـ ثـ 
 .(441، ص2000الصنيع )

 :عناية الإسلام بالجانب الفكري- ثانياً 

 فى عمـ النفس معنى كاسع كمعنى خاص ضيؽ، فالتفكير بمعناه العاـ ىك thinking    لمتفكير 
كؿ نشاط عقمي أدكاتو الرمكز، أم يستعيض عف الأشياء كالأشخاص كالمكافؽ كالأحداث برمكزىا 

بدلا مف معالجتيا معالجة فعمية كاقعية كيقصد بالرمز كؿ ما ينكب عف الشيء آك يعبر عنو أك يحؿ 
محمو في غيابو، كالرمكز التي يستخدميا التفكير لو أدكات مختمفة كشيء منيا الصكر الذىنية 
كالمعاني كالألفاظ كالأرقاـ، كمنيا الذكريات كالإشارات كالتعبيرات كالإيماءات ككذالؾ الخرائط 

 الجغرافية كالصيغ الرياضية،

  بيذا المعنى العاـ يشمؿ التفكير جميع العمميات العقمية مف أبسطيا إلى أكثرىا تعقيدا فأحلبـ النكـ 
كتصكر كالشخص رحمة قاـ بيا، أك تذكره تاريخ ميلبده أك تخيمو مستقبؿ أكلاده، أك تفكيره في إعادة 



 

تنظيـ غرفة بمنزلو، أك محاكلتو تخطيط مشركع مزمع القياـ بو، أك ابتكاره جيازا، أك اتخاذه قرارا كؿ 
 .ذلؾ يدخؿ في نطاؽ التفكير بمعناه العاـ

   أما التفكير بمعناه الخاص فيقتصر عمى حؿ المشكلبت حلب ذىنيا أم عف طريؽ الرمكز ىك حؿ 
المشكلبت بالذىف لا بالفعؿ، كىذا ما يعرؼ بالتفكير الاستدلالي، غير أف المعالجة الفعمية للؤشياء لا 

تعنى أننا تفكر كما أف التفكير لا يعني أف نكؼ عف المعالجة الفعمية للؤشياء إذا كثيرا ما يندمج 
التفكير كالملبحظة كالعماؿ في نشاط كاحد متكامؿ كحؿ مشكمة عممية أك لعبة شطرنج أك شخص 

، لقد دعى الإسلبـ (127، ص204رياض، )مرض كىنا يككف التفكير مندمجا في النشاط الحركي
إلى التفكير كالتدبر كالتأمؿ كالتذكر مف خلبؿ الطبيعة كآيات كحدانيتو كالمعاد ككؿ ما يرتبط 

مف أجؿ أف " اقرأ"بتصحيح العقيدة كالأخلبؽ كالأحكاـ، فالقرآف الكريـ بدأ آياتو بدعكة الإنساف لمعمـ 
 ألـ يتفكركا في أنفسيـ ما خمؽ ا﵀ السمكات كالأرض كما بينيا إلا :يككف معتقده كتفكيره سميـ

الذيف يذكركف ا﵀ قياما كقعكدا كعمى جنكبيـ كيتفكركف ، (08سكرة الركـ آية ) بالحؽ كأجؿ مسمى
أك لـ ، (191سكرة آؿ عمراف آية ) ...في خمؽ السماكات كالأرض ربنا ما خمقت ىذا باطلب

..." قؿ سيركا في الأرض فانظركا كيؼ بدأ الخمؽ" ، (08: الركـ) ...يتفكركا في أنفسيـ 
كآيات أخرل كميا دعت إلى الملبحظة كالنظر كالتفكير، مما أسس لنيضة عممية  (20: العنكبكت)

في بلبد المسمميف مف خلبؿ ما منحيـ الديف الإسلبمي مف أسس لمتفكير كالنظر في الأمكر بطرؽ 
المعاصر نجد " التفكير العممي"سممية، استفاد منيا حتى غير المسمميف مف خلبؿ بعث ما يعرؼ بػ

في الإسلبـ الإشادة عمى استخداـ العقؿ الذم يقكـ بكظيفة التفكير، مف مثؿ قكلو صمى ا﵀ عميو 
أخرجو مسمـ )" الحمـ كالأناة: إف فيؾ خصمتيف يحبيما ا﵀ كرسكلو: "كسمـ  لأشج عبد القيس

ف الأناة ىي التثبت كترؾ العجمة، (1/189 ، كقاؿ النككل في شرحو لمحديث إف الحمـ ىك العقؿ، كا 
أقضي بما : فقاؿ" كيؼ تقضي؟: "كفي قكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ لمعاذ بف جبؿ حيف بعثو إلى اليمف

فإف : "فبسنة رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ، قاؿ: قاؿ" فإف لـ يكف كتاب إليو؟: "في كتاب إليو، قاؿ
أخرجو الترمذم )" الحمد ﵀ الذم كفؽ رسكؿ ا﵀: "أجتيد برأم، قاؿ: قاؿ" لـ يكف في سنة رسكؿ ا﵀؟

ذا احكـ : "كذلؾ في قكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ (3/66 إذا احكـ الحاكـ فاجتيد فأصاب فمو أجراف، كا 
كما حث الإسلبـ أيضا عمى التفكير الإبداعي مف مثؿ قكلو صمى ا﵀ عميو ". فاجتيد فأخطأ فمو أجر

مف سف في الإسلبـ سنة حسنة فمو أجرىا كأجر مف عمؿ بيا بعده مف غير أف ينقص مف : "كسمـ
، نتيجة لذلؾ رفع الإسلبـ مف قدر الإنساف الذم يستخدـ عقمو (33أخرجو مسمـ )..." أجكرىـ شيء



 

: الزمر)" قؿ ىؿ يستكل الذيف يعممكف كالذيف لا يعممكف: "..قاؿ تعالى: كفكره بشكؿ سميـ كفيما يفيد
إف شر الدكاب : كما حط مف قيمة مف لا يستخدمو لكظيفتو بشكؿ سميـ لدرجة أقؿ مف الحيكاف (09

أـ تحسب أف أكثرىـ يسمعكف أك يعقمكف إف ، (22: الأنفاؿ)عند ا﵀ الصـ البكـ الذيف لا يعقمكف
 (.44: الفرقاف)ىـ إلا كالأنعاـ بؿ ىـ أضؿ سبيلب

   لقد قكٌـ الإسلبـ طرؽ تفكير الفرد المسمـ كعدٌؿ أفكاره لتصحيح معتقداتو بطرؽ كأساليب تربكية 
 :علبجية منيا مايمي

 لقد خاطب الإسلبـ العقؿ لفيـ حقائؽ الأمكر كالتمييز بيف الحؽ كالباطؿ بالحجة :الإقناع العقمي- 1
كالبرىاف كحارب التقميد الأعمى كالإكراه، فكاف للئقناع العقمي مكاف أساسي في الدعكة، عف أبي 

يا رسكؿ ا﵀ أأذف لي : فقاؿ: أمامة رضى ا﵀ عنو أف فتى شابا أتى النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ
أدنو، فدنا منو : مو مو، فقاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ: بالزنا، فأقبؿ القكـ عميو فزجركه كقالكا

كالناس لا يحبكنو : لا كا﵀، جعمني ا﵀ فداءؾ، قاؿ: أتحبو لأمؾ؟ قاؿ: فجمس، قاؿ: قريبا قاؿ
كلا الناس يحبكنو لبناتيـ، قاؿ : لا كا﵀، جعمني ا﵀ فداءؾ قاؿ: أتحبو لابنتؾ؟ قاؿ: لأمياتيـ، قاؿ

لا كا﵀، جعمني ا﵀ فدائؾ، قاؿ كلا الناس يحبكنو لأخكاتيـ، قاؿ أتحبو لعمتؾ؟ : أتحبو لأختؾ؟ قاؿ
لا كا﵀ جعمني ا﵀ فداءؾ، قاؿ كلا الناس يحبكنو لعماتيـ، قاؿ أتحبو لخالتؾ؟ قاؿ كلا كا﵀ : قاؿ

طير قمبو، ...الميـ : كلا الناس يحبكنو لخالاتيـ، قاؿ فكضع يده عميو، كقاؿ: جعمني ا﵀ فداءؾ قاؿ
 ".كأحصف فرجو، فمـ يكف الفتى يمتفت إلى شيء

إف ىذا الشاب قد جاء كالغريزة تتكقد في نفسو، مما يدفعو إلى أف يكسر حاجز الحياء، كيخاطب ) 
النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ عمنا أماـ أصحابو، كأدرؾ النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ المربي المعمـ أف 

لقد جاء ىذا الشاب يستأذف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ . لديو جانبا لـ يدركو فيو أصحابو فما ىك؟
كلك كاف قميؿ الكرع عديـ الديانة لـ ير أنو بحاجة للبستئذاف بؿ كاف يمارس ما يريد سرا، فأدرؾ 

لـ يكف بعد ذلؾ الفتى يمتفت إلى )صمى ا﵀ عميو كسمـ ىذا الجانب الخير فيو فكانت النتيجة أف 
 .(شيء

  فينا كاف الحكار الإقناعي بني رسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ كالشاب في صكرة نقاش حسمو الرسكؿ 
صمى ا﵀ عميو كسمـ بالحجة كالبرىاف حتى أقنع الشاب أف ما طمبو لا يقبمو أحد بأم شكؿ مف 



 

حصاف الفرح، فاستقاـ أمرا الفتى بعد ذلؾ  الشنقيطي، )الأشكاؿ ثـ دعا لمفتى بالمغفرة كطيارة القمب كا 
 (135، ص2009

إف الحكار كالمناقشة مف العكامؿ اليامة التي تساعد عمى كضكح التفكير : المناقشة والحوار-2
كسلبمتو كعمى التخمص مف الأخطاء كالعكائؽ التي تحكؿ دكف الكصكؿ إلى الحقيقة، كقد أكصى ا﵀ 

كشاكرىـ في ...: قاؿ ا﵀ تعالى: تعالى الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ بالتشاكر مع أصحابو
، ففي المناقشة كالحكار تتضح جكانب المشكمة، كتتحدد معالميا، كتبرز (159: آؿ عمراف)...الأمر

أراء جديدة تساعد عمى الكصكؿ إلى إجابة مقبكلة لمتساؤؿ أك إلى حؿ ناجح لممشكمة، ككاف الرسكؿ 
صمى ا﵀ عميو كسمـ يستشير أصحابو، فقد استشارىـ قبؿ أف يخكض معركة بدر كاطمأف إلى مكافقة 

الأنصار عمى القتاؿ، كما استشارىـ حكؿ مكقع المعركة، كفي أمرا الأسرل بعد انتصارىـ عمى 
مشركي قريش، كتشاكر معيـ أيضا في غزكة الخندؽ، كقبؿ رأم سمماف الفارسي بحفر الخندؽ حكؿ 

المدينة، ككاف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ يشجع أصحابو عمى التشاكر، فقد قاؿ عميو الصلبة 
إف أسمكب  (152 ص2006نجاتي )" الحديث... ماخاب مف إستخار كلا ندـ مف إستشار: "كالسلبـ

الحكار البناء كاليادؼ يثير البصائر كيعمؽ الكعي كيكسع المدارؾ كييذب العكاطؼ كيحسف الفيـ 
كلقد استخدـ رسكؿ ا﵀ . كالإقناع، كيزيد كذلؾ مف التفاعؿ الاجتماعي كالتقارب كتجاكب الآخريف

صمى ا﵀ عميو كسمـ أسمكب الحكار في كثير مف تعميماتو لإثارة الانتباه كالتشكيؽ إلى معرفة الجكاب، 
كالحض عمى إعماؿ الفكر لمعرفة الجكاب ككاف في حكاره يدعـ رأيو بالأدلة القاطعة كالبراىيف 

تنكعت أسئمة الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ أثناء الحكار بيف التشكيؽ . الساطعة عمى صدؽ علبمو
كمف تمؾ الأحاديث حديث أبي ىريرة رضى ا﵀ عنو . كالترغيب كالتحذير كالتعجب كالتقرير، كالتعمـ

المفمس مف لا درىـ لو كلا : أتدركف مف المفمس؟ قالكا: "قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ: قاؿ
إف المفمس مف أمتي مف يأتي يكـ القيامة بصلبة كصياـ كزكاة كيأتي كقد شتـ ىذا كقذؼ "متاع، قاؿ 

فيعطى ىذا مف حسناتو كىذا مف حسناتو، فإذا فنيت . ىذا، كأكؿ ماؿ ىذا كسفؾ دـ ىذا كضرب ىذا
، (أخرجو مسمـ)"حسناتو قبؿ أف يقضى ما عميو أخذ مف خطاياىـ فطرحت عميو، ثـ يطرح في النار

فنلبحظ ىنا أف سؤاؿ الرسكؿ كاف سؤالا تشكيقيا، ككانت إجابتو مخالفة لما فيمكه مف السؤاؿ، مما 
يؤكد المعنى الجديد في نفكسيـ، كفي حديث آخر عف معاذ بف جيؿ قاؿ كنت ردؼ النبي صمى ا﵀ 

يا معاذ بف جبؿ قمت لبيف رسكؿ ا﵀ كمعديؾ : "عميو كسمـ ليس بيني كبينيو إلا مؤخرة المرحؿ، فقاؿ
ثـ سار ساعة ثـ قاؿ يا معاذ بف جيؿ قمت لبيؾ رسكؿ ا﵀ كسعديؾ ثـ سار ساعة ثـ قاؿ يا معاذ بف 



 

ا﵀ كرسكلو أعمـ : قالت: جبؿ قمت لبيؾ رسكؿ ا﵀ كسعديؾ قاؿ ىؿ تدرل ماحؽ ا﵀ عمى العباد؟ قاؿ
قاؿ فإف حؽ ا﵀ عمى العباد أف رسكؿ ا﵀ كمعديؾ قاؿ ىؿ تدرم ما حؼ العباد عمى ا﵀ إذا فعمكا 

فقي تكرار النداء لمعاذ رضي  (597 6البخارم )" ذلؾ قاؿ قمت ا﵀ كرسكلو أعمـ قاؿ أف لا يعذبيـ
 (.108 ص2009الشنقيطي . )(ا﵀ عنو، كفي نفس الكقت تربية كتعكيد عمى الحكار اليادؼ البناء

ىك أسمكب تربكم ديني ميـ في مخاطبة العقكؿ كتنمية المبادئ كالقيـ كخاصة إذا : الموعظة-3
تكررت المكعظة مف مرة إلى أخرل، فالإنساف ينسى كالذكرل تنفع المؤمنيف، لذا كاف ديدف النبي 

 .صمى ا﵀ عميو كسمـ كعض أصحابو كتذكيرىـ في المكاقؼ كالأكقات المناسبة

ص )" لساف العرب"كتأثير في العكاطؼ كتربية، فقد جاء في .    الكعظ مخاطبة لمعقكؿ كعبرة ليا
: عف عبد ا﵀ ابف مسعكد قاؿ(. النصح كالتذكير بالعكاقب: الكعظ كالمكعظة كالعظة: )إف (345

ركاه البخارم، )". كاف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يتخكلنا بالمكعظة في الأياـ كراىة السآمة عمينا)
: كيحكي العرباض بف سارية عف مكعظة كعظيا إياىـ النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ، فيقكؿ. (68قـ
كعظنا رسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ يكما بعد صلبة الغداة مكعظة بميغة ذرفت مناه العيكف ككجمت "

أكصكـ بتقكل ): إف ىذا مكعظة مكدع فماذا تعيد إلينا يا رسكؿ ا﵀؟ قاؿ: منيا القمكب، فقاؿ رجؿ
ياكـ  ف تأمر عميكـ عبد حبشي فإنو مف يعش منكـ يرل اختلبفا كثيرا، كا  ا﵀ كالسمع كالطاعة، كا 

كمحدثات الأمكر فإنيا ضلبلة، فمف أدرؾ ذلؾ منكـ فعميو بسنتي كسنة الخمفاء الراشديف الميدييف 
 (5/43ركاه الترمذم  )(عظكا عمييا بالنكاجذ

ضرب المثؿ أسمكب ديني نفسي ميـ بميغ الأثر في مخاطبة العقكؿ كتنمية : أسموب إيراد الأمثال-4
الأفكار كالمبادئ كالقيـ، سريع في إيصاؿ الأفكار كتكضيحيا كتقريب المعاني، كتككف عظـ نتائج 

 .ىذا الأسمكب بحسب مناسبة المثؿ لممكضكع كدقتو كمطابقتو لممكقؼ كالحاؿ

  قد تحقؽ الأمثاؿ ما لـ تحققو الكممات ككعاء للؤفكار، حيث أنيا تستحضر الغائب المجيكؿ إلى 
حاضر مشيكد بصكر ذىنية كاقعية أك متخيمة قريبة مف الحس لتستحضرىا العقكؿ كتتصكرىا 

إف ا﵀ لا يستحي أف يضرب مثلب : لذا نجد ليذا الأسمكب مكاف ميـ في القرآف قاؿ تعالى. الأذىاف
،  كما نجد ليذا الأسمكب كذلؾ مكانو ىامة في السنة النبكية، عف أبف مكسى ما بعكضة فما فكقيا

مثؿ المؤمف الذم يقرأ القرآف كالأترجة : "الأشعرم رضي ا﵀ عميو عف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ
طعميا طيب، كريحيا طيب، كالذم لا يقرأ كالتمرة طعميا طيب كلا ريح ليا ، مثؿ الفاجر الذم يقرأ 



 

القرآف كمثؿ الريحانة ريحيا طيب كطعميا مر، كمثؿ الفاجر الذم لا يقرآ القرآف كمثؿ الحنظمة 
ككذلؾ في قكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ في الحديث  (5020ركاه البخارم رقـ  )(طعميا مر كلا ريح ليا

مثؿ المؤمنيف في تكادىـ كتراحميـ كتعاطفيـ مثؿ : "الذم يركيو النعماف بف بشير رضي ا﵀ عنيما
أف . (6011ركاه البخارم رقـ )" الجسد إذا اشتكى منو عضك تداعى لو سائر الجسد بالسير كالحمى

استخداـ الأمثاؿ في أحاديث المصطفى صمى ا﵀ عميو كسمـ كثيرة كذلؾ لما لو مف كثير فائدة كبالغ 
لك أنزلنا ىذا القرآف عمى جبؿ لرأيتو خاشعا : تأثير في الفكر كالسمـ كىك ما أكده ا﵀ تعالى في قكلو

 (21سكرة الحشر آية )متصدعا مف خشية ا﵀ كتمؾ الأمثاؿ نضربيا لمناس لعميـ يتفكركف

حفمت آيات القرآف الكريـ كالسنة المطيرة بكثير مف القصص التي ىي : أسموب القصة الدينية-5
حكـ كعبر، شكاىد كآيات معجزات تترؾ الأثر البالغ في سامعيا حتى كلك لـ يكف مسمما كىنا يبرز 

الأثر النفسي العميؽ كالتكجيو المطيؼ غير المباشر لمذىف مما ينتقؿ إلى الأفكار كيتجسد في 
 .السمكؾ

  لمقصة أثار نفسية كتربكية عظيمة قد لا تتحقؽ في غيرىا مف الأساليب فالقصة القرآنية النبكية 
تمتاز بميزات جعمت ليا أثارا نفسية كتربكية بميغة محكمة بعيدة المدل عمى مر الزمف، مع ما تثيره 
مف حرارة العاطفية، كمف حيكية النفس فتدفع الإنساف إلى تغيير سمكؾ ىك تجديد عزيمتو بحسب 

كىي تخاطب العقؿ كالعاطفة معا كتشد القارئ .مقتضى القصة كتكجيييا كخاتمتيا كالعبرة منيا
ثارة الانفعالات، كالخكؼ كالرجاء كالترقب، كالقصة . كالمستمع كالشاىد إلى المتابعة كالتأمؿ كالتفكير كا 

تستخدـ في تنمية القيـ الإسلبمية لدل الشباب، كتربية نفكسيـ عمييا، فإذا أبدع في عرض القصة 
كاستنباط العبر كالعظات كاستخداـ أركع العبارات في الدلالة عمى المقاصد، كاف لذلؾ أثار تربكية 

 (118ص2009الشنقيطي،بتصرؼ  )عظيمة قد لا تتحقؽ بغير ىذا الأسمكب

  لقد كردت في القرآف الكثير مف القصص مف ذلؾ قصة أىؿ الكيؼ، كفرعكف كآدـ كغيرىا كثير 
كفي السنة كذلؾ مف مثؿ قصص بني إسرائيؿ، كقصة أصحاب الغار، كقصة الراىب كالغلبـ 

كقصة كعب بف مالؾ حيف تخمؼ عف غزكة تبكؾ، –رضى ا﵀ عنيـ –كقصص بعض الصحابة 
عف أبف ىريرة رضى : ككميا حكـ كعبر كدلالات، كلنتممس أكثر الفكائد التربكية نكرد القصة التالية

غفر لامرأة مكمسة مرت بكمب عمى رأس بئر : ا﵀ عنو عف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ أنو قاؿ
ركاه )" كاد يقتمو العطش فنزعت خفيا فأكثقتو بخمارىا فنزعت لو مف الماء فغفر ليا بذلؾ: يميث، قاؿ



 

فالقىصص " في كؿ ذات كبد رطب صدقة"ىذه القصة تجسد لنا تكجييا نبكيا أنو  (3320البخارم رقـ
 .أسمكب مجسد كعاكس لمقيـ الإسلبمية كحاثه عمييا 

إف سمككيات الإنساف ىك صكرة حقيقية كترجمة كما في عقمو : أسموب الحديث الذاتي الإيجابي- 6
مف أفكار ك قناعات سكاءا عف ذاتو أك محيطو أك مستقبمو، سكاء كأفكار آنية ألية أك متعقدات لا 
عقلبنية راسخة منذ الصغر تعكد عمييا الفرد فيرددىا كيتقبميا دكف تمحيص فتصبح بمثابة بديييات 

غير قابمة لمشؾ لذا كانت سنة النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ حاثة عمى تعكد الأفكار الإيجابية 
كالأحاديث الذاتية السميمة الداعمة لمصحة النفسية، كتنفرىـ عف الأقكاؿ كالأفكار السمبية التي إف 

ستعصت فتسير حياة ذلؾ الإنساف تبعا لنكعيا السمبي، فعف عائشة  قبميا كلـ تجد زاجرا ليا تمكنت كا 
لا يقكلف أحدكـ خبثت نفسي كلكف ليقؿ لقست : "رضي ا﵀ عنيا عف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ

، (متفؽ عميو)" نفسي

 كنممس نتيجة الحديث السمبي مع الذات مف خلبؿ حديث ابف عباس رضي ا﵀ عنو، 
أف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ دخؿ عمى أعرابي يعكده قاؿ ككاف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ إذا 

قمت : لا بأس طيكر إف شاء ا﵀، قاؿ: دخؿ عمى مريض يعكده قاؿ لا بأس طيكر إف شاء ا﵀، فقاؿ
طيكر كلب، بؿ ىي حمى تفكر أك تثكر عمى شيخ كبير تزيره القبكر، فقاؿ النبي صمى ا﵀ عميو 

، فتبيف مف الحديث كيؼ كانت الرسائؿ الإيجابية مف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ " فنعـ إذا: كسمـ
كىي رسائؿ إيجابية تعني أف الحمى طيره لؾ، لكف " طيكر"لعمكـ الناس، فقد قاؿ ليذا المريض 

الأعرابي أبي أف يتقبؿ ىذه الرسائؿ الإيجابية، فألؼ لذاتو رسالة سمبية تتمثؿ في اليلبؾ كالمكت مف 
قاؿ : "ىذا المرض، فقد جاء في ركاية أخرل لمحديث مف حديث شرحبيؿ الجعفي رضى ا﵀ عنو

فما أمسى : أما إذا أبيت فيي  كما تقكؿ كما قضى ا﵀ فيك كائف، قاؿ: "النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ
 ".مف الغد إلا ميتا

   مما سبؽ نجد أف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ كاف يحذر مف التفكير السمبي كمف ذلؾ حتى مجانبة 
الألفاظ كالمسميات القبيحة التي تدعك إلى اليأس كالقنكط، كالعدكؿ إلى غيرىا مما يحمؿ البشر 
فقد . كالخير بؿ حتى في أسماء الأكلاد بؿ كحتى في الأمراض فكانكا يقكلكف لمسقيـ سميـ فألان بالشفاء

عممنا أف ما نقكلو لأنفسنا كمف نحممو مف أفكار ىك ما يتجسد في سمككياتنا الحياتيو اليكمية كىك ما 
دلت عميو الكثير مف الدراسات النفسية كالمعرفية، كلننظر إلى الحديث النبكم الذم يدعك المسمـ إلى 



 

الابتعاد عف ثمانية كممات سمبية المفظ كالمعنى، ككؿ كاحد منيا ميمؾ للئنساف فكيؼ لك اجتمعت 
كنت أخدـ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ فكنت : عميو كميا، قاؿ أنس بف مالؾ رضى ا﵀ عنو

الميـ إني أعكذ بؾ مف اليـ كالحزف كالعجز كالكسؿ كالبخؿ كالجبف كضمع الديف : "أسمعو كثيرا يقكؿ
، ىذا الدعاء مف جكامع الكمـ لأف مف أنكاع الرذائؿ ثلبثة نفسية كبدنية كخارجية، "كغمبة الرجؿ

فلؤكلى بحسب القكل التي للئنساف كىي ثلبثة العقمية كالغضبة كالشيكانية، فاليـ كالحزف يتعمؽ  
لذا فالمغة التي نستخدميا . بالنفسية كالجبف بالغضبية كالبخؿ بالشيكانية كالعجز كالكسؿ بالبدنية

كنتحدث بيا لا تعكس السمكؾ فقط، كلكنيا أيضا تؤثر عميو، فكمما كانت العبارات كالمسميات مفعمة 
 .بالحيكية كالإيجابية كالتفاؤؿ بقدر ما كانت السمككيات كذلؾ كالصحة النفسية تبعه ليا

 مف الأساليب التى تدعـ التفكير كالمعتقد السميـ كالايجابي لممسمـ ىك التفقو في الديف :التفقو- 7
كقد كجو ا﵀ .. أنو الكسيمة الأكلى مف كسائؿ الكقاية كالعلبج (2000)الإسلبمي، حيث يرل الصنيع 

رسكلو محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ بطمب الزيادة في العمـ كيدخؿ معو في ذلؾ جميع أتباعو، فقاؿ ا﵀ 
، كما أمر ا﵀ سبحانو كتعالى بالرجكع إلى أىؿ العمـ كالمعرفة فيما  كقؿ ربي زدني عمما:تعالى

فاسألكا : يجيمو الإنساف حتى ييعممكنو كييبصركنو كييدلكنو عمى الطريؽ الصحيح،  فقاؿ ا﵀ تعالى
ذا جاءىـ أمر مف الأمف : ، كقاؿ ا﵀ تعالى(43سكرة النحؿ أية ) أىؿ الذكر إف كنتـ لا تعممكف كا 

لى أكلى الأمر منيـ لعممو الذيف يستنبطكنو منيـ كلك لا  أك الخكؼ أذاعكا بو كلك ردكه إلى الرسكؿ كا 
، كقد بيٌف ا﵀ فضؿ (83سكرة النساء آية )فضؿ ا﵀ عميكـ كرحمتو لا تبعتـ الشيطاف إلا قميلب

يرفع ا﵀ الذيف أمنكا منكـ كالذيف : العمماء كأنيـ أرفع درجات عف مف ىـ دكنيـ، فقاؿ ا﵀ تعالى
 (.11سكرة المجادلة أية ) أكتكا العمـ درجات

   بيٌف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ أف مف أراد ا﵀ بو خيران أكثر يفقيو في الديف فقد ركل الإماـ 
سمعت النبي صمى ا﵀ عميو :البخارم في صحيحو عف معاكية بف أبي سفياف رضي ا﵀ عنو قاؿ

، كذلؾ لما في الديف مف عقائد كأفكار تكجو الإنساف "مف يرد ا﵀ بو خيرا يفقيو في الديف: "كسمـ يقكؿ
إلى الحقيقة كتكضح لو ىدفو في الحياة كتعممو الآداب كالقيـ كالسمككيات الإسلبمية السميمة 

 .كالإيجابية في التعامؿ مع الذات كالمجتمع كالحياة

 

 



 

 عناية الإسلام بالجانب السموكي- ثالثاً 

    السمكؾ ىك نشاط ييصدره الإنساف سكاءا في تصنيفو الخاص في شكؿ أفعاؿ كنشاطات 
فسيكلكجية كحركية، أك في تصنيفيا العاـ في شكؿ نشاطات غير ممحكظة مثؿ التذكر، التخميؿ، 
التفكير كالتأمؿ كغير ذلؾ كلقد اىتمت النظرية السمككية المعاصرة كثيرا بعنصر السمكؾ الظاىرة 

كأبدعت نظريات كتقنيات، ىدفيا التحكـ في السمكؾ كتعديمو إلى شكؿو أفضؿ، منطمقةن مف أف السمكؾ 
ف المتأمؿ في تعاليـ الإسلبـ كنصكصو الشرعية يجد تكافقا  الخاطئ ىك متعمـ ك قابؿ لمتعديؿ، كا 

 " .قابمة السمكؾ لمتعديؿ"ك" التعمـ"كبيرا في بعض الأفكار كالتقنيات كمف ذلؾ تقرير مبدأ 

 ىك تغير ثابت نسبيا في السمكؾ ينشأ عف نشاط يقكـ بو الفرد أك عف الممارسة أك :التعمم- 1
التدريب أك الملبحظة، كلا يككف نتيجة لعممية النضج الطبيعي، أك لظركؼ عارضة، كلمتعميـ أىمية 

مف أف  (153 ص2006نجاتي  )كبيرة الشأف في حياة الإنساف، كليس أدؿ عمى تمؾ الأىمية حسب
أقرأ باسـ ربؾ الذم : أكؿ آية نزلت مف القرآف الكريـ كانت تتعمؽ بالقراءة كالكتابة كالتعميـ قاؿ تعالى

سكرة العمؽ )اقرأ كربؾ الأكرـ الذم عمـ بالقمـ عمـ الإنساف ما لـ يعمـ* خمؽ خمؽ الإنساف مف عمؽ
 ( .5-1آية 

   أشاد الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ بفضؿ العمـ، كدعا المسمميف إلى تعممو كتعميمو الناس، فعف 
أخرجو )..." تعممكا العمـ كعممكه الناس: "عبد ا﵀ بف مسعكد أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ

،  ككاف رسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ معمما نافذ البصيرة يعمـ أصحابو كؿ شيء ييميـ (227الدارمي 
كيفيدىـ في أمر دنياىـ كدينيـ، ككاف يعظيـ مما كاف مف أمر الأمـ قبميـ، كيحذرىـ مف شر ما 
سيحدث مف بعدىـ، ككاف معممان رفيقان ييعمـ الناس في ييسرو كرفؽ، فيفتح بذلؾ قمكبيـ كعقكليـ لما 

سيعمميـ إياه حتى ترسخ في نفكسيمف  قاؿ معاكية بف الحكـ السممي عف الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو 
 (. 252 ص2الشيباني ج )"ما رأيت ميعممان قبمو كلا بعده أحسف تعميمان منو : "كسمـ

إنا عرضنا الأمانة :    الإنساف مخمكؽ مسؤكؿ لأف ا﵀ كىبو العقؿ فاستحؽ السؤاؿ، قاؿ تعالى
سكرة الأحزاب )...عمى السماكات كالأرض كالجباؿ فأبيف أف يحممنيا كأشفقف منيا كحمميا الإنساف

مكانات لكي يستطيع القياـ بكاجباتو كقرر (72سكرة  ، كمف اجؿ تمؾ المسؤكلية زكده ا﵀ قدرات كا 
إف ا﵀ لا يغير ما بقكـ حتى يغيركا ما : الإسلبـ قابمية تعديؿ الإنساف لسمككو حيث قاؿ تعالى



 

، بؿ إننا نجد تعاليـ الإسلبـ كنصكصو الشرعية أساليب تربكية تكافؽ (52سكرة الأنفاؿ آية )بأنفسيـ
 : ، كيمكف أف نكجز بعضيا كالتالي"تقنيات لتعديؿ السمكؾ"ما نسمييا بػ

كىما أسمكباف قرآنياف كريماف، كىما دافعاف لعمؿ الخير كترؾ الشر، كقد رغب : الترغيب والترىيب-2
كبشر الذيف أمنكا كعممكا الصالحات أف ليـ جنات تجرم :ا﵀ بعمؿ الطاعات في آيات كثيرة منيا

مف تحتيا الأنيار كمما رزقكا منيا مف ثمرة رزقا قالكا ىذا الذم رزقنا مف قبؿ كأتكا بو متشابيا كليـ 
كلا تحسبف ا﵀ غافلب عما يعمؿ (. 25سكرة البقرة آية )فييا أزكاج مطيرة كىـ فييا خالدكف

، كمف الآيات التي اشتممت (42سكرة إبراىيـ آية ) الظالمكف إنما يؤخرىـ ليكـ تشخص فيو الأبصار
سكرة الحجر )كأف عذابي ىك العذاب الأليـ* نبئ عبادم أني أنا أف الغفكر الرحيـ: عمى الأسمكبيف

، قاؿ إبف كثير فتارة يدعك عباده إليو  بالرغبة كصفة الجنة كالترغيب بما لديو كتارة (49 50آية 
إف . يدعكىـ إليو بالرىبة كذكر النار كأنكاليا كعذابيا كالقيامة كأىكاليا، كتارة بيما ليجنح كؿه بحسبو

ىذا الأسمكب يتعامؿ مع طبيعة الإنساف في أنسو كحبو للؤشياء التي تبعث في نفسو المذة كالنعيـ 
 1999الشنقيطي )كالراحة كالسركر كيخاؼ كيرىب مف الأشياء التي فييا خكؼ كألـ مادم أك معنكم 

 (. 120ص 

 كىي ميمة في تعزيز السمكؾ الإيجابي سكاء بشكؿ مادم أك معنكم كىذا الأسمكب نجد :المكافأة-3
أعطكا الأجير أجره قبؿ أف : "لو أىمية في الديف الإسلبمي، كحثي عميو، قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ

، حيث بينٌت الدراسات الحديثة أف الأثر الإيجابي (2443 رقـ 2ركاه إبف ماجو )" يجؼ عرقو
كقاؿ صمى ا﵀ عميو . لممكافأة يككف أفضؿ في حاؿ تقديمو مباشرةن عقب السمكؾ المستيدؼ كالممدكح

مف صنع إليكـ معركفاي فكافئكه، فإف لـ تجدكا ما تكافؤه  بو فادعكا لو، حتى تركا أنكـ قد : "...كسمـ
 ( .201 ص01أجرحو أبك داكد ج)" أنكـ قد كافأتمكه

ميـ في تثبيت العادات كالميارات كترسيخ المعمكمات، ككاف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو : التكرار-4
كسمـ يكرر ما يقكلو لمصحابة ثلبث مرات حتى يطمئف لفيـ الصحابة لما يقكلو كيستكعبكه، قاؿ 

أخرجو )..." إف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ إذا تكمـ بكممة أعادىا ثلبثا حتى تفيـ عنو: " أنس
، ككاف عميو الصلبة كالسلبـ ييكصى أصحابو بتعيد ما حفظكه مف القرآف (853/ 3البخارم رقـ 

إنما مىثؿ صاحب القرآف : " بالمداكمة عمى قراٍءتو كمذاكرتو حتى لا ينسكه، قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ
ف أطمقيا ذىبت  ( .19/5031البخارم )" كمثؿ صاحب الإبؿ اليمعمقة، إف عاىد عمييا امسكيا، كا 



 

كىك مبدأ أساس كميـ في تعديؿ السمكؾ، ككاف ىذا المبدأ مطبقا في تحريـ : التدرج في التعمم-5
نما منع بمراحؿ متدرجة حتى تحريموي قطعان، قالت عائشة رضي ا﵀  الخمر فيك لـ ييحرىـ فجأة، كا 

ؿ فييا ذكر الجنة كالنار، حتى إذا ثاب  (أم القرآف)إنما نزؿ أكؿ ما نزؿ منو : "عنيا سكرة مف المفصَّ
لا تشربكا الخمر، لقالكا لا ندع الخمر : الناس إلى الإسلبـ نزؿ الحلبؿ كالحراـ، كلك نزؿ أكؿ شيء

كيبرز جميا كاضحا ىذا . (19/4993أخرجو البخارم )" أبدا، لك نزؿ لا تزنكا لقالكا لا ندع الزنا أبدا
المبدأ في كصيتو صمى ا﵀ عميو كسمـ لمعاذ بف جبؿ  حيف بعثو إلى اليمف، فعف ابف عباس أف 

إنؾ ستأتي قكما أىؿ كتاب، فإذا جئتيـ فادعيـ إلى أف : "النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ لميعاذ
يشيدكا أف لا إلو إلا ا﵀، كأف محمد رسكؿ ا﵀، فإف أطاعكا لؾ بذلؾ ، فاخبرىـ أف ا﵀ قد فرض 

عمييـ صمكات في كؿ يكـ كليمة، فإف ىـ أطاعكا لؾ بذلؾ، فاخبرىـ أف ا﵀ قد فرض عمييـ صدقة 
تيؤخذ مف أغنيائيـ فترد عمى فقرائيـ، فإف ىـ أطاعكا لؾ بذلؾ، فإياؾ ك كرائـ أمكاليـ، كاتؽ دعكة 

 (.322 ص2ركاه الشيخاف ج)" المظمكـ، فإنيا ليس بينيا كبني ا﵀ حجاب

ىك مبدأ كذلؾ أساسي في المدرسة السمككية الحديثة ك بو يتـ تعميـ الكثير مف : الإقتداء-6
السمككيات كالميارات كسمات الشخصية، كالإقتداء أك النمذجة محكر أساسي في تحديد معالـ معايير 
السكاء كالشذكذ، كالحؽ كالباطؿ، الخير كالشر فبذلؾ تتضح المعالـ كتتحدد اتجاىات السمكؾ ك تتفؽ 

قرأنان "المفاىيـ كالقيـ، كفي الإسلبـ ىذا النمكذج الكامؿ ىك محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ الذم كاف 
لقد كاف لكـ في رسكؿ ا﵀ أسكة حسنة لمف كاف يرجك ا﵀ كاليكـ الآخر كذكر ا﵀ ، "يمشي
، كقد أكصى الرسكؿ صمى اليآ عميو كسمـ أصحابو بالإقتداء بو، (21سكرة الأحزاب آية )كثيرا

عميكـ بسنتي كسنة الخمفاء الميدييف "كبالخمفاء الراشديف مف بعده، قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ 
 (.4/4607أخرجو أبك داكد )..." الراشديف فتمسككا بيا كعضك عمييا بالنكاجذ

  عمى عكس غير المسمميف يغيب ىذا النمكذج الكامؿ عف اعتقادىـ، ىذا المبدأ الميـ كىك الإقتداء 
استغمو النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ في تعميـ أصحابو العبادات كالمناسؾ، فعف أبي حازـ بف دينار أف 
الرسكؿ ا﵀ صمى الو عميو كسمـ قاـ مرة عمى المنبر فكبر، ككبر الناس كراءه كىك عمى المنبر عـ 

ركع فنزؿ القيقرم حتى سجد في أصؿ المنبر ثـ عاد حتى فرغ مف صلبتو، ثـ أقبؿ عمى الناس فقاؿ 
: عف أبي الزبير أنو سمع جابران يقكؿ. (ركاه الشيخاف)" إنما صنعت ىدا لتأتمكا بي كلتعممكا صلبتي"

لتأخذكا مناسككـ، فإني لا أدرم : "رأيت النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يرمي عمى راحمة يكـ النحر، يقكؿ
 (.3/318أخرجو أحمد ج)" لعمي أف لا أحج بعد حجتي ىذه



 

ىي نشاطات ترفييية مشركعة تتـ في أكقات الفراغ تحقؽ الاسترخاء : الترويح والأنشطة السارة-7
ف مف عظمة شريعة ا﵀ تعالى أنيا جاءت مكافقة لمفطرة التي فطر . كالتكازف النفسي كالجسمي كا 

الناس عمييا، لـ تأت ميصادمة معيا، لذلؾ لـ ييحرـ الإسلبـ الطيبات، لأف مف الفطرة أف الإنساف 
يحب الطيبات كيكره كالخبائث كيحب الأشياء الجميمة كيكره القبيحة، كلذلؾ الإسلبـ لـ يشرع الرىبانية 

لأنيا نكعه مف تعذيب الجسد بزعـ تصفية الركح، فالمسمـ في فيسحةو مف دينو ما داـ في حدكد 
لا يزاؿ المؤمف في : "المشركع، أما سمعنا قكؿ الحبيب المصطفى صمى اليص عميو كسمـ إذ يقكؿ

ذا أصابيا الممؿ (ركاه البخارم)" فسحة مف دينو ما لـ يصب دما حراما ، فالقمكب سريعة الممؿ كا 
كلكف يا ): فترت كلابد مف شيء يجدد نشاطيا، كمف ىنا جاء قكؿ المصطفى عميو كسمـ لحنظمة

كأصؿ الكلبـ السابؽ قصة نكردىا مف خلبؿ .  (02 ص2007أبك سممة، )(حنظمة ساعة كساعة
كيؼ أنت يا : لقيني أبك بكر فقاؿ ): الحديث التالي، عف حنظمة الأسدم رضى ا﵀ عنو، قاؿ

نككف عند رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ : قمت: حنظمة؟ قاؿ قمت نافؽ حنظمة، قاؿ سبحاف ا﵀، ما قمت؟ قاؿ
عميو كسمـ، ييذكرنا بالنار كالجنة حتى كأنا رأم عيف، فإذا خرجنا مف عند رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو 

قاؿ أبك بكر فك ا﵀ لنمقى مثؿ ىذا، فانطمقت . كسمـ، عافسنا الأزكاج كالأكلاد كالضيٌعات فنسينا كثيرا
نافؽ حنظمة يا رسكؿ ا﵀، فقاؿ : أنا كأبك بكر حتى دخمنا عمى رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ، قمت

يا رسكؿ ا﵀ نككف عندؾ تذكرنا بالنار كالجنة حتى : كما ذاؾ، قمت: رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ
كانا رام عيف، فإذا خرجنا مف عندؾ عافسنا الأزكاج كالأكلاد كالضيعات كنسينا كثيرا، فقاؿ رسكؿ ا﵀ 

كالذم نفسي بيده أف لك تدكمكف عمى ما تككنكف عندم كفي الذكر لصافحتكـ : صمى ا﵀ عميو كسمـ
 ( .ركاه مسمـ)(ساعة كساعة: كلكف يا حنظمة.الملبئكة عمى فرشكـ كفي الطرقات 

 : كلمتركيح عمى النفس ضكابط مستخمصة مف الشريعة الإسلبمية منيا

معرفة - أف نككف بنية صادقة كخالصة لمتقكية كالتنشيط عمى الأعماؿ كالعبادات كالتقرب إلى ا﵀  -
 .أف الجد أصؿ كالتركيح فرع

 ألا يميي عف عبادة ا﵀ كذكره فكؿ ما يميي عف ا﵀ فيك حراـ -

 ألا يؤدم إلى مفاسد كارتكاب الذنكب -

 .ألا يككف مضيعة لمكقت بدكف نفع أك جدكل-



 

 عدـ الإسراؼ في التركيح حتى لا يحؿ إلى الإدماف -

 .أف تككف كسائؿ كأنشطة التركيح مشركعة-

إظيار : -   للؤنشطة السارة كالتركيح فكائد كأثار إيجابية إذا ما كانت كفؽ الضكابط السابقة مف ذلؾ
 .سماحة الإسلبـ كأف فيو فسحة كلا رىبانية فيو 

 .إسعاد النفس كالآخريف كالتكدد إلييـ -

 .(...الرماية، السباحة، رككب الخيؿ)التنمية العضمية كاكتساب ميارات مثؿ -

 . إزالة التكتر كالحزف كالضغكط كالمساعد عمى الاسترخاء كالتكيؼ النفسي-

 تنمية الركح الإبتكارية كالتخيمة، كما في لعب كدمى الأطفاؿ الصغار كمجسماتيـ -

 تعزيز الركابط الاجتماعية كاكتساب صداقات جديدة -

 .اكتشاؼ كتنمية ميارات كىكايات حركية كذىنية-

 :عناية الإسلام بالجانب الاجتماعي - رابعاً 

إنما :، كيقكؿ تعالىكجعمناكـ شعكبا كقبائؿ كلتعارفكا إف أكرمكـ عند ا﵀  اتقاكـ:قاؿ ا﵀ تعالى
تقكا ا﵀ لعمكـ ترحمكف كيقكؿ  (10سكرة الحجرات آية )"المؤمنكف إخكة فأصمحكا بني أخكيكـ كا 

، كيقكؿ (02المائدة آية ...سكرة)"كتعاكنكا عمى البر كالتقكل كلا تعاكنكا عمى الإثـ كالعدكاف:تعالى
أف تخالط الناس كتصبر عمى أذاىـ خير مف ألا تخالط الناس كلا تصبر عمى :صمى ا﵀ عميو كسمـ

نجد بيف دفتي القرآف الكريـ كفي السنة النبكية حثه عمى السمكؾ الاجتماعي الإيجابي . .."أذاىـ
الفعاؿ كعمى تكجييات اجتماعية كآداب في التعامؿ مع الآخريف كتقكية الركابط الأخكية الاجتماعية، 

 :كنتممس عناية الإسلبـ أكثر بالجانب الاجتماعي للئنساف مف خلبؿ النماذج التالية

أف الاختلبؼ بني البشر أمر طبيعي فيك مف أصؿ  (2012)يقكؿ المحسف كاليمكؿ : التسامح- 1
خمقتيـ الآدمية، كمظيرا مف مظاىر إبداع ا﵀ في خمقو، فقد خمؽ ا﵀ البشر مختمفيف اجتماعيان 

كثقافيان، كما أنيـ مختمفكف في طباعيـ كأمزجتيـ كمراتبيـ كميكليـ كطمكحاتيـ، كىذا ليس غريبا أف 
يختمؼ البشر في نكاحي الحياة، فيك ضركرة كجكدية كىي دليؿ عمى صحية المجتمع، كقد تحدث 



 

القرآف الكريـ عف ىذا الاختلبؼ ك إلى حتمية كجكده حتى يتمكف كؿ فرد ككؿ مجتمع مف العيش 
كلك شاء ربؾ لجعؿ الناس أمة كاحدة كلا :حسب ما لديو مف إرادة كحرية اختيار، حيث قاؿ تعالى

 (.118سكرة ىكد آية ) يزالكف مختمفيف

يجابية بعيدة عف التعصب كاللبتسامح     التسامح أمر جكىرم لكجكد حياة اجتماعية سمسة كا 
كالاستئثار كرفض الآخر كما ىك منتشر في كثير مف دكؿ العالـ، مما انجر عنو مف جرائـ اجتماعية 

إف التسامح مكقؼ إيجابي فيو إقراره بحؽ الآخر في التمتع بحقكؽ الإنساف الشرعية . كسياسية كثقافية
كحرياتو الأساسية، كقد أرسى الإسلبـ قيـ التسامح في فترة غمبت فييا الصراعات القبمية كالقكميات 

كالاستيتار بالنفس الإنسانية، بؿ حتى بفئة البراءة مف الرضع الإناث،  نزلت الشريعة الإنسانية 
مبدأ الأهخكة مؤكدةن أف البشر جميعان مف أب كاحد كأـ كاحدة، عف أحمد كالترمذم كأبك داكد عف  مقررة ن

أف ا﵀ خمؽ آدـ مف قبضة قبضيا مف جميع الأرض فجاء بنك آدـ قدر : النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ
ركاه الترمذم  )(الأرض منيـ الأحمر كالأبيض كالأسكد كبيف ذلؾ، كالسيؿ كالحزف، كالخبيث كالطيب

يا أييا الناس اتقكا ربكـ الذم خمقكـ مف نفس : ، كيؤكد القرآف مبدأ الأيخكة بقكلو تعالى(2955رقـ 
، كآيات كأحاديث التسامح كالعفك عديدة، كالمتصفح لسيرة النبي صمى ا﵀ (01النساء آية )كاحدة

عميو كسمـ يجد مكقفا كحدثا يؤشر لعيد جديد مف التسامح الاجتماعي كالعفك، كنمكذجا إنسانيا يجسد 
مبدأ العفك كالتسامح في أبيى صكرة ، كىك يكـ فتح مكة، حينما قاؿ لأىؿ قريش الذيف قاتمكه 

 ".اذىبكا فأنتـ الطمقاء"كناصبكه العداء كأخرجكه مف بلبده الحبيبة مكة، بأف قاؿ ليـ 

اىتماما لمباحثيف بدراسة التسامح عمى نطاؽو كاسع خلبؿ السنكات  (2012)   يرل المحسف اليمكؾ 
الأخيرة كارتباطو بالصحة النفسية كالجسمية فالتسامح يعد خطكة ىامة لاستعادة العلبقات المتصدعة 
كالثقة المتبادلة بيف طرفيف، العلبقة نحك مزيد مف التناغـ كما أنو ييسيـ في حؿ المشكلبت القائمة 
كيمنع حدكث مشكلبت مستقبمية، فيك أرضية خًصبة لبناء المجتمع المدني كيحقؽ الكئاـ بيف أفراده 
كغيابو في مجتمعاتنا يعمؽ الخلبفات كيزيد مف الاحتقانات التي تغذم مظاىر العنؼ كالتكتر في 

كما يعد التسامح جانبا ىاما في حياة الإنساف، كذلؾ أف غياب التسامح غالبا ما ييكلد . المجتمع
الإجياد كالتكتر كالضغط النفسي لصاحبو كالمحيطيف بو، كما يؤدم إلى الشعكر بالذنب كالندـ، كىذا 

بدكره يؤثر عمى الصحة العقمية لمفرد، فقد طيمب في إحدل الدراسات العممية مف المشاركيف فييا 
عادة معاينة مكقؼ إساءة حدث ليـ فعميا، كاتسمت إستجاباتيـ فييا إما بالتسامح أك  استحضار كا 
عدـ التسامح ثـ تـ قياس استجاباتيـ الفسيكلكجية المصاحبة لاستدعائيـ ليذه المكاقؼ، فتبيف أف 



 

المشاركيف الذيف اتسمت استجاباتيـ في ىذا المكقؼ بعدـ التسامح قد ظيركا تغيرات فسيكلكجية 
سمبية، كذلؾ بالمقارنة بالمشاركيف الذيف اتسمت استجاباتيـ بالتسامح، كقد فسٌر الباحثكف ىذه النتيجة 

في ضكء أف التسامح يحافظ عمى الصحة مف خلبؿ تخفيض الاستثارة الزائدة لمجياز العصبي 
السبمثاكم، كقد ارتبط التسامح في العديد مف الدراسات بانخفاض معدؿ ضربات القمب كضغط الدـ، 
كزيادة كفاءة الأكعية الدمكية بالحالة الفسيكلكجية كالنفسية، كانخفاض في الغضب كالمشاعر السمبية 

المحيسف كاليمكؿ )كأعراض الإجياد كمستكل الاكتئاب كاستقرار الحالة الصحية كالراحة النفسية 
 (.153 ص2012

 عنى الإسلبـ بأف تسكد العلبقات الإنسانية المكدة كالسكينة كأف يككف لقاء :الابتسامة صدقة-2
رسكؿ ا﵀ صمى : المسمـ لأخيو المسمـ بكجو مبتسـ فيو البشاشة كالكداعة، عف جابر بف عبد ا﵀ قاؿ

ف مف المعركؼ أف تمقى أخاؾ بكجوو طمٌؽٍ، كأف تفرغ مف دلكؾ "ا﵀ عميو كسمـ  كؿ معركؼ صدقة كا 
لقد قاـ عمماء بدراسة تأثير الابتسامة عمى الآخريف، فكجدكا أف . (سنف الترمذم)"في إناء أخيؾ

الابتسامة تحمؿ معمكمات قكية تستطيع التأثير عمى العقؿ الباطف للئنساف، كأف بيا عطاءات كثيرة 
 : تقدميا للآخريف تفكؽ العطاء المادم لعدة أسباب

 يمكنؾ مف خلبؿ الابتسامة أف تدخؿ السركر لقمب الآخريف، كىذا نكع مف أنكاع العطاء – (1
بؿ قد يككف أىميا، لأف الدراسات بينت أف حاجة الإنساف لمسركر كالفرح ربما تككف أىـ مف 
حاجيتو أحيانا لمطعاـ كالشراب كأف السركر يعالج كثيرا مف الأمراض كعمى رأسيا اضطرابات 

 .القمب

 مف خلبؿ الابتسامة يمكنؾ أف تكصؿ المعمكمة بسيكلة للآخريف، لأف الكممات المحممة – (2
بابتسامة يككف ليا يككف ليا تأثير أكبر عمى الدماغ حيث بينت أجيزة المسح بالرنيف 

المغنطيسي الكظيفي أف تأثير العبارة يختمؼ كثيرا إذا كانت محممة بابتسامة، مع أف العبارة 
ذاتيا إلا أف المناطؽ التي تثيرىا في الدماغ تختمؼ حسب نكع الابتسامة التي ترافؽ ىذه 

 .المعمكمة أك ىذه العبارة

 بابتسامة لطيفة يمكنؾ أف تبعد جك التكتر الذم يخيـ عمى مكقؼ ما، كىذا ما لا يستطيع – (3
الماؿ فعمو، كىنا نجد أف الابتسامة أىـ مف الماؿ، كلذلؾ فإف أقؿ ما تقدمو للآخريف ىك 

 .صدقة الابتسامة



 

لاحظ كثير مف الأطباء تأثير الابتسامة في الشفاء كبالتالي بدأ بعض : الابتسامة كالشفاء– (4
الباحثيف بالتصريح بأف ابتسامة الطبيب تعتبر جزءا مف العلبج، إذف عندما نقدـ ابتسامة 

لصديؽ أك زكج أك جار إنما نقدـ لو كصفة مجانية لمشفاء مف دكف أف نشعر كىذا نكع مف 
أنكاع العطاء مف أجؿ ىذه الأسباب كغيرىا، فإف الابتسامة ىي نكع مف أنكاع العطاء 

، كالآف نعمـ لماذا قاؿ نبي الرحمة صمى ا﵀ عميو كسمـ كتبسمؾ في كجو : "كالصدقة كالكرـ
 (106 ص2004الكحيؿ )" أخيؾ صدقة

القدكة الحسنة نمكذج مثالي كاقعي يجمع بيف الإيماف كالاعتقاد كالكعي كالرشد  ): القدوة الحسنة-3
 .كالنضج، كيقكـ عمى الحب كالطاعة كالكضكح، يقتدل بو الفرد كالجماعة قكلا كعملب

   إف مف السيكلة تأليؼ ميؤلؼ في التربية كالنظرية كلكف مف الصعكبة جعمو بشرا يتحرؾ كمف 
الصعكبة لعامة الناس أخذ المنيج مف مؤلفات ككتب، كلكف مف السيكلة أخذه مف نمكذج حي، لقد 
جعؿ ا﵀ تعالى محمدان صمى ا﵀ عميو كسمـ قدكة حسنة كمثالا حيا لمنيجو العمكم، كتطبيقا كاقعيا 

لقد كاف لكـ في رسكؿ ا﵀ أسكة : لمميثؿ العميا كالقيـ الكبيرة التي أنزليا في كتابو العزيز فقاؿ تعالى
كىذا دليؿ عمى  (21سكرة الأحزاب آية )حسنة لمف كاف يرجكا ا﵀ كاليكـ الأخر كذكر ا﵀ كثيرا

مقا، كأفضميـ قكلا  أىمية أسمكب القدكة في حياة البشر حيث اصطفى ا﵀ عز كجؿ أكمؿ الناس خي
 (101ص 2009الشنقيطي،  )(كعملب، كي يككف قدكة مطمقة لكؿ مؤمف عمى مدار العصكر

  إف مف أىـ نقاط ضعؼ عمـ النفس الغربي ىك عدـ اتفاقيـ عمى نمكذج سمكؾ إنساني إيجابي 
كسميـ، كعمى معايير مكحدة كثابتة في الحكـ عمى السكاء كالشذكذ مابيف العمماء النفسانييف فضلب 

عمى الناس العادييف، كلنا أف نتصكر تبعات نقطة الضعؼ ىذه عمى سمكؾ الأفراد في الحياة 
اليكمية كعمى تطكر العمكـ السمككية النفسية، بينما يممؾ المسممكف كعمماءىـ النفسانييف معايير 

إسلبمية ثابتة كمكحدة في الحكـ عمى السمكؾ الصحيح كالخاطئ السكم كالشاذ كليـ نمكذج بشرم 
 .يقتدكف بو ألا كىك الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ كمف بعده صحبو رضكاف ا﵀ عمييـ أجمعيف

السنة النبكية شارحة كميفصًمة لمقرآف الكريـ، ككاف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يترجـ معطيات )   
القرآف الكريـ كتكجيياتو في شخصو حالا كأقكالا كأفعالا، يحدد مقاييس الحؽ كالباطؿ كمعايير 
السكاء بكحي مف ا﵀، كبذلؾ تجمت بكؿ كضكح صكر العبادة كأىدافيا في المؤمف، مدركان مف 

خلبليا أصمو كحقيقتو كمصيره، ىذه المعرفة الشاممة أغنتو عف مشقة البحث عف نفسو ككجكده، 
كىذا الككف المحيط بو، كأسعفتو مف التخبط في متاىات التساؤلات الغيبية المحيرة، كأبعد عنو بذلؾ 



 

" مشاعر الحيرة كالقمؽ كالخكؼ كاليأس فكاف محمد عميو الصلبة كالسلبـ، ترجمة حية ليذه الأفكار
، لقد دعانا الإسلبـ إلى الإقتداء بالقدكة العظمى كالأسكة الفضمى كالنمكذج (106، ص2006عنك،)

لقد كاف لكـ في رسكلو ا﵀ أسكة حسنة لمف كاف يرجك ا﵀ كاليكـ : البشرم الكامؿ في قكلو تعالى
لأنو طبؽ تعاليـ الإسلبـ ككاف قرآنا يمشي في  (21سكرة الأحزاب آية )الأخر كذكر ا﵀ كثيرا

حركاتو كسكناتو، كسطا في أمكره، عف أنس بف مالؾ رضي ا﵀ عنو قاؿ جاء ثلبثة رىط إلى بيكت 
أزكاج النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يسألكف عف عبادة النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ فمما أخبركا، كأنيـ 

أيف نحف مف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ؟ قد غفر ا﵀ لو ما تقدـ مف ذنبو ما تأخر، : تقالكىا، فقالكا
قاؿ أحدىـ أما أنا فإني أصمى الميؿ أبدا، كقاؿ آخر أنا أصكـ الدىر كلا أفطر، كقاؿ أخر أنا 

أنتـ الذيف قمتـ كذا ككذا؟ ): أعتزؿ النساء فلب أتزكج أبدا، فجاء رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ فقاؿ
أما كا﵀ إني لأخشاكـ ﵀ كأتقاكـ لو، لكني أصكـ كأفطركا كاصمي كأرقد كأتزكج النساء فمف رغب 

كذلؾ ممف يجعميـ الفرد المسمـ  قدكة لو بعد  (5063ركاه البخارم رقـ  )(عف سنتي فميس مني
النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ ىـ صحابة رسكؿ ا﵀ مف المياجريف كالأنصار رضي ا﵀ عنيـ 

أجمعيف، فقد زكاىـ ا﵀ كاختارىـ لصحبة نبيو مف جميع الخلبئؽ، كلقد عاصركه كأخذكا منو الديف 
 .كالأخلبؽ كالقيـ كالسمكؾ السكم الإسلبمي

كاف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ ينمي في  (293 ص2006) يقكؿ نجاتي :التوكيدية- 4
أصحابو تأكيد الذات كالاستقلبؿ في الرأم كتجنب التبعية لمغير في أرائيـ كأعماليـ دكف أف يككف 

ذلؾ صادرا عف تفكر منيـ ك ركية كدكف أف تككف أرائيـ كأفعاليـ صادرة عف إرادتيـ الحرة 
لا يكف أحدكـ إمعة، : "كاختيارىـ الشخصي، عف حذيفة أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ

ف أساءكا أسأت، كلكف كطنكا أنفسكـ الناس إف  يقكؿ أف مع الناس، إف أحسف الناس أحسنت كا 
ف أساءكا تجنبكا إساءتيـ  ( .306 ص4أخرجو الترمذل ج )" أحسف الناس  أف تحسنكا كا 

    مف أسس التككيدية الذم ىك أساسه لمصحة النفسية كالسمكؾ الاجتماعي السميـ كما جاء في 
الحديث السابؽ عف تجنب المسمـ أف يككف إمعة بتبعية ميطمقة لغيره مف الناس، بؿ أف يككف لو 
قكة شخصية كرأم مستقؿ فإرضاء الناس غاية لا تدرؾ فما بالؾ لك كانت في سخط ا﵀، عف ابف 

مف أسخط ا﵀ في رضى الناس : عباس رضي ا﵀ عنو عف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ
 . ...سخط ا﵀ عميو



 

    إف المتتبع لسمككيات النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ في المكاقؼ المختمفة يجد أنو ييعممنا مف خلبؿ 
سنتو القكلية كالفعمية التككيدية في أسمى صكرىا لا إفراط كلا تفريط في الحقكؽ كالكاجبات، كىك ما 

يجب أف تميـ منو الدراسات النفسية الحديثة، حيث جمع النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ ما بيف 
 .الميارات الاجتماعية الايجابية كالدفاع عف حقكؽ بالحكمة كالميف كالرحمة كالمكعظة الحسنة

لقد أعطى الإسلبـ العلبقات الاجتماعية أىمية كبيرة مما تجمى في سمككيات : الدين المعاممة- 5
الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ كأصحابو الكراـ، فكثير ممف دخمكا في ديف الإسلبـ دخمكا مف جراء ما 

رأكه مف المعاملبت الحسنة كالسمكؾ الاجتماعي السامي كالايجابي مف المسمميف، كنممس عناية 
كىذا  (ركاه الشيخاف)" الديف المعاممة: "الإسلبـ الشديدة بحسف المعاممة أف قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ

 .راجع إلى عًظـ منزلة التعامؿ الاجتماعي الحسف في ىذا الديف

ذا حدث مكركه أف يككف بجانبو،     مف حسف المعاممة أف يحب المسمـ لأخيو ما يحبو لنفسو كا 
ذا حدث خلبؼ بيف اثنيف عميو الإصلبح بينيما حتى تتعزز لحمة جسد المسمميف الكاحدة، إذا  كا 
اشتكى منو عضك منو تداعى لو سائر الجسد بالسير كالحمى، كقد أكصى الرسكؿ صمى ا﵀ 

عميو كسمـ بالإصلبح بيف الناس، فعف أبي ىريرة رضي ا﵀ عنو قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو 
، (كؿ سيلبمى مف الناس عميو صدقة، كؿ يكـ تطمع فيو الشمس يعدؿ بيف الناس صدقة: "كسمـ

ألا أخبركـ بأفضؿ مف درجة الصياـ : "قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ : كعف أبى الدرداء قاؿ
 (.ركاة الترمذم )(صلبح ذات البيف، فإف فساد ذات البيف ىي الحالقة: بمى، قاؿ: كالصدقة؟ قالكا

     كذلؾ حث الإسلبـ عمى التعاكف، فالمؤمف قكم بإخكانو، عف أبي مكسي عف النبي صمى ا﵀ 
 (ركاه البخارم)" إف المؤمف لممؤمف كالبنياف يشد بعضو بعضا كشبؾ أصابعو: "عميو كسمـ قاؿ

ترل المؤمنيف في تراحميـ "قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ : كعف النعماف بف بشير قاؿ
ركاه )" كتكادىـ كتعاطفيـ كمثؿ الجسد إذا اشتكى منو عضك تداعى لو سائر جسده بالسير كالحمى

 (البخارم

مف نفٌس عف مؤمف كيربة مف كيرب : "قاؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ:    عف أبي ىريرة قاؿ
الدنيا نفٌس ا﵀ عنو كربة مف كرب الآخرة، كمف ستر عمى مسمـ ستره ا﵀ في الدنيا كالآخرة، كا﵀ 

 (سنف الترمذم)" في عكف العبد ما كاف العبد في عكف أخيو
مف حسف المعاممة التكاد كالتحاب بيف المسمميف، فعف الزبير أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ 

كالذم نفسي بيده لا تدخمكف الجنة حتى تؤمنكا كلا تؤمنكا حتى تحابكا، ألا أدلكـ عمى ما : "...قاؿ



 

، كليعزز الإسلبـ تمؾ المحبة كيذىب (23 ص2ركاه الترمذم ج)" تحابكف بو؟ أفشكا السلبـ بينكـ
: أم شحناء كبغضاء تقع بيف المسمميف في معترؾ ىذه الحياة اليكمية، قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ

 (1642أخرجو مالؾ رقـ)" تصافحكا يذىب الغًؿٌ، كتيادكا تحابكا كتذىب الشحناء"
    إف تراحـ الناس كتكادىـ كتعاطفيـ يقكل الركابط الاجتماعية بينيـ كيعمؿ عمى تماسؾ كحدة 
المجتمع كاستقراره، فالأفراد إنما ىـ لبًنات في بناء المجتمع إذا تفككت بينيـ الركابط  كانقطعت 
نيار كما ينيار البناء إذا تفككت أجزاءه،  بينيـ الصمة بسبب البغضاء كالشحناء تفكؾ المجتمع كا 

فحث الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ المسمميف عمى التعاكف كالتآخي كالتماسؾ حتى يظؿ بناء 
 (88نفس المرجع ص)" المجتمع الإسلبمي مستقرا ثابتا قكيا لا تؤثر فيو عكامؿ التدمير كالتخريب

قاؿ رسكؿ ا﵀ :  ركل الإماـ أحمد في مسنده عف أبي ىريرة رضي ا﵀ عنو قاؿ:حُسن الخُمق- 6
، مف ىذه الحديث نعمـ عناية الإسلبـ "إنما بعثت لأتمـ مكارـ الأخلبؽ: "صمى ا﵀ عميو كسمـ

الشديدة بحسف الخمؽ في التعامؿ مع النفس كالآخريف، كحتما كاف نبينا أفضؿ الناس خمقا بشيادة 
نؾ لعمى خمؽو عظيـ:مف رب العالميف، كذلؾ بقكلو تعالى  (04سكرة القمـ آية )  كا 

  إف حيسف الخمؽ داعـ أساسي لمصحة النفسية بيا يحدث التكافؽ النفسي كالتكافؽ الاجتماعي حيث 
كيدعـ ذلؾ ما كشفت عنو  )أف أم اختلبؿ أك تضارب في القيـ الأخلبقية يييئ لاضطراب سمككي 

الدراسات التي تمت في ىذه المجاؿ بيدؼ المقارنة بيف الأنساؽ القيمية لدل المرضى النفسييف 
كالأسكياء، كالتي أكضحت نتائجيا أف المرضى النفسييف يظيركف اتجاىا ميضادا أك معاكسا لمقيـ 

يمكف الحديث عف العلبج النفسي دكف الكقكؼ عمى   أنو لاC.buhler" بكىمر"لذا يرل ... الدينية
كميمة المعالج ىي أف يبحث عف حؿو ميقنع لصراعات المريض ...ىدافو في الحياةأقيـ المريض ك
كارؿ يكنغ في أبحاثو كدراساتو النفسية ضركرة غرس الإيماف لدم " كما أكد... بيف قيمو سمككو

المريض النفسي حتى يتـ شفاؤه، كما أكضح أف الشخص يصبح مريضا نفسيا حيف يضؿ الطريؽ 
عف الجكانب الدينية الركحية، كأف المريض لا يتسنى لو الشفاء إلا حتي يسترد نظرتو لمحياة 

 (.208، ص1992عبد المطيؼ  )(الدينية، تكفر القيـ النفسي الدينية الأمف كالأماف بالنسبة لمفرد

 :عناية الإسلام بالجانب الجسمي: خامساً 

   لقد عنى الإسلبـ منذ ظيكره  بالجانب الجسمي في كقت كانت فيو ىذا الاىتماـ متدنيان حيث مثلبن 
أك الرىباف الذيف  (القذارة المقدسة)النظافة كانت بعض الأدياف الكضعية المحرفة التي عيرؼ عندىا 



 

ىماؿ البدف المتعمد يقكل العنصر الديني، كلا مف حيث الطب  يتجنبكف النظافة بزعـ أف إغفاؿ كا 
حيث برز الاىتماـ بالعلبج كالطب كنبغ كثيره مف العمماء المسمميف حتى أصبح مصدر إشراؽو 

لمغرب كللئنسانية جمعاء، كيمكف أف نذكر عناصر أك نماذج لعناية كاىتماـ الإسلبـ بالجسـ منيا ما 
 : يمي

حث الإسلبـ عمى الاىتماـ بالصحة الجسمية ككسيمة لمعبادة : العناية بالصحة الجسمية- 1
كالجياد ككاف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ ييعمـ أصحابو أىمية الصحة كيضعيا في درجة أعمى 

لا بأس بالغني لمف اتقى، كالصحة لمف اتقى خير مف : "مف الغنى، قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ
، ككما ىك معركؼ كأشرنا لو (2141رقـ 2أخرجو بف ماجو ج )" الغنى كطيب النفس مف النعيـ

العقؿ السميـ في الجسـ السميـ، : سابقا أف مف مقكمات الصحة النفسية الصحة الجسمية كما قيؿ
ككاف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ يعتبر صحة الجسـ كعافيتو مف المقكمات الرئيسية لسعادة 

مف أصبح آمنان في سربو، معافى في جسده، عنده قكت : "الإنساف قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ
 (45ص 4أخرجو الترمذم ج )" يكمو، فكأنما حيزت لو الدنيا بحذافيرىا

:"    إدراؾ لأىمية الصحة الجسمية في الديف كالدنيا كاف عميو الصلبة كالسلبـ كثير الدعاء بػ
. (أخرجو أبك داكد)" الميـ عافني في بدني كعافني في سمعي كعافني في بصرم لا إلو إلا أنت

بؿ كاف ييعمـ أصحابو كأىمو أف يسألكا ا﵀ تعالى العافية ففي مسند الإماـ أحمد أف النبي صمى 
" يا عباس يا عـ رسكؿ ا﵀ سؿ ا﵀ العافية في الدنيا كالآخرة: "ا﵀ عميو كسمـ قاؿ لمعباس

سمعت رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ : كفيو أيضا أف أبا بكر الصديؽ قاؿ (202الجكزية، ص)
مرجع سابؽ ص )" سمكا ا﵀ اليقيف كالمعافاة، فما أكتي أحد بعد اليقيف خير مف العافية: "يقكؿ
: أما إذا كقع المرض فإف العلبج مطمكب لكؿ سقـ مف كاقع حديثو صمى ا﵀ عميو كسمـ (202

ركاه أحمد في )" اليرـ: تداككا عباد ا﵀ فإف ا﵀ لـ يضع داء إلا ككضع لو دكاء غير داء كاحد"
 (.278ص/ 4المسند ج

مف خصكصية الديف الإسلبمي أنو ديف الشمكلية فاىتـ بالإنساف ركحا كبدنا، : الرياضة- 2
كالتي تعني ممارسة ألكاف مف الحركة " الرياضة"كمما نجده في اىتمامو بالبدف عنايتو بما يسمى 

لكي تتييأ الأعضاء لأداء كظائفيا بسيكلة كتكفر لمجسـ القكة كتزيؿ عنو أمراضا كمخمفات ضارة 
 بطريقة طبيعية 



 

   مف مقصد الإسلبـ مف ممارسة الرياضة أف يككف المسمميف أقكياء كأصحاء في أجساميـ غير 
 كأعدكا ليـ ما :بقكلو: ضعفاء كلا أذلاء كلا مرضى لذا أمر ا﵀ تعالى المؤمنيف باكتساب القكة

، كحث (60سكرة الأنفاؿ أية )استطعتـ مف قكة كمف رباط الخيؿ ترىبكف بو عدك ا﵀ كعدككـ
المؤمف القكل خير كأحب : "عمييا المصطفى عميو الصلبة كالسلبـ في أكثر مف حديث كقكلو لو

، كالجسـ القكم يعيف صاحبو عمى أداء التكاليؼ (ركاه مسمـ)"إلى ا﵀ مف المؤمف الضعيؼ
الدينية كالدنيكية كعمى التعكد عمى الصبر كالعزيمة كالتحمؿ، فالشخصية الرياضية أكثر قدرة 

 .عمى مكاجية الصعكبات مف غيرىا

:   مف أشكاؿ الرياضة السباحة كالرمي كرككب الخيؿ، قاؿ عميو الصلبة كالسلبـ في قكلو تعالى
كأعدكا ليـ ما استطعتـ مف قكة : كمنيا المسابقة بالجرم (ركاه مسمـ)ألا إف القكة الرمي،

 .كالمصارعة كالتسابؽ كالرياضات الحديثة بالشركط المشركعة

اىتـ الإسلبـ بطاىرة الجسـ كحث المسمميف عمى التطير كالحرص عمى الكضكء : النظافة- 3
فبيا يبعثكف يكـ القيامة غران  محجميف أم كجكىيـ كضاءة تككف ليـ علبمة تميزىـ عف غيرىـ 
ممف لا يتكضؤف كلا يتطيركف، إف طيارة البدف في الإسلبـ شرطه لابد منو لمصلبة، يقكؿ ا﵀ 

يا أييا الذيف آمنكا إذا قمتـ إلى الصلبة فأغسمكا كجكىكـ كأيدكـ إلى المرافؽ كأمسحكا :تعالى
ف كنتـ جبنا فاطيركا ، إف المتصفح (06سكرة المائدة آية )برءكسكـ كأرجمكـ إلى الكعبيف، كا 

: لمسنة النبكية يجد مكاقؼ كأحاديث كثيرة تحضي عمى النظافة مف ذلؾ قكلو صمى ا﵀ عميو كسمـ
، جكاد يحب الجكد " إف ا﵀ تعالى طيبه يحب الطيب، نظيؼ يحب النظافة، كريـ يحب الكرـ

، بؿ رتب عمى تكرار الكضكء كالطيارة مع (سف الترمذم)" فنظفكا أفنتكـ كلا تشبيكا بالييكد
أرأيتـ  لك أف نيران بباب : "الصمكات ذىاب السيئات، فقاؿ عميو أفضاؿ الصلبة كأزكى السميـ

لا يبقى مف درنو شيء : أحدكـ يغتسؿ منو كؿ يكـ خمس مرات، ىؿ يبقى مف درنو شيء؟ قالكا
إذا : "كفي ركاية أخرل (الصحيح مسمـ)" فذلؾ مثؿ الصمكات الخمس يمحك ا﵀ بيف الخطايا: قاؿ

تكضأ العبد المسمـ أك المؤمف فغسؿ كجيو خرج مف كجيو كؿ خطيئة نظر إلييا بعينو مع الماء 
 (صحيح مسمـ)" أك مع آخر قطرىا

   إف مف النظافة العامة كذلؾ زينة الثكب كالتطيب كىك ما عنى بو الإسلبـ كذلؾ كدعى إليو 
، كقاؿ صمى (31سكرة الأعراؼ آية )...يا بني آدـ خذكا زينتكـ عند كؿ مسجد: قاؿ تعالى



 

ف ا﵀ جميؿ يحب الجماؿ: "ا﵀ عميو كسمـ كمف الشمائؿ المحمدية نجد أف  (صحيح مسمـ)" كا 
أيمنا عائشة رضي ا﵀ عنيا كانت تطيب شعر النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ كتسرحو كترجمو، حتى 

 .أف الطيب كاف ييرل في مفرؽ شعره عميو الصلبة كالسلبـ

التي تيجمؿ المسمـ كتجعمو في " سنف الفطرة"إف الإسلبـ ديف الفطرة، كلمفطرة معاف كثيرة مف ذاؾ 
: سمعت النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ يقكؿ: أحسف ىيئة كصفة، عف أبي ىريرة رضي ا﵀ عنو

ركاه البخارم )" الختاف، كالإستحداد، كقص الشارب، كتقميـ الأظافر، كنتؼ الإبط: الفطرة خمس"
 .إف السنف السابقة ليا فكائد صحيحة كتمسؾه بيدم الإسلبـ (5891رقـ 

أحؿ ا﵀ لعباده الطيبات مف الرزؽ كعرفيـ عمى نعمو كي يعبدكه كيشكركه قاؿ جؿ : الغذاء- 4
، (10سكرة الأعراؼ أية ) كلقد مكناكـ في الأرض كجعمنا لكـ معايش، قميلب ما تشكركف: كعلب

يا أييا الذيف آمنكا كمكا مف طيبات ما رزقناكـ كاشكركا ﵀ إف كنتـ إياه : كقاؿ عز مف قائؿ
كما حذرىـ مف الإسراؼ كالشراىة كلك في الميباحات لأنيا ما كانت  (172البقرة آية ) تعبدكف

في الأساس إلا لحفظ الجسـ كصحتو كلمتقكم عمى عبادة ا﵀ كحماية النكع الإنساف كتكفير 
المتعة كالسعادة لو، فممجسد حاجة طبيعية محددة مف الدكافع البيكلكجية، كأكد أنيا ليست غاية 

في حد ذاتيا ما قد يتشبو في ذلؾ مع البيائـ التي لا ىـ ليا إلا الاستغراؽ في شيكاتيا لذا 
يا بني آدـ خذكا زينتكـ عند كؿ مسجد ككمكا : فالمسمـ يبتعد جيده عف الإسراؼ، قاؿ تعالى

 (.21سكرة الأعراؼ آية )كاشربكا كلا تسرفكا إنو لا يحب المسرفيف

غاية عيظمى كىدؼه ساـ يعيش لو المسمـ كيحي مف أجمو، ألا " التغذية في الإسلبـ"    ككراء 
قؿ إف صلبتي ك نيسكي كمحيام كمماتي ﵀ رب : كىك تحقيؽ العبكدية ﵀ عز كجؿ

كما أمركا إلا ليعبكا ا﵀ مخمصيف لو الديف حنفاء كيقيمكا ، (162سكرة الأنعاـ آية )"العالميف
 (.05سكرة البنية آية )الصلبة كيؤتكا الزكاة كذلؾ ديف القيمة

كم عف أحد السمؼ الصالح رضكاف ا﵀ عمييـ إني لأحتسب ﵀ أكمتي كشربتي كما ):     لقد ري
، ككاف ليذا المبدأ أثرا كبير في ترشيد نظرة المسمـ لمغذاء كترشيد التعامؿ معو "أحتسب نكمتي

مما يعفيو مف الكثير مف المشاكؿ الصحية الميختمفة لذا حث الإسلبـ أفراده عمى أف يعتنكا 
بغذائيـ فلب يأكمكا إلى الطيبات مف الرزؽ، ككفؽ آداب مذككرة في كتب الفقو كالآداب، كعمى أف 
يحرص عمى تمبية احتياجات جسمو مف جميع العناصر الغذائية التي يضمف تكفرىا الإبقاء عمى 



 

الجسـ صحيحان سميمان بعيدان عف الأمراض ككذلؾ الحرص عمى تجنب الأغذية الضارة التي 
 .تسبب المشاكؿ الصحية كالأمراض الجسمية 

ا﵀ يتكفى الأنفس : النكـ آية مف آيات ا﵀ كرحمة ميداة مف رب العالميف قاؿ تعالى: النوم- 5
حيف مكتيا كالتي لـ تمت في مناميا فيمسؾ التي قضى عمييا المكت ك يرسؿ الأخرل إلى أجؿ 

كمف آياتو منامكـ :، كقاؿ تعالى(42سكرة الزمر آية ) مسمى إف في ذلؾ لآيات لقكـ يتفكركف
كيذكر  (23سكرة الركـ آية )بالميؿ كالنيار كابتغمؤكـ مف فضمو إف في ذلؾ لآيات لقكـ يسمعكف

سكرة لنبأ آية ) كجعمنا نكمكـ سباتا: القرآف فائدة أخرل لمنكـ كىك راحة لمجسـ كيقكؿ تعالى
، كلذلؾ حث الإسلبـ عمى استغلبؿ ىذه الآية بأف كضع ليا آداب كأذكار حتى يناؿ مف (09

 .النكـ حقو كالطبيعي كفكائده المرجكة

    نجد في سيرة النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ سنة التبكير لمنكـ كالاستيقاظ حيث يركل انو كاف 
كذلؾ لكي يأخذ المسمـ حقو الكافي مف النكـ ككذلؾ .  يكره النكـ قبؿ العشاء كالحديث بعده

: لممسايرة قكانيف الطبيعة فالأصؿ أف الميؿ لمنكـ كالنيار لمعمؿ كلممحافظة عمى ما تعرؼ بػ
حيث أف أم اختلبؿ فييا يؤدم إلى اختلبلات كاضطرابات عمى مستكل " الساعة البيكلكجية"

 .الجسـ ككظائفو

لأداء صلبة الفجر حيث أف  (بعد أف ناـ كذلؾ مبكرا)    نجد في الإسلبـ الاستيقاظ المبكر 
للبستيقاظ المبكر فكائد صحية حيث أف الككرتيزكف الذم ىك ىرمكف النشاط في جسـ الإنساف 
يبدأ في الازدياد كبحدة مع دخكؿ كقت صلبة الفجر لذا يتصؼ الذيف يستيقظكف باكران  بالجد 

كالنشاط ،كما تككف في ىذا الكقت أعمى نسبة لغاز الأكزكف في الجك، كليذا الغاز تأثير مينشط 
الميـ بارؾ لأمتي : " لمجياز العصبي كللؤعماؿ الذىنية كالعضمية لذلؾ قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ

إف المسمـ يؤدم صلبة الفجر،  )(1985)ف يقكؿ جماؿ أبك العزائـ (ركاه الترمذم)" في بككرىا
كقد اتضح مف دراسة نشاط المخ بكاسطة رسـ المخ الكيربائي أف كمية النكـ الحالـ تزيد في 
الجزء الأخير مف الميؿ، كأف ىناؾ علبقة بني زيادة كمية النكـ الحالـ كالاكتئاب كىناؾ كسيمة 
لعلبج الاكتئاب بإيقاظ المريض في فترة النكـ الحالـ، إذف فالمسمـ حيف يصحكا في ذلؾ الكقت 
فإنو يتفادل التعرض لكثرة النكـ، لذلؾ يلبحظ أف مف يقكمكف لصلبة الفجر أنيـ يظمكف طكاؿ 

يكميـ نشطيف مستبشيريف، ضًؼ إلى ذلؾ أذكار ما قبؿ النكـ حيث أف المتمعف فييا يجدىا كؿ 



 

دعاء بالسلبـ كتفكيض الأمر ﵀ كدعاء بالحفظ كالرعاية مما يييئ لاطمئناف النفس كنكمو عمى 
تمؾ الراحة النفسية مما يجعمو في حالة بعيدة عف الأرؽ أك مسببات الأحلبـ المزعجة، ففي 

مف قرأ الآيتيف مف آخر سكرة : "الصحيحيف عف ابف مسعكد أف النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ
، كالمعتمد في الحديث كفتاه مف كؿ سكء ككؿ بلبء ككؿ ىـ ككؿ غـ، ككرد "البقرة في ليمة كفتاه

فلب يزاؿ عميؾ مف ا﵀ حافظ، كلا يقربؾ شيطاف حتى )أيضا قراءة أية الكرسي فكاف فضميا 
، كما ثبت في صحيح البخارم ركل الترمذم أف الرسكؿ صمى الو عميو كسمـ إذا أراد أف (تصبح

ثلبث مرات،  (الميـ قني عذابؾ يكـ تبعث عذابؾ): يرقد كضع يده اليمنى تحت خده ثـ يقكؿ
ف )ككاف يقكؿ  الميـ أنت خمقت نفسي كأنت تتكفاىا لؾ مماتيا كمحياىا، إف أحييتيا فأحفظيا كا 

إذا أتيت مضجعؾ : )، كفي الحديث(ركاه مسمـ )(أمتٌيا فاغفر ليا، الميـ إني أسألؾ العافية
الميـ إني أسممت نفسي إليؾ، : فتكضأ كضكءؾ لمصلبة ثـ اضطجع عمى شقؾ الأيمف كقؿ

كفكضت أمرم إليؾ كألجأت ظيرم إليؾ رىبة كرغبة إليؾ لا ممجأ كلا منجا منؾ إلا إليؾ آمنت 
 (كاجعميف آخر ما تقكؿ.  بكتابؾ الذم أنزلت كبنبيؾ الذم أرسمت، فإف مت، مت عمى الفطرة

 .متفؽ عميو

   كذلؾ نجد في الأذكار كالتسبيح بديلب إسلبميا عف بعض التصرفات التي ينصح بيا بعض 
 .المعالجيف مف مثؿ عدد الأرقاـ كالأشياء عبثان أك القراءة في كتابو ممؿ

   مما سبؽ كغيره نجد في الإسلبـ اىتماما كرعايةن لحؽ الإنساف في النكـ كجعؿ لو آدابان كفقيان 
يجعؿ الفرد يأخذ منو فكائد كثيرة ك يحصنو عف مشاكمو كأضراره المتكقعة بعد انحرافو عف شكمو 

 .الطبيعي

الإسلبـ أحؿ لنا الطيبات، (: التدخين،المخدراتالخمر،) من الآفات الصحية الإسلام تحذير -6
 ة السفأكدت، كلقد  منصكصه عمى تحريـ تناكلو الجسـ أككحرـ عمينا الخبائث فكؿ ما ييضر العقؿ 

 فالشريعة إنما جاءت ، العقؿأك طعاًـ يؤثر سمبا عمى الجسـ أك شرابً أمالنبكية الميطيرة منع 
أك غمب نفعو كاف حلبلان، كما خمص  لتحصيؿ المصالح كتكثيرىا، كدرء المفاسد كتقميميا، فما خمص

.  أك غمب ضرره كاف حرامان 
يا أييا :  أضرار الخمر ما ذكره الحؽ سبحانوأف مفكالخمر كالمخدرات مف القسـ الثاني، حيث 

الذيف آمنكا إنما الخمر كالميسر كالأنصاب كالأزلاـ رجس مف عمؿ الشيطاف فاجتنبكه لعمكـ تفمحكف 



 

إنما يريد الشيطاف أف يكقع بينكـ العداكة كالبغضاء في الخمر كالميسر كيصدكـ عف ذكر ا﵀ كعف 
ففي ىاتيف الآيتيف أكد ا﵀ تحريـ الخمر كالميسر  [.91-90: المائدة] الصلبة فيؿ أنتـ منتيكف

نما عممو الفحشاء " القمار" تأكيدان بميغان إذ قرنيما بالأنصاب كالأزلاـ، كجعميما مف عمؿ الشيطاف، كا 
الصدِّ عف الكاجبات : كالمنكر، كأمر باجتنابيما، كجعمو سبيلبن لمفلبح، كذكر مف أضرارىما الدينية
يقاع : كالفضائؿ الشرعية مف ذكر ا﵀ كالصلبة، كذكر مف أضرارىما الاجتماعية تقطيع الصلبت، كا 

 .العداكة كالبغضاء

 ليس جسموانو لا يحؿ لمسمـ أف يتناكؿ مف الأطعمة أك الأشربة شيئا يقتمو بسرعة أك ببطء فإف   
نما ىك كديعة عنده كلا يحؿ لو التفريط فييا قاؿ ا﵀ تعالى كومؿ  كلا تقتمكا أنفسكـ إف ا﵀ كاف : كا 

 (195  آيةسكرة البقرة) كلا تمقكا بأيديكـ إلى التيمكة : كقاؿ (29سكرة النساء )بكـ رحيما

   إف الفقياء قد بحثكا في مشكمة أخرل مف الآفات الصحية كىي المخدرات حيث انتبيكا إلى 
انتشارىا في المجتمعات كانطمقت أحكاميـ مف قكاعد أصكلية كخمصكا إلى أف المخدرات تشترؾ 
جميعيا في أنيا ميفسدة لمعقؿ كميخربة لمبدف كيمضيعة لمماؿ كالجيد كالإنتاج كميخربة لمشخصية 

 ، تقضي عمى رابطة المحبة الإنسانية في المجتمع كتستبدؿ بيا العداكة كالبغضاء،كمجمبة لمضرر
 .ضؼ إلى ذلؾ الأضرار المادية التي تذىب بالأمكاؿ سفيا كتبذيرا فيما يضر كلا ينفع 

 ، المخدرات تحدث آثار الخمر في الجسـ كالعقؿ لذا حرميا دفعان لمضارىا كسدان لذرائع الفساد    
 نيى رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ عف كؿ :).قالت أـ سممة زكجة الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ 

 كما قاؿ العمماء كؿ ما يكرث الفتكر كالخكر في "المفتر"ركاه أحمد كأبك داكد ك. (مسكر كمفتر
 : كيقكؿ أيضا ،(195سكرة البقرة )كلا تمقكا بأيديكـ إلى التيمكة:أعضاء الجسـ يقكؿ ا﵀ تعالى 

كؿ مسكر خمر ككؿ )كيقكؿ الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ  ( 29سكرة النساء )كلا تقتمكا أنفسكـ 
 ركاه الترمذم كأبك داكد )(ما أسكر كثيره فقميمو حراـ ):ركاه مسمـ كيقكؿ أيضا. (خمر حراـ 
 (.كالنسائي

 فالسيجارة أصبحت إحدل آفات ،كذلؾ آفة التدخيف فقد ثبت باليقيف ضررىا لكؿ عاقؿو ميستبصر   
 كلـ يعد ضررىا قاصرا عمى الفرد المدخف بؿ ،ىذا العصر كقاربت في ضررىا الميسكرات كالمخدرات

 المجتمع كالاقتصاد فالشخص المدخف يضر بنفسو مف كؿ النكاحي الطبية كالذىنية إلىتعداه 
 . (لا ضرر كلا ضرار ):قاؿ الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ  ،كالاقتصادية كالاجتماعية



 

إف ا﵀ :" كيقكؿ."  بالييكدتشبيكانظفكا أفتيكـ كلا : " قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ: نظافة المحيط-7
، كنيى صمى ا﵀ عميو كسمـ عف التبكؿ في مناطؽ الظؿ (ركاه الترمذم)" نظيؼ يحب النظافة

كيضات الديداف لخمكىا مف تأثير بيريا كتؾب أغمب أنكاع اؿيشكع لأنيا تعتبر جكا ملبئما لنمك
. أشعة الشمس

 العدكل لانتقاؿ أسيؿ الطرؽ  السابقةتعتبر السبؿ الثلبث:  والماء،واءه ال،حفظ الطعام-8
إلتياب الكبد ، أساليب الغذاء غير السممية تؤدم حتما إلى الإصابة بالمرض كالتيفؤيدؼكالمرض، 
 كليذا نجد رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ ، حيث ينتقؿ المرض عف طريؽ الممس،الفيركس

 لمباشر الأذل كالخلبء، كىي ثقافةه صحية في لسرم للؤكؿ كالمصافحة كاؿيمنىخصص اليد اؿ
  . الدقيقةثيـأرقى مستكياتيا حتى قبؿ أف تكشؼ الجرا

 التنفس كالأمراض كالأنفمكنزا كالسيؿ اضطراباتمف جية أخرل فإف تمكث اليكاء يؤدم إلى    
نية آكالحصبة كغيرىا، كىنا أيضا نجد أف رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ أكصى بعدـ النفخ في 

 كالشرب كتغطيتيا، كما يغطى الفـ أثناء التثاؤب كالعطاس، سبيؿ الماء ىك الآخر مف الأكؿ
السيبؿ الناقمة للؤمراض الكبائية خاصة إذا كاف راكدا، فيعتبر الكسط الملبئـ لنمك الكثير مف 

البكتيريا كالككليرا كالسالمكنيلب كبعض الديداف لإكماؿ دكره حياتيا خارج جسـ الإنساف، ليذا نيى 
نبي الأمة عف التبكؿ في الماء الراكد، كربط قًرب الماء كعدـ الشرب مف فـ السقاء، لأف في 

الميممتر الكاحد مف المعاب بلبييف الجراثيـ، فعندما تخرج ىذه الجراثيـ مف فـ الشارب كتصب في 
بف غذفة، )السقاء تصبح مصدر شرب للآخريف كلؾ أف تتصكر سرعة ككـ انتقاؿ ىذه الجراثيـ 

 (47، ص2007

 أسس النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ لأحد أىـ ركائز الطب :عزل المرضى والحجر الصحى-9
ف : "الكقائي كالذم لـ يكف معركفان مف قبؿ ،بقكلو إذا سمعتـ بالطاعكف في أرض فلب تدخمكىا، كا 
 .(ركاه الشيخاف)" كاف كقع بأرض كأنتـ فييا فلب تخرجكا منيا

 

 

 



 

 الاكتئاب النفسي من منظور ديني- 5

كئب الرجؿ أم تغيرت نفسو : الاكتئاب عند العرب المسمميف بمعني الحزف الشديد، فتقكؿ العرب
كانكسرت مف شدة اليـ كالحزف، كاكتئب كجو الأرض أم تغير كضرب إلى السكاد، كالحزف احد 

كلقد أطمؽ المسمميف عدة مسميات عمى الاكتئاب . (343ابف منظكر ص)المككنات الأساسية لو 
 .منيا الحزف اليـ، كالكسكاس كالمالنخكليا

الحزف شيء فطرم ينتاب كؿ البشر عندما تقابميـ متاعب ىذه الحياة الدنيا، كلا أحد يستثنى مف )
كحزف أـ مكسى، كحزف الأنبياء كحزف الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو : ذلؾ كالأمثمة كثيرة في القرآف

" كلا يحزنؾ الذيف يسارعكف في الكفر: "كسمـ عمى قكمو عندما لـ يستجيبكا لو، فقاؿ سبحانو كتعالى
كمف الصحابة كحزف أبي بكر رضى ا﵀ عنو في حادثة اليجرة يقكؿ ...(176سكرة آؿ عمراف آية )

 إلا تنصركه فقد نصره ا﵀ إذ أخرجو الذيف كفركا ثاني اثنيف إذ ىما في الغار إذ يقكؿ : تعالى
لصاحبو لا تحزف إف ا﵀ معنا فأنزؿ سكينتو عميو كأيده بجنكد لـ تركىا كجعؿ كممة الذيف كفركا 

فالحزف يحصؿ لكؿ الناس، . (40سكرة التكبة آية ) السفمى ككممة ا﵀ ىي العميا كا﵀ عزيز حكيـ
ذا ما استمر كطاؿ كقتو صار اكتئابا  ( 17، ص1992الخاطر  )(لكنو قضية كقتية كا 

 أنواع الحزن -أ

، لأف ىذه الدنيا لا " كىذا يجب أف نحرص عمى أف لا يحدث"الحزف عمى فكات أمر دنيكم : الأول
 تساكم شيئا بالنسبة للآخرة

 ما أصاب مف مصيبة : سبحانو تعالى–فينبغي للئنساف أف يتغمب عمى ىذا الحزف، كلذلؾ يقكؿ 
 ليكلب تأسكا عمى *في الأرض كلا في أنفسكـ إلا في كتاب مف قبؿ أف نبرأىا إف ذلؾ عمى ا﵀ يسير

 (.23-22سكرة الحديد آية )ما فاتكـ كلا تفرحكا بما أتاكـ كا﵀ لا يحب كؿ مختاؿ فخكر

عمى أمر مف أمكر الديف، لكنو " الحزف-: "سبحانو كتعالى- ىك الحزف مطمكب كيمتدحو ا﵀: الثاني
 :حزف يدفع إلى العمؿ كلا يثبط مثؿ

الذيف جاؤكا إلى رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ يسألكنو أف يحمميـ معو "حزف الفقراء في غزكة تبكؾ 
إلى الجياد، فمـ يجد الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ ما يحمميـ عميو، فرجعكا كقد أصابيـ الحزف 

ك لا عمى الذيف إذا ما أتكؾ لتمميـ قمت لا :، فامتدحيـ ا﵀ سبحانو كتعالى بقكلو" كالضيؽ كالكدر



 

(. 92سكرة التكبة آية )أجد ما أحممكـ عميو تكلكا كأعينيـ تفيض مف الدمع حزنان ألا يجكا ما ينفقكف
مف ىذا النكع ما حدث بعد كفاة الرسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ التي كانت أعظـ المصائب التي 

 (19نفس المرجع ص)مرت عمى المسمميف، حيث حزف الصحابة رضي ا﵀ عنيـ أجمعيف 

 :أسباب الاكتئاب النفسي من منظور ديني- ب

   كما ىك معمكـ فإف للبكتئاب أسباب مختمفة فسيكلكجية اجتماعية، كحياتية مختمفة ككذلؾ يكجد 
 .منظكر كتفسير ركحي لأسباب ىذا الاضطراب المزاجي

    تتطرؽ آيات القرآف الكريـ إلى مناقشة كتكضيح المكاقؼ التي تنشأ عنيا الاكتئاب كالقمؽ 
كالاضطرابات النفسية مثؿ انشغاؿ الإنساف عمى الماؿ كالأبناء كالمستقبؿ كحالتو الصحية، ككذلؾ 
الكساكس التي تتسمؿ إلى النفس كيستخدميا الشيطاف لمسيطرة عميو، كيتسبب ذلؾ في شعكر اليـ 

الشيطاف يعدكـ الفقر كيأمركـ : كالكآبة أك الاستسلبـ لمجزع أك اليأس، كلنتأمؿ معا في قكلو تعالى
الماؿ كالبنكف زينة الحياة الدنيا كالباقيات الصالحات خير عند ....بالفحشاء كا﵀ يعدكـ مغفرة منو

، كلما كانت الخسارة المادية ىي السبب الرئيسي في حدكث الاكتئاب لدل كثير ربؾ ثكابا كخيرا أملب
الشربيني، )مف الناس ككذلؾ المكاسب التي يحصمكف عمييا كانت النتائج في كؿ ىذه الحالات سمبية 

أف الأعراض الاكتئابية ىي استجابة غير سكية لضمير الفرد بسبب ما تعرض .  (168 ص2012
كفي ضكء ىذا . لو مف إىماؿ، أك نتيجة لقيامو بسمكؾ يتضمف نكعا مف التحدم السافر لتعاليـ الديف

عف ما أطمؽ عميو الأنا الأخلبقية كالتي إعتبرىا عاملب محددا  (STECKLE، 1949)تحدث أستيكؿ 
كقد بنى استيكؿ . في التككيف العصابي، فيك يعتبر العيصاب ذا صمة بالضمير أك بالذات الأخلبقية

نظريتاىـ عمى أساس محاسبة الضمير كعقابو  (MOWRER، 1953)كبعض العمماء مثؿ مكرر 
كالشعكر بالخطيئة عمى أعماؿ مارسيا الفرد كيعتبركف أف الإثـ قد يككف لو تأثير ضار مدمر 

كبالإضافة إلى ذلؾ يؤكد الفركيديكف الجدد . لمشخصية عندما يشعر بو الإنساف كلا يستطيع تصحيحو
عمى الجكانب الأخلبقية كالركحية في خمؽ العيصاب، حيث أف ما  (ىكرنى-آدلر- سكليفاف- يكنج)

كيبدك أف الصراع النفسي في النظرية الدينية كما أشار إلى ذلؾ . ىك إلا اضطراب في العلبقات
أمر حتميا مع بداية الحياة ك الكعي بالحاجات بيف الخير كالشر  (1973)مصطفى خميؿ الشرقاكم 

كبيف إتباع أكامر كنكاىي ا﵀ إرضاءان ﵀، كبيف إتباع غكاية الشيطاف إرضاء لمشيطاف، كيقكد 
الشيطاف حممة الصراع النفسي متخذا مف النفس الأمارة بالسكء منطمقا لمياجمة كؿ مف النفس المكامة 



 

كالنفس المطمئنة ككسيمتو في ذلؾ ما يكسكس بو في الصدكر في تزييف طريؽ الشر، كما يترؾ 
الناس فيو مف حيرة كقمؽ كيأس كقنكط، كما يصيبيـ مف غفمة كنسياف، كييدؼ الشيطاف إلى 

كيلبحظ أف الصراع ىنا لو طبيعة خاصة، فحينما تككف النفس الأمارة . إضعاؼ جبية النفس المكامة
بالسكء أقكل مف النفس المكامة، يككف الصراع داخؿ الفرد في أقؿ حالاتو كيسيـ ذلؾ في تقكية النفس 
الأمارة بالسكء كىك ما يفسر استمرار بعض الناس في الغي كتعميؽ جذكر الشر في نفكسيـ كصعكبة 

ردعيـ، كحينما تككف النفس المكامة أقكل مف النفس الأمارة بالسكء يككف الصراع أيضا في داخؿ 
الإنساف في أقؿ حالاتو كيككف الفرد أكثر قابمية لمصحكة مف حالة الغفمة التي تككف قد دفعت بو إلى 

الشقاء كالعكدة إلى الفلبح، غير أف الصراع يككف عمى أشده في حالة تساكل قكة كؿ مف النفس 
المكامة كالنفس الأمارة بالسكء داخؿ الفرد، كيكجد لكف آخر مف الصراع يحدث داخؿ الفرد دكف أف 
يككف لمشيطاف دخؿ فيو ما يككف أف يسمى الصراع الناتج عف الابتلبء، كيبدك أنو نكع الصراع 

يختص ا﵀ بو عباده المؤمنكف ليختبر مدل قكة إيمانيـ كصلببة النفس المكامة أك مدل قكة كسلبمة 
النفس المطمئنة كيتـ صراع الابتلبء بني النفس المطمئنة كالنفس المكامة، كينجح الفرد في التغمب 

 1998رشاد، ). عمى حالة الجزع الناجمة عف ىذا الصراع كمما كانت كلب النفسييف قكية راسخة
 (578ص

 :علاج الحزن والإكتئاب من منظور ديني-ج

كىذا ينطبؽ عمى الأدكاء العضكية ’ ما أنزؿ ا﵀ داء إلا كأنزؿ لو شفاء: "   قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ
 .كالأدكاء النفسية كالاكتئاب دكاءه مكجكد في صيدلية الطب الركحي الإسلبمي

   إف الدعاء سلبح لممؤمف في مدليمات الحياة كمعتركيا فيك مخ العبادة ككصاؿ ببف ا﵀ كعبده فما 
إنما أشكك بثي كحزني إلى ا﵀ فصبر عسى ا﵀ أف :إف رفع يعقكب عميو السلبـ دعائو حتى قاؿ

 حتى كشؼ ا﵀ غمو كجمع بينو كبيف أكلاده، ككذلؾ يكنس يأتيني بيـ جميعا، إنو ىك العميـ الحكيـ
: ظممات الميؿ، كظممة البحر، كظممة الحكت: عميو السلبـ أف التقمو الحكت، ك نادل في الظممات

 أف لا إلو إلا أنت سبحانؾ  إني كنت مف الظالميف فاستجبنا لو كنجيناه مف الغـ ككذلؾ ننجي
، ككذلؾ نصر ا﵀ لسيدنا محمد صمى ا﵀ عميو كسمـ يكـ أخرجو الذيف كفركا مف بمده المؤمنيف

 إلا تنصركه فقد نصره ا﵀ إذ أخرجو الذيف كفركا ثاني اثنيف إذ ىما في :الحبيبة مكة، يقكؿ تعالى
الغار إذ يقكؿ لصاحبو لا تحزف إف ا﵀ معنا فأنزؿ سكينتو عميو كأيده بجنكد لـ تركىا كجعؿ كممة 



 

، تكجد في السنة (40سكرة التكبة آية)الذيف كفركا السفمى ككممة ا﵀ ىي العميا كا﵀ عزيز حكيـ
النبكية أدعية خاصة باليـ كالحزف التي ىي مييآت للبكتئاب النفسي كعناصر لو، مف ذاؾ ما كرد 

ما أصاب عبدا ىـ : "عف ابف مسعكد، عف النبي  صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ: مسند الإماـ أحمد"في 
الميـ إني عبدؾ، ابف أمتمؾ ناصيتي بيدؾ، ماضً فيٌ حكمؾ، عدؿ فيٌ قضاؤؾ، : كلا حزف فقاؿ

أسألؾ بكؿ اسـ ىك لؾ سميت بو نفسؾ، أك أنزلتو في كتابؾ، أك عممتو أحدا مف خمقؾ، أك استأثرت 
أف تجعؿ القرآف العظيـ ربيع قمبي، كنكر صدرم، كجلبء حزني، كذىاب : بو في عمـ الغيب عندؾ

 ."ىمي، إلا أذىب ا﵀ حزنو كىمو، كأبدلو مكانو فرحا

دخؿ رسكؿ ا﵀ صمى ا﵀ عميو كسمـ ذات يكـ : عف أبي سعيد الخدرم، قاؿ"سنف أبي داكد "   في 
يا أبا أمامة مالي أراؾ في المسجد : "أبك أمامة فقاؿ: المسجد، فإذا ىك برجؿ مف الأنصار يقاؿ لو

ألا أعممؾ كلبما إذا أنت قمتو : ىمكـ لزمتني، كديكف يا رسكؿ ا﵀ فقاؿ: فقاؿ"في غير كقت الصلبة؟ 
ذا : "بمى يا رسكؿ ا﵀، قاؿ: قمت: قاؿ"أذىب ا﵀ عز كجؿ ىمؾ كقضى دينؾ؟  قاؿ إذا أصبحت كا 

الميـ إني أعكذ بؾ مف اليـ كالحزف كأعكذ بؾ مف العجز كالكسؿ، كأعكذ بؾ مف الجبف : أمسيت
ففعمت ذلؾ، ، فأذىب ا﵀ عز كجؿ ىمي، : ، قاؿ"كالبخؿ، كأعكذ بؾ مف غمبة الديف كقير الرجاؿ

 . كقضى عني ديني

  إف العقيد الإسلبمية التي ىي منظكمة معرفية ركحية شاممة ذات اثر كبير في الكقاية كعلبج 
الاكتئاب، ففي اعتقاد المؤمف في القضاء كالقدر تحصيفه مف الحزف الشديد، ففي الحديث الصحيح 

: الذم ركاه الترمذم عف ابف عباسي رضي ا﵀ عنيما، جاء فيو قكؿ النبي صمى ا﵀ عميو كسمـ
ف " كأعمـ أف الأمة لك اجتمعت عمى أف ينفعكؾ بشيء لـ ينفعكؾ إلا بشيء قد كتبو ا﵀ لؾ، كا 

، (2/308ركاه الترمذم)" اجتمعكا عمى أف يضركؾ بشيء لـ يضركؾ إلا بشيء قد كتبو ا﵀ عميؾ
يبرز لنا " كاعمـ أف ما أخطأؾ لـ يكف ليصيبؾ كما أصابؾ لـ يكف ليخطئؾ: "كفي ركاية أخرل

أثر ىذا المعتقد بأف المسمـ عندما يعمـ أف الأمكر مفركغ منيا كمكتكبة فإنو لا  (1992الخاطر، )
يحزف، ككيؼ يحزف كىك يعمـ بأف ىؤلاء البشر الذيف ىـ حكلو لا يستطيعكف أف يضركه كلا أف ينفعكه 

إف بعض الناس يفكتو ماؿ يخسره في تجارة أك ... إلا بقدر ا﵀؟ فمًـ القمؽ إذف كلًـ الحزفي الشديد؟
تفكتو زكجة ما، أك يمكت لو طفؿ، أك يخسر كظيفتو أك مكانتو، فإذا بو يجزع فمك تصكر ىذا الأمر 

  لكيلب تأسكا عمى :كىذه المصيبة أنيا مقدرة مف عند ا﵀ سبحانو في كتاب فإف لا يحزف عمى فائت
 (.23سكرة الحديد آية )..ما فاتكـ



 

    كذلؾ اعتقاد المسمـ باليكـ الآخر كأف ىذه الدنيا لا تساكم شيئا كىي قصيرة جدان، فعندما يفقد 
عزيزا يعرؼ انو سيمتقي بو في الآخرة إف شاء ا﵀،  كمف أقكل الأدلة عمى أف الإيماف باليكـ الآخر 

يخفؼ الحزف كييسمي المؤمف، حادثة كفاة إبراىيـ ابف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ فقد كرد في حديث 
أف الرسكؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ حزف عمى كفاة إبنو كقاؿ تدمع العيف كيحزف القمب كلا : "الحسف

كعده صادؽ كمكعكد جامع كأف الآخر منا يتبع الأكؿ  (كىنا الشاىد)نقكؿ ما يسخط الرب، كلكلا أنو 
لكلا أنا نؤمف باليكـ : يعني (ركاه البييقي)" لكجدنا عميؾ يا إبراىيـ كجدا، إنا بؾ يا إبراىيـ لمحزكنكف

 .الآخر لحزنا عميؾ حزنا شديدا

 :نظرة المسمم لممصائب مسببات الحزن والاكتئاب-ح

لنا أنو مفيكـ خاص بالمسمميف جدير بأف يكتب بماء الذىب كأما الذيف  (1992الخاطر )  ييضيؼ 
فمفيكمنا عف الابتلبء بالمصائب خاص ...لا يعشكف ىذا المفيكـ فإف حياتيـ تسير في نكد كضنؾ

 (كعظيـ تكتب فيو المجمدات كيمكنو بمفرده أف يقينا المشكلبت كيقينا الحزف، بإذف ا﵀ تعالى
 (. 44ص)

 : إف مفيكـ المؤمف مف المشكلبت كالمصائب لا يخمك مف أنو 

 .(ركاه أحمد)" إف ا﵀ إذا أحب قكما ابتلبىـ: "علبمة عمى محبة ا﵀ لو قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ-

أشد الناس بلبءان الأنبياء ثـ الصالحكف ثـ : "ابتلبءه عمى قدر الإيماف، قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ-
  (ركاه الطبراني)" الأمثؿ فالأمثؿ

ما يصيب المسمـ مف نصب كلا كصب كلا ىـ : "مصدره للؤجر كالثكاب قاؿ صمى ا﵀ عميو كسمـ- 
كلا حزف كلا أذل كلا غـ، حتى الشككة ييشاكيا إلا كفر ا﵀ بيا مف خطاياه ضؼ إلى ذلؾ ما يتبعو 

..  :مف صبر المسمـ عمييا فيمقى الأجر العظيـ كالرفعة في الدرجات قاؿ تعالى   

         ..( 10سكرة الزمر آية)  . ركل مسمـ في صحيحو أف الرسكؿ

عجبان لأمر المؤمف إف أمره كمو خير كليس ذلؾ لأحد إلا المؤمف إف : "صمى ا﵀ عميو كسمـ قاؿ
ف أصابتو  ضراء صبر فكاف خيرا لو   . (أخرجو مسمـ)أصابتو سراء شكر كا 



 

الذيف إذا أصابتيـ مصيبةه قالكا إف :    إف المسمـ حاؿ كقكع المصائب عميو الأكبة إلى ا﵀ كالترجيع
نا إليو راجعكف ، كأنو كأصبر عمى ما أصابؾ إف ذلؾ مف عزـ الأمكر:  كيطبؽ قكلو تعالى﵀ كا 

 فحاؿ كما يمقاىا إلا الذيف صبركا ك ما ييمقاىا إلا ذك حظ عظيـإف صبر فيك في فضؿ عظيـ 
 .المسمـ تحميده ﵀ عمى كؿ حاؿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الثاني البـاب
 

   الجانب التطبيقي
 

 



 

 

 

 

: خامسالفـصـل الـ
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: الدراسة الاستطلاعية- 1

    تيعتبر الدراسة الاستطلبعية بمثابة البحث الصغير لمكصكؿ إلى الافتراضات ك الفرضية النيائية 
، كتيعتبر مف المراحؿ الميمة لمبحث العممي، ليذا أعطاىا "ما قبؿ التحقيؽ"كتسمى كذلؾ بمرحمة 

الملبحظة الميباشرة ك  الاتصاؿ أىمية لًككنيا تجعمو أكثر اتصالان بالميداف ،كما تساعده عمىباحثاؿ
 ك تساعده عمى التأكد مف مدل صحة اختيار المنيجية الميتبعة كتصميمو العينةعمى مجمكعة 

  كلقد ساعد خبرة  الباحث في العمؿ في كخطكات العلبج الميتبع كمف حيسف اختيار المقاييس النفسية،
ميداف الصحة المدرسية عمى اختصار الخطكات الأكلى لمدراسة الاستطلبعية كالانطلبؽ في تطبيؽ 

  أفراد يعانكف مف اكتئاب شديد ،04جمسات رئيسية لمبرنامج العلبجي كالمقاييس المختارة عمى 

: كما ساعدت الدراسة السابقة الباحث خاصة في 

 .  لمصحة المدرسية في الثانكية تفحص إجراءات ك برنامج كحدة الكشؼ كالمتابعة - 

.       معرفة الكقت الذم يمزـ لتطبيؽ خطكات البرنامج - 

اكتشاؼ المتغيرات الدخيمة التي قد تؤثر سمبان عمى النتائج، مف أجؿ ضبطيا سكاءنا أكانت   - 
فيزيقية، مدرسية ، تنظيمية، )المتغيرات الذاتية لممفحكصيف أك المتغيرات الميتعمقة بالمكقؼ التجريبي

 .(مدرسية، الفحكصات الطبية

عينة البحث، مكاف التجربة، الصعكبات غير المتكقعة كالتي قد تقؼ في )الكقكؼ عف قرب مف  - 
. (كجو السير الحسف لتطبيؽ البرنامج

    ككؿ ذلؾ مف أجؿ المراجعة النيائية لخطكات البحث حتى يككف الطالب ميطمئنان لسلبمة التنفيذ 
 .في البرنامج لمتعديؿ  الرئيسيةفيما بعد، حيث أف ىذه المرحمة ىي الفرصة

 : المقاييس التاليةتـ في ىذه الدراسة الاعتماد عمى لقد 

كذلؾ لإختبار فعالية  (BDI-II)أداة الدراسة الأساسية كىي سمـ  بيؾ الثاني للئكتئاب - 1
 البرنامج العلبجي المقترح لتخفيض درجة الاكتئاب النفسي

 :أدكات لقياس تأثير محاكر العلبج الفرعية- 2



 

لإختبار فعالية الجمسات الرئيسية  ؽٕبْ ػجذ اٌؼض٠ض مقياس الأفكار السمبية كالإيجابية - أ
 .لممحكر المعرفي في تحسيف أفكار العينة

مقياس الميارات الاجتماعية  لسمية حربكش لإختبار فعالية الجمسات الرئيسية لممحكر  - ب
 .الإجتماعي في تنمية الميارات الإجتماعية كالتككيدية

مقياس السمكؾ الصحي لشريفة بف غذفة لإختبار فعالية الجمسات الرئيسية لممحكر  - ت
 .الجسمي في تعزيز سمكؾ الصحة الجسمية

 لاختبار فعالية الجمسات الرئيسية ٌؾّذٞ ػجبط اٌغ١غٟمقياس الأنشطة التركيحية  - ث
 .لممحكر السمككي في تعزيز ممارسة الأنشطة كالسمككيات السارة الترفييية

 استمارة مراقبة شخصية لعبد الستار إبراىيـ لتحرم فعالية الجمسات الرئيسية لممحكر  - ج
زالة التكتر  .الانفعالي في التقدـ في الاسترخاء كا 

   لقد كانت نتائج الدراسة الاستطلبعية التي قاـ بيا الباحث نتائج ايجابية كثيرة كمشجعة للبنطلبؽ 
 .  في الدراسة الأساسية

 

 :إجراءات الدراسة الأساسية- 2

:   منيج البحث والتصميم-    أ

 في دراستو لفعالية البرنامج الميقترح المنيج التجريبي، لأنو المناسب في دراسة باحث     لقد تبنٌى اؿ
أثر أك فعالية ظاىرة أك متغير ما، ككذلؾ لما لو مف قيمة عممية كلأنو يسمح بالمقارنة مع عينات لـ 

. تخضع لممتغير المستقؿ محؿ الدراسة 

     إف البحث التجريبي ىك تغييره ميتعمد ك مضبكط لمشركطً المحدًدىة لكاقعة معينة، كملبحظة 
يتضمف محاكلة لضبط كؿ العكامؿ الأساسية  )التغييرات الناتجة عف ىذه الكاقعة ذاتيا كتفسيرىا كىك

الميؤثرة في المتغير أك المتغيرات التابعة في التجربة ماعدا عاملبن كاحدان يتحكـ فيو الباحث كييغيره 
 2004محمد جاسـ )(عمى نحكو ميعيف بقصد تحديد ك قياس تأثيره في المتغير أك المتغيرات التابعة

(. 63ص



 

    ييحاكؿ ىذا المنيج تحقيؽ فرضيةو تيرجح احتماؿ كجكد علبقة بيف متغيريف متصميف بظاىرة ما 
فافتراض أثر أحد المتغيرات يؤثر في زيادتو أك نقصانو بزيادة أك نقصاف المتغير الآخر، حيث يبدأ 
الباحث في ملبحظة الكقائع ثـ يتمكىا إيجاد الفركض كالتحقؽ منيا بالتجربة ليصؿ إلى العلبقة التي 

كالممارسة التجريبية لدراسة السمكؾ تتيح لمفرد أف يتذكؽ حلبكة الفيـ المكضكعي كييدرؾ  تربط بينيما،
كىذا يعني أف التجريب ما ىك إلا طريقة  الكثير مف المعاني العممية الميحددة بطريقة عممية بسيطة،

لجمع المعمكمات كتصنيفيا لمكصكؿ إلى القكانيف العامة، كبذلؾ ييعتبر التجريب مف أىـ طرؽ البحث 
.         العممي

   إف أىـ ما يميز البحكث التجريبية ىك ضبط العكامؿ المختمفة في التجربة بتثبيت بعض العكامؿ 
المؤثرة، كيتصؼ المنيج التجريبي بدرجة عالية مف القدرة عمى ضبط الأحداث أم معاممة عينتيف 

بالتساكم عند بدء التجربة ثـ تيعرض إحداىما لمتغيرات لا تتعرض ليا الأخرل، بحيث يتمكف الباحث 
 .مف تحديد أثر المتغيرات التجريبية ك يقارف بيف أكصاؼ العينتيف في نياية التجربة

أف المنيج التجريبي أكثر )" :Diobovled vandaline( "1994)"ديكبكلد فاف داليف"   يقكؿ 
الكسائؿ كفايةن في الكصكؿ إلى معرفة مكثكقة بيا، كذلؾ عندما يمكف استخدامو في حؿ 

المشكلبت،كأصبحت مشكمة استخدامو في العمكـ الاجتماعية ذات أىمية قصكل ك إذا لـ يتيسر 
تطبيؽ ىذا المنيج عمى الظكاىر الاجتماعية فإنو يبدك مف المعقكؿ أف تظؿ العمكـ الاجتماعية 

(. 62ص2004نفس المؤلؼ،)(قاصرة بدرجة كبيرة إذ لـ ييعًؽ سيرىا نحك قدر أكبر مف الدقة 

- القياس القبمي" تصميـعمى تصميوـ مناسب ك أكثر دقة في النتائج كىكباحث اعتمد اؿ لقد    
جراء "البعدم لمجمكعتيف ضابطة كتجريبية ، كفييا يتـ اختيار مجمكعتي البحث بالطريقة العشكائية كا 

التكافؤ ك التجانس بينيما في الخصائص أك أم عناصر يعتقد الباحث أف عدـ ضبطيا ييكثر سمبان 
في النتائج، كيككف قد سبؽ ذلؾ إجراء القياس القبمي لممتغير التابع لكؿ منيما كبشكؿو متزامف، ثـ يتـ 
حساب متكسط درجات مجمكعتي البحث في القياسات القبمية، تتعرض المجمكعة التجريبية لممتغير 

المستقؿ، أما المجمكعة الضابطة فلب تتعرض لأم متغير، ثـ يتـ تطبيؽ القياس البعدم عمى 
 .المجمكعتيف

 .يتـ حساب متكسط الفرؽ بيف القياس البعدم كالقبمي لكؿ مجمكعة كتتـ المقارنة كحساب دلالة الفرؽ

 (  بعدم قياس   ←  متغير مستقؿ  ←قياس قبمي   )المجمكعة التجريبية -         



 

  ( بعدم قياس←متغير مستقؿ  بدكف ←قياس قبمي )المجمكعة الضابطة -        

كالتاريخ، : إف ىذا التصميـ يعمؿ عمى ضبط الكثير مف العكامؿ التي تؤثر في الصدؽ الداخمي)
النضج، الاختبار، أدكات القياس، الانحدار، كالاختيار، تسرب المفحكصيف، كالتفاعؿ بيف ىذه 

، كما أف الباحث ييضمًفي البرنامج قياسات فرعية (196 ص2009عباس كآخركف،) (المتغيرات
 .لجكانب سمكؾ المتغير التابع كىك ما يزيد مف الصدؽ الداخمي  ليذا التصميـ التجريبي

إف استخداـ مجمكعة ضابطة إلى جانب المجمكعة التجريبية ييمكف الباحث مف التحكـ أك تقميؿ )  
تأثير المتغيرات الدخيمة عمى الإختبار البعدم، حيث ييحاكؿ الباحث جيكده في اف يككف الأفراد في 

كمتا المجمكعتيف متكافتئيف، كاف يتـ إخضاعيـ لنفس الظركؼ ما عدا اف الأفراد في المجمكعة 
 (  270 ص2007البطش كأبك زينة،)(.التجريبية يتمقكف المعالجة التجريبية

إف استخداـ تصميـ المجمكعات يحقؽ الصدؽ الخارجي لمنتائج كبالتالي يمكف تعميميا كاستخداـ )   
ف استخداـ المجمكعة الضابطة يؤكد لنا أف النتائج التي  البرنامج نفسو مع حالات أخرل مشابية، كا 

تحققت ترجع إلى البرنامج ك لا ترجع إلى عكامؿ أخرل، كتيفيدنا في المقارنة في حالة البرامج 
(. 233ص2005سعفاف،)(القصيرة

 :العينـــة- ب

كىي مف        إف تحديد العينة يعتبر مف أىـ المحاكر الأساسية التي تقكـ عمييا البحكث الميدانية،
بيف أصعب الأمكر التي يتطمب ضبطيا، لأف أفرادىا ييفترض أنيـ ييمثمكف المجتمع الأصمي في جيؿ 

كنكعو لعينتو " العينة القصدية " الخصائص التي يتميز بيا مجتمع الدراسة ، كلقد اعتمد الباحث عمى
كيككف ىذا الاختيار مبنيان عمى اعتبارات منطقية ، ككاف ذلؾ  كالتي ىي تعمده في اختيار فئة معينة،

في ضكء ما لكحظ في الدراسة الاستطلبعية ك النظرة الشاممة لممفات الصحة المدرسية بكحدة 
كخاصة إف كاف المعيار الأساسي في  الكشؼ كالمتابعة لمصحة المدرسية بحاسي بحبح كلاية الجمفة،

 .المعاناة مف أعراض اكتئابية شديدة ىي اختيار الحالات 

    أف مجتمع الدراسة الحالية ىـ جميع تلبميذ ثانكية بمحرش البشير بكلاية الجمفة كالمقدر عددىـ بػػػػػ 
، حيث قاـ الباحث رفقة الأخصائي النفساني العامؿ بكحدة الصحة المدرسية بتكزيع نسخ مف 560

سمـ بيؾ الثاني عمييـ كتكضيح التعميمة كبعد الإجابة عمييا تـ استرجاع أكبر قدر منيا بحيث كصؿ 



 

 ، كبعد جيد مف الفحص كالتمحيص كالتصحيح تـ إلغاء عدد مف 511تعداد النسخ المسترجعة إلى  
كاعتماد . (عدـ فيـ تعميمة الإجابة)النسخ كالتي كانت فييا الإجابات ناقصة أك طريقة الإجابة خاطئة

نفت نتائجيا عمى سمـ بيؾ الثاني للئكتئاب عمى أنيا تعاني مف إكتئاب شديد35  . حالة صي

  بعد الإتصاؿ بالحالات المعنية كعرض الكفالة النفسية كفؽ البرنامج العلبجي المقترح في كحدة 
لقد ك.  حالة 31الكشؼ كالمتابعة لمصحة المدرسية المكجكدة في الثانكية، كجدنا الرد الإجابي مف 

كىذا راجع لعدة اعتبارات منيا التخمؼ عف الجمسات أك بعضيا )فرد  (24)أيعتمد عمى عينة قكاميا 
  :مجمكعتيفإلى بطريقة عشكائية فكاف تقسيـ الحالات  .(كضركرة المجانسة ك متغيرات دخيمة أخرل

كىي التي يتمقى أفرادىا  (12) كعدد أفرادىا Expérimental group): )تػجريبية اؿمجػمكعة اؿ- 
البرنامج العلبجي السمككي المتعدد المحاكر المقترح ،في شكؿ جمسات مف أجؿ تخفيض درجة 

. الأعراض الاكتئابية 

كىي التي لا يتمقى أفرادىا البرنامج  (12)كعدد أفرادىا : (Control group)ضػابطة اؿمجمػكعة اؿ- 
العلبجي، كتيستخدـ لتيقدـ لنا مدل الفرؽ بيف أفرادىا ك أفراد المجمكعة التجريبية لمتأكد مف فعالية 

.  البرنامج

السف، - ):كفؽ الخصائص التاليةعف طريؽ فرز البيانات العامة قدر المستطاع بعد مجانستيـ ىذا ك
 . (المستكل التعميمي كالتخصص- ،  لمكالديفالمستكل الاقتصادم- الجنس، - 

 مف طرؼ الأخصائي النفساني لمكحدة  لمكفالة النفسيةتمع ملبحظة أف المجمكعة الضابطة خضع) 
. (بعد انتياء سير الدراسة الحاليةالصحية 

:  الدراسة حدود–ت 

الكاقعة بثانكية بمحرش البشير  لمصحة المدرسية كحدة الكشؼ كالمتابعة :مكاف الدراسة -1
حاسي بحبح كلاية الجمفة، كالتي يكجد بيا ثلبث مكاتب لمطبيب العاـ كطبيب الأسناف 
كالأخصائي النفساني، قاعة علبج، قاعة انتظار كقاعة اجتماعات مكاف إجراء جؿ 

. الجمسات
. 2014/2015 مف المكسـ الدراسي الأكؿالثلبثي : زمف الدراسة- 2

 



 

: ضبط متغيرات الدراسة - ث

التحصيؿ الدراسي :     المتغير عبارة عف مكقؼ ، مشكمة ، ظاىرة أك سمكؾ ميشاىد  مثاؿ ذلؾ 
كغيرىا ،ك ىذه المتغيرات غير ...التكيؼ النفسي أك الاجتماعي، الصدؽ، الكزف، قكة السمع، القمؽ

ف اؿ ف كانت ثابتة فإف ثباتيا يكاد يككف نسبيان، كا   قبؿ باحثمستقرة أم بمعنى متغيرة في درجتيا ،كا 
كتحديد مدل العلبقة بيف المتغيريف الأساسييف مف خلبؿ  التجربة قاـ بتحديد متغيرات التجربة،

صياغة الفركض، كحاكؿ الكقكؼ عند حدكد المتغيرات الأخرل التي قد تمعب دكرا فاعلب في إفساد 
: تمؾ العلبقة بيف 

 (كالذم ىك برنامج العلبج السمككي المقترح)المتغير المستقؿ - 

 (الاكتئاب النفسي  كالذم ىك  )المتغير التابع - 

عزليا مقصكد ك ؼمتكقعة دخيمة  ىما أساسا عممية البرنامج التجريبي، كىناؾ متغيرات أخرل  المذافك
  تحييدأك ىاتثبيت الدخيمة كالمعمكمة بتحييد أثرىا مطمكب، لذا فإف الباحث قاـ بعممية ضبط المتغيرات 

ف نتائج الدراسات   الذم يرادي معرفة أثره، أك المتغير المستقؿ، ما عدا العامؿأثرىا قدر الإمكاف كا 
السابقة كالمشاىدات الميدانية أىمدت الباحث بأغنى مصدر لممعمكمات عف المتغيرات التي يجب 

: ضبطيا في التجربة، كىناؾ أربعة عكامؿ حاكؿ الباحث ضبطيا 

السف ،الجنس ،الحالة الاجتماعية  ):العكامؿ التي تنشأ مف المجتمع الأصمي لمعينة مثؿ- 1   
  (...عقاقيركالاقتصادية ،التاريخ المرضي، تناكؿ أدكية أك أم 

التعب، أك الممؿ، عدـ إعلبـ  ): العكامؿ التي تنبع مف إجراءات الاختبار التجريبي مثؿ- 2   
المفحكص بالجمسة أك عدـ السماح لمطالب بالالتحاؽ بالكحدة الصحية سكاء مف طرؼ الأستاذ أك 

، أك الكقت غير المناسب لتطبيؽ  الدراسيةالمادة كأمستشارم التربية، تكرار الغياب في نفس الحصة 
   .(البرنامج، تجنب فترة الاختبارات الفصمية، كأكقات المذاكرة

العكامؿ التي ترجع إلى مؤثرات مف مصادر خارجية يككف ليا تأثير عمى سير البرنامج - 3   
احتكاؾ المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية :)كمتغيرات الدراسة كبالتالي ينعكس سمبان عمى النتائج مثؿ

 سكاء لمعينات أك التشافي في عيادات طبية أك نفسية خارجية ـ، انتقاؿ التعؿاحتماؿلما لو مف 
 (....التجريبية أك الضابطة



 

في تقسيـ المجكعات كعدـ أخطائو ):رب مف مثؿالمنجالعكامؿ التي ترجع إلى تأثير الباحث  -5
 التسجيؿ كالعمميات الحسابية، أخطاء تأثير شخصيتو عمى المفحكصيف المجانسة، عمميات

 ...(..أك تأثير تكقعاتوً عمييـ 
 

: أدوات الدراسة-ج

: لقد تـ في ىذه الدراسة الاعتماد عمى

 (:BDI-II )سمم بيك الثاني للإكتئاب -1

 كزملبئو، كتعرؼ مت، بيؾ، الطبيب النفسي الأمريؾ.ىك أ أكؿ مف قاـ ببناء قائمة لقياس الاكتئاب
 ثـ عدلت عاـ 1961صكرتيف الأكلى عاـ  كليا .  باسمو رغـ اشتراؾ العديد مف زملبئو في إعدادىا

 كىي تتككف مف B.D.I-II كيرمز ليا اختصاران بالرمز 1996، لتظير الصكرة الثانية عاـ 1979
- 1 ) سنة،  صيممت لتقييـ الأعراض الاكتئابية 16 بند  لقياس شدة الاكتئاب ابتداءا مف 21

مشاعر - 6مشاعر الإثـ، -5فقداف الاستمتاع، - 4الفشؿ السابؽ، - 3التشاؤـ، - 2الحزف، 
التييج، - 11البكاء، - 10الأفكار الانتحارية، - 9نقد الذات، - 8عدـ حب الذات، - 7العقاب، 

- 15انعداـ القيمة، -14التردد في اتخاذ القرارات، - 13فقداف الاىتماـ أك الانسحاب الاجتماعي، 1
تغيرات في - 18القابمية لمغضب أك الانزعاج، - 17تغيرات في نمط النكـ، - 16فقداف الطاقة، 

 .فقداف الاىتماـ بالجنس- 21الإرىاؽ أك الإجياد، - 20صعكبة التركيز، - 19الشيية، 

 :طريقة التصحيح-ا

  يتككف السمـ مف كاحد كعشركف مجمكعة أعراض ككؿ عرضو منيا لو أربعة عبارات ، إلا 
المجمكعتيف التيف تقيساف نمط النكـ، كالشيية،فإنيما يتككناف مف سبع عبارات لكؿ كاحدو منيما، 

بحيث تقيس العرض بأسمكب متدرج مف عدـ كجكد لمعرض إلى غاية كجكد مرتفع لو، أم تكجد أربع 
 .درجات في مقابؿ ذلؾ متدرجة مف الصفر إلى ثلبث درجات لدرجة العرض المرتفع

 مجمكعة مف العبارات ، المطمكب منؾ أف 21تتضمف ىذه القائمة ):تنص عمىؼأما تعميمة السمـ، 
تقرأ كؿ مجمكعة عمى حدة كبعناية، ثـ تختار مف كؿ منيا عبارة كاحدة فقط ، تصؼ بطريقة أفضؿ 
مشاعرؾ في الأسبكعيف الأخيريف بما في ذلؾ اليكـ، ثـ تضع دائرة حكؿ الرقـ الذم يشير إلى العبارة 



 

ذا تبيف لؾ أف أكثر مف عبارة في المجمكعة الكاحدة تنطبؽ .  3 أك 2 أك 1 أك 0التي اخترتيا كا 
عميؾ بصكرة متساكية ، ضع دائرة حكؿ مف ليا أعمى رقـ، كتأكد أنؾ تختار دائما عبارة كاحدة فقط 

 18كالمجمكعة رقـ  (تغيرات في نظاـ النكـ) المتعمقة بػ16فمف كؿ مجمكعة، حتى المجمكعة رقـ 
 (.(تغيرات في الشيية)المتعمقة بػ

   يجمع الباحث المستعمؿ لمسمـ الأرقاـ الكاحد كالعشريف التي كضع عمييا المفحكص دائرة ليحصؿ 
 .عمى الدرجة الخاـ لكؿ مفحكص

 :مجال استعمالو-ب

فإف ىذا السمـ يستعمؿ لمبحث العممي ككأداة تشخيص  (95،ص 2010)حسب بشير معمرية 
 1994للبكتئاب  تتفؽ مع محكات التشخيص في الدليؿ الإحصائي كالتشخيصي الرابع الصادر في 

. 

 يكضح فئات مستكيات الاكتئاب   (16 ) جدكؿ رقـ 

 اكتئاب شديد اكتئاب متكسط اكتئاب خفيؼ لا اكتئاب المستكيات
 63- 33 32-  25 24- 17 16-0 ذككر الفئات

 63- 39 38- 30 29- 21 20-0 اناث
 

 :خصائصو السيكومترية-ت

 : بثلبث طرؽ كىي2010 تـ حساب صدقو مف طرؼ معمرية بشير:الصدق-

فتبيف أف القائمة تتميز بقدرة كبيرة عمى التمييز بيف المرتفعيف كالمنخفضيف في :  الصدؽ التمييزم -
 (.2010معمرية  )الاكتئاب، مما جعميا تتصؼ بمستكل عاؿ مف الصدؽ لدل عينة الذككر كالاناث

حيث قاـ معمرية بشير بتطبيؽ قائمة بيؾ الثانية لقياس الاكتئاب مع قائمة بيؾ :  الصدؽ الاتفاقي- 
لقياس الياس، كاستبياف معمرية لقياس الشعكر باليأس لدل الراشديف،كاستبياف قياس التشاؤـ أحمد 

فكجد أف . عبد الخالؽ، كاستبياف التعب المزمف لسماح الذيب كعبد الخالؽ، كقائمة بيؾ لقياس القمؽ



 

مف معاملبت الصدؽ الاتفاقي أف قائمة بيؾ الثانية لقياس الاكتئاب، تتصؼ بمعاملبت صدؽ 
 .مرتفعة

حيث  قاـ معمرية بتطبيؽ قائمة  بيؾ الثانية لقياس الاكتئاب مع قائمة تككيد : الصدؽ التعارضي- 
. الذات للبزاركس ككلب، كاستبياف قياس السعادة لمايسة النياؿ، كاستبياف لقياس التفائؿ لعبد الخالؽ
فكجد مف معاملبت الصدؽ التعارضي اف قائمة بيؾ الثانية للبكتئاب تتصؼ بمعاملبت صدؽ 

 .مرتفعة

 : بحساب الثبات بطريقتيف2010قاـ معمرية بشير : الثبات-

فكجد مف معاملبت الصدؽ  كالثبات التي حصؿ عمييا أف : طريقة إعادة تطبيؽ الاختبار -2
القائمة تتميز بشركط سيككمترية مرتفعة عمى عينات مف البيئة الجزائرية، مما يجعميا 
صالحة للبستعماؿ بكؿ اطمئناف، سكاء في مجاؿ البحث النفسي أك مجاؿ التشخيص 

 .العيادم
تـ تطبيؽ القائمة مف طرؼ : طريقة تطبيؽ القائمة كتصحيحيا كتقدير درجة المفحكص -3

 في حصص دراسية عمى عدد مف المفحكصيف في كؿ جمسة تطبيؽ تتراكح 2010معمرية 
معمرية  ) دقيقة 20- 15 فردان في شكط تطبيؽ ميراقبة كفي زمف يتراكح بيف 58 ك15بيف 
 (.112ص 2010،

 :التفكير الإيجابي والسمبي هقيبض -2

 :إعداد المقٌاسخطوات -أ

مـ ىذا المقياس مف طرؼ الباحثة حناف عبد العزيز   كذلؾ لتعذر إيجاد مقياس جاىز 2012    صي
يقيس التفكير بنمطيو السمبي كالإيجابي، فبعد إلماميا بمكضكع التفكير كالإحاطة الشاممة بنمطيو 
السمبي كالإيجابي حيث تـ التعرؼ عمى خصائص كسمات كؿ نمط عمى حدل، فيذا ما ساعدىا 

عمى كضع مجمكعة مف الفقرات منيا ما تدؿ عمى التفكير السمبي كأخرل تكحي إلى التفكير الإيجابي 
مف خلبؿ تمؾ السمات، كذلؾ كاف كخطكة أكلى في الانطلبؽ لتككيف فقرات المقياس، حيث تـ 

 لمتفكير الإيجابي، كتـ كضع الإجابة 22 دالة عمى التفكير السمبي، ك17 فقرة، منيا 39التكصؿ بػ



 

 حيث قدمت المقياس لبعض أساتذة جامعة القدس بفمسطيف لغرض (Likert)تبعا لطريقة ليكرت 
. التحكيـ

كذلؾ تـ تقديـ نمكذج الاستمارة عمى بعض أساتذة قسـ عمـ النفس ذكم الخبرة في التحكيـ، فبعد ذلؾ 
 منيا 22 منيا تدؿ عمى التفكير السمبي ك16 فقرة 38تـ التكصؿ إلى تشكيؿ استمارة متككنة مف 

لا تنطبؽ /لا تنطبؽ/تنطبؽ/تنطبؽ بشدة)تدؿ عمى التفكير الإيجابي، حيث تـ كضع أربع بدائؿ كىي 
. (أبدا

: أبعاد الاختبار

: تنقسـ فقرات المقياس إلى ما يمي

يوضح توزيع فقرات مقياس التفكير عمى بعديو الإيجابي والسمبي ( 17) رقم جدول 

-25-22-21-19-18-17-15-12-10-9-8-7-6-5-4-3فقرات التفكير الإيجابي 
26-27-32-3335-36 .

-37-34-31-30-29-28-24-23-20-16-14-13-11-2-1فقرات التفكير السمبي 
38 

 

: تطبيق وتصحيح الاختبار-ب

  يتـ تطبيؽ مقياس التفكير بيف الإيجابي كالسمبي عمى الأفراد البالغيف، ككف المقياس يممس بعض 
. أساليب التفكير القائمة عمى التجريد المحظ كذلؾ ما تتكفره تمؾ المرحمة العمرية

كذلؾ يطبؽ عمى الأفراد المتمدرسيف فالمقياس يحتكم بعض الفقرات المكجية لمطمبة المتمدرسيف التي 
. تتعمؽ بجماعة الزملبء كالجك داخؿ القسـ

عمى ترتيب البدائؿ حسب فقرات التفكير الإيجابي،  (1-4)تمنح إجابة المفحكص درجة تتراكح بيف 
عمى ترتيب البدائؿ، كبذلؾ فإف الدرجة  (4-1)أما بالنسبة لمفقرات السمبية لممقياس فتمنح الدرجات 

. درجة (152-38)الكمية عمى ىذا المقياس تتراكح بيف 



 

الحد  (114)بينما الدرجة المنخفضة تعتبر مؤشرا عمى التفكير السمبي كقد اعتمدت الدرجة    
بمثابة عمى تفكير  ( فأكثر114)القاطع بيف التفكير الإيجابي كالسمبي، حيث تعتبر درجة المفحكص 

. بمثابة دليؿ عمى تفكير المفحكص السمبي ( فأقؿ114)المفحكص الإيجابي، بينما الدرجة 

: لمقياسلالخصائص السيكومترية -ت

: الثبات- 

: (برافي بيرسون)الثبات بطريقة إعادة الاختبار / أ

 طالب كخطكة أكلى حيث تكرر تطبيؽ المقياس 40  عمى عينة بمغ عددىا طبقت ميعدة المقياس
 يكـ كذلؾ بغرض التأكد مف ثبات المقياس 15نفسو لممرة الثانية عمى نفس العينة بفارؽ زمني مدة 

، 0.01 دالة عند مستكل دلالة 0.71، حيث بمغت النتيجة (برافي بيرسكف)بطريقة إعادة الاختبار 
. كىي قيمة ذات شدة مرتفعة كجد مرضية

: (α)الثبات بطريقة ألفا كرومباخ / ب

 فقرة، تـ التكصؿ 38لحساب الثبات الخاص باستمارة التفكير المككنة مف  (α)بعد تطبيؽ معادلة 
.  كىي قيمة ذات شدة مرتفعة مما يبيف تناسؽ فقرات الاستمارة0.83تساكم  (α)إلى أف قيمة 

: الثبات بطريقة التجزئة النصفية/ ج

 (Spearman Brown)براكف - قيمة معامؿ الثبات المحسكبة بطريقة سبيرمافكجدت ميعدة المقياس
، 19 إلى 1 بعد تقسيـ فقرات الاستمارة إلى نصفيف، شمؿ النصؼ الأكؿ الفقرات مف 0.75تساكم 

. ، كتعتبر ىذه القيمة مرتفعة كجد مرضية38 إلى 19كالنصؼ الثاني الفقرات مف 

: جدول يبين قيمتي ثبات مقياس التفكير حسب برافي بيرسون وألفا كرومباخ

 S.Bقيمة ر  αقيمة قيمة ر الطريقة 

 0.75 0.83 0.71القيمة 

 



 

تشير بيانات الجدكؿ إلى ارتفاع قيـ الثبات بالطرؽ المختمفة في ذلؾ، إعادة الاختبار، ألفا كركمباخ 
. كالتجزئة النصفية

بمغ معامؿ حيث  طريقة اعادة الاختبار ف طريؽ  كما قاـ الباحث بالتأكد مف ثبات المقياس ع
 مقياس أفكىك يدؿ عمى =α0.01 عند مستكل دلالة r=0.97 كالثاني الأكؿالارتباط بيف التطبيقيف 

 . التفكير يتمتع بمعامؿ ثبات قكم فيك صالح لمتطبيؽأنماط

: الصدق*- 

 فقرات المقياس عمى مجمكعة مف الأساتذة الجامعييف ت عبد العزيز حنافعرض: صدق المحكمين/ أ
المتخصصيف في عمـ النفس كذكم خبرة في التحكيـ، كقد تراكحت نسب المكافقة عمى فقرات المقياس 

. كىي نسب مقبكلة لمصدؽ لمثؿ ىذا النكع مف المقاييس (%85-%75)بيذه الطريقة بيف 

:  الاتساق الداخمي/ ب

 مف صدؽ الاستمارة عف طرؽ الاتساؽ الداخمي، كذلؾ بحساب معاملبت تحققت عبد العزيز حناف
الارتباط بيف كؿ فقرة كالمجمكع الكمي لمفقرات المككنة للبستمارة كيظير الجدكؿ التالي تمؾ 

. المعاملبت

 يبين معاملات الارتباط بين كل فقرة والمجموع الكمي لاستمارة التفكير (18) رقم جدول

الدلالة الإحصائية معامؿ الارتباط رقـ الفقرة 
 0.01داؿ عند  0.434 01
 0.01داؿ عند  0.341 02
 0.01داؿ عند  0.452 03
 0.01داؿ عند  0.432 04
 0.01داؿ عند  0.611 05
 0.01داؿ عند  0.312 06
 0.01داؿ عند  0.434 07
 0.01داؿ عند  0.532 08
 0.01داؿ عند  0.546 09
 0.01داؿ عند  0.326 10



 

 0.01داؿ عند  0.677 11
 0.01داؿ عند  0.338 12
 0.01داؿ عند  0.612 13
 0.01داؿ عند  0.498 14
 0.01داؿ عند  0.588 15
 0.01داؿ عند  0.393 16
 0.01داؿ عند  0.511 17
 0.01داؿ عند  0.581 18
 0.01داؿ عند  0.631 19
 0.01داؿ عند  0.545 20
 0.01داؿ عند  0.311 21
 0.01داؿ عند  0.467 22
 0.01داؿ عند  0.626 23
 0.01داؿ عند  3.333 24
 0.01داؿ عند  0.522 25
 0.01داؿ عند  0.583 26
 0.01داؿ عند  0.399 27
 0.01داؿ عند  0.435 28
 0.01داؿ عند  0.442 29
 0.01داؿ عند  0.677 30
 0.01داؿ عند  0.634 31
 0.01داؿ عند  0.398 32
 0.01داؿ عند  0.422 33
 0.01داؿ عند  0.483 34
 0.01داؿ عند  0.581 35
 0.01داؿ عند  0.593 36
 0.01داؿ عند  0.421 37
 0.01داؿ عند  0.593 38
 



 

 مما يشير إلى 0.01يتضح مف ىذا الجدكؿ أف جميع معاملبت الارتباط دالة عند مستكل دلالة 
 (.102 ص 2012حناف،)   .صدؽ فقرات الاستمارة

 كىك 0.98كما قاـ الباحث بحساب الصدؽ الذاتي لممقياس حيث بمغ الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات 
 .يدؿ عمى اف مقياس انماط التفكير يتمتع بالصدؽ الذاتي

 : مقياس الميارات الاجتماعية -3

كىك يتككف مف مجمكعة مف   (2009سمية حربكش) أعد مقياس الميارات الاجتماعية مف طرؼ    
البنكد أك العبارات، التي تغطي مختمؼ صكر السمكؾ في مكاقؼ التفاعؿ الاجتماعي بيف الفرد 

مكقفو مف  (في ضكء ملبحظتو لنفسو في المكاقؼ المختمفة)كالآخريف، كيحدد المجيب عمى المقياس 
، بما يكضح ما إذا كاف السمكؾ الذم تتضمنو (باختيار بديؿ كاحد فقط مف خمسة بدائؿ)كؿ عبارة 

... ىذه العبارة، يحدث بالنسبة لو

لا يحدث مطمقا؟ -  ، نادرا؟-  ، أحيانا؟-  ،  كثيرا؟- ،  دائما؟- 

يغطي مختمؼ أنماط السمكؾ التي تكشؼ عف درجة كفاءة الفرد في  مقياس لمميارات الاجتماعية 
ميارة تأكيد الذات، ميارة الضبط الاجتماعي كميارة )الميارات الاجتماعية النكعية السابقة الذكر 

. (التكاصؿ الاجتماعي

كبالتالي ييدؼ ىذا المقياس إلى قياس درجة كفاءة الفرد في ميارة تأكيد الذات، كميارة الضبط 
الاجتماعي كميارة التكاصؿ الاجتماعي، كميارات اجتماعية نكعية، بحيث يتحصؿ الفرد عمى درجة 
كمية يشير ارتفاعيا عمى الكفاءة الجيدة لمميارات الاجتماعية أك عمى مستكل مرتفع فييا، في حيت 

. تعبر الدرجة المنخفضة عمى ضعؼ ىذه الكفاءة

:  تصحيح المقياس-ا

 بندا تقيس بمجمكعيا الميارات الاجتماعية، كتتكزع عمى ثلبثة محاكر يمثؿ 60يشتمؿ المقياس عمى 
، (ميارة تأكيد الذات، ميارة الضبط الاجتماعي كميارة التكاصؿ الاجتماعي)كؿ محكر ميارة نكعية 

. كلكف دكف تكضيح ىذه المحاكر في المقياس المعد لمتطبيؽ



 

كفيما يتعمؽ بطريقة إجابة المفحكص عمى بنكد مقياس الميارات الاجتماعية فقد تمثمت في تقدير كؿ 
حيث لا  (1)حيث ينطبؽ البند تماما، إلى  (5)بند مف البنكد في ضكء خمس مستكيات، تبدأ مف 

رة إلى إنعداـ حدكثو، كبذلؾ ثمف تكاتر حدكث السمكؾ بؾ: ينطبؽ البند إطلبقا، أك بعبارة أخرل
، كما قد ركعي عند التصحيح عكس (300 ك60)يحصؿ المبحكث عمى درجة كمية تتراكح بيف 

 . بندا 18البنكد السمبية التي ىي في الاتجاه العكسي لمميارة، حيث بمغ عددىا 

 

:  الخصائص السيكومترية-ب

: حساب الثبات* 

طريقة التجزئة النصفية، : إلى حساب معاملبت الثبات لممقياسيف بطريقتيف سمية حربكش لجأت 
 (حساب معامؿ ألفا كركمباخ)كطريقة الاتساؽ الداخمي 

 

    معاملبت الثبات       
المقياس 

قيـ معاملبت الثبات بطريقة 
( 100-ف)التجزئة النصفية 

قيـ معاملبت الاتساؽ الداخمي 
( 100-ف)" ألفا"

 79 75مقياس الميارات الاجتماعية 
بمغ معامؿ الارتباط بيف  حيث  الاختبارإعادةطريقة  كما قاـ الباحث بحساب الثبات بطريقة 

 مقياس الميارات أفكىك يدؿ عمى =α0.01 عند مستكل دلالة r=0.97التطبيقيف الاكؿ كالثاني 
 .الاجتماعية يتمتع بمعامؿ ثبات قكم فيك صالح لمتطبيؽ

: حساب الصدق* 

صدق المحتوى -

كيسمى أيضا صدؽ المضمكف، كيقصد بو فحص محتكل الاختبار فحصا منطقيا دقيقا بغرض تحديد 
ما إذا كاف يغطي بالفعؿ عينة ممثمة لمسمكؾ المراد قياسو، كبالتالي فيك يقكـ بتحميؿ المجاؿ السمككي 
المراد قياسو تحميلب يتيح الكشؼ عف عناصره كمككناتو الأساسية بحيث تصبح فقرات الاختبار بمثابة 

(. 58 ك57، ص1997 الغندكر، كالحنفي ). العينة الممثمة حقا ليذه العناصر كالمككنات جميعا



 

:  إلى حساب صدؽ المحتكل كفقا لممعادلة التالية سمية حربكشلجأت 

غ عج−
=  ف ص ـ

: حيث

. ىك عدد المحكميف الذيف اعتبركا أف البند يقيس السمكؾ المراد قياسو: ع

. ىك عدد المحكميف الذيف اعتبركا أف البند لا يقيس السمكؾ المراد قياسو: غ

. عدد المحكميف الإجمالي: ج

: كنتائج التحكيـ مكضحة في الجدكؿ الآتي

 يوضح نتائج تحكيم مقياس الميارات الاجتماعي( 19) رقم جدول 

الاستجابة 
ف ـ ص لا تقيس تقيس البنكد 

1 4 1 0.6 
2 5 0 1 
3 5 0 1 
4 5 0 1 
5 4 1 0.6 
6 5 0 1 
7 5 0 1 
8 5 0 1 
9 5 0 1 

10 3 2 0.4 
11 5 0 1 
12 5 0 1 
13 5 0 1 
14 5 0 1 



 

15 5 0 1 
16 5 0 1 
17 5 0 1 
18 5 0 1 
19 5 0 1 
20 5 0 1 
21 4 1 0.6 
22 4 1 0.6 
23 4 1 0.6 
24 4 1 0.6 
25 4 1 0.6 
26 5 0 1 
27 5 0 1 
28 5 0 1 
29 5 0 1 
30 5 0 1 
31 3 2 0.4 
32 5 0 1 
33 4 1 0.6 
34 5 0 1 
35 4 1 0.6 
36 4 1 0.6 
37 4 1 0.6 
38 5 0 1 
39 5 0 1 
40 5 0 1 
41 5 0 1 
42 5 0 1 
43 5 0 1 
44 5 0 1 



 

45 5 0 1 
46 5 0 1 
47 5 0 1 
48 5 0 1 
49 5 0 1 
50 4 1 0.6 
51 4 1 0.6 
52 5 0 1 
53 5 0 1 
54 5 0 1 
55 5 0 1 
56 4 1 0.6 
57 5 0 1 
58 5 0 1 
59 5 0 1 
60 5 0 1 
 

نالبنكد ـ ص 1+ف ـ ص 2+ف ـ ص 3+⋯+ف ـ ص 60= ف ـ ص: كبما أف
عدد 

 

0.6+1+1+⋯+1= ف ـ ص: فإف

60
 = 52.8

60
 

.  كىذا ما يدؿ عمى تمتع المقاس بصدؽ مرتفع0.88= ف ـ ص

: حساب الصدؽ الذاتي لممقياسيف-

: تـ تقدير صدؽ المقياسيف أيضا عف طريؽ حساب الصدؽ الذاتي الذم يقكـ عمى القاعدة التالية
. الجذر التربيعي لمثبات= الصدؽ الذاتي

 ص 2009سمية حربكش ) 0.86 =0.75= كبذلؾ فالصدؽ الذاتي لمقياس الميارات الاجتماعية
121.) 



 

 كىك 0.98كما قاـ الباحث بحساب الصدؽ الذاتي لممقياس حيث بمغ الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات 
 .يدؿ عمى اف مقياس الميارات الاجتماعية  يتمتع بالصدؽ الذاتي

 :مقياس السموك الصحي- 4

:  كفؽ الخطكات التالية 2007 شريفةأعدت ىذا المقياس شريفة بف غذفة 

الاعتماد عمى التراث السيككلكجي الذم كتب حكؿ ىذا المتغير أك كيفية قياسو كأىـ المؤشرات - 
. المعتمد عمييا كىذا مف خلبؿ الكتب كخاصة المقالات المنشكرة عمى شبكة الانترنت

 Health Behavoirترجمة مقياس السمكؾ الصحي  المكجكد بالمغة الإنجميزية -  
questionnaire (1992) . إلى العربية ثـ مف العربية إلى الإنجميزية كعرضو عمى أساتذة

مختصيف في عمـ النفس  كالمغة الإنجميزية ، فكانت النسخة النيائية للبستمارة كالمبينة في الملبحؽ 
: كما يمي

 :تصحيح المقياس

 4 سؤالا كعدد الاختيارات المتاحة للئجابة عمى كؿ سؤاؿ ىي 50الاستمارة  تتككف مف     
 سؤاؿ 30 سؤاؿ سمبي ك20دائما، كيحتكم المقياس عمى -غالبا-أحيانا-لا: اختيارات عمى التكالي

 بالنسبة للؤسئمة الإيجابية كالعكس بالنسبة للؤسئمة 4 إلى 1إيجابي حيث تككف طريقة التنقيط مف 
.  درجة200السمبية، كبيذا تككف النقطة القصكل لمفرد عمى ىذه الاستمارة ىي 

 :الخصائص السيككمترية

 أفراد مف 10قامت ميعدة المقياس بحساب ثبات كصدؽ المقياس بتطبيقو الأكلي عمى - :الثبات
 كالذم يستخدـ لحساب (Alpha Coefficient) لكركنباخ αالعينة، كتـ حساب الثابت بحساب ألفا 

الاتساؽ الداخمي لاختبار أك المقياس المككف مف درجات مركبة، كالذم يربط ثبات المقياس بثبات 
: بنكده، أما الصدؽ فكانت النتائج كالتالي

بعدما قامت بحساب تباينات البنكد لأفراد العينة التجريبية لكؿ مقياس كأيضا حساب التبايف الكمي - 
. لمدرجات تـ حساب الثبات



 

بمغ معامؿ الارتباط بيف حيث طريقة اعادة الاختبار كما قاـ الباحث بحساب الثبات عف طريؽ 
كىك يدؿ عمى اف مقياس السمكؾ =α0.01 عند مستكل دلالة   r=0.98التطبيقيف الاكؿ كالثاني 

 .الصحي يتمتع بمعامؿ ثبات قكم فيك صالح لمتطبيؽ

 : الصدؽ

 كىذا يعني أف قيمة الثبات 0.98=  كبالتالي قيمة الصدؽ الذاتي لممقياس صα =0.98كانت - 
حصائية كبيرة  .(106،ص2007بف غذفة ).كالصدؽ عالية كأف المقياس يتمتع بقيمة عممية كا 

: مقياس الأنشطة الترويحية- 5

   المقياس أعده حمدم عباس السيسي حيث أنو أنسب المقاييس لخدمة ىذه الدراسة، حيث أنو 
ككذلؾ يتضمف  (..رياضية ك ثقافية ك اجتماعية ك خمكية)يحتكم عمى أنشطة تركيحية مختمفة 

 ،عااتب (0،1،2)أنشطة إيجابية ك كجدانية ك إبتكارية كيتـ تكزيع درجات المقياس بصكرة متدرجة 
كعدـ الممارسة أك المشاىدة تككف  (1)كلممشاىدة فقط تككف الدرجة، (2)لمممارسة تككف الدرجة 

.  كيتميز المقياس بسيكلة التطبيؽ ككضكح العبارات كمناسبتو لممرحمة الإعدادية كالثانكية،(0)الدرجة 

 : الأنشطة الترويحية لمقياس الخصائص السيكومترية- 

طالبة مف  (54)بإيجاد المعاملبت العممية لممقياس عمى عينة مككنة مف  2012رقية خضر قامت 
. 7/3/2011 كحتى المكافؽ 2/12/2010طالبات المرحمة الثانكية كذلؾ خلبؿ الفترة مف 

 : ثبات المقياس-

:  بحساب ثبات المقياس عف طريؽ2012قامت رقية خضر 

: طريقة إعادة الاختيار- 1

فقد قامت بتطبيؽ المقياس عمى عينة التقنيف ثـ أعادت تطبيقو عمييـ بفاصؿ زمني قدره لا يقؿ عف 
 ثـ قاـ بإيجاد معاملبت الارتباط بيف 8/1/2011 حتى 2/11/2010 يكما كذلؾ في الفترة مف 45

درجات التطبيقيف  



 

 ارتباط داؿ إحصائيا بيف درجات طالبات العينة الاستطلبعية في التطبيؽ الأكؿ كدرجاتيـ    فكجدت
 لممحاكر الخمسة كالدرجة الكمية لممقياس كما يتضح أف 0.01في إعادة التطبيؽ عند مستكل معنكية 
كىي قيـ معاملبت ارتباط مرتفعة مما  (0.971، 0.872)معاملبت الارتباط قد تراكحت ما بيف 

. يشير إلى تمتع المقياس بدرجة مرتفعة مف الثبات

: تحميل التباين- 2

كما قامت بإيجاد تحميؿ التبايف الأحادم بيف درجات القياسيف القبمي كالبعدم في المحاكر كالدرجة   
 أف قيـ ؼ المحسكبة لممحاكر الخمسة فكجدت. الكمية لممقياس، كأحد مؤشرات ثبات الدرجات 

كجميع قيـ ؼ المحسكبة أقؿ  (0.31)ك (0.01)كالدرجة الكمية لممقياس التركيحي قد تراكحت ما بيف 
مف قيـ ؼ الجدكلية مما يشير إلى عدـ كجكد فركؽ بيف درجات القياسيف ككجكد درجة عالية مف 

. الثبات

بمغ معامؿ الارتباط بيف التطبيقيف الاكؿ  حيث  الاختبارإعادةطريقة بكما قاـ الباحث بحساب الثبات 
 التركيحية يتمتع الأنشطةكىك يدؿ عمى اف مقياس =α0.01 عند مستكل دلالة r=0.96كالثاني 

 بمعامؿ ثبات قكم فيك صالح لمتطبيؽ

 : الصدق-

كقد قامت  . بالتحقؽ مف صدؽ المقياس عف طريؽ الصدؽ الإحصائي2012كما قامت رقية خضر 
: بإيجاد الصدؽ الإحصائي عف طريؽ

: الاتساق الداخمي

حساب صدؽ المحتكل أك الاتساؽ الداخمي كذلؾ عف طريؽ حساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ 
محكر مف المحاكر الخمسة كالدرجة الكمية لممقياس، ككذا حساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ 

عبارة كالدرجة الكمية لممحكر ككذا الدرجة الكمية  

 (ر) قيـ الارتباط المحسكبة بيف درجة المحكر كالدرجة الكمية لممقياس أكبر مف قيمة حيث كجدتاف
، (0.766) كأف قيـ معاملبت الارتباط قد تراكحت ما بيف 0.01الجدكلية عند مستكل معنكية 

. مما يشير إلى أف المقياس يتميز بدرجة عالية مف الاتساؽ (0.900)



 

 أف قيـ معاملبت الارتباط بيف العبارات كالمحاكر جميعيا ذات دلالة إحصائية عند    كما كجدت
كما أف قيـ معاملبت  (0.855، 0.616) كقد تراكحت قيـ الارتباط ما بيف 0.01مستكل معنكية 

مما  (0.01)الارتباط بيف العبارات كالدرجة الكمية لممقياس ذات دلالة إحصائية عند مستكل معنكية 
. يشير إلى تمتع عبارات المقياس بدرجة عالية مف الاتساؽ ككذلؾ الصدؽ

 (المقارنة الطرفية) ييزيصدق التمال

قامت رقية خضر بترتيب أفراد عينة التقنيف ترتيبا تنازليا مف حيث الدرجة الكمية لممقياس ثـ قامت 
بإيجاد المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لمعينة الكمية ثـ قامت بإيجاد الفرؽ بيف متكسط 

الربيعيف ليما  

الجدكلية عند  (ت)المحسكبة بيف متكسط درجات الربيع الأدنى أكبر مف قيمة  (ت) أف قيـ فكجدت
مما يشير إلى  (12.42)، (7.71)المحسكبة قد تراكحت ما بيف  (ت) كأف قيـ 0.01مستكل معنكية 

. أف المقياس يتميز بدرجة عالية مف التمييز

 كىك يدؿ 0.97كما قاـ الباحث  بحساب الصدؽ الذاتي حيث بمغ الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات 
 . التركيحية يتمتع بالصدؽ الذاتيالأنشطةعمى اف مقياس 

 :إستمارة مراقبة شخصية لمدى التقدم في الاسترخاء -6

فالتقدير ىك تحديده لمصفة أك الخاصية بطريقة الحدس أك الأنطباع  (2007معمرية )    حسب
الذم يككف لدل الإنساف، كىك اقؿ مكضكعية كدقة مف القياس، يستعمؿ لجمع ملبحظات عف 
أداء أك منتكج أك طريقة في العمؿ لا نستطيع قياسيا، لأننا لـ ننجح في تصميـ أدكات قياس 

 .أدؽ كأكثر مكضكعية مف أدكات التقدير

 تستعمؿ لتبيف عمى أم درجة مف السمـ تقع الخاصية التي Rating Scales    سلبلـ التقدير
يجرم تقديرىا، كىي تستعمؿ كذلؾ لتسجيؿ الملبحظات حكؿ سمكؾ الأفراد في مجالات الحياة 

نجازاتيـ كسماتيـ، كطرقيـ في الأداء إلخ، كما تستعمؿ في ...المختمفة، قدراتيـ كاستعداداتيـ، كا 
عمـ النفس لتقييـ النمك النفسي كالحركي كالمغكم، كالتكيؼ الإجتماعي، كفي دراسة الشخصية، 

 ( بتصرؼ16،ص 2007معمرية )كالإتجاىات كالميكؿ كالقيـ 



 

فإف التدريب عمى الاسترخاء يتطمب جمع بعض المعمكمات عف المكاقؼ التي تثير قمة )لذا 
التكتر لدم الفرد، كتمؾ التي يشعر فييا باليدكء كالراحة، يجب أف يتأكد الفرد عند جمعو ليذه 

المعمكمات أف يضع أكلا مقياسان يحدد درجة الشعكر بالتكتر كالقمؽ المرتبطة بنكع المكاقؼ 
كزملبؤه مف الكلايات المتحدة اف يتراكح " ليفنسكف"كالأكقات التي تثكر فييا ىذه المشاعر، كيقترح 

كنجد كفؽ ىذا المقياس . ذلؾ المقياس مف صفر إلى عشرة باستخداـ مقياس مراقبة الاسترخاء 
 تساكم اعمى درجة مف القمؽ كالتكتر، بينما ييمثؿ الصفر أقصى درجات اليدكء 10أف الدرجة 
  ( بتصرؼ191ص 2007عبد الستار، )(كالاسترخاء

:  المعالجة الإحصائية-و

مقياس ، فانو تـ استخداـ الأساليب اؿ   لغرض معالجة البيانات الميتحصؿ عمييا مف خلبؿ تطبيؽ 
:   الإحصائية التالية

المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجمكعة التجريبية كالضابطة عمى -1
. كؿ مف المقياسيف المستخدميف في البحث

لاختبار دلالة الفركؽ لمتكسطيف حسابييف ،كالذم يستعمؿ عندما لا يمكف لمباحث  (ت)اختبار- 2
أف يحصؿ عمى الانحراؼ المعيارم لممجتمع ،أك عندما يككف الانحراؼ المعيارم لممجتمع معركفا 

، (DF)كحجـ العينة صغير، كيجب الأخذ بعيف الاعتبار حجـ العينة مع استعماؿ درجات الحرية 
حيث تككف عممية القياس عمى مستكل الكحدات المتساكية أم أف المعطيات تككف في شكؿ 

متكسطات، كتستخدـ ىذه الطريقة ليتـ تحديد ىؿ الفركؽ المكجكدة بيف متكسطيف حسابييف جكىرية 
" η 2" كما استخدـ الباحث مقياس مربع إيتا .  كذات دلالة إحصائية بمعنى قابمة لمتعميـ أـ لا

 كالتي تعبر عف حجـ التأثير (d)لتحديد حجـ تأثير المتغير المستقؿ كمف ثـ حساب قيمة 
 

 

 

 

 



 

 :البرنامج العلاجي المقترح- ي

 : المقترحتكول البرنامج العلاجيوبر -1
 يوضح بروتكول البرنامج العلاجي (20)جدول رقم 

 برنامج علبج سمككي متعدد المحاكر للئكتئاب النفسي مسماه
 تخفيض درجة الأعراض الإكتئابية  ىدفو

 العلبج السمككي المتعدد المحاكر خمفيتو النظرية
  جمسة16 عدد جمساتو

  دقيقة53.4 متوسط مدة الجمسة
  عينة تجريبية12 حجم العينة

  عينة ضابطة12
 إكتئاب شديد الفئة الإكمينيكية
 مغمقة طبيعة الجمسات
  مرتاف في الأسبكع تواترت الجمسات

 855=بالدقائؽ مدة البرنامج العلاجي
  ساعة تقريبان 14=  بالساعات

  يكـ16=بالأياـ
  أسابيع08=بالأسابيع
  شيراف02= بالأشير

 بعد أربعة اسابيع المتابعة البعدية
 (الباحث)المعالج  قيادة الجمسات
 أخصائي النفساني لكحدة الصحة المدرسية المساعدون
 طبيب كحدة الصحة المدرسية المشاركون

 طبيب أستاذ النشاط البدني كالتربية البدنية
 قاعة الاجتماعات لكحدة الصحة المدرسية مكان إجراء الجمسات
 لاتكجد الجمسات الممغاة
  إثناف02 تسرب العينات

 

 أىداف البرنامج-  2



 

 : اليدف الرئيسي*- 

   اختبار فعالية البرنامج في خفض درجة الأعراض الاكتئابية لدل المجمكعة العلبجية  

: منحى الأىداف *- 

  تخفيض درجة الأعراض الاكتئابية عند أفراد المجكعة العلبجية : منحى علاجي-

معرفية، )إكساب أفراد المجمكعة العلبجية ميارات كأساليب  مختمفة  : منحى وقائي- 
للئضطراب النفسي تحصنيـ مف الكقكع ضحايا  (سمككية، انفعالية، اجتماعية، بدنية، كدينية

. للبكتئاب في المستقبؿك

لدل أفراد المجمكعة  كتعزيز " الايجابية في السمكؾ" تنمية مفيكـ :منحى ايجابي نمائي - 
. ممارستيا عمى المستكل الفردم كالجماعي

: الأىداف الفرعية*- 

  تتحقؽ الأىداؼ الرئيسية لمبرنامج مف خلبؿ تحقيؽ الأىداؼ الفرعية  التي يتـ تحقيقيا مف خلبؿ 
: محتكيات جمسات  محاكر البرنامج العلبجي، كالتي تتمحكر حكؿ

اكتشاؼ الأفكار السمبية كالمعتقدات اللبعقلبنية كتغييرىا إلى أفكار ايجابية كمعتقدات  -
 .معقكلة

تعمـ تقنية الاسترخاء العضمي كالتخيمي في مكاجية التغيرات الفسيكلكجية المصاحبة  -
 .للبنفعالات السمبية

  المبيجةةزيادة  معدؿ السمكؾ السار كالأنشط -
 تنمية الميارات الاجتماعية كتعزيز التك كيدية -
 الجسمية الصحة  كسمكؾتعزيز لياقة -
 زيادة ممارسة الشعائر الدينية كترسيخ المعتقدات الدينية -

 

 



 

: الحاجة إلى البرنامج- 3

: تظير الحاجة لمبرنامج العلبجي مف خلبؿ ما يمي

تأكد مف خلبؿ الدراسات السابقة كمعمكمات الإطار النظرم أف في  عصرنا ىذا ازداد تفشي  -
اضطراب الاكتئاب مما يحتـ ابتكار برامج علبجية مناسبة لو كبخاصة إذا كانت الفئة 

 .المستيدفة ىـ مف فئة المراىقيف
إف المراىؽ في مرحمة نمكه الحساسة كلعدـ نضجو المناسب لمكاجية ضغكط الحياة  -

النفسية، )كالمشكلبت النفسية فإنو تعكزه الاستراتيجيات الحياتية المناسبة كالأساليب المختمفة 
ليذا جاء ىذا . التي تساعده عمى تخطي مشكلبتو كعدـ كقكعو ضحية ليا (...الاجتماعية

 .البرنامج ليكفر لو تمؾ الفنيات كالأساليب
إف بناء ىذا البرنامج العلبجي يساىـ بقدر معيف في تكفير خدمات علبجية متكاممة   -

لمطلبب كمف طرؼ أخصائييف  (معرفية، سمككية، انفعالية، اجتماعية، بدنية، دينية)
 .متعدديف

إف تطبيؽ كاعتماد البرنامج العلبجي عمى مستكل كحدات الصحة المدرسية يساىـ في  -
الاكتشاؼ كالعلبج المبكر "تحقيؽ احد إستراتجيات كتكصيات الصحة الحديثة كىي 

 " .للبضطرابات النفسية
أف البرنامج المقترح يعزز إتباع المنيج العلبجي كالكقائي كالايجابي النمائي في مكاجية  -

. المشكلبت النفسية

: الخدمات التي يقدميا البرنامج- 4

الاكتئابية لدل أفراد عينة البحث مف خلبؿ  يساىـ البرنامج المقترح في تخفيض درجة الأعراض
: تكفير الخدمات  العلبجية المتنكعة التالية

كتتمثؿ في مساعدة أفراد العينة عمى تعديؿ المنظكمة المعرفية : خدمات علبجية معرفية -
 .الميشكىة كاللبعقلبنية المكلدة للبكتئاب كتحسينيا لتككف إيجابية كصحية

كتتمثؿ في إزالة السمككيات السمبية كالركتينية المتعكد عمييا المكلدة : خدمات علبجية سمككية -
كالداعمة للبكتئاب ك تعمـ سمككيات مناىضة لمسمكؾ الاكتئابي بإدخاؿ عادة ممارسة 

 .الأنشطة السارة كالمبيجة



 

زالة التكتر ك : خدمات علبجية انفعالية - كتتمثؿ في تحسيف المزاج الكجداني كالتنفيس كا 
التغيرات الفسيكلكجية السمبية المصاحبة ككؿ ذلؾ عف طريؽ تقنية الاسترخاء العضمي 

 .كالتخيمي
عف طرؽ تنمية الميارات الاجتماعية كتعزيز التككيدية كالتفاعؿ : خدمات علبجية اجتماعية -

 .كالتكاصؿ الاجتماعي
مف خلبؿ تبني سمكؾ صحي مف مثؿ نشاط رياضي داعـ لمصحة : جسميةخدمات علبجية  -

الجسدية، النظافة، نظاـ غذائي متكازف كمتنكع، عدـ الإجياد كساعات النكـ الكافية، البعد 
  كالتثقيؼ الصحيعف التدخيف كالمخدرات كالمسكرات، الفحكص الطبية

مف خلبؿ تطبيؽ تكجييات كتعاليـ الإسلبـ في العناية بكؿ جكانب  :خدمات علبجية دينية -
 . السمكؾ السابقة كتعزيز ممارسة الشعائر كترسيخ المعتقدات الدينية

   كما يقدـ البرنامج خدمات كقائية تعمؿ عمى إكساب أفراد المجمكعة التجريبية أساليب كفنيات 
ف منظكمة استراتيجيات نفسية تيحصنو  مستقبلب مف المشكلبت مسمككية مختمفة تساعده عمى تكك
. النفسية المختمفة خاصة الاكتئاب

   كذلؾ يقدـ البرنامج خدمات تنمية الايجابية بحيث يرسخ مفيكـ الايجابية لدل الأفراد  مف خلبؿ 
. تعميميـ سمككيات ايجابية مختمفة في حدكد مكضكع  الدراسة

يقدـ البرنامج كذلؾ خدمات المتابعة لمدل تطبيؽ تكجييات كفنيات البرنامج داخؿ كخارج الجمسات، 
 .ككذلؾ متابعة مدل التحسف كاستمراريتو بعد إنياء تطبيؽ البرنامج العلبجي

: مصادر إعداد البرنامج- 5

الإطار النظرم لمدراسة الذم تناكؿ مكضكع الاكتئاب كتفسيراتو كأسبابو كأعراضو كطرؽ  -
 .علبجو

المراجع العربية كالأجنبية التي تناكلت طرؽ العلبج النفسي كالعلبج السمككي خاصة مؤلفات  -
 . عبد الستار إبراىيـ

 خضكع الباحث لدكرة تدريبية خاصة بو في العلبج السمككي المعرفي مف تنظيـ نقابة الميف  -
النفسية التخصصية بمصر كمركز مصر الدكلية للبستشارات النفسية كالتدريب 

 (15/04/2013-13)تحت إشراؼ عبد الستار إبراىيـ  (إيجاب)كالبحكث



 

الدراسات السابقة العربية كالأجنبية التي تناكلت إعداد البرامج الإرشادية كالعلبجية لتخفيض  -
درجة الاكتئاب النفسي، خاصة مف حيث كيفية إعدادىا، فنياتيا، محتكل جمساتيا، المقاييس 

 . المستعممة
 كتب الفقو كالعقيدة الدينية ككتب التأصيؿ الإسلبمي لعمـ النفس -
 .كتب مناىج البحث في عمـ النفس كبخاصة المناىج التجريبية -
طبيب الصحة المدرسية، طبيب كأستاذ التربية )الخبرة المينية الميدانية لمباحث كتكجييات  -

 .(البدنية كالرياضية،أخصائي نفساني بالصحة المدرسية

: خطوات إعداد البرنامج العلاجي- 6

  إف العمؿ السميـ يمزمو الإعداد كالتخطيط الجيد الذم يكضح مسار العمؿ كيييئ الفرص لإنجاحو، 
كلا شؾ أف الإعداد لمبرنامج العلبجي في الدراسة الحالية يتضمف مجمكعة مف الخطكات التي 

:  يمخصيا الباحث فيما يمي

الإطلبع عمى الدراسات كالمراجع العممية الخاصة بمكضكع الاكتئاب كجمع مادة عممية  -1
 .مكنت الباحث مف تسييؿ إعداد الجانب النظرم لمبحث الحالي

الإطلبع عمى البرامج العلبجية المهختمفة التي تناكلت تخفيض درجة الاكتئاب النفسي مف  -2
 .دراسات سابقة كأطر نظرية مختمفة تبناىا الباحثيف، مما سيٌؿ إعداد الإطار العاـ لمبرنامج

 .الاستفادة مف ملبحظات الزملبء الممارسيف كالمختصيف في ميداف كمكضكع البحث -3
 .تحديد الأىداؼ العامة  كالجزئية لمبرنامج -4
قراءة كفحص المناىج العممية كتصاميميا مف خلبؿ كتب مناىج البحث في عمـ النفس،  -5

 .كاختيار أنسبيا كأفضميا مكثكقية كعممية
 .اختيار مقاييس نفسية مناسبة لمكضكع الدراسة كمتغيراتو -6
 .جمسات البرنامج كاختيار الفنيات كمحتكيات كؿ جمسةمبدئي ؿتصميـ  -7
 .تحكيـ البرنامج العلبجي مف طرؼ مجمكعة أساتذة خبراء كالاستفادة مف ملبحظاتيـ كأرائيـ -8
 .اجراء التجربة الاستطلبعية ك ضبطوااعتماد النسخة النيائية لمبرنامج بعد  -9

 
 



 

 :الأساليب والفنيات العلاجية- 7

   انطلبقان مف المبدأ النظرم لمبرنامج العلبجي كىك استيداؼ كؿ جكانب السمكؾ الإنساني فإنو 
  للبضطرابيتـ اعتماد فنيات كأساليب مناسبة لكؿ جانب سمككي كتبعان لمخصكصية الإكمينيكية

الخبير في اختيار الأساليب كالفنيات كعدـ المعالج فتحضر مركنة .  المجمكعة العلبجيةكلأفراد
اشتراط المكازنة بيف الجكانب السمكؾ، حيث أف التخطيط العلبجي يتتبع حاجات المريض 

. كمشكلبتو كثقؿ كؿ جانب ك أكلكيتو

يمكف أف نحصر أىـ الفنيات كالأساليب العلبجية المختمفة التي يمكف أف يعتمدىا المعالج فيما 
:   يمي

يوضح أىم التقنيات والأساليب تبعاً لجوانب السموك  (21)جدول رقم

وك
ـــــــ
ـــــم
ســ
لــــــ

ب ا
ـــــــ
وانـــ

ـــــــ
جـ

 

 
 

الجانب المـعـرفـي 

–فحص كاكتشاؼ  الأفكار السمبية  – A.B.Cفنية تحميؿ العلبقة بيف 
- التحصيف ضد الضغكط- المحاضرة كالمناقشة- فنية الدحض كالتفنيد

الحديث الذاتي الايجابي – إعادة البناء المعرفي - فنية إيقاؼ الفكرة

 
الجانب الانـفـعالي 

– ضبط الانفعاؿ - التنفيس الانفعالي-  الاسترخاء العضمي كالتخيمي
فنية التغذية المرتدة - فنية الكرسي الخالي

 
الجانب السمـوكـي 

- التخطيط لمسمكؾ المسؤكؿ– التدعيـ - ممارسة الأنشطة السارة
النمذجة - التدعيـ – العزيز - الكاجبات المنزلية- الضبط السمككي

 
الجانب الاجتماعي 

التعامؿ مع - التكصؿ البصرم- تدريب عمى التك كيدية- لعب الأدكار
أساليب بدنية - أساليب تعبيرية مناسبة حسب المشاعر- النقد كالنقاد

مرتبطة بميارات التعبير عف المشاعر 
عدـ الإجياد كعدد ساعات – الغذاء الصحي المتكازف - النشاط البدنيالجانب الــبــدنــي 

تدعيـ – النظافة - تجنب التدخيف كالكحكؿ كالمخدرات- النكـ الكافية
 .التثقيؼ الصحي- تغذية مرتدة بيكلكجية- السمكؾ الصحي

 
الجانب الــروحـي 

- شرح معاني الآيات الخاصة- القصص النبكية- المحاضرة الكعظية
الشعائر - التكجييات الدينية الخاصة بالعناية بجكانب السمكؾ الإنساني

كالأخلبؽ ك العقائد الدينية 
 

 



 

: الوسائل المادية المستخدمة في البرنامج- 8

: استعاف الباحث ببعض الكسائؿ المادية أثناء الجمسات لتحقيؽ أىداؼ البرنامج كأىميا ما يمي

 جياز حاسكب  -
  Data Shaw projector جياز العرض المرئي لممعمكمات -
 مكاد عممية كعلبجية مسجمة عمى الحاسكب -
 تسجيلبت سمعية مرئية خاصة بتمرينات الاسترخاء -
 مطكيات كرقية تكجييية- مقاييس نفسية ، - سبكرة ،  -
  .تدريبات رياضية برنامج - بطاقات الكاجبات المنزلية ،  -
 . تدريبات الاسترخاء  -
 .فحكص طبية كتحاليؿ دـ كقياسات طبية حيكية -

 

: تحكيم البرنامج العلاجي المقترح- - 9

  بعد أف صمٌـ الباحث المحتكل المبدئي لمجمسات البرنامج  العلبجي المقترح قاـ بعرضو عمى   
، النشاط الرياضي الاجتماععمـ النفس، عمـ :) مف أعضاء ىيئة تدريس كخبراء في (10)عشرة 

: لتحكيـ البرنامج كمعرفة آرائيـ خاصةن فيما يمي (كالتربية البدنية، الطب المدرسي، الشريعة

. خطكات البرنامج التي تـ تحديدىا -
  محتكل البرنامج كتكافر عناصر الترابط فيو كشمكلو عمى جكانب السمكؾ الإنساني -
 . مناسبة كؿ جمسة كزمنو لعينات الدراسة -
 . مناسبة إجراءات  كتقنيات كادكات كؿ جمسة لأىدافيا  -
 . مناسبة التصميـ التجريبي لدراسة فعالية البرنامج  -
 . مناسبة المقاييس النفسية المعتمدة لاستخلبص النتائج  -

كذلؾ لتحسيف كزيادة كفاءة    كقد تمت مراجعة الجمسات كعمؿ التعديلبت اللبزمة عمى البرنامج 
كفعالية البرنامج العلبجي، حيث أجمع المحكمكف عمى صلبحية كملبئمة جمسات البرنامج كزمنو 

 (قائمة الميحكميف مرفقة مع الملبحؽ). كفنياتو لما كضع مف أجمو



 

: إجراءات تنفيذ البرنامج- 10

إف التخطيط الجيد لمبرنامج ثـ التنفيذ السميـ كالدقيؽ لو يضمف نجاح سير البرنامج كالكصكؿ إلى 
: تحقيؽ أفضؿ النتائج كالأىداؼ، يمكف كصؼ إجراءات تنفيذ البرنامج في العناصر المرتبة كما يمي

القياـ بالترتيبات الإدارية كالتنسيؽ مع مسؤكلي كحدة الصحة المدرسية كالثانكية لتطبيؽ  -1
 .البرنامج العلبجي

طبيب الصحة المدرسية، الطبيب  )تحديد المشاركيف في تطبيؽ البرنامج كتحديد مياميـ  -2
 .(أستاذ التربية البدينة، الأخصائي النفساني المساعد، الإماـ المدرس

  .تحديد مجتمع الدراسة كتمرير مقياس بيؾ الثاني للبكتئاب القياـ بالدراسة الاستطلبعية ك -3
 .كاختيار أفراد العينة ذكم الاكتئاب الشديد كالتعاقد العلبجي معيـ  -4
الشركع في تطبيؽ التجربة الأساسية كانطلبؽ جمسات البرنامج عبر مراحؿ، كؿ مرحمة تمثؿ  -5

 محكر علبجي لجانب سمككي معيف بمحتكل ديني ثـ تطبيؽ قياس فرعي بعدم مناسب لو
انتياء الجمسات البرنامج كتطبيؽ قياس بعدم بمقياس بيؾ الثاني للبكتئاب كتقييـ محتكل  -6

 .البرنامج العلبجي مف طرؼ أفراد العينة عف طرؽ استمارة خاصة
مقياس بيؾ الثاني )تتبعي اؿبعدم اؿقياس اؿتـ تطبيؽ  بعد أربعة أسابيع مف انتياء البرنامج  -7

 .(الاكتئاب
 .استخراج البيانات كالقياـ بالمعالجة الإحصائية ثـ استخلبص النتائج -8

: زمن تطبيق البرنامج- 11

 2014/2015الثلبثي الأكؿ مف المكسـ الدراسي  في طبؽ البرنامج الإرشادم

: كيمكف تفصيؿ التكقيت المخصص لممحاكر العلبجية في البرنامج كما يمي

 يكضح التكقيت المخصص لممحاكر العلبجية في البرنامج (22)جدكؿ رقـ 

المحور 
العلاجي 

المخصص  الزمن
عدد 

الدقائق 
النسبة المئوية من 
توقيت المحاور 

 25.6%  د160الانفعالي 



 

 27.2%د  170الجسمي 
 16.8%د  105المعرفي 

 16%  د100الاجتماعي 
 14.4%  د90سموكي 
 %100 د 625المجموع 

 

: كتفصيؿ التكقيت المخصص لمعناصر الدينية الايجابية في محتكل المحاكر العلبجية  كما يمي

المخصص لمعناصر الدينية الايجابية في محتكل المحاكر العلبجية   يكضح التكقيت  (23)جدكؿ رقـ 

المحور 
العلاجي 

المخصص لمعناصر  الزمن
الدينية الايجابية 

الايجابية الدينية 
 د 15  د 15 الانفعالي 
 د 20د  15الجسمي 
د  20د  20المعرفي 

د  15د  25الاجتماعي 
د  20د  10 سموكي 
د  90د  85المجموع 

د 175
 مف مجمكع كقت المحاكر العلبجية  28%د نسبة 175حيث تمثؿ 

: تكقيت محتكيات أخرل في البرنامج العلبجييكضح  (24)جدكؿ رقـ 

المخصص  الزمنالمحتوى 
 د 20تأسيس العلبقة العلبجية 

د  35الاكتئاب 
 د105  د70تقييـ الكاجبات التقييـ 

  د35تقييـ بنائي ك تقييـ كمي 
  د60  د45قياسات فرعية بعدية القياسات 



 

د  15قياس بعدم أساسي 
د  10انتياء البرنامج العلبجي 

    د230المجمكع 
: مكان تطبيق البرنامج-12

. حاسي بحبح، كلاية الجمفة- كحدة الكشؼ كالمتابعة لمصحة المدرسية بثانكية بمحرش البشير

:  المشاركون في تطبيق البرنامج- 13

لمقياـ بالفحكص الطبية كالتكعية بأىمية )طبيب كحدة الكشؼ كالمتابعة لمصحة المدرسية  -
 .(الصحة الجسمية كاىـ الميخلبت بيا

لمتكعية بأىمية النشاط البدني كالإشراؼ عمى  )طبيب أستاذ التربية البدنية بجامعة الجمفة  -
 (البرنامج الرياضي كالبرنامج الغذائي

لتسييؿ ظركؼ إجراء البرنامج كتمرير )أخصائي نفساني مساعد بكحدة الكشؼ كالمتابعة  -
 .(القياسات النفسية كاسترجاعيا

 

 

 :جمسات البرنامج- 14

 :جمسات البرنامج بمحتكياتو كتفصيلبتو الأخرل مكضحة عمى شكؿ جداكؿ في الصفحات التالية

 يكضح محتكل جمسات البرنامج العلبجي (25)جدكؿ رقـ 

 



 

         

    

 (01)الجلعخ زقن 

هىاضيع 

الجلعخ 

 

هحتىيبد عنبصس الجلعخ 

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

أهن أهداف الجلعخ 

شهن 

التطجيق 

 

 

تأظيط 

العلاقخ 

العلاجيخ 

 

 
  ِبث١ٓ ا٤فشاد رؼبسف- 

٘ذف اٌجشٔبِظ اٌؼلاعٟ  - 

 
 

 

ا٦ٌمبء - 
 (اٌّؾبمشح)

إٌّبلؾخ  - 

ٚاٌؾٛاس 

اٌزؼبسف اٌّزجبدي ث١ٓ أفشاد اٌّغٛػخ - 

. اٌؼلاع١خ ٚاٌجبؽش
رٛم١ؼ ٘ذف اٌجشٔبِظ اٌؼلاعٟ ٚأ٘ذاف - 

. ِؾبٚسٖ

  ٚئِنبءٖ اٌؼمذ اٌؼلاعٟؽشػ ثٕٛد- 

 

 
 

 د 20

 

 

 

الاكتئبة 

  الاوزئبةِفَٙٛ- 

أػشامٗ - 
 أعجبثٗ-

أؽىبٌٗ - 
 اٌّشا٘مْٛ ٚالاوزئبة- 

 الاوزئبة ِٓ ِٕظٛس ِزؼذد اٌّؾٛس- 

ؽشػ ِفَٙٛ الاوزئبة - 

رٛم١ؼ أػشاك الاوزئبة - 
رٛم١ؼ أؽىبي الاوزئبة - 

الاوزئبة عجبة رٛم١ؼ أ- 
رٛم١ؼ خقٛف١خ ِشؽٍخ اٌّشا٘مخ ِغ - 

 الاوزئبة

ٚمٛػ اٌزقٛس اٌّزؼذد اٌّؾبٚس - 
 ٌلاوزئبة

 

 د 35
 

 

 

 



 

 

 (02)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

      

  
 

 

           

الانفعبلاد - 

 والتغيساد

 الفعيىلىجيخ

 

 رؼش٠ف الأفؼبلاد- 

آصبس الأفؼبلاد اٌغٍج١خ - 
ٚاٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ 

ُّقبؽجخ ٌٙب  اٌ

 

ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)
إٌّبلؾخ - 

 ٚاٌؾٛاس
ػشك رغغ١ً - 

ا٢صبس )ِشئٟ 

اٌفغ١ٌٛٛع١خ 
عٍغخ . ٌلأفؼبي

 (اعزشخبء

رذس٠ت رطج١مٟ - 
 ٌلاعزشخبء

اعزّبسح رم١١ُ - 

 ِذٜ الاعزشخبء

 

ئ٠قبي رقٛس ػبَ ٌّفَٙٛ الأفؼبلاد ٚآصبس٘ب 

ٚاٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ئٌٝ ػ١ٕخ اٌّغّٛػخ 
 اٌؼلاع١خ

 

 

 
 

  د20

ِب١٘خ رم١ٕخ الاعزشخبء -  الاظتسخبء- 

 اٌؼلاع١خ ٚأؽىبٌٙب
 فٛائذ الاعزشخبء- 

رذس٠ت ػٍٝ الاعزشخبء - 

 (01)اٌؼنٍٟ اٌزقبػذٞ
 صُ رم١١ُ دسعخ الاعزشخبء-  

رٛم١ؼ ِب١٘خ رم١ٕخ الاعزشخبء اٌؼلاع١خ - 

 أؽىبٌٙب، فٛائذ٘ب
ثذء اٌزذسة ػٍٝ رم١ٕخ الاعزشخبء ِٓ أعً - 

ئصاٌخ اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌّقبؽجخ 

 ٌلأفؼبلاد اٌغٍج١خ
ثذأ ِزبثؼخ ٚرم١١ُ ِغزّش ٌّذٜ اٌزمذَ فٟ - 

ل١بط ِغزّش ٌٍغٍٛن )دسعخ الاعزشخبء 
 (اٌفشػٟ

 

 
 

 

  د30

 واجت هنصلي

 وخبزجي

 

رطج١ك ٌلاعزشخبء اٌّذسة - 

 ِشاد ١ِٛ٠بً ِغ 03ػ١ٍٗ 
 رغغ١ً ِذٜ اٌزمذَ فٟ رطج١مٗ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد اٌغٍغخ 

 اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 



 

 

 (03)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد 

وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

       

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

تقيين   

 الىاججبد

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٍٛاعت إٌّضٌٟ ٚاٌخبسعٟ - 
 اٌغبثك 

 
 

ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)
إٌّبلؾخ - 

 ٚاٌؾٛاس

رذس٠ت - 
 رطج١مٟ 

آ٠بد - 

ٚأؽبد٠ش 
 ٔج٠ٛخ خبفخ

اعزّبسح - 

رم١١ُ دسعخ 
 الاعزشخبء

 ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 
ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ 

 اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 
  د05

 

 الاظتسخبء

 

رذس٠ت ػٍٝ الاعزشخبء اٌؼنٍٟ - 
 (02)اٌزقبػذٞ

 رم١١ُ دسعخ الاعزشخبء- 

اٌخؾٛع ٚالاهّئٕبْ فٟ اٌقلاح ٚفٛائذٖ - 
 الاعزشخبئ١خ ٚاٌؼلاع١خ

ِٛافٍخ اٌزذس٠ت ػٍٝ الاعزشخبء - 
 ٦رمبٔٗ ٚالاعزفبدح ِٓ ِضا٠بٖ

اعزؾؼبس ِب ٌٍقلاح ِٓ فٛائذ - 

 اعزشخبئ١خ ٚػلاع١خ 

 
  د20

التنفيط - 

 الانفعبلي

 ِب١٘خ ٚفٛائذ اٌزٕف١ظ الأفؼبٌٟ- 

 اٌزؼج١ش ػٓ اٌّؾبػش ٚاٌّؾىلاد إٌفغ١خ- 
 رؾم١ك اٌذػبء ٚاٌزٛثخ ٤عّٝ أٔٛاع اٌزٕف١ظ- 

ئ٠قبي ِفَٙٛ اٌزٕف١ظ الأفؼبٌٟ - 

ٚفٛائذٖ ٤فشاد اٌؼ١ٕخ، ِٚٓ صّخ 
اٌّؾبسوخ اٌٛعذا١ٔخ ٚئصاٌخ اٌّىجٛربد 

 ٚرفش٠غٙب ٚاٌزؼج١ش ػٓ اٌّؾبػش

 

  د25

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

 صلاس رطج١مبد ٌلاعزشخبء ١ِٛ٠بً - 
اٌغؼٟ ٔؾٛ ئلبِخ اٌقلاح ٚ ص٠بدح اٌخؾٛع - 

 .ف١ٙب ِغ اٌذػبء ٚاٌزٛثخ 

 اٌزؼج١ش وزبثخً ػٓ اٌّؾبػش فٟ إٌّضي- 

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد 
اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ 

 ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

 تقيين ثنبئي

 

رم١١ُ اٌغٍغبد اٌشئ١غ١خ ٌٍّؾٛس اٌؼلاعٟ - 

 الأفؼبٌٟ

اعزّبسح - 

اٌزم١١ُ 

اٌّشؽٍٟ 
 ٌٍغٍغبد

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً ٌغٍغبد 

اٌّؾٛس اٌؼلاعٟ، ِٚشافمخ ّٔٛ اٌجشٔبِظ 

ٚرمذِٗ فٟ رؾم١ك أ٘ذافٗ، ٚرلافٟ أٞ 
 .ٔمبئـ 

 

  د05



 

 

       

 (04)الجلعخ زقن  

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
عو

ج
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

       

  
 

 

         

ٟ
ؼبٌ

ٔف
لا

 ا
س
ؾٛ

ٌّ
ا

 

تقيين   

 الىاججبد

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٍٛاعجبد اٌغٍغبد - 

 اٌغبثمخ 

 

 رؾب١ًٌ دَ أعبع١خ- 
 )ل١بعبد ؽ٠ٛ١خ - 

 ESGدلبد اٌمٍت ٚ

اٌنغو اٌذِٛٞ 
. ٚر١شح اٌزٕفظ

 (ؽشاسح اٌغٍذ

 ا٦ٌمبء - 
 إٌّبلؾخ ٚاٌؾٛاس- 

سصٔبِخ ثشٔبِظ - 

ٔؾبه س٠بمٟ 
 فشدٞ

آ٠بد ٚأؽبد٠ش - 

ٔج٠ٛخ ٚلقـ 
 د١ٕ٠خ خبفخ

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد 

إٌّض١ٌخ ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ 
 لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

  د05

فحص - 

 طجي

 

 فؾـ هجٟ عش٠شٞ- 

ِٓ هشف هج١ت اٌٛؽذح اٌّذسع١خ )

ِٚغبػذح اٌطج١ت أعزبر اٌزشث١خ 
 (اٌجذ١ٔخ

 

رؾشٞ أٞ ِؾىلاد فٟ اٌقؾخ 

 اٌجذ١ٔخ ِٚٓ صّخ ػلاعٙب

 

  د35

 

 

نشبط - 

 زيبضي

 

إٌؾبه اٌجذٟٔ اٌش٠بمٟ ٚفٛائذٖ - 
إٌفغ١خ ٚاٌغغ١ّخ ٚئؽبدح ا٦علاَ ثٗ 

 ٚثبٌّإِٓ اٌمٛٞ 

اػزّبد ثشٔبِظ ٔؾبه س٠بمٟ - 
 (ِؾٟ، ٘شٌٚخ، عجبؽخ)٘ٛائٟ 

ئؽشاف اٌطج١ت أعزبر اٌزشث١خ )

 (اٌجذ١ٔخ

 
ئدسان أ١ّ٘خ إٌؾبه اٌجذٟٔ  -

اٌش٠بمٟ ٚاٌزؼٛد ػٍٝ ِّبسعزٗ 

 ٚفك ثشٔبِظ ِذسٚط

   
 

 

 د 20

واجت 

هنصلي و 

 خبزجي

رطج١ك ثشٔبِظ إٌؾبه اٌش٠بمٟ - 

 ١ِٛ٠ب ٚ فٟ إٌّضي

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد - 
 اٌغٍغبد اٌغبثمخ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد 

ٚرم١ٕبد اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ فٟ 

 اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 



 

 

 

 (05)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
عو

ج
ال
ز 

ى
ح

لو
 ا
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

       

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

تقيين   

 الىاججبد

 

 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)
إٌّبلؾخ - 

 ٚاٌؾٛاس

فٛسح ٘شَ - 
 ا٤غز٠خ

ِط٠ٛبد - 

رٛػ٠ٛخ رٛع١ٙ١خ 
 خبفخ ثبٌغزاء

سصٔبِخ ثشٔبِظ - 

 غزاء أعجٛػٟ
سصٔبِخ أٚلبد - 

ٚعبػبد إٌَٛ 

 ٚاٌشاؽخ

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 

ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي 
 ٚرم٠ّٛٗ

 

  د05  

 

ثسنبهج 

 غرائي

اٌغزاء ٚأٔٛاػٗ ٚأ١ّ٘زٗ ٌٍقؾخ اٌغغ١ّخ - 

 ٚإٌفغ١خ
 ِمذاس اٌؾبعخ ٌىً ٔٛع ِٓ اٌغزاء- 

 (ؽكُ ٚآداة)اٌزغز٠خ فٟ ا٦علاَ- 

 اػزّبد ثشٔبِظ غزائٟ ع١ٍُ ٚفؾٟ - 

 

ئدسان أ١ّ٘خ اٌغزاء ِٚمذاسٖ ٚأٔٛاػٗ  -
 ٚاٌزؼٛد ػٍٝ ٔظبَ غزائٟ فؾٟ ِذسٚط

 

  د25

الساحخ 

 والنىم

 ؽبعخ اٌغغُ ٚإٌفظ ٌٍشاؽخ ٚخطش ا٦عٙبد- 

 أ١ّ٘خ إٌَٛ ٚػذد اٌغبػبد اٌىبف١خ - 

 رمش٠ش اٌذ٠ٓ ٌؾك اٌغغُ ٚاٌؼٕب٠خ ثٗ- 
 مجو  دٚسح إٌَٛ ٚأٚلبد اٌشاؽخ- 

ئدسان أ١ّ٘خ اٌشاؽخ ٚػذَ ا٦عٙبد ٚوزا  -

إٌَٛ ٚػذد اٌغبػبد اٌىبف١خ ٚاٌزؼٛد ػٍٝ 

 .دٚسح َٔٛ ٚأٚلبد ساؽخ ِٕبعجخ ٚفؾ١خ

 

 

  د20

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

 رطج١ك ثشٔبِظ اٌغزاء اٌّؼزّذ- 

 رطج١ك ثشٔبِظ إٌَٛ ٚاٌشاؽخ ا١ٌِٟٛ- 

 الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ- 

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد 

اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ 

 ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

تقيين 

 ثنبئي

 

رم١١ُ اٌغٍغبد اٌشئ١غ١خ ٌٍّؾٛس اٌؼلاعٟ - 
 اٌغغّٟ

اعزّبسح اٌزم١١ُ - 

 اٌّشؽٍٟ ٌٍغٍغبد

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً ٌغٍغبد 

اٌّؾٛس اٌؼلاعٟ، ِٚشافمخ ّٔٛ اٌجشٔبِظ 
ٚرمذِٗ فٟ رؾم١ك أ٘ذافٗ، ٚرلافٟ أٞ 

 .ٔمبئـ 

 

 د05



 

 

   

 (06)الجلعخ زقن  

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
سف

وع
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

      

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

   

تقيين 

 الىاججبد

 

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد - 
 اٌغبثمخ 

 

ا٦ٌمبء - 
 (اٌّؾبمشح)

إٌّبلؾخ - 

 ٚاٌؾٛاس
ف١ٕخ رؾ١ًٍ - 

اٌؼلالخ ث١ٓ 

A.B.C – فؾـ 
ٚاوزؾبف  ا٤فىبس 

 ف١ٕخ –اٌغٍج١خ 

 اٌذؽل ٚاٌزف١ٕذ
اعزّبسح - 

اٌّشالجخ 

ا٤عجٛػ١خ 
٥ٌفىبس اٌغٍج١خ 

 ٚرؼذ٠ٍٙب

 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد 
إٌّض١ٌخ ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ 

 لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

 د10
 

 

الأفكبز - 

الخبطئخ و 

 اللاعقلانيخ

 

 رؼش٠ف ا٤فىبس اٌخبهئخ ٚ اٌلاػملا١ٔخ- 

أصش٘ب فٟ ظٙٛس اٌغٍٛن الاوزئبثٟ - 

 A.B.Cّٚٔٛرط 
ف١ٕبد رؼذ٠ً ا٤فىبس اٌخبهئخ ٚ - 

 (01)اٌلاػملا١ٔخ
رؾز٠ش اٌذ٠ٓ ِٓ ا٤فىبس ٚا٤ؽبد٠ش - 

اٌزار١خ اٌغٍج١خ اٌٙذاِخ ٚؽضٗ ػٍٝ اٌفأي 

 ٚؽغٓ اٌظٓ ثبلله ٚإٌبط 
ٚالاعزؼبرح ِٓ ٚعبٚط إٌفظ 

 ٚاٌؾ١طبْ

 

 

 حئدسان ِؼٕٝ ا٤فىبس اٌغٍجٟ -
 فٟ ر١ٌٛذ اٚاٌلاػملا١ٔخ ٚرأص١شارٗ

 ٚاٌغٍٛو١بد اٌغٍج١خ، ِٚٓ دالأفؼبلا
 صّخ اٌغؼٟ ٌذؽنٙب ٌٚزؼذ٠ٍٙب

 

 

 
 

 د40

واجت - 

هنصلي 

 وخبزجي

  اٌغٍج١خ ٚرؼذ٠ٍٙبسِشالجخ ا٤فىب- 

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد - 
 اٌغٍغبد اٌغبثمخ 

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد 

اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ 
 ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 



 

 

 (07)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
سف

وع
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

      

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

   

 تقيين الىاججبد

 

 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)

 إٌّبلؾخ ٚاٌؾٛاس- 
 ف١ٕخ ئ٠مبف اٌفىشح - 

ئػبدح اٌجٕبء -
 اٌّؼشفٟ

 اٌؾذ٠ش اٌزارٟ – 

 الا٠غبثٟ 
اٌزؾق١ٓ مذ - 

 اٌنغٛه

لشاءح آ٠بد - 
ٚأؽبد٠ش  ٚلقـ 

إٌجٟ أ٠ٛة )أٔج١بء 

خبفخ  (ٚغ١شٖ
ثبٌّٛمٛع 

 ٚاعزخلاؿ 

 اٌفٛائذ ٚاٌؼجش

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد 

إٌّض١ٌخ ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ 

 لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

  د05

 

الأفكبز الخبطئخ 

 و اللاعقلانيخ

 

ف١ٕبد رؼذ٠ً ا٤فىبس اٌخبهئخ ٚ - 

 (02)اٌلاػملا١ٔخ

ِخبهجخ ا٦علاَ  ٌٍؼمً ٚؽضٗ ػٍٝ - 
 اٌزفى١ش اٌغ١ٍُ ِٚذػ اٌّزقف ثٗ

الاثزلاء ٚأعشٖ اٌؼظ١ُ ِٕٚضٌخ اٌّجزٍٝ، - 

 اٌزف٠ٛل ٚالاؽزغبة، اٌقجش

 

ِٛافٍخ دؽل ٚرؼذ٠ً ا٤فىبس - 

 حاٌغٍج١خ ٚاٌلاػملأٟ
اٌىؾف ػٓ ثؼل اٌغٛأت - 

الا٠غبث١خ فٟ اٌّشك ِٓ ِٕظٛس 

 د٠ٕٟ

 

 

 د20

 

 الأفكبز الايجبثيخ

ؽغٓ اٌظٓ،اٌٛالؼ١خ، )ِفَٙٛ ٚر١ّٕخ - 
اٌؾٛاس ٚإٌّبلؾخ،اٌجؾش ػٓ اٌؾك فٟ 

اٌّٛالف ٚا٦رػبْ ٌٗ،اٌّشٚٔخ فٟ اٌزفى١ش 

 (، رشع١خ ِؼٕٝ اٌؾ١بح ٚاٌٙذف ف١ٙب

 
ئدسان ِفَٙٛ ا٤فىبس الا٠غبث١خ 

 ٚرج١ٕٙب ٚاٌزؼٛد ػ١ٍٙب 

 

 
 

 د25

واجت هنصلي - 

 وخبزجي

اػزّبد ٚسد ِٓ اٌمشآْ ٚأدػ١خ ا١ٌَٛ  - 

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد - ٚا١ٌٍٍخ

 اٌغٍغبد اٌغبثمخ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد 

اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ 

 ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

 تقيين ثنبئي

 

رم١١ُ اٌغٍغبد اٌشئ١غ١خ ٌٍّؾٛس - 

 اٌؼلاعٟ اٌّؼشفٟ

اعزّبسح اٌزم١١ُ - 

 اٌّشؽٍٟ ٌٍغٍغبد

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً 

ٌغٍغبد اٌّؾٛس اٌؼلاعٟ، 

ِٚشافمخ ّٔٛ اٌجشٔبِظ ٚرمذِٗ فٟ 
 .رؾم١ك أ٘ذافٗ، ٚرلافٟ أٞ ٔمبئـ 

 

 

 د05



 

 

 (08)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
ع

وب
جت

لا
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

       

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

   

تقيين 

 الىاججبد

 

 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

 

 

ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)
 إٌّبلؾخ ٚاٌؾٛاس- 

لبئّخ اٌّٛالف - 
 اٌزٛو١ذ٠خ اٌؾشعخ

 ٌؼت ا٤دٚاس- 

 اعزشخبء- 
ّٔبرط رٛو١ذ٠خ - 

ِٓ ؽ١بء إٌجٟ 

اٌّقطفٝ 
 ٚفؾبثزٗ اٌىشاَ

 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 

ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي 
 ٚرم٠ّٛٗ

 

 

 د10

 

 

 

 التىكيديخ

ِفَٙٛ ٚأ١ّ٘خ اٌزٛ و١ذ٠خ فٟ اٌؾ١بح - 

 الاعزّبػ١خ ٚإٌفغ١خ

ؽش اٌذ٠ٓ ػٍٝ ػضح اٌّغٍُ ِٓ غ١ش - 
 وجشٍ ٚلا ػذٚاْ

اٌزفش٠ك ث١ٓ اٌؾ١بء اٌّّذٚػ فٟ ا٦علاَ - 

 ٚ اٌخغً اٌّزَِٛ
 (01)اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌغٍٛن اٌزٛو١ذٞ- 

 

 

ئ٠قبي ِؼٕٝ اٌزٛ و١ذ٠خ اٌقؾ١ؼ ٚأ١ّ٘زٙب - 
 ٤فشاد اٌّغّٛػخ اٌؼلاع١خ

 اوزغبة رذس٠غٟ  ٌغٍٛن اٌزٛو١ذ٠خ- 

 

 

  د40

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

رطج١ك ِٛالف رٛو١ذ٠خ فٟ اٌؾ١بح - 

 ا١ِٛ١ٌخ

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد اٌغٍغبد - 
 اٌغبثمخ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد اٌغٍغخ 

 اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

 



 

 

 (09)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
ع

وب
جت

لا
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

       

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

تقيين   

 الىاججبد

 

 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)

إٌّبلؾخ - 
 ٚاٌؾٛاس

 ٌؼت ا٤دٚاس- 
آ٠بد ٚأؽبد٠ش - 

رؾش ػٍٝ 

الا٠غبث١خ 
الاعزّبػ١خ 

ٚاٌزؼبًِ اٌؾغٓ 

 ِغ إٌبط
ّٔبرط ِٙبساد - 

اعزّبػ١خ 

ٚأخلال١خ فٟ ؽ١بح 
إٌجٟ اٌّقطفٟ 

 ٚفؾجٗ

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 

ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي 

 ٚرم٠ّٛٗ

 

 د05

 

 التىكيديخ

وههبزاد 

اجتوبعيخ 

 أخسي

 (02)اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌغٍٛن اٌزٛو١ذٞ- 

 ّٔبرط ػٓ ِٙبساد اعزّبػ١خ فؾ١خ- 

هشق ِؼبٌغخ اٌّؾىلاد الاعزّبػ١خ ٚ - 
 اٌزؼبًِ ِغ إٌمذ ٚإٌمبد ثا٠غبث١خ

ا٦علاَ ٚدػُ اٌؼلالبد الاعزّبػ١خ  ٚرؼض٠ض - 

 ا٤خلاق ٚاٌم١ُ فٟ اٌزؼبًِ ِغ ا٢خش٠ٓ

 

 

 اوزغبة رذس٠غٟ  ٌغٍٛن اٌزٛو١ذ٠خ- 
ر١ّٕخ ِفَٙٛ اٌّٙبساد اعزّبػ١خ - 

 ٚأ١ّ٘زٙب ٚ و١ف١خ ِّبسعخ ّٔبرط ِٕٙب

 

 

  د30

الايجبثيخ 

 الاجتوبعيخ

اٌزؼبْٚ،ا٠٦ضبس،اٌقذالخ )ِفِٙٛٙب ٚر١ّٕخ 

اٌزغبِؼ،الاثزغبِخ،إٌؾبه اٌخ١شٞ ٚاٌزطٛػٟ 
،ػ١بدح اٌّش٠ل،اٌزوبء الاعزّبػٟ، اٌّٛاهٕخ 

 (الا٠غبث١خ

 

ئدسان ِفَٙٛ الا٠غبث١خ الاعزّبػ١خ 
 ٚاٌزؼٛد ػٍٝ ِّبسعزٙب

 

 

 
 د15

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد اٌغٍغبد - 
 .اٌغبثمخ

 اٌزطج١ك ا١ٌِٟٛ ٌجؼل اٌّٙبساد الاعزّبػ١خ- 

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد 
اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ 

 ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

 تقيين ثنبئي

 
رم١١ُ اٌغٍغبد اٌشئ١غ١خ ٌٍّؾٛس اٌؼلاعٟ - 

 الاعزّبػٟ

اعزّبسح اٌزم١١ُ - 
 اٌّشؽٍٟ ٌٍغٍغبد

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً ٌغٍغبد 
اٌّؾٛس اٌؼلاعٟ، ِٚشافمخ ّٔٛ اٌجشٔبِظ 

 ٚرمذِٗ فٟ رؾم١ك أ٘ذافٗ ٚرلافٟ إٌمبئـ 

 
 د05

 



 

 

 (10)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
ىك

عل
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

       

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

   

تقيين 

 الىاججبد

 

 
 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

 

 
ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)

إٌّبلؾخ - 
 ٚاٌؾٛاس

لبئّخ ا٤ٔؾطخ - 

اٌؾخق١خ 
فشد٠خ )اٌغبسح

 (ٚعّبػ١خ

 

 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 
ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي 

 ٚرم٠ّٛٗ

 

 د10
 

 

الأنشطخ - 

العلىكيخ 

 التسويحيخ

 

 

رٛم١ؼ أْ اٌشٚر١ٓ ٚاًٌٍّ ٚػذَ ٚعٛد - 

أٔؾطخ ِّزؼخ ِٓ اٌغّبد اٌغٍٛو١خ فٟ 
 اٌّىزئت

ٚمغ لبئّخ ا٤ٔؾطخ اٌغبسح ٚاٌزؼٛد - 

اعزّبػ١خ، )اٌزذس٠غٟ ػٍٝ ِّبسعزٙب 
 (ٚصمبف١خ

دؽل فىشح أْ ا٦علاَ ١ٌظ ثٗ عبٔت - 

 ٌٍّشػ ٚاٌّزؼخ

 

اعزجقبس ؽبٌخ اٌشٚر١ٓ ٚاًٌٍّ ٚػذَ ٚعٛد - 

أٚ ٔمـ ػٕبفش اٌجٙغخ ٚاٌغشٚس فٟ إٌؾبه 
 ا١ٌِٟٛ

اٌزؼٛد اٌغٍٛوٟ ػٍٝ ا٤ٔؾطخ اٌّّزؼخ - 

 (اعزّبػ١خ، ٚصمبف١خ)ٚاٌغبسح ا١ِٛ١ٌخ 
ُّؼبسمخ ٌلاوزئبة  اٌ

 

 

 

  د35

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

( 01)ثشٔبِظ ا٤ٔؾطخ اٌغبسح- 

الاعزّشاس فٟ - (اعزّبػ١خ، ٚصمبف١خ)

 .رطج١ك ٚاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد اٌغٍغخ 

 اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

 تقيين ثنبئي

 

رم١١ُ اٌغٍغبد اٌشئ١غ١خ ٌٍّؾٛس - 

 اٌؼلاعٟ اٌغٍٛوٟ

اعزّبسح اٌزم١١ُ - 

اٌّشؽٍٟ 

 دٌٍغٍغب

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً ٌغٍغبد اٌّؾٛس 

اٌؼلاعٟ، ِٚشافمخ ّٔٛ اٌجشٔبِظ ٚرمذِٗ فٟ 

 .رؾم١ك أ٘ذافٗ، ٚرلافٟ أٞ ٔمبئـ 

 

 د05

 



 

 

 (11)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد 

وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

       

  
 

 

         

ٟ
ؼبٌ

ٔف
لا

 ا
س
ؾٛ

ٌّ
ا

 

تقيين   

 الىاججبد

 
 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

 
 

 

ا٦ٌمبء - 
 (اٌّؾبمشح)

إٌّبلؾخ - 

 ٚاٌؾٛاس
ف١ٕبد - 

اٌزخ١ً 

 ٚا٠٦ؾبء 
اعزّبسح - 

ِذٜ اٌزمذَ 

فٟ 
الاعزشخبء 

 ا١ٌِٟٛ
 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ ٚاٌخبسع١خ 
 ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 
 د05

 

 

 الاظتسخبء

ِب١٘خ رم١ٕخ الاعزشخبء اٌزٕٟ٘ اٌزخ١ٍٟ - 

 ٚا٠٦ؾبئٟ 
 فٛائذ الاعزشخبء اٌزٕٟ٘- 

رذس٠ت ػٍٝ رم١ٕخ الاعزشخبء اٌزٕٟ٘، - 

ِغ ئِىب١ٔخ ِشافمزٙب  ثغّبع اٌمشآْ 
 ٚأروبس ٚأدػ١خ ِٕبعجخ

رٛم١ؼ ِب١٘خ رم١ٕخ الاعزشخبء اٌزٕٟ٘ اٌؼلاع١خ ٚ - 

 فٛائذ٘ب فٟ ِٛاعٙخ الاوزئبة 
ئرمبْ رم١ٕخ الاعزشخبء اٌزٕٟ٘ ِٓ أعً ئصاٌخ - 

الأفؼبلاد اٌغٍج١خ ٚاٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  

اٌّقبؽجخ ٚئػبدح ِؼب٠ؾخ اٌّٛالف اٌّؾجطخ 
 ٚاٌّإٌّخ فٟ عٛ فؾٟ ا٠غبثٟ ٚاعزشخبئٟ ٚد٠ٕٟ

 

 
 

 

 د35

التنفيط 

 الانفعبلي

اٌزؼج١ش ػٓ اٌّؾبػش ٚاٌّؾىلاد - 

 اٌذػُ ٚاٌّؾبسوخ اٌٛعذا١ٔخ.- الأفؼب١ٌخ

 

 اٌزؼج١ش ػٓ اٌّؾبػش ٚئصاٌخ اٌّىجٛربد ٚرفش٠غٙب

الانفعبلاد 

 الايجبثيخ

اٌزفبؤي، ا٤ًِ، )ِفِٙٛٙب ٚر١ّٕخ- 

اٌّؾجخ، اٌطّٛػ ٚػذَ ا٦ؽجبه 
،ا٦فشاس ٚػذَ ا١ٌأط، اٌضمخ ثبٌزاد 

ٚرمجٍٙب، اٌشمب، ؽت اٌخ١ش،اٌزؼبهف 

 (ٚاٌّؾبسوخ اٌٛعذا١ٔخ

 

ئدسان ِفَٙٛ الأفؼبلاد الا٠غبث١خ ٚرج١ٕٙب ٚاٌزؼٛد 
 ػ١ٍٙب 

 

 

 د15

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

 رطج١ك الاعزشخبء اٌزٕٟ٘ فٟ إٌّضي- 

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد - 

 .اٌغٍغبد اٌغبثمخ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد اٌغٍغخ اٌؼلاع١خ 

 فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 



 

 

 (12)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
ىك

عل
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

       

  
 

 

         

ٟ
ؼبٌ

ٔف
لا

 ا
س
ؾٛ

ٌّ
ا

 

تقيين   

 الىاججبد

 

 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

 

 

 
ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)
 إٌّبلؾخ ٚاٌؾٛاس- 

لبئّخ ا٤ٔؾطخ - 

اٌؾخق١خ 
فشد٠خ )اٌغبسح

 (ٚعّبػ١خ

 ٔىذ ٚهشائف- 
 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 

ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي 

 ٚرم٠ّٛٗ

 

  د05

 

الأنشطخ - 

العلىكيخ 

 التسويحيخ

 

رؼض٠ض ِّبسعخ اٌجشٔبِظ اٌغبثك  - 

اعزّبػ١خ )٥ٌٔؾطخ اٌغبسح اٌزشف١ٙ١خ

 (01 )(ٚصمبف١خ
دػُ رٕٛع لبئّخ ا٤ٔؾطخ اٌغبسح - 

( 02)(س٠بم١خ،خ٠ٍٛخ ٚعّب١ٌخ)ثأٔؾطخ

 ٚاٌزؼٛد اٌزذس٠غٟ ػٍٝ ِّبسعزٙب
 

 

 

اٌزؼٛد اٌغٍٛوٟ ػٍٝ ا٤ٔؾطخ اٌّّزؼخ - 
س٠بم١خ،خ٠ٍٛخ )ٚاٌغبسح ا١ِٛ١ٌخ 

ُّؼبسمخ ٌلاوزئبة (02)(ٚعّب١ٌخ  اٌ

 

 

 

  د20

العلىك 

التسويحي 

 الايجبثي

اٌغشٚس،ئعؼبد )ِفِٙٛٗ ٚر١ّٕزٗ - 
ا٢خش٠ٓ ٚؽظ اٌذُػبثخ، خٍك اٌّزؼخ ِٓ 

ِؾبغً ا١ٌَٛ، ر٠ٕٛغ ِقبدس اٌجٙغخ 

 (اٌّؾشٚػخ ٚفٟ ٚلزٙب

 
ئدسان ِفَٙٛ اٌغٍٛو١بد اٌزش٠ٚؾ١خ الا٠غبث١خ 

 ٚاٌزؼٛد ػٍٝ ِّبسعزٙب

 

 
 د20

واجت 

هنصلي 

 وخبزجي

 رطج١ك ثشٔبِظ ا٤ٔؾطخ اٌغبسح - 

الاعزّشاس فٟ رطج١ك ٚاعجبد - 

 .اٌغٍغبد اٌغبثمخ

رطج١ك ٚرشع١خ ٌزٛع١ٙبد ٚرم١ٕبد اٌغٍغخ 

 اٌؼلاع١خ فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٚاٌّٛالف اٌؾم١م١خ

 

 

 



 

 

 (13)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
عو

ج
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

      

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

 

ي
عو

ج
ال
ز 

ى
ح

لو
ا

 

    

تقيين 

 الىاججبد

 

 رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌٛاعجبد اٌغٍغبد اٌغبثمخ - 

 

 

 
 

ا٦ٌمبء - 
 (اٌّؾبمشح)

 إٌّبلؾخ ٚاٌؾٛاس- 

ػشك رغغ١لاد - 
ِشئ١خ خبفخ 

 ثبٌّٛمٛع

 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ 

ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ 

 اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

  د05

 

الآفبد 

الوُضسح 

ثبلصحخ 

 الجعويخ

 

اٌزذخ١ٓ، )اٌزؾز٠ش ِٓ ا٢فبد اٌقؾ١خ - 

ٚرٛم١ؼ أصبس٘ب اٌغٍج١خ  (اٌّخذساد، اٌىؾٛي
 ػٍٝ اٌقؾخ اٌغغ١ّخ ٚإٌفغ١خ ٚاٌّغزّغ

 و١ف١خ اٌٛلب٠خ ِٕٙب ِٚغبثٙزٙب- 

 

 

ئدسان ِفَٙٛ ا٢فبد - 

 (اٌزذخ١ٓ،اٌّخذساد،اٌىؾٛي)اٌقؾ١خ
ٚأمشاس٘ب اٌغغ١ّخ ػٍٝ اٌقؾخ 

ٚاٌّغزّغ ٚرشع١خ عٍٛو١بد اٌٛلب٠خ 

 ِٕٙب ِٚؼشفخ هشق ِغبثٙزٙب
 

 

 

 
 د30

 

العلىك 

الصحي 

 الايجبثي

 

ِفَٙٛ عٍٛن اٌقؾخ اٌغغ١ّخ الا٠غبثٟ ٚر١ّٕزٗ 
إٌظبفخ، اٌض٠بساد اٌذٚس٠خ ٥ٌهجبء ، اٌم١بَ )

اٌغىشٞ، اٌىٌٛغزشٚي، فمش  )ثبٌزؾب١ًٌ اٌذٚس٠خ

، ٔظبفخ ا٤عٕبْ، ئعشاءاد (اٌذَ،اٌنغو اٌذِٛٞ
اٌٛلب٠خ ِٓ ا٤ِشاك، رؼض٠ض سف١ذ اٌضمبفخ 

اٌقؾ١خ، الأنّبَ ئٌٝ إٌٛادٞ اٌش٠بم١خ، 

 (اٌؾ١ّبد اٌغزائ١خ اٌقؾ١خ
 

 

 
ئدسان ِفَٙٛ عٍٛو١بد اٌقؾخ 

اٌغغ١ّخ الا٠غبث١خ ٚاٌزؼٛد ػٍٝ 

 ِّبسعزٙب
 

 

 د20

 



 

 

 (14)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ىز
ح

لو
ا

ي 
بل
فع

لان
ا

 

 

 

                

ز 
ى
ح

لو
ا

ي
بل
فع

لان
ا

 

  

 

 الاظتسخبء

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٌّّبسعبد -  

الاعزشخبء اٌزقبػذٞ ٚاٌزٕٟ٘ 

اٌزخ١ٍٟ ٚا٠٦ؾبئٟ اٌّنبد )
 خبسط اٌؼ١بدح (ٌلاوزئبة

 

 

 
 

 
 إٌّبلؾخ ٚاٌؾٛاس- 

اعزّبسح - 

إٌؾبهبد اٌغٍٛو١خ 
 اٌغبسح اٌؾخق١خ

 

ِشالجخ ِذٜ ئرمبْ رم١ٕخ الاعزشخبء ثأٔٛاػٗ - 

 ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

 د10

ىز
ح

لو
ا

ي 
سف

وع
ال

 

   

الأفكبز العلجيخ  - 

الخبطئخ و 

 اللاعقلانيخ

 

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚرؼض٠ض رؼذ٠ً - 

ا٤فىبس اٌغٍج١خ  اٌخبهئخ ٚ 
 اٌلاػملا١ٔخ

 

ِشالجخ ِذٜ ئرمبْ رم١ٕبد رؼذ٠ً ا٤فىبس - 

  ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ حاٌغٍج١خ ٚاٌلاػملأٟ
 اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

 د10

ز 
ى
ح

لو
ا

ي
ع

وب
جت

لا
ا

 

 

 

التى كيديخ - 

والوهبزاد 

 الاجتوبعيخ

 

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚ رؼض٠ض ِّبسعخ -
 اٌزٛو١ذ٠خ ٚاٌّٙبساد الاعزّبػ١خ

ِشالجخ ِذٜ ئرمبْ اٌغٍٛن اٌزٛو١ذٞ - 
ٚثؼل اٌّٙبساد الاعزّبػ١خ ٚرؾشٞ أٞ 

 لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 
 د10

ز 
ى
ح

لو
ا

ي
ىك

عل
ال

 

   

الأنشطخ - 

 العلىكيخ العبزح

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚرؼض٠ض ِّبسعخ - 

 ا٤ٔؾطخ اٌغبسح ٚاٌّجٙغخ 

ِشالجخ ِذٜ اٌزمذَ فٟ ِّبسعخ ا٤ٔؾطخ - 

اٌغٍٛو١خ اٌغبسح  ثأٔٛاػٙب ٚرؾشٞ أٞ 

 لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

 د10

ز 
ى
ح

لو
ا

ي
عو

ج
ال

 

  

  

ظلىك الصحخ - 

 الجعويخ

 

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚ رؼض٠ض ِّبسعخ 

ُّؼضصح  ا٤ٔؾطخ ٚاٌغٍٛو١بد اٌ
 ٌٍقؾخ اٌغغ١ّخ

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌجشٔبِغ١ٓ اٌش٠بمٟ 

ٚاٌغزائٟ  ٚثبلٟ عٍٛو١بد اٌقؾخ اٌغغ١ّخ 
 ٚرؾشٞ أٞ لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 

 د10

 

 



 

 

 (15)الجلعخ زقن 

 هحىز

 العلاج

 

 هىاضيع

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

 

فنيبد وأظبليت 

 الجلعخ

 

 هدف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ز 
ى
ح

لو
ا

ي
بل
فع

لان
ا

 

  رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚرؼض٠ض ِّبسعخ الاعزشخبء الاظتسخبء

 

 
 ا٦ٌمبء - 

 (اٌّؾبمشح)
إٌّبلؾخ - 

 ٚاٌؾٛاس

 ٌؼت ا٤دٚاس- 
اعزّبسح إٌؾطخ - 

 اٌغٍٛو١خ اٌغبسح 

 اٌؾخق١خ

 

 

 
اٌّشالجخ اٌؼبِخ - 

ٌّذٜ رطج١ك أفشاد 
 اٌؼ١ٕخ ٌّغًّ 

اٌزٛع١ٙبد ٚاٌزم١ٕبد 

اٌؼلاع١خ ػٍٝ ِذاس 
ا٤عبث١غ اٌغبثمخ 

ٚرؾشٞ أٞ لقٛس 

 أٚ اخزلاي 
 ٚرم٠ّٛٗ

  د05

قيبض ثعدي للعلىك 

 الفسعي

رغ١ّغ اعزّبساد اٌزم١١ُ اٌّغزّش ٌّذٜ اٌزمذَ فٟ - 

 الاعزشخبء

 

  د05

ز 
ى
ح

لو
ا

ي
عو

ج
ال
 

   

                

ز 
ى
ح

لو
ا

ل
عب

نف
لا
ا

   ي

ظلىك الصحخ 

 الجعويخ

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚرؼض٠ض رطج١ك اٌجشٔبِغ١ٓ اٌش٠بمٟ 
 ٚاٌغزائٟ ٚػذَ ا٦عٙبد ٚعبػبد إٌَٛ اٌىبف١خ

 
  د10

ىز
ح

لو
ا

ي 
سف

وع
ال

 

  

الأفكبز العلجيخ  

الخبطئخ و 

 اللاعقلانيخ

رم١١ُ ٚرؼض٠ض رؼذ٠ً ا٤فىبس اٌغٍج١خ  اٌخبهئخ ٚ 

 اٌلاػملا١ٔخ
 

 د10
 

  د10

قيبض ثعدي - 

 للعلىك الفسعي

 ل١بط ثؼذٞ ٥ٌفىبس اٌغٍج١خ ٚالا٠غبث١خ- 

ز 
ى
ح

لو
ا

ك
ى
عل

ال

    ي

 الأنشطخ العلىكيخ- 

 التسفيهيخ

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚرؼض٠ض ِّبسعخ ا٤ٔؾطخ اٌغبسح - 
 (فشد٠خ ٚعّبػ١خ)ٚاٌّجٙغخ 

  د05

ىز
ح

لو
ا

ي 
ع

وب
جت

لا
ا

 

 

 

التى كيديخ - 

والوهبزاد 

 -الاجتوبعيخ

رم١١ُ ٚرم٠ُٛ ٚ رؼض٠ض ِّبسعخ اٌزٛو١ذ٠خ ٚاٌّٙبساد -

 الاعزّبػ١خ 

 

  د05  

قيبض ثعدي للعلىك 

 الفسعي

 د10 ل١بط ثؼذٞ ٌٍّٙبساد الاعزّبػ١خ

 



 

 

 

 (16)الجلعخ زقن 

 هىاضيع 

 الجلعخ

 

 هحتىيبد عنبصس الجلعخ

فنيبد 

وأظبليت 

 الجلعخ

 

 أهن أهداف الجلعخ

شهن 

 التطجيق

ي
ج

لا
لع

 ا
ج

به
سن

لج
 ا
د

عب
جل

م 
تب

خت
ا

 

      

  
 

 

         

ي
بل
فع

لان
 ا
ىز

ح
لو

ا
 

   

 تقيين ذاتي كلي

 

ُّغًّ عٍغبد اٌجشٔبِظ اٌؼلاعٟ -  رم١١ُ وٍٟ  ٌ
 ِٓ هشف أفشاد اٌّغّٛػخ اٌؼلاع١خ

 

اعزّبسح - 
اٌزم١١ُ اٌىٍٟ 

ٌغٍغبد 

 اٌجشٔبِظ
 

ِمب١٠ظ - 

 ٔفغ١خ
 

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً ٌّغًّ 

عٍغبد اٌجشٔبِظ ِٚذٜ رؾم١مٗ 
٤٘ذافٗ، ِٚؼشفخ أٞ صغشاد ٚ ٔمبئـ 

 ؽغت آساء أفشاد اٌؼ١ٕخ

 

 
 د10

 

 قيبض ثعدي- 

قيبظبد فسعيخ - 

 ثعديخ

 

 
ِم١بط )رّش٠ش اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌٍّزغ١ش اٌزبثغ - 

 (ث١ه اٌضبٟٔ ٌلاوزئبة

رمذ٠ُ اٌم١بعبد اٌفشػ١خ ٌغٛأت اٌغٍٛن - 
ل١بط عٍٛن ا٤ٔؾطخ اٌزش٠ٚؾ١خ،  )اٌّزجم١خ 

 (ل١بط عٍٛن اٌقؾخ اٌغغ١ّخ

 

 
 

ئرّبَ ٚمغ أسم١خ ل١بط ثؼذٞ ؽبًِ 

ٌٍّزغ١ش اٌزبثغ ٚ ٌغٛأجٗ اٌفشػ١خ 
ٌّمبسٔزٙب ثبٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاعزخلاؿ 

 إٌزبئظ
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انتهبء الجسنبهج 

 العلاجي

ؽىش أفشاد اٌّغّٛػخ ػٍٝ اٌزغبٚة - 

 ٚالاٌزضاَ ثبٌؾقـ

 رؾذ٠ذ ِٛػذ عٍغخ اٌّزبثؼخ - 
 اخززبَ عٍغبد اٌجشٔبِظ- 

 

اخززبَ عٍغبد اٌجشٔبِظ ِٚٛاػذح - 

 أفشاد اٌؼ١ٕخ ػٍٝ عٍغخ ل١بط رزجؼٟ
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: تقييم البرنامج- 15

: يتـ تقييـ البرنامج الحالي بعدة طرؽ

:  كذلؾ مف خلبؿ:التقييم المبدئي- 1

تحكيـ البرنامج مف طرؼ مجمكعة مف المحكميف في اختصاصي عمـ النفس  عمـ  - أ
الاجتماع، التربية البدنية كالرياضية، الطب المدرسي كالشريعة الإسلبمية كذلؾ لمعرفة 

مدل مناسبة أىداؼ الجمسات، المحتكيات، الفنيات كالأساليب، القياسات، كالتكزيع الزمني 
 .لما كضع لو البرنامج كىك تخفيض درجة الاكتئاب النفسي

القياس القبمي عف طريؽ تمرير اختبار بيؾ الثاني للبكتئاب عمى مجتمع الدراسة، كذلؾ  - ب
 .لاختيار عينة الدراسة

التجربة الاستطلبعية كذلؾ لمكقكؼ عمى الظركؼ المساعدة كالمعيقة كتقييـ مدل  - ت
 .الجاىزية كالملبئمة للبنطلبؽ في التجربة الأساسية

 :(التكويني)التقييم البنائي - 2

:  يتمثؿ في

تقييـ تطبيؽ الكاجبات المنزلية كالخارجية لمجمسات مف أجؿ مراقبة مدل تطبيؽ كتحرم  -1
 .أم قصكر أك اختلبؿ كتقكيمو في بداية كؿ جمسة

 التقييـ المرحمي بعد الجمسات الرئيسة لكؿ محكر علبجي لمعرفة مدل الاستفادة مف تمؾ  -2
الجمسات كمدل تقبميـ ليا، ككذلؾ مرافقة نمك البرنامج كتقدمو في تحقيؽ أىدافو، كتلبفي 

 .أم نقائص 
يتمثؿ في القياسات الفرعية لممحاكر العلبجية بعد تطبيؽ الجمسات الرئيسية لذلؾ المحكر  -3

 .العلبجي

:  التقييم النيائي- 3



 

 بيؾ الثاني للبكتئاب، سمـعمى أفراد العينة عف طريؽ الإجابة عمى   البعدمالقياس يتمثؿ في 
كذلؾ بعد انتياء كؿ جمسات البرنامج العلبجي، ككذلؾ الإجابة عمى استمارة التقييـ النيائي 

. لمبرنامج العلبجي

:  التقييم التتبعي- 4

مف خلبؿ إعادة التطبيؽ لمقياس بيؾ الثاني للبكتئاب بعد مركر شير مف انتياء البرنامج 
. العلبجي لمكقكؼ عمى مدل استمرارية فعالية البرنامج بعد التكقؼ عف استخدامو

: التقييم الكمي- 5

كىك التقييـ الكمي لمدل فعالية البرنامج العلبجي في تخفيض درجة الاكتئاب النفسي  كفؽ 
: التصميـ المنيجي لدراسة المكضكع  كذلؾ مف خلبؿ

المقارنة بيف القياس القبمي كالقياس البعدم لكؿ مف المجمكعة التجريبية كالضابطة، ثـ  -
 . القياس البعدم لكمى المجمكعتيف 

 .المقارنة بيف القياسات الفرعية البعدية لممجمكعة التجريبية كالضابطة -
 .المقارنة بيف القياس البعدم كالقياس التتبعي لممجمكعات التجريبية -

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 :الفصل السادس

 عرض ومناقشة نتائج الدراسة

 الفرضية العامة الأولىنتائج دراسة ومناقشة عرض  -4
 : عرض ومناقشة نتائج فرضيات محاور البرنامج العـلاجــــيــــــة -5

 عرض ومناقشة نتائج فرضية المحـور المــــــــــعــــــــــــــــــــرفـــــــــــــــــــي - ح
 عرض ومناقشة نتائج فرضية  المحور الاجــــــــــتـــــــــــــمـــــــاعــــــــي - خ
 عرض ومناقشة نتائج فرضية محور سموك الصـحـة الـجــــسـمـيـة - د
 عرض ومناقشة نتائج فرضية المحور الســــــــــــــــــــمـــــــــــــــوكـــــــــــــي - ذ
 عرض ومناقشة نتائج فرضية المحور الانـــــــــــفــــــــــــعـــــــــــــالـــــــــي - ر

 الثانية والفرضيتين  نـتائج دراسة الفرضية العامة ومناقشةعرض-3 
 الفرعيتين
     عرض نتائج الفرضية الفرعية الأولى - ث
 عرض نتائج الفرضية الفرعية الثانية - ج
    مناقشة نتائج الفرضيتين الفرعيتين والفرضية العامة الثانية - ح

خاتمة ومقترحات 
 

 
 



 

 :عرض ومناقشة نتائج الفرضيات-*
في ىذا الفصؿ يعرض الباحث نتائج دراستو ، مف خلبؿ عرض نتائج اختبار الفرضيات 

 :العامة كالجزئية كما يمي
 :عرض ومناقشة نتائج الفرضية العامة الأولى- أولاً 

حاسي بتلبميذ ثانكية بمحرش البشير  يعاني ):تنص الفرضية العامة الأكلى عمى أنو
 (.نفسياؿكتئاب مستكيات مختمفة مف الابحبح مف 

 :عرض النتائج -1
   بعد تمرير سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب عمى مجتمع الدراسة المقدر عدده بعد استرجاع 

 كأعمى درجة 00،حيث أف اقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا ىي (511)الاستبيانات ىك
 : كالتالي2010كتككف تصنيفات مستكيات الاكتئاب حسب بشير معمرية  . 63ىي

 اكتئاب شديد اكتئاب متكسط اكتئاب خفيؼ لا اكتئاب المستكيات
 63- 33 32-  25 24- 17 16-0 ذككر الفئات

 63- 39 38- 30 29- 21 20-0 اناث
 :فكانت النتائج بعد الفرز كالتمحيص كالتالي

 يكضح نتائج اكتئاب مجتمع الدراسة (26)جدكؿ رقـ 
مستكل 
الاكتئاب 

 

 عدد التلبميذ
 النسبة العدد

 المئكية
العدد بحسب 

 الجنس
 57, 37% 192اكتئاب  لا

 
 69 =ذككر 
 123= اناث

اكتئاب 
خفيؼ 

 96 =ذككر  %43,24 221
 125= اناث

 28 =ذككر  12,32% 63اكتئاب متكسط 
 36 =  اناث

اكتئاب 
شديد 

 11 =ذككر  %06,84 35
 24 =  اناث

 



 

 :كيمكف تكضيح النتائج في الشكؿ التالي

 
 يكضح نتائج اكتئاب مجتمع الدراسة (02)شكؿ رقـ 

   يكضح  جدكؿ النتائج كالشكؿ السابؽ مستكيات الاكتئاب لدل أفراد مجتمع الدراسة حيث 
 لدييـ اكتئاب خفيؼ، 43,24% منيـ لا يكجد عندىـ اكتئاب، ك57, 37%: يتبيف أف

نسبة الثمثيف منيـ بالتقريب ) لدييـ اكتئاب شديد 06,84% لدييـ اكتئاب متكسط، ك12,32%ك
حيث تـ . (31,42%، كالثمث الباقي جنس ذكر بنسبة  68,57%مف جنس الاناث بنسبة

 .الإعتماد في ىذه الدراسة عمى عينات التي لدييا مستكل اكتئاب شديد

 :مناقشة النتائج -2
إحصائيات منظمة ) إف النتائج المتكصؿ إلييا كالتي تشير إلى الانتشار الكبير للبكتئاب تكافؽ 

 500الصحة العالمية  التي أشارت إلى أف عدد مرضى الاكتئاب في العالـ بما يزيد عمى 
 %07مميكف إنساف، كتشير بعض ىذه الإحصائيات إلى أف نسبة انتشار الاكتئاب تصؿ إلى 

 مف خلبؿ أعكاـ قميمة، كتشير  %10مف سكاف العالـ، كمف المتكقع أف تزيد ىذه النسبة إلى 
 إلى أف نسبة حالات الاكتئاب تصؿ 1994إحصائية لمنظمة الصحة العالمية أجريت في عاـ 

 مف العينة التي شممتيا الدراسة، كىذا الرقـ يعني أف ىؤلاء الأشخاص قد أصيبكا %18إلى 
 منيـ كحالات اكتئاب شديدة، %4.6بالاكتئاب في مرحمة ما مف مراحؿ حياتيـ، كتـ تصنيؼ 
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 ص 2012الشربيني،)(. كحالات اكتئاب بسيطة%5.7 كحالات اكتئاب متكسطة، 7.7%
19.) 

 مف المرضى الذيف يراجعكف الأطباء مف %20   كما أكدت دراسات عديدة أف ما يقارب 
 أنيا مصحكبة  بمرض بدني أك أكما أنيا مصحكبة  بمرض الاكتئاب إأعراض مرض الاكتئاب، 

 تككف الأعراض الاكتئابية لدييـ %10غير مصحكبة بو، كأف نصؼ ىؤلاء المرضى تقريبا أم 
 .شديدة

الذم يتـ التعبير بو عف الظكاىر " ظاىرة الجبؿ الجميدم" كصؼ 2012أطمؽ الشربيني    لقد 
التي يختفي الجزء الأكبر منيا بينما يبدك عمى السطح الجزء الأقؿ كىك ما ينطبؽ عمى الاكتئاب 
حيث أنو بحجميا اليائؿ لا يمكف الإحاطة بيا عف طريؽ الأرقاـ كالإحصائيات، ككؿ ما نراه مف 
حالات الاكتئاب النفسي ىك مجرد الحالات الحادة كالكاضحة، بينما يكجد أضعاؼ ىذه الحالات 
مف المرضى الذيف يعانكف في صمت، كلا يكتشؼ أحد حالتيـ لأنيـ لا يذىبكف إلى الأطباء كلا 

 1974يطمبكف العلبج ، كالدليؿ عمى ذلؾ الدراسة الميدانية المكسعة التي أجريت في خريؼ عاـ 
 ألؼ طبيب ينتمكف إلى عدة بمداف منيا ألمانيا، فرنسا، أستراليا كسكيسرا 15 فييا حكالي كاشترؾ

 مف مرضى الاكتئاب لا %80كغيرىا، كقد أظيرت نتائج ىذه الدراسة المكسعة أف ما يقارب مف 
 – 13يذىبكف إلى الأطباء كلا يتـ اكتشافيـ، أما البقية مف حالات الاكتئاب فإف ما يقارب مف 

 منيـ يذىبكف إلى الأطباء الممارسيف الذيف يعممكف في التخصصات المختمفة غير الطب % 15
، ىناؾ نسبة مف ب فقط مف مرضى الاكتئا%2النفسي، كلا يذىب إلى الأطباء النفسييف سكل 

، 2012الشربيني، )المرضى ييقدمكف مباشرة عمى الانتحار دكف أف يتـ تشخيص حالتيـ 
(. 17ص

    ىذا الأمر كذلؾ يظير عند المراىؽ المكتئب الذم يستطيع أف يطكٌر ميارة كاستعداد في 
إخفاء أحاسيسو الاكتئابية كذلؾ بالتظاىر بالبيجة كالملبمح العادية، كىناؾ سمككيات أخرل ىدفيا 

فمف أجؿ التصدم لمممؿ لكي لا يفكر أك لكي لا يحس، يعمد المراىؽ : تبديد التأثيرات الاكتئابية
إلى نشاطات سمبية غير فعالة، مثؿ قضاء ساعات في مشاىدة التمفاز أك سماع الراديك أك 

، كما يمكف لممراىؽ أف يستعمؿ مكاد مثؿ التدخيف، ةنشاطات اتكماتيكية مثؿ الألعاب الإلكتركني



 

تعاطي المخدرات أك الكحكؿ لأنو يجد فييا أثران منشطان لممزاج ىذا ما يمكف أف ندعكه بالتداكم 
 (279 ص2014يحياكم،).الذاتي

سبب التقدـ الطبي )ارتفاع معدؿ الأعمار -:  يمكف تفسير الانتشار في نسب الاكتئاب إلى
التغيرات النفسية كالاجتماعية السريعة جدنا لدرجة أنيا تسبب الإرىاؽ النفسي - .(اليائؿ

استيلبؾ العقاقير الطبية بكثرة كالتي مف شأنيا أف - .كالعصبي، كتستنفذ الطاقة الحيكية للئنساف 
ازدياد الإصابة بالأمراض المزمنة - .تؤدم إلى ظيكر الاكتئاب كأحد تأثيرات الجانبية السمبية

 (.20 ص 2009عيلب ).التي يرافقيا الاكتئاب كعرض مرضي مف أعراضيا

ضؼ إلى ذلؾ تعقد الحياة كنمط المعيشة كالظركؼ الاقتصادية التي تعصؼ بالدكؿ     
 كما يرل .الصناعية فضلب عف غيرىا كالبطالة ، كطغياف المادية في التعاملبت كالبعد عف الديف 

 أنو يمكف إرجاعو جزئيان إلى تغير العكامؿ الاجتماعية كزيادة الحراؾ، كارتفاع feffer 1986فيفر
ص 1999عادؿ،)معدلات الطلبؽ، كالعنؼ الذم تعرضو كسائؿ الإعلبـ، كزيادة أعداد المراىقيف

160) 

    كذلؾ يعكد إلى نمط تفكير المراىقيف في حد ذاتو،  فغالبان ما يسيء المراىقكف تقدير بيئتيـ، 
بناء عمى ملبحظاتيـ القاصرة المفتقدة -ككؿ ما يحيط بيـ، ككذلؾ تقييميـ لذكييـ، كقد يعتقدكف

أف أحدان لا يرل فييـ ما يدعك لمجاذبية ، كقد يعتقدكف أنيـ مف الصعب الحصكؿ عمى - لمبرىاف
كظيفة أك أف تتـ دعكتيـ  لحضكر حفلبت كبيرة ، كعندما لا يسمح ليـ باف يتصرفكا أك يرتدكا 

 (275ص 2014يحياكم، ).ملببس كأصدقائيـ،فإف ذلؾ قد يككـ مدمرا ليـ

  إف الامتحانات المدرسية التي يجتازىا المراىؽ تزيد مف تكتره كالضغط عميو، فيي تشكؿ 
بالنسبة لو كقتان عصيبان تزيد مف أفكاره السمبية، كالأعراض الاكتئابية خاصة منيا الجسمية، 

كخاصة عندما يضع ىك أك أحد كالديو قيمتو كتقديره لذاتو تبعان للؤداء الأكاديمي الذم ينجزه، 
فكثيران ما نسمع عف حالات ىركب مف البيت أك سمكؾ انتحارم لبعض الطمبة بعد ظيكر نتائج 
دراسية سمبية خكفان مف الأىؿ أك كعدكاف ذاتي كعقاب ليا جراء تقصيرىا كعدـ استحقاقيا لمتقدير 

كذلؾ الأمر ينتج عف بعض المشكلبت العاطفية التي تبرز بحدة في ىذه الفترة مف . أك الحياة



 

العمر، كما قد ينجر عنيا مف تعقد الأمكر كالتأثر الشديد مف عدة جكانب نفسية كدراسية كجسمية 
 .مما يزيد مف احتمالية تفاقـ الأعراض الاكتئابية

دراسات الفركؽ      فيما يخص النتائج المتكصؿ إلييا باعتبار متغير الجنس، فيي كذلؾ تكافؽ 
أف المرأة تعاني أكثر مف الرجاؿ في  حيث كجد بيف الجنسيف في غالبية المجتمع الإنساني ،

في  CULBERSON( 1997) حيث تذكر كمبرسكف ،الأمراض النفسية، خاصة الاكتئاب
تقريرىا، أف النساء تفكقف عف الرجاؿ خلبؿ الثلبثيف سنة الأخيرة، مف حيث نسبة الإصابة 

، 1998عبد الستار، )بالاكتئاب بما يعادؿ الضعؼ كىذه النتيجة تنطبؽ عمى المستكل العالمي 
 (.37ص 

 %20 بالنسبة لمرجاؿ ك% 10إف احتماؿ الإصابة بالاكتئاب خلبؿ الحياة تتراكح ما بيف    
(. kacha . 1996 . p 60).بالنسبة لمنساء، ىذا بالنسبة لممجتمع العاـ 

أف نسبة الاكتئاب في مرحمة ما قبؿ البمكغ : RUTTER( 1985)بينت دراسة ركتر كذلؾ      
. أعمى مرتيف عند الذككر، بينما تتضاعؼ عند الإناث بعد سف المراىقة 

يربط كؿ  خاصة بالأنثى، حيث  إلى ميكانيزمات بيكلكجية نفسية كاجتماعيةكيمكف عزك ذلؾ   
، بيف RAYEN( 1986)كرياف  GRAHAM ET RUTTER( 1985)مف غراىاـ كركتر 

الاكتئاب كبيف ىذه التغيرات، فإذا كاف منشط الأنكثة مسؤكلا عف الاكتئاب عند الفتاة، فإف منشط 
، 1998شاريكؿ، )الذككر عند الفتى يحميو مف الاكتئاب، أك يسيؿ السمكؾ الذم يخفيو 

(. 18ص

أكثر صعكبة مف حياة الرجؿ، كأف المرأة في الأغمب فيي  المرأة  نمط حياة كذلؾ ترجع إلى   
رىاقا مف الرجؿ فيي تكاجو خبرات حياتية يكمية صعبة كمؤلمة أكثر مما يكاجييا  أكثر تعبا كا 

في مكاجية المكاقؼ الصعبة، فإف المرأة ليست  (الرجؿ كالمرأة)الرجؿ، كحتى إذا تساكل الاثناف 
. ليا نفس ميارات التكيؼ كالمكاجية التي يمتمكيا الرجؿ عمكما

 بعد الكلادة، كقد تككف النسبة بحالات اكتئاب ما % 15 – 10     بعض النساء ييصبف ما بيف 
الحقيقية أكبر مف ذلؾ، لأف العديد مف النساء لا يطمبف المساعدة، كلا يتحدثف عف معاناتيف 

 .(20، ص 2009عيلب ، )



 

   مف خلبؿ النتائج المتكصؿ إلييا كمما سبؽ ذكره، فإنو يجب التجند كؿه حسب اختصاصو 
كمسؤلياتو مف أجؿ يتصدل ليذه الآفة التي تعصؼ بالمجتمع كبشريحة المراىقة خاصة، لذا 

كانت ىذه الدراسة اسيامان منا بحكـ اختصاصنا في عمـ النفس العيادم، بتصميـ برنامج علبجي 
سمككي نضعو بعد اتمامو كاجازتو بيف يدم الزملبء الممارسيف كالباحثيف مف أجؿ التخفيؼ مف 

 . درجة الاكتئاب النفسي

 

 :عرض ومناقشة نتائج فرضيات محاور البرنامج العلاجية -ثانياً 
ينطمؽ البرنامج العلبجي المقترح مف مبدأ استيداؼ كؿ جكانب السمكؾ الانساني، حيث يتضمف 
البرنامج مجمكعة جمسات كتقنيات علبجية لكؿ  محكر علبجي، اليدؼ منو تعزيز كتنمية جانب 

 . معيف، كذلؾ مف اجؿ التأثير العلبجي الشامؿ لتخفيض درجة الاكتئاب النفسي
 :عرض ومناقشة نتائج دراسة فرضية المحور المعرفي - أ

 درجات أفراد المجمكعتيف ات بيف متكسطيكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ): تنص الفرضية عمى أنو
لصالح المجمكعة التفكير الايجابي كالسمبي  التجريبية كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس

 .(التجريبية
 :عرض النتائج -1

 حيث كجد الباحث بعد تطبيؽ القياس الفرعي البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة 
حيث أقؿ )،2012الدرجات التالية عمى مقياس التفكير السمبي كالايجابي لعبد العزيز حناف

 كىي ذات إتجاه نحك التفكير السمبي، كأعمى درجة 38: درجة يمكف الحصكؿ عمييا ىي
 ( كىي ذات أتجاه نحك التفكير الايجابي152:ىي

يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة  عمى مقياس  (27):جدكؿ رقـ
 التفكير الايجابي كالسمبي

 الدرجة البعدٌة ضابطة الدرجة البعدٌة التجرٌبٌة
01ج 01ظ 105   105 

02ج 02ظ 120   102 

03ج 03ظ 135   84 

04ج 04ظ 80   110 

05ج 05ظ 130   80 

06ج 06ظ 110   106 



 

07ج 07ظ 118   118 

08ج 08ظ 122   90 

09ج 09ظ 130   93 

10ج 10ظ 136   80 

11ج 11ظ 115   92 

12ج 12ظ 117   112 

  

 
يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس (03): شكؿ رقـ

 التفكير الايجابي كالسمبي
 

، لإيجاد دلالة الفرؽ بيف متكسط (ت) اختبار باحث استخدـ اؿالمحكر المعرفيلاختبار فرضية   
مقياس عمى  في القياس البعدم درجات المجمكعة التجريبية كمتكسط درجات المجمكعة الضابطة

:     كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجةالتفكير السمبي كالايجابي، 

. المحكر المعرفيالنتائج الإحصائية لفرضية : (28)جدكؿ رقـ 

مستكل 
الدلالة 

" ت"قيمة 
 المجدكلة

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.01 2.50 3.53 
 

التجريبية  12 118.16 15.39

الضابطة  12 98.66 12.92
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التفكير السمبي "بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
سمـ بيؾ الثاني  لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى في القياس البعدم" كالايجابي
( ت)نجد أف قيمة ( ت)، كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار  (3.53)بمغت 

كىذا ، (0.01)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)المحسكبة أكبر مف قيمة 
يدؿ عمى كجكد فركؽ بيف متكسطات درجات المجمكعة التجريبية كالضابطة عمى مقياس الأفكار 

 .السمبية كالإيجابية لصالح المجمكعة التجريبية

   لمتعرؼ عمى أثر جمسات البرنامج العلبجي المقترح في تعديؿ نمط الأفكار لدل عينة 
، عممان أف القيمة المرجعية  2المجمكعة التجريبية نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا

   2أم أنو إذا كانت إيتا (0.15)ىي 2لإيتا

 .فإف التأثير قكم، أما إذا كانت أقؿ فإف التأثير ضعيؼ (0.15)أكبر مف 

 

عمى مقياس التفكير  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 29)جدكؿ رقـ 
. السمبي كالايجابي كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

مقدار حجـ 
*التأثير  

)d ) قيمة   
قيمة إيتا 
)η2 ( 

 0.36 0.75 كبير

، كقيمة (حجـ التأثير متكسط ) 0.5( = d)، كقيمة (حجـ التأثير صغير) 0.2( = d) قيمة *
(d = )0.8 (حجـ التأثير كبير) 

، (0.75)تساكم  (d)، كأف قيمة(0.36) تساكم2نلبحظ أف قيمة إيتا (28)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 
كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير كبير، كيدؿ ىذا عمى أف جمسات البرنامج العلبجي المصمـ لو 



 

، كبالتالي نستطيع اف نقكؿ اف فرضية .أثر قكم في تعديؿ الأفكار مف السمبية إلى الإيجابية
 .المحكر المعرفي قد تحققت

 :مناقشة النتائج

    النتائج التي تكصؿ إلييا الباحث مف خلبؿ دراستو لمفرضية السابقة انطمقت مما كصمت 
إليو دراسات سابقة مف أف الأفراد المكتئبيف يتسمكف بتشكييات معرفية بأفكار سمبية 

كمعتقدات غير عقلبنية حكؿ أنفسيـ كمحيطيـ كمستقبميـ، مف تمؾ الدراسات التي اثبتت 
 التي ىدفت لتحرم كتحديد  Fennell 1984 &Campbell ككامبؿ فينيؿدراسة : ىذا

: بعنكاف (1989)دراسة الريحاني كآخركف الأخطاء النكعية في التفكير المرتبطة بالاكتئاب، ك
دراسات ممدكحة ك". علبقة الأفكار اللبعقلبنية بالاكتئاب لدل طمبة كميات الجامعة الأردنية"

التي أجرت الباحثة ثلبث دراسات اىتمت بالعلبقة بيف  (1991، 1989، 1987)سلبمة 
 .كغيرىا مف الدراسات السابقة..الاكتئاب كالتشكيو المعرفي

النفسي تضميف برامجو لعلبج الاضطرابات النفسية كالاكتئاب خصكصان      لذا فعمى المعالج 
تعديؿ الأفكار السمبية كالمعتقدات غير العقلبنية ، كىك ما أثبتت فعاليتو العلبجية الكثير مف 

تقييـ العلبج المعرفي "عنكانيا  Hiwel et al( 2006)دراسة ىكيؿ كآخركف  :الدراسات ، منيا 
 Lynne et, alدراسة ليف كآخركف  ، ك"السمككي الجماعي مع المرضى لخفض مستكل الاكتئاب

". العلبج المعرفي لانخفاض تقدير الذات في معالجة الاكتئاب لدل كبار السف"عنكانيا  (2007)
كفاءة المرضى في الأداء كميارات "عنكانيا  Daniel et . Al( 2007) ,كدراسة دانياؿ كآخركف

 ".العلبج المعرفي، كعلبقتو بالحد مف خطر الانتكاس بعد علبج الاكتئاب

  إف التفسير النظرم ليذه العلبقة بيف المنظكمة الفكرية كالاكتئاب نجده عند المدرسة 
  Ellisكالنظرية العقلبنية الانفعالية لرائدىا إليس Baek .Aالمعرفية كرائدىا  خاصة آركف بيؾ 

دكر الأفكار اللبعقلبنية في السمكؾ المضطرب مف خلبؿ نظريتو الشييرة " إليس" فسرحيث 
ABCحيث إف الأحداث أك الخبرات المنشطة يرمز ليا بالحرؼ ،A  كنظاـ التفكير لدل الفرد ، 

كيرل أف . C، أما الاضطراب الانفعالي الناشئ عف الحدث فيرمز لو بالرمز Bيرمز لو بالرمز



 

الحدث الذم يقع لا ينشأ عنو الانفعاؿ مباشرة، إنما ينتج عف منظكمة تفكير الفرد، فإذا كاف 
( Jerom.2002)التفكير لاعقلبني كغير منطقي يصبح الانفعاؿ مضطربا كمشكشا 

A                             B                          C  

 الاضطساة الانفعبلي           نظبم التفكيس               الخجساد الونشطخ
 

 -  :  أساليب التفكير التي ينشأ عنيا الاضطراب فيما يمي (Beck, 1979)كحدد بيؾ 

التيكيؿ كالمبالغة ؛ حيث يضفي الفرد دلالات مبالغ فييا عمى المكضكعات المحايدة ، أك 
التعميـ ، -  المبالغة في إدراؾ جكانب القصكر الذاتي كالتيكيف مف المزايا كالنجاح الشخصي 

الكؿ أك لا شيء ، حيث يدرؾ الأشياء إما -  بمعنى تعميـ خبرة سمبية منعزلة عمى الذات ككؿ 
التفسير السمبي .-  عزؿ الأشياء عف سياقيا ، بمعنى الانتقاء السمبي- سيئة تماما أك لا شيء 

القفز إلى الاستنتاجات ، بمعنى إدراؾ أف المكقؼ ينطكم عمى تيديد كخطر - لما ىك إيجابي 
التأكيؿ - قراءة المستقبؿ سمبيا كحتميا -  كامتياف دكف أف تككف ىناؾ دلائؿ عمى ذلؾ 

 , Abela )الشخصي للؤمكر ، فينسب لنفسو مسؤكلية النتائج السمبية في المكاقؼ التي يمر بيا 
& D'Allesandro, 2002; 114) 

  كذلؾ يعزك الباحث النتائج المتحصؿ عمييا إلى استعمؿ الباحث أسمكب التعميـ كالتثقيؼ   
النفسي كضرب الأمثمة مف الحياة اليكمية الميعاشة حكؿ تأثير أفكار سمبية خاصة بالمراىقيف 

: كذلؾ. عمى إحداث الإحباط كاليأس كالتشاؤـ 

تعميميـ اكتشاؼ أفكارىـ الخاصة السمبية كدحضيا، كتعمـ تقنيات لكقفيا كالابتعاد عنيا، -
اعتماد . - كالتدريب اليكمي عمييا في مكاقؼ حياتية يكمية، مع مساعدة استمارة خاصة بذلؾ

اعتماد الباحث عمى تقييـ مرحمي بنائي لجمسات المحكر -  . الكاجبات المنزلية الخاصة 
العلبجي مف كجية نظر أفراد المجمكعة العلبجية لتحرم أم قصكر أك عدـ فيـ كمعرفة أرائيـ 

. حكؿ سير البرنامج، مف أجؿ تحصينو كزيادة كفاءتو كتقبؿ العينة كتجاكبيـ معو

فتح باب المناقشات الجماعية لاكتشاؼ أىـ أفكار الشباب السمبية ككيفية دحضيا بأفكار – 
. ايجابية صحية، مف خلبؿ مكاقؼ كأمثمة حياتية يكمية



 

   لا شؾ أف اعتماد الباحث عمى التعميـ كالتثقيؼ النفسي كأسمكب المناقشة لكيفية تأثير الأفكار 
السمبية عمى الانفعالات كالسمكؾ مف خلبؿ أمثمة كمكاقؼ كاقعية حياتية كيكمية خاصة 

بالمراىقيف، كالتدرب الميداني عمى مكاجية تمؾ الأفكار في المكاقؼ الحياتية مع تعزيز ىذه 
، كبتكجييات دينية خاصة تحض عمى التفكير "الإيجابية في التفكير"العممية العلبجية بمخرجات 

كؿ ما سبؽ كاف مف أسباب . السميـ كترسيخ المعتقد الديني الذم يدعـ ىذه الايجابية في الأفكار
. نجاح جمسات المحكر العلبجي في تحقيؽ أىدافو

 :عرض ومناقشة نتائج دراسة فرضية المحور الاجتماعي - ب
 درجات أفراد المجمكعتيف م بيف متكسطيكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ): تنص الفرضية عمى أنو

لصالح المجمكعة التجريبية كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الميارات الاجتماعية 
 .(التجريبية

 :عرض النتائج -1
       كجد الباحث بعد تطبيؽ القياس الفرعي البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة الدرجات 

 2009التالية عمى مقياس الميارات الاجتماعية لحربكش سمية 
 كىي ذات اتجاه نحك مستكل أقؿ مف الميارات 60:حيث أقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا ىي )

 كىي ذات اتجاه نحك مستكل أعمى مف الميارات 300:الاجتماعية ، كأعمى درجة ىي
 .(الاجتماعية

 درجات القياس البعدم لمتجريبية كالضابطة عمى مقياس الميارات الاجتماعية (30):جدكؿ
 الدرجة البعدٌة ضابطة الدرجة البعدٌة التجرٌبٌة

01ج 01ظ 145   123 

02ج 02ظ 205   149 

03ج 03ظ 210   201 

04ج 04ظ 155   145 

05ج 05ظ 222   200 

06ج 06ظ 110   145 

07ج 07ظ 230   105 

08ج 08ظ 210   111 

09ج 09ظ 190   223 

10ج 10ظ 230   189 

11ج 11ظ 255   127 

12ج 12ظ 143   210 



 

 

 
يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس  (04):شكؿ رقـ

 الميارات الاجتماعية
، لإيجاد دلالة الفرؽ بيف (ت) اختبار باحث استخدـ اؿالمحكر الاجتماعيلاختبار فرضية   

 في القياس البعدم متكسط درجات المجمكعة التجريبية كمتكسط درجات المجمكعة الضابطة 
:   كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجةمقياس الميارات الاجتماعية، عمى 

 .  المحكر الاجتماعيالنتائج الإحصائية لفرضية: (31)جدكؿ رقـ 

مستكل 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ت"قيمة 
 المجدكلة

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.05 22 1.71 1.79 
 

التجريبية  12 192.08 43.98

الضابطة  12 160.66 41.60
 

الميارات الاجتماعية في بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
بمغت مقياس الميارات الاجتماعية  لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى القياس البعدم

المحسكبة  (ت)نجد أف قيمة  (ت)، كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار (1.79)
كىذا يدؿ عمى ، (0.05)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)أكبر مف قيمة 
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كجكد فركؽ بيف متكسطات درجات المجمكعتيف  عمى مقياس الميارات الاجتماعية لصالح 
 .المجمكعة التجريبية

 لمتعرؼ عمى أثر جمسات البرنامج العلبجي المقترح في تنمية الميارات الإجتماعية لدل عينة 
  2المجمكعة التجريبية نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا

عمى مقياس الميارات  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 32)جدكؿ رقـ 
. الإجتماعية كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

مقدار حجم 
 التأثير

)d   ) قيمة 
قيمة إيتا 
)η2 ( 

 0.12 0.38 صغير

 

، (0.38)تساكم  (d)، كأف قيمة(0.12) تساكم2مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نلبحظ أف قيمة إيتا
كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير صغير، كيشير ىذا عمى أف جمسات البرنامج العلبجي المصمـ 

 .لو أثر لكنو ليس قكم في تنمية الميارات الإجتماعية لدل أفراد المجمكعة التجريبية

 :مناقشة النتائج

    النتائج التي تكصؿ إلييا الباحث مف خلبؿ دراستو لمفرضية السابقة انطمقت مما كصمت إليو 
دراسات سابقة مف أف الأفراد المكتئبيف يتسمكف بقصكر في السمكؾ الاجتماعي الإيجابي كفي 

 ,Borovay بكركفال دراسة:  مف تمؾ الداراسات،تأكيد ذكاتيـ في الحياة الاجتماعية اليكمية
عف العلبقات بيف الاكتئاب كتككيد الذات كمركز الضبط حيث أظيرت نتائج الدراسة أف 1977

الطالبات اللبتي كف أقؿ تككيدان  أظيرف مستكل أعمى مف الاكتئاب، كذلؾ دراسة لى ك باككيف 
(Lea & Paquin, 1981) التحقؽ مف العلبقة العكسية " حيث كاف ىدؼ الدراسة الرئيسى ىك

كمينيكية،كأظيرت نتائج الدراسة  أف  بيف الاكتئاب كتككيد الذات كذلؾ باستخداـ عينات سكية كا 
كؿ معاملبت الارتباط بيف الاكتئاب كتككيد الذات لكؿ أفراد الدراسة كانت سمبية كاضحة بمعنى 



 

أف الأفراد الذيف حصمكا عمى درجات مرتفعة عمى مقاييس تككيد الذات ، قد حصمكا عمى درجات  
منخفضة عمى مقاييس الاكتئاب، كفيما يخص الميارات الاجتماعية عمكما فقد أشارت دراسة 

" الميارات الاجتماعية كعلبقتيا بالاكتئاب كاليأس لدل الأطفاؿ"المعنكنة بػ (1998)عبد الرحماف 
براىيـ  كىي دراسة عف الميارات الاجتماعية كالتكافؽ الدراسي  (2003)كدراسة رجيعة كا 

إلى أنو تكجد " دراسة تنبؤية"كعلبقتيما بالاكتئاب لدل طلبب الجامعة في ضكء بعض المتغيرات 
 .علبقة ارتباطية سالبة دالة بيف الميارات الاجتماعية كالاكتئاب

كافتقاده لمميارات     إف الاكتئاب يرتبط ارتباطان جكىريا باضطراب السمكؾ الاجتماعي لمفرد 
: - اللبزمة لإدارة حياتو الاجتماعية، حيث أف المكتئبيف يشترككف جميعا بخصائص منيا أنيـ

كما أنيـ يجدكف صعكبة شديدة في بدء علبقة أك . - يفتقركف للئجابية في المكاقؼ الاجتماعية
يكصؼ الشخص بالاضطراب عندما تختؿ أساليب تفاعمو . - المبادرة في خمؽ علبقة جديدة

بالآخريف، كعندما يعزؼ عف الاندماج في مكاقؼ التفاعؿ كما تتطمبو العلبقات الاجتماعية مف 
كذلؾ يكصؼ المضطربكف بالجمكد كالتصمب، كالافتقاد لمميارات الاجتماعية الضركرية . - تبادؿ

كيعانكف مف حساسية شديدة لمرفض أك الخكؼ مف . - لمنجاح كالتطكر الاجتماعي بالشخصية 
التجاىؿ عند دخكليـ في مكاقؼ تتطمب التفاعؿ بالآخريف، كنتيجة ليذا يتعرضكف في مكاقؼ 
. التفاعؿ لكثير مف الإحباط الألـ، مما ينفرىـ فيما بعد مف الدخكؿ في مكاقؼ اجتماعية جديدة 

فضلب عف ىذا ، تبيف أف غالبيتيـ لا يحسنكف التعبير عف أنفسيـ أك الدفاع كما قد ينسب إلييـ 
، ص 2008عبد الستار )مف أخطاء أك تصرفات عند دخكليـ في علبقات اجتماعية بالآخريف 

10 .)

    فالمعالج الذم يخطط لعلبج حالة اكتئاب يجب أف يأخذ ىذه المعمكمات كالنتائج في 
الحسباف، فيضع ضمف خططو العلبجية للبكتئاب، خطط فرعية أك جمسات خاصة بتنمية 

الميارات الاجتماعية كتعزيز التككيدية كالتدرب عمييا، فالعناصر السابقة المضطربة قد تككف ىي 
لذا فإف الباحث مف خلبؿ . المسبب الرئيسي للبكتئاب كقد تككف مصاحبة أك أثر للبكتئاب

النتائج السابقة كمف مشاىداتو الإكمينيكية السابقة بحكـ عممو كمعالج نفسي سابؽ أف كضع في 
. برنامجو العلبجي مكضكع الدراسة محكر علبجي كامؿ خاص بالجانب الاجتماعي



 

  يفسر الباحث النتائج المتكصؿ إلييا إلى محتكيات المحكر الاجتماعي المعتمد حيث تـ التركيز 
عمى عناصر أساسية محكرية في الجانب الاجتماعي لممكتئب كىي التككيدية، تعزيز الميارات 
الاجتماعية الأساسية كتنمية الايجابية في السمكؾ الاجتماعية، ميستدخلبن في ذلؾ التكجييات 

. الدينية المساعدة عمى الإيماف بتمؾ العناصر كعمى نجاح تطبيقيا

  مما ساىـ في بركز النتائج المتكصؿ إلييا الجاذبية العلبجية لتنمية التككيدية كالتدرب عمييا، 
فميا فكائد عمى كؿ الأصعدة مما يدفع إلى تجاكب كتفاني أفراد العينة في الأخذ بالتكجييات 

، حيث أف فييا تدريب مرحمي كاكتشاؼ "لعب الأدكار"كالتدرب عمييا، خاصة بعد استخداـ تقنية 
لممكقؼ المشكؿ مف زكايا متعددة، كما أف فيو تدريبا تخيميان كتكرارايان يسمح لو بتحضير نفسو 
لممكقؼ كدراسة احتمالات ردات الفعؿ  ككيفية التعامؿ معيا مما يشجع العملبء عمى تخطي 

. الحكاجز كالتطبيؽ الكاقعي لأسمكب التككيدية في الحياة اليكمية

   تضمف البرنامج  إبراز فكائد تعمـ أسمكب التككيدية مف جكانب متعددة منيا الجكانب النفسية 
كالاجتماعية حيث أف استخداميا ينزع الكثير مف الضغكط كالآلاـ النفسية التي يرزح تحتيا غير 
المؤكد لذاتو، حيث أف فييا حرية في التعبير عف الذات كمشاعرىا، فتمنح المتصؼ بيا راحة 

. كتميد لو سبيؿ النجاح في معترؾ الحياة. نفسية كطمأنينة كثقة بالذات

أك المحاكاة " النمذجة" ىذا المحكر العلبجي ىك استخداـ تقنية ساىـ في بركز نتائج كذلؾ مما 
لأشخاص تتصفكف بالتككيدية مف خلبؿ مكاقؼ ليـ كأساليب تعامميـ، فيـ يجسدكف مستكيات 
. ايجابية كمتقدمة مف تأكيد الذات يستميـ منيا أفراد العينة ملبمح كسمككيات كاقعية لمتككيدية

قبؿ كؿ جمس ككذلؾ " تقييـ الكاجبات المنزلية كالخارجية"    لقد اعتماد الباحث عمى أسمكب 
لجمسات المحكر العلبجي مف كجية نظر أفراد المجمكعة " التقييـ المرحمي البنائي"أسمكب 

العلبجية، كذلؾ لتحرم أم قصكر أك عدـ فيـ، كمعرفة أرائيـ حكؿ سير البرنامج، مف أجؿ 
. تحصينو كزيادة كفاءتو كتقبؿ العينة لمجمسات كتجاكبيـ معيا

   يعتقد الباحث أف تنكيع محتكيات المحكر العلبجي كتقديمو بأسمكب شيؽ كفي جك مف التفيـ 
في السمككيات الاجتماعية، " الإيجابية"كالثقة المتبادلة كاستغلبؿ قكة الكازع الديني، ككذلؾ تعزيز 



 

ساىمت ككؿ ذلؾ بمرافقة التدريب التخيمي المرحمي كلعب الأدكار كالنمذجة كانت كميا أسباب 
.  أىداؼ المحكر العلبجيجؿ  تحقيؽ في

 :عرض ومناقشة نتائج دراسة فرضية المحور الجسمي - ت
 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ): تنص الفرضية عمى أنو

لصالح المجمكعة التجريبية كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس السمكؾ الصحي 
 .(التجريبية

 :عرض النتائج -1
 حيث كجد الباحث بعد تطبيؽ القياس الفرعي البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة الدرجات 

 2007التالية عمى مقياس السمكؾ الصحي لبف غذفة شريفة 
 كىي ذات اتجاه نحك مستكل أقؿ مف السمكؾ 50:حيث أقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا ىي )

 ( كىي ذات اتجاه نحك مستكل أعمى مف السمكؾ الصحي200:الصحي، كأعمى درجة ىي
يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس  (33):جدكؿ رقـ

 السمكؾ الصحي
 الدرجة البعدٌة ضابطة الدرجة البعدٌة التجرٌبٌة

01ج 01ظ 120   92 

02ج 02ظ 113   56 

03ج 03ظ 99   130 

04ج 04ظ 143   80 

05ج 05ظ 145   118 

06ج 06ظ 123   60 

07ج 07ظ 145   73 

08ج 08ظ 160   71 

09ج 09ظ 145   100 

10ج 10ظ 133   86 

11ج 11ظ 140   126 

12ج 12ظ 162   90 



 

 
يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس  (05):شكؿ رقـ

 السمكؾ الصحي
، لإيجاد دلالة الفرؽ بيف متكسط (ت) اختبار باحثاستخدـ اؿالمحكر الجسمي لاختبار فرضية   

عمى  في القياس البعدم درجات المجمكعة التجريبية كمتكسط درجات المجمكعة الضابطة 
:     كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجةمقياس السمكؾ الصحي، 

 .  المحكر الجسميالنتائج الإحصائية لفرضية: (34)جدكؿ رقـ 

مستكل 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ت"قيمة 
 المجدكلة

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.01 22 2.50 5.10 
 

التجريبية  12 135.66 18.80

الضابطة  12 90.16 24.50
 

السمكؾ الصحي في بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
بمغت " السمكؾ الصحي"مقياس  لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى القياس البعدم

المحسكبة  (ت)نجد أف قيمة  (ت)، كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار (5.10)
كىذا يدؿ عمى ، (0.01)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)أكبر مف قيمة 
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كجكد فركؽ بيف متكسطات درجات المجمكعة التجريبية كالضابطة عمى مقياس الأفكار السمكؾ 
 .الصحي لصالح المجمكعة التجريبية

   لمتعرؼ عمى أثر جمسات البرنامج العلبجي المقترح في زيادة السمكؾ الصحي لدل عينة 
  2المجمكعة التجريبية نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا

عمى مقياس السمكؾ  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 35)جدكؿ رقـ 
. الصحي كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

مقدار حجـ 
 التأثير

)d ) قيمة   
قيمة إيتا 
)η2 ( 

 0.54 1.08 كبير

 

تساكم  (d)، كأف قيمة(0.54) تساكم2نلبحظ أف قيمة إيتا (34)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ   
، كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير كبير، كيدؿ ىذا عمى أف جمسات البرنامج العلبجي (1.08)

المصمـ لو أثر قكم في زيادة سمككيات التي تدعـ الصحة الجسمية، كبالتالي نستطيع اف نقكؿ 
 .اف فرضية المحكر الجسمي قد تحققت

 :مناقشة النتائج

النتائج التي تكصؿ إلييا الباحث مف خلبؿ دراستو لمفرضية السابقة انطمقت مما كصمت إليو    
دراسات سابقة مف أف لمنشاط البدني كالرياضة تأثير إيجابي في علبج الاكتئاب، مف تمؾ 

 حيث قاـ بتقييـ تأثير النشاط البدني عمى 1980 كزملبئو morganدراسة مكرجاف الدراسات 
الاكتئاب، فاتضح أف المجمكعات التي خضعت لمتدريب البدني أظيركا انخفاضا كاضحا 

لمستكيات الاكتئاب بعد التدريب كىذه النتائج تتفؽ مع نتائج العديد مف البحكث التي أكضحت أف 
التمريف البدني يعتبر أفضؿ العكامؿ المساعدة لتخفيؼ الاكتئاب مف ذلؾ عمى سبيؿ المثاؿ نتائج 

 التي شممت 1999 كزملبؤه gristك دراسة جريست . 1990 كزملبئو northدراسة نكرث 



 

مجمكعة مف المكتئبيف حيث أظيرت النتائج كذلؾ نقصا كاضحا في درجات الاكتئاب لدل 
 بمراجعة motl 2000 كمكتؿ bergerقاـ  برجر  كذلؾ مجمكعة طمب منيا أداء تمريف الجرم

 سنة ك التي أجريت بغرض التعرؼ عمى تأثير النشاط البدني عمى الحالة 25الدراسات لمدة 
المزاجية كخفض كؿ مف التكتر كالاكتئاب كالغضب كالاضطراب كالتعب كأمكف تفسير تحسيف 

الحالة المزاجية نتيجة تدعيـ مفيكـ الذات كمشاعر الكفاية الذاتية كالاستمتاع كتكقع الفكائد 
 .النفسية كزيادة الإحساس بالتحكـ كالسيطرة 

: يمكف تفسير تأثير النشاط البدني في تخفيؼ الاكتئاب مف خلبؿ أنيا

تساعد الجسـ عمى امتصاص المعادف كالفيتامينات مما يحسف بدكره مف كظائؼ الجياز  -
. المناعي الذم يقكـ بدكر رئيسي في الكقاية مف الأمراض 

مف المعركؼ كذلؾ أف كثير مف الكظائؼ البدنية ككظائؼ القمب كالرئة كالدكرة الدمكية  -
 .كىي الكظائؼ المرتبطة أيضا بالحالة المزاجية تتحسف بالممارسة الرياضية المنتظمة

بالممارسة المنتظمة نجد أنفسنا أكثر قدرة عمى التنفس الجيد كالحيكية مما يقمؿ بدكره مف  -
 .التعرض لمقمؽ كالاكتئاب 

كذلؾ تبيف البحكث أف الأشخاص الذيف يمارسكف الرياضة سكاءا بشكؿ مكثؼ أك مخفؼ  -
 .يشعركف بأنيـ أصحاء أك يشعركف بأنيـ أفضؿ حالا، كيستمعكف بحياة أفضؿ

تفيد الأبحاث أف التمارينات الرياضية تزيد مف الثقة بالنفس التي بدكرىا تساىـ بشكؿ  -
 (.281، ص2009عبد الستار ). بارز في تحسيف صكرة الذات كتقديرىا

   أما فيما يخص استيداؼ البرنامج العلبجي لعادات النكـ كساعاتيا، فإف ذلؾ راجع إلى نتائج 
دراسات أثبتت العلبقة بينيا كبيف الاكتئاب، حيث أثبتت دراسة في كمية الباقي الطبية بجامعة 

 عمى عينة حرمت مف النكـ، عمى 1984 مع آخريف سنة kraft .a"آلاف كرافت"يكثيكف قاـ بيا 
ىذه النتيجة تدعميا كذلؾ . (131 ص 2000أبك زيد ، )ارتباط الاكتئاب بالحرماف مف النكـ 

ىدفت ىذه " مشكلبت النكـ كعلبقتيا بالقمؽ الصريح كالاكتئاب: "المعنكنة بػ (2002)دراسة غانـ 
الدراسة إلى فحص العلبقة بيف مشكلبت النكـ ككؿ مف القمؽ كالاكتئاب لدل عينة غير 

إكمينيكية، كمف بيف ما تكصمت إليو الدراسة ككجكد علبقة ارتباطية سالبة بيف عادات كطقكس 
. النكـ كمشكلبت النكـ كالاكتئاب



 

  إف الحرماف مف النكـ كعدـ انتظاـ دكرتو كمسايرتو الساعة البيكلكجية يككف سببان لمعديد مف 
المشاكؿ الصحية كالاضطرابات الذىنية كالانفعالية مثؿ الاكتئاب ككذلؾ الانخفاض مستكل 

إف بركز الأعراض الاكتئابية قد يككف أثر لاضطرابات النكـ سكاءا بزيادة .  الطاقة كفقداف الشيية
أف المصابيف بفرط النكـ لدييـ أعراض اكتئابية قد )عدد ساعاتو أك نقصانيا، حيث سجؿ 

(. 150، ص 2000جمعة )(تستكفي المحكات التشخيصية لاضطراب الاكتئاب الشديد

  مف بيف العناصر الأساسية كذلؾ لممحكر العلبجي تعزيز السمكؾ الصحي لأفراد العينة حيث 
كالتي قامت بفحص العلبقة بيف أنماط السمكؾ الصحي  (2007)دراسة لمصبكة كالمحمكدأثبتت 

ساءة استخداـ الأدكية كقيادة السيارات كسمكؾ النكـ ككؿ مف فعالية الذات  كالرياضة كالتدخيف كا 
 طالبان كطالبة مف جامعة الككيت أجابكا عف عدة 565كتقدير الذات كالاكتئاب، كالتي شارؾ فييا 

مقاييس مف ضمنيا مقياس السمكؾ الصحي الايجابي ، إلى أف ىناؾ علبقة سمبية دالة بينيا 
 .كبيف الاكتئاب

قد ارتكز عمى عناصر أساسية مف اجؿ تعزيز " المحكر العلبجي الجسمي"  مما سبؽ ندرؾ أف 
ىذا الجانب في البرنامج الكمي، ضًؼ إلى ذلؾ تضمينو لفحكص طبية كتحاليؿ دـ تحت إشراؼ 
طبيب الصحة المدرسية مما يجعؿ البرنامج قائـ عمى أرضية صمبة عززت مف سرعة ظيكر 

. النتائج الايجابية

يفسر الباحث النتيجة التي تكصؿ إلييا إلى الفيـ القديـ كالحديث لمعلبقة بيف الجسـ كالنفس كالتي 
رياضية، حميات غذائية، عقاقير كيميائية، تعزيز السمكؾ )تطكرت حديثان في شكؿ برامج متنكعة 

الطب السيككسكماتي، الطب السمككي، عمـ : ، بؿ كفي تخصصات عممية مف مثؿ(إلخ..الصحي
. كغيرىا..النفس الطبي

   إف إدراؾ التداخؿ بيف ما ىك نفسي كجسمي قد أعاد النظرة الكمية للئنساف فمـ يعد بالإمكاف 
تفتيت عمكـ الشفاء إلى فركع متخصصة تعني بالأجزاء ك تيمؿ الكؿ فالكمية باتت تطرح نفسيا 
كضركرة ممحة في ممارسة كافة العامميف في ميداف الشفاء، ميما كانت اختصاصاتيـ كمشاربيـ 

. كمف بيف ىؤلاء الاختصاصي النفسي



 

طبيب )  إف ما عزز تحقيؽ المحكر العلبجي لنتائجو المرجكة ىك اشتراؾ أطباء متخصصيف 
مف خلبؿ إشرافيـ  (الصحة المدرسي، كطبيب أستاذ جامعي في النشاط الرياضي كالتربية البدنية

عمى الفحص الطبي كتحاليؿ الدـ كالبرنامج الرياضي كالغذائي، كذلؾ مف خلبؿ تكجيياتيـ لفكائد 
النشاط البدني كانتظاـ ساعات النكـ عدـ الإجياد كأىمية تطبيؽ سمككيات الصحة الجسمية، 

. ككذلؾ كشركحاتيـ الطبية كالمتابعة المتخصصة

  لقد كاف لممحتكل الديني في ىذا المحكر دفع قكم كمناسب لعناصر ىذا المحكر مف خلبؿ 
ذكر التكجييات الدينية الخاصة بكؿ عنصر كبعض الآليات كالأحاديث كحتى قصص كنماذج 

. مف سيرة النبي ك بعض الصالحيف

 ككذلؾ كاف لعنصر تعزيز الايجابية في سمككيات الصحة الجسمية دكر في دفع أفراد المجمكعة 
التجريبية نحك تطبيؽ السمككيات في حياتيـ اليكمية مع كثير مف الحماس كالإيماف العميؽ 

. بمحتكاىا

ِؼشفخ ِذٜ الاعزفبدح ٚ اٌزمجً المرحمي مف أجؿ " المتابعة كالتقييـ"مما عزز النتائج أسمكب 

. ٌغٍغبد اٌّؾٛس اٌؼلاعٟ، ِٚشافمخ ّٔٛ اٌجشٔبِظ ٚرمذِٗ فٟ رؾم١ك أ٘ذافٗ، ٚرلافٟ أٞ ٔمبئـ 

ِشالجخ ِذٜ رطج١ك اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ ٚاٌخبسع١خ ٚرؾشٞ أٞ   في بداية كؿ جمسة مف أجؿٚوزٌه

. لقٛس أٚ اخزلاي ٚرم٠ّٛٗ

 :(الأنشطة السارة الترويحية)عرض ومناقشة نتائج دراسة فرضية المحور السموكي  - ث
 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعتيف يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ):تنص الفرضية عمى أنو

لصالح المجمكعة التجريبية كالضابطة في القياس البعدم عمى مقياس الأنشطة التركيحية 
 .(.التجريبية

 :عرض النتائج- 1 
 حيث كجد الباحث بعد تطبيؽ القياس الفرعي البعدم لممجمكعتيف التجريبية ك الضابطة  

 الدرجات التالية عمى مقياس الأنشطة التركيحية لحمدم السيسي
  كىي ذات اتجاه نحك مستكل أقؿ مف 00:حيث أقؿ درجة يمكف الحصكؿ عمييا ىي )

 كىي ذات اتجاه نحك مستكل اعمى مف النشاطات 80:النشاطات التركيحية، كأعمى درجة ىي
 (التركيحية



 

يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس  (36):جدكؿ رقـ
 الأنشطة التركيحية

 الدرجة البعدٌة ضابطة الدرجة البعدٌة التجرٌبٌة
01ج 01ظ 45   32 

02ج 02ظ 30   16 

03ج 03ظ 55   27 

04ج 04ظ 36   25 

05ج 05ظ 44   22 

06ج 06ظ 38   14 

07ج 07ظ 32   20 

08ج 08ظ 40   23 

09ج 09ظ 38   19 

10ج 10ظ 56   15 

11ج 11ظ 39   28 

12ج 12ظ 41   31 

 
يكضح درجات القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس  (06:)شكل رقم

 الأنشطة التركيحية

، لإيجاد (ت) اختبار باحث استخدـ اؿ(الأنشطة التركيحية)المحكر السمككيلاختبار فرضية   
 في دلالة الفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة التجريبية كمتكسط درجات المجمكعة الضابطة

:     كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجةمقياس الأنشطة التركيحية، عمى القياس البعدم 
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.  المحكر السمككيالنتائج الإحصائية لفرضية: (37)جدكؿ رقـ 

مستكل 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ت"قيمة 
 المجدكلة

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.01 22 2.50 6.39 
 

التجريبية  12 41.16 7.95

الضابطة  12 22.66 6.09
 

الأنشطة التركيحية في بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
بمغت " الأنشطة التركيحية"مقياس  لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى القياس البعدم

المحسكبة  (ت)نجد أف قيمة  (ت)، كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار (6.39)
كىذا يدؿ عمى ، (0.01)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)أكبر مف قيمة 

كجكد فركؽ بيف متكسطات درجات المجمكعة التجريبية كالضابطة عمى مقياس الأنشطة 
 .التركيحية لصالح المجمكعة التجريبية

   لمتعرؼ عمى أثر جمسات البرنامج العلبجي المقترح في زيادة سمككيات الأنشطة التركيحية 
  2لدل عينة المجمكعة التجريبية نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا

عمى مقياس الأنشطة  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 38)جدكؿ رقـ 
. التركيحية كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

d( مقدار حجـ التأثير ) قيمة  (قيمة إيتا   η2 ( 

 0.64 1.36 كبير

 

تساكم  (d)، كأف قيمة(0.64) تساكم2نلبحظ أف قيمة إيتا (37)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ   
، كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير كبير، كيدؿ ىذا عمى أف جمسات البرنامج العلبجي (1.36)



 

المصمـ لو أثر قكم في زيادة سمككيات الأنشطة التركيحية، كبالتالي نستطيع اف نقكؿ اف 
 .الفرضية قد فرضية المحكر السمككي قد تحققت

 :مناقشة النتائج

النتائج التي تكصؿ إلييا الباحث مف خلبؿ دراستو لمفرضية السابقة انطمقت مما كصمت إليو    
دراسات سابقة مف أف الأفراد المكتئبيف يتسمكف بالرتابة كالممؿ كافتقار حياتيـ للؤنشطة السارة 

انتيت إلى  (Townsend and Mahoney, 1981)دراسة تكنسيند كماىكني التركيحية، فمثلبن 
أف الطلبب الذيف يحصمكف عمى درجات مرتفعة في مقياس الاكتئاب أقؿ استجابة لحاسة 

 Roller)كركلمر كلانكستر  (Cetola and Reno, 1985)الدعابة، كذلؾ دراسات كيتكلا كرينك 
and Lankester, 1987) التي انتيت إلى أف الأفراد الذيف يعانكف مف الاكتئاب النفسي أقؿ 

 (Scogin and Merbaum, 1983)كما قاـ سككجيف كميربكـ . استجابة لحاسة الدعابة
فتبيف ليـ أف أفراد المجمكعة مرتفعة . بدراسة العلبقة بيف الاكتئاب النفسي كحاسة الدعابة

 .الاكتئاب أقؿ استجابة لحاسة الدعابة

  لذا يجب تضميف برامج علبج الاكتئاب برامج لتعمـ عادات ايجابية ذات أنشطة سارة تركيحية 
تنمي حس الدعابة لدييـ مف اجؿ إخراجيـ مف حالة الرتابة كالممؿ كممئ حياتيـ بالحيكية 

إلى  Nussbaun and Michaux 1963كالنشاط، حيث أشارت دراسة نسبكف كميشككس 
 . كجكد ارتباط مكجب بيف التحسف في الأعراض الاكتئابية كالاستجابة المرتفعة لحاسة الدعابة

  إف نجاح المحكر العلبجي في تحقيؽ أىدافو يعزكه الباحث إلى أف محتكيات ىذا المحكر تبعث 
لى أف برنامج  عمى الحيكية كالنشاط لدل أفراد المجمكعة في خضـ البرنامج العلبجي المتعدد، كا 
الأنشطة السارة نابعة مف اختيارات كؿ فرد في حد ذاتو، فيك يمارس ما يحب كيعتقد انو يدخؿ 

 )السركر كالبيجة عميو، ضًؼ إلى ذلؾ اعتماد مبدأ التنكيع التدريجي للؤنشطة ما بيف أنشطة
كأف مف أىداؼ المحكر العلبجي جعؿ أفراد المجمكعة  (ثقافية، اجتماعية، خمكية، جمالية 

يستبصركف حالة الركتيف كالممؿ كافتقار حياتيـ اليكمية لجكانب المرح كالسركر، كأف يكضح ليـ 
ضؼ إلى . الباحث المعالج الأىمية كالفكائد المتعددة لتغيير ىذه العادة بإدخاؿ أنشطة تركيحية

. ذلؾ تخمؿ الجمسة سرد بعض النكت كالطرائؼ التي تساىـ في تجسيد أىداؼ الجمسة



 

  كما حرص الباحث عمى تضميف المحتكل الديني في المحكر العلبجي مف خلبؿ تكضيح فكرة 
أف ليس في الديف رىبانية كأف فيو سعة كفسحة لمسركر ما لـ يكف فيو مخالفات، كذلؾ انطلبقا 

، كسرد نماذج مف مكاقؼ السركر في سيرة  النبي صمى "حديث الصحابي حنظمة"مف تكضيح 
. ا﵀ عميو كسمـ

  انطلبقان مف مبدأ تنمية الايجابية في السمككيات المختمفة، فقد حث المعالج أفراد العينة عمى 
كالبشاشة عمى الكجو، ككذلؾ محاكلة زرعيا في كجكه الآخريف، كلا " الابتسامة" تعمـ عادة إظيار

. شؾ أنو يعكد عميو أيضا كيعزز الفكائد الايجابية ليذا السمكؾ

 :(الاسترخاء)عرض ومناقشة نتائج دراسة فرضية المحور الانفعالي - ج
 بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ):تنص الفرضية عمى أنو

 القبمي ك البعدم بعد ممارسة حصص التقييـ الشخصي لمدل التقدـ في الاسترخاءالتجريبية في 
 . ( لصالح التقييـ الشخصي البعدمالاسترخاء 

 
 :عرض النتائج- 1

 حيث كجد الباحث بعد تطبيؽ تفريغ استمارات المراقبة الشخصية لمد التقدـ في الاسترخاء 
 لمعينات التجريبية النتائج التالية قبؿ كبعد تطبيؽ حصص الاسترخاء 

 أقصى درجات عدـ 10:  أقصى درجات الاسترخاء، إلى00:حيث سمـ التقييـ يتراكح مف )
 (الاسترخاء كالتكتر

يكضح درجات التقييـ الشخصي لمدل التقدـ في الاسترخاء لمعينات التجريبية  (39):جدكؿ رقـ
 . قبؿ كبعد تطبيؽ حصص الاسترخاء عمى مدار ثمانية اسابيع

المجمو
 عة

التجري
 بٌة

متوسط  
درجات 
الأسبوع 

01 

متوسط  
درجات 
الأسبو

 02ع 

متوسط 
درجات 
الأسبو

 03ع 

متوسط 
درجات 
الأسبو

 04ع 

متوسط 
درجات 
الأسبو

 05ع 

متوسط 
ارجات 
الأسبو

 06ع 

متوسط 
درجات 
الأسبو

 07ع 

متوسط 
درجات 
الأسبوع 

08 

 

 01ج

 قبلالدرجة 

 الاسترخاء
07.5 09.1 08.2 05 06.5 07.6 06.5 06 

  بعدالدرجة
 الاسترخاء

03.2 02.5 04.4 03.7 02.3 03 01.5 01.5 

 

 02ج

  قبلالدرجة
 الاسترخاء

07 07.8 08.1 07.3 06.5 06.7 06.5 06 

 02 01.5 02.9 03.6 03.3 02.5 02.6 02.2بعد الدرجة 



 

 الاسترخاء

 
 03ج

قبل الدرجة 
 الاسترخاء

08.8 .09 07.5 08 06.5 07.5 05 06.5 

  بعدالدرجة

 الاسترخاء
04 03.8 02.5 03 03.1 02.5 02.3 01 

 
 04ج

 قبلالدرجة 
 الاسترخاء

07.3 07.5 08.4 07.9 06.5 07 06.5 06 

بعد الدرجة 
 الاسترخاء

02.7 02 02.5 03 02.2 03 01.5 01.5 

 
 05ج

قبل الدرجة 
 الاسترخاء

07.3 09 08.1 05 07.5 07.7 08 07 

بعد الدرجة 

 الاسترخاء
03 02.5 04 02 02 02 02.5 03 

 

 06ج

  قبلالدرجة

 الاسترخاء
09 08 07.5 05.9 06.5 06.5 05 06.5 

 بعدالدرجة 
 الاسترخاء

03.5 02.5 02.5 03 03.6 02 01.5 01.5 

 
 07ج

 قبلالدرجة 
 الاسترخاء

07.6 07.5 08 07.5 06.5 07.5 05.5 06 

 بعدالدرجة 

 الاسترخاء
02 02.2 02.5 03 03.6 04 02.5 02 

 
 08ج

قبل الدرجة 
 الاسترخاء

07 09 07.5 08 06.5 07 06.5 06.5 

 بعدالدرجة 
 الاسترخاء

02 02.5 02.5 03.2 02.6 03 02 02 

 
 09ج

 قبلالدرجة 
 الاسترخاء

07.5 09 08 05.8 07 07 06.5 06 

بعد الدرجة 
 الاسترخاء

03 02.5 04 02.9 02.2 02 01.5 01.5 

 
 10ج

 قبلالدرجة 
 الاسترخاء

07 09 08 05 06.5 07 08 07 

بعد الدرجة 
 الاسترخاء

02 02.8 02.5 03 02.6 02 02.5 02 

 
 11ج

قبل الدرجة 
 الاسترخاء

08 09 07.5 08.1 07 06.5 05 05 

بعد الدرجة 

 الاسترخاء
03 04 02.5 03 02.5 02 02 01.5 

 
 12ج

قبل الدرجة 
 الاسترخاء

07.5 07 08 07.4 06.3 06.5 06 06 

بعد الدرجة 
 الاسترخاء

02.5 03.5 03 03.5 02.5 02 02.5 02 

 6.20 6.25 6.46 6.65 6.74 7.9 8.40 7.62قبل الدرجة  



 

العٌنة 
 الكلٌة

 الاسترخاء

بعد الدرجة 
 الاسترخاء

2.75 2.78 2.95 3.05 2.73 2.53 1.85 1.79 

 

 
 

، لإيجاد دلالة الفرؽ بيف (ت) اختبار باحث استخدـ اؿالمحكر الإنفعاليلاختبار فرضية    
قبؿ كبعد  المجمكعة التجريبية  التقييـ الشخصي لمدل التقدـ في الاسترخاء عندمتكسط درجات

:     كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجةتطبيؽ حصص الاسترخاء العلبجية، 

 . (الاسترخاء) المحكر الانفعالي النتائج الإحصائية لفرضية: (40)جدكؿ رقـ 

مستكل 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.01 22 56.71- 
 

الدرجة قبل  12 7.10 0.187
 الاسترخاء

الدرجة بعد  12 2.54 0.156
 الاسترخاء

 

التقييـ الشخصي لمدل بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
، (56.81) لممجمكعة التجريبية بمغت التقدـ في الاسترخاء قبؿ كبعد تطبيؽ حصص الاسترخاء

الأسبوع 
1

الأسبوع 
2

الأسبوع 
3

الأسبوع 
4

الأسبوع 
5

الأسبوع 
6

الأسبوع 
7

الأسبوع 
8

الدرجة قبل الإسترخاء 7.62 8.4 7.9 6.74 6.65 6.46 6.25 6.2

الدرجة بعد الاسترخاء 2.75 2.78 2.95 3.05 2.73 2.53 1.85 1.79
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ٌوضح التقٌٌم الشخصً لمدى التقدم فً (07:)شكل رقم
الاسترخاء للعٌنة الكلٌة التجرٌبٌة قبل وبعد تطبٌق الاسترخاء



 

المحسكبة أكبر مف  (ت)نجد أف قيمة  (ت)كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار 
كىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ  ،(0.01)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)قيمة 

بيف متكسطات التقييمات الشخصية لمدل التقدـ في الاسترخاء قبؿ كبعد ممارسة حصص 
 .الأسترخاء لصالح التقييـ الشخصي القبمي

  2   لمتعرؼ عمى أثر جمسات ىذا البرنامج العلبجي نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا

 

عمى جدكؿ المراقبة  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 41)جدكؿ رقـ 
. الشخصية لمدل التقدـ في الإسترخاء كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

d( مقدار حجـ التأثير ) قيمة  (قيمة إيتا   η2 ( 

 0.99 12.09 كبير

 

تساكم  (d)، كأف قيمة(0.99) تساكم2نلبحظ أف قيمة إيتا (40)مف خلبؿ الجدكؿ رقـ   
، كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير كبير، كيدؿ ىذا عمى أف حصص الإسترخاء (12.09)

المتعممة في البرنامج العلبجي كالمطبقة داخؿ كخارج الجمسات  ليا فعالية في زيادة درجات 
التقييـ الشخصي في الإحساس بالاسترخاء ، كبالتالي نستطيع اف نقكؿ اف فرضية المحكر 

 .الإنفعالي قد تحققت

 :مناقشة النتائج -2

    إف النتائج المتكصؿ إلييا انطمقت مما كصمت إليو دراسات سابقة أثبتت الأثر الايجابي 
لتقنيات الاسترخاء بشقيو العضمي كالتخيمي في تخفيض الاكتئاب النفسي كسكاءان أكاف بشكؿو 

 بدراسة معنكنة 2011مستقؿ أك بمصاحبة علبجات أخرل، مف ذلؾ دراسة أنكر حمكدة البنا 
كدراسة رينكلدس كآخركف " فعالية برنامج استرخائي تدريبي لخفض حدة الاكتئاب"بػ
(1986Reynolds et al .)  التي تحققت مف مدل فاعمية العلبج المعرفي السمككي كالعلبج



 

 Bowers( 1990)أ .دراسة بكيرز ك بالتدريب عمى الاسترخاء لدل عينة مف المكتئبيف، كذلؾ
A.Wعلبج مرضى الاكتئاب بالقسـ الداخمي بالأسمكب المعرفي مع استخداـ "  المعنكنة بػ

ـ .كارني ر. دراسة ميرفي ج، كذلؾ دراسة  "العقاقير كبالاسترخاء مع العقاقير معا كبالعقاقير فقط
العلبج المعرفي السمككي كالتدريب " المعنكنة بػ (Carney Murphy. and al )1995كالآخركف

 ".عمى الاسترخاء كالعلبج المضاد للبكتئاب ثلبثي الحمقات كعلبج للبكتئاب

حالة الاسترخاء ىي )   يعزك الباحث التأثير النفسي الايجابي لتقنيات الاسترخاء العلبجية إلى أف
عكس حالة التكتر كالضغط النفسي، كحدكث الاسترخاء يقكـ عمى كظيفة الجياز الباراسمبثاكم 
الذم يؤدم إلى إبطاء حركية القمب كتنظيـ حركة التنفس بصكرة ىادئة كتدفئة الجسـ كالسيطرة  
اليادئة عمى كظائؼ اليضـ، كىك الشؽ أيضا الذم يشير فييا إلى الرغبة في النكـ كيشعر الفرد 

كما يعرفيا الكثير مف الأطباء أنو عنصر حيكم لأسمكب المعيشة ..بالإحساس بالطمأنينة،
( . 25 ص1995إليس، )(الصحية

  ييجمع عمماء العلبج النفسي كالسمككي اليكـ عمى فائدة التدريب عمى الاسترخاء العضمي في 
، إذ إنو ييضعؼ فرط تنبيو الجممة العصبية (العلبقة بيف الجسـ كالنفس)السيطرة عمى التكتر 

الإعاشية كالتكتر العضمي في التككيف الشبكي، كبالتالي يعيد تصنيع ىرمكف 
إلى حالة السكية كيجعؿ مستكيات الككرتيزكؿ بالدـ في حدكدىا الطبيعية  (الكاتيككلامينات)التكتر

كما . كبذلؾ يكقؼ الإنذار الذم يسببو التكتر النفسي ام يثبط الآليات الباثكلكجية لمتكتر النفسي
اف الاسترخاء يحقؽ التكازف النفسعصبي، بجعؿ كظائؼ البدف منتظمة الكظيفة، كأنو ينقؿ 

مكجات الدماغ إلى سيطرة مكجات ألفا كىي مكجات الاسترخاء، كينشط تصنيع مكرفينات الجسـ 
الطبيعية الأندركفينات كالأنكفيميات، كاف ىذا الأسمكب ىك البديؿ عف الميدئات كالأدكية النفسية 

المثبطة لمقمؽ كالتكتر لأنو يحقؽ الغرض نفسو دكف التأثيرات الجانبية السيئة لمميدئات كفي 
طميعتيا الإدماف كالاعتماد ، بالإضافة إلى أف أسمكب الاسترخاء العضمي يبدؿ السمكؾ التكترم 
مف خلبؿ تعمـ ميارات الاسترخاء كاستخدميا في المكاقؼ المتكترة ، كىك إستراتيجية ىامة في 

( 73 ص2005حجار ).الطب النفسي السمككي القائـ عمى معالجة الاضطرابات السيككسكماتية

تضميف البرنامج تكضيح تمؾ التأثيرات -  : يعزك الباحث كذلؾ النتائج المتكصؿ إلييا إلى
. السمبية الآنية كالبعدية لمتغيرات الفسيكلكجية المصاحبة للبنفعالات السمبية لأفراد العينة



 

. تكضيح فكائد التعمـ كالتدريب عمى الاسترخاء- 

الاعتماد عمى المحاضرة كالمناقشة كالعرض المرئي لجمسة استرخاء نمكذجية يرافقيا تطبيؽ - 
.  ذاتي كتصحيح مف طرؼ المعالج كاكتشاؼ الفرؽ بيف الشد كالإرخاء لكؿ عضمة

تضميف البرنامج لكاجبات منزلية خارجية لتطبيؽ الاسترخاء ثلبث مرات يكميان، مع تسجيؿ - 
بياناتيا في استمارة خاصة لمراقبة مدل التقدـ في الاسترخاء مع ما تفضيو كتبعثو ىذه العممية 

كالاستمارة مف جدية في التطبيؽ كالمتابعة كملبحظة ذاتو 

اعتماد الباحث عمى تقييـ مرحمي بنائي لجمسات المحكر العلبجي مف كجية نظر أفراد -  
المجمكعة العلبجية لتحرم أم قصكر أك عدـ فيـ كمعرفة أرائيـ حكؿ سير البرنامج، مف أجؿ 

. تحصينو كزيادة كفاءتو كتقبؿ العينة كتجاكبيـ معو

.  الأثر النفسي الايجابي العميؽ كالمممكس لمزاكجة جمسات الاسترخاء مع أذكار كأدعية دينية- 

.  تضميف الجمسات عمميات التخيؿ كالإيحاء بأمكر شخصية ايجابية كجميمة- 

إعادة اكتشاؼ كمعايشة ما لمصلبة مف فكائد علبجية نفسية كاسترخائية - 

كىك أسمكب لمتفريغ كالإفصاح عف " التنفيس الانفعالي"  إف مما تضمنو المحكر الانفعالي أسمكب 
المكبكتات كالمشاركة الكجدانية بيف أفراد المجمكعة العلبجية كتمقى الدعـ النفسي كالتآزر 

إف مما يعزز ىذه الفائدة . الجماعي، كلا شؾ ما ليذا الأسمكب في فائدة كتأثير كجداني ايجابي
كىذا الأثر النفسي الايجابي ىك معايشتو لمشاعر كأحاسيس كجدانية مثؿ حالتو، كما قد يتمقاه مف 
تقبؿو لمشاعره مف أعضاء المجمكعة العلبجية كالمعالج ،في مكافو ليس فيو محاكمة كلا تأنيب بؿ 
آذافي صاغية متفيمة ليست أجكاءه السمبية التي اعتادىا، كالتي كميا كبحي لمشاعره ك كعدـ اىتماـ 

.  لأرائو كأفكاره

   إف أسمكب التنفسي الانفعالي العلبجي يجعؿ الفرد فيو مستبصران لمشاعره كأحاسيسو، فيقكـ 
كذلؾ الكاجب المنزلي الذم . بمرافقة المعالج بإعادة تكجيييا الكجية الصحيحة كالشكؿ الايجابي
. يدعـ ىذا الأمر كالمتمثؿ في التعبير كالتنفيس الانفعالي الكتابي



 

يحاكؿ المعالج  في ىذا المحكر مف العلبج أف يكتشؼ أفراد المجمكعة العلبجية ما لمدعاء مف 
فكائد تنفيسية نفسية في قكة اعتقاد با﵀ عمى تغيير الأمكر نحك الأحسف كفي كؿ لحظة يرفع فييا 

. اكؼ الضراعة ﵀ بأدعية مف القمب إلى قريب مجيب الدعكات

 يعتقد الباحث أف تنكيع محتكيات المحكر العلبجي كتقديمو بأسمكب شيؽ كفي جك مف التفيـ 
في الانفعالات كانت كميا " الإيجابية"كالثقة المتبادلة كاستغلبؿ قكة الكازع الديني، ككذلؾ تعزيز 

.  أسباب في نجاح جمسات المحكر العلبجي في تحقيؽ أىدافو

 
 :عرض ومناقشة الفرضية العامة الثانية والفرضيات الفرعية- ثالثاً 

 برنامج العلبج السمككي المتعددؿ ):  انطمؽ البحث مف فرضية عامة ثانية  تنص عمى أنو 
كللبجابة عف . (فعالية في تخفيض درجة الاكتئاب النفسيالمقترح ديني اؿبالمحتكل  المحاكر

 :مدل تحقؽ ىذه الفرضية فإننا ننطمؽ مف دراسة فرضيتييا الجزئيتيف، كالتالي
 : عرض نتائج الفرضية الفرعية الأولى - أ

أفراد   درجاتات بيف متكسطيكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ):تنص الفرضية الجزئية الأكلى عمى أنو
 عمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب  في القياس البعدم المجمكعة الضابطةكالمجمكعة التجريبية 

 .(لصالح المجمكعة الضابطة
    كانت نتائج سمـ بيؾ الثاني للئكتئاب في القياس القبمي لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة 

 : كالتالي
يكضح درجات الاكتئاب في القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية  (42):جدكؿ رقـ 
 كالضابطة

 درجة الاكتئاب  العينات الضابطة درجة الاكتئاب العينات التجريبية
 45 1-ظ 38 1-ت

 41 2-ظ 28 2-ت

 39 3-ظ 30 3-ت

 49 4-ظ 32 4-ت

 40 5-ظ 21 5-ت



 

 38 6-ظ 27 6-ت

 41 7-ظ 30 7-ت

 50 8-ظ 25 8-ت

 35 9-ظ 26 9-ت

 36 10-ظ 25 10-ت

 51 11-ظ 29 11-ت

 42 12-ظ 20 12-ت

 
يكضح درجات الاكتئاب في القياس البعدم لممجمكعتيف التجريبية  (08):شكؿ رقـ

 كالضابطة
 

، لإيجاد دلالة الفرؽ بيف متكسط (ت) اختبار باحث استخدـ اؿالجزئية الأكلىلاختبار الفرضية    
سمـ عمى في القياس البعدم درجات المجمكعة التجريبية كمتكسط درجات المجمكعة الضابطة 

:     كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجةبيؾ الثاني للبكتئاب، 

. الفرعية الأكلىالنتائج الإحصائية لمفرضية : (43)جدكؿ رقـ 

 

0

10

20

30

40

50

60

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

العٌنات التجرٌبٌة

العٌنات الضابطة



 

مستكل 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.01 22 7.014- 
 

التجريبية  12 27.58 4.851

الضابطة  12 42.25 5.378
 

الاكتئاب في القياس بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
-7.014)بمغت سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب  لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى البعدم

المحسكبة أكبر ( ت)نجد أف قيمة ( ت)، كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار  (
كىذا يدؿ عمى كجكد ، (0.01)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)مف قيمة 

فركؽ بيف متكسطات درجات المجمكعة التجريبية كالضابطة عمى سمـ بيؾ الثاني للئكتئاب 
 .لصالح المجمكعة الضابطة

عمى  الاكتئاب  (المتغير المستقؿ )   لمتعرؼ عمى أثر جمسات البرنامج العلبجي المقترح 
 . 2لدل عينة المجمكعة التجريبية نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا (المتغير التابع)

عمى سمـ بيؾ الثاني  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 44)جدكؿ رقـ 
. للئكتئاب كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

مقدار حجم 
 التأثير

)d   ) قيمة 
قيمة إيتا 
)η2 ( 

 0.71 1.58 كبير

 

، (1.58)تساكم  (d)، كأف قيمة(0.71) تساكم2مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نلبحظ أف قيمة إيتا
كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير كبير، كيدؿ ىذا عمى أف جمسات البرنامج العلبجي المصمـ لو 



 

أثر قكم في التخفيؼ مف شدة الإكتئاب لدل افراد المجمكعة التجريبية، كبالتالي نستطيع اف نقكؿ 
 .اف الفرضية الفرعية الأكلى قد تحققت

 : عرض نتائج الفرضية الفرعية الثانية-ب
 بيف متكسطات درجات أفراد يكجد فرؽ داؿ إحصائيان  ):  تنص الفرضية الجزئية الثانية عمى أنو

مركر  البعدم ك التتبعي عمى سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب بعد يفالمجمكعة التجريبية في القياس
 .(لصالح القياس البعدمأربعة أسابيع مف انتياء البرنامج العلبجي 

    كانت نتائج سمـ بيؾ الثاني للئكتئاب في القياس القبمي كالتتبعي لممجمكعة التجريبية 
 : كالتالي

يكضح درجات الاكتئاب في القياس البعدم كالتتبعي لممجمكعة  (45):جدكؿ رقـ 
 التجريبية

 درجة القياس التتبعي درجة القياس البعدم االمجمكعة التجريبية
 38 38 1-ت

 27 28 2-ت

 24 30 3-ت

 31 32 4-ت

 22 21 5-ت

 24 27 6-ت

 25 30 7-ت

 21 25 8-ت

 23 26 9-ت

 24 25 10-ت

 26 29 11-ت

 21 20 12-ت

  



 

 
 

 يكضح درجات الاكتئاب في القياس البعدم كالتتبعي لممجمكعة التجريبية(09):شكؿ رقـ 
 

، لإيجاد دلالة الفرؽ بيف متكسط (ت) اختبار باحث استخدـ اؿالجزئية الثانيةلاختبار الفرضية    
سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب، عمى في القياسيف البعدم كالتتبعي درجات المجمكعة التجريبية 
:     كالجدكؿ التالي ييبيف النتيجة

. الفرعية الثانيةالنتائج الإحصائية لمفرضية : (46)جدكؿ رقـ 

مستكل 
الدلالة 

درجة 
الحرية 

" ت"قيمة 
 المحسكبة

الانحراؼ 
المعيارم 

المتكسط  العدد   المجمكعة

0.05 22 1.05 
 

 بعدماؿ 12 27.58 4.851

 تتبعياؿ 12 25.50 4.814
 

الاكتئاب في القياسيف بيف متكسطي درجات  (ت)     مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد أف قيمة 
، كبالرجكع  (1.05)بمغت سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب  لممجمكعة التجريبية عمى البعدم كالتتبعي

 (ت) مف قيمة قؿالمحسكبة أ (ت)نجد أف قيمة  (ت)الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار 
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لا تكجد فركؽ دالة إحصائيان  قأفأم ، (0.05)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية 
 . ات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعي عمى سمـ بيؾ الثاني للئكتئابمتكسط بيف

عمى  الاكتئاب  (المتغير المستقؿ )   لمتعرؼ عمى أثر جمسات البرنامج العلبجي المقترح 
 . 2لدل عينة المجمكعة التجريبية نستخدـ معادلة حجـ الأثر لحساب قيمة إيتا (المتغير التابع)

عمى سمـ بيؾ الثاني  2 إيتايكضح حجـ تأثير البرنامج العلبجي المقترح قيمة(: 47)جدكؿ رقـ 
. للئكتئاب كالدرجة الكمية لحساب حجـ الأثر

مقدار حجم 
 التأثير

)d   ) قيمة 
قيمة إيتا 
)η2 ( 

 0.04 0.21 صغير

 

، (0.21)تساكم  (d)، كأف قيمة(0.04) تساكم2مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نلبحظ أف قيمة إيتا
 كبالتالي فإف مقدار حجـ التأثير صغير، كيدؿ ىذا عمى الفرضية الفرعية الثانية لـ تتحقؽ

 : مناقشة نتائج الفرضيتين الفرعيتين والفرضية العامة الثانية - خ
برنامج العلبج السمككي المتعدد المحاكر بالمحتكل  ؿ): تنص الفرضية العامة الثانية عمى أف

 (فعالية في تخفيض درجة الاكتئاب النفسيالمقترح ديني اؿ
 : كبالرجكع إلى نتائج الفرضيتيف الجزئيتيف التي ىي كما يمي

 يكضح النتائج الاحصائية لمفرضيتيف الفرعيتيف (48):جدكؿ رقـ
الانحراف  المتوسط العدد المجموعة

 المعياري
" ت"قيمة 

 المحسوبة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

التجريبية المجمكعة 
 قياس بعدم للبكتئاب

12 27.58 4.851 7.014 -
 

22 0.01 

 5.378 42.25 12الضابطة المجمكعة 



 

 قياس بعدم للبكتئاب
 التجريبية

  للبكتئاببعدمقياس 
12 27.58 4.851 1.05 

 
22 0.05 

 التجريبية
  لمكتئابتتبعيقياس 

12 25.50 4.814 

 
 الاكتئاب في القياس البعدمبيف متكسطي درجات  (ت) الجدكؿ السابؽ قيمة نجد أف في     

، (-7.014)بمغت سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة عمى 
المحسكبة أكبر مف  (ت)نجد أف قيمة  (ت)كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار 

 99أم اننا متأكدكف بنسبة ، (0.01)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)قيمة 
ك أف الفرؽ بيف المتكسطيف ،  مف أف جمسات البرنامج ليا فعالية في خفض درجات الاكتئاب%

  أم أف المجمكعة التجريبية أقؿ،داؿ إحصائيا عند ىذا المستكل لصالح المجمكعة الضابطة
 .  قد تحققتجزئية الأكلى، كلذلؾ نستطيع أف نقكؿ أف الفرضية اؿاكتئابان 

الاكتئاب في بيف متكسطي درجات  (ت)قيمة أف مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ نجد    كذلؾ 
، (1.05)بمغت سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب  لممجمكعة التجريبية عمى القياسيف البعدم كالتتبعي

 مف قؿالمحسكبة أ (ت)نجد أف قيمة  (ت)كبالرجكع الى الجدكؿ الإحصائي الخاص باختبار 
 بيفلا تكجد فركؽ  قأفأم ، (0.05)كمستكل دلالة  (22)المجدكلة عند درجة حرية  (ت)قيمة 
جزئية  كلذلؾ نقكؿ أف الفرضية اؿات المجمكعة التجريبية في القياسيف البعدم كالتتبعيمتكسط
.  حقؽت تلـ  الثانية

  مف خلبؿ ما سبؽ ذكره مف النتائج يمكف القكؿ أف الفرضية العامة الثانية كالتي تنص عمى اف 
فعالية في تخفيض درجة المقترح ديني اؿبرنامج العلبج السمككي المتعدد المحاكر بالمحتكل ؿ

  قد تحققتالاكتئاب النفسي
        يفسر الباحث النتائج المتكصؿ إلييا إلى تعرض المجمكعة التجريبية لمبرنامج العلبجي 

المعتمد في الدراسة، الذم اثبت فعاليتو في تخفيض درجة الاكتئاب النفسي كىك الذم ينطمؽ مما 
كصمت إلييا دراسات كتجارب علبجية سابقة أكدت أف تظافر مداخؿ كتيارات علبجية متنكعة 



 

 Reynolds etرينكلدس كآخركف تسيـ في علبج الاكتئاب ، مف تمؾ الدراسات دراسة 
al.1986)) ( 1990)أ . دراسة بكيرز ك الذم استخدـ العلبج المعرفي كالسمككي كالاسترخاء، ك

Bowers A.Wكارني .  دراسة ميرفي الذم استخدـ الأسمكب المعرفي كالعقاقير كالإسترخاء، ك
الذم استخدـ العلبج المعرفي السمككي  (Murphy, Carney. and al )1995 كالآخركف 

 ; Brent) 1997 برينت ، ىكلدر د، كآخركفكالاسرخاء كالعقاقير المضادة للبكتئاب، كدراسة
Holder D ; and al.)  ، التي استخدمت العلبج المعرفي كالعلبج العائمي كالعلبج بالمساندة

 التي اعتمد نمكذج ارنكلد لازاركس المتعدد، حتى كلك أف أغمب 2014كدراسة كردة يحياكم
الطرؽ العلبجية أدخمت لممقارنة بيف فعالياتيا أك استخدمت بشكؿ منفصؿ عمى مجمكعات 

 .متعددة، ك بعضيا أدخؿ بطريقة مشكىة ك الآخر بشكؿ جزئي فقط  
   إف البرنامج العلبجي المعتمد الحالي ينطمؽ مف مبدأ استيداؼ كؿ جكانب السمكؾ الإنساني 
فكميا تتكامؿ كتتعاضد في مرضيا كشفائيا، فيي بمثابة ركائز كأركاف لبناء الصحة إذا اختؿ 

ك ىاتو الأركاف ىي جكانب سمكؾ الإنساف . أحدىا تداعى ليا باقي الأركاف ك أنيدـ البنياف 
، كىي سر نجاح (المعرفية، الانفعالية، السمككيات الظاىرة، الاجتماعية، الجسمية كالركحية)الست

 .العلبجي الحالي
  إف الباحث في أخذه بيذا البرنامج المتعدد المحاكر الذم يتجاكز حدكد النظريات الضيقة كيأخذ 

منيا الأساليب كالفنيات العلبجية  بحرية كبطريقة منسقة ما يناسب حالاتو الإكمينيكية كجكانب 
سمككيا، مثمو مثؿ المعالج الجراح الذم تكضع أمامو كؿ الأدكات الطبية ميما كانت فيك لا 
يدرم ما يجد في جسـ مريضو كما يحتاجو لأمكر طارئة كأعضاء أخرل متضررة متخفية 

 .كمتداعية لممرض الأصمي
   إف فعالية البرنامج راجع كذلؾ إلى ثرائو بالفنيات كالأساليب العلبجية المتنكعة التي تشكمت 
في منظكمة علبجية متكاممة مترابطة تناسب كتعقد كتشابؾ اضطراب الاكتئاب، كالتي يجب أف 

تستخدـ بسلبلة كخبرة ككذلؾ في مركنة كبمراحؿ مبرمجة حسب كؿ محكر علبجي، ىذه المحاكر 
كالطرؽ العلبجية  المختمفة كالمتعددة استخدمت انطلبقا مف دراسات كتجارب سابقة أثبتت 
فعاليتيا كالأساليب التي تنتمي إلييا في تخفيض الاكتئاب النفسي، كاف تجميعيا مف طرؼ 
 .الباحث في علبج كاحد غايتو منيا لتتضافر كتتآزر لتؤتي أكميا بشكؿ أكبر كأعمؽ كأدكـ



 

  إف البرنامج في شكمو الحالي جمع مابيف أمريف أساسييف كميميف في الممارسة الإكمينيكية 
مع ما تضمنتو مف .يصعب التكفيؽ بينيما إلا بخطط مرنة كسمسة، ألا كىما الشمكلية كالاختصار

 كقياسات متعددة غير متزامنة، مع محاكلة تصميميا كتطبيقيا في ةعناصر دينية كعناصر إيجابي
 ،منيج تجريبي ضكابطو صعبة كمتغيراتو متعددة

   مما زاد مف فعالية البرنامج كتعاطي أفراد المجمكعة العلبجية كتجاكبيـ معو، ىك مشاركة 
طبيبيـ طبيب الصحة المدرسية، كطبيب آخر دكتكر في النشاط البدني كالرياضي مما أعطى 
لمسة اختصاصية أخرل كجدية أكثر كتميؼ إضافي لمجريات البرنامج العلبجي، الذم تضمف 

رياضية، غذائية،  تثقيفية )فحكص طبية مجانية كقياسات حيكية ك إرشادات طبية متنكعة 
كباساليب متنكعة كشيقة مف مثؿ المطكيات المصكرة كالتسجيلبت المرئية عف طرؽ  (...كتكعكية

، كبعض التدريبات الحركية Data Shaw projectorجياز العرض المرئي لممعمكمات 
 .(...النمكذجية

 كذلؾ مما سيؿ كساىـ في تفعيؿ كفاءة البرنامج إجراء جمساتو في عيادة الصحة 
 كىي عيادة متكاممة كمجيزة بمرافؽ أساسية، ككذلؾ تجند الفريؽ الطبي كالنفسي  UDSالمدرسية

كمو في خدمة السير الحسف لمبرنامج، كذلؾ تكاجد العيادة داخؿ الثانكية مكاف عينة الدراسة ، 
ككذلؾ التنسيؽ المحكـ  كالتسييؿ المشككر مف طرؼ الفريؽ البيداغكجي كالادرام، كذلؾ ساىـ 
في نجاح البرنامج خبرة الباحث كأخصائي نفساني عمؿ  بمصالح استشفائية متعددة ككذلؾ في 

الصحة المدرسية كفي نفس مكاف إجراء البحث الحالي كنفس فريؽ العمؿ الطبي كالإدارم 
 .مما منحو سلبسة  كمركنة في التطبيؽ العلبجي كتجاكز لمعقبات الإدارية كغيرىا. كالبيداغكجي

 إف مما حرص عميو الباحث في تطبيقو لمبرنامج أف يككف أفراد المجمكعة العلبجية مشارككف 
ايجابيكف كشركاء في تحقيؽ النجاح كالشفاء، كذلؾ مف خلبؿ عدة أمكر منيا تكضيح أىداؼ كؿ 

جمسة كتقنياتيا كالفكائد المرجكة منيا، مراعاة آرائيـ في طريقة تطبيؽ البرنامج مف خلبؿ 
، كالمشاركة في تقييـ كتعزيز تطبيؽ الكاجبات "النيائي"ك "التقييـ البنائي المرحمي"إستمارت 

المنزلية كالخارجية، اطلبعيـ عمى الخطكط العريضة لممراحؿ العلبجية القادمة كتشكيقيـ 
ككؿ ذلؾ في جك مف العلبقة العلبجية الايجابية كالمتفيمة، كجك مف النقاش كسماع .لتطبيقيا
 .الآخر



 

 مما زاد في فعالية البرنامج ىي الجاذبية كالحيكية كالمرح التي تبعثيا جمسات كفنيات دعـ 
الأنشطة التركيحية، مف خلبؿ بعض اسرد بعض النكت كالطرائؼ بما يخدـ أىداؼ كنظاـ 

 .يقاكمكف الاكتئاب" استراحة محاربيف"البرنامج، فبالتالي ىي بمثابة 
مما عمؽ مف الأثر الايجابي لمبرنامج العلبجي ىك استغلبؿ كتضميف المحتكل الديني الذم 

ييجمع عمماء النفس ميما كانت مشاربيـ الأيديكلكجية عمى تأثيره القكم في النفكس كدعـ استقرار 
كىك . الصحة النفسية كتجاكز المشكلبت كالأزمات الانفعالية كتديـ المنظكمة الفكرية كتحصينيا

ما ضمنيا الباحث في برنامجو بحيث يدعـ  المحتكل الديني ك يآزر باقي المحاكر العلبجية في 
 .أىدافيا كتقنياتيا

الناتجة عف الفرع الحديث مف عمـ النفس " الايجابية" مما تميز كذلؾ بو البرنامج ىك لمسة 
الايجابي، كالتي حرص الباحث أف يضمنيا في كؿ جكانب السمكؾ كمحاكره العلبجية بما يلبئميا 
كيعززىا، كالتي يعتقد الباحث أف تنميتيا ييسرع الشفاء في كؿ محكر، فيناؾ في كؿ محكر مكاف 

 .كاحد لا يجتمع فيو ضداف إما للبيجابية أك السمبية المرضية
مما سبؽ ذكره يعتقد الباحث أنو فسر كناقش كيفية الكصكؿ إلى نتائج تخفيض درجة الاكتئاب 

 .عند المجمكعة التجريبية العلبجية بالمقارنة بالمجمكعة الضابطة التي لـ تتمقى ىذا التدخؿ
 
 :فيما يخص القياس التتبعي- *

   لقد قاـ الباحث بالقياس التتبعي مف أجؿ التأكد مف استمرارية كبقاء مستكيات التحسف لدل 
أفراد المجمكعة التجريبية، كأنو ليس تحسف مؤقت سرعاف ما يزكؿ بتكقؼ البرنامج، كىك ما 
يعتبره  الكثير مف المعالجيف الدليؿ لنجاح برامجيـ العلبجية خاصة مع شريحة المراىقيف 

 .كخصائصيـ كبسبب ما يتعرضكف لو مف مشكلبت كظركؼ نفسية اجتماعية كدراسية مختمفة

    بعد القياـ بالقياس التتبعي عف طريؽ سمـ بيؾ الثاني للبكتئاب كاستخلبص النتائج  تبيف بقاء 
الأثر العلبجي، كالذم يعزكه الباحث إلى نجاح البرنامج بمحتكياتو في تنمية الطاقات كالقدرات 
الايجابية الكامنة في أفراد العينة، كاستثمارىا لمعمؿ بفعالية لتحقيؽ الكفاءة الذاتية، كذلؾ تعكد 
ىذه النتيجة إلى أثر الأساليب كالفنيات العلبجية التي تعممكىا كتدربكا عمييا داخؿ الجمسات 



 

كخارجيا في شكؿ كاجبات، كالتي أعطتيـ القدرة المكاجية المشكلبت المستقبمية كتحصيف 
 .أنفسيـ

    اقتناع كحب المراىقيف للؤنشطة كالفعاليات المختمفة التي تمت في البرنامج العلبجي كالتي 
استمركا في تطبيقيا بعد انتياء البرنامج مف مثؿ السمكؾ الصحي، النشاط الرياضي كالأنشطة 
التركيحية كالاسترخاء ،كىذا الاستمرار في التطبيؽ كاف  تطبيقان لمتكجييات التي حرص الباحث 

كىك أيضا أثر منطقي لمبدأ اعتمده . عمى أف ينفذىا المراىقيف بعد انتياء البرنامج العلبجي
الباحث في البرنامج، كىك تعكيد أفراد المجمكعة التجريبية أف يككنكا مشاركيف ايجابييف في علبج 

" الايجابية"كذلؾ ىك نتاج لتنمية . أنفسيـ،  ما جعميـ أكفاء في مكاجية المشكلبت التي تعترضيـ
في السمككيات المختمفة كالذم ىك مبدأ حديث ييعكؿ عميو كثيران في العلبج النفسي، كىك ما لاحظ 

 .أثره الباحث كساىـ في جني النتائج السابؽ ذكرىا

حساس أفراد العينة بفعالية البرنامج كتقنياتو كتكجيياتو في تحسيف حالتيـ أثناء     إف ملبحظة كا 
كبعد تطبيؽ البرنامج، زادىـ اقتناعا بجدكاىا كتمسكان بتطبيقيا، ضؼ إلى ذلؾ الأجكاء التي 
حساسو  سادت مجريات كمراحؿ العممية العلبجية مف تفاعؿ ايجابي كثقة كاحتراـ متبادؿ كا 

 .بالانتماء

 بأىمية التقرب إلى ا﵀ أكثر كترسيخ المعتقدات الدينية كممارسة شعائرىا، كلما ع   زيادة الاقتنا
يضفيو ىذا النشاط الركحاني مف زيادة في الصلببة النفسية كالتحصيف مف الاضطرابات المختمفة 

 .كالاكتئاب إحداىا

  كذلؾ خصكصية ىذه المرحمة العمرية كالتي تتميز بسرعة التعمـ كالتشكؽ لما ىك أفضؿ، 
، كالتي كانت تقنية ميمة في "النمذجة"كاعتمادىا في تعمميا كثيرا عمى أسمكب المحاكاة أك 

 .البرنامج العلبجي المعتمد

   انطلبقا مف فمسفة النظرية العلبجية التي اعتمدىا الباحث كاعتقاده الخاص فإنو افترض في 
الأساس أف التحسف الشفائي مف الأعراض الاكتئابية يزداد مع مركر الزمف، لأف البرنامج يعتمد 
عمى التغيير كالتعديؿ الجذرم كالشامؿ للبضطراب النفسي، فالتعديؿ كالتحسيف في أم محكر 
علبجي يدعـ تحسف المحكر الآخر، كبعض الجكانب تترسخ كتتحسف كمما طاؿ بيا الزمف مف 



 

مثؿ تطبيؽ حصص الاسترخاء، كسمككيات الصحة الجسمية ، ككذلؾ الأنشطة التركيحية 
 .المختمؼ

  كلكف ىذا الافتراض بحسب النتيجة المتكصؿ إلييا في القياس التتبعي لـ تتحقؽ كيعتقد الباحث 
أف بقاء التحسف المتحصؿ عميو في القياس البعدم ىك شيء ايجابي في حد ذاتو كدليؿ لنجاح 
البرنامج، كأنو يقترح دراسات مستقبمية تقكـ بالقياس التتبعي بعد مدة أطكؿ، فقد تحتاج زيادة 

 .التحسف في القياس التتبعي  أكثر مف المدة التي اعتمدىا الباحث كىي أربعة أسابيع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   :خاتمة ومقترحات

بعد إدراؾ الباحث لمدل انتشار الاكتئاب النفسي  في المجتمع تبعان للئحصائيات كالمشاىدات 
الإكمينيكية كخصكصا لدل شريحة المراىقيف، كشعكران منو بضركرة تحمؿ جزء مف المسؤكلية 

كالمساىمة في القضاء عمى انتشار ىذا الاضطراب، فقد صمـ برنامج علبجي  ينطمؽ مف مبدأ 
العلبج الشامؿ لكؿ جكانب السمكؾ الإنساني مع تضمينو لمحتكل ديني كعناصر لتنمية صفة 

، كدراسة فعاليتو عف طريؽ المنيج التجريبي كبتصميـ المجمكعتيف التجريبية "الإيجابية"
فؽ البرنامج المقترح كالمسمى  برنامج علبج " كالضابطة كالقياس القبمي كالبعدم ، فكاف أف كي

في تحقيؽ أىدافو، ك مف ذلؾ ىدفو الرئيسي ألا كىك " سمككي متعدد المحاكر بمحتكل ديني
 .تخفيض درجة الاكتئاب النفسي

ف الباحث في الأخير يقترح تكصيات عمٌيا تخدـ مجاؿ مكضكع الدراسة كشريحة عينتو   كا 
. كالباحثيف كالعمـ عمكمان 

القياـ بقياسات تتبعية متكررة للبكتئاب كلجكانب السمكؾ لقياس مدل الاستمرارية الطكيمة  -
. لمتحسف  بعد تطبيؽ برامج العلبج الشامؿ

 تطبيؽ البرنامج عمى عينات كاضطرابات أخرل  -
بناء برامج لتنمية الايجابية في السمككيات الفردية الأسرية كالجماعية، كفي مختمؼ  -

 .مجالات الحياة كالميف المتنكعة
القياـ بدراسات مسحية إحصائية كطنية لمدل انتشار الاكتئاب في الكطف ، كعبر شرائح  -

 .عمرية متعددة خاصة شريحة المراىقيف
خاصة  " فريؽ العمؿ المتعدد الاختصاصات" تعزيز نمكذج علبج الاضطرابات النفسية بػ -

عمـ النفس العيادم، الطب النفسي، عمـ الاجتماع، عمـ النفس  ):الاختصاصات التالية
 (الرياضي،التغذية العلبجي، الإرشاد الديني

تضميف الديف في العلبج النفسي كالكقاية مف الاضطرابات النفسية، كالقياـ بدراسات في  -
 .ىذا الشأف

تطكير كدراسة نماذج برامج العلبج النفسي الشاممة في الجامعات كمراكز البحث، كتعميـ  -
 .استخداميا في الميداف العلبجي



 

 

دراسة نظرية كميدانية لجدكل إضافة المحكر أك الجانب البيئي كأحد الجكانب في العلبج  -
 .النفسي الشامؿ

تسييؿ تكفير الكسائؿ الطبية كأجيزة قياس الكظائؼ الحيكية كاستغلبليا في القياسات   -
النفسية للؤخصائييف النفسانييف كتنظيـ دكرات تدريبية ليـ خاصة بكيفيات الاستغلبؿ 

 .كقراءة النتائج
إدخاؿ كسائؿ الإعلبـ كتكنكلكجيا الاتصاؿ في العلبج النفسي بالجزائر، مف ذلؾ  -
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 (01)ملحق رقم 

بــاتـنـة- الـــحـــاج لـخـضـرة ــعـــامــــج  

  والعلوم الإسلامٌةكلٌة العلوم الإنسانٌة والاجتماعٌة

 طلب تحكٌم برنامج علاجً نفسً

 :الأظتبذ الوحتسم 

فٟ ئهبس أهشٚؽخ دوزٛساٖ فٟ  ثشٔبِظ ػلاط ٔفغٟ أػذ َث١ٓ ٠ذ٠ه

ُِغغٍخ ثغبِؼخ اٌؾبط ٌخنش ثبرٕخ  اخزقبؿ ػٍُ إٌفظ اٌؼ١بدٞ، 

 :ٟٚ٘ ِؼٕٛٔخ ثـ. عجبٌٟ ٔٛساٌذ٠ٓ/د.ٚرؾذ ئؽشاف أ

 فعالٌة برنامج علاج سلوكً متعدد المحاور بمحتوى دٌنً

 فً تخفٌض الاكتئاب النفسً

 دساعخ ؽجٗ رغش٠ج١خ ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ اٌزلا١ِز اٌّىزئج١ٓ

 اٌغٍفخ. ثضب٠ٛٔخ ثٍؾشػ اٌجؾ١ش ثؾبعٟ ثؾجؼ

فٟ رؾى١ّٗ ٚ ئمفبء خجشرىُ ػٍٝ ح ِؾبسناياٌشعبء ِٓ ؽنشرىُ  

 .اٌزؾى١ُِؾزٛاٖ، ثزغغ١ً ِلاؽظبرىُ ٚ الزشاؽبرىُ فٟ اعزّبسح 

      سعض٠ً اٌؾىش ٚ اٌزمذِٕٟٞ ٚ دِزُ فٟ خذِخ اٌؼٍُ ٚ أٍ٘ٗ ٚ ٌىُ 

                                                                                   

                                                                                   

 شعتس نىزالدين: الجبحث  



 

 

 (02): الملحق رقم

 II   B . D . I – مـقـيـاس بيك الثاني للاكتئاب

 .................................  :العمر     :.................:الجنس.....................................................       :الاسـم 

   ......................................  :الشعبة ........................................                             : السنة الدراسية 

 تعـلـيـمـات

 مجموعة من العبارات ، المطلوب منك أن تقرأ 21    تتضمن هذه القائمة 
كل مجموعة على حدة وبعناية، ثم تختار من كل منها عبارة واحدة فقط ، 
تصف بطريقة أفضل مشاعرك في الأسبوعين الأخيرين بما في ذلك اليوم، ثم 

 أو 2 أو 1 أو 0تضع دائرة حول الرقم الذي يشير إلى العبارة التي اختًتها
 الواحدة تنطبق عليك ةوإذا تبين لك أن أكثر من عبارة في المجموع.  3

بصورة متساوية ، ضع دائرة حول من لها أعلى رقم، وتأكد أنك تختار دائما 
 المتعلقة 16عبارة واحدة فقط فمن كل مجموعة، حتى المجموعة رقم 

 (تغيرات في الشهية) المتعلقة بـ18والمجموعة رقم  (تغيرات في نظام النوم)بـ

 :أولًا 

 . لا أشعر بػحػزف – 0

 .أشعػر بػحػزف معظـ الكقت- 1



 

 .أشعر بػحػزف طكاؿ الكقت - 2

 .أشعر بالحزف إلى درجة لا أستطيع تحمؿ ذلؾ -3

 :ثانياً 

 .لـ تضعؼ ىمتي فيما يتعمؽ مستقبمي -0

 .أشعر بضعؼ ىمتي فيما يتعمؽ بمستقبمي بطريقة أكثر مما تعكدت-1

 .أتكقع ألا تسير الأمكر بشكؿ جيد بالنسبة لي -2

 .أشعر بأف لا أمؿ لي في المستقبؿ كأنو سكؼ تزداد الأمكر سكءان -3

 

 :ثالثاً 

 . لا أشعر أني شخص فاشؿ – 0

 .لقد فشمت أكثر مما ينبغي -1

 .كمما نظرت إلى الحياة السابقة أرل الكثير مف الفشؿ-2

 .أشعر بأني شخص فاشؿ تمامان -3

 :رابعاً 

 .أستمتع بالحياة  بنفس قدر استمتاعي بيا مف قبؿ - 0

 .لا أستمتع بالحياة بنفس القدر الذم اعتدت عميو - 1

 .أحصؿ عمى قدر قميؿ جدان مف الاستمتاع بالحياة مما تعكدت عميو مف قبؿ - 2

 .لا أستطيع الحصكؿ عمى أم استمتاع بالحياة كما تعكدت أف أستمتع مف قبؿ- 3

 :خامساً 



 

 .لا اشعر بالذنب - 0

 التي قمت بيا، أك أشياء كاف يجب أف أقكـ بيا كلـ أقـ ءأشعر بالذنب عف العديد مف الأشيا- 1
 . .بيا

 .أشعر بالذنب معظـ الكقت- 2

 .أشعر بالذنب في كؿ الأكقات -3

 :سادساً 

 . لا أشعر بأني يمكف أف أتعرض لمعقاب كالأذل – 0

 .أشعر بأني يمكف أف أتعرض قميلب  لمعقاب أك الأذل - 1

 .أشعر بأني سكؼ أتعرض كثيران لمعقاب أك الأذل - 2

 .أشعر بأني سكؼ أتعرض دائما لمعقاب أك الأذل - 3

 :سابعاً 

 .شعكرم نحك نفسي عادم - 0

 .فقدت الثقة في نفسي -1

 .أصبت بخيبة أمؿ في نفسي -2

 .لا أحب نفسي -3

 :ثامناً 

 . لا أنقد كلا ألكـ نفسي – 0

 .أنقد كألكـ نفسي أكثر مما تعكدت - 1

 .أنقد كألكـ نفسي عمى كؿ أخطائي- 2



 

 أنقد كألكـ نفسي عمى كؿ ما يحدث بسببي مف أشياء سيئة- 3

 :تاسعاً 

 .ليس لدم أم أفكار للبنتحار - 0

 .لدم أفكار للبنتحار كلكف لا يمكنني تنفيذىا - 1

 .أريد أف انتحر  - 2

 .قد انتحر لك سمحت لي الفرصة - 3

 :عاشراً 

 .لا أبكي أكثر مما تعكدت - 0

 .أشعر بالرغبة في البكاء  - 1

 .أبكي أكثر مما تعكدت- 2

 .أبكي بكثرة جدان - 3

 :حادي عشر 

 . أشعر بالييجاف كالإثارة بدرجة عادية – 0

 .أشعر بالييجاف كالإثارة أكثر مما تعكدت  - 1

 .أتييج كأثكر إلى درجة انو مف الصعب عميٌ البقاء مستقران - 2

 .أتييج كأثكر إلى درجة تدفعني إلى الحركة أك إلى فعؿ شيء ما -3

 :ثاني عشر 

 .لـ أفقد الاىتماـ بالآخريف أك بالأنشطة العادية-0

 .أنا قميؿ الاىتماـ بالآخريف أك بالأنشطة العادية -1



 

 .فقدت معظـ اىتمامي بالآخريف كبكثير مف الأمكر الأخرل  -2

 .مف الصعب عميٌ أف أىتـ بأم شيء-3

 

 :ثالث عشر 

 . اتخذ القرارات بنفس كفاءتي التي تعكدت عمييا – 0

 .أجد صعكبة في اتخاذ القرارات - 1

 .لدم صعكبة في اتخاذ القرارات أكثر بكثير مما تعكدت عميو - 2

 .لا أستطيع اتخاذ أم قرار  - 3

 :رابع عشر

 .لا اشعر أني عديـ القيمة -  0

 .أنا لست ذا قيمة كما تعكدت أف أككف - 1

 .أشعر بأني عديـ القيمة بالمقارنة مع الآخريف  - 2

 .أشعر بأني عديـ القيمة تمامان - 3

 :خامس عشر 

 .لدم نفس القدر مف الطاقة كما تعكدت - 0

 .لدم قدر مف الطاقة اقؿ مما تعكدت - 1

 .ليس لدم طاقة كافية لمعمؿ الكثير مف الأشياء - 2

 .ليس لدم طاقة لعمؿ أم شيء - 3

 :سادس عشر



 

 .لـ يحدث لي أم تغير في نظاـ نكمي- 0

 .أناـ أكثر مما تعكدت إلى حد ما-  أ-1

 .أناـ أقؿ مما تعكدت إلى حد ما  - ب-1

 أناـ أكثر مما تعكدت بكؿ كبير- أ-2

 .أناـ أقؿ مما تعكدت بشكؿ كبير - ب-2

 .أناـ معظـ اليكـ- أ-3

أستيقظ مف نكمي مبكران ساعة أك ساعتيف أك أكثر، كلا أستطيع أف أعكد إلى النكـ مرة - ب-3
 .أخرل

 :سابع عشر 

 .أغضب بدرجة عادية - 0

 .أغضب اكبر مما تعكدت  - 1

 .أغضب أكبر بكثير مما تعكدت - 2

 .أككف في حالة غضب طكاؿ الكقت - 3

 :ثامن عشر 

 . لـ يحدث أم تغير في شييتي – 0

 .شييتي أقؿ مما تعكدت إلى حد ما-  أ- 1

 .شييتي أكبر مما تعكدت إلى حد ما-ب- 1

 .شييتي أقؿ كثيرا مما تعكدت  -  أ-2

 .شييتي أكبر كثيران مما تعكدت- ب-2



 

 .ليس لدم شيية عمى الإطلبؽ- أ-3

 .لدم رغبة قكية إلى الطعاـ طكاؿ الكقت- ب-3

 :تاسع عشر

 .استطيع التركيز بكفاءة كما تعكدت - 0

 .لا أستطيع التركيز بنفس الكفاءة كما تعكدت - 1

 .مف الصعب عميٌ أف أركز عقمي عمى أم شيء لمدة طكيمة - 2

 .فقدت ستة كيمك جرامات مف كزني - 3

 :عشرون 

 .لست أكثر إرىاقان أك إجيادان مما تعكدت - 0

 .أصاب بالإرىاؽ أك الإجياد عف عمؿ الكثير مف الأشياء التي تعكدت عمييا - 1

 .يعكقني الإرىاؽ أك الإجياد عف عمؿ الكثير مف الأشياء التي اعتدت عمييا - 2

 .أنا مرىؽ كمجيد جدان بحيث أجد صعكبة لعمؿ معظـ الأشياء التي اعتدت عمييا- 3

 :واحد و عشرون 

 .إف اىتمامي بالجنس عادم ىذه الأياـ - 0

 .أنا اقؿ اىتمامان بالجنس في ىذه الأياـ مما تعكدت  - 1

 .أنا أقؿ اىتمامان بالجنس بدرجة كبيرة ىذه الأياـ - 2

 .فقدت الاىتماـ بالجنس تمامان -3

 

 



 

(  03): الممحق رقم

قائمة بأسماء المحكمين 

 أسماء المحكمٌن الدرجة العلمٌة والتخصص مكان العمل
مالٌزي- جامعة السودان علم النفس- أستاذ التعلٌم العالً    مالك بدري 

 بكاي مٌلود  علم الإجتماع–دكتوراه  جامعة الجلفة
 بن شرٌك عمر  علم النفس–دكتوراه  جامعة الجلفة
 بلعربً أمحمد  الخدمة الإجتماعٌة–دكتوراه  جامعة الجلفة
نشاط رٌاضً  وتربٌة بدنٌة- دكتوراه جامعة الجلفة  

 دكتوراه فً الطب العام
 شرٌط حكٌم

 غرٌب حسٌن  علم النفس–دكتوراه  جامعة الجلفة
الإرشاد النفسً الرٌاضً–دكتوراه  جامعة الجلفة  حناط عبد القادر 

المجلس الأعلى للصحة 
قطر-   

العربً عطالله   علم النفس–دكتوراه 
 قوٌدري

- الصحة المدرسٌة 
 الجلفة

 كٌتً مراد دكتوراه  طب مدرسً

 

 

 

 

 

 

 



 

  (04):ممحق رقم

استمارة التقييم المرحمي لجمسات البرنامج 

: .................................. التاريخ:.........................      اليكـ 

:.................... محكر ك رقـ الجمسة:........................        الاسـ

 

 نظران لأىمية آراء كمقترحات أفراد المجمكعة العلبجية في سير البرنامج نطمب منؾ 
: الإجابة عمى أسئمة الاستمارة التالية 

ما ىي أىـ المكضكعات التي استفدت منيا في جمسات ىذا المحكر  -
العلبجي؟ 

.......................................................................... 
....................................................... ...................

 ..............................ىؿ يتناسب أكقات الجمسات مع مضمكنيا؟  -
.................................. ........................................

 :أذكر أىـ الفنيات أك التكجييات العلبجية التي شعرت بالراحة اتجاىيا -
.......................................................................... 

.................... ......................................................
..................... ..................................................... 

 :أذكر أىـ الفنيات أك التكجييات العلبجية التي لـ تشعر بالراحة اتجاىيا -
.......................................................................... 

 ..........................................................................
 ..........................................................................



 

 ..................................ما ىي المقترحات التي ترغب في طرحيا؟ -
 ..........................................................................

.......................................................................... 
 ...................................ما رأيؾ في أداء المعالج في الجمسات؟  -

................................................................ ..........
......................................................... .................

 ....................: ..................ملبحظات أخرل ترغب في تسجيميا -
....................................................... ...................

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

(  05):ممحق رقم

استمارة تقييم الكمي لمبرنامج العلاجي 

: .................................. المقب:.........................         اليكـ 

 

نظران لأىمية آراء كمقترحات أفراد المجمكعة العلبجية في البرنامج، نطمب منؾ 
 :الإجابة عمى أسئمة الاستمارة التالية 

 .............................................ما رأيؾ في البرنامج  العلبجي؟  -
............................................................................ .

 ......................ىؿ تعتقد أنو ساعدؾ عمى التخفيؼ مف درجة الاكتئاب؟  -
............................................................................. 
............................................................................. 

 .....................:....ىؿ تحققت الأىداؼ التي كنت تتكقعيا مف البرنامج   -
............................................................................. 

.............................................................................  
ىؿ ساعدؾ البرنامج عمى تككيف اتجاىات كسمككيات ايجابية تساعدؾ مستقبلبن  -

 : عمى تخطي المشكلبت النفسية عمكما كالاكتئاب خصكصان؟
............................................................................ 

 .............................................................................
 ............................في رأيؾ ىؿ ىناؾ مكضكعات ميمة لـ يتطرؽ ليا؟ -

............................................................................. 
.......................................................................... ...



 

 .......................ىؿ ترل بكجكد نقائص في جمسات البرنامج ؟كما ىي؟  -
......................................................................... ....

.......................................................................... .......

 ............: ..ىؿ عندؾ مقترحات لتحسيف محتكل جمسات البرنامج؟ كما ىي؟ -
...................................... .......................................
....................................... ......................................

 ..................................: .......ملبحظات أخرل ترغب في تسجيميا -
........................................................ .....................

..................................................... ........................
................................. ................................................

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 (06):الولحق زقن

 هقيبض التفكيس الإيجبثي والعلجي

رٕطجك  اٌفمـــــــشاد اٌشلُ

 وض١شاً 

رٕطجك ئٌٝ 

 ؽذ ِب

لا رٕطجك  لا رٕطجك

 اثذاً 

     .٠جذٚ ٌٟ أْ اٌؾ١بح وٍٙب رؼت 01

     .أؽؼش وض١شا ثفمذاْ ا٤ًِ 02

لا أؽؼش إٟٔٔ ئٔغبْ مؼ١ف ئرا اوزؾف  03

 .إٌبط أخطبئٟ
    

ٌٓ رىْٛ ٔٙب٠زٟ ئرا فؾٍذ فٟ اٌؾقٛي  04

 .ػٍٝ ِب أس٠ذ
    

أٔب ِزفبئً ثأْ ِغزمجٍٟ ع١ىْٛ أفنً ِٓ  05

 .اٌؾبمش
    

أؽبٚي دائّب رغ١١ش ٔظشح ا٢خش٠ٓ اٌغٍج١خ  06

 .ٔؾٛٞ
    

أٚد اٌغؼٟ ٚاٌؼًّ ثغذ ٤ْ اٌؾ١بح ١ٍِئخ  07

 .ثبٌفشؿ
    

     .ئٕٟٔ أٔغٝ ا٦عبءح ثغشػخ 08

اٌغشٚس ٚاٌجٙغخ ِطٍت أعبعٟ ٌٟ فٟ  09

 .اٌؾ١بح
    

     .أؽت إٌبط ٚأٚد أْ أوْٛ اعزّبػ١ب 10

١ٌظ اٌُّٙ أْ أؽؼش ثّزؼخ اٌذساعخ ثمذس  11

 .اٌؾقٛي ػٍٝ اٌؾٙبدح
    

     .أؽؼش أْ الله ٠شػبٟٔ 12

أوشٖ إٌبط اٌّزغٍط١ٓ ٚلا ٠ّٕٟٙ أْ  13

 .أرؼبًِ ِؼُٙ
    

أؽؼش دائّب ثأْ ِب ػؾزٗ اٌجبسؽخ عأػ١ؾٗ  14

 .ا١ٌَٛ
    

هٍت ِغبػذح ا٢خش٠ٓ ٚػُٛٔٙ لا  15

 .٠ؾؼشٟٔ ثبٌنؼف
    

مشٚسٞ أْ أٔغؼ فٟ وً ِب أفؼً، فارا  16

 .ٌُ أٔغؼ لذ أٔطشٞ ػٓ ٔفغٟ
    

ؽزّب ع١ٛعذ ثؼل إٌبط أفنً ٚأوفئ  17

 .ِٕٟ فٟ ثؼل ا٤ِٛس
    

ئٟٔ لا أعزط١غ أْ أرؾىُ ف١ّب ٠ؾذس،  18

ٌٚىٕٟ أعزط١غ أْ أرؾىُ فٟ رفى١شٞ 

 .ِٚؾبػشٞ ٔؾٛ رٌه

    

أػزمذ أْ ِقبئت اٌذ١ٔب ا١ٌَٛ لذ رىْٛ ٌٙب  19

 .فٛائذ فٟ اٌّغزمجً
    

    ٌٓ أعذ ِٓ ٠ؾجٕٟ ٌٛ ظٙشد مؼ١فب أٚ  20



 

 .فبؽلا فٟ ثؼل اٌّٛالف

     .ٌٓ أرٛلف ػٓ ِؾبٌٚخ رقؾ١ؼ أخطبئٟ 21

ِٛاعٙخ اٌّؾبوً أفنً ِٓ اٌٙشٚة ِٕٙب  22

 .ٚرغبٍ٘ٙب
    

لا أعزط١غ أْ أؽؼش ثبٌغؼبدح ٚاٌضمخ  23

ثٕفغٟ ٌٛ رؼشمذ ٌّٛالف ِؾشعخ أِبَ 

 .صِلائٟ

    

لا أؽؼش ثبٌزٔت أٚ اٌخطأ ػٕذ ئثذاء سأ٠ٟ  24

ؽزٝ ٌٚٛ ؽؼش اٌجؼل ثبٌن١ك 

 .ٚا٦صػبط

    

ٌٛلا اٌىفبػ ٚاٌقجش ٚاٌؼًّ ثغذ ٌّب  25

ٚفٍذ ئٌٝ إٌغبػ اٌزٞ أؽممٗ فٟ 

 .ؽ١برٟ

    

وً ػٍُ ٚػًّ ف١ٗ خ١ش ِٕٚفؼخ فٙٛ  26

 .ػجبدح
    

     .لا ٠ٛعذ ئٔغبْ ؽش٠ش رّبِب 27

ؽب١ٌب لا ٠ّٕٟٙ اٌزفى١ش ثّقٍؾخ غ١شٞ  28

 .ثمذس أْ أفىش فٟ ِقٍؾزٟ اٌخبفخ
    

     .أػزمذ أٟٔ ألً ؽظب ِٓ ئخٛرٟ 29

أؽؼش أٔٗ وبْ ثاِىبٟٔ أْ أفً ئٌٝ  30

أؽغٓ ِّب أٔب ػ١ٍٗ، ٌٛ ِب رؼشمذ ٌٗ 

 .ِٓ عٍت ٚٔٙت ثغجت ا٢خش٠ٓ

    

أؽؼش ثقفخ ِغزّشح ثأْ ِب ألَٛ ثٗ ثلا  31

 .٘ذف
    

ٌذٞ ئ٠ّبْ أْ ِب ٠ؾذس ٌٟ ِٓ خ١ش أٚ  32

 .ؽش فٙٛ ثّؾ١ئخ الله
    

أرمجً ٚعٙخ ٔظش ا٢خش ؽزٝ ٌٛ ٌُ رزفك  33

 .ِغ ٚعٙخ ٔظشٞ
    

ِٓ ػبدرٟ أْ أرأصش ثبٌّؾىً اٌزٞ  34

٠ٛاعٕٟٙ ئٌٝ دسعخ أٔٗ لا أعزط١غ ٚمغ 

 .ؽٍٛي فبػٍخ ٌٗ

    

ؽذدد أ٘ذافب فٟ ؽ١برٟ ٚأعؼٝ ئٌٝ  35

 .رؾم١مٙب
    

ػبًِ إٌبط وّب : "أػًّ ثبٌّضً اٌمبئً 36

 ".رؾت أْ ٠ؼبٍِٛن
    

فٟ ِؼظُ اٌّٛالف اٌزٟ رىْٛ ف١ٙب  37

إٌّبلؾبد ؽبدح لا أعزط١غ رٍّه ٔفغٟ، 

ٌذسعخ لذ رقذس ِٕٟ ألٛاي ٚأفؼبي غ١ش 

 .لائمخ

    

أؽؼش إٟٔٔ ؽخـ رم١ٍذٞ ٚلا أِزٍه  38

أعب١ٌت ِٚٙبساد رٛاوت اٌزطٛساد 

 .اٌؾ١بر١خ اٌّؼبفشح

    



 

 (07):هلحق زقن 

 هقيبض الوهبزاد الاجتوبعيخ

 :.............................................ربس٠خ رطج١ك الاخزجبس

 ٠ؾذس اٌؼجبساد اٌشلُ

 دائّب

 ٠ؾذس

 وض١شا

 ٠ؾذس

 أؽ١بٔب

 ٠ؾذس

 ٔبدسا

 لا ٠ؾذس

 ِطٍمب

      .أرّغه ثؾمٟ ئرا رؼذٜ ؽخـ ِب دٚسٞ 1

      .١ٌظ ِٓ اٌقؼت ػٍٟ أْ أػبسك سئ١غٟ  2

أرغٕت اٌؾىٜٛ ػٍٝ خذِخ ع١ئخ فٟ ِطؼُ أٚ أٞ ِىبْ  3

 .آخش
     

ئرا ٚفٍذ ِزأخشا ػٓ اعزّبع، أفنً أْ ألف ػٍٝ  4

 .أْ أعٍظ فٟ ِؼمذ أِبِٟ ؽ١ش ٠شأٟ وً اٌؾبمش٠ٓ
     

      .أػجش ػٓ ِؾبػشٞ ثغٌٙٛخ 5

      .أرّىٓ ثغٌٙٛخ ِٓ ثذأ ِؾبدصخ ِغ ؽخـ غش٠ت 6

ئرا ؽنشد ٔذٚح، أٚ ِؾبمشح ٚفذسد ػٓ اٌّزؾذس  7

وٍّخ أٚ ػجبسح أػزمذ أٔٙب خبهئخ أػجش ػٓ رٌه 

 .ثٛمٛػ

     

      .أعزط١غ رمذ٠ُ ٔفغٟ ٣ٌخش٠ٓ ثقٛسح ٚامؾخ 8

أخغً ِٓ الاػززاس ئرا هٍت ِٕٟ ؽخـ ػض٠ض رمذ٠ُ  9

 .خذِخ رؼشمٕٟ ٌٍؾشط
     

      .أؽؼش ثبٌؼضٌخ غبٌجب 10

٠ّىٓ أْ أسفل ثغٌٙٛخ هٍت ِمبثٍخ أٚ ِٛػذ ِؼٟ ئرا  11

 .وبْ ٚلزٟ لا ٠غّؼ
     

أعزط١غ أْ ألذَ اٌزجش٠ش إٌّبعت ٌزقشفٟ فٟ ِٛلف  12

 .٠ٕزمذٟٔ ف١ٗ ا٢خشْٚ
     

      .أثبدس ػبدح ثزمذ٠ُ ٚرؼش٠ف ٔفغٟ ٌٍغشثبء 13

أخغً ِٓ اٌّغبِٚخ فٟ صّٓ ا٤ؽ١بء ِغ اٌجبئؼ١ٓ ؽزٝ  14

 .ػٕذِب ٠مزنٟ ا٤ِش رٌه
     

      .٠ّىٕٕٟ رٛم١ؼ اٌغٛأت اٌغ١ذح فٟ ػٍّٟ ٌّٓ ٠ٕزمذٖ 15

ِٓ اٌقؼت ػٍٟ اٌذفبع ػٓ ؽمٟ فٟ أٞ ؽٟء ٚفٟ  16

 .أٞ ِٛلف
     

أفبسػ أفذلبئٟ ثٛعٛد ػ١ت فٟ رقشفبرُٙ أٚ  17

 .ثبٌخطأ فٟ أدائُٙ
     

ئرا أراع ؽخـ ِب أخجبس غ١ش فؾ١ؾخ ػٍٟ أعؼٝ  18

 .ٌّمبثٍزٗ فٛسا ٚأٔبلؼ ِؼٗ ا٤ِش
     

٠قؼت ػٍٟ ئ٠غبد اٌّذخً إٌّبعت ٌٍؾذ٠ش ػٓ ٔفغٟ  19

 .ِغ أفذلبئٟ
     

ػٕذِب أؽىُ فٟ ٔضاع ألٛي اٌؾك ػٓ اٌؾخـ اٌّخطئ  20

 .ٌٚٛ وبْ لش٠جب أٚ فذ٠ك ػض٠ض
     

أعزط١غ اٌزٛافك ِغ وً إٌبط فغ١شُ٘ أٚ وج١شُ٘،  21

 .غ١ُٕٙ أٚ فم١شُ٘
     

     ػٕذِب أوْٛ ِغ ِغّٛػخ ِٓ أفذلبئٟ أوْٛ غبٌجب أٔب  22



 

 .اٌؾخـ اٌّزؾذس ئ١ٌُٙ

أعذ فؼٛثخ أؽ١بٔب فٟ إٌظش ئٌٝ ٚعٖٛ ٚػ١ْٛ  23

 .ا٢خش٠ٓ ػٕذِب أرؾذس ِؼُٙ
     

      .أصك فٟ ٔفغٟ ثؾىً وج١ش 24

ٌغذ ِب٘شا فٟ ئعشاء ِؾبدصبد ؽزٝ ٌٚٛ عجك ا٦ػذاد  25

 .ٌٙب
     

أعذ فؼٛثخ فٟ اٌزؾذس أِبَ ِغّٛػخ وج١شح ِٓ  26

 .إٌبط
     

      .٠قؼت ػٍٟ اٌم١بَ ثأدٚاسٞ الاعزّبػ١خ ثؾىً ع١ذ 27

      .أوْٛ ػبدح ِب٘شا عذا فٟ ئداسح إٌّبلؾبد اٌغّبػ١خ 28

أؽؼش غبٌجب ثؼذَ الاسر١بػ ػٕذِب أوْٛ ِغ ِغّٛػخ ِٓ  29

 .ا٤ؽخبؿ ٠خزٍفْٛ ػٕٟ فٟ اٌّغزٜٛ الاعزّبػٟ
     

      .ٌغذ ِب٘شا فٟ الاخزلاه ثبٌٕبط أصٕبء اٌؾفلاد 30

أعزط١غ أْ أفُٙ ِنّْٛ اٌؾٛاس مّٓ عّبػخ ِٓ  31

 .ا٤ؽخبؿ ثؾىً ع١ذ
     

أؽؼش ثؼذَ اٌشاؽخ أٚ ثأٟٔ غش٠ت فٟ اٌؾفلاد اٌزٟ  32

 .٠ؾنش٘ب ثؼل ا٤ؽخبؿ ا١ٌّّٙٓ عذا
     

ألاؽع أؽ١بٔب أْ إٌبط ِٓ اٌّغز٠ٛبد الاعزّبػ١خ  33

ا٤لً ِٕٟ ٠ؾؼشْٚ ثؼذَ الاسر١بػ ػٕذِب ٠غٍغْٛ 

 .ِؼٟ

     

      .أخطئ أؽ١بٔب ػٕذِب أرؾذس ِغ أؽخبؿ غشثبء 34

      .أسغت غبٌجب فٟ أْ أوْٛ لبئذ عّبػخ 35

      .أعزط١غ اٌزى١ف ِغ ِٛالف اعزّبػ١خ ِزؼذدح 36

      .أمغ ٔفغٟ غبٌجب فٟ ِٛالف اعزّبػ١خ ؽشعخ 37

      .أِبسط ٔؾبهبد ِخزٍفخ فٟ ا١ٌَٛ اٌٛاؽذ 38

ػٕذِب أوْٛ ِغ ِغّٛػخ ِٓ ا٤ؽخبؿ ٠نطشة  39

رفى١شٞ ثخقٛؿ ِذٜ فؾخ اٌّٛمٛػبد اٌزٟ 

 .٠غت أْ أرؾذس ػٕٙب

     

      .أعزط١غ أْ أرى١ف ثغٌٙٛخ فٟ أٞ ِٛلف اعزّبػٟ 40

      .أفغٟ ع١ذا ٤ٞ ؽخـ ٠زؾذس ِؼٟ 41

أؽبٚي دْٚ رشدد هٍت ا٦رْ ٌفؼً أٞ ؽٟء ئرا اعزٍضَ  42

 .ا٤ِش رٌه
     

      .أثبدس ػبدح فٟ اٌؾذ٠ش ِغ ا٢خش٠ٓ 43

      .أر١ؼ ٣ٌخش٠ٓ ِؼشفخ ؽم١مخ ؽؼٛسٞ ثطش٠مخ ٌط١فخ 44

أرؾذس ػبدح ِغ ا٢خش٠ٓ فٟ اٌّٛمٛػبد راد  45

 .الا٘زّبَ اٌّؾزشن
     

      .أفُٙ ِب ٠ؾؼش ثٗ ا٢خش٠ٓ ثقٛسح ع١ذح 46

أثبدس ثطشػ أٞ أعئٍخ ػٍٝ ا٢خش٠ٓ ػٕذِب أؽؼش  47

 .ثؾبعزٟ ئٌٝ ِض٠ذ ِٓ اٌّؼشفخ ثأِش ِٓ ا٤ِٛس
     

أرفُٙ ؽبٌخ أٞ ؽخـ فٟ ِٛلف غنت ٚأرؼبًِ ِؼٗ  48

 .ثٙذٚء ٚثلا أفؼبي
     

فٟ أٞ ِٛلف خلاف ِغ ؽخـ آخش أؽبٚي أْ  49

 .أرٛفً ئٌٝ ٔز١غخ ِشم١خ ٌىً ِٕب
     

      .ألذَ اٌؾىش ٚاٌؼشفبْ ٤ٞ ؽخـ ٠مذَ ٌٟ خذِخ ِب 50



 

لا أرشدد فٟ الاػززاس ٣ٌخش٠ٓ ػٓ أٞ خطأ ٠قذس  51

 .ػٕٟ
     

ؽ١ٓ أرقذٜ ٌٍذفبع ػٓ ؽمٛلٟ أرقشف ثّب ٠غّؼ  52

٣ٌخش٠ٓ ثّؼشفخ دٚافؼٟ ِٚب أفىش ف١ٗ، ٚؽم١مخ ِب 

 .أؽؼش ثٗ

     

أثبدس ػبدح ثزؼش٠ف ا٤ؽخبؿ ثجؼنُٙ فٟ أٞ ؽفٍخ أٚ  53

 .ِٕبعجخ اعزّبػ١خ
     

أظٙش ئػغبثٟ ثب٢خش٠ٓ ئرا أعبدٚا ػّلا أٚ أؽغٕٛا  54

 .اٌزقشف فٟ ِٛلف ِب
     

ػبدح أرغٕت اٌّٛالف اٌزٟ ٠ّىٓ أْ رغجت ٌٟ ِؾىلاد  55

 .ِؼ١ٕخ
     

أؽبٚي رٛم١ؼ ؽم١مخ ا٤عجبة اٌزٟ أدد ئٌٝ فؾٍٟ فٟ  56

 .أداء أٚ رؾم١ك ؽٟء ِب
     

أٌغأ ػبدح ئٌٝ اٌّغبٌّخ أٚ أٞ هشق ثذ٠ٍخ فٟ اٌّٛالف  57

 .اٌّض١شح ٌٍؾغبس ِغ ا٢خش٠ٓ
     

أرؼبًِ ثؾىّخ فٟ أٞ ِٛلف ٠زّٕٟٙ ف١ٗ ؽخـ ِب  58

 .ثفؼً أٚ لٛي ٌُ ٠قذس ػٕٟ أفلا
     

لا أخنغ ػبدح ٌنغٛه ا٢خش٠ٓ ٌؼًّ أٞ ؽٟء غ١ش  59

 .ِب أسدد ػٍّٗ
     

أٔغؼ ػبدح فٟ ئؽؼبس ا٢خش٠ٓ ػٓ أٞ خطأ ٠قذس  60

 .ػٕٟ
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 (08):الولحق زقن

 هقيبض العلىك الصحي

 دائّبً  غبٌجبً  أؽ١بٔب لا اٌؼجبساد اٌشلُ

     ً٘ رؾؼش أٔه ٍِٟء ثبٌطبلخ؟-  1

     ً٘ ٚصٔه ِٕبعت ٌغٕه؟-  2

ً٘ رمَٛ ثأػّبٌه ا١ِٛ١ٌخ دْٚ ئؽغبط عش٠غ -  3

 ثبٌزؼت؟

    

     ً٘ رفؼً ِب ثٛعؼه ٌٍّؾبفظخ ػٍٝ فؾزه؟-  4

     ً٘ رزؾغٓ ثغشػخ ثؼذ ِشمه؟-  5

     ً٘ رزّزغ ثقؾخ ع١ذح ػِّٛب؟-  6

ً٘ رؾبفع ػٍٝ ػبداد فؾ١خ ف١ّب ٠خـ -  7

 ؟...ا٤وً، إٌَٛ، 

    

     ً٘ رإعً أػّبٌه ػٕذِب رؾظ ثبٌزؼت؟-  8

ً٘ رؾؼش ثبلاسر١بػ خلاي ل١بِه ثأػّبٌه -  9

 ا١ِٛ١ٌخ؟

    

     ؟(سع١ُ)ً٘ رزجغ ؽ١ّخ غزائ١خ -  10

     ً٘ رؾشؿ ػٍٝ رٕبٚي أغز٠خ فؾ١خ ِؼ١ٕخ؟-  11

     ً٘ رزٕبٚي اٌؾ٠ٍٛبد ثىضشح؟-  12

     ً٘ رزٕبٚي اٌٍؾَٛ ثىضشح؟-  13

ً٘ رزؼشك ثغشػخ ٥ٌِشاك اٌّؼذ٠خ -  14
 وب٤ٔفٍٛٔضا؟

    

     ً٘ رزؼشك ٌٍّشك ثؾىً ِزىشس؟-  15

ً٘ رؾزبط ئٌٝ ئمبفخ اٌٍّؼ فٟ ٚعجبره -  16

 اٌغزائ١خ؟

    

     ً٘ رزٕبٚي اٌمٙٛح ٚاٌؾبٞ ثىضشح؟-  17

     ً٘ رزٕبٚي ا٤د٠ٚخ دْٚ اعزؾبسح اٌطج١ت؟-  18

ً٘ رفنً رٕبٚي ا٤د٠ٚخ اٌّقٕٛػخ ِٓ -  19

 ا٤ػؾبة؟

    

ً٘ ٠ضمٍه غغً أعٕبٔه صلاس ِشاد فٟ -  20

 ا١ٌَٛ؟

    

     ً٘ رزٕبٚي اٌّؾشٚثبد اٌغبص٠خ ثىضشح؟-  21

ً٘ رؼٛد ئٌٝ ئّ٘بي فؾزه ثؼذ ؽفبئه ِٓ -  22
 اٌّشك؟

    

ً٘ ٠ؼبٟٔ ثؼل أفشاد ػبئٍزه ِٓ ا٤ِشاك -  23

 اٌّضِٕخ؟

    

ٌٛلذ  (اٌىّج١ٛرش)ً٘ رؾب٘ذ اٌزٍفض٠ْٛ -  24

 ه٠ًٛ؟

    



 

     ً٘ رىضش ِٓ اٌّأوٛلاد عش٠ؼخ اٌزؾن١ش؟-  25

     ً٘ رذخٓ؟-  26

     ً٘ رؼزّذ ػٍٝ اٌؼغبئٓ فٟ ٚعجبره ا١ِٛ١ٌخ؟-  27

     ً٘ رفنً اٌقٛد اٌّشرفغ ػِّٛب؟-  28

     ً٘ رؾزشَ ِٛاػ١ذ أخز اٌذٚاء؟-  29

     ً٘ رؾزفع ثب٤د٠ٚخ اٌنشٚس٠خ فٟ إٌّضي؟-  30

ً٘ رمَٛ ثق١بٔخ دٚس٠خ ٥ٌعٙضح اٌزٟ رؼًّ -  31

 ثبٌىٙشثبء ٚاٌغبص فٟ اٌج١ذ؟

    

ً٘ رمَٛ ثبٌفؾٛفبد ٚاٌزؾب١ًٌ اٌشٚر١ٕ١خ -  32
 ٌلاهّئٕبْ ػٍٝ فؾزه؟

    

ً٘ رؾبٚي اٌّؾبفظخ ػٍٝ رٕبٚي اٌٛعجبد فٟ -  33

 أٚلبرٙب؟

    

     ً٘ رٙزُ ثٕظبفخ عغّه وّب ٠غت؟-  34

     ً٘ رٙزُ ثٕظبفخ اٌّؾ١و اٌزٞ رؼ١ؼ ف١ٗ؟-  35

     ً٘ رّبسط ثؼل اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بم١خ؟-  36

     ً٘ رٕبَ ٌٛلذ وبف؟-  37

ً٘ رمَٛ ثض٠بسح اٌطج١ت ئرا ِب أؽغغذ ثأٌُ -  38

 أٚ رٛػه؟

    

ً٘ رؾزشَ ِذح اٌؼلاط اٌّؾذدح ِٓ لجً -  39

 اٌطج١ت؟

    

     ً٘ رزٕبٚي ا٤د٠ٚخ اٌّٙذئخ؟-  40

     ً٘ رمذس ِذٜ اؽز١بعه ٌؾشة اٌّبء؟-  41

     ً٘ رأوً هؼبِه ثغشػخ؟-  42

     ً٘ رمَٛ ثبلاعزشاؽخ ػٕذ ئؽغبعه ثبٌزؼت؟-  43

     ً٘ ٚمؼه ا٤عشٞ ِغزمش؟-  44

ٌؾَٛ، فٛاوٗ، )ً٘ رزٕبٚي ٚعجبد ِزٕٛػخ -  45

 ؟(...خنش، ؽ١ٍت، ػغبئٓ، 

    

     ً٘ رأوً لذس ؽبعزه ِٓ اٌطؼبَ؟-  46

ً٘ رزجغ ٔقبئؼ اٌطج١ت ػٕذِب رقبة -  47

 ثّشك ِؼ١ٓ؟

    

ً٘ رزٛعٗ ٌٍّشوض اٌٛلبئٟ فٟ ؽبٌخ عّبػه -  48

 ثّشك ِؼذٞ فٟ اٌؾٟ؟

    

ً٘ رؾشؿ ػٍٝ ؽشاء ِلاثظ ِش٠ؾخ -  49

 ِٕٚبعجخ ٌّمبعه؟

    

     ً٘ رؼبٟٔ ِٓ اٌّشك؟-  50
 

 

 



 

 (09): الممحق رقم

 الأنشطخ التسويحيخهقيبض 

 الترويح الخموي الترويح الجمالي النشاط الثقافي النشاط الاجتماعي الترويح الرياضي
أشاىد أمارس النشاط أشاىد أمارس النشاط أشاىد أمارس النشاط أشاىد أمارس النشاط أشاىد أمارس النشاط 
   المعسكرات   الزخرفة   الكتابة   المحادثة   كرة القدم
الكرة 
 الطائرة

زيارة   
 الأقارب

تأمل    الشعر  
 الطبيعة

رحلات   
 والنزىات

  

 
 كرة اليد

رواية   
النكت 
 والطرائف

حل   
الكممات 
 المتقاطعة

تنسيق   
الحدائق 
 والزىور

الذىاب   
إلى 

 المصايف

  

تنس 
 (الطاولة)

زيارة   
 الأصدقاء

حضور   
الندوات 
 الثقافية

ميارات   
 فنية

صيد   
 السمك

  

 
 السباحة

   
تقديم 
 اليدايا

زيارة   
المعارض 
 والمتاحف

تربية   
ومداعبة 
الحيوانات 
 الأليفة

   
التكشيف 
 والتجوال

  

 
 الدرجات

العمل   
 الخيري

المطالعة   
 الثقافية

مشاىدة   
المناظر 
 الجميمة

طيي   
والسمر 
 في الخلاء

  

رفع 
 الأثقال

العمل   
الجمعوي 

حل   
 الألغاز

ارتداء   
الألبسة 
 الجميمة

صيد   
 الطيور

  

التمرينات 
 البدنية

مصاحبة   
 الأقارب

جمع   
 الطوابع

استخدام   
والتمتع 
 بالعطور

تسمق   
 الجبال

  

 

 

 

 



 

  (10): ملحق رقم

 استمارة مراقبة شخصٌة لمدى التقدم فً الاسترخاء

 10 ← إلى 00 :  مقٌاس التقٌٌم ٌتراوح من

 أقصى حالات الاسترخاء و الهدوء = 00                          حٌث صفر

 أقـصـى حـــالات الـتوتـر والـشــد = 10                         و عــشــرة 

 : .................إلى:.................   من :.../.../.....      تارٌخ التقٌٌم

متوسط الدرجة 
 للٌوم

متوسط الدرجة  الجمعة الخمٌس الأربعاء الثلاثاء الإثنٌن الأحد السبت 
 = 

 الأٌام+المجموع 

أكثر الأوقات 
 توترااً 

        

         الدرجة
         متى؟

         الموقف
أكثر الأوقات 
استرخاء أو 

 هدوء

        

         الدرجة
         متى؟

         الموقف
         أعراض التوتر

         صداع=ص

         آلام المعدة=م
اضطرابات =ن

 نوم
        

ممارسة 
 الاسترخاء

        

متى قمت 
 بالتدرٌب؟

        

طول المدة فً كل 
 مرة

        

الدرجة قبل 
 الاسترخاء

        

         الدرجة بعده
 

 2008                                                                                                          عبد الستار إبراهٌم 

 



 

 
 
 
 
 
 
 

 


