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 َْءٍ مِنْ ال كُمْ بشََِْ وعِ وَىَقْصٍ مِنْ الأمْوَالِ وَالأىفُسِ وَلَنبَْلُوَىَّ وْفِ وَالُْْ

ابرِِينَ  ْ الصَّ ا  أىاأَصَابَتْهُمْ مُصِوبَةٌ قَالُوا  إذاالَّذِينَ  وَالثَّمَرَاتِ وَبَشِّر هِ الولِلَِِّّ وَإىَِّ

مِْ وَرَحَْْةٌ وَ علوهلَئكَِ او رَاجِعُونَ   ونَ لَئكَِ هُمْ الُْْهْتَدُ اومْ صَلَوَاتٌ مِنْ رَبِّر
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 الإهداءالإهداء    

د التي اليك  ،كالعيف التي سيرت كما نامت ،كالركح التي رفرفت كما كمت ،البسمة الحانية إلى -
 .أمي أطاؿ الله عمرىا قمب الحناف مف فتح الأبكاب بالدعاء، إلى ،تعبت كما فترت

 ،بالجيد كالكقت كالماؿ ،كبذؿ الكثير مف أجمي ،زمانو كأجيد ،كأرىؽ أيامو ،شبابو ىمف أفن إلى -
لى ركح أطاؿ الله عمره لدمفي حياتي.... كا الأثرككاف لو عظيـ  عمر أحمد عمي الأديب ، كا 

 .عمر شاىيف زكرياشاىيف كعمي الميندس 
 معمـ لأعرؼ كينكنتيلكطريؽ نكر يكصمني  ،يمافتنبض بالإ عطتني ركحان أت بكقتيا ك أثر مف  إلى -

 ." أـ محمكد " اليحرـ خ /كإنساف بالنصح كالصبر 
كتحممكا الكثير في سبيؿ تذليؿ  ،يعمفقد أعانكني كصبركا  ،وأبنائي وزوجتيإخوتي أسرتي:  أما

 أفداعيان الله  ،التقدير كالاعتزاز كالحب كؿ فميـ مني ،كتعبيد كؿ درب لي ،كؿ صعب أمامي
 .اءٍ يعينني في تعكيضيـ لما بذلكه مف جيدٍ كعن

ككمي لو  ،كفي نفسي لو كفاء ،فأعطي بسخاء ،و الآباءتسم كعمت ،مف مد لي كؼ العطاء إلى -
.. أستاذم الفاضؿ الدكتكر: ... كافتخاران... بكؿ ما قدمو لي... كتشريفان ... كاعتزازان ... اعترافان .ثناء

 جميؿ عبد العاطي.
لطالما كنتـ لي في  مصطفي المصرم :ركالدكتك ..... سمير قكتو.الدكتكر الأستاذ/ سعادة  إلى -

 .. يمكف بيا دائمان .للمحياة طرؽ أخر  أفعرفت  ـبفضمك كالإلياـ، الأفكارسنكات الدراسة مكطف 
 .ىذا البحث المتكاضعإىدم .. .للؤفضؿ دفعتمكني.. كلطالما ....الكصكؿ لمنجاح

كعف  ،في الظلبـكفضؿ عف الحديث الصمت ،مف امتلؤت حياتو بكثافة القيد المظمـ إلى -
.. كتكارم عف الأنظار كترؾ داخمي ألحاف الامؿ .كعف الثقة بالنفس الخضكع ،الحضكر الرحيؿ

 لمعكدة لمربيع كلكؿ ميتـ بمجاؿ العلبج النفسي.
 .مػػػػػف.. إلى -

كتأدب بأدب القرآف الكريـ، كتمسؾ بحبمو كنكره المبيف،  ،شيد بأف لا إلو إلا الله محمد رسكؿ الله
مأدبتو في قرأنو الكريـ، كجعؿ مف القرآف شفاءن لأسقامو كالنجاة في اتبّاعو.  كأتبع  عمىؿ كأقب

كأصحابو الغر المياميف كمف تبعيـ  ورـ الخمؽ أجمعيف محمد الأميف كآلكاقتدل بالرسكؿ الأميف، أك
حساف   ف. لدييكـ ا إلىبخير كا 

 الحمد لله رب العالميف أفوآخر دعوانا  جعؿ ىذا العمؿ خالصاً لوجيؾ الكريـ، الميـ آميفاالميـ 
 الباحث 

 عمر شاىيف
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 ةممخص الدراس
كرب ما  أعراض ةوعلاج العقؿ والجسـ في خفض حد ،ة برنامجي العلاج المعرفي السموكيعميفا

 المراىقيف في قطاع غزة لدىالمصاحبة  عراضالأبعد الصدمة و 

 "ة"دراسة تجريبية مقارن

كربما في المحيط العربي   ،ت في البيئة الفمسطينيةائؿ الدراسااك تعتبر ىذه الدراسة مف 
كرب ما بعد الصدمة  أعراضلخفض  ؛يفيكالتي تعني بمقارنة برنامجيف علبج ،حسب عمـ الباحث

 الأبحاثكبذلؾ تفتح ىذه الدراسة المجاؿ أماـ المزيد مف  ،المراىقيف عمىالمصاحبة  عراضالأك 
 .كالدراسات في ىذا السياؽ

كعلبج  ،العلبج المعرفي السمككي مف برنامج ة كلبن عميفا مدل :إلىالتعرؼ  إلىة وقد ىدفت الدراس
المصاحبة كالمحددة  عراضالأك  ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضالعقؿ كالجسـ في خفض حدة 

ة البرنامجيف العلبجييف  فيما أحدثا مف خفض عمياستمرارية فا مدلكتتبع  ،بالقمؽ كالاكتئاب
ككما  .عينة الدراسة في القياس البعدم كالتتبعي لدلب ما بعد الصدمة اضطرا أعراض مستكلل

ة العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ في خفض عميفا مدلمقارنة  إلىىدفت الدراسة 
 .المراىقيف مف كلب الجنسيف لدلالمصاحبة  عراضالأك  ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضحدة 

العاشر كالحادم عشر مف  مستكلعامة لماللدراسة مف طمبة الثانكية كتككنت عينة ا :عينة الدراسة
تـ  ك :عينة الدراسة المسحية :أولاً  :مرحمتيف عمىكقد تـ اختيار العينة  ،مدارس محافظة الشماؿ

اختيار عينة الدراسة مف العاشر كالحادم عشر مف بعض المدارس الثانكية بمحافظة شماؿ قطاع 
كتككنت عينة ( مف كلب الجنسيف 800ف = ) ددىـ( كالبالغ ع2013-2012) غزة عف العاـ
)ف =  عمى( كأبقي مف كلب الجنسيف 400( كتككنت عينة الإناث مف )ف = 400الذككر مف )ف=

لأسباب متعمقة بإجراءات  ؛( مف كلب الجنسيف42ف= ) دتبعان ( مفحكص كذلؾ بعد اس758
نة العلبجية مف عينة الدراسة المسحية السابقة لتمثؿ كتـ اختيار العي :العينة العلبجية :ثانياً .البحث

 عمى% كمحؾ 59-40 عمىكىـ الطلبب الذيف حصمكا  .المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة
مدارس كقد بمغ عدد ىؤلاء  الأربعمف  شديدةٍ  درجةٍ  بمستكلمقياس اضطراب ما بعد الصدمة 
مف برنامج العلبج  كؿّ ( في 40الضابطة ) كالمجمكعة ،(40الطمبة في المجمكعة التجريبية )

 لارتفاع درجة اضطراب كرب ما بعد نظران  ؛المعرفي السمككي كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ
 .الصدمة
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المنيج التجريبي ك  ،المنيج الكصفي التحميمي عمىة الياعتمد الباحث في الدراسة الح :منيج الدراسة
مجمكعتاف تجريبيتاف  ،ذك المجمكعتيف المتكافئتيف كمنيج إكمينيكي مف حيث التصميـ التجريبي

ككما استخدـ الباحث المنيج المقارف لممقارنة بيف  ،حدة عمىكمجمكعتاف ضابطتاف لكؿ برنامج 
اضطراب كرب ما بعد  أعراضة كاستمرارية في خفض عميفا كثرالبرنامجيف لتحديد البرنامج الأ

 .المصاحبة عراضالأالصدمة ك 

 عمىحيث قاـ بعمؿ تقنيف ليا  الحالية،في الدراسة  أدكاتاستخدـ الباحث ثماني  :الدراسة أدوات
مقياس غزة  :ا كىيعمييالبيئة الفمسطينية مف حيث الصدؽ كالثبات بالطرؽ العممية المتعارؼ 

قائمة معارؼ اضطراب الضغط  -مقيػاس كرب ما بعد الصدمة للؤطفاؿ  - لمخبرات الصادمة 
مقياس السمكؾ  -مقياس بؾ للبكتئاب  -مقياس القمؽ لسبيمبرجر  -  PTCIاللبحؽ لصدمة 

برنامج العلبج المعرفي السمككي  :كبرنامجي الدراسة كىما –العدكاني كالعدائي لمشباب كالمراىقيف 
 .برنامج علبج العقؿ كالجسـ –

  :الاحصائية المستخدمة بالدراسة الأساليب

لمعرفة الفركؽ بيف  " 2اختبار كا ة:التاليالإحصائية  الأساليبقاـ الباحث باستخداـ 
 ،اختبار "ت" لعينتيف مستقمتيف -مغرافية، لمعرفة تجانس العينتيف لديا تتغيران لممالعينتيف بالنسبة 

معامؿ ارتباط بيرسكف لمعرفة صدؽ  -ت التابعة تغيران لكشؼ الفركؽ بيف المجمكعتيف بالنسبة لمم
المتكسطات الحسابية كالانحراؼ  -الكمية لمقاييس الدراسة  الاتساؽ الداخمي بيف الفقرات كالدرجة

كذلؾ بيدؼ معرفة الدلالة  ،Wilcox on Testختبار كيمكلكسكف ا -المعيارم كالكزف النسبي 
 -الإحصائية لمفركؽ بيف القياس القبمي كالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية في مقياس الدراسة 

 Two-Factor (ANOVA)ياسات المتكررة )مجمكعات مترابطة( تحميؿ التبايف ثلبثي الاتجاه لمق
Experiment with Repeated Measurement -  اختبار شفيو لقياس اتجاه الفركؽ بيف

 المتكسطات.
 :الباحث في الدراسة إليياالنتائج التي توصؿ  أىـومف  :نتائج الدراسة

  :التجريبية نتائج الدراسة :أولاً 

 المتغيرات( في درجات 0,05دلالة ) مستكللة احصائية عند لا تكجد فركؽ ذات دلا 
 –الاكتئاب النفسي  –القمؽ حالة كسمة  –كرب ما بعد الصدمة النفسية كالمتمثمة في )

المجمكعة  لدل( مكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيفالس –معارؼ كرب ما بعد الصدمة 
 .التجريبية كالضابطة قبؿ البرنامج
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 النفسية  المتغيرات( في درجات 0,05دلالة ) مستكللة احصائية عند تكجد فركؽ ذات دلا
معارؼ  –الاكتئاب النفسي  –القمؽ حالة كسمة  –كرب ما بعد الصدمة ) كالمتمثمة في

المجمكعة التجريبية  لدل (السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف –كرب ما بعد الصدمة 
 كالضابطة بعد تطبيؽ البرنامج.

 ات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في تكجد فركؽ ذ
 –القمؽ حالة كسمة  –كرب ما بعد الصدمة ) النفسية كالمتمثمة في المتغيراتدرجات 

 (السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف –معارؼ كرب ما بعد الصدمة  –الاكتئاب النفسي 
 مج العلبج المعرفي السمككي.طمبة المجمكعة التجريبية في برنا لدل

  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في
 –القمؽ حالة كسمة  –كرب ما بعد الصدمة ) النفسية كالمتمثمة في المتغيراتدرجات 

 (فالسمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقي –معارؼ كرب ما بعد الصدمة  –الاكتئاب النفسي 
 طمبة المجمكعة التجريبية في برنامج علبج العقؿ كالجسـ. لدل

  لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي في
 –القمؽ حالة كسمة  –كرب ما بعد الصدمة ) النفسية كالمتمثمة في المتغيراتدرجات 

 (السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف –ة معارؼ كرب ما بعد الصدم –الاكتئاب النفسي 
 طمبة المجمكعة التجريبية في برنامج المعرفي السمككي. لدل

  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي في
 –القمؽ حالة كسمة  –كرب ما بعد الصدمة ) النفسية كالمتمثمة في المتغيراتدرجات 
 (السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف –معارؼ كرب ما بعد الصدمة  –النفسي  الاكتئاب

 طمبة المجمكعة التجريبية في برنامج العقؿ كالجسـ. لدل

 البعدم -لا تكجد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة )القبمي- 
 ،ب ما بعد الصدمةكقائمة معارؼ كر  ،التتبعى( لدرجات مقياس كرب ما بعد الصدمة

كمقياس القمؽ حالة كسمو كقائمة بيؾ للبكتئاب كمقياس السمكؾ العدكاني كالعدائي 
 لممراىقيف بالنسبة لنكع البرنامج العلبجي ك نكع الجنس كالتفاعؿ بينيما.
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 :نتائج الدراسة الإكمينيكية :ثانياً 

المتعمقة بالبرنامجيف  الدلالات الإكمينيكية  أىـ إلىخلبؿ الدراسة تكصؿ الباحث  كمف
  :كالتاليلنكع الجنس في ظؿ القياسات المتبعة كىي  نظران 

 النتائج في القياس البعدم في برنامج العلبج المعرفي السمككي في المجمكعتاف  أظيرت
لا :حيث بمغ عدد أفراد العينة ما يمي ،ة مف التحسفاليالتجريبية مف كلب الجنسيف درجة ع

صدمة متكسطة  -( 9كصدمة خفيفة )-( 6ما بعد الصدمة ) كرب يـ أعراضلديتكجد 
 عمىبالنسبة لمعينة الممتحقة ببرنامج علبج العقؿ كالجسـ كانت  أما.(1( صدمة شديدة )4)

كرب ما بعد الصدمة  (7) -كرب ما بعد الصدمة  أعراض( لا تكجد 1) :التاليالنحك 
 أفكىذا يعني  ،( صدمة شديدة2) -( كرب ما بعد الصدمة متكسط10) -خفيؼ

كلكف برنامج العلبج المعرفي  عراض،الأفي التغير كخفض حدة  أثرالبرنامجيف ليـ 
 .في تحقيؽ التحسف الأكبر الأثرالسمككي كاف لو 

 النتائج في القياس التتبعي في برنامج العلبج المعرفي السمككي في المجمكعتاف  أظيرت
لا  :سف حيث بمغ عدد أفراد العينة ما يمية مف التحاليالتجريبية مف كلب الجنسيف درجة ع

صدمة متكسطة  -(6صدمة خفيفة )  -(3كرب ما بعد الصدمة ) أعراضيـ لديتكجد 
بالنسبة لمعينة الممتحقة ببرنامج علبج العقؿ كالجسـ كانت  أما(3كصدمة شديدة ) -(8)

الصدمة  كرب ما بعد (8) -كرب ما بعد الصدمة  أعراض( لا تكجد 1:)التاليالنحك  عمى
البرنامجيف  أف، كىذا يعني ( صدمة شديدة3) -( كرب ما بعد الصدمة متكسط8)-خفيؼ
 الأثركلكف برنامج علبج العقؿ كالجسـ كاف لو  عراضالأفي التغير كخفض حدة  أثرليـ 

تو في التحسف في القياس التتبعي كمف عميفي تحقيؽ التحسف مف خلبؿ استمرارية فا الأكبر
اسة فإنني أقترح اعتماد برنامج علبج العقؿ كالجسـ في معالجة كرب ما خلبؿ نتائج الدر 

 .بعد الصدمة
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Abstract 

Effectiveness of cognitive behavioral program and mind body medicine 

to alleviate the severity of PTSD and associated symptoms among 

adolescents in Gaza "Empirical and comparative study" 

The study is considered a pioneer in Palestine and the Arab World 

according to the researcher's knowledge, which is concerned with 

comparing tow programs to reduce PTSD and associated symptoms among 

adolescents. 

The study aimed at knowing the effectiveness of both cognitive behavioral 

therapy and mind body medicine to reduce PTSD and associated 

sypmtoms,which  were defined as anxiety and depression and the follow up 

of the effectiveness of the programs on the long run. The study also aimed 

at comparing cognitive behavioral therapy effectiveness and mind body 

medicine to reduce PTSD and associated symptoms among adolescents of 

both genders. 

Study sample: 

The sample is comprised of secondary school students tenth and elevenths 

grades in the north governorate ,the sample was selected in 2 stages ,first: 

the screening sample:where the study sample was selected from tenth and 

eleventh secondary school students in the north governorate 2012-2013,the 

total number was 800 of both sexes ,400male and 400 female ,later 42 were 

excluded and 758 were examined. 

Second:The therapeutic sample 

The therapeutic sample was selected from the screening sample to 

represent experimental and control groups, those are the students who had 

40-59% on the PTSD scale with high severity in the four schools ,the 

number of both the intervention and control group was 40 in cognitive 

behavioral therapy and mind body programs because of the high score of 

PTSD scale. 

Study methodology 

The researcher used  the descriptive analytic method and the empirical 

method as a clinical method, as empirical design with 2 equivalent groups 

,2 intervention groups and 2 control groups for each intervention program 
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,also the comparative method was used to define which therapeutic 

program was more effective in alleviating the PTSD and associated 

symptoms and the continuity of the improvement. 

Study Tools: 

The researcher used eight tools during the implementation of the study 

,after adaptation the tools to the Palestinian environment ,regarding validity 

and reliability using ,the following tools: Gaza inventory for traumatic 

events ,PTSD scale for chidren ,Post Traumatic Stress Disoreder Inventory 

, Spengler's Anxiety Inventory, Beck Inventory of Depression, Aggressive 

behavior Scale of Youth and adolescents,in addition to that tow therapeutic 

programs:cognitive behavior and mind body medicine. 

Statistical methods used; 

During study implementation the following statistical tools were used:Chi-

squared test to identify the differences between the samples  relating to 

demographic variables,to identify the homogeneity of the samples T  test 

for 2 independent samples,to identify the differences between the 2 groups 

regarding the dependent variables –Pearson Correlation Coefficient was 

used to identify the internal consistency among the scales items and the 

total rate of study  –the means ,standard deviation and the relative weight –

Wilcoxon Test to identify the statistical meaning of the differences between 

the pre and post tests of the intervention group ,ANOVA –Two Factor 

Experiment with Repeated Measurement-Scheffe Test to identify the 

direction of differences among the means. 

The Results of the study:the most important results of the study were: 

First:The empirical results 

*There were no differences of statistical significance at the level of 0,05 at 

the grades of the psychological variables (PTSD,anxiety as a stste and trait 

,depression, PTSD cognitions ,aggressive behavior among adolescents) in 

both groups the control and intervention before the implementation of the 

program. 

*There are differences of statistical significance at the level of 0,05at the 

grades of the psychological variables (PTSD, anxiety as a state and trait, 
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PTSD cognitions, aggressive behavior among adolescents) in both groups 

after the implementation of the program. 

*There are differences of statistical significance between the grades of pre 

and post tests in the following psychological variables (PTSD ,anxiety as a 

state and trait,depression,PTSD cognitions, aggressive behavior among 

adolescents) among the students of intervention group using  cognitive 

behavior therapy. 

*There are differences of statistical significance between the grades of the 

pre and post tests in the following psychological variables (PTSD ,anxiety 

as a state and a trait,depression,PTSD cognitions and aggressive behavior 

among adolescents)among students of intervention group using mind body 

medicine. 

*There are no differences of statistical significance between the grades of 

post and follow up tests in the grades of psychological variables (PTSD, 

anxiety as a state and a trait, depression ,PTSD cognitions, aggressive 

behavior among adolescents) among the students of experimental group 

using cognitive behavior  therapy. 

*There are differences of statistical significance between the grades of post 

and follow up tests in the following psychological variables (PTSD, anxiety 

as a state and a trait, depression,PTSD cognitions, aggressive behavior 

among adolescents) among students of mind body medicine group. 

*There are no differences of statistical significance in repeated tests(pre 

,post and follow up)in the grades of PTSD inventory ,PTSD cognitions 

inventory ,anxiety as a state and a trait scale, Beck depression inventory 

,aggressive behavior scale,)regarding the therapeutic program(cognitive 

behavior or mind body medicine)and the sex and interaction between them 

*Second: The clinical results: 

The study led to the following results: 

*The study revealed in the post test of cognitive behavior therapy group in 

both experimental groups ,and in both genders high grades of improvement 

,where the members of the sample showed:they don’t have PTSD 

symptoms(6),mild trauma(9),moderate trauma(4),and severe trauma 

(1).,while the sample of mind body medicine showed the following results: 
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(1)there are no PTSD symptoms,(7)mild PTSD symptoms,(10)moderate 

symptoms of PTSD,(2)severe PTSD symptoms, this means both programs 

have good results ,while the cognitive behavior therapy has better results in 

improvement. 

*The results revealed in the follow up study  in cognitive behavior therapy 

and in both experimental groups ,and for both genders high grades of 

improvement ,where the numbers as follows:no symptoms of PTSD 3,mild 

trauma 6 ,moderate trauma 8 ,severe trauma 3,and regarding the group of 

mind body medicine the results as follows:1 no symptoms of PTSD ,8 mild 

PTSD symptoms, 8 moderate symptoms of PTSD ,3 severe PTSD 

symptoms. 

This means both programs are effective in alleviating the severity of the 

symptoms, but mind body medicine has more influence in alleviating the 

symptoms through its more persistent effect, so as a result of this I do 

recommend mind body medicine in treating PTSD. 
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 قائمة المحتىيات
رقـ  العنواف

 الصفحة

 ب إىداء

 ج شكر كتقدير

 ق ممخص الدراسة بالمغة العربية

 ط ص الدراسة بالمغة الانجميزيةممخ

 ـ قائمة المحتكيات

 ؼ قائمة الجداكؿ

 ش قائمة الملبحؽ

 ) مشكهة اندراسة، وأهدافها، وأهميتها( انفصم الاول:
 2 مقدمة الدراسة

 7 مشكمة الدراسة كتساؤلاتيا 1-1

 8 مبررات الدراسة 1-2

 10 أىداؼ الدراسة 1-3

 11 أىمية الدراسة 1-4

 12 طمحات الدراسةمص 1-5

 16 حدكد الدراسة 1-6

 انفصم انثاني: ) الإطار اننظري نهدراسة (
 19 الم ام الاال   اضطراب كرب ما  عد اثصدم  2-1

 19 أكلان: النشأة التاريخية لكرب ما بعد الصدمة 2-1-1

 21 الصدمة النفسية 2-1-2
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ى

 ْ 

 25 تعريؼ اضطراب كرب ما بعد الصدمة 2-1-3

 31 ظريات المفسرة لاضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة:الن 2-1-3

 37 أسباب كرب ما بعد الصدمة 2-1-4

 46 أعراض كرب ما بعد الصدمة لممراىقيف 2-1-5

 50 ( لمنظمة الصحة العالميةICD-10التصنيؼ العالمي للؤمراض ) 2-1-6

 51 (PTSD)التنبؤ باضطراب ما بعد الصدمة النفسية  2-1-7

 52 الأفكار السالبة المتضمنة في اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة ثانيان: 2-1-8

 72 القمؽ النفسي 2-1-9

 72 مفيكـ القمؽ النفسي 2-1-10

 73 حالة القمؽ كسمة القمؽ 2-1-11

 77 أعراض القمؽ 2-1-12

 77 الاكتئاب 2-1-13

 78 تعريؼ الاكتئاب 2-1-14

 78 النظريات المفسرة للبكتئاب 2-1-15

 88 لم ام اثثا    اثع ج المعرفي اثس وك  لاضطراب كرب ما  عد اثصدم ا 2-2

 89 النمكذج المعرفي لمقمؽ 2-2-1

مبادئ علبجية معرفية سمككية خاصة في اضطراب كرب ما بعد الصدمة  2-2-2
(PTSD) 

90 

 93 لعلبج كرب ما بعد الصدمة: المكجيةالخطكط الاتفاقية  2-2-3

 94 لمعلبج المعرفي السمككي في اضطراب كرب ما بعد الصدمةالأسس النظرية  2-2-4

 109 مراحؿ العلبج النفسي 2-2-5

 129 فنيات التدخؿ بالعلبج المعرفي السمككي 2-2-6
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 136 الم ام اثثاثم    ج اثعقل االجسه 2-3

 136 لمعقؿ كالجسـ الجذكر التاريخية 2-3-1

 143 العلبقة بيف الجسـ كالعقؿ 2-3-2

 146 ييـ لممرضي في علبج العقؿ كالجسـصياغة التق 2-3-3

 152 الأخلبؽ كمعايير الممارسة في علبج العقؿ كالجسـ 2-3-4

 165 أثر العقؿ عمى الصحة 2-3-5

العكامؿ الإيجابية كدكرىا في الحفاظ عمى مستكل مرتفع مف الصحة النفسية  2-3-6
 كالبدنية

165 

 182 رؤية مستقبمية العلبقة بيف العقؿ كالبدف 2-3-7

 انفصم انثانث: ) اندراسات انسابقة (
 188 مقدمة

أكلان: الدراسات التي تناكلت مكضكع اضطراب كرب ما بعد الصدمة لدل الأطفاؿ  3-1
 كالمراىقيف

189 

ثانيان: الدراسات التي تناكلت مكضكع العلبج المعرفي السمككي لاضطراب كرب ما  3-2
 لمراىقيفبعد الصدمة للؤطفاؿ كا

200 

ثالثان: الدراسات التي تناكلت مكضكع علبج العقؿ كالجسـ لاضطراب كرب ما بعد  3-3
 الصدمة للؤطفاؿ كالمراىقيف

204 

 208 تعقيب عاـ عمى الدراسات السابقة 3-4

 انفصم انرابع: ) انطريقة والإجراءات (
 219 مقدمة

 219 منيج الدراسة 4-1

 220 سةالمجتمع الأصمي لمدرا 4-2

 220 عينة الدراسة 4-3
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 226 أدكات الدراسة 4-4

 259 الخطكات الاجرائية لمدراسة 4-5

 261 الصعكبات التي كاجيت الباحث 4-6

 264 الأساليب الإحصائية 4-7

 (عرض نتائج اندراسة وتفسيرها ومناقشتها: )انفصم الخامس
 266 مقدمة

 266 تساؤلات الدراسة 5-1

 266 ؿ الاكؿ كتفسيره كمناقشتوعرض التساؤ  5-2

 270 عرض التساؤؿ الثاني كتفسيره كمناقشتو 5-3

 274 عرض التساؤؿ الثالث كتفسيره كمناقشتو 5-4

 277 عرض التساؤؿ الرابع كتفسيره كمناقشتو 5-5

 280 عرض التساؤؿ الخامس كتفسيره كمناقشتو 5-6

 282 عرض التساؤؿ السادس كتفسيره كمناقشتو 5-7

 284 فرضيات الدراسة 5-8

 351 تكصيات الدراسة

 352 مقترحات الدراسة

 353 قائمة المصادر كالمراجع

 375 قائمة الملبحؽ
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رقـ 
 الجدوؿ

رقـ  عنواف الجدوؿ
 الصفحة

 23 الأحداث الصدمية كالضكاغط محتممة الكقكع 2-1
 24 تصنيؼ الاستجابات لمخبرة الضاغطة 2-2
 59 خطكات تحطـ الافتراضات 2-3
 61 (PTSDالمعتقدات الغير تكيفية في اضطراب كرب ما بعد الصدمة ) 2-4
 98 التصكيرات الخاصة بالصدمة )انتقاء( 2-5
 108 (PTSDالمككنات العلبجية لمعلبج المعرفي لاضطراب ما بعد الصدمة ) 2-6
 221 جنس كالمؤسسة العمميةبياف بتكزيع أعداد مجتمع الأربع مدارس تبعان لم 4-1
 221 بياف بتكزيع أعداد عينة الدراسة المسحية تبعان لنسبة المئكية كلمتغير الجنس 4-2
 222 بياف بتكزيع إعداد عينة الدراسة العلبجية تبعان لمتغير الجنس 2-3

4-4 
يكضح الخصائص الديمغرافية لأفراد المجمكعة الضابطة كأفراد المجمكعة التجريبية 

 223 (80سب المتغيرات الديمغرافية )ف = ح

4-5 
يكضح الخصائص الديمغرافية لأفراد عينة برنامج العقؿ كالجسـ كعينة برنامج 

 224 (40المعرفي السمككي حسب المتغيرات الديمغرافية )ف = 

نتائج اختبار )ت( لممقارنة بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة بالنسبة  4-6
 225 (80مى درجات المتغيرات النفسية قبؿ تطبيؽ البرامج )ف=لدرجات ع

 227 يبيف معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف مقياس الخبرات الصادمة مع الدرجة الكمية لو 4-7

4-8 
يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف مقياس كرب ما بعد الصدمة مع الدرجة 

 229 الكمية لو

 230 ما بعد الصدمة مع الدرجة الكمية لوارتباط أبعاد مقياس كرب  4-9
 232 ارتباط أبعاد مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة مع الدرجة الكمية لو 4-10
 233 يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات 4-11
 223 يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات 4-12
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رقـ 
 الجدوؿ

رقـ  عنواف الجدوؿ
 الصفحة

البعد الثالث لكـ الذات مع الدرجة  يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات 4-13
 243 الكمية لممقياس

4-14 
معامؿ ألفا كركنباخ، كالتجزئة النصفية لمقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة كأبعاده 

 235 الأربعة

 236 يكضح مفتاح تصحيح الصكرة الاكلي )قمؽ حالة( 4-15
 237 تصنيؼ مستكيات القمؽ  4-16

4-17 
سمة مع الدرجة  –كحالة  –جة كؿ فقرة مف مقياس القمؽ يظير معامؿ ارتباط در 
 238 الكمية لكؿ بعد عمى حده

 239 معامؿ ألفا كركنباخ، كالتجزئة النصفية لمقياس القمؽ كحالة كسمة كأبعاده الأربعة 4-18
 240 معاملبت الارتباط بيف فقرات مقياس بؾ للبكتئاب كالدرجة الكمية لممقياس 4-19
 243 درجات كؿ بعد مف أبعاد مقياس السمكؾ العدكاني كالعدائيةمستكيات  4-20
 243 معاملبت الارتباط بيف أبعاد مقياس السمكؾ العدكاني كالدرجة الكمية لممقياس 4-21

4-22 
معاملبت الارتباط بيف فقرات مقياس السمكؾ العدكاني كالدرجة الكمية لكؿ بعد عمى 

 244 حدة

 245 كالتجزئة النصفية لمقياس السمكؾ العدكاني كأبعاده الأربعةمعامؿ ألفا كركنباخ،  4-23
 253 بركتكككؿ برنامج العلبج المعرفي السمككي 4-24
 255 مكضكعات جمسات برنامج العلبج السمككي المعرفي 4-25
 256 بركتكككؿ برنامج علبج العقؿ كالجسـ 4-26
 258 مكضكعات جمسات برنامج علبج العقؿ كالجسـ 4-27

5-1 
يكضح مدل تعرض الخبرات الصادمة لدل المراىقيف في المجمكعة التجريبية ك 

 266 (80المجمكعة الضابطة في العينة )ف=

نتائج اختبار )كا سككير( لكشؼ الفركؽ في مستكل الخبرات الصادمة بالنسبة لنكع  5-2
 269 (80المجمكعة )ف=

5-3 
الكزف النسبي لمقياس كرب ما بعد يبيف المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم ك 

 271 الصدمة لممجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالقياس البعدم
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رقـ 
 الجدوؿ

رقـ  عنواف الجدوؿ
 الصفحة

نتائج اختبار )كا سككير( لكشؼ الفركؽ في مستكل كرب ما بعد الصدمة بالنسبة  5-4
 272 (80لنكع المجمكعة قبؿ تطبيؽ البرنامج )ف=

5-5 
كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس معارؼ ما بعد  يبيف المتكسط الحسابي

 274 الصدمة لممجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالقياس البعدم

5-6 
يبيف المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس التقدير الذاتي 

 277 لقياس القبمي كالقياس البعدملممجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في ا

يبيف المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس الاكتئاب النفسي  5-7
 280 لممجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية  

5-8 
يبيف المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس السمكؾ العدكاني 

 282 كالمجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالقياس البعدملممجمكعة الضابطة 

5-9 
نتائج اختبار )ت( لممقارنة بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة بالنسبة 

 284 (80لدرجات عمى درجات المتغيرات النفسية قبؿ تطبيؽ البرامج )ف=

المجمكعة الضابطة بالنسبة نتائج اختبار )ت( لممقارنة بيف المجمكعة التجريبية ك  5-10
 286 (80لدرجات عمى درجات المتغيرات النفسية بعد تطبيؽ البرامج )ف=

5-11 
يكضح المتكسط الحسابي لدرجات القياس القبمي كالقياس البعدم في المتغيرات 

( كقيمة إيتا لقياس Wilcox on T-statisticالنفسية، كقيمة اختبار كلكككسكف )
 برنامج المعرفي السمككي  –يف في المجمكعة التجريبية حجـ التأثير لممراىق

293 

5-12 
يكضح نسبة التغير في المتغيرات النفسية لدل المراىقيف في المجمكعة التجريبية 

 301 لبرنامج العلبج المعرفي السمككي حسب نكع الجنس

5-13 
رات يكضح المتكسط الحسابي لدرجات القياس القبمي كالقياس البعدم في المتغي

( كقيمة إيتا لقياس Wilcox on T-statisticالنفسية، كقيمة اختبار كلكككسكف )
 برنامج العقؿ كالجسـ –حجـ التأثير لممراىقيف في المجمكعة التجريبية 

305 

5-14 
يكضح نسبة التغير في المتغيرات النفسية لدل طمبة المجمكعة التجريبية لبرنامج 

 313 العقؿ كالجسـ حسب نكع الجنس

5-15 
يكضح المتكسط الحسابي لدرجات القياس البعدم كالقياس التتبعي في المتغيرات 

( المراىقيف في Wilcox on T-statisticالنفسية، كقيمة اختبار كلكككسكف )
 برنامج المعرفي السمككي  –المجمكعة التجريبية 

316 

 322عي في المتغيرات يكضح المتكسط الحسابي لدرجات القياس البعدم كالقياس التتب 5-16
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( لممراىقيف في Wilcox on T-statisticالنفسية، كقيمة اختبار كلكككسكف )
 برنامج العقؿ كالجسـ  –المجمكعة التجريبية 

5-17 
الفترات( × الجنس × نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلبثي )نكع البرنامج 

 326 لدرجات أعراض كرب ما بعد الصدمة كأبعاده

5-18 
التتبعى( لمقياس  –البعدل  –اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس )القبمى 

 328 كرب ما بعد الصدمة

× الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلبثي )نكع البرنامج  5-19
 332 الفترات(لدرجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة كأبعاده

5-20 
التتبعى( لمقياس  –البعدل  –رنات البعدية لفترات القياس )القبمى اختبار شيفيو لممقا

 334 معارؼ كرب ما بعد الصدمة

5-21 
الفترات( × الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلبثي )نكع البرنامج 

 338 لدرجات التقدير الذاتي كأبعاده

التتبعى( لمقياس  –البعدل  –)القبمى  اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس 5-22
 339 التقدير الذاتي

5-23 
الفترات( × الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلبثي )نكع البرنامج 

 341 لدرجات الاكتئاب النفسي

5-24 
التتبعى( لمقياس  –البعدل  –اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس )القبمى 

 342 اب النفسيالاكتئ

الفترات( × الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلبثي )نكع البرنامج  5-25
 345 لدرجات السمكؾ العدكاني كأبعاده

5-26 
التتبعى( لمقياس  –البعدل  –اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس )القبمى 

 347 السمكؾ العدكاني كمستكىاتو
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 الفصؿ الأوؿ
 مقدمة الدراسة

 مقدمة:
 ،ينفرد الشعب الفمسطيني بخصكصية تاريخية في سياؽ عمكمية محيطو الإسلبمي كالعربي

 أففي طبيعة ىذا الشعب بعد  أيديكلكجيان  تغيران حيث يمر بظركؼ مختمفة كبحقبة تاريخية شيدت 
( كالتي 2008عاـ ) الأخيرةثـ تكجت بحرب غزة  ،(1948) النكبات كالنكسات منذ عاـ عميوتكالت 
كىي تختمؼ عف المكاقؼ السابقة التي عايشيا المجتمع الفمسطيني نظرا لما ب الفرقاف حر تسمي 

 2012ككذلؾ حرب  ،رافقيا مف مكاجيات عنيفة كانفجارات تكاد تككف حرب مستمرة ليس ليا نياية
قطاع غزة في أعقاب استشياد أحد قادة  عمىالتي شنتيا إسرائيؿ ك  ،كالتي تسمي حجارة السجيؿ

حيث يصبح الشعب الفمسطيني  ،الأخ محمد الجعبرم كاليامة في المجتمع الفمسطيني كى مةاك المق
 عامة كالمراىقيف خاصة بكتيرة متزايدة أىدافا مباشرة لمعنؼ.

فيعاني  ،فترة المراىقة تكثر فييا اضطرابات النمك حتى في حالات السمـ أفكيلبحظ 
مف جراء بعض  ؛كالسمككية أثناء فترات النمك مف المشاكؿ النفسية كالاجتماعية المراىقكف كثيران 
فما بالنا بالمراىقيف الذيف تعرضكا  ،ت الداخمية الطارئة التي تحدث كقت اليدكءتغيران الظركؼ كال

كليذا تعتبر مرحمة  ؛لكيلبت الحركب مف الاحتلبؿ كالتشريد كما شاىده الكثير مف المحف الشخصية
 عمىمف خبرات الحركب كصدماتيا كتأثيراتيا النفسية السمبية  المراحؿ تضرران  أكثرالمراىقة مف بيف 

المراىقيف  عمىبحيث تجعؿ أثار الإجياد النفسي قد تظير  ،الصعيد النفسي كالعقمي بصكرة مجيدة
تجارب الحرب التي عايشيا المراىقكف ىي تجارب  أفعمما  ،بكجو خاص كلفترات طكيمة مف العمر

 .مجيدة صادمة نفسيان 

 ،الصعبة المسببة لمضغكط الأحداثالحياتية كالمكاقؼ ك  المتغيراتىذه الضغكط كمف بيف 
 مسببة لمصدمات النفسية. ككذلؾ المكاقؼ الشديدة المباغتة التي تحدث أحيانان 

الصدمية تشكؿ خطكرة تيدد الشخصية كالسمكؾ السكم للئفراد كتجعؿ منيـ  فالأحداث 
 (.32 :2011 ،لعاصي)الغرير كا أنفسيـ كالمجتمع.  عمى عبئان 

 كليذا يعتبر الحدث الصادـ مكقؼ حاد مفاجئ شديد كغامر، كقد يككف حدثا طبيعيا،
مف صنع  أك، تكنكلكجيان  أك، اجتماعيان  أكلخ  إ.. .كالفيضانات كالأعاصير كالزلازؿ كالبراكيف

كف لا تكفي كل  ،الإنساف، كالحركب كالاجتياحات كالاغتيالات التي تنتشر في مجتمعنا الفمسطيني
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 أكالاجتماعي  أكمتو كمكاجيتو مما يخؿ بالتكازف النفسي اك مق عمىقدرات الفرد كمياراتو العادية 
 عمىفيك قد يمثؿ خطكرة ،جماعتو عمى أكالفرد  عمىجميعيـ، مع ككنو يمثؿ خطكرة  أكالبدني 
 (45-17 :1995 ،)صبكة ية في حياتوأىمالذيف ليـ  الأفراد

 United Nation Higher) ا لشؤكف اللبجئيف عميت المفكضية الفي حيف تشير إحصائيا
commission for Refugees –UNHCR) أكمميكف طفؿ قد شردكا  12ما يقارب  أف إلى 

 أف(، بؿ Papageorgiou et al.2000) يـ نتيجة النزاعات المسمحة بالعالـلديحد كافقدكا أ
 16:)كؿ العالـ. ح مف الأطفاؿ% 25كاعيا قد تؤثر في حياة نالصدمات النفسية بأ

Ammar,2006 ) 

 عمى الصادمة( تأثير التعرض لممكاقؼ 2005-2004) كآخركفكأكدت نتائج دراسة قكتو 
% مف الذيف تمت 45 أفالصحة النفسية للؤطفاؿ كالنساء الفمسطينييف فتبيف لو مف الدراسة 
نفسي بعد تعرضيـ للؤحداث دراستيـ حكؿ كرب ما بعد الصدمة يعانكف مف القمؽ كالاكتئاب ال

 . الأقصىالصدمية المتعمقة بانتفاضة 

حد  عمىطفاؿ كالمراىقيف ة كالميددة في الحالة النفسية للؤالصادم الأحداثك  الخبراتكتؤثر 
-ALالصادمة كالتعرض ليا)  الأحداثحيث يرتبط الاكتئاب كالقمؽ مع مشاىدة  ،سكاء

Balhan,2006القتؿ سيقكد  أكلمحكادث المرعبة كالحركب  طفاؿالأف تعرض ( كىناؾ مف يعتقد بأ
 ( Vernberg,2002:78) .( سنة17مف ) أكثر إلىقد تستمر  ،نفسية طكيمة تاثيراتٍ  إلى

 ،لا يمكف اعتبار اضطراب كرب ما بعد الصدمة ظاىرة حديثة أنو إلىكتجدر الإشارة 
ؿ مف أطمؽ تسمية " اك  Oppenheimفقد كاف  ،كاتخذ أسماء كثيرة عبر التاريخ ،فالمضمكف قديـ

ؿ كتمييز ، حيث كاف لو الفضؿ في عز 1911سنة  Traumatic Neurosis ،العصاب الصدمي
كىك اضطراب  ،ار نفسية ناجمة عف الرعب المصاحب لمحركبآثىذا العصاب بكصفو يخمؼ 

 مف طرؼ جمعية 1980كقد تـ تصنيفو كفئة مرضية عاـ  ،مستقؿ لو مكاصفاتو كعكارضو المميزة
 ( 23 :1999 ،يعقكب) .الطب النفسي الأمريكية

يضـ  PTSDاضطراب  عراضلأ كقد كضعت الرابطة الأمريكية لمطب النفسي تصنيفان 
 ،الإصدار الرابع ،لما كرد في الدليؿ التشخيصي كالإحصائي للبضطرابات العقمية ثلبث فئات كفقان 

زيادة الاستثارة  أعراض ،المعايشة ةإعاد :الخبرة الصادمة كىي أعراض :كقد كانت ىذه الفئات ىي
 (Becker & Arden ,2008: p33) .الخدر أكالتجنب  أعراضك  ةالفيزيكلكجي
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الصادمة كاضطراب ما بعد الصدمة في علبقتو بكؿ مف السكاء  الأحداثكليذا يمقي مفيكـ 
سنة الماضية الباحثيف. فقد تزايدت في العشريف  لدل كبيران  الاضطراب النفسي اىتمامان  أكالنفسي 
ض كبينت نتائج بع ،الصادمة كاضطراب ما بعد الصدمة الأحداثالتي درست العلبقة بيف  الأبحاث

 كثابت ،(2006-2005-2004) كسمير قكتة ،(2006-2005) "أبك ىيف الدراسات المحمية
الحياتية  الأحداث% مف مجمكع السكاف الذيف مركا بتجارب قاسية تتعمؽ ب37 اليحك  أف( 2007)
لصعبة يعانكف مف  الضغكط كالصدمات النفسية المتعمقة بالاحتلبؿ الإسرائيمي كممارساتو ا

 ،كآخركفثابت ) دراسة (2014،كآخركفدراسة )ثابت  :كىذا ما أكدتو دراسة كلب مفالصعبة، 
 ،(2004  ،البنا كعسمية) دراسة (2004،مك المجدلا) دراسة( 2006 ،عبد الكريـ) دراسة( 2013
 Polak) دراسةمثؿ  الأجنبيةكما كاتفقت نتائج الدراسة مع الدراسات  (2004،ثابت (دراسة

,vkraaij,2007دراسة ) (Parslow , jorm ,2007)، دراسة (Dalgleish et al , 2000 )
 %( مف مرضي80) ما نسبتو عمىكتشير الدراسات  ،(Dyregrov et al , 2000) دراسة

(PTSDيعانكف مف اضطرابات مصاحبة )، كاضطرابات  ،اضطراب القمؽ العاـ :ىا شيكعان أكثر  كمف
كفقداف  ،الاكتئاب ،كاضطرابات الفكبيا ،كسكء استعماؿ الأدكية ،الاضطراب الثنائي القطب ،اليمع

 (P32    Lange, 2000 :الانفعالات كالتعرض لخطر الانتحار. ) عمىالسيطرة 

ت في تغيران ية تتسبب في الصدم الأحداث أفكليذا تفترض العديد مف نظريات الصدمة 
 ،ة لمصدمةاليفي الاستجابة الانفع ميمان  ف ىذه التغييرات تمعب دكران أك  ،الضحية كمعتقداتو أفكار
إلا أنيا  ،ية المعارؼ المرتبطة بصدمة ماأىم عمىجميع ىذه النظريات يمقي الضكء  أفكرغـ 

 ،سبيؿ المثاؿ عميف .لنظرياتتختمؼ فيما يتعمؽ بالمعارؼ المحددة كالتي تتضمنيا كؿ مف ىذه ا
كالتي اقترح  ،معتقدات محكرية ية أربعأىم عمى( 2011بشتايف كما بينتيا دراسة )محمد أفقد أكد 

 ،ف الذات ليا قيمةأف العالـ ذك دلالة ك أك  ،مفآف العالـ أالاعتقاد ب :بعد الخبرة الصدميةأنيا تتغير 
 ( 29: 2011 ،ف الناس جديركف بالثقة. )محمدأك 

كبير في  حدٍ  إلىكف أثر عددا مف ضحايا انعصاب ما بعد الصدمة يت أف Ellisس الي رلكي
 ،)محمد .المختمة كظيفيا أكغير العقلبنية مف خلبؿ اعتقاداتيـ  ،الضيؽ النفسي أكشعكرىـ بالكرب 

2000 : 236) 

 ،( اثنيف مف المعارؼ المختمة كظيفيان 1998) كليذا قدـ كؿ مف فك كريجرز، كفك ركثباـ
العالـ محفكؼ بالخطر  أف :راب الضغط اللبحؽ لمصدمة كىماكالتي تتدخؿ ككسيط في تطكر اضط

ركثباـ طريقتيف متميزتيف يكتسب عف ، كقد اقترح كؿ مف فك ك ان ف ذات الفرد عاجزة كميأ، ك تمامان 
لصدمية الذيف يمركف بالخبرة ا الأفراد أف ،الأكلى: تمؾ المعارؼ المختمة كظيفيان  الأفرادطريقيما 
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 التاليمف يجدكف صعكبة في استيعاب الخبرة الصدمية كبآالعالـ  أفذيف يعتقدكف  في فكرة كال
الخبرة الصدمية تبرز المخططات  أف ،الثانية .يبالغكف في ملبئمة مخططاتيـ عف الذات كالعالـ

ف خبركا الذي الأفراد لدلكذلؾ  ،ف الذات عاجزةأك  ،مكاف غير آمف أنو عمىة عف العالـ اليالح
 (سمبيةيجابية أـ إب) يـ الجامدة عف الذات كالعالـف كجكد المفاىإحياتيـ. لذا ف مدل عمىصدمات 

 Foa,Ehlers,et) .لتطكير اضطراب الضغط اللبحؽ لمصدمة عرضةن  الأفرادنما يجعؿ إ
al ,1999: P55)  برات و مف خلديالفرد كمعتقداتو إنما ىي ترجمة مباشرة لما يتراكـ  أفكاركتعتبر

بعده عف  أكقربو  مدلتقكـ بدكر رئيسي في تحديد سمكؾ الفرد ك  الأفكار أفكما  ،عبر العمر
تعصؼ بو لييكم  أك ،عناف السماء مف الصحة النفسية إلىفأفكار الفرد ىي التي تصؿ بو  ،السكاء

 عمىالذيف يعانكف مف اضطرابات القمؽ  الأفراد أف إلىإضافة  .في أغكار الاضطراب النفسي
ل اضطرابات القمؽ أثناء أالذيف يعانكف مف  الأفرادقكة عف  أكثر نما يستجيبكف بشكؿٍ إاختلبفيا 

 ,Gillath,Bunge) قياـ مناطؽ المخ بكظيفتيا في تنظيـ الانفعالات السالبة كخفضيا بصكرة سكية
et al,2005). 

 ،Geraciكجيراسي  ،Bensonكبينسكف  ،Osuchسش اك كقد ربطت دراسة كؿ مف 
بيف شدة  ،Postكبكست  ،McCannكماكاف  ،Hersocovitshكىيرسككفيتش  ،Podellبكديؿ ك 

 PTSDعينة مف مرضي الصكرة المزمنة مف اضطراب  لدلالكمضات كتدفؽ الدـ في الدماغ 
كالمناطؽ المرتبطة بضبط الحركة كالإشارة البصرية المكانية المعقدة  ،مقترحة في تدخؿ ساؽ المخ

 ((Osuch, Benson,et al 2001 .كالذاكرة في ذلؾ

 ،العقؿ السميـ في الجسـ السميـ مقكلة صحيحة كصادقة أفالعديد مف الباحثيف  يعتبريذا لك 
نتيجة لطبيعة أفكارىـ كعاداتيـ الركتينية كنتيجة  ؛كمع ذلؾ يعاني الكثيركف مف مشكلبت صحية

خلبؿ الإحساس بالقيمة الذاتية يعزز ثقتو بنفسو مف  أف إلىكيحتاج البعض  ،عدـ ممارسة الرياضة
كالمكاجية الناجحة الفعالة كالتي تعتبر مصادرة نفسية  ،المشكلبت عمىالتغمب  عمىكالكفاية كالقدرة 

استعادة التكيؼ كالاستمرار في مكاجية  عمىكتساعد  ،كاقية مف مكاجية الإحباط كضغكط الحياة
تيا ىك ما يعيننا عند مكاجية مصاعب يعمفاستعادة الاعتقاد في الذات كفا ،الضغكط كالنكسات

 (147 :2002 ،عبد العاؿ) .الحياة

دراسة اضطراب ما بعد الصدمة كتطكير  إلىككما تتجو كثير مف جيكد الباحثيف بالغرب 
الاىتماـ بيذا  أفإلا  ،لتزايد نسب المصابيف بو نظران  ؛ليذا الاضطراب ملبئمةتدخلبت علبجية 

ف لأ ؛في المجتمع الفمسطيني المطمكب خاصةن  مستكللا يزاؿ دكف الالاضطراب في عالمنا العربي 
الدراسات  عمىكالقميؿ منيا يركز  ،الدراسات الكصفية الكمية عمىجميع الدراسات يكمف تركيزىا 
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عبد العزيز ثابت في العديد .الدكتكرالتجريبية العلبجية بخلبؼ بعض الجيكد الرائدة التي قاـ بيا 
  .التجريب  إلىتو المستمرة لنقؿ عمـ النفس مف الكصؼ لااك حعمالو حكؿ مأمف 

 أف عمى ،اختلبؼ تكجياتيـ كانتماءاتيـ الفكرية عمىالمعالجكف النفسيكف  يتفؽكيكاد 
ىك صكرة نشطة كمتطكرة مف العلبج  "Group psychotherapy"العلبج النفسي الجماعي 

 ايا لا تتكفر في العلبج النفسي الفردمكذلؾ لما يتيحو العلبج النفسي الجماعي مف مز  ،النفسي
 (35 :2009  ،حمدأ)

ستخدـ الباحث في ىذه الدراسة أسمكبيف مف العلبج ا ،كجية النظر تمؾ عمىكاعتمادا 
 أفكأسمكب التدخؿ بكاسطة منيج العقؿ كالجسـ بالرغـ مف  ،العلبج السمككي المعرفي :النفسي كىما

 أف إلى،اضطراب ما بعد الصدمة عند المراىقيف  أعراض ةالأسمكبيف يستخدماف في تخفيؼ حد كلبن 
 .حدة عمى أسمكبالعديد مف الدراسات قد اىتمت بدراسة كؿ  أفالباحث كجد 

تو في عميكالذم تـ اختبار فا ،مكضكع العلبج المعرفي السمككي لتاك تنفمف الدراسات التي 
( 2013 ،)عيطة :دراسة (2013 ،كآخركفضمرة ) :دراسةالنفسية مثؿ  الاضطرابات ةخفض حد

كمف الدراسات ( 2005،السنباتي) :دراسة (2010 ،بدراف) :دراسة( 2011 ،محمد) :دراسة
 ,Kingدراسة كنج ) (Cohen et al ,2001دراسة ) (Wild , Ehlers,2010) دراسة الأجنبية
اب اضطر  أعراضة منيج العقؿ كالجسـ في تخفيؼ حدة عميكمف الدراسات التي أثبتت فا، (2000

 :دراسة) Staples et. Al 2011,) :دراسة (Catani et al.2009) :دراسةما بعد الصدمة 
(CMPM,2008دراسة ): (Gordon et al.2006) دراسة: (CMHP,2005) دراسة 
(Gordon et al.2004)، حدكد عمـ الباحث  -في  (أجنبية أكعربية ) كحيث لا تكجد دراسة- 

ة عمياضطراب ما بعد الصدمة لتحديد الفا ىمع عينة مف مرض كذلؾ ،الأسمكبيف معان  لتاك تنقد 
ذ أضفنا  ،النسبية لكؿ منيما ذلؾ ندرة الدراسات العربية في ىذا المجاؿ كخاصة في المجتمع  إلىكا 

كعلبج العقؿ كالجسـ في تخفيؼ حدة  ،ة العلبج المعرفي كالسمككيعميفا مدل لتاك تنالفمسطيني 
 المصاحبة ليذه الفئة مف المراىقيف. عراضالأك  ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراض

المراىقيف الفمسطينييف  أفحيث  ،ةاليكىذا ما دفع الباحث لمتصدم لمشكمة الدراسة الح
لتعدد البرامج النفسية  كنظران  ،كتيجير ،كتدمير ،مؤلمة مف قتؿ أحداث إلى يتعرضكف يكميان 

العلبج  أساليبة بعض عميفا مدلتأكد مف ال ةلاك حمالمستخدمة في قطاع غزة جاءت فكرة الدراسة 
 ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضكمنيج العقؿ كالجسـ في خفض حدة  ،المعرفي السمككي

 .المصاحبة عند المراىقيف بقطاع غزة عراضالأك 
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 :مشكمة الدراسة 1-1
 عمىالحرب  أثرلزيادة ظاىرة  كنظران  ،الشعب الفمسطيني يمر بظركؼ ضاغطة كصعبة أف

التعرض لخبرات  نتائج لتاك تنالرغـ مف تكافر بعض البحكث التي  عميك  ،كالمراىقيف ؿالأطفا
مثؿ  دراسة أبك  الأطفاؿ لدلالنمك العقمي كالثقافي  عمىصادمة زمف الحرب يؤثر بشكؿ سمبي 

ك  2012 -2006) كدراسة ثابت ،(2006-2005-2004كدراسة قكتة)  ،(2006-2005ىيف) 
رة شديدة في بحكث دراسة كيفية علبج الاضطرابات التي يعاني منيا ىناؾ ند أنوإلا  ،(2013

كلا سيما  ،كعلبج العقؿ كالجسـ ،المراىقيف نتيجة ىذه الحركب باستخداـ العلبج المعرفي السمككي
الباحث يعمؿ مرشد نفسي في مدارس ككالة الغكث الدكلية لتشغيؿ  أفكحيث  ،بالمجتمع الفمسطيني

قد  ،برامج الدعـ كالتدخؿ النفسي الاجتماعي عمىجتمع المدني كمشرؼ اللبجئيف كمؤسسات الم
 لدلة اليلاحظ مف خلبؿ عممو كمرشد نفسي الازدياد الكاضح في المشكلبت السمككية كالانفع

 ،كضعؼ التركيز كالانتباه ،التحصيؿ الدراسي مستكلالمراىقيف كخصكصا الانخفاض الكاضح في 
كما بعد ذلؾ مف استمرار  الأخيرةكالاكتئاب خلبؿ فترة الحرب  ،ؼاك لمخكالقمؽ كا ،كالتبكؿ اللبإرادم

كالارتفاع  ،كعالميان  محميان  (PTSD، كمع شيكع اضطراب ما بعد الصدمة النفسية )عراضللؤ
ـ كتعرضيـ عميينتيجة لمحركب كضغكط الحياة المتزايدة  ،المتزايد في نسب الإصابة بو بيف السكاف

 عمىحجاـ مختمفة مف الشدة كمع خطكرة ىذا الاضطراب أكب ،مات النفسيةلأنكاع مختمفة مف الصد
نفسو  عمىيشؿ حركة الفرد كيجعؿ منو عالة  أنوحيث  ،الأفراد لدلعكامؿ الشخصية  مستكل

في مجاؿ اضطراب ضغط ما بعد الصدمة  ان مياسإقد جاءت ىذه الدراسة لتقدـ   .كعائمتو كمجتمعو
 عراضالأك  ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضسيـ في خفض حدة مف خلبؿ بناء برنامج علبجي ي

 .المصاحبة عند المراىقيف الفمسطينييف

  :يفالتاليف الرئيسيف اليتتمحور مشكمة الدراسة في السؤ  عميوو 

 اضطراب ما بعد  أعراضة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض حدة اليما فع
عينة مف  لدل (الة القمؽ كالاكتئابسمة كح) المصاحبة  ضالمر  أعراضك  ،الصدمة

 ؟المراىقيف في قطاع غزة

 اضطراب ما بعد الصدمة  أعراضة برنامج علبج العقؿ كالجسـ في خفض حدة اليما فع
عينة مف المراىقيف في قطاع  لدل (سمة كحالة القمؽ كالاكتئاب) المصاحبة عراضالأك 

 ؟غزة
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  :ةالتاليف الرئيسيف الأسئمة اليويتفرع عف السؤ 
  المجمكعة التجريبية  المراىقيف فيكشدة الخبرات الصادمة التي تعرض ليا  أنكاع أكثرما

 المجمكعة الضابطة في شماؿ قطاع غزة ؟ ك 

  المجمكعة التجريبية كالمجمكعة  المراىقيف في لدلكرب ما بعد الصدمة  أعراض مستكلما
 الضابطة في العينة؟

  كالمراىقيف فيالمجمكعة التجريبية  قيف فيالمراى لدل (سمة –حالة ) القمؽ مستكلما 
 المجمكعة الضابطة في العينة؟

  المجمكعة الضابطة   كالمجمكعة التجريبية  المراىقيف في لدلالاكتئاب النفسي  مستكلما
 قبؿ تطبيؽ البرنامج ؟

  المراىقيف في  لدلالتشكىات المعرفية المتعمقة باضطراب كرب ما بعد الصدمة  مستكلما
 ة التجريبية ك المجمكعة الضابطة قبؿ تطبيؽ البرنامج ؟ المجمكع

  المجمكعة الضابطة في  كالمجمكعة التجريبية  المراىقيف فيما درجة السمكؾ العدكاني عند
 العينة ؟ 

  :مبررات الدراسة 1-2
  مف خلبؿ عمؿ الباحث كمرشد نفسي في مدارس ككالة الغكث الدكلية لتشغيؿ اللبجئيف

برامج الدعـ كالتدخؿ النفسي كالاجتماعي مف خلبؿ عممو  عمىمشرؼ كك ،الفمسطينييف
 ،كالاكتئاب ،في عدد حالات القمؽ كاضحان  قد لاحظ تزايدان  ،بمؤسسات المجتمع المدني
 الأخيرةبعد الحرب  ،كمشاكؿ بالنكـ  ،مشاكؿ في التركيز ،كضعؼ بالتحصيؿ الدراسي

تأثير الخبرات  مدلمات حكؿ معمك  عمىالأمر الذم يستدعي الحصكؿ   ،غزة عمى
تطكر المشاكؿ  عمىككيؼ عممت  ،الصادمة التي تعرض ليا المراىقيف نتيجة الحرب

 ؛حجـ المشكمة أبعاد عمىالكقكؼ  أجؿاضطراب ما بعد الصدمة مف  النفسية كخصكصان 
ثار اضطراب ما بعد الصدمة آكذلؾ بيدؼ بناء برنامج علبجي ككقائي فعاؿ لمحد مف 

 القريب كالبعيد.  مدلال عمىالنفسي لممراىقيف الفمسطينييف النمك  عمى

  ( مكضكعPTSD في التصنيفات الطبية كالعالمية كالتعديلبت المتكررة التي تجرم )عميو 
اع مختمفة مف العالـ كلجكانب مختمفة مف قإجراء المزيد مف الدراسات كفي ب يبرر ،عالميان 
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كمعايير التشخيص كالعلبج كالتنبؤ كالكقاية  عراضالأالأسباب ك ) ىذا الاضطراب مف حيث
  .(تصنيؼ ثابت ليذا الاضطراب إلىلمكصكؿ 

  أك ةحد عمىكؿ  (المستقؿ كالتابع) متغيرم الدراسة لتاك تنالتي  الأبحاثالندرة الكبيرة في 
العلبج ) استعماؿ لتاك تندراسة فمسطينية  أم عمىفمـ يحصؿ الباحث  ،الاثنيف معان 

 أكالاضطرابات النفسية  أنكاعلأم نكع مف  (علبج العقؿ كالجسـ –المعرفي السمككي 
اضطراب ما بعد الصدمة النفسية  (التابع) المتغير أما ،حدكد عمـ الباحث فيالعقمية 

(PTSD فبالرغـ مف الكـ اليائؿ مف الدراسات المحمية إلا )اغمبيا دراسات مغايرة  أف
عمتيف لبرنامجيف العلبج فمـ يحصؿ الباحث عف دراسة فا أما ،لممنيجية المتبعة بالبحث

 دراسات محمية كلا عالمية في ضكء الدراسة حسب حدكد عمـ الباحث. عمى

  ية تتطمب دراستيا أىماستيدؼ الباحث فئة المراىقيف لأنيا مرحمة مف مراحؿ النمك ذات
ما يرتبط بيا الرشد ك تنفرد بتغييرات البمكغ ك  إلىة مف الطفكلة اليلأنيا مرحمة انتقك  ،بعمؽ

ت مف تغيران كما تظيره ىذه ال اليمف طفرة في النمك الجسمي كالعقمي كالاجتماعي كالانفع
ا كحساسية بالمكاقؼ الصادمة أثر ت أكثرقمؽ كاكتئاب كانعداـ الإحساس باليكية الذاتية كىـ 

  .ت التي تنفرد بيا ىذه المرحمةتغيران بسبب ال

 مية في تحديد كتخطيط المستقبؿ العمميعميالت ية ىذه المرحمة مف مراحؿ العمميةأىم، 
ة في جميع الجكانب النفسية كالعقمية كالاجتماعية اليككذلؾ مرحمة المراىقة ىي مرحمة انتق

كعممية عدـ  ،الضاغطة الأحداثتكجيو كتكعية في ظؿ  إلىالتي يحتاج فييا المراىؽ 
 ا المراىؽ الفمسطيني.عمييالتكازف التي يكجد 

  علبج العقؿ  –لمعلبج المعرفي السمككي ) عممي أكاديمي كاضح كعممي طارإعدـ كجكد
كالأنفع في حاؿ تطبيقو في مجتمعنا مف منطمؽ  الأجدليككف العلبج  أفيمكف  (كالجسـ

 ثقافتنا الفمسطينية. 

 بيدؼ مساعدة  ؛تحديد كمعرفة انتشار اضطراب ما بعد الصدمة بيف المراىقيف الفمسطينييف
ؤسسات مف أخصائييف نفسييف كأطباء نفسييف كأخصائييف اجتماعييف العامميف بالم

ف ممف يعممكف في ىذا المجاؿ في تخطيط البرامج الكقائية مف أخرىكمرشديف تربكييف ك 
مع الاستفادة مف برامج التدخؿ الذم  ،الاضطرابات النفسية الناتجة عف الصدمات النفسية

  .تياعميقاـ الباحث بتقنينيا كالتأكد مف فا
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  تطكير برنامج علبجي  عمىأنيا باككرة الدراسات في المجتمع الفمسطيني التي عممت
ف لمعمؿ خرىتفتح المجاؿ للؤ كتباعان  ،غزة عمى الأخيرةيف بالحرب أثر لمساعدة المراىقيف المت

المراىقيف  لدلفي التقميؿ مف الاضطرابات النفسية  أىـتطكير برامج علبجية تس عمى
 .كغيرىـ يف بالحربأثر المت

  :الدراسة أىداؼ 1-3
 ،المكضكعات في مجاؿ الصحة النفسية أىـمف  مكضكعان  ؿاك تنة تاليالدراسة الح أفبما 
اضطراب  أعراضة العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ في خفض حدة عميكىك دراسة فا

  :ةالتاليالأىداؼ تحقيؽ  إلىة اليف الباحث يتطمع مف كراء الدراسة الحإف ،ما بعد الصدمة

اضطراب ما  أعراضة العلبج المعرفي السمككي في خفض حدة عميفا مدل عمىالتعرؼ  .1
ة عمياستمرار فا مدلكتتبع  ،المصاحبة كالمحددة بالقمؽ كالاكتئاب عراضالأبعد الصدمة ك 

اضطراب ما بعد الصدمة  أعراض مستكلفيما أحدث مف خفض ل ،ىذا البرنامج العلبجي
   .كجد في فترة المتابعة أف –راسة عينة الد لدل

اضطراب ما بعد  أعراضة علبج العقؿ كالجسـ في خفض حدة عميفا مدل عمىالتعرؼ  .2
ة ىذا عمياستمرار فا مدلكتتبع  ،المصاحبة كالمحددة بالقمؽ كالاكتئاب عراضالأالصدمة ك 

 دللاضطراب ما بعد الصدمة  أعراض مستكلفيما أحدث مف خفض ل ،البرنامج العلبجي
   .كجد في فترة المتابعة أف –عينة الدراسة 

 أعراضة العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ في خفض حدة عميفا مدلمقارنة  .3
المراىقيف مف الذككر  لدل –كجد  أف –المصاحبة  عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك 

 كالإناث.

العقؿ كالجسـ في خفض حدة تقديـ برنامج علبجي في العلبج المعرفي السمككي كعلبج  .4
كذلؾ لمساعدة العامميف في مجاؿ الصحة النفسية في  ؛اضطراب ما بعد الصدمة أعراض

يف مف الظركؼ أثر المتزايدة مف المراىقيف المت عدادلأ تقديـ الخدمات بصكرة جماعية نظران 
 .الضاغطة

باء كالمعمميف آيو الإالتقدـ مف خلبؿ نتائج الدراسة بالتكصيات كالمقترحات اللبزمة نحك تكج .5
التي تساعد في إرشاد  ،كالجيات الفنية في كضع الخطط كالبرامج كالخدمات النفسية

 .المراىقيف لدلكتكجيو كعلبج بعض الاضطرابات 
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  :ية الدراسةأىم 1-4
ائؿ الدراسات العربية عامة حسب عمـ الباحث اك ية ىذه الدراسة في أنيا مف أىمتكمف 

 كبشكؿٍ  ،المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ لاضطراب ما بعد الصدمةالعلبج  لتاك تنكالتي 
ؿ دراسة اك كما أنيا  ،يف بالحرب مف حيث استخداـ أسمكبيف علبجييفأثر المراىقيف المت لدلخاص 

ة علبج اليكمف ىنا سيقكـ الباحث باختبار فع ،في المجتمع الفمسطيني حسب حدكد عمـ الباحث
 أعراض ةتائجو مع برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض حدالعقؿ كالجسـ كمقارنة ن

ب علبجية فعالة اليتسيـ ىذه الدراسة في التزكيد بأس أفاضطراب ما بعد الصدمة كمف المتكقع 
بؿ في علبج الاضطرابات النفسية المرافقة التي  ،ليس في علبج اضطراب ما بعد الصدمة فقط

يا تكظيؼ برنامج تلاك حية ىذه الدراسة في مأىمكتنبع  ،لاكتئابيعاني منيا المراىقيف مثؿ القمؽ كا
ية ىمكتبرز الأ ،المصاحبة عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  أعراضعلبجي في تخفيض حدة 

 :بشقيف
  :ية النظريةىمالأ

  ،لي ك حدكد عمـ الباحث بأنيا الدراسة الا فيتعتبر ىذه الدراسة في مجتمعنا الفمسطيني
ة العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ كدراسة تجريبية عميضكع فامك  لتاك تنالتي 

 عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  أعراضمقارنة ككتقديـ برنامج علبجي لخفض حدة 
 .المصاحبة

  تربية الأجياؿ طرؽ مساعدة عف كيفية استخداـ العلبج المعرفي  عمىإعطاء القائميف
المتنكعة مع إلقاء الضكء  المراىقيفلمتعامؿ مع مشاكؿ السمككي كميارات العقؿ كالجسـ 

اضطراب ما  أعراضمناسبة في خفض حدة  كثرالتدخلبت العلبجية الأ عمىبشكؿ عممي 
 .بعد الصدمة

  في مجاؿ  أجريتنتائج الدراسات كالبحكث التي  عمىتقمؿ ىذه الدراسة مف الاعتماد
كذلؾ لخصكصية المجتمع  ،خرلالأالصحة النفسية كالعلبج النفسي في المجتمعات 

اء مكتباتنا الفمسطينية مف الدراسات ثر إفيذه الدراسة سكؼ تسيـ في  عميوالفمسطيني ك 
  .المتعمقة بمجالات الصحة النفسية كالعلبج النفسي

  قد تفيد الدراسة الأخصائييف النفسييف كالمرشديف في العيادات كالمدارس الحككمية كككالة
 .النحك الجيد المطمكب عمىالعقبات التي تحكؿ دكف أداء عمميـ  زاك الغكث الدكلية لتج
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  قد تفيد الدراسة الجيات المشرفة في المنظمات الحككمية كالغير حككمية في المؤسسات
كالعيادات كالمدارس في مجاؿ الصحة النفسية المجتمعية مف ناحية التخطيط لمنشاطات 

  .الجماعية كالفردية

  مف خلبؿ استخداـ الفنيات العلبجية المتنكعة التي استخدمت فيو ية الدراسةأىمكما تبرز، 
كدكنالد  , Aaron,T,Beckكالتي جمعت بيف الفنيات التي استخدميا كؿ مف اركف بيؾ 

كىـ يمثمكف قادة  Albert ,Eliseس الي، كألبرت  Donald ,Mechenbuamميكنبكـ  
كضكع الخبرة الصادمة مف منظكر م لتاك تنىناؾ دراستيف  أفحيث  ،ىذا المنحي العلبجي
  .اليالعلبج العقلبني الانفع

  :ية التطبيقيةىمالأ

 التدخؿ العلبجي في مجتمعنا الفمسطيني مف خلبؿ  بمستكلىذه الدراسة في الرقي  أىـتس
 .تنمية تكجيات الباحثيف اتجاه ىذا النكع مف أبحاث المقارنة

 عمىلغكث الدكلية كالمدارس الحككمية تساعد ىذه الدراسة المرشدكف العاممكف بككالة ا 
المصاحبة  عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  أعراضمساعدة الطلبب الذيف يعانكف مف 

 مف خلبؿ الاستفادة مف برنامج الدراسة 

  قد يستفيد مف الدراسة المرشديف العامميف بككالة الغكث كالمشرفكف التربكيكف كالمكجيكف
المجتمعية كالباحثكف في الجامعات كالأخصائيكف النفسييف العامميف في الصحة النفسية ك 

 .العامميف في المؤسسات الأىمية كالمجتمعية

  رعاية  إلىالعمؿ بالمؤسسات التي تيدؼ  أساليبقد تسيـ ىذه الدراسة في تطكير
 .يف باضطراب ما بعد الصدمة الناتج عف الحربأثر المراىقيف المت

  :مصطمحات الدراسة 1-5
ت الدراسة بعد مراجعة الدراسات السابقة كالأدبيات ذات الصمة باضطراب تغيران متـ تعريؼ 
 :التاليالنحك  عمىالمرافقة  عراضالأما بعد الصدمة ك 
 :الصدمة النفسية

نحك  عمىالرابطة الأمريكية لمطب النفسي بأنيا " التعرض لحدث صدمي ضاغط كتعرفيا 
تيديد  أك عميمكت ف عمىا الحدث الذم ينطكم متضمنان خبرة شخصية مباشرة ليذ ،مفرط الشدة
مشاىدة حدث يتضمف مكتان  أك ،غير ذلؾ مف التيديد لمسلبمة الجسمية أكإصابة شديدة  أكبالمكت 
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الإصابة مما قد كقع لعضك مف أعضاء  أكتيديدان بسلبمة الجسـ لشخص آخر،  أكإصابة  أك
 . (American Psychiatric Associate , 1994:P463) .لبعض الأصدقاء  أك ،الأسرة

  :Effectiveness :ةاليفع

تحقيؽ نتيجة مقصكدة  عمىلمعجـ مصطمحات العمكـ الاجتماعية بأنيا " القدرة  تعرؼ كفقان 
كامؿ             ة كمما أمكف تحقيؽ النتيجة المطمكبة بشكؿٍ عميكتزداد الفا – لمعايير محددة سمفان  طبقان 
 (128،ص1982 ،)بدكم

 البرنامج:

العمميات التي ينبغي القياـ بيا لبمكغ ىدؼ معيف،  أكسمسمة مف النشاطات  أكىك مجمكعة 
الخطة كمشركعاتيا كطريقة تنفيذىا.  أىداؼكىدؼ البرنامج ىك تنظيـ العلبقة بيف 

(osipow,et.al,1970: P3 كىذه الخطة تتضمف أنشطة كعمميات تستيدؼ مساعدة الفرد ،)عمى 
اتخاذ القرارات المناسبة بشأف الحمكؿ اللبزمة لممشكلبت  عمىو كتدريبو الكعي بسمككو كمشكلبت

 (16: 2001كتحرير طاقات الفرد الكامنة كتنمية قدراتو كمياراتو. )عريبات،

  :Cognitive Behavior therapy :العلاج المعرفي السموكي

 ،و المتعددةالدمج بيف العلبج المعرفي بفنيات عمى، يعمؿ اتجاه علبجي حديث كنسبيىك 
التعامؿ مع الاضطرابات المختمفة مف منظكر  إلىكيعمد  ،مف فنيات يضموكالعلبج السمككي بما 

سكاء  ،بحيث يستخدـ العديد مف الفنيات ،كسمككيان  كانفعاليان يتعامؿ معيا معرفيا  إذ ،بعادثلبثي الأ
لبقة علبجية بيف المعالج قامة عإ عمىكما يعتمد  .السمككي أك اليالانفع أكمف المنظكر المعرفي 

 أفكارفتتحدد في ضكئيا المسئكلية الشخصية لممريض عف كؿ ما سيعتقد فيو مف  ،كالمريض
تعد المسئكلية عف تمؾ الاضطرابات التي يعاني منيا  كاعتقادات لا عقلبنية مختمة كظيفيان  ،مشكىة
 (17: 2000 ،) عبد الله.المريض

 :CBT Therapeutic Program :التعريؼ الإجرائي لمبرنامج العلاجي

كالذم  ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضىك البرنامج الذم أعده الباحث بيدؼ خفض 
 :ت الآتيةالاستراتيجيا عمىحيث اشتممت جمساتو العلبجية  ،النظرية المعرفية السمككية إلىاستند 
 عمىضمي الذم اعتمد كالاسترخاء الع ،كالتعرض ،كالحديث الذاتي المكجو ،البناء المعرفي إعادة

 تككيد الذات.  عمىالتدريب  ،التخيؿ المكجو ،مي التثقيفي كأسمكب المناقشةعميالأسمكب الت
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 :(Mind & Body Skills) ميارات العقؿ والجسـ

مف التعبير عف الذات كالتأمؿ الداخمي كالاسترخاء  كبيران  ىي ميارات جمعية تكفر قدران 
ت صحية في تغيران  عمىاستػخداـ عقػػكلنا لمحصكؿ  عمىنا مقػدرت عمىكالتخيؿ، حيث تعتمد 

 .ت صحية في عقكلناتغيران  عمىأجسادنا، ككذلؾ استخداـ قكة أجسادنا لمحصكؿ 
  :MBM  Therapeutic Program:التعريؼ الإجرائي لمبرنامج العلاجي

ج العقؿ الذم أعدتو جمعية علبمف قبؿ الباحث بالاستعانة بالبرنامج  المعدىك البرنامج 
 ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضبيدؼ خفض  ؛كجرب في مجتمعات غير مجتمعنا ،كالجسـ

 عمىحيث اشتممت جمساتو العلبجية  ،النظرة الشمكلية بنظريات عمـ النفس إلىكالذم استند 
التنفس  ،مسح الجسـ ،التغذية الحيكية الراجعة كالتحفيز الذاتي ،الرسكمات :ت الآتيةالاستراتيجيا

 .المرشد الحكيـ ،عراضالأحكار مع  ،شجرة العائمة ،التأمؿ بالعفك ،الحركةك 

 :Post traumatic stress disorder (PTSD)تعريؼ اضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

كيسبب  ،كارثية أك ةذا طبيعة تيديدي ،مكقؼ ضاغط جدان  أكاستجابة متأخرة لحادث  أنو 
حادثة  أك ،معركة أك ،كارثة مف صنع الإنساف :مف قبيؿ ،لكؿ مف يتعرض ليا تقريبان  نفسيان  كربان 

 أكإرىاب  أكيككف الفرد ضحية تعذيب  أفك أف في حادث عنؼ أخرىمشاىدة مكت  أك ،خطيرة
رعب  أكعجز  أك ،شكؿ خكؼ شديد عمىكىذه الاستجابة تككف  ،لجريمة أخر  أم أكاغتصاب 

و قبؿ تعرضو لديالتي لـ تكف مكجكدة  مف القمؽ كالاستثارة عراضإب الشخصكنتيجة لذلؾ يصاب 
 ( DSM-TR,1994).لمصدمة
  :غراض ىذه الدراسةلأ إجرائياً  و الباحثويعرف

ؿ ك البعد الا :ةالتالي بعاديقيسو مقياس اضطراب ما بعد الصدمة كالذم يتضمف الأ ماىك 
عنو بالدرجة التي يحصؿ كيعبر  ،كالبعد الثالث الاستثارة الزائدة ،كالبعد الثاني التجنب ،تكرار الخبرة

 .لممقياس الثلبث بعادالأ عمىا المراىؽ عميي
  :تعريؼ القمؽ

ببعض الإحساسات  مصحكب بالخكؼ كالتكتر متبكعان  ،ىك شعكر غامض غير سار
 ،)فايد  .سرعة ضربات القمب ،ضيؽ التنفس ،الجسيمة مثؿ زيادة نشاط الجياز العصبي الإرادم

2001: 46) 
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  :حالة القمؽ

تعرض لأحد المكضكعات التي تثير ىذا  إذاضع طارئ كقتي عند الفرد يحدث لو ىك ك 
شدة ىذه  تاك كتتفا كالابتعاد عنيا تنتيي حالة القمؽ عمييكاختفاء ىذه المكضكعات بالقضاء  ،القمؽ

 ،)صبره  .الخطر التي يدركيا الفرد كالتي يحتكييا المكقؼ الميدد أكالحالة حسب درجة التيديد 
2004: 29) 

  :سمة القمؽ

القمؽ المستثار في  أف أم ،تميز شخصية الفرد استجابية ثابتة نسبيان  أساليبعف  عبارةىك 
بشخصية  أكثرت في درجة قمؽ السمة اك كلذا يرتبط التف ،ىذه الحالة يككف مرتبط بشخصية الفرد

                        بالصحة النفسية لمفرد  ارتباطان  كثركىذا النكع مف القمؽ ىك الأ ،الفرد كالفركؽ الفردية  التي تميزه
 (92 :2004،)المرجع السابؽ

  :تعريؼ الاكتئاب

فيحس  ،كقكع فقداف كبير عمى ،فكرة الفقد عمىىك المحتكل الفكرم لمرضى الاكتئاب 
مشركع ىاـ  أمطمأنينتو. ك يتكقع مف  أكلسعادتو  ضركريان  يراه خسر شيئان  قد أنوالمريض منيـ 

ذات شأف. ك تؤدم التكقعات  أىداؼمبية، ك يرم نفسو مفتقدا لمصفات اللبزمة لتحقيؽ نتائج س
الاكتئابي  أفعف  الانفعالات المميزة للبكتئاب: الحزف، ك الإحباط، ك التبمد. فضلبن  إلىالسمبية 

 حيف يقكّل فيو الإحساس بالتكرط في مكقؼ بغيض ك مشاكؿ عصية تتبدد دافعيتو التمقائية البناءة،
آركف بيؾ، )  اليرب مف ىذه الحالة غير المحتممة عف طريؽ الانتحار. إلىكربما غمبو ميؿ قاىر 

2000:. 99) 

  Children :الأطفاؿ

ز اك ف الطفؿ ىك كؿ إنساف لـ يتجإ( مف اتفاقية الأمـ المتحدة لحقكؽ الطفؿ ف1) لنص المادة كفقان 
 (10 :2006)ديلبني، الثامنة عشر مف العمر.

  :المراىقة

 (: 1999ؿ وبراكني )ما رسوعرؼ 

ة كالاجتماعية التي اليت الجسيمة كالانفعتغيران تتمحكر في العديد مف ال ةاليانتقىي مرحمة 
كالتي تعرؼ بإعادة الأنا كالبحث عف كسائؿ جديدة لإثبات  ،تعرقؿ التكازف الداخمي لممكضكع

 (Pierre Ghoslin,2006:25) .الذات
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 :حدود الدراسة 1-6
  :الزمنيالحد 

  "2013-2012"شيكر مف بداية العاـ الدراسي  6استغرقت فترة الدراسة 

  :الحد المكاني

لمضرر  كذلؾ نظران  ،تـ تطبيؽ الدراسة في مدارس الثانكية العامة مف محافظة الشماؿ
 كالمراىقيف بشكؿ خاص. ،عاـ الكبير الذم لحؽ بالمدنييف بشكؿٍ 

 :الحد البشري

ي عدد المراىقيف مف كلب الجنسيف بمحافظة الشماؿ مف مدارس العينة ف إطاركتحدد  
كتـ اختيار العينة العلبجية مف  ،(758سنة كالذم بمغ عددىـ ) 17-16عمر  مف ،الثانكية العامة
د الحالات التي لا تبعان مقياس كرب ما بعد الصدمة، كتـ اس عمى% فما فكؽ 60 عمىالذيف حصمكا 

مجمكعتيف مجمكعة تجريبية كمجمكعة  إلىـ العينة بطريقة عشكائية كتـ تقسي ،ا الشركطعمييتنطبؽ 
بحيث تصبح العينة العلبجية بعلبج السمككي المعرفي  ،( حالات10) ضابطة قكاـ كؿ منيا

كعلبج العقؿ كالجسـ مجمكعتيف تجريبيتاف  ،(40كضابطتاف عدد ) تجريبيتافمجمكعتاف 
 ( مف كلب الجنسيف40كضابطتاف عدد )

 :ةالتاليلمشروط  ختيار العينة طبقاً وقد تـ ا

 سنة 17-16ح سف المراىؽ ما بيف اك يتر  أف. 

 الدراسي كسنة دراسية  مستكلمراعاة الباحث حجـ عينة الدراسة مف حيث الجنس كالعمر كال
  .كالمراىقيفالأمر  أكلياءخذ مكافقة أمع 

 يككف مف الأشخاص الذيف تعرضكا لحدث صادـ أف. 

 فكؽ في مقياس اضطراب ما بعد الصدمة % فما40 عمىيحصؿ  أف. 

 نجاح خطكات العلبجإ أجؿف مع الباحث مف اك استعداد الحالات لمتع. 

  :العينة عمىالمعايير التي لا تنطبؽ 

 لأخر الذيف يعانكف مف أمراض نفسية  المراىقيف. 

 غير التي تقع فييا المدرسة أخرلالذيف يسكنكف في منطقة جغرافية  المراىقيف. 
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  :مؤسساتيالحد ال

كمدرسة   -ية بف سفياف الثانكية لمبنيفاك كمدرسة مع -ؿ ثاني )ب( آمدرسة حمد بف خميفة 
 ،الأرضيكتـ تنفيذ جمسات تطبيؽ البرنامجيف بمؤسسة التكت ، -تؿ الربيع الثانكية لمبنات 

 لمراىقيفكا الأمكر أكلياءخذ المكافقات مف قبؿ أة بيت لاىيا بعد مديكمؤسسة التأىيؿ المجتمعي كب
 .بالمدارس كالمسئكليف
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 :مةاضطراب كرب ما بعد الصد: المبحث الاوؿ 2-1
 :: النشأة التاريخية لكرب ما بعد الصدمةأولاً  2-1-1

كضعية الشعكر بتيديد الحياة )اقتراب المكت( باسـ العصاب الصدمي، ىي تعكد  تسمية أف
(، كقد كاف لو الفضؿ في عزؿ 1884(، حيف أطمؽ ىذه التسمية عاـ )Oppenheimالعالـ ) إلى

ناجمة عف الرعب المصاحب للؤحداث الصدمية.  ىذا العصاب كتمييزه بكصفو يخمؼ آثاران نفسية
كالثانية حتى تحكؿ  الأكلىكزاد الاىتماـ بعد ذلؾ بدراسة ىذا الاضطراب أباف الحربيف العالميتيف 

 (. 19-18: 1991)النابمسي،  اختصاص متفرد ىك )عمـ نفس الكارثة( إلى

ف أقدـ ك  ( ىي قصة Traumat Stress Disorderصة حكؿ عصاب الصدمة النفسية )قا 
محارب أثينا، الذم ذكره ىيركدكتس، الذم أصيب بالعمى نتيجة لمجابيتو لعدك ضخـ الجثة جعمو 

 مكتو بات كشيكان. أفيحس 

قاـ  إذ ،ؿ مف درس العصاب الصدمي بطريقة عممية تجريبيةاك )ابف سينا( ىك  أفكيذكر 
الآخر، فكانت النتيجة ىزاؿ لة اك يستطيع أحد منيما مط أففي غرفة كاحدة، دكف  كذئببربط حمؿ 

الرغـ مف إعطاءه كميات الغذاء نفسيا التي كاف  عمىالحمؿ كضمكره، كمف ثـ مكتو، كذلؾ 
 . (16: 1991يستيمكيا حمؿ آخر يعيش في ظركؼ طبيعية. )النابمسي، 

الصدمية  الأحداثالتي تعقب  عراضالأماء التي كانت تسمى بيا مجمكعة سكتعددت الأ
صدمة البدف  ،Shell Shock (Myers,1940)صدمة القنابؿ   فسية كمنيا:الصدمات الن أك

Physioneurosis (Abraham Karbiner,1941)،  رىاب الصدمةTraumato Phobia 
(Rado,1942)،  عصاب الحربWar neurosis (Grinker & Spiegl,1943)،  انفعاؿ

ضعي العابر الاضطراب الك  ،Cross Stress Reaction (DSM-I-1951)الصدمة  
Transient Situational Disturbances (DSM-II-1968)،  متلبزمة صدمة الاغتصاب

Rape trauma Syndrome (Burgess Holstrom,1974)،  متلبزمة الناجكفSurvivor 
Syndrome (Kijak & Funtowicz,1982)، الصدمة العصبيةNervous Shock 

(Page,1985)- ية اضطراب ما بعد الصدمة النفسPost Traumatic Stress Disorder 
(PTSD)  كفي كتب التشخيص(DSM-III, 1980) (DSM-III-R, 1987) (ICD-10, 

1990) (DSM-IV, 1994)  في التصنيفات الدكلية احتؿPTSD ( مف اضطرابات 5الرقـ )
 الأمراض(، كىك متخصص في Manoalفي الكتيب التشخيصي ) Anxiety Disorderالقمؽ 

 . (18 :2001العقمية)حسف، النفسية ك 
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( مف اضطرابات القمؽ في المراجعة الرابعة لمجمعية الأمريكية لمطب 8) الرقـكاحتؿ 
( مف اضطرابات القمؽ F.43(. كالرقـ )DSM-IV(.)APA,DSM-IV,2000,P:412النفسي )

 (. 152، ص1996( )منظمة الصحة العالمية، ICD-IOفي التصنيؼ الدكلي العاشر للؤمراض )

الرضحي( )النابمسي،  أكتحت مصطمحات عدة منيا )العصاب الصدمي،  بالعربيةكتب كي
(. ك )الشدة 6، ص:1995، كآخركف(، ك )عقبى الكرب الرضحي( )الكبيسي 15، ص:1991

(، ك )اضطراب الإجياد ما بعد 21، ص:1991النفسية عقب التعرض لمصدمة( )النابمسي،
ي )اضطراب عقابيؿ التعرض لمشدائد النفسية( (، كسم39، ص:1994الشدة(. )السامرائي، 

، 1998(، كسمي )اضطراب ما بعد الضغكط الصدمية(، )الكبيسي،7، ص:1995)العطراني،
النفسييف يسمى  الأطباء(. كىك عند المحمميف النفسييف يسمى )عصاب الصدمة(، كعند 4ص:

  ى )الصدمة النفسية(النفسية يسم )كضعية الكارثة(، كعند عمماء النفس العيادييف كالصحة
 (.7-6: 1991)النابمسي، 

إنما يمثؿ محكرنا مركزينا لاىتماـ  كرب ما بعد الصدمةاضطراب  أف حسب ما يرم الباحثك 
، حيث يكاجو الفرد بضغكط عديدة كصدمات متنكعة تضعؼ مف قكاه اليالباحثيف في الكقت الح

لمدخلبت النظرية المتعمقة بيذا عرض الباحث فيما يمي بعض ايكتؤثر في مجرل حياتو، لذا، 
تخصص الباحث، كطبيعة البحث ل كنظران  متضمناتو. عمىالاضطراب الجمؿ بغية إلقاء الضكء 

بػ: اضطراب  الي( في البحث الحPTSDفقد سُمي ىذا الاضطراب ) ،الأخيرةيقعاف ضمف التسمية 
ثؿ محكرنا يم نولأ Post-traumatic Stress Disorder (PTSD)ما بعد الصدمة كرب 

، حيث يكاجو الفرد بضغكط عديدة كصدمات متنكعة اليمركزينا لاىتماـ الباحثيف في الكقت الح
عرض الباحث فيما يمي بعض المدخلبت النظرية يتضعؼ مف قكاه كتؤثر في مجرل حياتو، لذا، 
 متضمناتو. عمىالمتعمقة بيذا الاضطراب الجمؿ بغية إلقاء الضكء 

  Stressor & Stressالضاغط والضغط  -

في تفسير الضغط  الصدمية، التي تعد بالغة التعدد Stressorsتؤكد تعريفات الضغكط 
الفرد بأف حدثان سيشكؿ تيديدان لو كيصبح ىذا  إدراؾمف خلبؿ  ،مف خلبؿ التفاعؿ بيف الفرد كبيئتو

ضطرابات ردكد الافعاؿ الجسمية كالا عمىالسيطرة  إلىكعندما يحتاج  عميوالتيديد بمثابة ضغط 
الفرد لمضغط  إدراؾمدل  عمىة كالادراكية كالتكيؼ لمتعامؿ معيا. كتعتمد ردكد الافعاؿ ىذه اليالانفع

 .(Goldstein ,1994: 520-527) الذم ييدده
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ف اضطراب   ليك الحالة الكحيدة المتضمنة في الػػػدليؿ  (PTSD) كرب ما بعد الصدمةكا 
فييا حدكث ضاغط ما جزءنا مف التشخيص. كبخلبؼ  كالتي يعد DSM كالإحصائيالتشخيصػػػػي 

، فإف أعراضاضطرابات القمؽ الأخػػػرل كالتي يتـ كصفيا ببساطة مف خلبؿ ما تتسـ بو مف 
 ,Schiraldi, 2009) الضكاغط ذات شدة كافّية.  أكإنما يتطمب كقكع حػػػدث  ،PSTDاضطراب 

p. 7  ) 

عانى شخص ما مف أحػػد  إذا، بحيث معان  تتجمع أف إلىالنفسية  الحالاتفبينما تميؿ  
عرضة لممعاناة مف اضطراب آخر بصكرة متزامنة  أكثرالاضػػػطرابات النفسية العصابية فإنو يككف 

كرب ما ، فإف المكقؼ فيما يتعمؽ باضطراب Comorbidity" ترافؽ المراضة " عميوكىك ما يطمؽ 
عيػػار التشخيصي ليذا الاضطػػراب كجكب بعض الشيء، حيث يممي الم يبدك مختمفان  بعد الصدمة

( فقد عرؼ سيمي الانعصػػاب بأنػػو Weller, 2009تعػػرض الفػػرد لحدث ميدد غيػػػر معتػػػػػاد. )
و ككلماف اليمطمب يطمب منو". فبينما أشار  أم"استجابة غير محددة يقكـ بيا البدف في مكاجية 

 أف( 338: 2008الضاغط. )إ. ـ. ككلز،  كأسيمي: المعصب  عميوانعصػػػاب أطمؽ  أنو عمى
ة الداخمية التي تسـ الإنساف عندما يكاجو ميمة اليالضغط إنما يعبر بصفة عامة عف الحالة الانفع

لا يستطيع الكفاء  أكغير مرغكب فييػػػػػا  أكشركطا مزعجة  عميوتفرض 
   (Kyptopsychology.com/beh6.pdf)بيا.

 :الصدمة النفسية 2-1-2
نحك  عمىالرابطة الأمريكية لمطب النفسي بأنيا " التعرض لحدث صدمي ضاغط يا كتعرف

تيديد  أك عميمكت ف عمىمفرط الشدة متضمنان خبرة شخصية مباشرة ليذا الحدث الذم ينطكم 
مشاىدة حدث يتضمف مكتان  أك ،غير ذلؾ مف التيديد لمسلبمة الجسمية أكإصابة شديدة  أكبالمكت 

الإصابة مما قد كقع لعضك مف أعضاء  أكان بسلبمة الجسـ لشخص آخر، تيديد أكإصابة  أك
 (American Psychiatric Associate , 1994: P463).لبعض الأصدقاء  أك ،الأسرة

 :Trauma and Traumatic Eventالصدمة والحادث الصدمي  

سـ ضرر يمحؽ بالج أكىك جُرح  Traumaكنانية صدمة اليفي الأصؿ الإغريقي لمكممة 
في معنى الصدمة العنيفة،  معاف ثلبث عمىخدميا فركيد ليدلؿ (. كلقد است2008)محمػػػػػػكد، 

( كالصدمة ىي 120: 2001الإنساف. )سفياف أبك نجيمو،  عمىىا أثر الإصابة بعاىػػػة ك  أكالكسر، 
ندبات ما يخمؼ  اليالضكاغط التي نكاجييا في حياتنا التي يككف ليا مف الشدة كالتركيع الانفع

أنيا  عمى. كما تعرؼ الصدمة بصفة عامة (Porterfield, 1996, p.13)نفسية مستديمة. 
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الضاغطة التي تككف سببا في مكاجية الفرد لتحديات تعترض سبيؿ تكافقو كتكيفو.  الأحداث
(Agaibl & Wilson, 2005)  لشدتيا كلمعجز الذم يحد المرء نفسو فيو تبعان كتتحدد الصدمة 

خفض الحصر الناجـ عنيا بحمكؿ سكية  ةلاك حم أكنا كقكتيا( ك مجابيتيا لمصدمة ضعػػؼ الأ)
الفشؿ في بعض الأحياف، مما يضطر الأنا لمقياـ بدفاعاتو لمكاجيتيا. )سفياف  إلىمألكفة تنتيي 
 General (AGS)نمكذج متلبزمة التكيؼ العاـ  إلى( كقد تكصؿ سيمي 121: 2001أبك نجيمو، 

Adaptation Syndrome  ليصؼ بو ردكد أفعالنػػا تجاه العكامؿ الضاغطة، كىك 
 :التاليالنحو  عمىيحدد ثلاث مراحؿ في استجاباتنا، 

 The Alarm Reaction: استجابة الاستنفار الأولىالمرحمة 

يقكـ الجسـ بتعبئة كؿ مكارده في ىذه المرحمة كفييا تستنفر الدفاعات الفيزيكلكجية 
ت الأيضية بما في ذلؾ ازدياد إفراز اليرمكنات، كازدياد نشاط تغيران الكتستدعي لمعمؿ. كتحدث 

استمرت، أصبحت  إذات في المعدة كالأمعاء، كلكف الضغكط تغيران ػػػف ك اليا لمغدة الأدرينعميالقشرة ال
ت مرضية تغيران  إلىالإفرازات اليرمكنية الزائدة عديمة الفائدة كتحكلت فأصبحت ضارة بالفعؿ مؤدية 

 المخ كالأعضاء الأخرل. عمى تؤثر
 The Stage of Resistance :مةاو المقالمرحمة الثانية: 

مة معينة لمضغط المعيف الذم يكاجو الفرد كاحتفػػػػاء الاستجابة اك التي تتميز بنشأة مق
أجبر  إذاقكة الفرد، كلكف  عمىدرجة كبيرة  إلى" يعتمد مةاك المقلممثيػػػرات الأخرل. كدكاـ "مرحمة 

 الاسػػػتمرار لفتػػػػرة طكيمة )المرحمة الثالثة( فإف مرحمة الإنياؾ سكؼ تحدث بشكؿ مؤكد. عمى
 The Stage of Exhaustionالإنياؾ  أوالمرحمة الثالثة: الاستنزاؼ 

المرحمة عف استنفاد الكائف العضكم لمكارد التكيؼ عنده أثناء التعامػػػؿ مػػػػع  ىذهتنتج 
انيارت دفاعتو،  أفبعد  مةاك المق عمىدئذِ يصبح الكائف الحي غير قادر الضػػػػغكط الأصمية، كعن
 (124ا. )المرجع السابؽ" فن كأصبح الشخص مكشك 

الصدمية تتسـ بأنيا تمثؿ تيديدَا خطيرنا لحياة الإنساف كلتكامؿ أعضاء جسمو،  الأحداث أف
لحاؽ الأذل بمف حكلو، كأنيا  ذات آثار تحطيمية مفاجئة. كا 

 ف يجعلاف الحادث صادمًا:ويوجد عاملا 

 شخص آخر. أكإصابة خطيرة تمحؽ بنا  أكتيديد بالمكت  .1

 شعكر قكم بالخكؼ كالعجز.  .2
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قد تـ استعارة مصطمح الضغط النفسي مف العمكـ الفزيائية  أنو  Powellؿ اك كيذكر ب
صطمح القمؽ إلا السمكؾ الإنساني، كغالبنا ما يتـ استعمالو مرادفان لم عمىكتعػػكزه الدقة عندما يطبؽ 

القمػػؽ  قد يكلد ضغطنا نفسينا، كاستجابة القمؽ تحدثيا في الغالب  إذإنيما في الحقيقة مختمفاف؛ 
استجابة الضغط النفسي تظير عندما يطمب مف الفرد التكيؼ مع  أفمثيػرات ميددة لمفرد، في حيف 

 (19 :2009)محمكد،  ة بالنسبػػػة لمفرد.ت ميػػػػددة أـ بنػػاءتغيران ت البيئية سكاء أكانت ىذه التغيران ال

المكقؼ الضاغط بالقدر نفسو التي تركز  عمىرد الفعؿ  عمىأبحاث الضغكط  معظـكتركز 
 (141: 2001نجيمو، ) المكقؼ الضاغط نفسو. عمىفيو 

 التالي جدوؿالالصدمية والضواغط محتممة الوقوع في  الأحداثوفيما يمي عرض 
 (1-2) رقـ جدوؿ

 الصدمية والضواغط محتممة الوقوع الأحداث 
 ةمدىالإنسانية الع

 )مف صنع الإنساف، مقصكدة، كيدية(
 مة العػػػراؾ، إسػػػاءة المعاممة.اك القتػػاؿ، الحػػرب الأىميػػػة، مق

، الاغتصػػػاب، التعريػة القسرية، الاستعراض  –جنسينا  غشياف المحارـ
 تقبيؿ غير الملبئـ.ال أكالإباحيػة، الممس، الملبطفة  أكالجنسي، 

التخمي عف الشئكف، التخكيؼ،  أكالعزلة، التيديد بترؾ  –ا اليانفع
 اؿىمألأقاب ميينة، الأ

الضرب، الركؿ، الإيػػػذاء، الخنػػؽ، الربط، المطاردة،  –جسمينا 
الشراب، التيديد المسمح، إٍساءة معاممة  أكالطعاـ  ؿاك تن عمىالإجبار 

 كبار السف مف قبؿ أبنائيـ.
التخمي عػػػف الشئكف، التخكيؼ، ألقاب  أكالعزلة، التيديد  –ا اليانفع

إنكارىا،  أكاؿ الاقتصادم، التيكيف مف إساءة المعاممة ىمميينة، الأ
السيطرة، تدمير الممتمكات، تعذيب  أكالسمطة  عمىالاستيلبء 

 أكاؿ الجسدم )ترؾ الفرد كحيدنا دكف غذاء ىمفة، الأليالحيكانات الا
 ـ(.استحما

التعذيب )كيمثؿ التعذيب الجنسي الحالة الأسكأ منو ذلؾ ككنو يجمع 
 ة كالركحية(.اليبيف الكحشية الجسمية، الانفع

الاعتداء الإجرامي، جريمة عنؼ، سرقة، السمب بالعنؼ، اعتداء( 
 عنؼ أسرم.

 في معسكر اعتقاؿ. أكككف الفرد رىينة، السجف كأسير حرب 
 الاختطاؼ.

سبيؿ المثاؿ أطبػػػػاء  عمىالمشاركة في أعماؿ عنؼ/فظائع )
 التكاطػػػؤ مػػػع المتعدم/مرتكب الجريمة. أكالجنػػػػكد(  أكالنازيػػػػة 
 صكر مف المكت الفجائي. أكالانتحار 

 التيديدات بالمكت.
 فقداف أجزاء الجسـ. أكتمؼ 

 ةمدىالإنسانية غير الع
 جية()الحكادث، الككارث التكنمك 

 الصناعية )مثؿ تعطؿ رافعة(.
 تشب النيراف فػػػي رافعة نفط(. أفنشكب نيراف، حرائؽ )مثؿ 

 الانفجار. 
حكادث مركبات السير، تحطـ طائرة، تحطـ قطار، حكادث 

 رككب الزكارؽ، الغرؽ.
 كارثة نككية )تشرنكبؿ، كثرم مايؿ أيلبند(.

تخدير باءت فقداف جزء منو، عممية  أكالاتلبؼ الجراحي لمجسـ 
 بالفشؿ )خاصة عندما يككف عمر الفرد صغير لمغاية(.

 أفعاؿ الطبيعية / الككارث الطبيعية
 إعصار.

 إعصار التيفكف.
 رياح ىكجاء.

 سيكؿ.
 زلازؿ.
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 نية.لديإساءة المعاممة ا
 الاعماؿ العنيفة المميتو لمناس

 كلبىكما(اك نة مدىالقصؼ )مثؿ ىيركشيما ك 
 يشيد الفرد جريمة قتؿ، اعتداء جنسي، ضرب، تعذيب، إلخ. أف

 ىجكـ قناص.
 الخطؼ.
 الشغب.

 و.لدييشيد الفرد استجابات الخكؼ مف قبؿ كا أف
 (.سرةالأأعضاء  عمىتأثيراتو  إلىالكحكؿ )كيعزم ذلؾ  عمىالإدماف 

 انييار ثمجي.
 ثكراف بركاني.

 حرائؽ.
 الجفاؼ، المجاعات.

 ىجكـ مف قبؿ الحيكانات )مثؿ الكمب(.
نكبات القمبية، الحركؽ مرض فجائي ميدد لمحياة )مثؿ ال

 الشديدة(.
 المكت الفجائي )مثؿ فقداف الجنيف(*.

 
 

  أسباب طبيعية لا تعد بصفة عامة ضاغطنا صدمينا، فإف بعض  إلىالكفاة التي تعزم  أفرُغـ
بعد مشاىدة مكت أحد أحبائيـ نتيجة مرض  PTSDيطػػػػكركف بصكرة كاضحة اضطراب  الأفراد
 (Schiralsi,2009: p.5) ما.

ثلبث مجمكعػػػات كذلؾ فػػػي الػػػػدليؿ  إلىكقد تـ تصنيؼ الاستجابات لمخبرات الضاغطػػة 
 التالي: في جدكؿ ICD-10كالتصنيؼ الدكلي للؤمراض  DSM-IVكالإحصائي  التشخيصػػػػػػػػي

 (2-2) رقـ جدوؿ
 تصنيؼ الاستجابات لمخبرة الضاغطة 

DSM-V ICD-11 
 الضغط الحادة. استجابة اضطراب الضغط الحاد.

 اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة. اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة.
 اضطراب التكافؽ. اضطراب التكافؽ.

 استجابة اكتئابية مكجزة. - مع مزاج اكتئابي. -
 استجابة تمزج بيف القمؽ كالاكتئاب. - مع مزاج يمزج بيف القمؽ كالاكتئاب. -
 الات أخرلاضطراب سائد في انفع - مع القمؽ. -
 اضطراب سائد في السمكؾ. - مع اضطراب السمكؾ. -
 اضطراب يمزج بيف الانفعالات كالسمكؾ. - مع اضطراب يجمع بيف الانفعالات كالسمكؾ. -
 معينة أخرل. أعراض - غير محدد. -

جو الشبو كالاختلبؼ بيف كلب اك كقد تـ تغيير ترتيب المجمكعات الفرعية بغية إظيار 
 (Gilder, et al, 2007: p. 154) النظاميف.
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رل الباحث يما تقدـ مف عرض لمفاىيـ الضغط كالضاغط كالصدمة، حيث  عمىكاعتمادنا 
 كيرلتمؾ المفاىيـ تمييدنا لتفصيؿ الحديث عف اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة،  عرضفي 

يد مف الخبرات العد إلىخاصة تعرضكا  الأطفاؿالمجتمع الفمسطيني عامة كالمراىقيف ك  أفالباحث 
جكانبيـ النفسية كالاجتماعية كالعقمية كالجسدية كخاصة ما  عمىالصادمة التي تركت اثارا عميقة 

 الأكلىتشيده الحركب مف استخداـ اسمحة جديدة لـ يعيدىا المجتمع الفمسطيني في الانتفاضة 
فراد المجتمع أات جعؿ لغة الصكاريخ كالطائر  إلىمف لغة الحجر  مةاك المقكالحرب فتغير  ،كالثانية

فكؿ ذلؾ جعميـ في حالة مف الذىكؿ كالخكؼ  الأحداثفي حالة قمؽ كتكقع لمخطر مف تجدد 
 .الصدمة إلى القمؽ كصكلان  إلىالمؤدم 

 :تعريؼ اضطراب كرب ما بعد الصدمة 2-1-2
ا أعراض( ىك اضطراب نفسي معقد يتضمف PTSDكرب ما بعد الصدمة ) اضطراب أف  

ت متنكعة كالتي يبدك ككنيا قد نتجت عف استخداـ مجمكعة مف الميكانزمات تنتمي لمجالا
  (Suvak &Barrett,2011: P 33) المتعددة.

ف ىذا   ىك أحد اضطرابات القمؽ كالذم يتطكر نتيجة التعرض لضاغط  الاضطرابكا 
  (Taylor, et al, 1997: p.152) عجز حاد. أكفزع  أكبخكؼ،  الشعكرصدمي شديد يستحث 

 أكإنما ىك أحد العكاقب الشائعة للؤحداث الصدمية مثؿ الاعتداء البدني  الاضطرابىذا  أفما ك
المعينة  عراضالأكما تصاحبو مجمكعة مف  (Dunmore, Clark, &Ehlers.2001)الجنسي.

تسميتو بالصدمة، كىي ما تككف خارج حدكد  عمىالتي تعقب حدثنا مسببنا لمكرب، كىك ما اصطمح 
كفيما بيف المدنييف، فإف الصدمة المؤدية  (Porterfield,1992,p.127)نسانية المعتادة.الخبرة الإ

ردتو الرابطة الأمريكية لمطب النفسي،" ىي حدث خارج حدكد اك لمػػا  ، طبقػػان PTSDلاضطراب 
 (Heston,1992,p127) تقريبنا".ما يسبب الكػػػرب بكضكح لكؿ فرد الخبرة الإنسانية كالذم عادة

ىذا الاضطراب بعد التعرض لحدث صدمي بمدة قصيرة، كعادة ما يطاليا  أعراض كتظير
غالبية مف يعبركف عنيا في مستيؿ ظيكرىا، مخمفة قمة ذات دلالة تعاني مف صكرة  لدلالانحسار 

كعادة ما يعتمد تشخيص  (Shalev,2009)مزمنة مف اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة.
 أفدة افتراضات محكرية، خاصة الافتراض الذم مفاده ع عمىاضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة 

ف ىذا الافتراض المحكرم  الأحداثفئة محددة مف  الصدمية إنما ترتبط بزممة إكمينيكية بعينيا. كا 
بشأف الأسباب المحػػػددة إنما يسفر عف تمييز ظاىرم لتشخيص اضطراب الضغط اللبحؽ لصػػدمة 

  Rosen &  (Lilienfeld, 2008: P. 45)) ة الأخرل.عف كافػػة الاضػػطرابات السػػيكياتري
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 ،ـ1941ىك كاردينر في عاـ  متلبزمة الضغطتشخيص  إلىؿ مف تعرؼ اك كقد كاف 
 ,Johnston) باعتباره اضطرابنا ذا مككنات نفسية كجسمية متضمنة في الاستجابة الصدمية.

2010: P.37) 

ف الافتراض القائؿ بأف صدمة    نمػػػػا تػػػػرتبط بخطػػػػػر متزايػػػػد يتعمػػػػؽ إ المبكرة الحياةكا 
نطاؽ كاسع مف قبؿ التقارير السردية  عمىبالإصػػػػابة باضطرابات القمؽ كالمزاج قد لاقي تدعيمنا 

 ية الفترات المبكرة مف النمك في ضكء التحميؿ النفسي.أىمالمستكحاة مف المفػػػػػاىيـ المتعمقة ب
(Nemeroff, Bremner, 2006: P.77) 

 كجكىريان  بكصفيا عاملبن خطيران  اليصدمة الحياة المبكرة في الكقت الح إلىحيث تـ التعرؼ 
ككذلؾ  PTSDفي تطكير المرض النفسي في الحياة اللبحقة، بما في ذلؾ تطكير اضطراب 

 (Ballenger, et al , 2004: P 46) اضطراب الاكتئاب الرئيس.

الذىاف كاضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة  كثمة كجية نظر تقميدية تنظر لكؿ مف
 أكخبرة الفرد لمذىاف الحاد ك/ أفمفاىيمينا، كلكف مع ذلؾ فإنيا تقترح  متمايزيفبكصفيما اضطرابيف 

 .PSTDالإيداع في مستشفى نفسي قػػد تمثؿ خبرة صدمية كافية تستحث تطكير اضطراب 
(Morrison, Frame, & Larkin, 2003) 

لمخبرة الذىانية قد تككف ذات صمة بالطبيعة المصبغة  الصدميةالعناصر الجينية  أف
   (Mueser et al, 2010 P. 88) كمييما. أكالذىانية، كمككنات العلبج  عراضبالكرب للؤ

 إلىالإشػػارة  عمى PSTDلاضطراب  الفسيكلكجيةكبينما انصب اىتماـ الدراسات النفسية 
الكشؼ عف تطكير الصكر الاقتحامية  إلىا أىمـ تنتبو إحد، لبالصدمةتػػػػأثيرات المثيرات المتعمقة 

 Goldف. أخرىكالحالات الكجدانية في غياب إشارات معينة. كقد قارنت دراسة جكلد فينجر ك 
finger et al (1998 الإثارة التمقائية أثنػػاء الاستجابات لاختبار ركرشاخ المتعمقة باضطراب )

PSTD المحاربيف ذكم اضػػػطراب  لدلPSTD  .فػػػي مقابؿ ضابط الحركب كغير ضابط الحركب
كقد أسفرت ىذه الدراسة عف ظيكر الاستجابات المتضمنة مككنات صدمية عند الاستجابة لاختبار 

ارتفاعنا في  أظيرتفقط كأف ىذه الاستجابات قػػػد  PTSDالمجمكعة ذات اضطراب  لدلركرشاخ 
 أكثركػػػانكا  PTSDذكم اضػػػػطراب  أف، كما ((HRكمعدؿ ضربات القمب  (SC)استجابات الجمد 

 , Gold finger,et al) سيكلة في الإثارة خاصة تحت ظركؼ العجز كالضغكط التي خبركىا.
1998: P.99) 
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يضـ  PTSDاضطراب  عراضكقد كضعت الرابطة الأمريكية لمطب النفسي تصنيفنا لأ
للبضطرابات العقمية، الإصدار الرابع،  ثلبث فئات كفقنا لما كرد في الدليؿ التشخيصي كالإحصائي

 أعراضزيادة الاستثارة الفيزيكلكجية ك  أعراض ،كقد كانت ىذه الفئات ىي: أعرض إستعادة الخبرة
  (Becker & Arden, 2008, p. 33)  التخدر. أكالتجنب 

 Post traumatic stress :ما بعد الصدمة كربضطراب لا وحسب تعريؼ الدليؿ التشخيصي 
disorder (PTSD) 

كارثية كيسبب  أك ةذا طبيعة تيديدي ،مكقؼ ضاغط جدان  أكنو استجابة متأخرة لحادث إ
حادثة  أك ،معركة أك ،كارثة مف صنع الإنساف :مف قبيؿ ،لكؿ مف يتعرض ليا تقريبان  نفسيان  كربان 

 أكإرىاب  أكيككف الفرد ضحية تعذيب  أف أك ،ف في حادث عنؼأخرىمشاىدة مكت  أك ،خطيرة
رعب  أكعجز  أكشكؿ خكؼ شديد  عمىكىذه الاستجابة تككف  ،أخرلجريمة  أم أكاغتصاب 

و قبؿ تعرضو لديمف القمؽ كالاستثارة التي لـ تكف مكجكدة  أعراضكنتيجة لذلؾ يصاب الشخص ب
  ( DSM-TR,1994).لمصدمة

كأخرل ثانػػػػكية  ،Primaryلية اك  أعراضة لمصدمة التاليكلاضطراب الضغكط 
Secondary الثانكية  أماما تشكؿ الأساس لتشخيص ىذا الاضطراب،  ىي الأكلية عراضالأ، ك

عرضو الباحث فيما يخمفية الإصابة بالاضطراب ذاتو، كىك ما  عمىالتي تظير  عراضالأفيي تمؾ 
 يمي:

 المعايشػػػػة الاقتحاميػػػة  إعادةالخبرة المتصمة بالصدمة كالمعاناة منيا. تعد  إعادة أعراض
يبدك في صكر عدة، بما  أف. كالتي يمكف PTSDاضطراب أعراضمف  محكريان  رضػػػػان ع

في ذلؾ الصػػػكر الاقتحاميػػػػة، الكمضات، كالككابيس، كالكرب، كالاستجابات الفيزيكلكجية 
 (Ehlers, Hackman, & Michael, 2004: P.58) عند مكجية رمكز معينة.

 ويتخذ ذلؾ أشكالًا عدة منيا:

ذكم اضػػػػطراب  الأفرادد اك المقتحمة، كالمشاعر، كالصكر، كالذكريات، حيث تر  الأفكار .1
PTSD  يحدث خمؿ في  أفذكريات شديدة الإلػػػحاح متعمقة بالصدمة بينما مف المفارقات

 (Guez, 2011:P.102) كمية بالنسبة ليـ.اليذكريات الحياة 

 د يسبب الانزعاج كالاضطراب.اك تذكر الحادث بشكؿ مع .2
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تكرار صدمة ما، سكاء أكاف  أفبشكؿ مضايؽ، كقد ذكر فركيد  معادكةحلبـ كالككابيس الالأ .3
لاستعادة بغية استعادتيا الفرد لسيادتو  ةلاك حمفي الكاقع، إنما يمثؿ  أكذلؾ في الأحلبـ 

 ,Slaby) حيكية الأزمة كنشاطيا. عمىليذا المكقؼ، كتككف ىذه الككابيس سببنا في الإبقاء 
1989: p.49) 

 س، كاستعادة شريط الذكريات.ك يعيش الفرد الحادث مرة ثانية، كالخداعات، كاليلب .4

  تشبو أحد معالميا. أكالكرب النفسي الشديد عند التعرض لإشارات ترمز لمصدمة  .5
(Schiraldi, 2009: p.6) 

ؿ مف عرض بكضكح كبصكرة منظمة كيفيػة كػػكف اك ىك  Janetكقد كاف بيير جانبو 
مباشرة ضد الخبرات الصدمية التي تكتنؼ  كثرىك الدفاع السيككلكجي الأ Dissociationالتفكؾ 
  (Hart & Horst, 1989: P.104) الفرد.

 :Numbnessالتجنب والخدر  أعراض

ذلؾ لأف معايشة الخبػػرة  ؛الأكلىحالة مف التجنب كالخدر كىي ترتبط بالمجمكعة  كىي
تحاشي  عمىبالحدث الصادـ، كينطكم ىذا التجنب  يصاحبيا تجنب شديد الإلحاح لأم إشارة ترتبط

نشاؾ قد يثير  أكسمكؾ  أمالحديث عنيا، كذلؾ الجيد لتجنب  أكالمتعمقة بالصدمة  الأفكار
التي كانت  الأنشطةمع العالـ الخارجي، كما تتناقض  باك التجاسترجاع الصادـ مع التناقض في 

 (2008محمكد،  ماجد) مصدرنا للبستمتاع مف قبؿ.

تقييد نشاطيـ التقميدم الذم يتضمف المنظـ لما يذكرىـ  عمىإذا أقدـ ضحايا الصدمة ف
 ؛كيعد الخدر (Foa, 2006)صكرة مزمنة.  PTSDاضطراب  أعراضتتخذ  أفبالحادث، يحتمؿ 

 طريقة لإنكار الصدمة كخفض حساسية الأزمة بالنسبة لمفرد.

يقاؼ تدفؽ المشاعر البغيضة دكف الخدر نظرنا لأنو لا تكجد ثمة طريقة يسيرة لإ كيحدث
إيقاؼ كافة المشاعر بما فييا المشاعر الإيجابية مثؿ الفرح، كالدعابة، كالحب. كما  عمىالعمؿ 

. PTSDذكم اضطراب الأفراد لدليحدث الخدر كػػػػػذلؾ نتيجػػػة الاكتئاب الذم يتطكر بشكؿ شائع 
دىـ الشعكر بعدـ اك مف العلبقات كير  الأفراد كنتيجة ليذه الضحالة الكجدانية، غالبنا مػػػا ينسحب

 & Buchner) ف.خرىمزاجيـ في إيذاء الأ أكيتسبب سمككيـ  أفالشعكر بالخكؼ مف  أكالكفاية 
Arden, 2008 p. 37) 
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دنا لمذكريات المتعمقة بالفترات المؤلمػػػػػػػة تبعان اس PTSDكفي بعض الأحياف، قد يخبر ذكك اضطراب 
بركف فقداننا لمذكرة. لذا فإف الفرد ذا الصدمة قد لا يمكنو تذكر تاريخ كفاة مف حياتيـ ككذلؾ يخ

ف فرد آخر تعرض لانتياؾ ما قد يعاني فجكات في ذاكرة طفكلتو.  زكجتو في حادث سيارة، كا 
(Schiraldi, 2009, p. 10)  

 يولوجية:سزيادة الاستثارة الف أعراض

انكف مف بقاء جيازىـ الخاص بالتنبو فػػي إنما يع PTSDذكم اضطراب  الأفرادنظرنا لأف 
حالػػػة يقظة متكاصمة كعادة ما يستثاركف بسيكلة بكاسطة ما يذكيـ بالصدمة، فخؾ عادة يخبركف 

   (Buckner & Arden, 2008, p. 35)يكلكجية. سالف عراضالأمػػػدل متنكعػػػػان مػػف 

 زيادة الإثارة: عمىوفيما يمي عرض للإشارات الدالة 

 الاستغراؽ فيو، كالكخز، كفرط  أكراب النكـ كيتضمف صعكبة الدخكؿ في النكـ اضط
، ك/ الاستيقاظ في حالة عدـ ارتياح. كقد تعزل مرات الإيقاظ  أكالحركػػػة أثنػػػػاء النكـ

ف الخكؼ مف الككابيس قد يفضي بدكر  إلىالمتعددة  الخكؼ مف الذىاب  إلى هككابيس، كا 
، خاصة  إلى  لفرد قد تعرض لانتياؾ ما في الفراش.كاف ا إذاالنكـ

  انفجار الغضب التي قد تبدك في صكرة تحطيـ الأشياء، كالجداؿ العنيؼ،  أكعدـ الارتياح
الجزع. عادة ما يسبب  أك، كالصراخ، كالانتقاد العنيؼ الأمكرمعالجة  عمىدرة قكعػػػػدـ ال

عكر بالخزم، كالإحباط الغضب الذم لـ ييدأ بعد حالة مف التعب. كقد يمتزج ذلؾ بالش
ضب غتقمب المزاج كانفجارات ال إلىأية انفعالات أخرل غير سارة، كالتي تؤدم  أككالخيانة 

 الذنب. أكالمكبكت. كقد يشعر الفرد بالحرج 

 .إعاقة الذاكرة كصعكبات التركيز 

  .أىبة الاستعداد المضاد عمىممف خبركا صدمة ما سكؼ يككنكف  الأفراد أفالتيقظ الزائد 
لف تحدث مزيد مف  أنوالحذر بشأف التأكد مف  إلىلمذكريات الاقتحامية. كعادة ما يميمكف 

يظير التيقظ الزائد في صكرة: الشعكر بككف الفرد مستيدؼ،  أفالإصابات. كيمكف 
كالشعكر بالخكؼ المتزايد مف أشياء كثيرة، كالعجػػػػز عػػػف الشعكر بالسكينة في الأماكف 

   (Schiraldi, 2009, p.9)بالتكرار.الآمنة، كالشعكر 

تكزيع الانتباه البصرم بالنسبة  لتاك تنالتي  Dalgleishف أخرىكقد كشفت دراسة دالجميش ك 
كالمراىقيف ذكم اضطراب  الأطفاؿ أفلممػػػػػػكاد المتعمقة بالتيديد كمثيلبتيا المتعمقة بالاكتئاب عف 
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PTSDع مكارد العماؿ في ناحية المثيرات الميددة ، مقارنة بالعينة الضابطة، قد قامكا بتكزي
اجتماعينا كبعيدنا عف المثيرات المتعمقة بالاكتئاب. كقد تلبشي ىذا التجنب الانتباىي لممعمكمات 

 مع مركر الزمف كتقدميـ في العمر. PTSDالمرضى ذكم اضطراب  لدلالمتعمقة بالاكتئاب 

(Dalgleish, Moradi, Taghavi, Neshat-Doost, & Yule, 2001)  

المبالغة في استجابة الإجفاؿ، كتعني سيكلة الشعكر بالفزع كما تتضمف استجابة الجياز  -
 أكيرتجؼ،  أكحتى الضكابط غير المعتادة. لذا، فقد يقفز الفرد،  أكالعصبي بصكرة مفرطة لمفزع 

 أكفاجئ، عندما يحدث صكت م أكعند قدكمو مف الخمؼ،  أكيتكتر عنػػػػد ظيػػػكر شخص ما فجأة 
 ، عندما يقكـ شخص ما بممسو. كقد تككف حركة رمكش  أكعندما يكقظو شخص ما أثناء النكـ

 (Schiraldi, 2009, p. 9) سرعة. أكثرالعيف 
 وفضلًا عف ذلؾ، تتضمف مؤشرات تنبو الجياز العصبي ما يمي:

 .ارتفاع ىرمكنات معينة في الدـ متعمقة بالتعرض لضغط 

 عند الاستجابة لضغط ما(.   أك)سكاء في حالة الراحة  زيادة معدؿ ضربات القمب 

 .ارتفاع ضغط الدـ 

  التنفس السريع كالعميؽ جدان مع احتماؿ فقد الشعكر )زفير ثاني أكسيد الكربكف بسرعة. كىك
كلكنو قد ينتج كذلؾ عف  ،عػػػادة مػػػا يسببو التنفس السريع الضحؿ عف طريؽ الصدر

 التنفس العميؽ(.

 المعدة. أكفي الصدر  الشعكر بضيؽ 

 .التعرؽ / تصبب العرؽ 

  المتعرقة.  أكالشعكر بكخز مؤلـ، الأيدم الباردة(Schiraldi, 2009, p. 10) 
 الثانكية لاضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة. عراضالأعرض الباحث فيما يمي بعض يو

 :Major Depressive Disorderاضطراب الاكتئاب الرئيس  -

لتعرض لصدمة يشكؿ عاملُب خطيران في تطػكير اضطراب ا أفسفرت الدراسات عف أ
 (Green, Krupnick, Chung, , 2006: P.201) الاكتئاب الرئيس.
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 النظريات المفسرة لاضطراب الضغط اللاحؽ لصدمة: 2-1-3
نظرية كحيدة لتفسير  عمىالاعتماد  –مف كجية نظر الباحث  –يبدك مف الصعب   

ىذا الاضطراب لو مف صكر التعدد كالتشعب كالتعقيد ما  أف إذ ،اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة
إحدل نكاحي ىذا  عمىكالتي تركز بدكرىا  ،يحكؿ دكف تفسيره ببساطة مف خلبؿ نظرية فريدة

 عمىية مف متضمنات ىذا الاضطراب. كبناءن أىمنكاحي التي لا تقؿ عنيا الالاضطراب مغمفة باقي 
 تفسير ىذا الاضطراب. لتاك تننظريات المختمقة التي ما تقدـ، تعرض الباحث فيما يمي لم

 :Stress Response Theoryنظرية الاستجابة لمضغط  -1

اىتمامو البالغ  إلىكيعزم ذلؾ  PTSDيعد ىكركفتز مف ركاد مجاؿ الاىتماـ باضطراب 
 (Brewin & Holmes, 2008)، كالصكر، كالأمزجة المتعمقة بالفقد كالصدمة. الأفكاربإعماؿ 
للؤفراد إنما تتمثؿ في الصراخ  الأكليةعند مكاجية صدمة ما، فإف الاستجابة  أنو ىكركفتز كيرل
تمثؿ معمكمات الصدمة الجديدة  ةلاك حم عمىالاستجابة الثانية فتقتصر  أماالصدمة  إدراؾعند 

ات فترة مف فرط المعمكم الأفرادبكاسطة معرفة متاحة مسبقان. كعند ىذه النقطة، قد يخبر كثير مف 
كالتي يجدكف أنفسيـ فييا عاجزيف عف إيجاد اتفاؽ بيف أفكارىـ كذكرياتيـ عف الصدمة، كبيف 

كالذكريات قبؿ الصدمة، كاستجابة ليذا التكتر، تبدأ  أفكارالطريقة التي كانت تظير بيا ىذه 
ة ميكانزمات الدفاع النفسية في الظيكر في ساحة المعركة لتؤدم دكران في تجنب ذكريات الصدم

   (Brewin& Holmes, 2003: P.23) كفرض الحد الذم يمكف عنده استدعاء ىذه الذكريات.
 :Classical Conditioning Theoryنظرية الاشتراط التقميدي  -2

ييرب مف المنبيات التي تذكره بالصدمة )التجنب(، كىذه  أف ؿاك حيالشخص المصدكـ  أف
تزامنت معيا. مف ىنا  أكبعمميات التعذيب  ثلبن المنبيات قد أصبحت مؤلمة لمشخص لأنيا اقترنت م

الماضي المؤلـ )التجربة الصادمة( يستمر عبر الحاضر كالمستقبؿ ككأف الصدمة تطغي  أفيبدك 
كؿ شيء بحيث لا يعكد التفكير المنطقي يعمؿ بشكؿ سميـ. كيجرم التعميـ في استجابة  عمى

 يا.أدكاتتتشابو مع  أكمة الصد إلىالخكؼ إزاء المكاقؼ كالمنبيات التي ترمز 

 (75: 1999)غساف يعقكب،  
 :Emotional Processing Theory الينظرية الإعماؿ الانفع -3

كالتي تعد امتدادنا  Foa and Rothbaun (1998")ـاك كركثبكقد طكرىا كؿ مف "فك 
 ( عف إعماؿ المعمكمات. كفي إحدل نكاحي النمك، فإف1989) كآخركفلمنظرية التي كضعتيا فك 
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. كيفترض ككف PSTDمعارؼ الفرد قبؿ الصدمة كأثناءىا كبعدىا قد كانت ذات صمة باضطراب 
 أكثركقكع الصدمة ىـ  عمىإيجابينا بشكؿ سابؽ  أكجمكدنا سمبينا  كثرذكم كجيات النظر الأ الأفراد

ا قكينا لكجيات  أف أماالصدمة  أفحيث  ،PTSDعرضة لتطكير اضطراب  تقدـ دليلبن مدحضن
كيفية ارتباط تقييمات  عمىتؤكد قرينتيا السمبية. كتركز ناحية أخرل مف النمك  أكالإيجابية النظر 

. كما تحدد ىذه النظرية PTSDالاستجابة كالسمككيات السمبية التي يتبعيا الفرد باضطراب 
 الخبرة المتكرر التػػي يفتػػػرض إعادةاستخداـ  عمىكالسمككيات كذلؾ العلبج، مف خلبؿ التأكيد 

 ,Linde)بما في ذلؾ خفض القمؽ كتغير تراكيب الذاكرة.  ،تميزىػػا بتأثيرات إيجابية متنكعة
2007:P:20)  

 :Double Representation Theoryنظرية التمثيؿ المزدوج 

بكصفو تكيفان غير ناجح مع الصدمة. كتدمج ىذه النظريػػة  PTSDالنظرية اضطراب  ىذهكترل 
 إطارالمعرفي كذلؾ ضمف -خؿ الإعماؿ المعمكماتي كنظيره الاجتماعيفينا بيف نكاحي كؿ مف مدا

 Brewin)يقيـ تمايزان بيف العمميات العرفية في كقت كقكع الصدمة كالتقديرات المكقفية بعد الصدمة. 
& Holmes, 2003)  اليىناؾ ثلبث نتائج محتممة للئعماؿ الانفع أفكترل ىذه النظرية 

 ,Brewin, Dalgleish)الإعماؿ المزمف، كالتثبيط المتكرر للئعماؿ. لمصدمة: الإتماـ الناجح، ك 
& Joseph, 1996) ؿ: كىك ك حيث تفترض ىذه النظرية كجكد جيازيف لمذاكرة بصكرة متزامنة. الا

الثاني: فيك المعرفة  أمااُ مف الذكريات الذاتية. مدىالمعرفة المتاحة لفظياُ كالذم يمكف استدعائيا ع
جياز  إلىالإعماؿ اللبشعكرم لممكقؼ الصدمي كالتي تنفذ  عمىا كالتي تحتكم المتاحة مكقفين 

معػػػػاف مقاربػػػة  أكا( كذلؾ عندما يمر الفر بمكقؼ ذم خصائص مشابية مدىالذاكرة تمقائينا )كليس ع
الاضطراب ىك ما يحدث نتيجة تفكؾ  أعراضظيكر  أف (Linde, 2007)لممكقؼ الصدمي. 
احة مكقفينا عف "جياز الذاكرة المتاح لفظيا". كيتضمف العلبج تحكيؿ الذكريات ذكريات الصدمة المت
 (Brewin & Holmes. 2003:P:122) سردية. أكذكريات عادية  إلىالصدمية المفككة 

 :Psychodynamic Theories ناميةلديالنفسية االنظريات  -4

يث كقكع حادث مف ح نفسيةاضطرابنا فريدنا بيف الاضطرابات ال PTSD اضطرابيعد 
النفسية، السمككية كالفيزيكلكجية كالتي  عراضالأظيكر  إلىجػػػػائح محدد يتـ مف خلبلو التعرؼ 

ما تقكـ بو الخبرات الصدمية مف كظيفة  عمىتشكؿ ىذه الزممة. كتركز النظريات السيككدينامية 
فكلة. كتقترح مرحمة الط إلىتنشيط الصراعات الكامنػة التي ترجع جذكرىا  إعادةتتضح في 

تكامؿ بيف الصدمة كمفيكـ  أحداثإنما يتعمؽ بالفشؿ في  PTSDاضطراب أفالنظريات اللبحقة 
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الفرد عف ذاتو، كصكرة العالـ، كمعنى الحياة. كيعبر الصػػػراع بيف المعمكمػات الداخمية كالخارجية 
 الاقتحامية.  عراضالأالتجنب، ك  أعراضعف نفسو مف خلبؿ الدفاعات، مثؿ 

(Stoudemire, 1998, p. 329) 
 : Information – Processing Approachنظرية معالجة المعمومات  -5

في تحديد شدة الاحساس بالحدث  أساسان المككنات المعرفية تمعب دكران  أفيؤكد الباحثكف 
الجماعة  أككيؼ يدرؾ الفرد  أم،الفينكمينكلكجي(،) الصدمي كخاصة مف المنظكر الظاىراتي

الرعب مكاقؼ حرجة، بقدر الصكر  أحداثعب كظركفيا كتفاعلبتيا؟ كىنا تككف الر   أحداث
 أمالمعرفية الادراكية ليا، كبكيفية تلبؤـ تمؾ المكاقؼ داخؿ الاطار المرجعي لمفرد عف الحياة، 

 أكذلؾ بعممية تجييز  (Taplin, 1971)مؾ المكاقؼ، كيشبّػو تابميف ػكيفية استقبالو كتفسيره لت
) الكمبيكتر( فالمعارؼ ليفي الحاسب الا (Information Processing) مكماتتشغيؿ المع

الفرد في ىذه المكاقؼ كالحاسب المبرمج لاستقباؿ البيانات كتشغيميا  لدلكالادراكات كالتكقعات 
كالاستجابة ليا كفقان لذلؾ. كبالمثؿ فإف  المكقؼ المرعب مدة زمنية فييا تككف المعمكمات الجديدة 

مع البرنامج   Cognitive dissonanceتنافر معرفي( ) )ا( متنافرةأماتقبميا الحاسب التي يس
 أك Overloadحمؿ زائد( ) نياأ عمى لي)ب( متكاترة بكميات ىائمة يخبرىا الحاسب الا أكالقائـ 

 كىنا ثمة صراع بيف المعمكمات الجديدة مع الاطار المعرفي  Malfunctioningسكء تكظيؼ 
Cognitive Framework كمف ثـ فإف العمميات  ،كتكقعاتيـ بشأف المكقؼ المرعب الأفراد لدل

كبذلؾ  ،ليا الأفرادالرعب كاستجابات  أحداثالمعرفية في ىذه الحالة ىي عمميات كسيطة بيف 
العنيفة لخبرة الحدث المرعب كلدرجة الاحساس بو كلمدل  أكنتبيف الطبيعة القكية  أفنستطيع 

 (Taplin, 1971: 13-23) .استمرار آثاره

منحى النظـ(  في التعامؿ مع الاضطرابات الصدمية مف منظكر ) بعض الباحثيف ؿاك تنكي
، ( التكيؼ مع البيئة1ية منظكمة في كظائؼ ثلبث ىي)لأ الأساسيةتتحدد الكظائؼ  إذفي، كظي

طراب في ىذه اض أم)ج( اتخاذ القرارات. كمف شأف ،)ب( التكامؿ بيف المنظكمات الفرعية المختمفة
اضطراب. فالحدث الصدمي قد يعكس نكعان مف اضطراب  إلىيؤدم  أفالكظائؼ الثلبث يمكف 

 أمامف نقص التفاعؿ بيف المنظكمات المختمفة داخؿ النسؽ العاـ لممجتمع  أكفؽ مع البيئة االتك 
نظرية  دأبعافي استراتيجيات المكاجية كبعد رئيس مف  يةاك الز كظيفة اتخاذ القرارات فيي حجر 

الصدمية تأخذ كجيتيف:  الأحداثباف إاضطراب مابعد الصدمة كمف ثـ فإف كظيفة اتخاذ القرارات 
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 .الاضطراب كالاخفاؽ في التعامؿ معيا أكالمرعبة بأستراتيجيات فعالة لمكاجيتيا،  الأحداثحؿ 
(Taplin, 1971:13-23) . 

 يقوؿ:  إذد الصدمة أُنموذجاً لاضطراب ما بع (Horowitz, 1976)ويقدـ ىوروتز

حساس بالتيديد كالخطر في إالصدمة كما تتضمنو مف  لأحداثؿ رد فعؿ اك )يتمثؿ 
 أمة كانعكاس مباشر لمصدمة، الي، كىي ردكد افعاؿ لمحالة الانفع(Outery)الصرخة كالاحتجاج
 (. لتأثير الحدث الصدمي الأكليةىي ردكد الافعاؿ 

الانغمار فيو،  إلى أكنكار/ الرفض لمحدث الإ ىإل أمالمصدمة  الأكلىرد الفعؿ  كيؤدم
اظيار التماسؾ كالقكة، كقد تصاحب ىذه الحالة التخدر  إلى (Denial)نكار / الرفضكيشير الإ

 أكاللب تفكير فيما حدث    إلىالتي قد تظير في شكؿ نزعة  Emotional Numbing اليالانفع
 الحدث لـ يقع.   أفالقياـ بأنشطة كما لك  إلى

فكار كالمشاعر المؤلمة فيما فيتضمف التدفؽ اللبارادم للؤ Intrusiveness الانغمار اأم
كالمشاعر التي تتممكو  الأفكاريدكر الفرد في دكامو ىذه  إذيتعمؽ بأحداث كمآسي الصدمة، 

مرحمة الانغمار، كىناؾ  إلىنكار مف ينتقؿ مباشرة مف مرحمة الإ الأفراد. ىناؾ مف عميوكتستحكذ 
 مف يتأرجح بينيما فيعيش ىاتيف الحالتيف. غيرىـ

كىي  (Working through)الحدث الصدمي  عمىكيعقػب ذلػؾ مرحمػة العمػؿ في التغمػب 
فكارىـ الأفراد فييا في التعبير عف  أالمرحمة التي يجرمء فييا تشغيؿ تمؾ العمميات التي يعمؿ 

تقبميا  عمىديدىا، ككذلؾ تعرفيا كتح عميكمشاعرىـ كعف صكر خبرات الحدث الصدمي ك 
كاستيعابيا، كتمؾ مرحمة مف التقدـ نحك استعادة التكازف كترشيد الحياة بعد الحدث الصدمي، كىنا قد 

ىذه المرحمة مف  إلىف لكي يصمكا خرىالسند مف الأ أكالمساعدة  إلىيحتاج بعض الاشخاص 
 تطكر حالة الحدث الصدمي. 

ي مرحمة تكامؿ خبرة الحدث داخؿ حياة  الفرد في (Completion)مرحمة الاكتماؿ  أما
كاندماجيا في نسيج حياة الفرد كالجماعة كتمؾ ىي المرحمة النيائية      لخبرة الحدث كالجماعة 
 إعادةفكار كالتعبير عنيا، كذلؾ اجيتيا، كيجرم تحديد المشاعر كالأل مك تتنامى قك  إذالصدمي، 
 أسمكبترسـ  عمىالحدث كماينتج   عنو مف آثار كالعمؿ  المجتمع لمكاجية أكات الفرد اليتنظيـ فع

 (. 277-276: 1993بكجيك ، ) جديد يفيد مف خبرات الحدث الصدمي
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الخكؼ كالقمؽ كالغضب  أف إلىشارا أفقد  (Krupnick & Horowitz, 1981) أما 
 ,Krupnick & Horowitz)كالاحباط كالشعكر بالذنب كالحزف تظير تناذرات استجابة لمضغكط 

1981: 428-429.) 

الاضطراب الصدمي بكصفو منظكمة كمية تتفاعؿ في  ؿاك تن عمىكيؤكد منحى النظـ 
داراتيا كمكاجيتيا كفقان لذلؾ النسؽ ا  ك  الأزماتعية، كمف ثـ يككف التعامؿ. مع سياقيا منظكمات فر 

شخاص، ات فرعية ىي: الاربع منظكمأالصدمية في  الأحداث( نسؽ Slaikeu, 1990كىنا يحدد)
ت الفرعية ، كالجماعات الاجتماعية، كالمجتمع، كالثقافة كماتتضمنو ىذه المنظكماكجماعة الأسرة

 ت ككما يأتي:تغيران مف م
 :الاشخاص

 Personality Functioingىذه المنظكمة جكانب كظائؼ الشخصية  تتغيران متتضمف 
ية كالمعرفية، كىنا تتحدد حالة كىي الجكانب السمككية، كالكجدانية، كالجسمية، كالعلبقات الشخص

يتضمنو  أففي بعضيا، كىك ماينبغي  أكت التي يخبرىا الشخص في ىذه الجكانب تغيران الصدمة بال
 القياس الكمينيكي لتمؾ الجكانب. 

 :/ الجماعات الإجتماعيةالأسرةجماعة 

ب( الرع، كالاصدقاء، كالجيراف بالشخص الذم يتعرض  )مكقؼ الأسرةكىي طبيعة علبقة 
دكار كالمسؤكليات، كالمركنة كالقيـ. كتمثؿ جماعة مثؿ التماسؾ، كالترابط، كأنماط التكاصؿ، كالأ

كىي الكسط الإجتماعي  Microsystem/ الجماعات الاجتماعية " المنظكمة الصغرل" الأسرة
المباشر الذم يعيش الشخص فيو، كتتضمف المنظكمة ماىك متاح في ذلؾ الكسط مف امدادات 

 في الحدث. أساسان تمعب دكران  Social Suppliesعية اجتما
 :المجتمع

تصادية، الجغرافية، كالمصادر المادية، كالاق المتغيراتكتشمؿ خصائص المجتمع مف حيث 
عماؿ يذية كالقضائية كالتشريعية(، كالأجيزة الحككمية، كالسياسية) التنفكالسياسات السائدة في الأ

ة، كالتنظيمات كالمؤسسات المختمفة، كيتأكد مف ىذه المنظكمة الدكر كالميف كالمدارس، كدكر العباد
 عمىدارتو عملبن إالحاسـ للؤجيزة الحككمية كالسياسية كالاجتماعية في التعامؿ مع الحدث، كحتى 

 استعادة التكازف كاعادة البناء.
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 :الثقافة

د، اليات كتقحياة المجتمع مف عاد أسمكبىذه المنظكمة فيما يسكد  تتغيران مكتشمؿ 
حياة الفرد  أسمكبتغير في  عمىكاتجاىات كمعتقدات، كمعايير كقيـ، كفي ذلؾ تنطكم الأزمة 

التفكير كالسمكؾ كالعمؿ كفي الانفعاؿ كالفعؿ كالاتجاىات كالقيـ بؿ كفي  أساليبفي  أمكالجماعة، 
 . (Slaikeu,1990: 30-36)فمسفة الحياة بصفة عامة 

 

 ٟالاٍزؼلاك اٌٛ هاص

 اٌخجشح اٌّجبعشح

 ) اٌخجشح الاخزّبػ١خ(

١ٍخ ّل٠لح ِضً ػٛاٛف أٍب

 اٌقٛف, ٚ اٌمٍك, اٌغٚت

 رؼٍُ اٌزٕج١ٗ

 اٌمٍك ٚ اٌزٛرو )الاٍزؼلاك( إٌفَٟ(

 وشة ِب ثؼذ اٌؾذِخ

 اٌؾذِخ ػٍٝدٚس اٌٛصبئل ِثً اٌذػُ الاخزّبػٟ, ٚ سدح فؼً اٌزألٍُ فٟ اٌزغٍت 
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 :أسباب كرب ما بعد الصدمة 2-1-4
Barlow, D. H.(1988). Anxiety and its disorder: The nature and treatment of 

anxiety and panic. New York: Guilford Press. 

         Multimodal Crisis Theory المتعددة المنظومات الأزماتنظرية  -6

،   BASIC Personality Profileعدد المنظكمات( البركفيؿ المت) ا سلبيكيعمييطمؽ أك 
 عمىؿ لكؿ مفيكـ مف ىذه المفاىيـ الدالة ك مف الحرؼ الا (BASIC)كاشتؽ ىذه التسمية 
 المظاىر الاكمينيكية المصاحبة للبزمات كىي:  أك عراضالأ بعادالمنظكمات الخمس لأ

 .Behavioral Modality / System المنظكمة السمككية .1

              .Affective Modality / System الكجدانيةالمنظكمة  .2

           Somatic Modality/ System. المنظكمة الجسمية  .3

 .Interpersonal Modality / System منظكمة العلبقات البينشخصية .4

 .Cognitive Modality/ System المنظكمة المعرفية .5

 أكت تغيران ة لمشخصية في ماليذه الصكرةالحى بعادتحميلبن كمينيكيان لأ 1990كيقدـ سلبيكي 
 لكؿ منظكمة مف المنظكمات الخمس ككما يأتي:  Subsystemsأنظمة فرعية 

 :المنظومةالسموكية

النشاط الظاىرم كما يتضح خاصة في العمؿ كالمعب كالتركيح كعادات الطعاـ  إلىكتشير 
، كالسمكؾ الجنسي، كاستخداـ العقا قير كالكحكليات كالتدخيف، كما يتضح كالسمكؾ الغذائي، كالنكـ

القتؿ. كفيما يتعمؽ بعمميات قياس التكظيؼ  أكالانتحار  أكفي بعض الافعاؿ العدكانية،  أيضان 
 Key)لى اىتمامان كبيران للبنماط السمككية الرئيسةاك  أنوالسمككي لمشخص في ىذه المنظكمة، يمحظ 

Behaviors) الضعؼ  أكالنقص كذلؾ جكانب القكة  أك العجز أكسراؼ الإ أكفراط مف حيث الإ
 السمككية.  الأنماطفي ىذه 

 :المنظومة الوجدانية

 الأنماطم مف ىذه المشاعر التي قد يحمميا الشخص لأ كتتضمف طائفة كاممة مف
الغضب  أكمف كجكد مشاعر مثؿ القمؽ  أكلمحياة بصفة عامة  أكلمحدث الصدمي،  أكالسمككية، 

ة الاىتماـ بقياس عامؿ اليالانفع المتغيراتالانشراح كيراعى في ىذه  أكالاكتئاب  أكالذنب  أك
ملبءمة ىذه الانفعالات لظركؼ الحياة المختمفة، كذلؾ كجية الانفعالات  أمالملبءمة الاجتماعية، 
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قياس مشركطية المشاعر المختمفة فيما  أيضان اخفائيا، كما يرعى اك كفيا  أكمف حيث التعبير عنيا 
 .قدمات كالمترتباتيتعمؽ بالم

اربعة محددات اساسية  (Hamond & Stanficld, 1977)كيصؼ ىامكندكستانفيمد  
انيا استجابات فسيكلكجية شرطية لمثيرات  عمىللبنفعالات )أ(يمكف فيـ بعض الانفعالات 

ت الخيالا كأكالمعارؼ  ،نيا استجابات لمثيرات داخميةأ عمىالانفعالات  إلىبيئية،)ب( يمكف النظر 
 أف Ellisس ليأك  Beckمثاؿ بيؾ أخرل، كفي ذلؾ يعدّ المنظركف المعرفيكف الصكر العقمية الأ أك

 أثربيئية يجرم تكسيطيا مف خلبؿ عمميات التفكير. )جػ( كتت لأحداثالانفعالات استجابات 
احب المشحكف بآنفعاؿ مف الانفعالات كالمص الأداء أك ،العمؿ أكالانفعالات بالسمكؾ، فالممارسة 

جرائية مكجية نحك إفعاؿ أنيا أ عمىيعمؽ ذلؾ الانفعاؿ)د( يمكف تفسير الانفعالات  أفلو مف شأنو 
ان كظيفية لمتعامؿ مع البيئة، كمثاؿ ذلؾ الشخص الذم أعراضىدؼ ما، كحيث تككف الانفعالات 

الحالة قد  درجة نمك الاكتئاب عنده كىذه إلىغير السارة في حياتو  الأحداث عمىيركز انتقائيان 
 تككف كظيفة لاستدعاء التعاطؼ مع المحيطيف بو. 

 المنظومة الجسمية 

كتندرج تحتيا المشاعر الجسمية كميا مف حيث الحساسية لمصكت كالرؤية كالممس كالتذكؽ 
البيانات الكمينيكية في ىذا الشأف الحالة الصحية العامة، كماقد يكجد مف مظاىر  كتتضمفكالشـ، 

المتعمقة  ماك الشكغير ذلؾ مف  أك ،اللبزمات العصبية أكالآـ المعدة  أكاع جسمية مثؿ الصد
الخاصة تبرزالمتلبزمات الجسمية  الأزماتمشكلبت جسمية كفي مكاقؼ كأحداث  أكبآضطراب 

 إذاسيككسكماتية ظاىرة، كىي متلبزمات  أعراضلحالة الضغط النفسي الناجـ عف الأزمة ك
تدىكر في الكفاية الجسمية، لذا فإف قياس ىذه  إلىد تؤدم استمرت دكف مساعدة كمينيكية ق

في حؿ الأزمة كىي البقاء الجسمي  الأكلىيا يرتبط مباشرة بالميمة أعراضالمنظكمة كتشخيص 
 ة الجسمية. اليكالفع

 :منظومة العلاقات البينشخصية

ف الشخص كتتضمف تمؾ البيانات المتعمقة بالعلبقات الاجتماعية مف حيث الكـ كالكيؼ بي
كمف صعكبات  ،كما في العلبقات البينشخصية مف نكاحي قكة العمؿلبء مكالاسرة كالاصدقاء كز 

سمكب حؿ أندية(، ك  أكقيادية  أكة لياستقلب أكدكار سالبة، أشخاص المقربيف) دكارمع الأكاداء الأ
ينشخصية) ساس لمعلبقات البسمكب الأانسحابية( كالأ أكتككيدية، كعدكانية  أساليبالصراعات)
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 المتغيراتمضارب... الخ( مع ماتتضمنو ىذه  أكر اك ، كارتيابي، كمنلي، كخانع، كاستغلبلياستقلب
 كميا مف تحديد لطبيعة ىذه العلبقات كمف تحميؿ لمككناتيا كللبدكار فييا. 

 :المنظومة المعرفية

سباب الدالة كالأىداؼ في الحياة مثؿ الصكر العقمية المتعمقة بالأ كتتضمف العمميات العقمية
الاجترارية غير المتحكـ  الأفكارمصداقيتيا، كاسترجاعات الماضي كطمكح المستقبؿ، كذلؾ  عمى

نية، لديالنكـ كصكرة الذات، كالمعتقدات ا أحلبـ أكقظة الي أحلبـحلبـ سكاء كانت كالأ فييا نسبيان 
 أكتجاه العاـ) الايجابي العظمة كالا أفكار أكىذاءات اك ليمكسات  أعراضكفمسفة الحياة، ككجكد 

كخاصة تمؾ التقريرات الذاتية  الأفكاركظائؼ كاممة مف  إلىالسمبي( نحك الحياة كتشير المعرفة 
Self Statements التي يقدر بيا الاشخاص سمككيـ كمشاعرىـ كنشاطيـ الجسمي كعلبقاتيـ، 

 .(Slaikeu, 1990: 143-149)الحياة كغيرىا  أحداثكذلؾ 
 :Biological Theoriesيولوجية النظريات الب -7

 عميوبعد الصدمة بعمؿ الدماغ كما يطرأ  ان يربطكف اضطراب مع أفالباحثيف  بعض ؿاك ح
 أف van der Kolk( 1984مف تبدلات كيميائية كفيزيكلكجية ككظائفية. كيرل فاف دير ككلؾ )

 عمىاب يظير اضطراب في كظيفة الدماغ كبعض أنحاء الجسـ. كىذا الاضطر  إلىالصدمة تؤدم 
 :التاليالشكؿ 

 .ارتفاع في نسبة الكاتيككلاميف في الدـ 

 .ارتفاع نسبة الأنسيستيمككليف 

 .انخفاض في نسبة السيركتكنيف في الدماغ 

  ،(78: 1999انخفاض في نسبة الدكباميف في الدماغ. )يعقكب 

 ,Gillath, Bunge (2005) كقد اقترح كؿ مف جبلبث كبكنج كشيفر ككيندلكف كميككلينسر
Shaver, Wendlken and Mikulincer   

قكة  أكثراختلبفيا إنما يستجيبكف بشكؿ  عمىالذيف يعانكف مف اضطرابات القمؽ  الأفراد أف
مف اضطرابات القمؽ أثناء قياـ مناطؽ المخ بكظيفتيا في تنظيـ  أمالذيف لا يعانكف مف  الأفرادعف 
كىناؾ أبنية متعددة في  (Gillath, 2005: P:88) الات السالبة كخفضيا بصكرة سرية.الانفع

( 1كىي: )كرب ما بعد الصدمة المخ، بكجو خاص، متضمنة في الفيزيكلكجيا المرضية لاضطراب 
، كالتي يظف أنيا المسئكلة عف تكامؿ المعمكمات مف Parietal Lobes الفصكص الجدارية 
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ي تمؾ التي تتكلى تقييـ المعمكمات ، كىAmygdala( المكزة 2مختمؼ المناطؽ القشرية المرتبطة، )
لما  الأفرادالمكزة يتـ تنشيطيا عندما يتعرض  أفة كما ظير اليالمدخمة مف ناحية جكىريتيا الانفع

المسئكؿ  أنو، كالذم يعتقد Hippocampusحصاف البحر  أك( قرف أمػػكف 3يذكرىـ بالصدمة، )
تضاءؿ حجمو  أنوفئات كالذم اتضح  إلىعف تشكيؿ خطة معرفية تتيح الفرصة لتصنيؼ الخبرة 

  الجسـ الثفني  أك( الجسػػـ الجاسئ 4مدل متنكع مف الفئات المتعرضة لصػػػدمات، ) لدل
Corpus Callosum  كالذم يسمح بنقؿ المعمكمات بكاسطة بيف نصفي المخ، مما يحقؽ التكامؿ

البالغيف ممف تعرضػػكا  لدلحجمو تضاؤلان في  أظيرة كالمعرفية لمخبرة كىك ما اليبيف النكاحي الانفع
يػػػؤدم  أنو، كالذم يظف Cingulate Gyros( التمفيؼ الحزامي 5لانتياؾ في مرحمة الطفكلة، )

ة كالمعرفية اليدكرنا بكصفػػػو مضخما كمرشحا، كالذم يساعد في إيجاد تكامؿ بيف المككنات الانفع
( لحاء مقدمة الجبية 6، )PTSDضطراب يتـ تنشيطو في أعقاب العلبج الفعاؿ لا أنولمعقؿ كما 

Prefrontal Cortex كقد ظير  ،كالذم يتكلى حؿ المشكلبت، التعمـ كالتمييز بيف المثيرات المعقدة
عند تعرضيـ لما يذكرىـ بالصدمة، كما اتضح  PTSDمرضى اضطراب  لدليقؿ نشاطو  أنو

ا فعالان  PISDزيادة نشاطو، بالنسبة لما قبؿ العلبج، بعد تمقي مرضى اطراب   ,KKolk) علبجن
2001: P.88). 

 ،Phelpsكفيميبس  ،Shinكشف  ،Raushكقد أكد النمكذج الذم اقترحو كؿ مف ركش 
 PTSDاضطراب  أعراضيقكـ بو ثالكث يضـ ثلبثة أبنية المخ في ظيكر  الذمالدكر الميـ  عمى

 ة: المكزةالتاليية المخية كما يتميز بو ىذا الثالكث مف علبقات كظيفية، كيضـ ىذا الثالكث البن
(Rauch, Shin, & Phelps, 2006). 

 ,PTSD (Ahearnكالتي تعد منطقة مفتاحية في التنشيط الزائد الذم يتضمنو اضطراب 
Jürgen's, Smith, Krabn, Kalin, 2007) لحاء مقدمة الجبية البطني كالإنسي ،

Ventral/Medial Prefrontal Cortex (vm PFC). (Rauch, Shin, & Phelps, 
2006 )                    

 Amdurكأمدكر  Taylorكتايمكر  Liberzonكذلؾ دراسة كؿ مف لبيرزكف  برىنتكما   
كفيج  ،Koeppeكككيبي  ،Minoshimaكمينكشيما  ،Chamberlainكشامبرليف  ،Jungكجانج 

Fig مزمف بكصفيما مف الاستدعاء المنكر لمذكريات الصدمية كفرط الاستثارة المتقطع ال أف
إنما ىما مف المتضمنات الناتجة عف نشاط المناطؽ الحكفية مف  PTSDخصائص اضطراب 

 :Liberzon et al, 1999) المخ، بكت في ذلؾ المكزة، كبنية قرف أمكف، كالمحاء الحكفي.
P.109)   
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 ،Geraciكجيراسي  ،Bensonكبينسكف  ،Osuchسش اك دراسة كؿ مف  ربطتكقد   
بيف شدة  ،Postكبكست  ،McCannكماكاف  ،Herscovitchكىيرسككفيش  ،Podellكبكديؿ 

 PTSDعينة مف مرضى الصكرة المزمنة مف اضطراب  لدلالكمضات كتدفؽ الدـ في الدماغ 
مقترحة تدخؿ ساؽ المخ كالمناطؽ المرتبطة بضػػبط الحركة كالإشارات البصرية المكانية المعقدة 

 .(Osuch, et al , 2001) كالذاكرة في ذلؾ

 تعقيب:

 كتفسر تعالج كشاممة كمتكاممة عامة كاحدة نظرية لا تكجد النفسية الاضطرابات غمبأ في
 آخر جزءان  أخرل كتفسر الاضطراب مف جزءان  نظرية تفسر قد إذ جميعيا، الاضطراب ىذا ظكاىر
 تمؾ مف كاحد ةكاضطراب كرب ما بعد الصدم. اعميي المستندة الطبية أك الفكرية طرالأ مف منطمقة

 كعامؿ المكقؼ يؤكد مف النماذج تمؾ بيف مف متعددة، نظرية نماذج تفسيرىا لتاك تن التي المكاضيع
 Overload الزائد بالعبئ الفرد يشعر عندما الفرد عمى ضاغطان  يككف المكقؼ أف ترل إذ ضاغط
 الذم الأنمكذج ىناؾ كبالمقابؿ مككناتو عمى السيطرة في قدرتو كعدـ زاءهإ كالعجز المكقؼ لذلؾ
 متلبزمة نظريتو في Hans Selye سيمي ىانز الأنمكذج ىذا كركاد، لمضغكط الاستجابة يؤكد

 الجسمي الفعؿ ردكد أف فييا يبيف التي ،General Adaptation Syndrome العاـ التكيؼ
 ،ةكمرحم مةاك المق كمرحمة ،الانذارم الفعؿ رد ىي ساسيةأ مراحؿ بثلبث تمر جيادالأ تحت

 خصائص تمعب إذ الاستجابة في الفردية الفركؽ يؤكد الأنمكذج ىذا فإف كبذلؾ الاستنزاؼ،
 أما المكقؼ، خصائص يؤكد ؿك الأ الأنمكذج أف حيف في الاستجابة في ميمان  دكران  الشخصية
 معمكمات إلييا مضافان  المكقؼ كخصائص الشخصية خصائص بيف التفاعؿ فيؤكد الثالث الأنمكذج

 (.Lazarus,1976: p.44)لمفرد. كالدكافع ،(Coping) التأقمـ أسمكب عف

 النظرية النماذج فإف الضغكط مصادر أىـ مف كاف اضطراب كرب ما بعد الصدمة كلما
 تفسيرىا في اختمفت فا  ك  اضطراب كرب ما بعد الصدمة بيا تحدث التي الكيفية فسرت التي

 لتصنيؼ الرابعة المراجعة عمى اعتمد لذما الاضطراب معايير في تختمؼ لـ نياأ لاإ للئضطراب
 .(APA, DSM- IV) النفسي لمطب مريكيةالأ الجمعية

 ناميةلديكا بافمكؼ بيا جاء كما الشرطية، المادية المدرستيف بيف التعارض مف الرغـ عميك 
 تككيف ترجعاف اىمفكلؤ، بينيما الشبو جواك  مف الكثير ىناؾ فإف فركيد بيا جاء كما النفسية،

 كاتباعو بافمكؼ أف بينيما الخلبؼ جوك أ فأك  الصغر، سف إلى اضطرابيا سبابأك  خصيةالش
 تعرض التي الشرطية التفاعلبت في خطأ مف اساس عمى كالنفسية السمككية الاضطرابات يفسركف
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 التي النفسية الصراعات إلى الإضطراب ىذا يردكف تباعوأك  فركيد أف نجد بينما، نمكه في الفرد ليا
لى ػالفرد ليا يتعرض  المختمفة الكبت عمميات إلى المجكء بعد حتى الصراعات ىذه حؿ في فشمو كا 
 الرعب مشاعر أف السمككية المدرسة أتباع ككجد.الصراعات ىذه كطأة مف لمتخمص دفاعية ككسيمة
 المستثارة، ذكراه أك الصادـ بالحادث ارتباطان  الفرد لدل تككّف النفسي كالاضطراب لمقمؽ المؤسسة

 لو، اللبحؽ القمؽ ثارةإ في نفسو الحدث قكة وليإ المؤدية أك بالحدث المحيطة الظركؼ تكتسب كما
ف الفيـ، بسكء المصحكب الترقب أشكاؿ مف شكلبن  الفرد لدل تككفّ  كما  قاصران  الأنمكذج ىذا ظؿ كا 
 . الصعبة الأحداث لذكريات المتكررة الاستعادة تفسير عف

 الحدث مكاجية في البيكلكجية العكامؿ عمى فيركزكف ،كلكجيالباي الأنمكذج أتباع أما
 المحيطة لممعمكمات المعرفية المعالجات أف المعرفية النظرية أتباع يرل حيف في الصدمي
 أك الحادث مع لمتعامؿ المؤسسة ؼاك المخ شبكة تحدد فييا كالكائنة بيا المتعمقة أك ،بالصدمة
 .صكرتو

 عندما يظير الصدمية الضغكط مابعد اضطراب أف إلى تالمعمكما معالجة نظرية كتشير 
 الحادث عف المؤلمة الذكريات سيطرة كتحت منفعمة بصكرة الطبيعية المعمكمات معالجة تككف

 . الفرد لحياة ميددة خبرات انيا عمى الجديدة المعمكمات كتفسير

 كأكد ،لمكاقع ردالف إدراؾ في اضطرابان  تحدث الصدمية الأحداث فإف ىكرتز رؤية كفؽ عميك 
 في كخدر التصديؽ رفض يعقبو عاطفي اضطراب عف عبارة يككف قد المباشر الفعؿ رد أف
 مشاعر أك صكر أك أفكار فييامف يعاني بمراحؿ الفرد مركر ذلؾ بعد يحدث كقد حاسيسالأ

 ذاتية دفاعية اتالي كميا الاطكار ىذه كتعد الرفض في مستمرة حاسيسأك  عاطفي كفتكر اقتحامية
 . كامؿ بشكؿ الحقائؽ الفرد إدراؾ عدـ عف ناتجة

 الكمينيكية المظاىر أك عراضالأ بعادلأ( BASIC)المنظكمات المتعدد سلبيكي أُنمكذج أما
 الدليؿ في النفسية للئضطرابات التصنيؼ محتكل مع مضمكنان  يتفؽ فإنو للؤزمات المصاحبة
 لمطب الامريكية الرابطة اصدرتو مالذ النفسية للئضطرابات الثالث كالاحصائي التشخيصي

 تحمؿ أف يمكف التصنيؼ ىذا في الكاردة اضطراب كرب ما بعد الصدمة أف الباحث كيرل. النفسي
 تتعمؽ ان أعراض ككنيا حيث مف أم بالمنظكمات، المتعمقة عراضالأ إلى كبيرة بدرجة محتكاىا

 التحميؿ كأشكاؿ أساليب مف ذلؾ كغير فيةكالمعر  كالإجتماعية كالجسمية ةاليكالانفع السمككية بعادبالأ
في برنامجيو العلبجييف الباحث  عتمدها ما كىك ،التشخيصية الكمينيكية لمبيانات السيككلكجي

  .لممصابيف باضطراب كرب ما بعد الصدمة مف المراىقيف
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فيما يتعمؽ بما أفرده العمماء مف نظريات لتفسير كقكع ىذا الاضطراب، فقد اعتقد    
التي سبؽ عرضيا إنما تضع لبنة في بناء شاىؽ لـ يكتمؿ بعد  النظرياتكؿ نظرية مف  أفث الباح

إحدل  عمىمنيا إنما تمقي الضكء  كلبن  أف. ذلؾ PTSDلصدمة ا كرب ما بعدألا كىك اضػػػطراب 
ما يبدك مف كجية نظر أصحابيا التفسير  عمىجكانب ىذا الاضطراب، لتػػأتي أخػػرل فتركز بدكرىا 

. حتػػػػى تراكمػػػػت نظريات كثيرة مفسرة لو، ابتغى مؤيدىا الكماؿ مف .مثؿ للبضطراب ذاتو، كىكذاالأ
مف كجية -. كمع ذلؾ، فػػػلب يزاؿPTSD كرب ما بعد الصدمة ناحية تحديد أسباب نشأة اضطراب

ا  -نظر الباحث راب مصراعيو أماـ مزيد مف كجيات النظر المفسرة ليذا الاضط عمىالباب مفتكحن
لـ تشرؽ شمسيا بعد، كالتي سكؼ تتكلى بدكرىا استكماؿ لبنات ىذا البناء العظيـ في المستقبؿ 

 القريب.
المعايير التشخيصية لاضطراب الضغط اللاحؽ لمصدمة كما وردت في الدليؿ التشخيصي 

 والإحصائي الرابع المعدؿ الصادر عف الرابطة الأمريكية لمطب النفسي

(DSM-IV & DSM-IV TR) 

ا مثؿ: القمؽ، كاستعادة الحدث أعراضالفرد لحدث صدمي فإنو يطكر  يتعرضعندما 
لمدة تزيد عف أربعة  عراضالأالصدمي، كتجنب المثيرات المتعمقة بيذا الحدث، فإذا استمرت ىذه 

 أسابيع، فقد يعني ذلؾ معاناة الفرد مف اضطراب القمؽ.
 ا يمي: لجدث ميتعرض الفرد لحدث صدمي وأف يتوافر في ذلؾ ا أف -1

 تيديد  أك، عميمكت ف عمىينطكم  أكثر أكيُكَاجو بحدث كاحد  أكيشيد  أكيخبر الفرد  أف
 ف.خرىالأ أكتيديد لسلبمة جسـ الفرد نفسو  أكإصابة خطيرة،  أكبالمكت، 

 الأطفاؿفزع. ملبحظة: في حالة  أكعجز  أكخكؼ شديد  عمىتنطكم استجابة الفرد  أف ،
 سمكؾ متييج. أكلؾ في صكرة سمكؾ غير منظـ قد يتـ التعبير عف ذ

 مف الطرؽ الآتية: أكثر أوتتـ استعادة الحدث الصدمي بشكؿ مُمح بواحدة  أف-2

  كأفكاران  مسببة لمضيؽ، كيتضمف ذلؾ صكران  معادكةاستحضار الحدث بصكرة اقتحامية 
دراكات.  كا 

يتـ فيو التعبير عف  الصغار، قد يحدث المعب التكرارم الذم الأطفاؿملبحظة: في حالة 
 مظيرىا. أكمكضكع الصدمة 
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 أحلبـ، قد تككف الأطفاؿمتعمقة بالحدث. ملبحظة: في حالة  معادكةاقتحامية  أحلبـ 
 مرعبػػػػػػػة ذات محتكل غامض.

  الشعكر كما لك كاف الحدث الصدمي سكؼ يحدث مرة أخرل )كيتضمف ذلؾ  أكالتصرؼ
س، فترة مف التفكؾ )كمضات( مثؿ تمؾ ك كىلب الإحساس بإعادة معايشة الخبرة، ىذاءات

 في حاؿ التسمـ. أكقظة اليالتي تحدث أثناء 

  تشبو أحد مظاىر  أكخارجية ترمز  أكتمميحات داخمية  إلىضيؽ نفسي شديد عند التعرض
 الحدث الصدمي.

 تجنب مُمح لممثيرات المرتبطة لمصدمة وخدر القابمية العامة للاستجابة )ولا يقص بذلؾ في-3
 -مما يمي:  أكثر أوذلؾ التجنب بثلاثة  إلىوقت مواجية الفرد لمصدمة(، ويشار 

  أحاديث مرتبطة بالصدمة. أكمشاعر  أك أفكاربذؿ جيد لتجنب 

  استحضار الصدمة. عمىأفراد تبعث  أكأماكف  أكبذؿ جيد لتجنب نشاطات 

 .العجز عف تذكر الجزء الميـ مف الصدمة 

  المشاركة في نشاطات ميمة. أكفي الاعتماـ  ظتناقص ممحك 

  ف.خرىالتباعد عف الأ أكشعكر بالانفصاؿ 

  الشيكر بالحب(. عمىالانحسار في المجاؿ العاطفي )مثؿ عدـ القدرة 

  لف ينجب أطفالان،  أكيتكقع الشخص بأنو لف يتزكج،  أفالإحساس بضيؽ المستقبؿ )مثؿ
 لف تككف لو حياة طكيمة(. أك

ذلؾ  إلىلمصدمة(، ويشار  درة )ولا يقصد بذلؾ في وقت مواجية الفر مُمحة بزيادة الإثا أعراض-4
 -مما يمي:  أكثر أوباثنيف 

 .صعكبة النكـ كالاستغراؽ فيو 

 .الاىتياج كىبات الغضب 

 .صعكبة التركيز 

 .الاحتراز الزائد 

 .المبالغة في استجابة الإجفاؿ 
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 احد.مف شير و  أكثر( 5و4و3و2 عراضالأيدوـ الاضطراب )في حالة  أف-5

المينية  أوضعؼ ذي دلالة في أداء الوظائؼ الاجتماعية  أويتسبب الاضطراب في ضيؽ  أف-6
 غير ذلؾ مف الوظائؼ الميمة في حياة الفرد. أو

 كاف الاضطراب: إذايتـ تحديد ما  

  لأقؿ مف ثلبثة شيكر. عراضالأكاف دكاـ  إذا: حادان 

  أكثر كألمدة ثلبثة شيكر  عراضالأكاف دكاـ  إذا: مزمنان. 
 كاف الاضطراب: إذايتـ تحديد ما 

 مسبب الضغط(  أكقد تمت المكقؼ الضاغط ) عراضالأكانت بداية  إذابداية متأخرة:  كذ
 بمدة لا تقؿ عف ستة شيكر.

المعايير التشخيصية لاضطراب الضغط اللاحؽ لمصدمة كما وردت في التصنيؼ الدولي العاشر 
 (ICD 10)لميةللأمراض الصادر عف منظمة الصحة العا

F 43, 1 اضطراب الضغط اللاحؽ لمصدمة: 

مكقؼ )سكاء أكاف قصير أـ  أكممتدة لحدث ضاغط  أكينشأ بكصفو استجابة مرجأة ك/
يتسبب في ضيؽ عاـ لكؿ  أفكارثة طبيعية، كالذم مف المحتمؿ  أكطكيؿ المدة( ميدد استثنائيا 

يشيد الفرد تعرض  أفالقتاؿ، حادثة خطيرة، الإنسانية،  أكمثؿ: الكارثة الطبيعية ) فرد تقريبان 
 جريمة أخرل(. أكمعذبا، الإرىاب، الاغتصاب،  أكف لممكت العنيؼ، ككف الفرد ضحية خرىالأ

العكامؿ المييأة كسمات الشخصية )القيرية، الكاىنة( كالتاريخ السابؽ لممرض العصابي  فإ
ضركرييف كلا  كلكنيما ليسسارىا، يزيداف مف شدة م أكقد يخفضاف مف عتبة تطكر ىذه الزممة 

 كافييف لتفسير حدكثيا.

النمكذجية تطكرات ميمة مف استعادة الصدمة بشكؿ متكرر في صكرة  عراضالأتتضمف 
خمفية الإحساس بالخدر، كالتبمد  عمى، كالتي تحدث أحلبـ أكذكريات اقتحامية )"كمضات"( 
حيط، كفقداف الإحساس بالمذة، كتجنب ف، كعدـ الاستجابة لممخرىالعاطفي، كالانفصاؿ عف الأ

كالمكاقؼ المذكرة بالصدمة. كبشكؿ شائع يظير الخكؼ كتجنب الإشارات التي تذّكر  الأنشطة
المعذَب بالصدمة الأصمية. كنادران ما تحدث انفجارات حادة شديدة مف الخكؼ، الفزع، العدكاف، 

رد الفعؿ الأصمي ليا. كفي العادة  كأتمثيؿ الصدمة  إعادة أكتندلع بكاسطة مثير أيقظ تذكر ك/
ىناؾ حالة مف زيادة الإثارة مع زيادة التيقظ، كرد فعؿ انتفاضي معزز كالأرؽ. كغالبان ما يرتبط 
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الانتحارية بشكؿ متكرر. كقد  الأفكاركالعلبمات السابقة، كيظير تككف  عراضالأالقمؽ كالاكتئاب ب
ف ىجكـ  مسببان  لبن يككف الاستخداـ المفرط لمكحكؿ كالمخدرات عام يتبع الصدمة  عراضالألمتعقيد. كا 

ف اك عدة شيكر )كلكف نادران ما تتج إلىبيف عدة أسابيع  حاك تتر بعد فترة كمكف  ز الستة أشير(. كا 
مسار الاضطراب متذبذب كلكف الشفاء متكقع في أغمبية الحالات، كفي نسبة قميمة مف المرضى قد 

 تغيير مستمر في الشخصية. إلىعف عدة أعكاـ كتحلبن يزيد  مزمنان  تُظير الحالة مساران 

  :كرب ما بعد الصدمة لممراىقيف أعراض 2-1-5
 العائمة تيدد التي الحقيقية بالمخاطر كعي . 

 فقدانيـاك  الأصدقاء عف بالبعد ىـأثر كت العزيزة الأشياء فقداف مف خكؼ . 

 أككالعدكانية  إجتماعيان  كؿمقب غير سمكؾ أك ،ان شير أ يستمر النكـ أثناء في خفيؼ إضطراب 
 الشعكر كفقداف ف،خرىالأ بحقكؽ أحدىـ يأبو كلا القيادة المتيكرة لمسيارات أكالسرقة 

حتراـ بالمسؤكلية  (. 38: 1998ف،لديا كسيؼ محيط) الإجتماعية كالنظػـ القانكف كا 

 اقاربيـ أك ـعكائمي مف فقدكا الذيف الأطفاؿف الككارث، لأحداث الأطفاؿ إستجابات شدة كتختمؼ
 شدة فأك  مادية، ممتمكات فقدكا الذيف لئؾك أ مف شديد بإضطراب للئصابة عرضة أكثر صدقائيـأك 

 ف،لديالكا منو يعاني الذم كالإضطراب طرديان  يتناسب الأطفاؿ عند الإجتماعي النفسي الإضطراب
 مف الشباب بيستجي كما ،القمؽ مف ةاليع بدرجة كالفقداف المادية لمضغكط الأطفاؿ كيستجيب
 مف الإناث كتعاني ،الأحداث عند شيكعيا مف أكثر المراىقيف عند الإضطرابات كتشيع البالغيف،
 الصحة عمى البيت في النفسي الجك كيؤثر الذككر، مف أكثر كالكآبة القمؽ مف كميا الأعمار
 (. 38: 1998، فلديا كسيؼ محيط) العرقي. الأصؿ أك كالجنس العمر كاف أيان  للؤطفاؿ النفسية

 عند الصدمة بعد ما اضطراب كرب مظاىر عف البحث في المتميزة الدراسات نماذج كمف
 ضحايا الأطفاؿ عف Terr,1979(( ))تير))  بيا قاـ التي التتبعية المعمقة الدراسات تمؾ ،الأطفاؿ

 يةالإبتدائ المرحمتيف في طفلبن  26 كعددىـ ،Children of Chowchilla فكرنيااليبك شيلباك ك
قتيدكا المدرسة سيارة مف كمجمكعة إختطاؼ لعممية تعرضكا كقد كالمتكسطة،  شاحنة داخؿ كا 

-Terr, 1983,P: 1543) سنكات ربعأ لمدة حالاتيـ بتتبع تير كقاـ لمتعذيب فييا تعرضكا
1550) 

 أف تفترض نتائج عف الضحايا الأطفاؿ ليؤلاء كالتتبعية التشخيصية الدراسات ىذه تكشؼ
 : كىي عدة بخصائص تتميز الأطفاؿ عند الصدمة مابعد ربك اضطراب
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 :Denial الرفض/  الإنكار

 الصدمي القمؽ مف معينة مشاعر ـعميي تسيطر تزاؿ لا الأطفاؿ ىؤلاء أف تبيف
Traumatic Anxiety الحدث عف سؤاليـ فعند ،عميو سنكات ربعأ إنقضاء بعد الحدث ذلؾ عف 

 الأطفاؿ ىؤلاء كيبدم( خائؼ أنا) مثؿ عبارات إلى الحدث عف قيـقم تعميـ إلى الأطفاؿ ىؤلاء ينزع
رتباكان  حيرة  مف كالخزم بالخجؿ شعكران  كيبدكف الحدث، تجاه الكلبـ عف يحجمكف كىـ خبرتيـ إزاء كا 

 خبرتيـ، عف سؤاليـ عند الذات إنقاص مشاعر عف عامة بصفة كعبركا. ذلؾ في عمنية أية إظيار
 كلجأ الشاحنات رؤية عند المتكقعة غير المفاجئة المكاجية تفجرىا التي اليمع مف نكبات كأظيركا
 عف اللبشعكرم الإحجاـ أك Suppression القمع مثؿ دفاعية أساليب استخداـ إلى بعضيـ
 إلى حاجة يبدكف نفسو الكقت كفي خبركه، الذم بالعجز شعكرىـ إزاء كراىية يبدكف كما الصدمة،
 دقيقة ككؿ ثانية كؿ غالبان  يتذكركف إنيـ الرغـ عميك  كضبطو، المكقؼ مف بالتمكف الشعكر

 في خبركه الذم كسمككيـ إنفعالاتيـ مف قمة تذكر عمى الا يقدركف لا إنيـ إلا الحدث لمضمكف
 . الحدث أثناء

 :Intrusion الإقحامي التفكير

 إلا يقظة ـأحلب تتكاتر كلـ ،الأطفاؿ عند متكرر بشكؿ تدخؿ لا الإقحامية الأفكار أف تبيف
 مف الشككل كانت كىنا الشأف ىذا في كثيرة مشكلبت تظير النكـ ثناءأ في أنو إلا ،منيـ القمة عند

 أف الأطفاؿ كيعتقد ،المكت عف متكررة أفكار فييا كتكترات النكـ أثناء في( ككابيس) مزعجة أحلبـ
 . المستقبؿ في تصدؽ قد الأحلبـ ىذه

 (  Re-enactment) كالنشاط الفعؿ ادةإع خلبؿ مف الصدمي الحدث معادكة

 مف الصدمة بعد ما ضغكط إضطرابات ذكم مف الأطفاؿ لعب بو يتميز فيما ذلؾ كيتمثؿ
 : ابرزىا خصائص

 عمى كيطمؽ الصدمي الحدث كىك معيف Theme مكضكع عمى  قسران  الأطفاؿ لعب يدكر
 :بػ ابيـالع كتتميزThematic Play((  المكضكع لعب)) المعب مف النكع ىذا

 التكرارية . 

 الخطكرة . 

 كالحدة الشدة . 

 الأقراف إلى كالعدكل إنتقالو . 
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 الصدمي بالحدث اللبشعكرم الإرتباط. 

 . البيجة عمى يبعث كلا كمقيد كمرىؽ ثقيؿ بأنو الأطفاؿ ىؤلاء لعب كصؼ يمكف لذا

 السمكؾ شكؿ كالنشاط، الفعؿ خلبؿ مف الصدمي الحدث معادكة تأخذ المراىقة مرحمة كفي
 ،كالمركبات لمسيارات المتيكرة كالقيادة كالسرقة الجنسية كالإنحرافات اليركب بيف يتركاح الذم الجانح
 . كالعنؼ الأسمحة عمى كالحصكؿ العقاقير إستخداـ كسكء

 ة:الفسيولوجي الإستجابة

 مثؿ الصغار الأطفاؿ عند كخاصو المتعمقة لمعادات النككص مظاىر بعض في كتتضح
 .كالاخراج  كالنظافة لطعاـا عادات

 :Displacement ةزاحالإ  

 كقت إلى أك ،آخر شخص إلى بالحدث المتعمقة الإنفعالات نقؿ إلى النزعة في كتتضح
  .معينة فكرة إلى أك ،آخر

 :Transposition التبديؿ

 بالصدمة، أحاطت التي الأحداث كتحكير تحكيؿ في كتتمثؿ العميقة تتغيران ال أكثر كىك
 الصدمة، قبؿ حدثت نياأ عمى تذكرىا يجرم الصدمة بعد حدثت التي الأحداث أف رزىاأب كمف

 ليـ، سيحدث بما تنبؤ عمى تشتمؿ الصدمية الأحداث أف عاـ اعتقاد كجكد في أيضان  ذلؾ كيتمثؿ
 . التنبؤات لتمؾ يستجيبكا أف ـعميي ككاف

 أنو( تير) دراسات ضحتك  الصدمي الحدث تأثير مكاجية باليكأس تلااك حبم يتعمؽ كفيما
 الأطفاؿ أف إلا. الصدمي الحدث مع التعامؿ في الكبار عف مختمؼ نحك عمى الأطفاؿ يسمؾ بينما
 أف لنؤكد إعتبارنا في نضعو أف ماينبغي كىك الصدمة، بعد الكبار مف تكيفية أك مركنة أكثر ليسكا
 ينمػكف الأطفاؿ أف لمجػرد زمفالػ مع تػذكب أك سػتػزكؿ الصدمي الحدث ثارآ أف إفتراض الخطأ مف
(Terr, 1983:  P.1543-1550    .) 

 :والمراىقيف الأطفاؿ لدى كرب ما بعد الصدمة أعراض
  لدلخرل كاضحة  أ أعراضناؾ  في ،في التشخيص الأمريكي السابقة  عراضالأ بجانب

 :ألا كىي كالمراىقيف الأطفاؿ

 .التبكؿ كالتبرز اللئارادم في الميؿ كالنيار .1 
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 مص الأصابع. .2 

 الخكؼ مف الظلبـ. .3 

 فقداف الشيية. .4 

 الصداع المستمر. .5 

 الشككل مف مشاكؿ في النظر كالسمع. .6 

 ف  كلممدرسيف.لديالعناد لمكا .7 

 لمكازـ الحركية المتكررة.ا .8 

 إضطرابات  في الكلبـ  مثؿ التأتأة. .9 

 ف.لديلتصرؼ الالتصاقي  بالكاا .10

 ف. خرىالأ الأطفاؿكاء كعدـ مخالطة الإنط .11

 الشجار المستمر مع  أخكتو كمع  أصدقائو. .12

 كمية.اليفقداف الرغبة في  الأعماؿ  .13

                 (158: 2005 ،)ثابت عدـ التركيز كانخفاض مستكل التحصيؿ الدراسي في المدرسة. .14
و تعريؼ  DSM-IV  الرابعة عقميةللأمراض ال الصيغة التشخيصية الأمريكية مقارنة بيف 

      ICD-10 العاشر منظمة الصحة العالمية

 :DSM-IV  للأمراض العقمية الرابعة الصيغة التشخيصية الأمريكية

-DSM  للؤمراض العقمية الرابعة عرفت الصيغة التشخيصية الأمريكية 1994في عاـ  
IV  الاضطرابات النفسية لا  أفلبفات ىي ىذه الاخت أىـكرب ما بعد الصدمة تعريفان مختمفان. ك

مزمنة. أعراضتحدث  أفردة الفعؿ الحادة في الأشخاص الطبيعييف بؿ يمكف  عمىتقتصر   أماا ن
 ىذه الاضطرابات تصنؼ تحت اضطرابات التكتر كالقمؽ. أفالاختلبؼ الأخر فيك 

رب ما ك DSM-IV  للؤمراض العقمية الرابعة كقد عرفت الصيغة التشخيصية الأمريكية
حدث ضاغط نفسيان ك خارج نطاؽ تحمؿ الكائف البشرم  أم :أنو عمى النفسيةبعد الصدمة 

ك الخسارة في  ،ك المرض المزمف ،الاعتيادية )مستثنيا مف ذلؾ التجارب المعتادة  مثؿ فقداف عزيز
الأقؿ. ك مف ىذه  عمىتستمر لمدة شير  أعراضكتظير بعد ذلؾ  ،العمؿ، كالمشاكؿ الزكجية(
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محفز ليذا الحدث، ، كبلبدة  أكتجربة ىذا الحدث، كالابتعاد عف كؿ ما لو علبقة  إعادة: عراضلأا
 في ردات الفعؿ، ك زيادة العزلة.

   :( لمنظمة الصحة العالميةICD-10التصنيؼ العالمي للأمراض ) 2-1-6
 للؤمراض خصائص ىذا التصنيؼ تتشابو بشدة مع تصنيؼ الصيغة التشخيصية الأمريكية

التي تشكؿ تيديدان لمحياة.  كمع ذلؾ فإف الطريؽ  الأحداثكيتضمف  DSM-IV  العقمية الرابعة
لمكصكؿ لمتشخيص لأم مف ىذه الاضطرابات يختمؼ كميان بيف التصنيفيف. يحتاج ىذا التصنيؼ 

النفسية بينما يمنح  نظاـ الصيغة التشخيصية  عراضالأدراية كاممة ب عمىيككف  أفمف المختص 
إرشادات تقنية كقكاعد لأتباعيا. ككذلؾ فاف  DSM-IV  للؤمراض العقمية الرابعة مريكيةالأ

غرار الصيغة التشخيصية  عمىيعطينا تشخيصان كاحدان   ICDالتصنيؼ العالمي للؤمراض 
الاضطراب النفسي. كىناؾ  إلىك الذم يؤدم  DSM-IV  للؤمراض العقمية الرابعة الأمريكية

عد مف اضطراب كرب ما بعد الصدمة الخذلاف الشعكرم" فيذا التصنيؼ يُ مكقؼ خاص بالنسبة "
النفسية مع عدـ كجكد ضركرة لمتشخيص. كما يعد تصنيؼ ىذه الاضطرابات مف الاضطرابات 

 التكيفية.
 :البداية والمسار والمآؿ

  ضطراب لما بعد الحادث بأسبكع سف بعد حادث كقد يتأخر الأ أميحدث الاضطراب عند
 .ثلبثيف عامان  إلىالتأخير  يمتد أك

 كقد تزداد خلبؿ فترات التعرض  (مف اليكادة أخرلفترات مف الاشتداد ك ) جواك متم عراضالأ
 .لضغكط

 30%  أعراضيـ لديتظؿ  %20الخفية  عراضالأ %40مف المرضي يتـ شفائيـ 
 .تظؿ دكف تغيير أكمف المرضي تسكء حالتيـ  %10،متكسطة الشدة

  الأداء ،(شيكر 6فييا مف  عراضالأتقؿ مدة ) بحسب البداية السريعةيرتبط التنبؤ بالمآؿ 
العضكية  الأمراضغياب  ،المساندة الاجتماعية القكية ،الكظيفي الجيد قبؿ المرض

              .كالنفسية الأخرل

  التي تشير لمحادث  أكمف مضاعفات الاضطراب التجنب الرىابي للبنشطة المشابية
 الاصمي 

 لبقة مع الاخر اضطراب الع 
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 (                           65: 2002،الحجار) الانتحار. إلىالشديد كالشعكر بالذنب الذم يؤدم  اليالتقمب الانفع 

  :(PTSD)التنبؤ باضطراب ما بعد الصدمة النفسية  2-1-7
استجابة الفرد اتجاه حادث صدمي، لكف  لدلالآف لـ يتمكف العمـ مف التنبؤ الدقيؽ  لحد

(، كىذه PTSDاحتماؿ كحدّة كجكد اضطراب ) عمىتككف علبمات  أفناؾ عكامؿ معينة يمكف ى
 العكامؿ ىي:

مدل حدّة الصدمة كاستمرارىا: كمما كانت الصدمة أشد كأطكاؿ مدة، زاد احتماؿ إصابة مف  .1
 (.PTSDيتعرض ليا باضطراب )

 أفت الحديثة كجدت إحدل الدراسا إذمدل قرب الشخص مف الصدمة، كمدل خطكرتيا:  .2
حياتيف في خطر في أثناء حادث الاغتصاب يككف احتماؿ  أفالنساء المكاتي يدركف 
مف غيرىف المكاتي لـ يشعرف بالخكؼ في أثناء  أكبر( PTSDأصابتيف باضطراب )

 .-بمرتيف كنصؼ –الاغتصاب 

كر ( لـ يتطFoaأحد مرضى الدكتكرة فكا ) أفالصدمات السابقة كدرجة المعاناة منيا: ) .3
و الاضطراب حتى كقع حادث الكفاة المفاجئ الثالث في دائرة أصدقائو، كمعارفو، ككاف لدي

 (.-أعتقد أنني قد حاف دكرم لأمكت –يقكؿ بعد الحادث الثالث 

( بعد الككارث الصناعية )التي مف صنع PTSDباضطراب ) الأفراداحتماؿ إصابة  أف .4
ث الطبيعية. كالتفسير السايككلكجي ىنا كما مف احتماؿ إصابتيـ بعد الككار  أكبرالإنساف( 

 ( ىك ككف الصدمة مستيدفة عف قصد لمضحية.Becky,2002يرل )بكي( )

تكيؼ الشخص؟ ىؿ يحصؿ  أسمكبما ىك  أمب الدعـ كالإسناد: اليالتكيؼ كأس أسمكب .5
سناد مف أسرتو، كأصدقائو، كالأ عمى ف، يككف احتماؿ الإصابة بػ خرىدعـ عاطفي كا 
(PTSDأق ) ؿ عندما يتكقع الشخص ىذا الإسناد، كعندما يفكر بالصدمة، كيتحدث عنيا

ف، كيطمؽ العناف لمغضب بشأف الحادث. كىذا ما كانت تنصح بو الدكتكرة )فكا( خرىمع الأ
(Foa ،اكتبكا عف الصدمة في  أك( مرضاىا قائمة ليـ )تحدثكا مع أشخاص تثقكف بيـ

 (.Becky,2002: P.1-6مذكرات(. )
  (PTSD)المصاحبة لاضطراب ما بعد الصدمة النفسية  ضعراالأ

 أف( يعانكف مف اضطرابات مصاحبة. PTSD%( مف مرضى اضطراب )80) أفكجد 
تعرض الشخص  أكنفسية قبؿ الصدمة ىك عامؿ يزيد مف خطكرة،  أعراضتشخيص، كجكد 
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ف الإصابة بيذا الاضطراب يزيد مف احتماؿ المعاناة مفPTSDللئصابة بػ ) مشاكؿ نفسية،  ( كا 
شيكعان التي تحدث بمصاحبة  الأمراض أكثر أف(. PTSDنفسية أخرل مصاحبة لػ) أعراضك 
(PTSDىي الكبت الحاد كا )لدي( سشيمياDysthymia ،الشذكذ العقمي، كاضطراب القمؽ العاـ )

الممتمكات، كاضطرابات اليمع، كالاضطراب الثنائي القطب،  أككسكء استعماؿ الأشياء، 
ف الكثير مف Lange,etal,2000: P:1039-1042بات الفكبيا، كالانعزاؿ. )كاضطرا (. كا 

 عمىيـ الكآبة، كأحيانان يرفضكف الدكاء الذم يساعدىـ لدي( تتزايد PTSDالمصابيف باضطراب )
ف مريض ) انفعالاتو كقد يتعرض لخطر الانتحار.  عمى( يفقد السيطرة PTSDنسياف الصدمة. كا 

(ART,2002,P:4كلأ )مى( ية ىذه الظكاىر النفسية المصاحبة لاضطرابPTSD فقد أفرد ليا )
( مجالان 12( معياران تضمف )1998فرد )الكبيسي، أ إذعدد مف الدراسات معياران خاصان بيا، 

للئضرابات المصاحبة، منيا الشعكر بالذنب، كانخفاض الكعي، كالإحساس غير الكاقعي لمحقائؽ، 
ف، كقتميـ، كالتحرر مف صكر خرىي الشخصية، كالرغبة في إيذاء الأكالأشياء، كالتغير الذاتي ف

الخ( … ف كالمعمميف لديو )كالكالدية اليفكرية براقة كافَ المريض يحمميا عف ذكم المكانة الع
أس، كضعؼ الذاكرة، كالنسياف، كالحزف، كالاكتئاب، كمشاعر القير، كالخسراف، اليكمشاعر 

 (71-72 :1998مف غير عضكية المنشأ. )الكبيسي،  كالاضطرابات الجنسية الكظيفية

 :السالبة المتضمنة في اضطراب الضغط اللاحؽ لصدمة الأفكار: ثانياً  2-1-8
Negative Thoughts of Posttraumatic Stress Disorder 

ية النكاحي المعرفية المتعمقة أىمفي  –في حدكد قراءتو في ىذا المجاؿ  –يعتقد الباحث 
الفرد كمعتقداتو إنما ىي ترجمة مباشرة  أفكار أف، ذلؾ PTSD لصدمةضغط اللبحؽ باضطراب ال
إنما تقكـ بدكر الرئيس في تحديد سمكؾ  الأفكار أفو مف خبرات عبر العمر. كما لديلما يتراكـ 

عناف السماء مف  إلىبعده عف سكاء، فأفكػار الفرد ىي التي قد تصؿ بو  أكالفرد، كمدل قربو 
ذىف فرد  إلىتعصؼ بو لييكل في أغكار الاضطراب النفسي. فربما فكرة بدرت  أكية، الصحة النفس

ما تقدـ،  عمىكاف لتمؾ الفكرة مف السيادة ما يؤىميا لذلؾ. كبناءن  إذاما تككف سببنا في تدمير حياتو 
 . PTSDالسالبة المتضمنة في اضطراب  الأفكارتعرض الباحث بعض المدخلبت النظرية لمفيكـ 

  Nature of Negative Thinkingعة التفكير السالب طبي

اتصاؿ  عمىنبقى  أفلى بالاىتماـ ك لا أنواتصاؿ بمشاعرنا،  عمىنككف  أفية أىمبقدر 
ف التفكير السالب ىك استجابة عقمية  (Martorano &Kildahl, 1989, p.35)بأفكارنا.  كا 

ة في اليشكلبت. كتسيـ الحالات الانفعلمضغط كالألـ الذم قد يككف سببان كذلؾ في تفاقـ ىذه الم
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دكاـ التفكير السالب مؿ القمؽ كالاكتئاب. كقد يأخذ التفكير السالب صكرة النقد الذاتي، كلكـ الذات، 
الارتباط  إلىكالتفسيرات السالبة للؤحداث، كالاعتقاد بأف شيئان لف يتغير، كالتيكيؿ. كيميؿ التيكيؿ 

التيكيؿ ىـ أكر عرضة  إلىالذيف يميمكف  الأفراد أفيدة للؤلـ. بأسمكب حياة متشائـ كحساسية متزا
مف جراء العنؼ باعتباره نتيجة لكجكدىـ "في المكاف الخاطئ في الكقت  أكلممكت في حادة 

 Negativeالفرد مخطط سالب  لدليككف  أفالخاطئ" كثمة شكؿ آخر مف التفكير السالب كىك 
Schema دراؾ العالـ.أنفسن إدراؾ. كالمخطط ىك طريقة    (Grant, 2009, p.48) ا كا 

 : Cognitive Appraisalsالتقديرات الموقفية المعرفية

ىمرز  Clarkلقد جادؿ كؿ مف كلبرؾ  عديدة مف التقدير  أنكاعبشأف كجكد   Ehlers كا 
 أف: أكلان المكقفي في كقت كقكع الحدث الصدمي كالتي قد تككف سببان في الشعكر بتيديد حاضر. 

العادية، كنتصؿ ذلؾ  الأنشطةميلب لممبالغة في تعميـ الشعكر بالخطر حتى عند ممارسة ىناؾ 
: قد يككف ثانيان كجو الخصكص.  عمىة المفرطة لكقكع أحدا جانحة لمفرد ذاتو اليالشعكر بالاحتم

عكاقب  إلىة كالذم قد يفضي عميالفرد تقدير مكقفي سالب عف أفعالو في ثنايا الصدمة الف لدل
أنكاعان مختمفة مف التقديرات المكقفية لعكاقب الصدمة،  أيضان ىناؾ  أفة طكيمة الأمد، كما متعدد

لاضطراب  الأكلية عراضالأ. كيتضمف ذلؾ تفسير اليكالتي قد تسفر عف شعكر بالتيديد الح
PTSD  فخرىككنو ميددان، كتفسير استجابات الأ أك تغيران الفرد  عمىقد طرأ  أنو عمىبكصفيا برىانان 

 عمىلكامة، ككذلؾ التقدير المكقفي السالب لدكاـ ما ترتب  أكفي أعقاب الحد بكصفيا برىانان رافضة 
 (Ehlers & Clark,2000)الصدمة مف نتائج في المجالات الأخرل مف الحياة. 

ف التقديرات المكقفية السالبة التي يشكبيا التيكيؿ إنما سكؼ تسيـ في تطكير اضطراب   PTSDكا 
تحكؿ دكف إعماؿ المعمكمات الصحيحة التي تمكف الفرج مف الاعتراؼ بأف التيديد قد ذلؾ أنيا 

   (Nixon &Bryant, 2005) .زاؿ
 :Assumptive Worldالعالـ الافتراضي 

صكرة لعالـ في أغكار نفسو يعد بمثابة المكجو  –مف كجية نظر الباحث -يطكر كؿ فرد
فيذا العالـ الداخمي إنما يتضمف كجيات نظر تبناىا بغية  .لتقديراتو كتفسيراتو لمعالـ الخارجي برمتو
 إيجاد تكافؽ بينو كبيف البيئة مف حكلو.

افتراضات أساسية عف الذات كالعالـ مف خلبؿ خبرات الحياة المبكرة، كتنظـ  الأفراد يُككف
لـ ب"العالـ الافتراضي"، كيُعرؼ العا إليياىذه الافتراضات في نظرية شخصية ىي ما يُشار 

  (Ebert & Dyck, 2004: p.8)الافتراضي بأنو بناء معرفي معيف يتكلى تحديد سمكؾ فرد ما. 
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في تكضيح  Janoff Bulmanبكلماف"-عالمة النفس"ركني جانكؼ إلىكيرجع الفضؿ 
عف أنفسنا كعف العالـ، كقبؿ تفصيؿ القكؿ في رأييا نكرد آراء بعض العمماء  الأساسيةالافتراضات 
كجية  إلىعبارة العالـ الافتراضي للئشارة  Parkesي ىذ الصدد. فقد استخدـ باركس كالباحثيف ف

" عف "نماذج العمؿ  Bowlbyنظر الناس لمحقيقة، كما كتب الطبيب النفسي "جكف بكلبي
"Working Models "النماذج المتبناة التي يككنيا الاس عف أنفسيـ كعف العالـ، كالتي تستخدـ  أك

 ( 113: 1998)عبد الخالؽ، ككضع الخطط كالتنبؤ بالمستقبؿ.  الأحداثلإدراـ 

تحقيؽ  إلىالكاقع كتكيفو معو يرمياف  إلىنظرة الشخص  أف Epsteinكيرل إيشتايف 
 :ةالتاليالأىداؼ 

 التكازف القائـ بيف كفتي المذة كالألـ. عمىالحفاظ  -

 طريقة ما.فيـ معطيات الكاقع بطريقة تسمح لمشخص بالتكيؼ معيا ب عمىالقدرة  -

 اعتبار الذات بشكؿ مقبكؿ. عمىالحفاظ  -

 (75: 1999)يعقكب،  ف. خرىالرغبة في الاتصاؿ كالكلبـ مع الأ -

العالـ  أما  –مف منظكر مختمؼ تمامان  –فقد كصؼ  Sendlerجكزيؼ سندلر  أما
كىك مجمكعة مف الانطباعات المنظمة  Representational Worldالتمثيمي  أك كيرلالتصػػػ
 .Cognitive mapدائمة التي تنُتخب مف الخبرة التي تقكـ بجكر الخريطة المعرفية كال

الاعتقادات التي تشكؿ  أكىناؾ شبكة مف النظريات  أفبكلماف":  –كتفضؿ "جانكؼ 
بعضيا الآخر. كنظرياتنا  إلىعالمنا الافتراضي، كبعض ىذه الافتراضات أساسية كمركزية بالنسبة 

رتيبا ىريا متدرجان، مع ككف أكر الافتراضات جكىرية كأساسية، أكرىا تجردان في ىذا الصدد مرتبة ت
 (114: 1998كعمكمية، كأكرىا شمكلان في تطبيقيا. )عبد الخالؽ، 

تنتج ىف معتقػػدات  أنااضطرابات القمؽ بصفة عامة  أفكيفترض المنظركف المعرفيكف 
حساسات،   أظيرتية معينة. كاتساقان مع ذلؾ، فقد /كأحداث عقمأكمشكىػػػة بشأف خطكرة مكاقؼ، كا 

مرضى اضطرابات القمؽ إنما يبالغكف في تقدير خطكرة مثيرات مختمفة. كذلؾ  أفدراسات متعددة 
ىذه التقديرات المبالغ فييا إنما تسبب اضطرابان معينان، مع كؿ مف  أففقد أسفرت دراسات متنكعة 

   (Clark, 1999: P.43) السالبة. الأفكارمف اضطرابات القمؽ كالتي ترتبط بدكرىا بنكع محدد 
تجنب التيديد كمف ثـ يجكبػػكف  إلىذكم اضطرابات القمؽ إنما يككنكف مدفكعيف  الأفرادككذلؾ فإف 

 (Hertel, 2004: p.118)ة كقكعو اليالعالـ بحثا عف احتم
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اب إنما القمؽ كالاكتئ أفمدار الخمسة عشر عامان الماضية  عمىالمدمغة  الأدلةكتقترح 
المتعمقة بالقمؽ  الأفكار أف Steerكستير  Clarkيرتبط كؿ منيما بمعارؼ معينة. فقد رأل كلبرؾ 

 الأفكاربينما  أساسيالتيديد كالخطر إنما ىي ذات تكجو مستقبمي بشكؿ  عمىكالتي تتميز بالتركيز 
. أساسيماضٍ بشكؿ  الفقد كالفشؿ إنما ىي ذات تكجو عمىالمتعمقة بالقمؽ كالتي تتميز بالتركيز 

(Stober, 2000) 

 أعراضالمعارؼ المتعمقة بالصدمة قد تسيـ بصكرة جكىرية في تطكير  أفكما افترض 
مشاعر التمكث العقمي )مشاعر القذارة كالتي  أفة الي. كقد اقترحت الاتجاىات الحPTSDاضطراب 

ضحايا  لدل PTSDاضطراب  أعراضليس ليا أية متضمنات جسمية( قد تسيـ كذلؾ في تطكير 
كقد كشفت  (Olatunji, Elwood, Williams & Lohr, 2008: P.99) الاعتداء الجنسي.
ىمرز   Ehringنتائج دراسة إىرنج  كالتي كانت بمثابة دراسة  Glukxmanكجلبكسماف  Ehlersكا 

عينة  لدلالتنبؤ بشدة كؿ مف اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة كالفكبيا كالاكتئاب  لتاك تنطكيمة 
مف ضحايا حكدث المركبات عف تأكيد الدكر الذم تقكـ بو العكامؿ المعرفية في دكاـ الاضطرابات 

كقد أكد فاف دير ككلؾ  (Ehring, Ehlers & Glucksman, 2008)ة لمصدمة. التالية اليالانفع
Van Der Kolk  كجكد أساس سيككبيكلكجي لاضطراب  عمىمراراPTSD  كجو  عميك

الصدمية  الأحداثالمعرفية للبنفعالات الحادة التي حركتيا  معالجةالالخصكص، الفشؿ في 
  (Taylor, Bagby, & Parker, 1997: p. 15)كاستجابة الضغط البيكلكجية الممتدة.

كتكىيح  Sackettكساكيت  Masudaالدراسة التي قاـ بيا كؿ مف ماسكدا  اقترحتكقد 
Twohig الأقؿ عندما يككف ذلؾ مصحكبان بتفسيرات  ىعمتكاتر الكممات المستشيد بيا ذاتيان  أف

ة اليعقمية ذات صبغة إكمينيكية قد يسيـ في خفض الاعتقاد فييا كما يحد مف تأثيراتيا الانفع
 ((Masuda, et al, 2004: P.11 السالبة.

كالقيـ المحػػكريػػػة،  الأفكاركىي فقداف  Mental Death"بالكفاة النفسية"  يسمىكثمة ما 
ف، كالشعكر بالخزم كالذنب، كالإحساس بككف الفرد قد طالو تمؼ خرىالثقة كالاغتراب عف الأكفقػػداف 

لية مف سمات زممة ما بعد الصدمة، اضطراب الضغط اك الدكاـ، كتعد الكفاة النفسية سمة  عمىما 
صمكدا في  الأفرادكيظير كثير مف  PTSD.(Ebert & Dyek, 2004)المعقد كاللبحؽ لصدمة 

ما لمثؿ ىذا التيديد كيتعمؽ ىذا اك غكط الجكىرية مما يقترح ككنيـ يحكزكف تكجيا مقمقابؿ الض
أحد  أفاعتقادا مفاده  Asliurk كأسمترؾ Davisكالحياة بصفة عامة. يقدـ دافيس  الأحداثالتكجو ب

المحف بكصفيا شيئا ما قد يحدث لكافة  إلىالنظر  إلىالنكاحي الجكىرية ليذا التكجو ىك الميؿ 
الانخراط في سياقات غير محددة مسمحيف بتخيؿ  إلىاس، كينعكس ذلؾ في صكرة ميؿ الناس الن
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 :Davis & Asliturk, 2011) غير مرغكبة. أكمدل كاسع مف العكاقب سكاء أكانت مرغكبة، 
P.77) 

 ويمكف تصنيؼ الآثار الإيجابية لمصدمة كما يمي:

حالة "الناجي"  إلىحالة" الضحية"  الذات: كتتمثؿ في الانتقاؿ مف إدراؾت في تغيران ال .1
 الذات. عمىكالكعي المتزايد بإمكانية الاعتماد 

ف خرىتقكية علبقاتيـ بالأ الأفرادف: حيث يقرر كثير مف خرىت في العلبقات مع الأتغيران ال .2
 أزمات معينة. أكفي أعقاب صدمة 

لكيات اك ما يراه الفرد  عمىت التي تطرأ تغيران ال إلىت في فمسفة الحياة: كيشير ذلؾ تغيران ال .3
كقد صيغت قائمة لقياس النتائج الإيجابية التي  (Woodward, 2001) كتقديره لمحياة.

صدمية. كىي قائمة النمك اللبحؽ لصدمة  لأحداثممف تعرضكا  الأفرادقررىا 
Posttraumatic Growth Inventory  مفردة لتشمؿ بذلؾ عكامؿ:  21 عمىكتحتكم

ف، كالقكة الشخصية، كالتغير الركحاني، كتقييـ خرىكالعلبقات مع الأالاحتمالات الجديدة، 
تقكية  أكبناء  إعادةفي  الأفرادا المقياس في تحديد مدل نجاح ذالحياة. كتبدك نفعية ى

 & Tedeschi). أحداثف كمعنى ما يكاجيكنو مف خرىإدراكاتيـ عف الذات كالأ
Calhoun, 1996: P17) 

مة آثار إيجابية بقدر ما تخمفو مف آثار سالبة. فقد تككف لمصد أفلذا يعتقد الباحث 
ضركرة تغيير بعض أفكاره كمشاعره  إلىالصدمة في حياة الفرد بمثابة ناقكس خطر يكجيو 

ىا أثر  عمىكالتي لـ تسفر عف معاناتو مف اضطراب ما  –كسمككياتو، كذلؾ قد تشجعو تمؾ الصدمة 
ف كأفكاره المحكرية. كليس فقط خرىبما م ذلؾ علبقاتو بالأ تقييـ نظرتو لمحياة برمتيا إعادة عمى –

بكصفيا أحداثا  –الصدمية، فمخبرات الحركب  الأحداثالكبار ىـ مف يسقطكف فريسة لآثار 
التفكير،  عمىيطرأ تغيير  أفكسمككيـ، كيشمؿ ذلؾ  الأطفاؿعقكؿ  عمىتأثيرات بالغة  –صدمية 

 .ة كالمشاعراليات الانفعكالتذكر، كحؿ المشكلبت، ككذلؾ التعبير 

عف  Christiansenككريستيانيسف  Elklit، إلكميت Jindكقد أسفرت دراسة كؿ مف جيند 
 أكثرفقدكا طفلبن مف أطفاليـ إنما يتسمكف بمخططات معرفية ذات محتكل سالب  الذيفالآباء  أف

ىذه المخططات بمحتكل شمكلية عما ىك الحاؿ بالنسبة لنظرائيـ ممف لـ يفقدكا أطفالان، كما تميزت 
 (Jind, Elklit, & Christians, 2010)كجو الخصكص.  عمىسمبية بالنسبة لمذات كلمعالـ  أكثر
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التي يتبناىا  الأساسية مات إنما تيدـ الافتراضات الثلبثالصد أفبكلماف  –كتقترح جانكؼ 
عالـ لو معنى ال أف، Benevolenceحب الخير  عمىالعالـ خير كمجبكؿ  أفالفرد عف العالـ: 

 ,Deprince & Freyd) كأف الذات إيجابية كجديرة بالتقدير Meaningكأحداثو ذات مغزل 
2002: p.73).  

 :الأساسيةوفيما يمي يفصؿ الباحث عرض ىذه الافتراضات 

 العالـ خير -أ

 ,Foster) سالبة. لأحداثبمنأل عف التعرض  –دكف غيرىـ  –أنيـ  الأفراديعتقد  أفؾ لكيعني ذ
et al, 2006: p.77) 

اتو كعف الطريقة التي تسير ذالشائعة التي قد يطكرىا الفرد عف  الافتراضاتكقد تتضمف 
 في العالـ منذ نعكمة أظافره: الأمكربيا 

 منزلي ىك مكاف آمف. أف 

 .يمكف الكثكؽ في غالبية الناس 

 ما يحدث حكلي. عمىالسيطرة  عمىالقدرة  لدمشخص قكم، ك  أنا 

 ف.خرىلسارة تحدث فقط للؤالأشياء عير ا 

 قات، ككذلؾ فكرة جيدة عما سكؼ يحدث لاحقان.ك ركتيف معتاد في معظـ الا لدل 
(Porterfield, 1996: p. 37) 

يعتقدكف بشدة في ككنيـ  بدم تأييده لكجية النظر ىذه، فالبشر جميعان ي أفكد الباحث ي
 الأزماتس آخركف، كأف محصنيف مف التعرض لأذل، كأف مف تثقؿ كاىميـ النكازؿ ىـ أنا

 كالصدمات قد خمقت لأقراد العالـ أجمع باستثنائيـ.
 العالـ لو معنى -ب

العالـ تحمؿ معنى، كأنيا ذات مغزل كلا يتضمف الافتراض  أحداث أفنساف لإيعتقد ا
في عالمنا، بؿ  الأحداثالأساسي الذم نعتنقو عف المعنى اعتقادان بسيطاَ عف السبب في حدكث 

الخبرة  الأحداثلأناس بعينيـ، إننا نبحث عف فيـ لتكزيع  الأحداثلؾ: لماذا حدثت ىذه مف ذ أكثر
 (116: 1998كالسيئة. )عبد الخالؽ، 
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قافة ثال إلىكيعتقد الباحث في صحة ىذا الافتراض في ضكء ككنيا تفخر بالانتماء 
المصرية، عندما تقع حادثو ما مة المؤيدة ليذا الافتراض، ففي الثقافة ثالمصػػػرية التػػػػي تذخر بالأم

مف نجكا مف تمؾ الحادثة قد  أفتفسيرات مفادىا  فيناؾبينما يتكفى آخركف،  الأفرادينجك فييا بعض 
نجكا لأنيـ أناس طيبكف كلـ يقترفكا آثامان، كما يبرركف مكت مف ماتكا بأنيـ بذلؾ قد ذاقكا كباؿ ما 

ريف. كىـ بذلؾ يفتشكف عف مبرر لخمؽ معنى اقترفكه مف آثاـ كذنكب ذلؾ لأنيـ أناس غير خي
 لحياة مف نجا ككفاة مف تكفي.

 الذات جديرة بالتقدير -ج

شخص محبكب كجػػدير  أنويتيا الخاصة )فيعتقد أىمالأنا ليا قيمتيا ك  أفيعتقد الفرد 
ف ىذه المعتقدات مكجكدة عند الشخص السكم  نفسو العادم كالذم يثؽ ب أكبػػػػالاحتراـ كالتقدير(. كا 

لا يتصكر بأنو سكؼ يتعرض لفشؿ محتـ  التاليكيبني آمالو مف خػػػػلبؿ الكاقع الذم يعيش فيو، كب
لكارثة تخرج عف نطاؽ المعقكؿ. كعندما تقع الكارثة تتحطـ المعتقدات كالآماؿ المذككرة كيشعر  أك

تقدات الإيجابية أس ككأنو لا يصػػػدؽ ما يجرم. كىكذا، تتحكؿ المعاليالشخص بالذىكؿ كالنقمة ك 
تنسحؽ الأنا تحت كطأة  إذمعتقدات سمبية، كنصبح العالـ الخارجي مرعبان كتافيان لمغايػػػة،  إلى

 (76: 1999الكارثة كتفقد معناىا كقيمتيا. )يعقكب، 

انغلبؽ كتضاؤؿ كظائؼ الأنا يعني تعبئة كؿ الطاقة النفسية المتاحة في ميمة كاحدة  أف
الإثارة المقتحمة لكٍـ كبير. كفي فترة زمنية محددة لا  عمىادة لمسيطرة المض الطاقاتكىي إقامة 

تككف الأنػػػػػا مييأة بحكـ خبراتيا لمكاجيتيا. كىذه الميمة العاجمة تجعؿ الكظائؼ الأخرل للؤنا غير 
لي لاستعادة ىذه الحماية التي اك  أسمكبإثػػػػارة جديدة إنما ىك  أمية، فرفض استقباؿ أىمذات 
الغريزة  أكيا الصدمة. كصحب العصػػػػػاب الصػػػدمي مظػػػاىر نككص سكاء في مجاؿ الأنا قكضت
مرحمة الطفكلة لأنيا  إلىا كالنككص يككف عمينتاج فقداف عاـ لتمايز الكظائؼ ال عمى إليياكنظر 

بي سم أسمكب إلىيككف راجعا  أنوـ، كما عمييمرحمة كاف الفرد يجد فييا العكف مف راشديف يعتمد 
ة الإيجابية. العالـ الخارجي بعد فشؿ النجاح في السيطر  عمىبدائي لمسيطرة  أسمكب، كىك الياستقب

 (129: 2001)نجيمو، 
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 .التالي ة كما في جدكؿالتاليكتتحطـ ىذه الافتراضات مركران بالخطكات 
 (3-2) رقـ جدوؿ

 خطوات تحطـ الافتراضات 

 حدثت الصدمة : الأكلىالخطكة 
 لذلؾ فإف النظرية المحكرية زائفة : الثانيةالخطكة 

لا تصبح "الحياة لا تطاؽ" أفكلكف ينبغي  : الخطكة الثالثة  تظؿ النظرية مصكنة: كا 
 تككف الصدمة قد حدثت بالفعؿ كلكف أفلا يمكف  إذا : الخطكة الرابعة

 مرة أخرل، كىكذا الأكلىالخطكة  إلىإنيا حدثت بالتأكيد كىك ما يعد عكدة  : الخطكة الخامسة

   (Bolton & Hill, 1996: p. 359)       

تية": قبؿ الحػػدث ياثلبث لحظات "ظاىر  إلىكثمة كجية نظر تعرض تقسيمان لحياة العميؿ 
ثناءه  ألصدمي . كفي خبرة العميؿ، تمثؿ كؿ لحظة مف ىذه المحظات في الكقت نفسو كبعدهكا 

 كالعالـ بأسره. فخرىكالأ"عالمان" يتككف مف آراء كأفكار عف الذات 

ىذا العالػػػػـ  أفآمف، رغـ  أنو عمىقبؿ الصدمة، يخبر الفرد عالـ ما قبؿ الكقكع كضحية  .1
ة كقكعو كضحية. كبالمقابؿ، يشعر الفرد بأنو كامؿ كمحصف كقكم، الياحتم عمىينطػػػػكم 

حتياطات الا أكنيف اك المتع الأفرادالأقؿ يشعر بالحماية مف قبؿ مف حكلو مف  عمى أك
الحياتية الاعتيادية كما أنجزه مف تقدـ نحك تحقيؽ  الأمكرالتقميدية، فيك يعيش قصصان عف 

 مشركعات حياتو )مثؿ إنجاز المرحمة المدرسية، تككيف أسرة(.

كره السابؽ عفي لحظة كقكع الصدمة، يبرز عالـ الكقكع باعتباره ضحية، فيفقد الفرد ش .2
قد أصبح فجأة فريسة لشخص  أنوكفي الفزع، يكتشؼ الفرد ف، خرىالأ عمىبالأمف كالاتكاؿ 

القكة بالغة  أكقكة مجيكلة ضارة )مثؿ: زلزاؿ، حريؽ(. ىذا الشخص  أك طآخر ضاغ
الطاقة تيدد بإنياء استمرار كجكد الفرد، كىذا التيديد يترؾ الفرد عاجزان فزعان ىشان. كقد 

اىد المذعكر في حيف يكاجو شخص دكر الش أداء عمىتتضمف الصدمة ككف الفرج مجبران 
حرجان خطيران. كفي كمتا الحالتيف، يشعر الفرد بالعزلة كالانسحاب مف  أكان عميآخر مكتان ف

الزكجة،  أكذكم النيات الطيبة )الأصدقاء، الجيراف، كالزكج  أكنيف اك المتع الأفرادمجتمع 
 ؿاك حيتكقؼ فػػي حيػػف  كالآباء(. كفي أثناء تمؾ المحظة يبدك الزمف أحيانان ككأنو قد

يدرأ المكت عف نفسو. ىذه المحظة تأتي فيما بعد لتصبح نقطة مركزية في  أفالضحية 
 قصص فبمية كبعدية )متعمقة بالصدمة( متقطعة. إلىحياة الفرد، فتنشؽ حياة الفرد 
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الدكاـ في ترقب نشط  عمىفيما بعد، في عالـ ما بعد الكقكع باعتباره ضحية، يعيش الفرد  .3
ة مف خلبؿ مدل اليمزيد مف مرات كقكعو باعتباره ضحية، فيك /ىي يعيش ىذه الاحتمل

قمقان كسيؿ التعرض لمفزع، كالحكاس متنبية لأم خطر  أكثركاسع مف الصعكبات: فالجسـ 
كشيؾ، كالنكـ متقطع نتيجة الكػػػكابيس المتكػػػررة حكؿ الكقكع المتكاتر باعتباره ضحية، 

الفػػػرد في تحقيؽ السعادة  أحلبـمحدكد، كتؤجؿ  أكقصير جدان  كيبدك المستقبؿ ككأنو
ذات تالفة انتظاران  أككالنجاح، كيمتصؽ الفرد بركاية سمبية حكؿ استمرار معايشتو لحياة 

آخر قد يككف في النياية الكقكع باعتباره ضحية. كفي سبيؿ اليركب مف  أكلتغيير ما 
كجكد في عالـ ما بعد الكقكع باعتباره ضحية، ال إلىتطفؿ عالـ الكقكع باعتباره ضحية 

كالمشاعر كالذكريات المتعمقة بالكقكع كضحية، كالانسحاب مف  الأفكارالفرد تجنب  ؿاك حي
. كمع ذلؾ، فإف اليالألـ الانفع عمىاستخداـ مكاد متعددة لمتغمب  أكالتقميدية  الأنشطة

تأكيد نفسيا، تاركةن الفرد  عمىادرة حقيقة خبرة الكقكع باعتبار الفرد ضحية تظؿ باستمرار ق
  (Elliott, Davis, & Slatick, 1998: p. 249)ممزقان مشكشان. 

( اثنيف أساسييف مف المعارؼ المختمة 1998) ـاك كركثبكقد قدـ كؿ مف فك كريجرز، كفك 
 أفكظيفيان كالمتاف تتدخلبف باعتبارىما كسيطان في تطكير اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة كىما: 

 العالـ محفكؼ بالخطر تمامان، كأف ذات الفرد عاجزة كمية.

ىناؾ طريقتيف متميزتيف يكتسب عف  أفـ اك كمف ناحية أخرل، فقد اقترح كؿ مف فكك ركثب
الذيف يمركف بالخبرة الصدمية  الأفراد أف، الأكلىتمؾ المعارؼ المختمفة كظيفيان:  الأفرادطريقيما 

حد كبير إنما يجدكف  إلىحد كبير كأنيـ قادركف  إلىلـ آمف العا أفكالذيف يعتقدكف في فكرة 
مخططاتيـ عف الذات كالعالـ  ملبئمةيبالغكف في  التاليصعكبة في استيعاب الخبرة الصدمية كب

. كمف ناحية أخرل، PTSDعرضة لتطكير اضطراب  الأفراد)إيجابية كانت أـ سمبية( إنما يجعؿ 
تفسير  عمىيـ القدرة لديكالاقتدار تككف  الأمفؿ بيف درجات يـ تمييز أفضلديالذيف  الأفرادفإف 

أنيا خبرة فريدة ليس ليا أية متضمنات عريضة عف طبيعة العالـ كطبيعة قدراتيـ  عمىالصدمة 
تضمف اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة  إذا أنوـ اك لمتكافؽ معو. كقد افترضت كؿ مف فك ك ركثب

الإطلبؽ كأف ذات الفرد عاجزة تمامان، فإف  عمىر آمف العالـ غي  أفتشكىات معرفية مفادىا 
   ( Foe, Ehlers, et al, 1999 P. 88) العلبج الناجح سكؼ يقكـ تصحيح تمؾ المعارؼ.

كرب ما بعد علبج اضطراب  عمىكجية النظر تمؾ. كقع اختيار الباحث  عمىكاعتمادان    
الخبرم،  –كرة مف العلبج المعرفي الذم يمثؿ ص المجسد كيرلبإعادة الإعماؿ التص الصدمة 

محكر النظرية التي تتكلى تنظيـ الفعؿ، مما يدحض الاقتناع  إلىسكؼ يفصؿ الباحث القكؿ فيو 



 

 

 

 ثانيالفصلىال

ىالإطارىالنظري
ى

61 

ف  (Bolton & Hill, 1996, p. 361)الراسخ بأف العالـ، بمعافٍ مختمفة، آمت بصكرة كافيػػػػة.  كا 
الطريقة  أما. PTSDاضطراب  مةك امدتطكر ك  عمى الأفكارىناؾ طريقتيف تؤثر مف خلبليما 

التي يتبناىا  الأساسيةكالافتراضات  الأفكاركاف الحدث الصدمي قػد حطـ  إذافتتمثؿ فيما  الأكلى
  (Brewin & Holmes, 2003: P.36)الفرد. 

تطكير  عمىف ككف المخططات المتبناة مف قبؿ ليا تأثير عالثانية فيي عبارة  الطريقةكأما 
كاف ىناؾ تطابؽ بيف المخطط الذم يتبناه الفرد كبيف الحدث  إذا كذلؾ PTSDاضطراب 
كانت ىناؾ سيدة يعتقد، قبؿ الصدمة، أنيا غير جدير بالحب،  إذاسبيؿ المثاؿ،  عمىالصدمي. 

فإف الخبرة الصدمية المتعمقة بتعرضيا للبغتصاب كالحط مف شأنيا سكؼ تكفر مزيدان مف الأدلة 
ىناؾ زيادة  أفكقد كجد  (Davidow, 2006)رم الكامف. عف صدؽ كصحة الاعتقاد المحك 

ضحايا الصدمات ممف يعانكف  لدلف كالعالـ خرىالسالبة عف الذات كالأ الأفكاربصفة عامة لمقدار 
مقارنة بنظرائيـ ممف لا يعانكف مف الاضطراب ذاتو. كقد أكد عدد مف  PTSDمف اضطراب 

ككذلؾ دكرىا في اعتقاد الضحايا بأنيـ قد تعرضكا  تدمير الثقة، عمىقدرة الصدمة  عمىالباحثيف 
ف كالتي خرىات المرتفعة مف الغضب مف الأمستكىال أفف قد خذلكىـ. كما خرىمف الأ أكلمخيانة 

الاعتقاد في النيات الطيبة التي يبدييا  إلىإنما تتسؽ مع الافتقار  PTSDيقررىا مرضى اضطراب 
 (Brewin & Holmes, 2003: P.99) الآخركف.

 (4-2)رقـ  جدوؿ
 (PTSD) المعتقدات الغير تكيفية في اضطراب كرب ما بعد الصدمة

 مثاؿ اكمينيكي  المعتقدات المتعددة الرقـ 
 Beliefs about the self :معتقدات حوؿ الذات

معتقدات حكؿ ككني ضعيفا اتجاه  -1
 المستقبؿ لذأ

تعرضا للؤذل في  أكثرلأنني شخص ضعيؼ سأككف 
 المستقبؿ

بكجيات نظر  أكلا يمكف الثقة بأحد  -2
 ف خرىالأ

 لاف ارائي سيئة أكثرلا أستطيع الثقة بنفسي 

معتقدات حكؿ ككني شخصا سيئا  -3
 لأدع ذلؾ يحدث لي 

 أفيجب  أناف / خرىلست قكيا كفاية مثؿ الناس الأ أنا
 عاقب لأنني سمحت بحدكث ذلؾ أ

 أف أكمعتقدات حكؿ فقداف التحكـ  -4
  عالان ككف فأ

 عمىغير قادر  أناستطيع التحكـ بما يحدث لي لذلؾ ألا  أنا
 حماية نفسي

 مكضكع ميـ بحياتي أرلحتراـ لي ك أأرل لا  أنا فقداف الاحساس بككني انساف  -5
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 Beliefs about others :فخر معتقدات حوؿ الأ
ف حكؿ بقاء الانساف خرىمعتقدات الآ -1

 كحيدان 
 أشعر بالفراغ كالكحدة 

 يفيمني  أكلا احد ييتـ بي  لا احد ييتـ فعلب  -2
 أف عمىيجب  أنوما حدث كىـ يعتقدكف  عمىيمكمني الناس  ما حدث  عمىالناس يمكمكف الضحية  -3

 ذلؾ كراء ظيرم يككف
 ارتكاب الشر عمىنساف شريرة كقادرة طبيعة الإ أساسيشرار بشكؿ أالناس سيئيف ك  -4
 الناس سيؤذكنؾ لذلؾ لا نستطيع الثقة بيـ ف الثقة بيـ الناس مؤذييف ك لا يمك -5
 معني خاصة لحياة الانساف  أكلا يكجد قيمة  نسانية غير قيمة الحياة الإ -6

 Beliefs about the world and future :معتقدات حوؿ المستقبؿ
 اشعر بالأماف في مثؿ ىذا العالـ الخطر  أفلا يمكف  العالـ مكاف خطر  -1
شياء الجيدة في ىناؾ القميؿ مف الأ -2

 العالـ
 ناني مف الصعب ايجاد الاىتماـفي ىذا العالـ السيئ كالأ

 شياء السيئة لي ثانيةتحدث الأ أففي المستقبؿ مف المحتمؿ  خطير  أكتكقع المستقبؿ مؤذم  -3
 

 Beliefs about the trauma :معتقدات حوؿ الصدمة
 عظـ عندما تتكقع حدكثو أنت تككف في خطر أ الأذل عشكائي كغير متكقع -1
كجيات النظر السمبية للبستجابة  -2

 خلبؿ الصدمة
 

في حماية  ككف فعالان أ أفالفشؿ في  -3
 نفسي

 

  حكؿ التسبب بالصدمة  -4
ثار السمبية طكيمة معتقدات حكؿ الآ -5

 لمصدمة مدلال
 ككف الشخص نفسو بعد ما حدث لي ألف  أنا

 Beliefs about the post-traumatic stress Disorder :رب ما بعد الصدمةمعتقدات حوؿ ك
 تخمص مف اضطرابي ىدد كدمر حياتي ألف  ىذا الاضطراب لو نتائج سمبية -1
سأجف مف كثرة الكمضات الغير مرغكب بيا التي تأتي  أنا PTSD عراضسكء الفيـ الكارثي لأ -2
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اصبح افضؿ طالما كلا استطيع التحكـ بيا / لف  يعقم إلى
 في التفكير بالصدمة. يتاستمر 

لمتحكـ  أكبرتماريف  إلىالحاجة  -3
 عراضالأ عمىبالنفس لمتغمب 
 المتعمقة بالصدمة 

 لأنني ضعيؼ كعاجز   PTSDاعاني مف  أنا
 
 
 

/  PTSDلكـ الذات للئصابة ب  -4
 احبطت اىدافي بالحياة

 فعالة أكعيش حياة منتجة أىدافي في الحياة ك ألف أنجز 

ية التحكـ أىممعتقدات حكؿ  -5
 بالعكاطؼ السمبية

 ا بالحد الأدنى  عمييسيطر أ أكالتحكـ بعكاطفي  إلىحتاج أ

 يذكرني بالصدمة  أكشيء مزعج  أممف الافضؿ تجنب  ثار التجنب آ -6

 :معرفياً  تغيراً بوصفيا  أثرالقابمية النفسية لمت -

د بعد مركره بالصدمة بفقداف الحماية كبركز شعكر الفر  –كجية نظر الباحث  مف –ىي 
 كقت. أمإمكانية تعرضو لمخطر في 

تكفر فرصة لخفض  أكبالخطر المحدؽ،  أكالصدمية إِشارة بالتحذير  الأحداثكقد تقدـ الأزمة ك 
 (Roberts, 2005: p.5)بكضكح اليالقابمية لمجرح كالألـ الانفع

قد يمثؿ مؤشران  الأفكاركـ الضعيؼ في التح أف Luciano كآخركفضح لكسيانك اك كما   
  (Williams, 2008: P. 81).ة لمجرحاليلمقابمية الانفع

عكامؿ القابمية لمجرح كالتػػػػي  إلىالتعرؼ  إلىبعض الدراسات بالسعي حثيثان  عنيتكقد 
 ,Benight & Bandura) لتطكير صعكبات مزمنة تعقب الضغط الصدمي. الأفرادتؤىػػب 

2004:P.12)   

الصدمة ضمف عكامؿ الخطر  عمىالقابمية لمجرح السابقة  Shalevشميؼ  حددفقد   
)مثؿ كجكد تاريخ أسرم للئصابة باضػػطرابات عقمية، كالعكامؿ  PTSDالمتعمقة بتطكير اضطراب 
 (Mgoqi, 2006) الجنسية كالعصبية، الغدية(

 

 



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

64 

 :الاستجابات المعرفية الوجدانية لمصدمة -

غالبان ما يقرركف مدل مف المشاعر الحادة، كالتي  PTSDب المرضى ذكم اضطرا أف
 & Ehlers)في أعقابيا.  أكيمكف تفسيرىا مف خلبؿ التقديرات المكقفية السالبة كقت كقكع الصدمة 

Clark, 2000) 

الضكاغط الصدمية إنما تتسبب في تطكير اضطراب  أفكيفترض نمكذج الاشراط ضمنيان 
PTSD  إنما  أيضان الضحايا، كلكف الضكاغط  لدلتفعة مف الخكؼ ات مر مستكىخمؽ  طريؽعف

 تكتسب طبيعتيا الصدمية مف خلبؿ إثارة الشعكر بالذنب كالخزم، كليس فقط الخكؼ. 

ىاـ الانتقاـ كالرغبة في التعكيض، اك ضحايا الصدمات إعماؿ  لدلكتتضمف عممية الحداد 
 ,Walter, Leibner, Jerg-Bretzke, Hrabal, & Traue)كمشاعر عميقة بالذنب كالخزم. 

 Williams، كيميامز Yule، يكؿ Brewin، بركيف Josephكقد كجد كؿ مف جكزيؼ  (2010
النتائج غير  عمىلكـ الذات  إلىإنما يميمكف  PTSDمرضى اضطراب  أف( 1993، 1991)

الناجحيف مف الصدمات يكاصمكف  أفShalev (1996 )ؼ اليالسارة بصفة عامة، فقد لاحظ ش
ىذه التقديرات قد تثمر تقديران مكقفيان غير محدد  أفحكـ كتقدير أفعاليـ خلبؿ الصدمة. كقد قرر ال

سالبة عف ذات  أفكاركمفرط التعميـ لمضاغط كمكارد الفرد الذاتية، كمف ثـ يسفر ذلؾ عف تككيف 
  (Blackledge, 2004: P.47)الفرد كمكارده الشخصية. 

في نصو مدل المحتكل الكجداني الذم  DSMصائي كلـ يحدد الدليؿ التشخيصي كالإح
رد أمثمة لذلؾ اك ، كلكنو ذكر الخكؼ كالذنب، كما PTSDيحدد "الكرب" في سياؽ اضطراب 

التفكير في الأسى كالخزم، كالغضب، كالإحساس  إلى)الاغتصاب، التعذيب( كالتي قد تؤدم بالفرد 
 (Young, 1995: p.124) بالفقد

الصدمية عاملب ميما في  الأحداثعف  Intrusive Thoughtsمية الاقتحا الأفكاركتمثؿ 
مف تركيزىا  أكثرالتكاتر  عمىالدراسات قد ركزت  أف، برغـ PTSDلاضطراب  الفردتحديد تطكير 

   (Stocken, Hunt, & Joseph, 2011: P.77) نكع الاقتحامات التي تحدث. عمى

تعد استجابة شائعة عند  Intrusive Cognitionsالمعارؼ الاقتحامية  أفكيبدك كاضحان 
ف كانت الأدلة قد اقترحت   لدلشيكعان  كثرالصكر الاقتحامية ىي الأ أفالتعرض لصدمة ما كا 

كبركيف  Reynoldsالمعارؼ المفردة. كقد كجد رينكلدز  أك الأفكارمف  أكثر PTSDمرض 
Brewin (1999 )الاقتحامية المميزة لاضطراب  الأفكار أفPTSD  المرض  عمىنمطيان تشتمؿ

كماركس  De Silvaالاعتداء الشخصي. كقد قدـ كؿ مف دم سميفا  أكالإصابة  أكالشخصي 
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Marks (1998)  الأشخاص يخبركف أفكاران اقتحامية ىي ليست ذكريات عف الحدث  أفرأيان مفاده
 أفكارثلبث  إلى الأفكارالصدمي كلكنيا بالأحرل تساؤلات بشأف ىذا الحدث، كتصنؼ ىذه 

 عريضة:

 في أماف؟"( أناالتيديد كالخطر )كمنيا "ىؿ  .1

 شخص سيء؟"( أناالسالبة عف الذات )كمنيا "ىؿ  الأفكار .2

 & ,Falsetti, Monnier) عف معنى الحدث )كمنيا " لماذا حدث ذلؾ لي؟"( الأفكار .3
Resnick, 2005: p. 34) 

 كبت الذكريات الاقتحامية وقمعيا:

فمف ناحية اعتبر فركيد الكبت بمثابة  Repressionكبت ؿ مف أشاع فكرة الاك كاف فركيد 
خبرات كريية في منطقة الشعكر، كمف ناحية  أكميكانزـ دفاعي تمقائي يحكؿ دكف كجكد ذكريات 

 ,Geraerts et all) الكبت إنما ىك صكرة مف التجنب الإرادم النشط. أفأخرل فقد أعتقد 
2007: P.34) 

يمكف اعتبار الكبت سمة، إنما تعكس أسمكبا اعتياديا  حداثة، كثركطبقان لمتفسيرات الأ
                                   (Geraerts, et al, 2006: P.22) المكركىة. الأحداثلمتكافؽ مع 
، كالذم طكره في الأصؿ كيجنر Thought suppression الأفكارعف مفيكـ قمع  أما
Wegner  عكاقب استخداـ التجنػب  عمىبإلقائو الضكء  كجو الخصكص عمىكمجمكعة، إنما يتميز

 أكالاقتحامية، كيعرؼ القمع المزمف للؤفكار بأنو الرغبة  الأفكاربكصػػفو اسػػػتراتيجية التكافؽ مع 
 ,P.55): 2008(Yazquez et all المسػػػببة لمكرب. الأفكارقمع  إلىالميؿ العػػاـ 

مية إنما تظؿ في الذاكرة النشطة، الخبرات الصد أفكتفترض نظرية إعماؿ المعمكمات 
 أفمصحكبة بحافز لإدماج ىذه المعمكمات ضمف التمثيلبت العقمية المكجكدة كتتكقع النظرية 

الاقتحامية سكؼ تنتج عف ذلؾ حتى يتـ تمثؿ المادة بشكؿ كامؿ في الذاكرة المفاىيمية  الأفكار
قتحامية دكف استنكارىا مف التعافي، الا الأفكاريسيؿ السماح بكجكد  أفلمفرد. لذا، فمف الممكف 

معايشة الخبرة، كيمكف  إعادة أعراضدكف تحكؿ  الأفكارطبقان ليذه النظرية، في حيف قد يحكؿ قمع 
سبيؿ المثاؿ، استخداـ  عميالأدلة المدعمة ليذا الافتراض في التراث الإمبيريقي. ف عمىالاطلبع 

ة ما قد كجد بمثابة منبئ عف الكرب النفسي في القمع بكصفو استراتيجية لمتكافؽ في أعقاب صدم
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 :Shipherd & Beck, 2005). الأطفاؿالدراسات المسحية التي شممت كؿ مف الراشديف ك 
P.233)  

الميكانزمات المعرفية مثؿ المعتقدات  أف Steilكستيؿ  ،Ehlersكقد افترض إىمرز 
قد تسفر بدكره عف ترؾ تأثيرات  لأفكاراالمتعمقة بالأفكار الاقتحامية التي تكمف كراء عممية قمع 

  الأفكارقمع  عمىالمقدرة  عمى

غير مرغكب فييا، فقد  الأفكارقد يبدك بمثابة حؿ فعاؿ عندما تككف  الأفكارقمع  أفكرغـ 
 & Najmi) الفرد قمعيا. ؿاك حيالتي  الأفكارتكرار لكؿ تمؾ  إلى الاستراتيجيةتؤدم ىذه 

Wegner 2009: P.13) 

ىذا يحدث  أفكيبدك  –مف ذكم الخبرات الصدمية إنما يقكمكف بتعريض أنفسيـ  كثيران  أف
التمثيؿ السمككي  إعادةتثير ذكرياتيـ المتعمقة بالصدمة الأصمية كىذه المرات مف  لمكاقؼ –قيرم 
 Freudمف حيث ككنيا متعمقة بخبرات الحياة السابقة. كقد اعتقد فركيد  ما يتـ فيميا شعكريان  نادران 
ىذا نادرا  أفالخبرة الإكمينيكية  أظيرتىدؼ ىذا التكرار القيرم ىك استعادة السيطرة، في حيف  أف

نما يتسبب التكرار في مزيد مف معاناة الضحايا   ,van der Kolk)مف حكليـ.  أكما يحدث، كا 
1989: P.22                                                                 ) 

 عمى (PTSD)اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة  لتاك تننظرية المعاصرة التي كتؤكد ال
 متو.اك المتعمقة بالصدمة فيما يتعمؽ بتطكير خذا الاضطراب كمد السالبةية المعارؼ أىم
(Hagenaars, Minnen, & Rooij, 2010: P.21) 

ر تفسي إلى –في جزء منيا  –كفضلبن عما عرضتو الباحث مف قبؿ مف نظريات تطرقت 
 عمىة التالي، تسمط الباحث الضكء في السطكر PTSDالسالبة المتضمنة في اضطراب  الأفكار

 .الأفكارلتفسير ىذه  –في حدكد عمـ الباحث  –شيكعان  كثرثلبث نظريات ىي الأ

 Shattered Assumptions Theoryنظرية الافتراضات المحطمة  .1

 Information-Processing Theoriesنظريات إعماؿ المعمكمات  .2

 Cognitive Model of Ehlers and Clarkالنمكذج المعرفي لإىمرز ككلبرؾ  .3
 :Shattered Assumptions Theoryنظرية الافتراضات المحطمة  -

المعرفي إنما تكمف كذلؾ في النماذج الداخمية الفردية  –أصكؿ ىذا النمكذج الاجتماعي  أف
في حياتيـ  الأفرادخادعة، كالتي تتكلى مساندة العكالـ المفترضة، كالتي قد تككف برغـ ذلؾ  أك
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ستقبؿ. كتتمثؿ الافتراضات الصعكبات كالتخطيط لمم عمىكمية كما تتكلى دفعيـ نحك التغمب الي
باعتبارىا الافتراضات  Janoff-Bulman( 1992بكلماف ) –ردتيا جانكؼ اك الشائعة التي  الثلبث

العالـ خير، كأف العالـ ذك معنى،  أفلمصدمة ىي: الاستجابة  عمىجكىرية مف حيث الأثير  كثرالأ
كأف الذات ليا قيمة. لذا، فإف ىناؾ قكاعد كمبادئ ثابتة إنما تمكننا مف التنبؤ بأف سمككيات معينة 

محددة مف العكاقب كبأننا كذلؾ خيركف، كصالحكف، كذكك نيات حسنة.  أنكاعسكؼ ينتج عنيا 
التكرط في حادث مركرم خطير  أكدكف أية إشارة، كبالتعرض ليجكـ مف قبؿ شخص غريب كمية 

كؿ شيء  عمىالنجاة مقدمة  أفالطريؽ في حيف نتمتع نحف بالالتزاـ بقكاعد الطريؽ كاعتبار  عمى
في حالة تعرض حياتنا لمتيديد، ىي جميعيا مكاقؼ قد تككف صدمية ذلؾ أنيا قد تحطـ 

دقيؽ كالتي تتعمؽ بكيفية إدراكنا لكنو العالـ كربما التي لـ بطاليا فحص  بعمؽالافتراضات الراسخة 
     (Brewin & Holmes, 2003: P.77) كذكاتنا.

( بتطكير ىذه النظرية كتكسيع نطاقيا كذلؾ عف 2006بكلماف ) –كقد قامت جانكؼ 
. كتبدأ المخططات في Schemasطريؽ كضع الافتراضات في سياؽ ما يعرؼ بالمخططات 

مدار الحياة. كفي مرحمة الرشد فإنيا تتطكر لتصبح  عمىمؿ تشكميا التشكؿ في الطفكلة، كيستك
كظيفة ىذه المخططات ىي إعماؿ المعمكمات الجديدة  أفمخططات عريضة، مجردة كجامدة، 

أقصى حد، كذلؾ مف خلبؿ تمثؿ  إلىتكسيع التحقؽ الذاتي الممكف  عمىكتفسيرىا بطريقة ما تعمؿ 
مف خلبؿ تجاىؿ المعمكمات الجديدة. كبيذه الطريقة،  أكالمعمكمات في صكرة مخططات متكفرة 

فإف تمؾ المخططات إنما تعطى الدفعة لبزكغ الافتراضات المذككرة آنفان كالتي تعطي الفرد شعكران 
يغدك المخطط  أفصدمي، تتحطـ افتراضات الفرد، مما ينتج عنو  حادثعامان بالأماف. كعندما يقع 

الاعتراؼ بأف العالـ ىك مكاف  إلىمصدريف لمقمؽ: الاضطرار  إلىالراسخ غير ملبئـ، كيقضي ذلؾ 
 (Linde, 2007: P.99)غامض كخطير، كأف العالـ الداخمية لمفرد قد بات غير ملبئـ. 

ا مف النظريات المعرفية  –المحطمة لجانكؼ  الافتراضاتكتستخدـ نظرية  بكلماف مزيجن
 مة بمثابة كياف صدمي.ناميكي لمعالجة كيؼ تصبح الصدلديكذات التكجو ا

الذم يبنيو الفرد كيستخدمو كيستديمو قد يُكاجو بمعمكمات استثنائية  الافتراضيالعالـ 
ا لتمؾ المبادئ، كىي غالبنا ما يصطمح بأنيا "  –صدمية". كتؤكد جانكؼ  أحداثكمناقضة تمامن

د الفرد بأنو سكؼ لنجاة الذات كاعتقا الأكبرالصدمية ىي ما تمثؿ التيديد  الأحداث أفبكلماف 
ينجك، فيي تياجـ كلب الجيازيف البيكلكجي كالرمزم، مما ينتج عنو عكاقب سالبة. كيحدث ذلؾ، 

الافتراضات التي ثبت  عمىبكلماف، لككف العالـ الداخمي لمفرد لـ يعد معتمدنا  –كما ترل جانكؼ 
تمنح قيمة لمذات.  أكلأماف، تمنح شعكران با أكزيفيا، فيذه الافتراضات لـ تعد تعطى لمعالـ معنى، 
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ت جذرية في افتراضاتيـ، جذرية في افتراضاتيـ، يصبح العالـ تغيران فبالنسبة للؤفراد الذيف يخبركف 
 (Lilly, 2008: P.34)الداخمي لمفرد مفككان.    

  Information-Processing Theoriesنظريات إعماؿ المعمومات  -

( إنما تصؼ الكيفية التي 1960) Mowrerالتي كضعيا مكرير  الاشتراطة ينظر  أف
يتسبب بيا المثير غير الشرطي الذم يتصادؼ كجكده كقت حدكث الصدمة في الشعكر بالخكؼ، 
مما ستحث كقكع ذلؾ الخكؼ عندما ترتبط خصائص ىذا المثير مع عناصر الصدمة. كفضلبن عف 

ة كالتي لـ تكف مكجكدة عند حدكث ذلؾ، فإنو نظران لتعميـ المثيرات فإف كثيرا مف المثيرات المرتبط
 (Brewin & Holmes, 2003: P.67)الصدمة تصبح بمثابة عاملبن يستحث الخكؼ كذلؾ. 

المرضى ممف يعانكف مف اضطرابات القمؽ بما في  أف إلىالبحكث السابقة  أشارتكلقد 
عمقة بالتيديد إعماؿ المكاد المت إلىيميمكف فيو  معرفيان  إنما يظيركف تحيزان  PTSDذلؾ اضطراب 
تحديد كانتقاء المعمكمات التي يريدىا كيترؾ المعمكمات التي لا  إلىعقميـ يميؿ  فلأبشكؿ انتقائي 

  (Thirasher, Dalgleish, & Yule, 1994: P.24) .يريدىا

المعمكمات الصدمية إنما تتككف مف المثيرات المكجكدة  أفLang (1979 )كلقد رأل لانج 
ة كالفيزيكلكجية اليككذلؾ الاستجابات الانفع صكات، مثؿ المشاىد كالأصكات،، الأالحدثعند كقكع 

التي تصدر عف الفرد. لذا، يبرز اتحاد المعرفة بالكجداف ضمف جياز الاستجابة التمقائية مما 
اليرب مف الخطر عندما يتـ تنشيط ذكريات الخكؼ المستقرة تمقائينا بكاسطة مثير  عمىيساعد الفرد 
 (Linde, 2007: P.45)الذم كاف متضمننا في الصدمة.  مشابو لذلؾ

كخلبؿ العقد الماضي، اضطمع التجريبيكف مف عمماء عمـ النفس المرضي بتطبيؽ مفاىيـ   
ممف  الأفراد لدلبغية تفسير نكاحي الشذكذ المتعمقة بالإعماؿ المعرفي  المعرمكمناىج عمـ النفس 

  (McNally, 1998: P. 46)يعانكف مف اضطراب ما بعد الصدمة. 

ا معرفينا سمككينا  1986عاـ  Foa & kozak، كككزاؾ" اككقد افترض كؿ مف "ف نمكذجن
في الحادث  Meaningة لمصدمة متضمننا عنصر المعنى التالييفسر اضطراب الضغكط 

" الذم كضعو لانج، Fear Structuresالصدمي. كيستخدـ ىذا النمكذج مفيكـ "تراكيب الخكؼ 
 ثلبثة عناصر أساسية كما يمي: عمىالشبكة المعرفية لتراكيب الخكؼ تشمؿ  أفحيث افترض 

 معمكمات عف مكقؼ المنبو. .1

 معمكمات عف الاستجابات الفيزيكلكجية كالمعرفية كالسمككية لممنبو. .2
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 معنى الرابطة بيف المنبو كالاستجابة. .3

شػػأف كػػػػكف ( ب1990) Jones and Barlowالتصكر القمؽ، جادؿ كبػارلك  نمكذجكفي  
 أف. PTSDالمسئكلة عف كقكع كدكاـ اضطراب اليمع ىي كذلؾ متضمنة في اضطراب  المتغيرات

ما يحدث ليس إلا تنشيطنا لمعكامؿ المعرفية التي تزامنت مع حدكث  أفالافتراض الأساسي ىذا ىك 
التصكر القمؽ.  الصدمة كذلؾ عند مكجية مثيرات متعمقة بالصدمة، مما ييمؽ دائرة تغذية مرتدة مف

لذا، ككما ىي الحاؿ في اضطراب اليمع، فإف الإنذارات الزائفة إنما تحدث في غياب الخطر. 
(Brewin & Holmes, 2003: P.77)                                  

حد كبير  إلىعددان مف ضحايا انعصاب ما بعد الصدمة يساعدكف  أف  Ellisس الي كيرل
 المختمة كظيفيا. أكالنفسي مف خلبؿ اعتقاداتيـ غير العقلبنية  الضيؽ أكفي شعكرىف بالكرب 

 (236: 2000)محمد، 

 :Cognitive Model of Ehlers & Clark النموذج المعرفي لإىمرز وكلارؾ

مف منظكر معرفي، يجد المرء نفسو أماـ مسألة  PTSDتصكر اضطراب  ةلاك حمعند 
رابات القمؽ، كفي ثنايا النماذج المعرفية يعد يصنؼ بكصفو أحد اضط PTSDمحيرة. اضطراب 

كىك  PTSDالقمؽ نتيجة لمتقديرات المكقفية المتعمقة بالتيديدات الكشيكة. كمع ذلؾ، فإف اضطراب 
اضطراب تككف فيو المشكمة عبارة عف ذكرل لحدث كقع بالفعؿ. كنقترح إمكانية حؿ ىذه المسألة 

. كيقدـ النمكذج الياب بتيديد خطير في الكقت الحالصكرة الشديدة مف اضطر  أف إلىبالإشارة 
 .اليالإحساس بتيديد ح إلىعمميتيف مفتاحيتيف إنما تؤدياف 

 عكاقبيا. أكالفركؽ الفردية في التقدير المعرفي لمصدمة ك/ .1

 الفركؽ الفردية في طبيعة الذكرل الخاصة بالحدث كعلبقتيا بالذكريات الذاتية الأخرل. .2

أخرل لإعادة معايشة  أعراضاقتحامات ك  اليالتيديد الح راؾإد، يصحب تنشيطوكحاؿ 
كذلؾ سمسة  الية أخرل، كما يستحث التيديد الحاليالإثارة كالقمؽ كاستجابات انفع أعراضالخبرة، ك 

المدل  عمىمف الاستجابات السمككية كالمعرفية كالتي يقصد منيا خفض التيديد كالكرب المدرؾ 
 مةاك مدمكلة دكف حدكث التغير المعرفي كمف ثـ تسبب في القريب، كلكنيا تسقر عف الحي

 الاضطراب.
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 :عواقبيا أوالتقدير الموقفي لمصدمة و/

النظر  عمىلا يمتمككف القدرة  PTSDذكم الصكرة الشديدة مف اضطراب  الأفراد أف
ر متضمنات سمبية معممة بالنسبة لمستقبميـ. كيشي أملمصدمة بكصفيا حدثا محدد الزمف ليس لو 

 أكإنما يتميزكف بتقديرات مكقفية سالبة غريبة لمحدث الصدمي ك/ الأفرادىؤلاء  أف إلىالنمكذج 
الخطير. يككف ىذا التيديد  اليعكاقبو تتمثؿ في التأثير الشائع المتعمؽ بخمؽ إحساس بالتيديد الح

)مثؿ: تيديد لنظرة  ، داخميان شيكعان  أكثربشكؿ  أكخطكرة(،  أكثر)مثؿ: العالـ ىك مكتف  خارجيان  أما
ميمة في الحياة(.  أىداؼتحقيؽ  عمىسكؼ يمتمؾ القدرة  مقبكلان  قادران  الفرد لنفسو بكصفو شخصان 
التقديرات المكقفية متزايدة السمبية لمصدمة -1باعتباره نتيجة لػػػػػ:  اليكينشأ الشيكر بالتيديد الح

سياؽ ضعيؼ، كذاكرة ترابطية قكية، كدقة ك  أعداداضطراب الذاكرة الذاتية التي تتسـ ب-2كعكاقبيا، 
حسية متناىية. كتحكؿ سمسة مف الاستراتيجيات المعرفية كالسمككية المُشكمة دكف التغير في 
التقديرات المكقفية السالبة كذاكرة الصدمة. كلسكؼ يعتمد الإعماؿ المعرفي أثناء الحدث الصدمي 

مكانية تكقعيا، كالخبرة بصدمات سابقة، عدد مف العكامؿ، خصائص الصدمة مثؿ دكاميا كا   عمى
، كالقدرة العقمية المنخفضة، فقد تككف ليا الأحداثالتكافؽ التي استخدمت أثناء تمؾ  أساليبككذلؾ 

التقديرات المكقفية لمصدمة  أفانسياقان كراء المعمكمات.  كثرصمة بالإعماؿ الأقؿ مفاىيمية كالأ
ر خصائص الحدث كعكاقبو. المعتقدات المسبقة، كالتي كعكاقبيا سكؼ تؤدم دكرنا كذلؾ تحت تأثي

دىـ معتقدات سالبة مسبقة عف اك ية في حالة ضحايا الصدمات الذيف تر أىمسكؼ تككف ذات 
بالنسبة لمف يتبنكف  أماالصدمة مف حيث ككنيا تأكيدا ليذه المعتقدات،  إلىأنفسيـ فربما ينظركف 

في تحطيـ ما يشعركنو مف ثقة في أنفسيـ كفي العالـ. معتقدات شديدة الإيجابية فقد تسبب الصدمة 
مزيدا مف المعاني  إليياالخبرات المسبقة، فقد تتصؿ ىذه الخبرات بالصدمة المتجددة كتضيؼ 

كالتيديد  PTSDاضطراب  أعراضالسالبة. استراتيجيات المعرفية كالسمككية المستخدمة لمتحكـ في 
 ات كالأفكار المسبقة.تقع تحت تأثير الخبر  أف، يحتمؿ اليالح
 المتضمنات العلاجية في النموذج: -

عندما يتحدث الناس عف التعافي مف خبرة صدمية فإنيـ غالبا ما يستخدمكف الاستعارة "لقد 
كرب ما بعد  في حالة النمط الشديد مف اضطراب أنو اليكضعتيا في الماضي" كيقترح النمكذج الح

 :تغييرات في نكاح ثلبثة أحداثإنما يتطمب  في الماضي الصدمةفإف كضع  PTSD الصدمة

  كالتكامؿ ضمف سياؽ الخبرة  عداديتـ إخضاعيا للؤ أف إلىذاكرة الصدمة في حاجة
 معايشة الخبرة بصكرة اقتحامية.  إعادةالسابقة كاللبحقة لمفرد بغية خفض 
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 /الشعكر  مةاك مدفي  عكاقبيا كالتي تككف سببان  أكالتقديرات المكقفية المشكمة لمصدمة ك
 إنما ينبغي تعديميا. اليبالتيديد الح

  الذاكرة، تككف  أعدادالاستراتيجيات المعرفية كالسمككية المختمة كظيفيا كالتي تحكؿ دكف
تقييـ التقديرات المكقفية المشكمة كىي ما ينبغي  إعادةتمنع  أك، عراضالأفي تفاقـ  سببان 

 (Ehlers & Clark, 2000: P.88) اسقاطيا.
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 :القمؽ النفسي 2-1-9
 مقدمة:

 رالشخصية، كمتغيبناء  القمؽ حقيقة مف حقائؽ الكجكد الإنساني كجانب دينامي في يعد  
نامي في جميع لديكالمحكر ا ،الأساسيةكذلؾ يعد القاعدة  أنوإلا ت السمكؾ البشرم تغيران مف م

مف يعد المشترؾ فيما بينيا جميعان ك  ـلقاس، كاكالعقمية كالانحرافات السمككية ،العصابية الاضطرابات
 انتشاران.العصاب  فئات أكثر

يعيشيا الإنساف، يتميز بيا دكف سائر المخمكقات الحية، فيك مرافؽ  اعتياديةكالقمؽ ظاىرة 
لعدـ  أكرضكخان لمطالب المجتمع،  ولحياة الإنساف كاضطراره لاختيار مسالؾ لا تتفؽ مع رغبات

باتو كميكلو كطمكحاتو التي تعيقيا معكقات كثيرة تزداد مع تزايد ضغكط الحياة تحقيؽ رغ عمىالقدرة 
 .(47: 1989الكقفي، ) الحديثة كمطالبيا

 مفيوـ القمؽ النفسي:  2-1-10
 : التعريؼ المغوي لمقمؽ:أولاً  

ؽ بأنو " القمؽ مف قمؽ كالقمؽ الانزعاج، كيقاؿ بات قمقان كاقمؽ غيره، كالقم لغكيان يعرؼ القمؽ 
 .(323: 1986ابف منظكر، ) في مكاف كاحد كالإزعاج رلا يستق

حاؿ،  عمىلـ يستقر  أككما يعرؼ القمؽ: " مف قمؽ كقمؽ قمقؿن لـ يستقر في مكاف كاحد  
ة تتميز بالخكؼ مما قد يحدث، كالمقلبؽ: شديد الي: حالة انفعكالقمؽكاضطرب كانزعج فيك قمؽ، 

 .(28 :1997الكعبي، ) لبقةالقمؽ، كيقاؿ رجؿ مقلبؽ، كامرأة مق
 : التعريؼ السيكولوجي لمقمؽ:ثانياً 

تباينت آراؤىـ حكؿ الكسائؿ التي يمكف استخداميا لمتخمص منو كفي ىذا المقاـ سكؼ 
 :التالييستعرض الباحث عدد مف التعريفات التي ذكرت عف القمؽ كمنيا 

ة غير سارة اليلة انفع" حا أنوقامكس المصطمحات النفسية كالتحميؿ النفسي فقد عرفو 
الدافع  أكىـ مقيـ كعدـ راحة كاستقرار فييا يفقد الرغبة  أكبتيديد  مكدر رالفرد كشعك  لدلمستمرة 

 .(1987:27لميدؼ " )عبد الخالؽ، 
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غامض غير سار مصحكب بالخكؼ كالقمؽ  ـ"ىك شعكر عا أنو عمىكما عرفو ممحـ 
ة مجيكلة المصدر كزيادة ضغط الدـ كتكتر كالتحفز يصحبو في العادة بعض الاحساسات الجسمي
 .(233: 2001العضلبت كخفقاف القمب كزيادة إفراز العرؽ " )ممحـ، 

بأنو " شعكر غامض غير سار مممكء بالتكقع كالخكؼ كالتكتر مصحكب  عكاشةكما عرفو 
)عكاشة، شكؿ نكبات متكررة مف نفس الفرد ". عمىعادة ببعض الاحساسات الجسمية تأتي 

2003: 134.) 

 حالة القمؽ وسمة القمؽ: 2-1-11
الرغـ مف اختلبؼ مفيكـ كؿ مف حالة القمؽ كسمة القمؽ مف الناحية المنطقية،   عمى 

المفيكميف تمامان إلا أنيما قد  ففإنيما يعتبراف مف المفاىيـ البنائية المرتبطة معان كمع تميز ىذي
كالخمط  ضكثير مف الغمك  إلىبطريقة أدت  () سبيمبيرجريرل ااستخدما مف قبؿ بعض الباحثيف كم

 :التاليبينيما كمف ىنا لابد مف إزالة ىذا الغمكض كالخمط ك
 State Anxietyحالة القمؽ: 

ة غير سارة تتسـ بمشاعر ذاتية تتضمف التكتر كالخشية اليتعرؼ بأنيا استجابة انفع
كزيادة التنبيو كتحدث  (تكميالأن) يكالعصبية كالانزعاج كما تتصؼ بتنشيط الجياز العصبي الذات

 أكتيديده  أكإيذائو  إلىمكقفان ما قد يؤدم  أكمنبيان معينان  أفحالة القمؽ عندما يدرؾ الشخص 
كىي مؤقتة كسريعة الزكاؿ  فإحاطتو بخطر مف الأخطار كتتميز حالة القمؽ بأنيا تتغير عبر الزما

استمرت الظركؼ  إذاتبقي زمنان إضافيا تتكرر عندما تتعرض لنفس المثيرات كقد  أفغالبان يمكف 
 (.28: 1987عبد الخالؽ، ) المثيرة ليا كقد تطكؿ الفترة كثيران 

كيفرؽ الباحثكف بيف القمؽ كحالة كالقمؽ كسمة، ففي حالة القمؽ لا يككف القمؽ مف طبيعة 
ث الشخص كليس مككنان مف مككنات شخصيتو كلكف يظير في مكاقؼ محددة كمعينة ككثيرة الحدك 

 .(90: 1996الطيب، ) مثؿ مكقؼ الامتحاف
 Trait Anxietyسمة القمؽ: 

الرغـ مف تميز ىذا  عميالفرد، ك  لدلاستعداد ثابت نسبي  إلىسمة القمؽ فإنيا تشير  أما 
سمة القمؽ مباشرة في  رحالة القمؽ، كلا تظي إلىمف الاستقرار بالمقارنة  أكبرالاستعداد بقدر 
امتداد  عمىالفرد  لدلتكرار ارتفاع حالة القمؽ كشدتيا  فبؿ تستنتج م كمي،اليالسمكؾ المباشر 

 .(19: 2000الزمف كتكرار حدكث ىذه النكبات )عبد الخالؽ، 
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يتغير بحسب  لىك الأ مستكل أفأساس  عمىكيميز كاتؿ بيف حالة القمؽ كسمة القمؽ 
مف التبايف  عمىبيف المكاقؼ أالتبايف  أف إلىكيشير  الأفرادالثانية يتغير بحسب  مستكلالمكاقؼ ك 

 التبايف بيف المكاقؼ في  ةمف نسب عميأ الأفرادكأف نسبة التبايف بيف  (حالة القمؽ) في الأفرادبيف 
 (39: 1978)مكسي، سمة القمؽ(. )

 القمؽ في ضوء نظريات عمـ النفس: 

لمتكيؼ كحفظ استعدادنا لمقمؽ ليس دليؿ الشذكذ، بؿ ىك كسيمتنا  أفكمف الجدير بالذكر ىنا 
يجعمو  سمككنا تأثيران  عمىالشذكذ فيككف في الشدة كالتطرؼ، كفي تأثير القمؽ  أماالذات مف الخطر، 

 (.110: 1998العناني، ) مضطربان كغير مناسب

 أىـالاختلبؼ في كجيات النظر حكؿ مفيكـ القمؽ، سيعرض الباحث  منطمؽكمف 
لنظرية التحميمية مركران بنظريات التعمـ كعبر النظرية تفسيره، كذلؾ بدءان مف ا تلاك حالنظريات التي 

 الإنسانية الكجكدية. 

 : نظرية التحميؿ النفسي: أولاً 

 لدلؿ لمشاعر القمؽ ك اعتبر أنصار التحميؿ النفسي صدمة الميلبد ىي المصدر الا
ارجية، بكؿ ما البيئة الخ إلىالإنساف، فالكليد عندما ينتقؿ مف بيئة الرحـ المشبعة اليادئة الآمنة 

تحممو مف مثيرات غامرة تختمؼ كؿ الاختلبفات عف البيئة المطمئنة التي اعتادىا، فإنو يشعر 
ؿ، ك ؿ مرة شعكر بالقمؽ اليائؿ الذم يصبح النمكذج الاك بعجزه عف مكاجية ىذا العالـ فيغمره لا

 .(155: 1996، عبد الله. )المككف الرئيسي لمقمؽ ىذه ىك مزيج مف الخكؼ كالقمؽ أفكيعتبركف 

 رواد المدرسة التحميمية لتفسير القمؽ: لآراءوفيما يمي عرض موجز 

  Freudرأي فرويد:  

قكة الغرائز، ) القمؽ النفسي ينشأ نتيجة لمتعارض كالصراع بيف مطالب اليك أففركيد  يرل
ىذا العجز  كعجز الأنا عف التفريؽ بينيما كسبب (قكة المعايير الأخلبقية) عميكمطالب الأنا الأ

 .(151: 1996الخبرات في الطفكلة )عبد الله،  إلىيرجع 
 Alfred Adlerرأي أدلر:  

القمؽ ينشأ نتيجة لشعكر الشخص بأنو ناقص في نظر نفسو فيزيد مف  أفك يعتقد أدلر 
 (.151: 1996و القمؽ )عبدا لله، لدي، كمف ثـ ينشأ الأمفشعكره بعدـ 
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  Karen Horneyرأي كارف ىورني: 

القمؽ ينبع مف شعكر الفرد بعجزه كضعفو كحرمانو مف العطؼ كالحناف كشعكره  أف كترل 
مصدر مف مصادر القمؽ كىك شعكر ينمك تدريجيان  أىـىك بأنو مخمكؽ ضعيؼ كسط عالـ عدكاني 

كالجك  اةاك كالمسالمباشرة كغير المباشرة، كعدـ العدالة  الخاطئة فالسيطرة الأسرةمف عناصر تربية 
 (205: 1997فيمي، ) .ائمي العدائي كميا عكامؿ تكقظ مشاعر القمؽالع

 تفسير يونج لمقمؽ: 

يعتبر القمؽ رد فعؿ يقكـ بو الفرد حينما تغزك عقمو قكل كخيالات غير معقكلة صادرة عف 
خكؼ مف سيطرة محتكيات اللبشعكر الجمعي غير المعقكلة التي لا زالت  ىكاللبشعكر، فالقمؽ 

أسس  عمىالإنساف ييتـ عادة بتنظيـ حياتو  أفحياة الإنساف البدائية كما يعتقد باقية فيو مف 
معقكلة منظمة كأف ظيكر المادة غير المعقكلة مف اللبشعكر الجمعي يعتبر تيديدا لكجكده، كيؤكد 

نمك الغرائز الجنسية كما فعؿ  عمىمف تأكيده  أكثرو لديية التفاعؿ بيف الطفؿ ككاأىم عمىيكنج 
 .(80: 1997الكعبي، ) فركيد

 :  Erich Frommتفسير القمؽ عند اريؾ فروـ

الطفؿ  أفحياة الطفؿ فيك يرل  عمىىا أثر العلبقات الاجتماعية ك  عمىيؤكد اريؾ فركـ 
 ،ذاتو كحدة منفصمة أفكلكف باستمرار نمكه يدرؾ  ،ولديكا عمىيقضي فترة طكيمة مف الزمف معتمدان 

و كيسمي فركـ ىذه العممية التفرد، كالطفؿ في عممية لديلتي تربطو بكاكبيذا يزداد تحرره مف القيكد ا
كذلؾ لأف اتجاىو للبستقلبؿ ييدد شعكره بالأمف الذم نتيجة لو  ؛التفرد ينتابو إحساس بالقمؽ كالتكتر

يكاجو المجتمع المممكء بالمخاطر كالصعكبات بمفرده  أفف كما يتطمب منو لديالكا عمىالاعتماد 
 .(24: 1998ف، فيشعر حينذاؾ بالعجز كالقمؽ) الشربيني، خرىلأدكف تدخؿ ا

 Behaviouristic School : نظرية المدرسة السموكية:ثانياً 

سمكؾ متعمـ مف البيئة التي يعيش كسطيا  أنو عمىالقمؽ  إلىتنظر المدرسة السمككية 
يكف لا يؤمنكف بالدكافع الفرد، كىذه كجية نظر متباينة كمخالفة لنظرية التحميمي النفسي، فالسمكك

اللبشعكرية،  فالقمؽ عند السمككييف ىك استجابة مكتسبة قد تنتج عف القمؽ العادم تحت ظركؼ 
 .(80: 2004 العزة،) معينة، ثـ تعمـ الاستجابة بعد ذلؾ
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  Humanistic Schoolثالثاُ: نظرية المدرسة الإنسانية:

مف المستقبؿ كما قد يحممو ىذا  القمؽ ىك الخكؼ أفأصحاب المذىب الإنساني  يرل
قد  أنوتيدد إنسانيتو، فالقمؽ ينشأ مما يتكقع الإنساف مف  أكقد تيدد الإنساف  أحداثالمستقبؿ مف 

الإنساف ىك الكائف الحي  أفالفرد كبيف أصحاب ىذا المذىب  ماضييحدث، كليس القمؽ ناتجان عف 
لحظة، كأف تكقع المكت ىك  أمحدث في نيايتو حتمية، كأف المكت قد ي أفالكحيد الذم يدرؾ 

 (.1989:113العناني، ) المثير الأساسي لمقمؽ عند الإنساف

 : المدرسة العقلانية المعرفية:رابعاً 

 إلىالعميؿ يقكد  لدلالخاطئة كالإدراؾ الخاطئ  الأفكارخلبؿ  مفالقمؽ ينشأ  أفكجد 
 مؽلؾ القمؽ النفسي كقد يفسر القذ عمىالفرد مما يترتب  لدلخاطئة  أفكارسمكؾ خاطئ، فكجكد 

ككما يفسر  ،شعكره بخيبة الأمؿ كالفشؿ أك ،تحقيؽ أىدافو عمىرد فعؿ لعدـ قدرة الفرد  أنو عمى
غير ممكنة التطبيؽ  أكغير اجتماعية  لحياة الفرد الذم اختار لنفسو أىدافان  أسمكبالقمؽ  أف عمى

 .(105: 1997الكعبي، ) مؽالفشؿ كمف ثـ الق إلىكلا ترتبط بالكاقع مما يؤدم 

 المدرسة البيولوجية: :خامساً 

تركزت البحكث في مجاؿ تحديد الأسباب البيكلكجية التي تسيـ في تفسير القمؽ في 
البيكلكجية كالأسباب الجينية، كقد قاـ الباحثكف بعمؿ اختبارات  مةاك المقاتجاىيف ىما اختبارات 

 بيكلكجيان مثؿ ممح الصكديكـ للؤفراد الذيف يعانكف مف البيكلكجية حيث يقدـ الباحث عاملبن  مةاك لممق
يـ حساسية مف الأملبح ينتج لديالذيف  أفف لا يعانكف مف نكبات اليمع ككجد أخرىنكبات اليمع ك 

النسبة المئكية للؤفراد الذيف  عمىيـ مشاعر الرىبة كاليمع كالتكتر كالقمؽ كالدراسات الجينية تعتمد لدي
  .(2005:330الداىرم، ) كنو نفس المرضيـ أقارب يشاركلدي

 :واضطراب كرب ما بعد الصدمةالقمؽ 
كجكد علبقة كثيقة بيف اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة  Moser ىدراسة مكس أظيرت

 .(Moser, 2007)القمؽ  أعراضك 

 :Somatic Complaintsالجسمية  ماك الشكك  Impulsive Behaviorالسمكؾ الدفاعي 

 ي تحدث ضمف اضطراب مرب ما بعد لصدمة.الت عراضالأىما مف 

)www.dps.missouri.edu/resources/Handbook/ptsd.pdf( 

http://www.dps.missouri.edu/resources/Handbook/ptsd.pdf
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   Coffeyكشفت دراسة ككفي Substance Dependenceالمكاد  عمىالاعتماد 
ككيمباتريؾ  Danskyكدانسكي  Bradyبرادم ك  Drobes كدركبس  Saladinكسلبديف 

Kilpatrick  المكاد مف ذكم اضطراب  عمىف مدىالمعت الأفراد أفعفPTSD  يقرركف تزايدا فيما
في ظيكر نتائج ضعيفة  مسيمان  يشعركف بو مف ليفة استجابة لمذكريات الصدمية كىك ما يعد عاملبن 

 ,P.29)  (Coffey et at :2002 لعلبجيـ مف تعاطي المكاد.

في دراسات  PTSDكقد ظير ككف الجنس الأنثكم عاملبن خطيران لتطكير اضطراب  
ف كاف دكر ىذا العامؿ في مسار ىذا الاضطراب لـ يتضح بصكرة كاممة. فقد افترض   أفمتعددة كا 

اضطراب  أعراضزيادة مخاطر الإصابة ب إلىكالتكاتر المتزايد لصدمات معينة يؤدم  الأنماط
PTSD ىذه المخاطر مختمفة بيف الذككر كالإناث مف ضابط الشرطة. أف، كما (Gehrke & 

Violanti, 2006: P.11) 

  :القمؽ أعراض 2-1-12
 مف ظركؼ الحياة كلمدة ست أكثر أكحكؿ اثنيف  (تكقع مكركه) كجكد قمؽ شديد كانقباض .1

 .ياـغمب الأأفي  عراضالأككانت  أكثر أك ،شيكر

  :ةالتالي عراضالأقؿ مف الأ عمى أعراض يجد الشخص ثلبث .2

 تكتر العضلبت. 

 عدـ الاستقرار. 

 سرعة الشعكر بالإجياد. 

 صعكبة التركيز. 

 (عدـ الراحة في النكـ أك عميوالمحافظة  أكصعكبة بدء النكـ ) اضطراب النكـ. 

 سرعة الاستثارة. 

  اجتماعيان  أك كظيفيان  خملبن  أك ممحكظان  الجسدية تسبب انزعاجان  عراضالأ أكالقمؽ.  

  :الاكتئاب 2-1-13
 أككمنيا الاكتئاب  ،غير الكرب أخرلمرضية  أعراضظيكر  إلىالصدمية تؤدم  الأحداث

الجسمية كفقداف الشيية كرفض الطعاـ كنقص الكزف كالصداع كضعؼ  عراضالأو مثؿ أعراض
 عراضالأ أك( 516، 1997،زىراف) الصحة الجسمية عمىالنشاط العاـ كتكىـ المرض كالانشغاؿ 
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التعب المزمف الشعكر بالنقص البكاء  أككانخفاض الطاقة  ،فراط في النكـالإ أكرؽ لنفسية مثؿ الأا
 ( 35، 1988 ،عسكر) كالصراخ كالحزف كالكأبة

يجابية في المكاقؼ الاجتماعية اجتماعية منيا الافتقار للئ أعراضللبكتئاب  أفكما 
 ،الميارات الاجتماعية إلىف كالافتقار ىخر كقمة المشاركة مع الآ ،كالصعكبة في تككيف علبقات

كيعاني المكتئبكف مف حساسية قكية عند دخكليـ في مكاقؼ تفاعؿ بما في ذلؾ حساسيتيـ الشديدة 
 عمىحباطات متكررة كعدـ القدرة إ إلىالتجاىؿ لذا يعترضكف في كثير مف المكاقؼ  أكلمرفض 

 (517، 1997،زىراف) ؼ الاجتماعيةنسحاب مف المكاقالإ إلىكيميمكف  ،نفسيـأالتعبير عف 

 ،اضطراب كرب ما بعد الصدمة أكحدكث كرب  إلىالصادمة  الأحداثتؤدم  أفكالمتكقع 
تترافؽ بعدد مف  أكنيا تقترف إف ،شديدة كاستمرت لفترة طكيمة الاضطراباتنو في حاؿ كانت ىذه أك 

تككف  أفنو مف المتكقع إه الدراسة فليذ ككفقان  ،المكركبيف الأفرادنفس  لدلالنفسية الشائعة  الأمراض
كجكد ترافؽ للبكتئاب مع كرب ما بعد  بمعنىنيـ حالات اكتئاب أس بيا مف المكركبيف بأنسبة لا ب
 .( في دراسة عف كجكد علبقة مكجبة بيف الكرب كالاكتئاب1996) فقد كشؼ الخكاجو .الصدمة

  :تعريؼ الاكتئاب 2-1-14
ة إكمينيكية تشمؿ انخفاض في الإيقاع المزاجي كمشاعر )حال:أنو( Campell) حدده كامبؿ

كربما يختفي التأخر الحركي  ،كصعكبة التفكير مع كجكد تأخر حركي نفسي المؤلمةالامتعاض 
بنقص ممحكظ في الإحساس بالقيمة الذاتية كفي النشاط  النفسي لمفرد، كيككف شعكر الإثـ مصحكبان 

 تكجد مشكلبت عضكية حقيقية كراء ىذا النقص( أف النفسي كالحركي كالنشاط العضكم مف غير
                                                              (.65: 1991)الشناكم،

ة متطرفة كغير مناسبة لمحدث المثير يختمؼ عف الحزف مف حيث الشدة كمدة اليكىك استجابة انفع
ار المشاعر المبيجة عكس الذم يعاني مف حالة استمرارية الاستجابة، كالمكتئب لا يمكنو استشع

كالخبرات غير السارة في حياتو كىك  الأفكارالحزف السكم، كيميؿ المريض بالاكتئاب لاجترار 
 (.32 د.ت: إسماعيؿ،) العلبج النفسي إلىبحاجة 

 النظريات المفسرة للاكتئاب: 2-1-15
ره الخاصة، كتعكس مجمؿ العديد مف العمماء تفسير الاكتئاب كؿ مف كجية نظ ؿاك ح

و بالنكاحي النفسية لديتفسيراتيـ كحدة كتكامؿ جكانب حياة الإنساف، كارتباط النكاحي الجسمية 
نيا تعكس تفصيلبت لكيفية التداخؿ كالتفاعؿ بيف تمؾ النكاحي في أكالعقمية كالاجتماعية، كما 



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىطارىالنظريالإ
ى

79 

مف كجيات النظر لممدارس  شخصية الإنساف كالعكامؿ المؤثرة فييا، كفيما يمي استعراض لبعض
 النفسية للبكتئاب كتفسيرات كؿ مدرسة بالنسبة للبكتئاب:

 :: مدرسة التحميؿ النفسيأولاً 

 آراء سيجموند فرويد: .1  

حيث  ،ية في مسألة اتياـ الذاتاك الاكتئاب يشبو الحزف كيختمؼ عف السكد أف افترض
رجع حالة النككص في أالذات، كقد  ىإلالانتحار  عمىينقمب العدكاف في الحالات التي تقدـ 

 .(48: 1988،عسكر) المرحمة القيمة إلىية اك السكد

يفرؽ بيف نفسو كبيف  أفالمدة التي لا يستطيع فييا  إلىفي مرحمة الطفكلة  المريضيرتد  إذ
البيئة، كبسبب التناقض الكجداني يتحرر جزء مف طاقة المبيدك لتعزيز العدكاف المكجو نحك الذات 

 .(48: 1993،ى)مكس

الحب  عمىمظاىر الاكتئاب مثؿ فقداف الاىتماـ بالعالـ كالتناقض في القدرة  إلىكأشار 
تكقعات ىذائيو بالعقاب كعدىا مظاىر أساسية في حالات الحزف  معكالميؿ لإيلبـ الذات، 

جعؿ مستكل شعكرم، لذا ينبغي  عمىية لاشعكريا عكس حالة الحزف التي يككف الفقد فييا اك كالسكد
 .(205، د.ت: الذات )إسماعيؿ إلىالحزف شعكريا باستعادة الخبرات المصاحبة لممكضكع الفاقد 

  : Adlerدلر آآراء الفرد   .2

مف  التعكيض عف  القكة الدافعية في الإنساف ىي الرغبة في القكة، كىي نكعان  أفدلر آيرل 
 عؼ مف الكبار المحيطيف بو جسميان ضأ أنومشاعر النقص التي تبدأ مف الطفكلة عندما يرل الطفؿ 

لتحرير  ةلاك حمالتفكؽ كالسمك، كما العصاب إلا  أجؿالكفاح مف  إلى الشعكركيدفع بو ىذا  كعقميان 
اؿ الطفؿ أىم أكبعض المكاقؼ  الأسرية كتدليؿ  إلىالنفس مف الشعكر بالنقص، كقد أشار ادلر 

بحيث تصبح بقية  ،في حياتو مبكران  ىدفان كتربيتو بيف إخكتو، كأسمكب الحياة الذم يضعو الفرد 
ظيكر  إلىالحياة  أسمكبيؤدم  أفمف الممكف  أنوجكانب الحياة الأخرل ثانكية بالنسبة لو، كيعتقد 

 .(58: 1998،)عكاشة المكاىب كالسمكؾ الايجابي المفيد اجتماعيان 
 : Jung آراء جوستاؼ يونج  .3

المبيدك عند  أفكيرل  ،مـ النفس التربكمع إلىدخؿ يكنج مفيكـ الانطكاء كالانبساط أ
الحياة في عالـ  إلىالانبساطييف يتجو نحك الخارج كيرتد عند الانطكائييف نحك الداخؿ حيث يميمكف 
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في التككيف الجسمي كالنفسي لمفرد ىك الذم  أساسيالداخؿ جزء  أكالخياؿ، كالاتجاه نحك الخارج 
 .(56 :1998،عكاشة) يحدد نمطو

النفسية  الأمراضاحدىما يكلد  عمىنبساط كالانطكاء مزايا كعيكب، كالإلحاح كلكؿ مف الا 
 (.36: 1988،الطرؼ الآخر في الفطرة الإنسانية )ياسيف احتياجاتلعدـ إشباع 

 :آراء التحميمييف الحدثييف .4

أساس القمؽ الذم يشعر بو الإنساف في مقتبؿ حياتو يرجع  أف Otto Rank  يعتقد اتكرانؾ
تفكؾ الشخصية، كاف العصابي شخص  أكقكة حيكية في تكامؿ  أىـمة الميلبد كالإدراؾ صد إلى

و الإمكانيات التي تمكنو مف ضبط كتأكيد ذاتو لديلـ تتطكر  ،ان اليمعتمد كغير ناضج انفع
  .(28: 1998،)عكاشو

العصاب  إلىالعجز كالقمؽ كفقداف الضماف يؤدياف  أف K,  Horney كترل كاريف ىكرني 
( كيظير ذلؾ خلبؿ التفاعؿ بيف مشاعر القمؽ كالكراىية التي تنبعث مف 83: 1988،اسيف)ي
 .(59: 1998 ،ف لمطفؿ )عكاشةلدياؿ الكاأىم

مختمفة لمكاجية ما يشعر بو مف عزلو كقمؽ، فقد يصبح  أساليبو لديحيث ينمي القمؽ 
ة ليعكض ما يشعر بو اليمث يككف لنفسو صكرة أكخاضعا حتى يستبعد الحب الذم فقده،  أكعدكانيا 

( كينجـ العصاب عند ىكرني عف العلبقات الداخمية المضطربة بيف 69: 1990،مف نقص )عباس
 (. 58: 1998،دكافع فطرية غريزية )عبد الرحمف إلىمف ككنو راجعا  أكثرف كالأبناء لديالكا

يككف  أف يشعر كينتمي كيرغب في أفالإنساف يريد  أف    Eric fromكيرل ايرؾ فركـ 
ذا انفصؿ عف العالـ كبقية البشر، أحس بالكحدة كالطفؿ الذم  جزءا متكاملب مف العالـ مف حكلو، كا 

 .(83: 1969،و )ىكؿلدييشعر بالعجز كقمة الحيمة نتيجة انفصالو عف ركابطو بكا

خفاؽ الإنساف في إشباع ميكلو الحياتية فيكلد العصاب    .(98: 1988،و )ياسيفلديكا 

الطبيعة العامة لمتالؼ الاكتئابي مكجكدة في الأمكمة  أفيرل   Benedekدؾ بيني أما 
حيث ينجـ الاكتئاب عف مكاقؼ  ،كالحناف نفسو مف خلبؿ العلبقات المتبادلة بيف الطفؿ كأمو

كاضطراب علبقة الطفؿ بأمو أثناء ىذا المكقؼ يؤدل  الأكلىالضغط كالإحباط في خبرات التغذية 
حيث يككف التناقض الكجداني المتأصؿ في الكحدة نفسيا  ،حمة النرجسيةالنككص في المر  إلى

 (.56: 1988)عسكر،
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 أيضان كيصدر عف  (الذات–الأنا ) العصاب صادر عف أف .A. Freudفركيد  أناكترل 
( كاستخدمت مفيكـ العدكاف 1988:ىركبية )ياسيف أكالحيؿ اللبشعكرية العقمية كحمكؿ دفاعية 

ك كيظير العدكاف في علبقتو بالاكتئاب مف خلبؿ الصراع الداخمي بيف الأنا بكصفو مكازيا لمبيد
يـ لدينرجسية كاعتمادية ك  أكثرالاكتئابييف  أف Beres ( كيعتقد بيرز69: 1988 ،)عسكر عميالأ

 إلىا، فالعدكاف يحرؾ الذنب، كيؤدم الذنب عمياخاييؿ عدكانية مصاحبة لاستجابات الأنا ال
سكاء كانت ذىانية أـ عصابية  عميوككص المريض مدل النتائج المرتبة الماسككية، كيحدد ن

 ( 98: 1988،)عسكر

 المدرسة السيكوبيولوجية: :ثانياً 

 إلىىناؾ عكامؿ متعددة تؤدم  أف الذم يعتقد Adolf Meyerدلكفر ماير آسسيا أ
كية كأحكاؿ التربية النفسية ىي: الكراثة كحياة الجنيف كالطفكلة، كالأمراض العض بالأمراضالإصابة 

 .(58: 1988 ،كضغكط الحياة، كمؤثرات البيئة كفشؿ الإنساف في مكاجية الكاقع )ياسيف

تقبؿ الطبيعة كالعالـ كما ىك  عمىتحقيؽ آمالو كفقا لحالاتو كعدـ قدرتو  عمىكعدـ قدرتو 
 (.78: 1998،عكاشة) مما يجعمو عرضة للبضطرابات العصابية

قشرة المخ مسؤكلة عف الكظائؼ المعرفية كداخؿ المخ  أفكيرل أصحاب ىذا الاتجاه 
 إلىيتجو  أف أك سميمان  يفكر تفكيران  أفة، كلا يستطيع المخ اليمسئكؿ عف الكظائؼ الكجدانية الانفع

 إلىكاف ىناؾ ما يسمى بالاتزاف الغددم، كيتحكؿ القكة الداخمية في المخ  إذاكجدانيات متزنة إلا 
يجابية الإ) مية، كىناؾ نكعاف مف الطاقةالجسمية كالكجدانية كالعق صكر متعددة ىي: الطاقة

كالسمبية( كتمثؿ الطاقة السمبية التشاؤـ كتسمى طاقة الإدبار، كتكجو ىذه الطاقة الحيكية عف طريؽ 
ؿ: سبؽ تككيف الشعكر ك كلمشعكر غير الكاعي معنياف الا ()الشعكر الكاعي كاللبشعكر غير الكاعي

بعد الكلادة التي ليس ليا معنى في ذىنو كالثاني ىك الحالة التي تترسب فييا  كابتسامة الطفؿ
داخؿ الجياز  إلىداخؿ الجياز النفسي الذم يسمى اللبشعكر كثبت فيو الخبرات  إلىالخبرات 

النفسي الذم يسمى اللبشعكر كثبت فيو الخبرات غير المرغكبة لتظير في كقت آخر، كتتجو الطاقة 
 (.98 :، د.تسعدأ) ضبط في الاضطراب النفسي. أكتشاؤمية بغير كعي التفاؤلية كال

 : المنظور البيوكميائي:ثالثاً 

تأثيره  أفباستخداـ العقاقير في علبج الاكتئاب عند اكتشاؼ عقار مضاد لمدرف كلكحظ  أبد
اط بيف الاعتقاد بكجكد ارتب إلىفي إزالة الكآبة يتناسب طرديا مع حجـ الجرعة المستخدمة مما أدل 

ىذا الارتباط حيث اتضح  عمىىناؾ أدلة  أفة كيعتقد )زيكر( اليت الانفعتغيران ت الكميائية كالتغيران ال
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 إفراز الأمينات يزداد تحت أحكاؿ الآثار النفسية كالبيئية تتحكـ في إفراز النكراديناؿ كالادريناؿ أف
 (.89: 1988،عسكر)

الاكتئاب  أعراضتغير الكيميائي في علبقتو باحتماؿ كجكد دليؿ بيكلكجي لم إلىكمما يشير 
ىناؾ تماثؿ في  أفالرغـ مف التبايف بيف الحضارات المختمفة، كالأعمار، كالجنس، إلا  عمى أنو
كىناؾ دليؿ بيكلكجي آخر يتمثؿ في قمة نسبة الذىاف قبؿ البمكغ  (110 :د.ت ،سماعيؿإ) عراضالأ

بية تزيد أثناء كقبؿ مدة الطمث، كقد يحصؿ اضطراب الاكتئا عراضالأ أفكتزايده ببدايتو كيلبحظ 
أس عندما اليالاكتئابية في سف  عراضالأة، كتتزايد اليت الانفعتغيران تكقؼ لمطمث في أثناء ال أك

ت تغيران في أثناء ال أكالذىاف الدكرم بعد الكلادة  أعراضيتكقؼ نشاط بعض اليرمكنات كتظير 
 (ة، كيصاحب مرض المكسديما )نقص في إفراز الغدة الدرقيةاليرمكنية كالفسيكلكجية في تمؾ المد

زيادة إفراز الغدة الدرقية( ) % مف الحالات، كيصاحب مرض جريؼ40 اليا اكتئابية في حك أعراض
 نكبات مف الانبساط الحاد أثناء نشاط ىذا المرض.

يحمؿ  ان كسكسيكلكجي ف الجياز النفسي بما فيو مف بيكلكجيان أكيرل أصحاب ىذا الاتجاه ب
مظاىر الاكتئاب كاليكس ككمييما ضركريا لمحياة البشرية، كقد استطاع عمماء العصر الحديث 

 ،)عسكر  ضبط الميكانزمات البيككميائية كتنظمييا في الجسـ عف طريؽ اكتشاؼ الأدكية النفسية
1988 :87.) 

 :المنظور النشوئي:رابعاً 

عداد الفرد للئصابة بالاكتئاب ككجكد ىناؾ علبقة بيف است أفلاحظ أصحاب ىذا الاتجاه 
كاف ىناؾ أحكاؿ بيئية مييأة لإظيار  إذااحدىما للئصابة بو، لاسيما  أكف لديالكا لدلتاريخ مرضي 

التغير العاطفي المتميز ، كتغير  أف إلىالاستجابات الاكتئابية كتذىب بعض النظريات الكراثية 
يككلكجية أخرل ربما ترتبط كراثيا بخبرة الاكتئاب، الكظائؼ الحيكية كمعدلات الاستجابة كأسباب س

 إلىأصيب احد التكائـ المتشابو بيذا المرض فاف احتماؿ إصابة التكأـ الآخر تصؿ  إذا أنوكقد كجد 
طريقة  أف% كيقاؿ  13-10النسبة بيف أبناء المصابيف بيذا المرض بيف  تاك كتتف% 40-60

ئدة ذات تأثير غير كامؿ، لا تمنع مف تأثير العكامؿ ىيئة مكركثات سا عمىانتقاؿ المرض تنتشر 
البيئية في إظيار الاستعداد الكراثي، كيكثر ىذا المرض بيف الشخصيات ذكم المزاج الدكرم كيتميز 

 (.58: 1988،المصابكف بيذا المرض بتككيف جسمي خاص)عسكر
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 المدرسة السموكية: :خامساً 

ب بيف استجابة الكؼ كالاستشارة، كىي العصاب ىك اضطرا أف Pavlovبافمكؼ كيرل 
 .(48: 1988،تككيف الفرد )ياسيف عمىاستجابات تعتمد 

الأضعؼ كيحدث  إلىف الإشارة تنتقؿ مف البؤرة الأقكل إلقكانيف النشاط العصبي ف ككفقان  
كأثبتت  ،ما يسمى الفعؿ المنعكس الشرطي أكيحدث ارتباط مكتسب  أم ،ممر عصبي بينيما

تنتج ظاىرة  أكه أثر يتكقؼ  أف إلى نو ينطفئ تدريجيان إلـ يعزز ىذا الانعكاس ف إذا أنوالتجارب 
 الانطفاء عف عممية عقمية تسمى الكؼ.

الذم يرل كجكد   Eysinkكتطكرت نظرية بافمكؼ بكاسطة بعض العمماء مثؿ ايزنؾ
شأ مف أفعاؿ النفسية تن الأمراضف أفي تككيف الأفعاؿ المنعكسة، ك  الأفراداختلبؼ كراثي بيف 

منعكسة  خاطئة تتككف بتأثير تفاعؿ عاممي البيئة كالكراثة، كىي أنماط مف السمكؾ المتعمـ الخاطئ 
مما يثبت  فواك مخ إلىحجاـ المريض عف القياـ بأم عمؿ يؤدم إلمتخفيؼ مف آلاـ القمؽ يعززىا 

ساطية مركزىا في التككيف الانطكائية كالانب أبعاد أف عمىالفسيكلكجية  الأبحاثو. كتؤكد لديالمرض 
الشبكي الذم لو علبقة مباشره بدرجة الانتباه كالكعي كتنقية المداخؿ الحسية لممخ كيمتد مف جذع 

ذا تفاعمت الانطكائية مع الاستعداد الكراثي  إلىالمخ حتى المياد) الثلبمكس( كمنو  قشرة المخ كا 
 (. 208: 1998،)عكاشة .الاكتئابالنفسية كالقمؽ كالكسكاس القيرم ك  الأمراضلمعصاب نشأت 

كيفترض بتركبكبكؼ الركسي كجكد بؤره الاستشارة في )الييبكثالاماس( الطبقات التي تحت 
حدة لجميع الأفعاؿ المنعكسة التي تمر خلبؿ طبقات ما تحت القشرة كأثبتت  إلىالقشرة، كتؤدم 

حرارة كالبركدة حيث يشعر بحكثو زيادة حساسية مرض اليكس كالاكتئاب لممنبيات الكيربية كال
في مثؿ ىذه المنبيات، مما  المرضى بإحساسات غير سارة في الجسـ كلا يمكنيـ التحكـ إراديان 

 (. 85: 1986 ،القشرة قد فقدت كظيفتيا التنظيمية. )جلبؿ أف إلىيشير 
 :: مدرسة النظريات المعرفيةسادساً 

 اب:كيفترض ىذا المنظكر كجكد نمكذجيف معرفييف مف الاكتئ

سالبة عف الذات  أفكاركيرل باف أسباب الاكتئاب  Beck*otherأسسو بيؾ كرفاقو ؿ:والنموذج الا 
 إلىالفرد كتقييمو لممكقؼ  لدلكعف الخبرات الراىنة، كعف المستقبؿ حيث يؤدم الإدراؾ السمبي 

السالبة التشاؤمية غير كاقعية كمحرفة كغير  الأفكارحالة الاكتئاب كغالبا ما تككف 
 .(206، د.ت: نطقيو) اسماعيؿم
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كيتحرؾ الحزف عف طريؽ تفسير خبرات الفرد ضمف حدكد الحرماف كالنقص كالانيزاـ، 
 .(89: 1988 ،كيرتبط الكجداف في الاكتئاب مع العنصر المعرفي)عسكر

العلبج المعرفي حيث يؤدم  عميوىذا الأساس صاغ )بيؾ( نمطا علبجيا أطمؽ  عميك 
الانفعاؿ عند العادييف كالاكتئابييف كلكف عند المكتئب تسيطر العمميات المعرفة ك  إلىالإدراؾ 

 (.216: 1993،المفرطة في الحساسية كالمحتكل )مكسى

كيسمى نمكذج العجز المتعمـ كقمة الحيمة كيرل ىذا  Seligman أسسو سميجماف :النموذج الثاني
دراكيا ف لأحداثالتعرض  أفالنمكذج  تكقعات  إلىي ىذا الإطار يؤدم خارجة عف نطاؽ السيطرة كا 

حالة مف القصكر  إلىة في المستقبؿ، كتؤدم ىذه التكقعات التالي الأحداث عمىعف فقداف السيطرة 
المكاقؼ  عمىتتمثؿ في العجز كقمة الحيمة كيدرؾ المرء نفسو عاجزا لا يمكنو السيطرة 

 .(118د.ت:  ،) اسماعيؿالأحداثك 

لمتعمـ، فالمريض المكتئب تعمـ كاعتقد بأنو لا يستطيع كقد ربط بيف الاكتئاب كالعجز ا 
المعجمة  الأحداثتحقيؽ إشباعاتو، كمف  أكمياـ حياتو بالتخفيؼ مف معاناتو  عمىالسيطرة 

المحبكب كالفشؿ الميني كالدراسي مما يفقد المريض قكتو  أكف لديحد الكاأمكت  ،للئصابة بالاكتئاب
البدنية، كالإحساس بالعجز بدرجة كبيرة كيجد  الأمراضو ديلكيجعمو ضعيفا في قدرتو، فتتزايد 

ف كأشار خرىاستجاباتو الخاصة ليست مؤثرة كفي الغالب يمقي بنفسو تحت رعاية الأ أفالمصاب 
في حالة العجز يتـ  استنزاؼ كؿ النكر الاكتئاب، كانو  عمىالدلالات الإكمينيكية  إلىسميجماف 
 (.256: 1988،اغ )عسكرفي الدمNorepinephrin  بنفرايف 
 المنظور الظاىري: :سابعاً 

و المادية )الجسمية( أعراضيعد الاكتئاب كظاىرة مف كجية النظر الفينكمكلكجية يظير في 
طبيعة الحكار المتقبؿ بيف الذات كالعالـ بكصؼ  عراضالأكالمعنكية كؿ عناصر العالـ، كتترجـ 

ذات صكرة مصغرة مف العالـ، كاذا اضطربت الكحدة فاف ال التاليالذات انعكاسا كيفيا لمعالـ، كب
الكجكدية بيف الذات كالآخر كبقي لمذات نرجسيتيا كللآخر ابتعاده حؿ الاغتراب كالعدـ كتفقد الحياة 

الخلبص مف الجحيـ سيلب بالانتحار، انتقاما مف الذات كمف الآخر،  إلىمعناىا، كيصبح الطريؽ 
عف اضطراب شرعية الكجكد، كآلاـ )الآخر( ىي المانحة لشرعية كلينتيي الكجكد، كالاكتئاب تعبير 

دكاعي الاكتئاب سكاء أكاف الفقد خارجيا أـ داخميا، ىذا  أىـفاف فقدانيا مف  التاليالكجكد، كب
فقداف في كؿ شيء، كفقداف في المعنى، كاضطراب لمحياة، كقد تتكقؼ  أنو عمىالفقداف يدرؾ 

ذا  إعادةالانسحاب رغبة في  أككتختمط المدركات كيحدث النككص  إصلبح ما أتمفو الفقداف، كا 
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كضع أفضؿ في  إلىالترميمية يككف الإنكار كالتحرر مف الماضي بغية الكصكؿ  ةلاك حمنجحت ال
ذا فشمت المن إلىالحاضر انطلبقا  الدفاعات الإنكارية تزايدت حدة الانسحاب  أكرات اك المستقبؿ، كا 

 .(258: 1988،)عسكر ضان أيالبيكلكجي لمطاقة الحيكية 
 المنظور الفسيولوجي: :ثامناً 

النفسية العصابية كالعقمية ىي نتاج  الأمراض أف عمىتؤكد النظرية العضكية الطبية 
 .(256: 1988،لإصابات دماغية كامرض عضكية )ياسيف

كييتـ المشتغمكف في الطب النفسي بالجكانب المرضية المرتبطة بالاكتئاب مف الناحية  
 أكالاكتئاب اضطراب كظيفي ناتج لاضطراب في التنظيـ اليرمكني  أفأساس  عمىيكلكجية الفس

ذا تعيف الخمؿ كعكلج انتظمت الصحة  لدلالكيميائي  الفرد مع إسياـ العكامؿ الكجدانية كالبيئية كا 
النفسية، كييتـ أصحاب ىذا الاتجاه باستخداـ الأدكية كالصدمات الكيربائية كقد يمزـ التدخؿ 

ف دينامية الاكتئاب نبأم كسيمة بغض النظر  عراضالألجراحي أحيانا كالميـ فقط كيفية إزالة ا
 (.567: 1988كالصراعات النفسية ككنيا ذات طبيعة كيفية )عسكر،

 :المنظور الثقافي:تاسعاً 

في تككيف الشخصية،  ان أثر لمحضارة كالثقافة كالحالة الاجتماعية  أفثبت عمماء الأجناس أ
عدـ الاستقرار كالطلبؽ  أثرضح عمماء الاجتماع اك استعداد الفرد للؤمراض النفسية، ك  يالتالكب

بيت  أكف كالنشأة في ممجأ لديالانفصاؿ عف احد الكا أككالإدماف كالتبني كالحرماف العاطفي كالفقد 
ما تعده بعض المجتمعات مرضا يككف في مجتمع  أفالدراسات  كأظيرتالشخصية،  عمىلمحضانة 

 (. 586: 1998،عقاب )عكاشة أكمقبكلا كظاىرة لا تحتاج لعلبج  آخر

كالسمكؾ يككف لو نكع مف التفاعؿ الخاص كالاستجابة  عراضالأف تقبؿ مجتمع لنكع مف إف
 .(85: 1998،بيف الفرد كالمجتمع )عكاشة

 :: منظور مدرسة الذاتعاشراً 

فكرة عف نفسو تشعره  المريض بالاكتئاب يعاني مف كجكد أفيرل أصحاب مدرسة الذات 
جو نشاط اك جاىدا اتخاذ عدة سبؿ كالقياـ ب ؿاك حيمما تحتممو ذاتو ف أكثربالضعؼ كىذه الفكرة 

ما ينجح في ذلؾ كيستمر في ذلؾ كيستمر ىركبو مف  أحسف مما يشعر، ككثيران  أنوليثبت لنفسو 
ذا شعر الفرد بانييار إمكانياتو الجسمانية كا لصحية، كأحس بضعفو مكاجية نفسو كمشكمتو، كا 

 (76: 1986،كحقارة فكرتو عف نفسو يصاب بالاكتئاب)جلبؿ
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 إحدى عشر: التفسير الحديث للاكتئاب:

 عمىيبدأ مف الطفكلة ثـ يستخدـ بعد ذلؾ  أنو عمىالبكاء كالحزف  إلىينظر ىذا الاتجاه 
ظيار الكآبة ىك الطريقة المقنعة لإشعار الأعميسع نطاؽ كبفااك  ف بعدـ السعادة حيث خرىة شديدة كا 

كـ ىك سيء تحمؿ الإساءة، كالشخص  أنوالمكتئب يكد إخبار مف رفضكه كآلمكه  أفتبدك كما لك 
مظاىر  عمى، كمع ذلؾ فانو يمقي بالمكـ الأزماتدراية شعكرية بيذه  عمىالمصاب بالاكتئاب 

ف غيرىـ بسبب البعض م لدلمف الأسباب الكامنة كراءه كيأتي الاكتئاب أسرع  أكثرالاكتئاب 
الإنساف منذ الطفكلة بما قد جمبو استخداـ سمكؾ  أثربدكف ت الاستعداد الكراثي الذم لا يعد كافيان 

الحزف كالبكاء، كتفسر ىذه النظرية كيؼ يتحكؿ بعض الناس للبكتئاب ككسيمة لا شعكرية لكسب 
لماضي لآلاميـ، كيرل ككسيمة لمقسكة كالانتقاـ مف الذيف كانكا سببا في ا أكالعطؼ  أكالمكدة 

لابد مف البحث في الأسباب الحقيقية كراء اندفاع الإنساف لكي يصبح  أنوأصحاب ىذا الاتجاه 
 (.93 :1989،مريضا بالاكتئاب)عفيفي

 ؽ الباحث:عميت
قدمت  أنوردتيا كؿ نظرية تعيف الباحثيف في فيـ الاكتئاب إلا اك التفسيرات التي  أف

مدرسة  عمىنعتمد  أفلا يمكننا  أنوضطراب، كمف ىنا نستطيع القكؿ النظريات فيـ جزئي ليذا الا
معينة لفيـ الاكتئاب، فمف غير الممكف فصؿ جكانب حياة الإنساف عف بعضيا البعض، كتأثير 

ف مف إف التاليالنفسي، كب أكالكراثية فيو لا يستقؿ عف التأثير الاجتماعي  أكالنكاحي البيكلكجية 
نا الاىتماـ بكؿ كجيات النظر المفسرة لو مف عمياب كأسبابو كعلبجو  يجب الضركرم لمعرفة الاكتئ

 .فيـ كاضح كمتجانس لممساعدة في تقديـ أفضؿ الخدمات لممصابيف عمىالحصكؿ  أجؿ

  :الاكتئاب أعراض

نية خلبؿ نفس المدة التي لا تقؿ عف الآ عراضالأمف  أكثر أك أعراض خمسةكجكد 
الاستمتاع  أكفقد الاىتماـ  أك ،قؿ اكتئاب الكجدافالأ عمىيا كاحد يككف مف بين أف عمىسبكعيف أ

Anhedonia: 

يلبحظ  أكالفراغ  أككيقرره المريض كشعكر بالحزف  ،كـ ككؿ يكـ تقريبان الياكتئاب اغمب  .1
 .Depressed Mood (يبدك باكيان ) خركفالآ

ككؿ  كمية تقريبان الي الأنشطةغمب أ أكفقد الاستمتاع بشكؿ  أكنقص ممحكظ في الاىتماـ  .2
  .كـاليغمب فترات أيكـ ك 
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تغير الشيية  أك (% مف كزف الجسـ كؿ شير5مف  أكثر) زيادة الكزف أكفقدىا لمكزف  .3
 .النقص تقريبا كؿ يكـ أكبالزيادة 

خركف كليس مجرد مشاعر بعدـ كيلبحظ الآ) التبمد كؿ يكـ تقريبا أكالفكراف النفسي الحركي  .4
 اليمداف( أكالاستقرار 

 .جياد كفقد الطاقة كؿ يكـ تقريباال .5

الضلبؿ  إلىمشاعر بعدـ القيمة كالشعكر بالذنب المفرط كالغير مناسب الذم قد يصؿ  .6
 .مريض أنوالشعكر بالذنب  أككؿ يكـ كليس فقط لكـ النفس  تقريبان 

بكاسطة الشخص نفسو  أما) كؿ يكـ ان بخذ القرار تقريأالتركيز ك  أكالتفكير  عمىنقص القدرة  .7
 (ومف يلبحظكن أك

الانتحارية بدكف خطة  الأفكارتكرار  أك (كليس فقط الخكؼ مف المكت) تكرار فكرة المكت .8
 (23: 2002،الحجار) .انتحار ةلاك حم أكمحددة 
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 :العلاج المعرفي السموكي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة: المبحث الثاني 2-2
 :تمييد

مبادئ مختمفة لمعالجة الصدمة كتختمؼ الطرؽ كبؤرة  يكجد في المدارس العلبجية النفسية
لمصدمة  عميالعلبج الف إلىكلكنيا تشترؾ بانيا تنظر  .باختلبؼ المدرسة الصدمةتمحكر عمؿ 

كتصمح الخطكط المكجية التي كضعيا  .كجزء مف علبج كمي كتككف معالجة الصدمة مغركسة فيو
كيؤكد ساؾ  .علبج الصدمة لكؿ المبادئ ( حكؿFlatten et al ,2004: P.33) كآخركففلبتف 

(Sack,2000: p.99 )ة اليفع كثرالتكليؼ بيف المبادئ الطرائقية المختمفة ىك الأ أف عمى
 .لمعالجة الصدمة

إحدم  Cognitive Behavioral Therapy (CBT)كيعد العلبج المعرفي السمككي 
اضطراب كرب ما بعد  عراضلنظر لأيمكف ا أنوكتشكؿ الفكرة القائمة  .طرؽ التدخؿ الفاعمة جدا

يستثار كيصبح مزمنا مف خلبؿ سمكؾ  ،تعبير عف اضطراب قمؽ أنو عمى( PTSDالصدمة )
أساس معالجة كرب ما بعد الصدمة بكساطة العلبج المعرفي السمككي  ،التجنب كالمعارؼ المشكىة

(CBT). يدؼ المكاجية كت .مكاجية القمؽ أساليب :كعف ذلؾ ينبثؽ مبدأيف مفضميف لمعلبج
فصؿ زكج الارتباط " المثير الصادـ " ك " استجابة القمؽ " كتحقيؽ خفض  إلىالمتكررة مع المعاش 

يتـ التمكف في  أف إلى ،كمف خلبؿ ذلؾ يحصؿ الاعتياد .لمحساسية تجاه ىذا الزكج مف الارتباطات
 أنو عمىتـ ادراكو عكس ما ي عميك  .النياية مف تذكر المكقؼ الصادـ دكف استجابة قمؽ شديدة

 Inانيا غير قابمة لمسيطرة تتـ في العادة المكاجية في الاحساس  عمىعكدة الخبرة المدركة 
Sensu أبدل فإذا ما .استثارة الذكريات كتكجيييا تحت تكجيو المعالج عبر الركايات الذاتية 

فإنو يمكف  ،صدمةمكاقؼ معينة مرتبطة بال أكأشياء  أكالمريض سمكؾ تجنب فيما يتعمؽ بأماكف 
كلكف ليس  ،يتـ تكجيو المعني لمدخكؿ في مكقؼ خطير أم ،In Vivoاجراء المكاجية في المكقؼ 

ينشا ىنا في كؿ الاحكاؿ إرىاؽ شديد  أنولا إ .خكفو عمىلمتغمب  ،Per seالمكقؼ بحد ذاتو 
 (Sack ,2000:P:90) .نسبة كبيرة نسبيا تقطع العلبج أفالأمر الذم تككف عاقبتو  ،لممعني

يمعب  أخرلكيتعمؽ نجاح العلبج بالمكاجيو بمكاجية مكقؼ القمؽ مف ناحية كمف ناحية 
كتعد مشاعر الذنب غير المبررة كاتيامات  ،حاسمان  البناء المعرفي لمتشكىات التابعة لذلؾ دكران  إعادة
ـ تحديدىا في كيت ،الخكؼ المتزايد مف تكرار الحدث الصادـ امثمة مف المعارؼ المشكىة أكالذات 

كضع الحبرات الصادمة  إلىالبناء المعرفي  إعادةكتيدؼ  .كاقعيتيا مدلالجمسة العلبجية كاختبار 
في سياؽ معرفي تكييفي ميسر كتمكيف المريض مف كضع تقدير كاقعي فيما يتعمؽ بمشاركتو 



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

89 

علبج المعرفي كتؤكد الدراسات الامبريقية بأف ال ،الذاتية في الصدمة كالخطر الحقيقي كالتيديد
ة في اضطرابات كرب ما بعد الصدمة عميفا كثرالسمككي كاحد مف أشكاؿ العلبج الكاعدة الأ

(PTSD). ذلؾ بأف نسبة القطع  إلىتأثيراتو الجانبية ىي الاقؿ كيتصؼ بالإضافة  إذdrop out  
 ( Taylor ,2006:P106)لمعلبج أقؿ مف العلبج الخالص بالإضافة 

كرب ما بعد الصدمة المعرفي السمككي في العادة تكليفيا مف  كيتضمف علبج اضطراب
ب مكاجية القمؽ كتقنيات اليعادة البناء المعرفي كاسا  المكاجية في الاحساس كفي المكقؼ ك 

بحاث عادة قبض أكيفضؿ منيا ك ،ذلؾ تثبيت المريض بالادكية النفسية إلىبالإضافة  .الاسترخاء
 (Ehlers , 1999:P108السيرتكنيف الانتقائية  )

 :النموذج المعرفي لمقمؽ 2-2-1
خمؿ في  أكالكظيفي  الأداءمختمؼ متلبزمات القمؽ ىي تعبير زائد عف  أفيرم بيؾ 

ىي تعبير  ،فإف متلبزمات القمؽ المختمفة ،ككما ىك الحاؿ في الاكتئاب .ميكانيزمات البقاء العادم
كاف الميكانزيـ الاساسي لمتعامؿ مع  ،يةعف عمميات نظـ معرفية ككجدانية كسمككية كدافعية كعضك 

دارؾ الشخص القمؽ إ أفكلا فركؽ بينيما ىك  ،جميع مرضي القمؽ كالاسكياء لدلالتيديد ىك نفسو 
بينما  ،ساس مسممات معرفية خاطئةأ عمىكانو يقكـ  ،متزايد أكغير صحيح  إدراؾلمخطر ىك 

 عميك  ،لإمكانية التعرض للؤذل كمكضكعيان  قكلان معان كتفسير  تتضمف الاستجابة السكية لمتيديد تقديران 
كمف ثـ يعبأ  ،مكقؼ بانو يشكؿ خطرا عمىالشخص السكم قد يخطئ في التعرؼ  أفالرغـ مف 

كتعكد الاستجابة  ،دراؾ قابؿ لإخضاعو لاختبار الكاقعأ الإف خطإف ،دكف ضركرة لمتعامؿ معو
كاقع مصاب بخمؿ كتشكيو حيث يدكر كضعيا الطبيعي بعد الاختبار التصحيحي لم إلىالكمية 
نو أك  ،النتائج السمبية المتطرفة متكقعان  تفكيره حكؿ الخطر ككيفية التعامؿ معو فيككف دائمان  محتكل

 :مستعد لمكاجية ىذه المخاطر المتكقعة فيزيقيا كاجتماعيا كيستمر التقكيـ المعرفي لمخطر

 .مككف كجداني كمشاعر غير سارة كالخكؼ .1

 .كاجية التيديد كاليركب كالتجمد كالاغماءمككف حركي لم .2

  .كمككف فسيكلكجي نتيجة اثارة الجياز العصبي المستقؿ .3

كجدانية ) العصبية :المختمفة لمقمؽ بكصفيا الخبرة الذاتية المعينة عراضالأفتظير 
 كالكؼ عف الكلبـ كالحركة ،(دافعية) كالرغبة في اليرب ،(حركية) كتكتر عضمي ،(ةاليكانفع

 (133: 2012 ،عبد الله) .(معرفي) ؼ متعددة ككؼ لمذاكرة كتفكير انتقائياك كمخ ،يةسمكك)
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مف  أكثر أكفراط في تقدير الخطر عبر كاحد أ مف الإالقمؽ المرضي ينش أفبيؾ "  كيرل
 :ةالتالي بعادالأ

  .الخكؼ عمىت الناتجة عف حادث ينطكم تغيران التقدير المفرط لم .1

 .الخكؼ عمىالشدة كالعنؼ كينطكم التقدير المفرط لحدث يتسـ ب .2

 .الخطر كالمكاجية عمىالتغمب  عمىالتقميؿ مف قدرة الفرد  .3

 .تقديـ المساعدة عمىف خرىالأ الأفرادالتقميؿ مف قدرة  .4

ربعة عامة مف أ أنكاعمف  أكثر أكتي عبر كاحد أالمثيرة لمقمؽ ت الأفكار أفكيقرر بيؾ " 
 :التاليالتفكير الخاطئ ك

حيث تككف الكارثة ىي المحصمة التي يمكف التنبؤ بيا عندما يتكقع  :مك أالتفكير الماس .1
 .مكاجية المشكلبت أكالشخص القمقكالخطر 

نكاقص  أكاخطاء بسيطة  أم أف –في ىذا النكع مف التفكير  –الفرد  لير  :التفكير المبالغ .2
 .ةخطاء مميتأ أك مطمقان  تصبح فشلبن 

قانكف عاـ متحكـ في  إلىتجربة صعبة  أمنكع تترجـ في ىذا ال :التفكير المفرط في التعميـ .3
 .مجمؿ كجداف الفرد

فيو يتـ التغاضي عف كؿ النجاحات الماضية كالمصادر الشخصية  :التفكير السمبي .4
 (49: 2009،الحكيمة ،الخالؽ) .كمكاطف القكة

مبادئ علاجية معرفية سموكية خاصة في اضطراب كرب ما بعد الصدمة  2-2-2
(PTSD):  
  :العلاج النفسي المعرفي السموكي وفؽ إيمرز -1

( لأنكو  PTSDيربط المبدأ العلبجي المعرفي السمككي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة )
خبرة الصدمة بصكرة تخيمية مع  إعادةكبشكؿ خاص  ،المكاجية أساليب  Anke Ehlersإيمرز 

( قد PTSDبعد الصدمة )مرضي إضطراب كرب ما  أفكتنطمؽ إيمرز مف  .طرؽ العلبج المعرفي
كتحدد إيمرز  .نيـ يدرككف كجكد تيديد راىف شديد مما ينتج الخكؼأث يح، تمثمكا الحدث الصادـ

 أكنتائجيا  أكىي تفسير الصدمة  ىلك الا :ىذا الادراؾ إلىتقكداف  ،عمميتيف معرفيتيف ميمتيف
كنتيجة التيديد  .أخرلريخ حياتية كالثانية نكع ذاكرة الصدمة كارتباطيا بالذكريات التا ،كمييما معان 
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المدرؾ يطكر المريض سمسمة مف انماط السمكؾ المشكىة كالاستجابات المعرفية قامت ايمرز 
 (Ehlers ,1999: P.44بعرضيا بالتفصيؿ )

( Mental defeatاليزيمة النفسية ) تمثؿ الخبرة المعرفية بقكة كبمقدار الاستسلبـ أثركيت
مرتبطة  ،ةليالاستسلبـ في ىذا السياؽ الفقداف المدرؾ لتمؾ الاستقلب كيعني .في المكقؼ الصادـ

نيا أ عمىالمعني يفسر الصدمة  أف إلىما يقكد ىذا  كغالبان  .نسانان إبأف المعني لـ يعد  ،بالشعكر
الأمر الذم يصعب مف خلبلو  ،النظرة السمبية القائمة منذ كقت مبكر بالاصؿ لشخصو عمىبرىاف 

 .كدمج المعاش في السيرة الذاتية الخاصة يالالتمثؿ الانفع

كبشكؿ خاص حكؿ  ،وأعراضالعلبج بعد تشخيص مسيب مع الشرح لممريض حكؿ  أيبد
 أفيفيـ الاضطراب كيدرؾ  أفالمريض  عمى .التمثيؿ المعرفي لمتشكه كتفسير الخبرات الصادمة

 .عراضالأاستمرارية  عمىتحافظ  أفالكثير مف استراتجيات تمثمو يمكف 

 Imaginalالتعرض التخيمي ) الخبرة الصادمة التخيمية إعادةكيطمح مف خلبؿ 
exposure )ذلؾ تحتؿ المكاجية في  إلىبالاضافة  .الذكرم الصادمة عمىتحقيؽ اعتياد  إلى
 .كىي تأتي في مجرم العلبج بعد المكاجية في الاحساس ،ايمرز مكانة كبيرة أالمكقؼ مبد

البناء المعرفي بيد التحديد كالتعديؿ اليادؼ لمتقكيمات  إعادةي كبالتكازم مع المكاجيو تأت
كاعادة عزك الذنب كالمسئكلية كاعادة بناء الصكر المتغيرة بصكرة سمبية  ،المشكىة لمصدمة كعكاقبيا

 Victimizationكاليدؼ ىك تيديـ سمكؾ التجنب كمنع تجدد الكقكع ضحية  .عف لذات الشخص
 عمىكمف ثـ ممارسة السيطرة  ،العلبج عمىا يتمكف المريض مف التاثير عندم أنو عمىكتؤكد ايمرز 
                                                       (Ehlers ,1999:P122). مكفؽ أنو عمىفإنو يمكف النظر لمعلبج  ،ما يحدث معو

 :Foaالعلاج بالمواجية وفؽ فوا  -2

 , Foa & Rothbum ,1996: Rothbaum ,Foa & Hemreeيضع فكا كزملبءه )
 .العلبجي النفسي لعلبج الصدمة أتعديؿ بني الخكؼ عند المريض في محكر المبد (2003

( PTSDعند مريض كرب ما بعد الصدمة ) Fear Structuresبني الخكؼ  أفكينطمقكف مف 
مخبرات يتـ تعميـ القمؽ الذم ىك نتيجة ل أف إلىتتضمف عناصر مرضية تقكد مف بيف ما تقكد 

 .منبيات غير خطيرة عمى ،الصادمة

 .ثناء العلبج المعرفي السمككي يحصؿ تنشيط لبني الخكؼ بكساطة المكاجية المطكلةأكفي 
ثناء المكاجية يحصؿ أكفي  .مما يتيح الاعتياد ،حيث تتـ مكاجية المريض بخبرات الصدمة كبخكفو

 اصر المتضمنة في البنية المرضيةمعمكمات جديدة غير قابمة للبندماج مع العن عمىالمريض 
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مما يدعـ تعديؿ  ،(سبيؿ المثاؿ عمىيشعر المريض بالخكؼ كلكنو يككؼ في الكقت نفسو بأماف )
مما يسيؿ  ،الخبرة يتـ في الكقت نفسو تنظيـ الذكريات الصادمة إعادةكمف خلبؿ  .بنية الخكؼ

تقكيـ  إعادةيعقب ىذا  أفف الممكف كم .اندماج خبرات الصدمة في التصكيرات الاستعرافية القائمة
مع المنبو داخؿ بنية  associative connectفيتـ اضعاؼ الارتباط الترابطي  .جديدة لمصدمة

 عمىالخكؼ التي كاف يستجاب ليا في السابؽ بالخكؼ بنتيجة التعميـ كيقتصر الخكؼ منذئذ 
( كبشكؿ خاص PTSDكرب ما بعد الصدمة ) أعراضفتتناقض  .المكاقؼ الخطيرة بالفعؿ

 .الاقتحامات كسمكؾ التجنب

العلبج بالمكاجية لا يعالج بصكرة مباشرة تصكيرات المريض حكؿ  أفالرغـ مف  ىعمك 
نفسو  لفير  ،الذات عند المعني إدراؾيسيـ في تغيير  عراضالأتقميص  أفلا إ ،العالـ كذاتو ىك

في  عميومما يسيؿ  .بحد ذاتو خطير العالـ أفمكاجية الارىاقات كلا يعكد يشعر  عمى أكثر قادران 
 (Foa ,2003:P:99) .العادة البحث عف الدعـ الاجتماعي مما يسيـ في زيادة استقرار المعني

 :خفض حساسية حركات العيف لشابيرو -3

 Eye Movment Desensitizationتعد طريقة خفض حساسية حركات العيف كالاعادة 
and Reprocessing  كالتي يرمز ليا با( ختصارEMDR)، صؿ فرانسيس التي طكرىا بالأ

 عمىكىي تقكـ  .في علبج الصدمة كاحدة مف الطرؽ الفاعمة جدان  Francine Shapiroشابيرك 
 عمىعادة أساس خفض حساسية حركات العيف كالإكيقكـ  .المكاجية التخيمية مع الصدمة إعادة

 Dissociiationازالة الانفصاؿ  حيث تتـ :الافتراضات حكؿ تخزيف ذكريات الصدمة في الدماغ
( Hippocampusتمفيؼ حصاف البحر ) المستثار مف خلبؿ الصدمة بيف المكزة كقريف امكف

المتبادؿ لنصفي الدماغ مف خلبؿ حركات  Bilateral( التنبيو الثنائي EMDRكتعمؿ ) .كالدماغ
تـ استثارة نصفي الكرة ت أفكىذا يعني  .للبنتباه Double Focusingالمزدكج  أثرالعيف كمع الت

مني اليد اليالنقر ب أك ،الدماغية كمتييما بالتبادؿ مف خلبؿ المتابعة البصرية لاصبع المعالج
الخبرات فيما يتعمؽ  أكسئمة حكؿ المشاعر أ عمىكفي اثناء ذلؾ يجيب المريض  ،سرم لممريضاليك 

 .ة لتمثؿ الصدمةكىذا الحادث يتيح كيدعـ كيسع العمميات المعرفي .بالمكقؼ الصادـ
(Shapiro,1998:P:99) 
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 :الخطوط الاتفاقية الموجيو لعلاج كرب ما بعد الصدمة 2-2-3
قاـ العديد مف العمماء الخبراء في مجاؿ الصدمة كاضطراب كرب ما بعد الصدمة 

(PTSD بكضع خطكط تكجيو لاستخداـ التقنيات العلبجية المختمفة لاضطراب كرب ما بعد )
( بنشر ىذه Foa et al ,1999) كآخركفكقد قاـ فكا  .ساس النتائج البحثيةا عمىالصدمة 

ا لعلبج كرب ما بعد الصدمة كالمكجيات الاتفاقية لعلبج الصدمة عمييالخطكط الإرشادية المتفؽ 
  :ككرب ما بعد الصدمة

سبيؿ  عمىالعلبج المعرفي السمككي ) بالعلبج النفسي فقط أما يبدأ أفينبغي لمعلبج  .1
بتكليؼ بيف العلبج النفسي كالعلبج الدكائي بغض النظر عف سف المريض  أك (اؿالمث

 (.PTSDمدة اضطراب كرب ما بعد الصدمة ) أككشدة 

 أك أساسي( مع اكتئاب PTSDفي حاؿ كجكد اختلبط لاضطراب كرب ما بعد الصدمة ) .2
يؼ بيف العلبج بتكل أيبد أف اضطراب قمؽ لا بد مف أك bipolarاضطراب ثنائي القطب 

 .المبادئ العلبجية

علبج اضطراب  ماإالتعمؽ بيا فيتـ  أك ،في حاؿ كجكد اختلبط مع سكء استخداـ المكاد .3
 .يتـ البدء بعلبج مشكمة الادماف أك كمشكمة الادماف معان  ،كرب ما بعد الصدمة

 .ف العلبج بالمكاجية ىك الفاعؿالخبرة كالتجنب فإ إعادة أعراضعند كجكد  .4

البناء  إعادةكالاستثارة كالغضب كالذنب كالخجؿ ينصح باستخداـ  اليالانفعلعلبج التبمد  .5
 .المعرفي

 أكالبناء المعرفي مع العلبج بالمكاجية  إعادةفرط التكتر ينصح باستخداـ  أعراضلعلبج  .6
 .مف دكنيا

 ،ب مكاجية الخكؼاليسأضافي لمتربية النفسية ك إافعيف يمكف كبشكؿ اليك  الأطفاؿ لدل .7
 .ناء المعرفي كاستخداـ العلبج بالمعب في العلبجكاعادة الب

 .أيضان افعيف كالراشديف الشباب الي لدليمكف استخداـ طرؽ علبج الصدمة  .8

لـ يكف العلبج الاجتماعي النفسي المستخدـ غير فاعؿ كفاية يمكف كبشكؿ اضافي  إذا .9
 Taylor) .أخرلاستخداـ تقنية علبجية نفسية  أك ،استخداـ الادكية النفسية

2006:P.74) 
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 :سس النظرية لمعلاج المعرفي السموكي في اضطراب كرب ما بعد الصدمةالأ 2-2-4
سس نظرية كاسعة أ عمىيقكـ العلبج المعرفي السمككي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة 

  :كسكؼ نقكـ بتكضيح بعضيا فيما يمي
  :بني الذاكرة الخاصة بالصدمة -1

 الأحداث أف إلىكيرجع سبب ذلؾ  .ريقة خاصةتظؿ الخبرة الصادمة في الذاكرة بط
لا  أنوكىذا يعني  .الشخص المعني لدل" Fearلا يمكف كصفو  الصادمة غالبا ما تثير " رعبان 

ات المغكية كتصنيفيا كتخزينيا مستكىال عمىيمكف كصؼ الخبرات بكممات كمف ثـ لا يمكف ادراكيا 
ات الحسية الجسدية مستكىال إلىيات الصادمة قصاء الذكر ، فإنو يتـ إكبنتيجة ذلؾ .كاستعادتيا

كىي تككف  .سبيؿ المثاؿ عمى ،كلمسية ،كحركية ،سمعية ،بصرية ،ليةك أكتتضمف منبيات حسية 
الذكريات في الذاكرة يتعمؽ مف  encodeترميز  أفكيبدك  .متيسرة بصكرة محددة أك عسيرة لغكيان 

لا يتـ تخزيف الذكريات الصادمة الا بشكؿ  اؿالأطف مدلبالسف عند خبرة الصدمة ف أخرلمكر أبيف 
 & Van der kollk) كيصؼ كؿ مف فاف دير ككلؾ كفاف دير ىارت .تقريبان  (كيرلتص) صكرم

Van der Hart ,1999 نشكء ذاكرة الصدمة كتنبثؽ حسب فاف دير ككلؾ كفاف دير ىارت )
  :صادمةال أك( خمس مشكلبت في الترميز كاستعادة الذكريات المؤلمة 1991)

  Narrativeيعكزىا السياؽ القصصي ،مف الصعب كصؼ الذكريات المؤلمة لفظيان  .1
 . verbalكالمغكم 

 بصكرة إلا لغكيان  لا يتكفر ليا مدخلبن  ،شكؿ احاسيس كصكر حية عمىتككف مرمزة  .2
 .محدكدة

ما انيا تنشط باستمرار عند أم ،ليست متعمقة بالمكقؼ كالحالة (المؤلمة) الذكريات الصادمة .3
في مكقؼ مشابو لمحظة التي تـ فييا  أكة شبيية الييككف الشخص في حالة جسدية كانفع

 .غرس الذكرم الاصمي

 ،منفصمة عف الانتباه أم ،أخرللأنيا مخزنة بطريقة  ،مف الصعب استيعابيا كدمجيا .4
 .كمف ثـ ليست متكفرة ضمف الشركط الطبيعية ،كعف التحكـ الارادم (الشعكرم) المقصكد

مف  أكا ما تظؿ الذكريات المؤلمة مثبتو كفي شكميا الاصمي كلا تتغير مع الزمف غالب .5
 .خلبؿ خبرات جديدة
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بناء اتصاؿ بيف شذرات المركبات الحسية  إلىليذا تيدؼ المساعي العلبجية النفسية 
كي يمكف تحقيؽ اليدؼ المتمثؿ  ،semantic – declarativeالبيانية  –ة ليلمحدث كالذاكرة الدلا

يغرؽ في ىذا بالانفعالات كمف  أفمف دكف  ،يتمكف المريض مف تطكير قصة حكؿ الصدمة أفي ف
 .Lamprecht,2000,P.42)) .حالات تفكيكية إلىيحصؿ تيدـ في الشخصية  أفدكف 
  :نماذج المعالجة -2

تمثؿ الصدمة في  أف عمىكأساس لعلبج  processing modelsتقكؿ نماذج المعالجة 
 الأكليةكقد ميز فركيد في الماضي بيف العمميات  .مراحؿ بشكؿ ىرمي عمىة كتجرم عمميات الذاكر 

 .مقابؿ العمميات الثانكية في نظرياتو عف البني النفسية

كبتعبير اخر .(تخيؿ الحدث الصادمة) كيقصد بالعمميات المعرفية مف نحك تنشيط الصكر
العمميات المعرفية  أما .بصرم كالسمعيالتمثيؿ ال أساسيبشكؿ  الأكليةتشمؿ العمميات المعرفية 

الناجح لممادة الصادمة  اليالتمثؿ الانفع أجؿكمف  .الشفكم أكالتعبير الخطي  عمىالثانكية فتقكـ 
لي يحدث في ك كالتمثؿ الأ .يفمستكىتمثيؿ لكلب ال عمىالعلبج مف خلبؿ الحصكؿ  إلىيتـ السعي 

كذلؾ مف خلبؿ كصؼ  ،لثانكية في العادة بالتكازماثناء مراحؿ التخيؿ كتحصؿ العمميات المعرفية ا
كفي عممية التخيؿ يكقؼ المريض كالمعالج الصكرة بصكرة  ،بصكت مسمكع الصكر الصادمة لفظيان 

فيما ينتقلبف  .كمشاعر المريض في الصكرة كيقيمانيا أفكارنيما يجمدانيا كيتحدثاف حكؿ أمؤقتو 
 (Smucker,1999.p55) .ليك المعرفي الا في اثناء الجمسة مرارا بيف عمميات التمثؿ

  :ةاليالشبكات المعرفية الانفع -3

في  كاسعان  حكؿ اضطرابات القمؽ انتشاران  الأبحاثحظيت نظريات تمثؿ المعمكمات مف 
ة في عممية تمثؿ اليكتنطمؽ ىذه النظريات مف الدكر المركزم لمشبكات الانفع عراضالأتفسير 
ة ة المرتبطاليؿ المعرفة كالتصكيرات كالأحاسيس الفيزيكلكجية كالانفعفالصكر المؤلمة مع ك .الصدمة

ذلؾ تتضمف ىذه الشبكة العصبية بيانات حكؿ المنبو  إلىضافة بالإ .بيا مرمزة في شبكة عصبية
ية الشخصية التي يكلييا المعني ليا نظرية ىما كحكؿ الأعميي responsesالصادـ كالاستجابات 

 .(P.55):1977، Lang  اليالتمثؿ الانفع

( PTSDكؿ المرضي بعد الحدث الصادـ اضطراب كرب ما بعد الصدمة ) لدلكلا ينمك 
دراكات غير الملبئمة مة يتسيؿ بصكرة قطعية مف خلبؿ الإفنشكء اضطراب كرب ما بعد الصد

 ضأعرا عمىكبطريقة مشابية تسيـ استجابة المعني  .غير الملبئـ لمخبرة اليلمصدمة كالتمثؿ الانفع
يحدث  أفكمف الممكف  .في مجرم انتكاسيا أك عراضالأكرب ما بعد الصدمة نفسيا في استمرار 
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مكاف لمشبكة لإيتطمب تنشيط كاسع كحيكم قدر ا أنولا إ ،لاحؽ لمحدث الصادـ اليتمثؿ انفع
 .(Lammprecht,2000:p99)بصرية كالسمعية كالحركية بما في ذلؾ الاحاسيس ال ،ةاليالانفع

ف فإ .الناجح لمحدث الصادـ الييحصؿ التمثؿ الانفع لا يكجد اتفاؽ حكؿ متى أنولا إ
كاف يتحدث  ،عندما يستطيع الشخص المعني تذكر الحدث الصادـ ،يككف ناجحان  اليالتمثؿ الانفع
 أك ،ييتز بشكؿ متطرؼ مف خلبؿ ذلؾ أفيسمعو مف دكف  أكيراه  أكسبيؿ المثاؿ  عمىعف ذلؾ 
يضطرب بشكؿ في  أف أكجزاء معينة أف يفصؿ لأ مف يككف مضطران  أكة يالزمة انفعأينزلؽ في 

 .ة كسمككوالياستجاباتو الانفع

في التمثؿ  Lang( بتكسيع نظرية لانغ Foa & Kozak ,1986) كقد قاـ فكا كككزاؾ
ديؿ تع أنو عمى اليكينظراف لمتمثؿ الانفع .في المعني المعرفي لمصدمة قكيان  ليا اىتمامان اك ك  اليالانفع

لا بد مف تنشيط  (الصادمة) تمثؿ الخبرات المؤلمة أجؿفمف  .لبني الذاكرة الكامنة خمؼ المشاعر
 غير القابمة للبندماج ،ة مع الانفعالات التابعة لذلؾ كادخاؿ المعمكمات التصحيحيةاليالشبكة الانفع

ثناء المكاجية أي كىذا يحدث ف .( مع العناصر المؤلمة لبني الخكؼincompatibleالمتنافرة  أك)
يتـ  أففلب بد  .قائمان  مكضكعيان  يككف ىناؾ خطران  أفعندما يتـ تنشيط ذاكرة الخكؼ دكف  ،المطكلة

تعديؿ شبكة الخكؼ  إلىكيقكد  ،ية ذكريات الخكؼأىمتحقيؽ اعتياد فيزيكلكجي يغير مف ناحيتو 
                                              .كرب ما بعد الصدمة أعراضة كتخفيض اليالانفع

التخيؿ  Foa( كنمكذج الانطفاء لفك Beck,1979لمنمكذج المعرفي لبيؾ ) كاستنادان 
المتكررة مع  (الصادمة) تحديد الصكر المؤلمة أجؿكمف  ،كالتدخؿ المفظي معا لتنشيط ذاكرة الخكؼ

 Smucker)كدانسك  ذا يقترح سمككركفي سبيؿ ى .كالتشكيؾ بيا كتعديميا ،القناعات كالتصكيرات
& Dancu ,1999 التعديؿ الفاعؿ لصكرة الاستغلبؿ الاقتحامية )Intrusive  نفسيا كقمب صكرة

 (Smucker & Dancu ,1999.p139)  .صكرة مكاجية إلىسبيؿ المثاؿ  عمىالضحية 
 :نظرية التصويرة -4

يا دمج عمىمعني كتساعد  الأحداثتمنح  Structureبنية  Schemaتصؼ التصكيرة 
الخبرات كتمثميا بشكؿ  (ترتيب ،تنظيـ) التمكف مف تصنيؼ أجؿكيتـ بناء التصكيرات مف  .ادراكيا
كيمكنيا  (Beak & Freeman ,1990;Van der Kalk & Van.der Hart ,1991)افضؿ 

يتـ انتاجيا بداية في سياؽ تمثؿ الصدمة نفسيا لتعمؿ فيما  أك ،تصعب تمثؿ الصدمة أكتسيؿ  أف
 .قة محددة مسبقابعد بطري

ذلؾ تؤثر  إلىبالاضافة  .ساس ىذه التصكيرات المكجكدةأ عمىكيتـ فيـ الحبرات الجديدة 
 & Beak) ما الكيفية التي ينبغي فييا تمثؿ حدثان  عمىالتصكيرات الناشطة الاف 

freeman,1991) كاف  إذا (صادـ) قرب لممؤلـأ أنو عمىحدثا مرعبا  إدراؾسبيؿ المثاؿ يتـ  عميف
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ذا لـ يتـ التمكف مف إف .عندما حصؿ الحدث مرىقان  أك مريضان  أك الشخص في ىذه المحظة تعبان 
مع التصكيرات الذاتية القائمة حكؿ الذات كالعالـ كالعلبقات الاجتماعية  جعؿ ما حدث ما منسجمان 

لتكيؼ ما يتمكف الشخص مف تمثؿ الحدث كدمجو كيصؼ بياجيو في نظريتو حكؿ ا نو غالبان إف
تسكينيا  لراشديف تماما منح معايشاتيـ معنىكف مثؿ الاك حي الأطفاؿف لانساني كالنمك المعرفي بأا

تحقيؽ ذلؾ يتـ تعديؿ التصكيرات  أجؿفي تصكيراتيـ القائمة مف خلبؿ التمثؿ كالتكييؼ كمف 
ح " .. الخ " يصب.محمي أنا أك ،مصاف أنا أكمحصف  أنا"  :سبيؿ المثاؿ عمى) حد ما إلىالقديمة 
 تنشا تصكيرات جديدة مشكىة معرفيا -أ ،(مر مرعب "ائما أيحدث لي د أفيمكف 

(Dysfunctional Schemata) (مذنب ليذا حصؿ ىذا لي " أنا"  :سبيؿ المثاؿ عمى) مثمة كأ
ضحايا الاستغلبؿ كالمعاممة السيئة في  لدل Maladaptiveالتصكيرات سيئة التكيؼ  عمى

 (الخبث) مؿ كالشعكر بالكحشة كاللبقيمة كاتياـ الذاتلأكالشؾ كفقداف اس كاللبحكؿ أالي ،الطفكلة
كيتـ ترسيخ ىذه القناعات اللبتكيفية مف خلبؿ  .الملبزـ القناعة بعدـ استحقاؽ الحب (النذالة

كيتيح التخيؿ تجمي التصكيرات  جدان  مما يجعؿ مف التصحيح اللبحؽ صعبان  ،الخبرات المتكررة
عممة عبر عيكف الذات المصدكمة نفسيا كالطعف فييا عبر عيكف الذات الناجية الم المشكىة معرفيان 

في تصكيرة تكيفية مكجكدة  (الصادمة) دمج الخبرة المؤلمة أك ،reprocessingالراىنة كاعادتيا 
 بالاصؿ 

( يمكف تحقيؽ تعديؿ في صكرة الذات Beak & freeman ,1990) كحسب بيؾ كفريماف
 أجؿمف  ،المكقؼ إلىف يرجع المريض داخؿ التخيؿ صدمة بأمف خلبؿ الالمشكىة بصكرة سمبية 

 إعادةتتسيؿ عممية  أكالانفعاؿ كمف خلبؿ ذلؾ تتعزز  أيضان كمف ثـ  ،تنشيط التفاعلبت إعادة
ية الصدمة أىمفعبر تعديؿ الصكرة يتمقي المريض معمكمات تصحيحية حكؿ ذاتو ك  .(الترميـ) البناء

 .(الصادمة) لمؤلمةمما يحث تمثؿ المادة ا
لا عندما إلا ينتيي  (الصادمة) تمثؿ المادة المؤلمة أفكقد طرح ىكرككتس  فرضية مفادىا 

لى .تصبح فيو المعمكمات الجديدة مصنفة كمدمكجو مدل إلىيصؿ تعديؿ التصكيرات المعرفية   كا 
 إلىكيقكد الميؿ  صح العبير فإتمؾ المحظة ما تزاؿ ىناؾ عمميات " مفتكحة "  إلىيتـ الكصكؿ  أف

ما تتـ  كغالبان  .خر مكاد غير مدمكجوتطفك بيف الحيف كالآ أف إلى (ميؿ الاستكماؿ) الاستكماؿ
الاستراتجيات  أك ،الفجكات في الذاكرة أكنكار الإ أكالكبت  أكاعاقة الدمج مف خلبؿ عممية الصمـ 

كمات كالغرؽ في المشاعر ات حماية تحميو مف ثقؿ المعماليكىي حسبما يرم ىكرككتس  ،المفككة
 أجؿمف  ،(الصادمة) يتـ السعي نحك دمج المادة المؤلمة إطارالسمبية في سياؽ الصدمة كفي 

 :Horowtiz ,1986) .تاحة تعديؿ لمتصكيرات المتعمقة بالصدمةا  ك  ،إقفاؿ تمثؿ الذكريات الصادمة
P.44) 
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  (5-2)رقـ  جدوؿ
 (انتقاء) التصويرات الخاصة بالصدمة

 ات عامة متعمقة بالصدمةتصوير 
ما  ان مر أيحصؿ لي  أفيمكف  .العالـ خطير .سئ أنا .ستحؽ الخيرألا  قناعات حوؿ الذات والعالـ 

 .كقت أمثانية في 
الخنؽ  أوقناعات في سياؽ الغضب 

الخجؿ المتمحور حوؿ  أوالذانب  أو
 الصدمة 

 أفالمرء  عمىكاف  .عاممني الاخركف بصكرة خطا :غضب / حنؽ
 .اعدني بصكرة اسرعيس

  .خركف عاجزان يعتبركني الآ .قذر أنا .ضعيؼ كناقص أنا :خجؿ
عف  أكالمسؤكؿ عما حدث لي  أنا ،الذنب ذنبي :المسئكلية :ذنب

 .الحدث
 .ف ىذا سيحدث لقد تجاىمت العلبماتأعرؼ بأكنت  :التنبؤ المزعكـ
 أفالرغـ مف  عمى) أبصكرة خط خلبقيان أتصرفت  :اثاـ اخلبقية

 (شخص لـ يتصرؼ ابدا ضد قناعاتوال
مف الناحية  ،كاف ينبغي لتصرفي اثناء الصدمة :غياب التبريرات

تصرؼ بطريقة أ أف كاف مكضكعيان ) لا يككف ىكذاأ ،المكضكعية
  .(أخرل

 تصويرات عامة متعمقة بالصدمة
ف تكجد أد ك لا ب ،حس بالخكؼأ .أمر مخجؿ .ارةض عراضالأ .سأجف   عراضالأقناعات فيما يتعمؽ ب

 .في محيطي مخاط
 PTSDتصويرات تمعب دوار في العلاج المعرفي السموكي 

 أنا .عاجز عف حماية نفسي في محيطي أنا .العالـ مكاف خطير اليشاشة / واللاحصانة
 Flashbacksعاجز تجاه أفكارم / ذكرياتي المنبثقة 

بناء  أناما ذلؾ ك سأظؿ دائمان  ،ظؿ ضحيةأسكؼ  ،ضحية يائسة أنا العقاب 
 .اني مظمكـ عمى

 .الحظ أكتنقصني السعادة  .عاقبأ أفاستحؽ  .سئ مف الداخؿ أنا سئ / غير جدير بالحب 
 .اككف طبيعيان ابدان  أفلف استطيع  .شخص مكسكر / ناقص أنا  (معيب) ناقص /

 ناقص / غير طبيعي  أناخركف رؤية كـ يستطيع الآ
افعمو يككف  أفليس ىناؾ ما يمكف  ./ ادني مف حيث المبدأعاجز  أنا / فشؿ Incompetenceعجز 

يجابي في إشيء  أمستطيع تحقيؽ ألا  .ان فاشؿ كمي أنا .جيدا كفاية
  .حياتي
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  :نظرية علاقة الموضوع

 Cognitiveلمصدمة  اليالنظريات المعرفية لمتمثؿ الانفع إلى أساسيترجع بشكؿ 
Theories of Emotional Trauma Assimilation ،مع مظاىر  أيضان تكجد ارتباطات  أنولا إ

فنظرية علبقة المكضكع تشكؿ الخمفية النظرية لتطكير مكاضيع  ،نظرية المكضكع كنظرية الارتباط
 theف لدياجتياؼ الكا أكنا الراشد تككف الأ أفالمكاضيع المذكتو يمكف  هكىذ ،ذاتية مف النكع الداعـ
parents Introject، ا علبقة عمييكبشكؿ الاستدلاؿ  .المساعديف المتنكعيفاجتيافات مف  أك
 كنعرض فيما يمي لمفيكـ الاجتياؼ  .بكساطة التخيؿ مكضكع مفيدة علبجيان 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 :مفيوـ الاجتياؼ

تمكف  ذا مافإ .البنى النفسية لممريض بصكرة ميدئة عمىكيؤثر الاجتياؼ الايجابي لممعالج 
نو يستطيع استخداميا لتنمية يجابي لممعالج في تصكير ذاتو فإالمريض مف دمج الاجتياؼ الإ

 .(الرعاية الذاتية) كتيدئو نفسو كالاىتماـ بنفسو ،قدرات جديدة

ذلؾ يتـ تعديؿ نماذجو  إلىة بالإضاف .لمعلبج أساسان كينمي المريض اجتيافات جديدة تشكؿ 
ة كالتي تستخدـ التالي الأربعبات كيمكف تمخيص المرك ،الداخمية فيما يتعمؽ بالتعمؽ كالعلبقات

 :بالعلبج كفؽ ما يمي

ة الييتـ جعؿ ذاكرة الصدمة متيسرة فيما يتعمؽ بمركباتيا الانفع :المكاجية التحميمية الممتدة .1
 .كالحسية عبر التذكر المكجو

 Introjectsالاجتيافات 

عكػػػػػػس كيػػػػػػؼ تمثػػػػػػؿ ت
شػػػػػػخاص )الػػػػػػدمج( الأ

المعاممة تصكيريا مف 
شػػػػػػػػػػػػػػػخاص أخػػػػػػػػػػػػػػػلبؿ 

 الحماية المبكريف

لظيػػكر، كيػػؼ ينظػػر ا
 لأنفسػػػػػػيـشػػػػػػخاص الأ

اليكـ ككيؼ يتعػاممكف 
 مع ذكاتيـ 

خضػػػػػػػػػػػػػػع لتغيػػػػػػػػػػػػػػرات ت
 لكتطػػػػػػػػػػػػػػكيرات مػػػػػػػػػػػػػػد

 الحياة 
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يتـ استبداؿ التخيلبت المكاجية الكظيفية بتخيلبت الضحية  :كتابة كرسـ التخيؿ إعادة .2
 .المصدكمة

يتـ تطكير تصكرات تخيمية يتـ فييا تيدئة  :تخيلبت تيدئة الذات / تخيلبت الاىتماـ بالذات .3
 .كرعايتيا كدعميا ،الذات المصدكمة مف خلبؿ الذات الناجية

 إلىتحكيؿ الصكر الصادمة كالانفعالات المرتبطة بيا  :معرفي / لغكم – اليتمثيؿ انفع
 .راضات كالتصكيرات الناجمة عف الصدمة كتعديميايتـ التشكيؾ بالافت أنومع العمـ  ،كممات

(Bretherton , 1978:p.99) 

  :نظرية التعمؽ -1

 أكصلبح ا  تقكيـ ك  إعادةعممية  أنو عمى( العلبج النفسي bolpy,2001تعد نظرية التعمؽ )
يبني  أفالمعالج  عمى .المتقادمة كالمشكىة كالغير مناسبة ،تصحيح نماذج الذات كرمكز العلبقة

يستطيع المريض الانطلبؽ منو لممضي في الطريؽ الصعب لتصحيح  ،كمضمكنان  مكثكقان  ان أساس
في العلبقة العلبجية مف خلبؿ التدخلبت  كيتـ إنجاز ىذا البناء مف الأمف .ةنماذج عممو الداخمي

ج بد لممعالسبيؿ المثاؿ، كلا عمى مف نحك المكاف الأمف ،اساس التخيؿ عمىالبانية للؤماف كالمثبتة 
ساسيا معالجة أ عمىتساعد كمرساة كيستطيع المريض  ،حد ما إلىيبني نكع مف العلبقة  أف

كفي العلبج يتـ بعدئذ  .يعيشيا ثانية كاف يتمثميا أفيستطيع  أمكالغير محمكلة  ،ذكرياتو المؤلمة
لمخكؼ  مف العلبقة العلبجية المأمكنة )الاساس( نحك الصكر المثيرة كذىابان  مجيئوجراء التحرؾ إ

 (Smucker & Dauncu ,1999:p.97) .مف المادة الصدمية لممريض
 Cognitive Model of Ehlers & Clark لإىمرز وكلارؾ وفؽ النموذج المعرفي -2

مف منظكر معرفي، يجد المرء نفسو أماـ مسألة محيرة.  PTSDتصكر اضطراب  ةلاك حمعند 
ايا النماذج المعرفية يعد القمؽ يصنؼ بكصفو أحد اضطرابات القمؽ، كفي ثن PTSDاضطراب 

كىك  PTSDنتيجة لمتقديرات المكقفية المتعمقة بالتيديدات الكشيكة. كمع ذلؾ، فإف اضطراب 
اضطراب تككف فيو المشكمة عبارة عف ذكرل لحدث كقع بالفعؿ. كنقترح إمكانية حؿ ىذه المسألة 

. كيقدـ النمكذج اليلكقت الحالصكرة الشديدة مف اضطراب بتيديد خطير في ا أف إلىبالإشارة 
 .اليالإحساس بتيديد ح إلىعمميتيف مفتاحيتيف إنما تؤدياف 

 عكاقبيا. أكالفركؽ الفردية في التقدير المعرفي لمصدمة ك/ .1

 الفركؽ الفردية في طبيعة الذكرل الخاصة بالحدث كعلبقتيا بالذكريات الذاتية الأخرل. .2
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أخرل لإعادة معايشة  أعراضاقتحامات ك  اليالتيديد الح إدراؾكحاؿ تنشيطو، يصحب 
كذلؾ سمسة  الية أخرل، كما يستحث التيديد الحاليالإثارة كالقمؽ كاستجابات انفع أعراضالخبرة، ك 

المدل  عمىمف الاستجابات السمككية كالمعرفية كالتي يقصد منيا خفض التيديد كالكرب المدرؾ 
 مةاك مدر المعرفي كمف ثـ تسبب في القريب، كلكنيا تسقر عف الحيمكلة دكف حدكث التغي

 (Ehlers & Clark, 2000: p.66) الاضطراب.

 :عواقبيا أوالتقدير الموقفي لمصدمة و/
النظر  عمىلا يمتمككف القدرة  PTSDذكم الصكرة الشديدة مف اضطراب  الأفراد أف

يـ. كيشير متضمنات سمبية معممة بالنسبة لمستقبم أمليس لو  الزمفلمصدمة بكصفيا حدثا محدد 
 أكإنما يتميزكف بتقديرات مكقفية سالبة غريبة لمحدث الصدمي ك/ الأفرادىؤلاء  أف إلىالنمكذج 

الخطير. يككف ىذا التيديد  اليعكاقبو تتمثؿ في التأثير الشائع المتعمؽ بخمؽ إحساس بالتيديد الح
خميا )مثؿ: تيديد لنظرة شيكعا، دا أكثربشكؿ  أكخطكرة(،  أكثرخارجيا )مثؿ: العالـ ىك مكتف  أما

ميمة في الحياة(.  أىداؼتحقيؽ  عمىالفرد لنفسو بكصفو شخصا قادرا مقبكلا سكؼ يمتمؾ القدرة 
التقديرات المكقفية متزايدة السمبية لمصدمة -1باعتباره نتيجة لػػػػػ:  اليكينشأ الشيكر بالتيديد الح

كسياؽ ضعيؼ، كذاكرة ترابطية قكية، كدقة  أعداداضطراب الذاكرة الذاتية التي تتسـ ب-2كعكاقبيا، 
حسية متناىية. كتحكؿ سمسة مف الاستراتيجيات المعرفية كالسمككية المُشكمة دكف التغير في 
التقديرات المكقفية السالبة كذاكرة الصدمة. كلسكؼ يعتمد الإعماؿ المعرفي أثناء الحدث الصدمي 

مكانية تكقعيا، كالخبرة بصدمات سابقة، عدد مف العكامؿ، خصائص الصدمة مثؿ دكاميا  عمى كا 
، كالقدرة العقمية المنخفضة، فقد تككف ليا الأحداثالتكافؽ التي استخدمت أثناء تمؾ  أساليبككذلؾ 

التقديرات المكقفية لمصدمة  أفانسياقان كراء المعمكمات.  كثرصمة بالإعماؿ الأقؿ مفاىيمية كالأ
ثير خصائص الحدث كعكاقبو. المعتقدات المسبقة، كالتي كعكاقبيا سكؼ تؤدم دكرنا كذلؾ تحت تأ

دىـ معتقدات سالبة مسبقة عف اك ية في حالة ضحايا الصدمات الذيف تر أىمسكؼ تككف ذات 
بالنسبة لمف يتبنكف  أماالصدمة مف حيث ككنيا تأكيدا ليذه المعتقدات،  إلىأنفسيـ فربما ينظركف 

ة في تحطيـ ما يشعركنو مف ثقة في أنفسيـ كفي العالـ. معتقدات شديدة الإيجابية فقد تسبب الصدم
مزيدا مف المعاني  إليياالخبرات المسبقة، فقد تتصؿ ىذه الخبرات بالصدمة المتجددة كتضيؼ 

كالتيديد  PTSDاضطراب  أعراضالسالبة. استراتيجيات المعرفية كالسمككية المستخدمة لمتحكـ في 
 :Ehlers & Clark, 2000) .برات كالأفكار المسبقةتأثير الخ تقع تحت أف، يحتمؿ اليالح

p.78) 
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 :Structure for therapy sessionالبناء الشكمي لجمسات العلاج 
  :ىناؾ عنصراف عند استخداـ العلاج المعرفي المريض لمعلاج المعرفي: أعداد :أولاً 

 يفيـ المريض طبيعة كأساس العلبج المعرفي. أفيجب  .1
 عامؿ مع التقمبات في المزاج أثناء العلبج.المريض لمت أعداديجب  .2

كبعض فترات مف الجمسة  الأكلىيُعِد المعالج المريض لمعلبج المعرفي أثناء فترات الجمسة 
الثانية، كيقدـ المعالج بدقة الخطة العامة كالأساس المنطقي العاـ لمعلبج المعرفي، كبعد ذلؾ يناقش 

 الأفكاريصؼ المعالج العلبقة بيف  الأكلىمثاؿ أثناء الجمسة سبيؿ ال عمىالتمقائية.  الأفكارالمعالج 
ما استخدـ المعالج فكرة مف كاقع المريض  إذاالمريض فيـ ىذه العلبقة  كيستطيعكالمشاعر، 
التمقائية المزعجة، كبعد ذلؾ يعطي المعالج المريض كتيّب عف كيفية  الأفكارتحديد  عمىلمساعدتو 

ؿ كاجب اك المصاحبة كالقمؽ كالاكتئاب، كىذا يككف  عراضالأة ك معالجة اضطراب ما بعد الصدم
 منزلي.

 :First Therapy Session الأولىالجمسة العلاجية  -1
، فإف المعالج  يراجع تقييـ المريض لتخطيط العلبج بطريقة جيدة الأكلىلمجمسة  عدادللؤ

 أفكأنو مف الضركرم  ،لممريض تبعان المعرفي السمككي الأساسي قد يتغير  العلبج أفتكضح كيؼ 
 .الأكلىنبدأ في بناء الثقة كالألفة معان منذ الجمسة 

 Structure and Goal :مات والأىداؼعميالت -2
لأف المعالج كالمريض يحتاجاف لأف يعرفا  ؛تختمؼ عف باقي الجمسات ىلك الأالجمسة  أف

 :ف خطكات التككيف الأساسي كما يميتبعان بعضيما جيدان، كأنيما سي
  Setting the agenda :الأعماؿؿ وضع جدو . أ

ىذا  أفبكضع جدكؿ الأعماؿ كليقرر عما سيتكمـ فيو،  الأكلىالمعالج يبدأ الجمسة  أف
اليامة مع  الأمكرو الكقت لتغطية كؿ لديسيككف  أنوينبغي عممو في بداية كؿ جمسة ليتأكد مف 

 .حظةيككف سريعان كحتى آخر ل أفتحديد جدكؿ الأعماؿ ينبغي  أفالمريض. 

 إلىتكضيح الغرض مف كؿ خطكة يجعؿ عممية العلبج مفيكمو لممريض كتؤدم  أف
 إلىالفشؿ في عمؿ جدكؿ أعماؿ صريح غالبان ما يؤدم  أف.مشاركة فعالة بصكرة منظمة كمنتجة

العناصر الميمة  عمىمحادثة ليست ذات جدكم، لأنيا تمنع المعالج كالمريض مف التركيز 
مشكمة جيدة  أكإف أحد ميمات الكاجب المنزلية ىك البحث عف عنصر لممريض، كفي النياية ف

 ((Beck,1995:p28 .ةالتالينفيد فييا جدكؿ الاعماؿ في الجمسة  أفيجب 

 



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

103 

  Mood check :اختبار الحالة المزاجية .ب

تقريره الأسبكعي عف  إلىبعمؿ اختبار قصير لمحالة المزاجية. بالإضافة  يقكـالمعالج  أف
كضع  عمىالذم يساعد المريض كالمعالج  ،بتقديره الذاتي مثؿ استجكاب بيؾ للبكتئاب انطباعاتو

 مسار مممكس في حالة المريض.
  :تحديد اليدؼ ،المشكمة عمىالتعرؼ  ،ةاليمراجعة المشكمة الح .ت

Review of the present problem, Identification, Goal settings 

 إلىتحكيؿ ىذه المشاكؿ  عمىة ثـ يساعد المريض اليمشكمة المريض الح المعالجيراجع 
مف ضمف كاجبو المنزلي "قائمة  الأنشطةلمعلبج، ثـ يبدأ المريض في تخصيص بعض  أىداؼ

 الأىداؼ" كالتي يعتقد أنيا قد تحدث تحسف في مزاجو المعتاد.
 Education the patient about theـ المريض ما ىو "النموذج المعرفي" عميت . ث

cognitive model: 

 أف عميويككف معالج نفسو، كأف المعالج  أفـ المريض عميأحد الأىداؼ اليامة لمعلبج ىك ت
يعرّؼ المريض العلبج المعرفي السمككي كأف يعممو النمكذج المعرفي مستخدمان أمثمتو الخاصة، 

 اعره.مش عمىفكرة معينة تؤثر  إلىيرسـ شكلبن لمكقؼ في الماضي أدل  أفكيطمب مف المريض 
 :Expectation for therapyتوقعات العلاج  . ج

العلبج غامض، كأنيـ لـ يفيمكا  أفيـ انطباع لديف العلبج ك اك مف المرضى غالبان ما يبد
ىذا  أفالعكس مف ذلؾ يؤكد  عمىيتحسنكا بيا، كالمعالج المعرفي السمككي  أفالطريقة التي يمكف 

نكف لأنيـ يفيمكف أنفسيـ أحسف كيحمكف النكع مف العلبج منظـ كمدرب، كأف المرضى يتحس
  أنفسيـ. عمىمشاكميـ كيتعممكف الطرؽ التي يطبقكنيا 

يعطي المعالج لممريض فكرة عامة عف مدة  أفؿ جمسة، اك ، في فيومف المرغكب  أنو
أربعة أشير، كلكف  إلىيككف ىناؾ مدل معيف مف شير كنصؼ  أفالعلبج المتكقعة كالمفضؿ 

المرضى الآخركف ذكم المشاكؿ النفسية المزمنة قد يستمركا في العلبج  أما، البعض ينتيكف مبكران 
 ((Beck,1995:p.29  .أكثر أكلسنة 
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 :Education the patient about his disorderـ المريض عف مرضو عميت . ح

 أفيعرفكا التشخيص العاـ كأنيـ ليسكا مختميف عقميان، كيعرؼ  أفيريد أغمب المرضى 
عد الكثيريف، كألا يعتقدكا أنيـ مختميف، كأف مشاكؿ المريض الكثيرة في العلبقات المعالج سا

 الاجتماعية بعض مشاكمو ترتبط بمشكمتو المرضية مما يقمؿ نقده لذاتو.
 :End of session summaryكتابة الممخص في نياية الجمسة  . خ

الممخص  أفالميمة. الخيكط المتفرقة طكاؿ الجمسة كفي النقاط  أكيجمع الممخص النيائي 
، يقكـ المعالج الأكليةو المريض ككاجب منزلي في الجمسات اليمراجعة لما كصؿ  أيضان يتضمف 

 ذلؾ. عمىنشجعو  أفبالتمخيص كلكف فيما بعد تككف ىذه الميمة مف كاجبات المريض، كينبغي 
 :Setting of homeworkتحديد الواجب المنزلي  . د

 أفالمعالج  عمىالمريض في كضع متحفز، لذا فإف كممة كاجب في حد ذاتيا تجعؿ  أف
الذم يكضع بالمشاركة بينو كبيف المريض كبيف التجارب السابقة مثؿ  العلبجييفرؽ بيف الكاجب 

المعالج كالمريض  أفشئ.  عمىالكاجب المدرسي كالذم كاف إجباريان غير شخصي، كلا يساعد 
 ثؿ "أنشطة مساعدة الذات". قابمية م أكثرمصطمحان  أكيجدا اسمان  أفما عميي

تتعمؽ بالعلبج بالقراءة، كأف المعالج قد يطمب  الأكلىفي الجمسة  المعتادةأحد الكاجبات  أف
يجعؿ المريض  أف ؿاك حي أنومية، عميكراسة ت أكمف المريض فصلبن مف كتاب العلبج المعرفي 

الأجزاء التي تتفؽ معيا  مىعمشاركان في العلبج بالقراءة "عندما تقرأ ىذا الكتيب كتضع علبمة 
 ((Beck,1995:p.30 لا يلبئمؾ". أككالتي ترفضيا، ما الذم يلبئمؾ 

 :Feed Backالتغذية الرجعية )مردود العمؿ(  . ذ

بنياية الجمسة  أنوالعنصر الأخير في الجمسة العلبجية ىك رد الفعؿ )التغذية الرجعية(،  أف
السؤاؿ عف مردكد  أفيان نحك المعالج كالعلبج. شعكران إيجاب يحممكف، فإف أغمب المرضى الأكلى
ف المعالج ييتـ بما يفكر فيو المريض لتكضيح  لدلالجمسة  سكء فيـ،  أمالمريض يزيد الألفة، كا 

بسؤاؿ المريض عما يضايقو يعطي  أنوفبعض المرضى يفيمكف بعض التصرفات بحساسية زائدة. 
المردكد المفظي قد يزيد في المستقبؿ بإضافتو يقكؿ كيختبر استنتاجاتو، كأف  أفالفرصة لممريض 

 تقرير علبجي يكتبو المريض.
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 :Second therapy session and beyondالجمسة العلاجية الثانية وما بعدىا : ثانياً 

يختار  أف عمىيساعد المريض  أفالمعالج أثناء الجمسة الثانية كما بعدىا، ىك  أىداؼمف  
 عمىا حؿ المشاكؿ كأف يقكـ النمكذج المعرفي لمتعرؼ اك ، كأف يبدوعميىدفان لمتركيز  أكمشكمة 
الخطة المكضكعة  أتباعالتمقائية، كاستمرار التآلؼ بيف المريض كالعلبج المعرفي السمككي:  الأفكار

ف، إعطاء مردكد لممعالج، مراجعة الماضي كالخبرة الحاضرة في ضكء اك لمجمسة، العمؿ المتع
عطاء تخفيؼ للؤ النمكذج المعرفي، كفكؽ  .عراضكؿ ذلؾ بناء التحالؼ العلبجي كا 

 :Structure and Formatالبناء وتنسيؽ الأجزاء )شكؿ الجمسات(

 Brief update and moodمراجعة سريعة للؤحداث كاختبار الحالة المزاجية كالعلبجية: .1
(and medication) check 

 Bridge from previous sessionالكصمة مع الجمسة السابقة  .2

 Setting the agendaتنظيـ جدكؿ الأعماؿ  .3

 Review of homeworkمراجعة الكاجب المنزلي  .4

 Discussion of agenda itemsمناقشة عناصر جدكؿ الأعماؿ  .5

  Setting now homeworkتحديد الكاجب المنزلي الجديد  .6
 ة عمؿ المرضى لمواجب تقؿ عندما:الياحتم أف

 بعيدة عف اىتمامات المريض. أكاقتراح ميمة صعبة لمغاية  .1

 عدـ تقديـ مبرر مقنع. .2

 عدـ مراجعة كاجب المرات السابقة. .3

 ميمات معينة خاصة. عميية الكاجب عامة ك أىم عمىعدـ التركيز  .4

سؤاؿ أسئمة تقميدية عف  أكعدـ الشرح الكاضح لممريض عف طريقة عمؿ الميمة  .5
 المصاعب المحتممة.

 كبة في الكاجب.عدـ جعؿ المريض يكتب الميمات المطم .6

ميمات لا يريد المريض  إلىعدـ المشاركة مع المريض في تحديد الميمات مما يؤدم  .7
 ((Beck,1995:p.35 فعميا.
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 Final summaryالممخص النيائي  .1

ما  إذاالمعالج  أفالمعالج كؿ فترة خلبؿ الجمسة ليضمف فيمو لما يقكلو المريض.  يمخص
 أفه. أعدادة أثناء الجمسة فإف ممخصان سريعان يككف قد تـ يسجؿ النقاط الميم أفطمب مف المريض 

 صعكبة. أكثريدكف ملبحظات يجعؿ تمخيص الجمسات  أففشؿ المعالج في جعؿ المريض في 
 Feed Backالتغذية الرجعية  .2

ما كاف المريض قد أصابو الضيؽ في نياية الجمسة دكف الكقت الكافي  إذاالمشاكؿ  تنشأ
الحؿ العممي ىك  أفعدـ تعبير المريض عف ىذا الشعكر السمبي.  أك لمتخمص مف ىذا الشعكر

مبكران بعشر دقائؽ قبؿ النياية مما يعطي كقت لتحديد  الجمسةتجنب جرياف الكقت بأف تبدأ نياية 
 الكاجب المنزلي الجديد كتمخيص الجمسة كتحديد استجابة المريض نحك الجمسة.

Beck,1995:p.35)) 

  :عناصر المعالجةالموجيات العلاجية و 

( بكضع مكجيات عامة لعلبج اضطراب Flatten et al , 2004) كآخركفقاـ فلبتف 
( لمساعدة المعالجيف لمتعامؿ بأفضؿ قدر ممكف مع المريض PTSDكرب ما بعد الصدمة )

سس أكقد تـ عرض ىذه الخطكط المتضمنة سمات المعالج كالتدخلبت كبنية العلبج ك  .كاضطرابو
 .العلبج

 .صالة كالتقبؿ كالتعاطؼ كالاصغاء الانعكاسيالأساسية لممعالج الدؼء كالأالسمات  فمف
حيث تمثؿ الاساس لعلبج كرب ما بعد  ،كىذه السمات كالقدرات ىي شركط لبناء العلبقة العلبجية

كىك ما يتيح في  ،كيمكنو مف بناء الثقة بالمعالج الأمفكفي ىذه العلبقة يشيد المريض  .الصدمة
تحمؿ ركايات المريض  عمىيككف قادرا  أفالمعالج  عميك  .نا بناء بيف المعالج كالمتعالجاك ية تعالنيا

 (Steil ,2005:p.55) .حكؿ الخبرة المرعبة كيكصؿ لممريض بأنو مستعد لذلؾ
 :(PTSDوالخطوط الخاصة بعناصر العلاج لكرب ما بعد الصدمة )

  :ىلو الاجراءات الأ   -1

 (لمصدمة أخرلمف تأثيرات الحماية ) تأميف محيط آمف. 

 تنظيـ منظكمة مساعدة نفسية اجتماعية. 

 المجكء المبكر لمعالج نفسي خبير بمعالجة كرب ما بعد الصدمة. 
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 كمجرياتيا عراضالأتقديـ معمكمات كتثقيؼ نفسي لممريض فيما يتعمؽ ب. 
 :التثبيت الخاص بالصدمة -2

 :كمف خلبؿ كنفسيان  ىميف طبيان لا مف خلبؿ المعالجيف النفسييف المؤ إتتـ  أفلا يجكز 

 التدخؿ في الازمة. 

 شراؼ تشخيصي كعلبجي متيفإالربط ب. 

 تقنيات الابتعاد ) تدخلبت متمحكرة حكؿ المكاردDistance Technique ،تخيمية  أساليب
Imaginative procedures سبيؿ المثاؿ عمى). 

 (داعـ متمركز حكؿ العرض) علبج دكائي. 

  عة مضادات اكتئاب مف مجمكSSRI (كبشكؿ خاص مع  ،الحذر مف خطر الانتحار
 .(افعيفاليك  الأطفاؿ

 بشكؿ خاص عند ) دماف خاص في اضطراب كرب ما بعد الصدمةإيكجد خطر  :انتباه
 .(استخداـ البنزكديازيبانات

 :معالجة الصدمة -3

 :مف خلبؿ نفسيان  أك لا مف خلبؿ المعالجيف النفسييف المؤىميف طبيان إتتـ  أفلا يجكز 

الاتساؽ  أككالتكامؿ  Considerمكاجية معيرة بالحدث الصادـ بيدؼ التمعف  إعادة .1
Integration ضمف ظركؼ علبجية محمية. 

 .عدـ كجكد اتصاؿ بالفاعؿ ،عدـ كجكد تاثيرات صدمية لاحقة ،استقرار كاؼ :الشروط .2

 EMDR ،علبج معرفي سمككي :برنامج علبجي كمي إطارالصدمة في  عمىطرؽ معدلة  .3
 .(كيف حركة العيفتس

 .(علبج معرفي ،مف نحك علبج جسدم مثبت) داعمة أساليباستخداـ  .4
 :يتعمؽ الاطار بشدة الاضطراب كالحاجة لمتثبيت :الاطار .5

 (في المستكصؼ ،في العيادة) علبج خارجي. 

 (مستشفي نيارم) مركزم. 
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بشكؿ  بعد انصدامات متراكمة) ( مركبPTSDعند كجكد كرب ما بعد الصدمة ) انتباه ! .1
-Reالمكاجية  إعادةفإف  كمييما معان  أككجكد اختلبطية مرتفعة  أكمزمف 

Confrontation ة عميالمبكرة مضاد فاContraindication  لا بعد إجرائيا إكلا يمكف
 .تحقيؽ تثبيت كاؼ

ا عمييالاقتصار  أك ،العلبجية لمصدمة بشكؿ مبكر الأساليبيمكف لاستخداـ  أنوكما  .2
 .خطيران يككف  أفلكحدىا 

( كعلبج PTSDساسي لعلبج كرب ما بعد الصدمة )العلبج نفسو يتالؼ مف التدخؿ الأ فإ
عادة البناء المعرفي كتدخلبت تكليؼ مف المكاجية كا   أكخفض الحساسية لتسكيف حركة العيف 

تدريب  أك الأمافمف نحك تماريف الغضب كتماريف ) as-neededضافية حسب الحاجة إ
 :متعاقبة ثمراحؿ ثلب إلىلبج ، كيتـ تقسيـ خطكات الع(لبت أسريةتدخ أكية الكفاءات الاجتماع

كقد تـ كصؼ ىذه المراحؿ الثلبثة مف باحثيف  .عادة الربطا  كمعالجة الصدمة كالدمج ك  ،التثبيت
 .المضاميف المممكسة لممراحؿ المنفردة لا تختمؼ كثيران  أفمختمفيف مع العمـ 

كيتـ اختبار المجريات باستمرار كتصحيحيا  .المريض مع فاك كتتصؼ بنية العلبج بالتع
 .اليدؼ فيك ترؾ الكثير مف المسئكلية كالتحكـ لممريض نفسو قدر الامكاف أما .في مقتضي الحاؿ

 أكلجمع مؤشرات تؤيدىا  سبيؿ المثاؿ يتـ اعتبار قناعات المريض فرضيات يتـ اختبارىا معان  عميف
 (Schwarz ,2002:P.44) .تنفييا

 (6-2)رقـ  ؿجدو
 (PTSD) المكونات العلاجية لمعلاج المعرفي لاضطراب ما بعد الصدمة

 اليدؼ العلاجي المكوف العلاجي الرقـ
فيـ خاطئ حكؿ  أمكتصحيح  PTSDلتقديـ معمكمات عف  ـ عميمرحمة الت -1

دخالو في عممية ا  كساب المرضي قبكؿ لمنمكذج ك ا  الاضطراب ك 
 .العلبج

عرفية الييكمة الم إعادة -2
 الصدمة  عمىالمرتكزة 

لتحديد ثـ تعديؿ المعتقدات السمبية كالتقييمات السمبية حكؿ المعنى 
المفيكـ الشخصي لمصدمة مف حيث السبب كالطبيعة  أك ،الشخصي
 ف كالمستقبؿ خرىكالآ ،الشخص كالعالـ عمىكالنتائج 

التعرض التخيمي بشكؿ  -3
 متكرر لذاكرة الصدمة 

 ،ـ كمتماسؾ عف الصدمة كفيـ شامؿ لمعناىالتأسيس كتفصيؿ منظ
ثناء التعرض المتكرر لمذاكرة التدخمية بحيث يصبح الشخص أخاصة 
    .مكاجية ىذه الذكريات التدخمية عمىقادرا 
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الييكمة المعرفية  إعادة -4
 عمىالمرتكزة 

 الاضطراب 

 أعراضتغير كجيات نظر كمعتقدات المريض حكؿ  أكزاحو لإ
PTSD كذلؾ  ؛التي تذكره بالاضطراب عراضالأخاصة  ،كنتائجو

 .تكاجو التحديات أفليستطيع تككيف كجيات نظر فعالة يمكف 
تجربة  إعادةنماذج  -5

 التعرض 
 إلىبالإضافة  ،مة السمككيات التي تقكد للؤمافاك لتقميؿ تجنب كمق

 .التجربة بالظيكر أعراضتقميؿ القمؽ في المكاقؼ التي تعكد فييا 
التجنب المعرفي تعديؿ  -6

المتكيؼ واستراتيجيات 
 التحكـ

لتقميؿ القمؽ كصعكبات التركيز عف طريؽ استخداـ الاستراتيجيات 
 الأفكارالغير مرغكب فييا كقبكؿ  الأفكارالمعرفية مثؿ التحكـ في 

 .المرغكب بيا
تطكير  لتقميؿ القمؽ كالانفعاؿ الزائد كاضطرابات النكـ عف طريؽ (تخفيؼ) تقميؿ العاطفة -7

 .ميارات الشخص في الاسترخاء كانماط الاستجابة

  :مراحؿ العلاج النفسي 2-2-5
 :التحضير والتشخيص واعادة صياغة الحالة -1

( في الغالب مف صعكبات في تقبؿ PTSDيعاني مرضي اضطراب كرب ما بعد الصدمة )
 ،كاف السبب كراء العلبجكىك الذم  ،الاضطراب السائد أكفالعلبقة الكامنة بيف العرض  .العلبج

اب كرب ما بعد كبيف الخبرة الصادمة لـ تتـ رؤيتيا بالاصؿ كلف تتبمكر مؤشرات معالجة اضطر 
ؼ كبيرة مف تكرار خبرة الصدمة في اثناء اك ما تكجد مخ كغالبان  .العلبج الصدمة إلا في مجرل

  .ضةاك الاشتغاؿ بيا كحصكؿ لا مع

ـ سكاء بالنسبة لممعالج أ الصدمة ميـ جدان  عمؿ عمىف التحضير الجيد كمف ىنا فإ
كيتـ تقدير مقدار  ،لا يتـ الاستفسار عف تفاصيؿ الصدمة أبدان  الأكلىالمريض كفي الجمسات 
( سمسمة مف الاجراءات يصعب الاستغناء Sack,2000) كيذكر ساؾ .الصدمة بصكرة ىشة فقط
  :عنيا يالتحضير لمعلبج

 ائدة العلبج المعرفي السمككي كف الشرح لممرض حكؿ طريقة كمعنى .1

حياتو كسيرتو الذاتية  ،كتاريخ ،استقصاء الاستعداد المسبؽ للئصابة باليشاشة لممعني .2
 .كالارىاقات الراىنة كالمكارد

 مقدار كمجرم الصدمة  (أكلىمخطط ) كصؼ مكجز .3
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 ،ؼاك المخ ،التجنب ،الاقتحاـ ،مف بينيا تكرار الخبرة ،عراضالأاستفسار فاعؿ لمجالات  .4
الاقتحاـ بمساعدة دفتر الذكريات  أعراضيمكف تحديد ) دمافسمكؾ الإ ،التصرفات القيرية

 (سبكعأحيث يقكـ المريض بالتسجيؿ فيو لفترة  ،كميالي

معاني ضخمة بالنسبة لمؤشرات  أكىذه تمتمؾ المضاميف  فلأذلؾ  ،تحديد مقدار التفكؾ .5
 .كتنفيذ علبج الصدمة

كتقدير تأثيرىا  ،أخرلنفسية  أعراض عمىالتعرؼ  جؿأمف  ،تشخيص علبجي نفسي شامؿ .6
كالتي ذكرىا المريض في  ان اليالنفسية المكجكدة ح عراضالأالسؤاؿ عف  أم ،العلبج عمى

خر قائـ في آكتحديد في مقتضي الحاؿ شدة كجكد اضطراب نفسي  ،سياؽ السيرة المرضية
 .أخرلد اضطرابات تبعان اس أكالكقت نفسو 

تكضح الصعكبات  ،(علبجية) خصية لممريض كقدرتو لمدخكؿ في علبقةتقدير البنية الش .7
لمصدمة في مقتضي  عميكالاشتغاؿ بيا قبؿ الدخكؿ في العلبج الف ،الممكنة في التفاعؿ

 .الحاؿ

كاؼ كيستطيع  كاف المريض يتمتع بالاستقرار كبالمكارد النفسية بشكؿٍ  إذاتكضيح فيما  .8
 .العلبجية رىاقات علبقة العمؿإالاستمرار تحت 

 .التطرؽ لمتكقعات المفرطة مف علبج الصدمة كتصحيحيا .9

حكؿ الصدمة كعكاقبيا كالاضطرابات التفكيكية  الأكليةمداد المريض بالمعمكمات إ .10
منشكرات معمكمات خطية ) كاف بالإمكاف إذاكاعطاءه معمكمات خطية  ،مكانات العلبجا  ك 

 (P103:Ehlers , 1999   ) .مفصمة لممرضي مذككرة

كاذا  .المساعدة التشخيصية أدكاتلانتقاء  .جراء التشخيص العيادم مف خبيرإكلا بد مف 
قيـ قابمة لممقارنة فيما  عمىالحصكؿ  أجؿكاف بالإمكاف لابد مف استخداـ استبيانات معيرة مف 

تفاصيؿ ميمة حكؿ  عمىكلمتمكف مف الحصكؿ  ،كشدة التضررات الذاتية عراضالأيتعمؽ بمقدار 
كالاستفسار  ،بيف الارتجاع كمثيراتيا أك عراضالأسبيؿ لاثماؿ بيف  عمىكسياقيا كارتباطيا الصدمة 

قيمة " " كميـ  لدلمف نحك " ليس  ،عف المعتقدات المشكىة التي طكرىا المريض نتيجة الصدمة
 .المذنب " أناسيئكف " " 

 إعادةلبؿ ف مع المريض مف خاك ىداؼ الميمة لمتحضير كالتشخيص تطكير التعكمف الأ
علبجية كىذه الاتفاقات  أىداؼ عمى كالاتفاؽ بناءن  ،صياغة الحالة كتفسير كفيـ تغيير الاضطراب
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خبراتيـ بالعلبقة مف خلبؿ  عمىبناء  إذ .نيا محررة جدان المرضى بأالعلبج يعيشيا  أىداؼ عمى
اح ىنا فرصة ماف تتة مف اللبحكؿ كفقداف السيطرة كالأبمشاعر شديد الصدمة المرتبطة دائمان 

كفي الكقت  .كمنح انفسيـ فرصة لاستعادة الثقة ثانية ،الاسياـ في قيادة كتحديد ىذا العلبج النفسي
                                             (Lempa ,2000:p128)  .(التأثير في شئ ما عمىنيـ قادركف أب) نفسو يعيشكف ثانية الشعكر
 :نموذج استجابة الخوؼ
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 الصياغة المعرفية لاضطراب كرب ما بعد الصدمة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 اٌحذس اٌؾبدَ

 مف الاعراض الأولىالمجموعة 

 

 روش٠بد اٌؾذِخ

 مف الاعراض الثانيةالمجموعة 

 

 إػبدح اٌزؼب٠ظ 

 

 اٌز١مظ اٌزائذ

 مف الاعراض الثالثةالمجموعة 

 اٌزدٕت
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  :التثبيت -2

ليذا فانو مف الضركرم  .شخصيتو كسلبمتو عمىاعتداء  أنو عمىعاش المريض الصدمة 
ليذا تعد شدة الصدمة كمقدار كرب ما بعد  .الصدمة عمى عميتثبيت المريض قبؿ العمؿ الف

كتيدؼ المرحمة  .الاضطرابات النفسية المتعددة ككاشؼ لممدة اللبزمة لمرحمة التثبيت أكالصدمة 
نالياستعادة المريض لمتحكـ بنفسو كاستجاباتو الانفع إلىىذه  عميمف العلبج الف الأكلى ياء ة كا 

عف  Distancingكتيدئتيا عف طريؽ تقنيات التباعد  ،كىي تقدـ مساعدة لتنظيـ الذات .سأالي
  .كيات التذكر المرىقةمحت

 .كتفيد ىنا القدرات كالمكارد المتكفرة لممريض كمحيطو الاجتماعي كنقاط استناد كيتـ تقكيتيا
كلا يتـ ىنا تنمية  .كالثقة بشكؿ خاص في علبقتو مع المعالج الأمافيعيش  أفالمريض  عميك 

كيتـ  ،كيتزعزع الأمافض كي لا يفقد المري ،بصكرة لا داعي ليا إليياالتطرؽ  أكعمميات النقؿ 
ممكف كيتـ استغلبليا كأساس  مدلبعد أ إلى Real Relationshipعلبقة كاقعية  عمىالحافظ 
 .لمعلبج

كيكجد  ،التثبيت يتـ بشكؿ خاص استخداـ تقنيات التخيؿ كالتنفس كالاسترخاء أجؿكمف 
مة الاسترجاع عدـ الكقكع تحت رح أجؿاختيار كاسع لمتماريف كاحيانا مع التكجييات كمف 

Flashback ا القادحات عمييكالتي تطمؽ  ،بلب حكؿ كلا قكة يتـ تحديد مثيراتوTrigger  كيتعمـ
كتساعد  .سبيؿ المثاؿ بكساطة تقنية الشاشة التباعد عف الذكريات الاسترجاع الممحة عمىالمريض 

                                                             .يكيةالتفك عراضالألمتعامؿ مع  Grounding Techniqe الأساسيةتماريف المعمكمات 
(Lempa ,2000:p124) 

 :( PTSD) معالجة الصدمة واضطراب كرب ما بعد الصدمة -3

بالخبرة  Re-expositionمكاجية  إعادة أحداثفي علبج الصدمة نفسيا يتـ بشكؿ ىادؼ 
ؼ المتمحكر اك تجنب المخ أم ،د الصدمةلكرب ما بع عراضالأكاليدؼ ىك تخفيض  .الصادمة

ة اليبناء المركبات الانفع إعادةذلؾ يتـ السعي نحك  إلىبالإضافة  ،حكؿ الصدمة كسمكؾ التجنب
كيتـ التطرؽ لكؿ مف مظاىر  .كالمعرفية لمخبرة الصادمة كدمجيا في تاريخ الحياة الشخصي

ملبئـ  الييؿ حدكث تمثيؿ انفعتسي أجؿمف  ،ات المعني كالخبرة كالتمثؿمستكى عمىالصدمة 
 لمعالجة التفككات: عميولكؿ ما ينبغي العمؿ  كيقدـ نمكذج بيؾ عرضان  .لمخبرات الصادمة

مف الصعب كصؼ كؿ أصكؿ الممارسة كلكننا سنبدأ بمبادئ كممارسة العلبج  كلكف
 ".1978"آركف بيؾ،  أسمكبالمعرفي 
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 The Cognitive Modelالنموذج المعرفي: 

 Core Beliefالمركزم المعتقد 

 Intermediate Beliefالمعتقد المتكسط 

 

        

 المكقؼ التمقائية  الأفكار             ردكد الانفعاؿ 

Thoughts Reactions            Automatic Th.                Situation 

 Emotional ة اليانفع             

  Behavioral سمككية            

 Psychological فسيكلكجية         

Beak,1978: P.18)) 

 أخرلكعدـ كجكد تأثيرات  ،شركط معالجة الصدمة فيي كجكد ثبات كاؼ لممريض أما
 .لا مف قبؿ المعالج النفسي المؤىؿإكينبغي الا يجرم العلبج  .كالاحتكاؾ بالجاني لـ يعد مكجكدان 

  .معالجة الصدمةكيتكفر في ىذه الاثناء عدد كبير مف الطرؽ ل

جانب المكاجية  إلىكتتضمف  ،في بداية العلبج كخصكصان  ،كتككف الجمسات مبنية بشدة
كيحظى  .كبالطبع مناقشة  الكاجبات المنزلية كالخبرات بيف الجمسات ،بالصدمة تقديـ المعمكمات

لمجمسة المريض بالفرصة للؤسئمة كالتعبير عف الشؾ كتنتيي الجمسات باستعادة شفيية مشتركة 
 (Taylor , 2006 ,p.77) .العلبجية المنتيية

  :الاندماج واعادة الارتباط -4

 Vanف )خرىذات المريض كعلبقاتو بالأ عمىثار الصدمة آ عمى الأخيرةتتمحكر العممية 
der Hart , steele , Boon & Braun , 1995)  حتى شيران أما يستمر دمج الصدمة  كغالبان 

عاقة كيتضمف الحزف حكؿ المعاش كالإ .ةفي العياد لاحقان  نفسيان  دة علبجان كيتطمب في العا ،سنكات
ما في نياية  حدِّ  إلى أكمكانات الخبرة كالحياة " كفي نياية المعالجة الناجحة لمخبرة إكالتقييد في " 

يجاد الارتباط إ  Rentegrationالدمج  إعادةالخبرات الصادمة ينبعث النضج الشخصي كما تعني 
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كيتـ دمج الخبرات في السيرة الحياتية كمنظكر  .نساف جزءا مف العالـصبح الإف يأػك  ،لـ ثانيةبالعا
  .جانب بعضيما بعضان  إلىيتكاجدا  أفكذلؾ الذم يتمناه المرء  ،عميكيمكف لمحدث الف ،العالـ

الكجكدية التي تسببت  الأزماتيتعمـ المريض التعامؿ مع  أفكبصكرة متباينة ىناؾ ضركرة 
مشاعر فقداف المعني كالانعزاؿ كفقداف الصمة  الأزماتكتتضمف ىذه  .تمثميا أكا الخبرة الصادمة بي

يتعمـ التعامؿ مع النزعات اليدامة  أفالمريض  عميانتحارية كاضحة ك  ف كغالبان خرىبالناس كالآ
عد ما تظير ب كغالبان  .مف الضركرم مكاجية مشاعر الخجؿ كالذنب أنوكما  .الذاتية الحاصمة

حد ما  إلىكالتي تتضمف  ،premorbidما قبؿ المرضية  الشخصيةالمعالجة الناجحة لمصدمة 
المريض  أفكما  .ذا ما حصؿ ذلؾ لابد مف اجراء علبج نفسي تقميدمفإ .سمات سيككباثكلكجية

 .غالبا ما يحتاج المساعدة لبناء منظكمة دعـ اجتماعية كتطكير تخطيط مممكس لممستقبؿ
(Sack ,2000: p.49                                                     )  

ة اليمف منظكر المعالجة المعرفية، ينتج اضطراب كرب ما بعد الصدمة عف معالجة انفعك 
كرب ما بعد الصدمة بمجرد حدكث معالجة  أعراضغير فعالة للؤحداث الصادمة، كتنخفض 

جابة الفرد لمصدمة كليس للؤحداث الصادمة، ىك الذم فإف است عميو ة ناجحة فعالة. كبناءن اليانفع
اضطراب  عراضزممة اضطراب كرب ما بعد الصدمة، كبالمثؿ فإف استجابة الفرد لأ إلىيؤدم 
 الشفاء. أكالصدمة ىي التي تحدد مسار التحسف  بعد كرب ما

 الصادمة: الأحداثؿ في مقابؿ النمط الثاني مف والنمط الا 

Type 1 vs. Type 2 Traumatic Events 

كاف  إذاىك ما  ،الميمة في فحص كعلبج اضطراب كرب ما بعد الصدمة الاعتباراتأحد 
 ؿ أـ مف النمط الثاني. ك الحدث الضاغط المكلّد ليذه الزممة صدمة مف النمط الا

(Meishenbaum, 1994: p.282) 

حدث لمدة ؿ ىي حدث صادـ منفرد غير متكقع يك كباختصار، فإف الصدمة مف النمط الا
حادث  أكسمبي للبغتصاب، اعتداء جسدم، رصاص قناص، خطر طبيعي،  حدكثمحدكدة "مثؿ: 

صناعي"، كىي التي يحتمؿ التحسف منيا سريعان. كفي المقابؿ فإف صدمات النمط الثاني أطكؿ 
 أكالصادمة المتكررة كالمتكقعة، مثؿ" اعتداء جسدم  الأحداثبقاء في طبيعتيا، كتشمؿ سمسمة مف 

نظرة تخطيطية سمبية متغيرة لمذات كالعالـ،  إلىجنسي مستمر في مرحمة الطفكلة، كالذم يؤدم 
 \استجابة مركبة كمزمنة لاضطراب كرب ما بعد إلىكتتطكر صدمات النمط الثاني بشكؿ متكرر 

مف تعاطي المكاد النفسية  عميالصدمة، ترتبط بحالات طبية نفسية أخرل كتشمؿ معدلات أ
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Substance abuse ،اضطرابات الأكؿ، اضطرابات المزاج، اضطرابات القمؽ كالاكتئاب ،
اضطرابات اليمع، مشكلبت مزمنة فغي العلبقات، كاختلبلات طكيمة مميزة تظير في شكؿ عدـ 

 ,North)ت انتحارية. لااك حكسمككيات مسيئة لمذات كم Emotional liability اليثبات انفع
1994: p.2)                                                       

 ة اليمؤشرات المعالجة الانفعIndicators of emotional processing: 

تسييرىا.  أكة، ككيؼ يمكف منعيا اليدرس عديد مف المنظريف حديثان طبيعة المعالجة الانفع
ر العديد مف ضحايا الصدمة يستخدمكف الإنكا أفHorowtz (1986 )ككما لاحظ "ىكراتز

Deniel كاللبمبالاة ،Numbing كفقداف الذاكرة ،Amnesia ،ة أخرل الياستراتيجيات انفص أك
، كالكرب الكجداني المرتبط Information over loadمثؿ: الحماية مف زيادة المعمكمات 

بصدماتيـ، كبينما يعتبر استخداـ مثؿ ىذه الاستجابات المعرفية كالكجدانية التجنبية نكعان مف 
البقاء في كقت الحدث الصادـ، فإف استمرار استخداميا بعد الصدمة  أجؿبات التكيؼ مف استجا

ة الناجحة. كيؤكد "فكا كككزاؾ اليتؤخر المعالجة الانفع أكيعتبر استراتيجية تجنبية غير تكيفية تعيؽ 
Foa & Kozakمؼ ة بأنيا تعديؿ أبنية الذاكرة التي تقؼ خالي" المذاف عرّفا المعالجة الانفع

 ة الناجحة لممادة الصدمية، كىما:اليالانفعالات، كأف ىناؾ شرطيف ضركرييف لممعالجة الانفع

 ".الأكليةتنشيط ذاكرة الخكؼ الكاممة "كتشمؿ المثيرات المعرفية كالكجدانية كالحسية  .1

اندماج المعمكمات التصحيحية التي لا تتكاءـ مع العناصر الصدمية لبنية الخكؼ القائمة  .2
 جكدة.المك  أك

الذكريات الصدمية  أف" 1989"، كفانديرىارت Vanderkolkكقد لاحظ "فاندرككلاؾ 
،" مثؿ: الإحساسات البصرية، السمعية، الحركية، الأكليةالمتكررة تشمؿ الإحساسات الحسية 

كتتكامؿ مع المخططات العقمية  ،تعالج بكفاءة أفالمغة قبؿ  إلىتحكؿ  أفالممسية"، كالتي ينبغي 
ة "المكجكدة". كيصؼ المؤلفكف الذكريات الصدمية في صكرتيا الخاـ كالتي لـ تتـ معالجتيا القائم

 :التاليك

)الصدمة تُكقؼ الساعة الزمنية كتثبت المحظة الصادمة في الذاكرة كالمخيمة، ىذه الذكريات 
عالات لا تتغير دائمان بمجرد مركر الكقت، كتصبح ىذه الذكريات الصدمية ثابتة كتتداخؿ الانف

                                                            الشديدة المتكىجة مع معالجتيا الطبيعية، كىذه الذكريات الصدمية لا تنتظـ في خط لغكم(.
(North, 1994: p.447) 
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 :الذكريات الصدمية في مقابؿ الذكريات غير الصدمية 

المادة المرتبطة  إلىينات في كيفية الكصكؿ طبيعة الذاكرة الصدمية ذاتيا ليا تضم أف
 1989بالصدمة كمعالجتيا داخؿ السياؽ العلبجي. كطبقان لما يراه "فاندرككلاؾ" ك"فانديرىارت" )

بشكؿ مختمؼ عف  Accessedكتستخدـ  Encoded(، فإف الذكريات الصدمية ترمز 1991ك
لذكريات الصدمية في مقابؿ ا أفكقد ذكر  narrativeالقصصية  أكالذكريات غير الصدمية 

 الذكريات القصصية:

 ينقصيا السرد المفظي كالسياؽ. .1

 الحالة. عمىتعتمد  .2

 بالكسائؿ المغكية فقط. إليياترمّز في صكرة إحساسات كصكر حسية لا يمكف الكصكؿ  .3

لأنيا تُخزّف بشكؿ مختمؼ، كتنفصؿ غالبان عف الكعي  ؛يتـ تمثميا كتكامميا أفيصعب  .4
 ـ الإرادم.الشعكرم كالتحك

 تبقى ثابتة عادة في صكرتيا الأصمية كلا تتغير بمركر الكقت. .5

لية كثيرة اك ىناؾ مثيرات حسية  أف( 1994" كزملبؤه )Vardiكبالمثؿ، كجد فيردم "
ضحايا الاغتصاب كجماع المحارـ عنو في ذكرياتيـ غير  لدلمتضمنة في الذكريات الصدمية 

كانت الصدمة مف  إذاكريات الصدمية قد تتبايف طبقان لما الصدمية، كىك ما يكحي بأف طبيعة الذ
 مف النمط الثاني. أكؿ ك النمط الا

  المخططات المولدة لمصدمةTrauma genic Schemas: 

اضطراب كرب ما بعد الصدمة بالنسبة للؤحياء الذيف عانكا مف صدمات  أعراضتندمج 
أساس الصدمة  عمىمخططات القائمة النمط الثاني، خاصة الذيف حدثت ليـ في الطفكلة، في ال

 إدراؾكيفية  عمىكالذم يعمؿ كقنطرة معرفية تنقي كتنظـ العمميات العقمية، كتؤثر بدرجة جكىرية 
ة كتفسيرىا كترميزىا كاستدعائيا، كيعمؿ الكجكد كالتنشيط المستمر ليذه المخططات التالي الأحداث

، عدـ الحب" المكلدة لمصدمة "مثؿ مخططات الضعؼ، السكء، استحق بقاء صاحب  عمىاؽ المكـ
يككف الإيذاء قد انقطع كأرسؿ أساس  أفالصدمة في حالة دائمة مف ككنو ضحية فترة طكيمة بعد 

لتطكر زممة اضطراب كرب ما الصدمة المزمنة. كبالنسبة للؤحياء مف ضحايا النمط الثاني مف 
بؤرة كنكاة زممة اضطراب يبدك مخطط الكىف الناشئ عف الصدمة ىك  -بكجو خاص -الصدمة

يـ لدييككف  أفيـ، كيتركيـ عادة في حالة مف الشمؿ الكظيفي، مثؿ لديكرب ما بعد الصدمة 
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يسقطكا في  أفكمية لمحياة دكف اليالتعايش مع المحف )المصائب(  أكصعكبة ىائمة في التكيؼ 
بعد الصدمة بالكىف  ذلؾ فإف إحساس المصابيف باضطراب كرب ما عمىة كبرل، كبناء اليأزمة انفع

 :Smucker & Niederee, 1995) ليان لمعلبج المعرفي بالنسبة ليؤلاء المصابيف.اك يصبح ىدفان 
p.285)  

 :والثانوية في العلاج المعرفي الأوليةالمعالجة المعرفية 

Primary and Secondary cognitive processing in cognitive therapy 

اب كرب ما بعد الصدمة، ىناؾ فرؽ ميـ بيف ضطر ف بافي العلبج المعرفي لممصابي
كالمعالجة المعرفية  الأكليةكالمعالجة المعرفية الثانكية )المعالجة المعرفية  الأكليةالمعالجة المعرفية 

كالعمميات الثانكية" كالتي يرل  الأكليةالثانكية ىي امتدادات لممصطمحات الفركيدية "العمميات 
 إلىككاف "فركيد" ينظر  -النفسي المختمفة جكىريان  الأداء أساليبيف مف "فركيد" أنيا تعكس اثن

، Mentationبدائية كغير منطقية مف العقؿ  كثرأنيا الصكرة المبكرة، كالأ عمى الأكليةالعمميات 
في طبيعتيا، ينقصيا البعد المزاجي كتنعكس في نشاطات عقمية  أساسان  Iconicكالتي يككف أيقكنية 

العمميات  إلىقظة. كفي المقابؿ فيك ينظر الي، كأحلبـ Fantasiesحلبـ كالخيالات مف قبيؿ الأ
أساس الكاقع، كيمثميا الإشباع المؤجؿ،  عمىأنيا محككمة بالتفكير المنطقي القائـ  عمىالثانكية 

حاسمان في  ؿاك تنيف مف المستكىكالنشاطات الإيجابية لحؿ المشكلبت. كيعتبر امتزاج ىذيف ال
عادة تفعيؿ الخياؿ يمثؿ الية الانفعالمعالج ة الناجحة لممادة الصدمية. كباختصار، فإف تنشيط كا 

النشاط العقمي غير المفظي، كغير المغكم، كالذم يككف ذك طبيعة  أملية"، )اك "عممية معرفية 
المعالجة المغكية للؤفكار كالمشاعر عف  إلىبصرية كسمعية في الأساس(. كفي المقابؿ ينظر 

الكتابة كعممية  أكشكؿ لفظي مف خلبؿ الحديث  إلى)مثاؿ: تحكيؿ معارؼ الشخص الحدث 
في العلبج -لي كالثانكمك كؿ مف المستكل الا عمىمعرفية ثانكية(. كتعتبر معالجة المادة الصادمة 

ة اليأساسية كضركرية لحدكث المعالجة الانفع -المعرفي لممصابيف باضطراب كرب ما بعد الصدمة
عندما يتـ تنشيط الخياؿ في الجمسة العلبجية، بالرغـ مف  الأكليةتـ المعالجة المعرفية الناجحة، كت

المعالجة المعرفية الثانكية تحدث غالبان بشكؿ متزامف، كيعتبر الحديث المفظي الظاىر عف  أف
امت الصكرة الصدمية المتخيمة أثناء الجمسة في حد ذاتو صكرة مف المعالجة المعرفية الثانكية، ما د

تشمؿ كضع الكممات لتعبر عف الصكر، كأثناء العمؿ التخيمي في العلبج المعرفي، ليجمد المريض 
( كيعالجاف Pauseكضع الصكرة المتخيمة في حالة إيقاؼ  أمكالمعالج التخيلبت مف كقت لآخر )

للؤماـ  كالمشاعر الخاصة بالصكرة المتخيمة في قالب لغكم. كبيذا يتحرؾ المعالج كالمريض الأفكار
 أف)الشعكر بالصكرة المتخيمة(.  الأكليةكالخمؼ أثناء الجمسة العلبجية مف المعالجة المعرفية 
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كالمشاعر الخاصة بالصكرة(، كفي نياية كؿ جمسة  الأفكارالمعالجة المعرفية الثانكية )الكلبـ عف 
يعيدكا  أف أممة )يتحدثكا عف أفكارىـ كمشاعرىـ عف الصكرة المتخي أفتخيؿ، يُطمب مف المرضى، 

في المستكل الثانكم مف المعالجة المعرفية(، كتستمر المعالجة المعرفية  الأكليةمعالجة مادة العممية 
كالثانكية بعد جمسة العلبج كجزء مف كاجب المريض المنزلي، كالذم يتضمف الاستماع  الأكلية

 ,Moore & Fine) يفة.صح عمىكمي لمتسجيؿ الصكتي لجمسة التخيؿ كأف يسجؿ استجاباتو الي
1990: p.289)                        

 الجانبية  لاضطراب كرب ما بعد الصدمة: عراضالأعلاج 

Treating (Peripheral) Post Traumatic Stress Symptoms 

يُظير عدد لا بأس بو مف المرضى المصدكميف الذيف يبحثكف عف علبج لعلبمات 
 عراضالأسنقدـ أمثمة لمثؿ ىذه  التاليبعد الصدمة. في الجزء شبيية باضطراب كرب ما  عراضلأ

الجانبية اليامشية لاضطراب كرب ما بعد الصدمة، كسكؼ نقدـ الخطكط المرشدة لتصكرىا كفيميا 
 كعلبجيا في سياؽ العلبج المعرفي.

 :Increased arousalالاستثارة الزائدة 

 كثرالإكمينيكية الأ عراضالأاعتبارىا الاستثارة الزائدة في بعض الأحياف ب أعراضتبرز 
يلبمان،)مثؿ: التيقظ الزائد، استجابة الإجفاؿ "الفزع" المبالغ فييا، اضطرابات النكـ المزمنة،  بركزان كا 

مثؿ ىذه الاستجابات المزعجة كالمربكة قد تككف مظاىر  أفالخكؼ العاـ، القمؽ(. كبالرغـ مف 
ة، كلا تككف قد تـ تنشيطيا بعد، بحيث تعمؿ كعائؽ ثانكية لزممة اضطراب كرب ما بعد الصدم

للبسترجاعات الصدمية الاقتحامية، كالكمضات الاسترجاعية كالكجداف المرتبط بيا، كبينما تعمؿ 
حفظ بعض المثيرات المحددة المرتبطة بالصدمة بعيدان عف مستكل شعكر  عمىالاستثارة  أعراض

ف كمتصمبيف كخائفيف كقمقيف بشكؿ متطرؼ كعاجزيف عف يككنكف متكتري الأفرادالكعي، فمثؿ ىؤلاء 
الاسترخاء، كما لك كانكا دائمان في حالة ترقب لانفجار القنبمة الثانية. كيككف التركيز الأساسي 

تحديد المشكلبت المحددة التي يبحثكف عف المساعدة  عمىلئؾ المرضى اك لمعلبج المعرفي مع مثؿ 
ذا كاف ىدؼ العلبج  أىداؼ عمىؽ المشترؾ كالمحدد مف أجميا، ثـ بعد ذلؾ يتـ الاتفا العلبج، كا 

 أفيعمّـ المريض بكضكح  أفالاستثارة المتزايدة، ينبغي  عراضد لأتبعان الاس أكىك الخفض الجكىرم 
اضطراب كرب ما بعد الصدمة.  عراضإحياء قصير المدل لأ إلىإنجاز مثؿ ىذا اليدؼ قد يؤدم 

ظيكر مثؿ ىذه  أفت استرجاعية لمحدث الصادـ(، غير كمضا أك)مثاؿ: صكر اقتحامية، 
المدل  عمىة لمصدمة، كيككف مفيدان في شفاء المريض اليقد ييسر المعالجة الانفع عراضالأ
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ذا استجاب المريض لمثؿ ىذا التنبيو بشيء مف التردد، فقد يككف مف المفيد تنفيذ نكع  الطكيؿ. كا 
الاستثارة المتزايدة. فإف قرر  أعراضخفض  أجؿمف تحميؿ المضار كالفكائد مع المريض مف 

الاستثارة الزائدة ىدؼ علبجي مرغكب فعندئذ يمكف تكظيؼ منحى ذم  أعراضخفض  أفالمريض 
 الاستثارة الزائدة أعراضشقيف: كيشمؿ ذلؾ تحديد كتحدم المعتقدات كالمخططات التي تقؼ كراء 

تطكير  عمىمريض في الكقت نفسو ، بينما نساعد ال(كالعجز ،مثاؿ مخططات الاستيداؼ)
المعالج المعرفي  عمىذلؾ فيجب  عمى كبناءن  .كميةاليتكيفية في الشئكف  أكثراستراتيجيات مكاجية 

بالتكازم مع العلبج المعرفي  schema focusالمخططات  عمىيكظؼ التدخلبت المركزة  أف
  stress inoculation trainingالتحصيف ضد المشقة  عمىالمعيارم المقنف كتدخلبت التدريب 

 ،التدريب التخيمي لتيدئة النفس ،الاسترخاء عمىالتدريب  ،سجلبت التفكير غير الفعاؿ :مثؿ)
، groundingالبدنية  الأساليب ،اكتساب الميارات عمىالتدريب  (التنفس المنظـ )المكجو
 .كالتدخلبت الفارماككلكجية

استعداد  عمىلخكؼ مف التغيير كليسكا كفي الحالات التي يككف فييا المرضي شديدم ا
علبجية  أىداؼما لـ يتـ تحديد  ف العلبج المعرفي لف يككف مضمكنان إف ،لمتخمي عف دفاعاتيـ

 (                                                       Terr,1991: p.99) .كاضحة كمعقكلة
 المقابمة العلاجية المبدئية:

معمكمات عف المكقؼ الحياتي الراىف لممريض، كعف  عمىالحصكؿ عند بداية العلبج يتـ 
التاريخ الأسرم، كتاريخ الخبرات الصدمية، كالتكافؽ النفسي الراىف، كالتاريخ الطبي، كتعاطي 

اضطراب ما بعد الصدمة. كيتـ التركيز في  أعراضالخمكر كالمكاد النفسية، كالاكتئاب، كشدة 
المشكلبت المباشرة، كدرجة تداخميا )تأثيرىا( مع  عمى الأكليةمينيكية مف المقابمة الإك الأكبرالجزء 
، الأصدقاء، الرئيس، زملبء الأسرةكمي، كاستجابة البيئة الاجتماعية لممريض )الي الأداء

و. كيتـ تكجيو أسئمة محددة عف الكجكد كتكرار أعراضالمريض مكاجية  ؿاك حالعمؿ...الخ(، ككيؼ 
ية ىمة كالككابيس، كمف الأاليية الاقتحامية، كالمقطات الاسترجاعية الانفعكشدة الاسترجاعات الصدم

ة لممريض أثناء سبر ىذه المناطؽ، الية مف الكعي بالحالة الانفعاليدرجة ع عمىنككف  أفبمكاف 
تقديميا في نياية العلبج كخلبؿ المقابمة،  إعادةكيتـ تطبيؽ مقاييس الفحص الإكمينيكي كالتي يمكف 

المرضى  لدلكرب ما بعد الصدمة كالتي تبرز  أعراضلكجكد بعض التبايف في ظيكر كنظران 
كاف المريض  إذايفحص ما  أفللؤخصائي  الأساسيةتككف الميمة  أفالمصدكميف، فمف الكاجب 

اضطراب كرب ما بعد  إذامستكفيان لمحكات اضطراب كرب ما بعد الصدمة بكامميا أـ لا، كما 
ان جزئية لكرب ما بعد أعراضكاف المريض يظير  إذاما  أكليان أـ ثانكيان، ك االصدمة يمثؿ تشخيصان 
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الصدمة، كالذم يعكؽ التفكير الاقتحامي )التجنب المعرفي( كيمنع الحدكث الكامؿ لزممة اضطراب 
  (.Stamm, 1996: p.291) كرب ما بعد الصدمة )التجنب الكجداني(

الأىداؼ العلبجية  إلىضع لمعلبج بالإضافة تخ عراضالأ أفذلؾ، يرل الباحث  عمى كبناءن 
الثانكية  عراضالأالتي حدثت كقت الحدث ك  الأكلية عراضالأ عمىالمحددة كذلؾ مف خلبؿ التركيز 

كرب  أعراض عمىالتدخلبت التي يتـ اختيارىا كالتي تعتمد جزئيان  عمىبعد انتياء الحدث، لمتعرؼ 
إعاقة، كالدرجة التي  أكثرإثارة لممشقة ك  أكثرغيرىا ك بركزان مف  أكثرما بعد الصدمة، كىي تعتبر 

 أكالشبيية باضطراب كرب ما بعد الصدمة، كاستراتيجيات تجنب معرفي  عراضالأتعمؿ بيا 
 تجنب كجداني.
 :Therapy applicationتطبيؽ العلاج 

تطبيؽ العلبج المعرفي مع المرضى المصدكميف الذيف يعانكف مف  عمى التالييركز الجزء 
بركزان كتعجيزان إحياء صدمتيـ  كثريـ الأأعراضزممة اضطراب كرب ما بعد الصدمة، كالذيف تشمؿ 

 صدماتيـ بصريان ككجدانيان. أك
 :Presentation of therapy rationalتقديـ المنطؽ العلاجي 

بمجرد تحديد الذكريات الاقتحامية الصادمة المحددة كيدؼ لمتدخؿ، فإنو يتـ عرض 
النحك  عمىيصاغ بكممات المعالج ذاتو( كذلؾ  أفالمريض )يمكف  عمىصر لمعلبج الكصؼ المخت

 :التالي

ذكرياتؾ الصدمية، كيتركؾ  عمىالتعامؿ مع، كالسيطرة  عمى"ىذا العلبج مصمـ لمساعدتؾ 
استخداـ التخيؿ،  عمىكأنت تشعر بمزيد مف التحكـ بحياتؾ، كسكؼ يشتمؿ معظـ ما سنقكـ بو 

تسترجع بصريان كتشعر بالصكر كالأفكار كالمشاعر الصادمة التي تشير  أفؾ يطمب من أفبمعنى 
الككابيس" كعندىا سنغير الصكر الصادمة لتحقيؽ  أكبيا أثناء المقطات الاسترجاعية "الكمضات 

تزيح صكر الاعتداء )الضحية( ليحؿ محميا صكرة مطمقة  أفعائد أفضؿ، كاليدؼ بالنسبة لؾ ىك 
نما كفرد  أفؾ لمسيطرة، بحيث يمكن ترل كتشعر بنفسؾ كأنت تستجيب لصدمتؾ، ليس كضحية كا 

ما حدث بالفعؿ كلكنو سيغير الصكر  أكقكم، كىذا بالطبع لف يغير الحدث الصادـ في حد ذاتو 
 ,.Smucker, et al) ؾ أسئمة ؟".لديؾ عف الصدمة. ىؿ لديكالأفكار كالمشاعر كالمعتقدات التي 

1995: p.293)  

يتـ إعطاء المرضى معمكمات كاممة عف العلبج المستخدـ كعف  أنولباحث كىنا يرل ا
كالحالة المرتفعة مف الاستثارة التي يُحتمؿ حدكثيا  الياضطراب ما بعد الصدمة كعف الكرب الانفع
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 إعادة أفنؤكد  أفعند الاستثارة )استرجاع الصكرة الصادمة في جمسات العلبج(، كىنا مف الميـ 
ت الصدمية المؤلمة في جمسة العلبج مختمؼ جدان عف الشعكر بيا في بيئة الحياة الشعكر بالذكريا

ف الصدمة لا تحدث فعلبن في ىذه الاالي قات، كأف صكت المعالج كالكجكد المساند ك كمية لممريض، كا 
 يقدماف مساندة علبجية أثناء جمسة التخيؿ.

 :Specific therapy goalsالأىداؼ العلاجية المحددة 

اف اليدؼ العاـ لمعلبج المعرفي لممرضى الذيف يعانكف مف زممة اضطراب كرب ما ك إذا
ة الناجحة لصدماتيـ، فإف الأىداؼ العلبجية المحددة اليبعد الصدمة ىك تيسير المعالجة الانفع

 تشمؿ ما يمي:

 خفض الاستثارة الفسيكلكجية. .1

ات الاسترجاعية المتكررة، د( الاسترجاعات الصدمية الاقتحامية )مثؿ: المقطتبعان عزؿ )اس .2
 الككابيس المتكررة(.

 ة بأخرل داعمة كمشجعة.اليإبداؿ الصكرة الخي .3

 لغة قصصية. إلىتحكيؿ الصكرة الصادمة  .4

 تغيير المعتقدات كالمخططات المكلدة لمصدمة. .5

 كمية.الية لمتعامؿ مع ضغكط الحياة اليفع أكثرتطكير استراتيجيات مكاجية  .6

 .اليئة النفس كتطميف الذات خاصة أثناء فترات الكرب الانفعتطكير مقدرة داعمة لتيد .7

 الصادمة وذاكرة الصدمة: الأحداثطبيعة 

  الأساسيةمساعدة المرضى بإعطاء كصؼ مكجز لمصدمة كالذكريات التدخمية  عمىالقدرة 
 المتعمقة بو.

  ما يكجد فجكات: تسمسؿ  إذاتحديد خصائص كعيكب ذاكرة الصدمة.)مثاؿ:  عمىالقدرة
 أحاسيس قكية(. أكيبدك مشكشان، محتكل الذاكرة: التدخلبت بو ىنا كالآف  الأحداث

  تحديد كيؼ يدير المرضى أمكرىـ عند تجربة الذكريات الدخيمة. عمىالقدرة 

  عمىالقدرة ( .طمقات ذكريات الصدمة الدخيمةSmucker, et. Al., 1995, p. 301) 
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 مواضيع معرفية ىامة:

  مكاضيع المعرفية اليامة التي ستدرج في العلبج، كبنكد الحدث المتعمؽ تحديد ال عمىالقدرة
 بالنقاط الساخنة كما يتبع ذلؾ مف معاني.

  تحديد العكاطؼ الغالبة كالمتعمقة بذكريات الصدمة، مثؿ الذنب، الغضب،  عمىالقدرة
 الخكؼ. أكالخجؿ، الحزف 

  نسبة لممريض منذ الحادث، ضيقان كصعكبة بال كثرتحديد ما ىك الشيء الأ عمىالقدرة
 ف اتجاىو.خرىو كمستقبمو كسمكؾ الناس الأأعراضكاستكشاؼ معتقدات المريض بشأف 

تيا )المعاني تبعاً ة لمصدمة و اليتحديد وتغيير التقييمات الإشك عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة 
 الشخصية(:

تيا، كالتي بعان تتحديد التقييمات لكؿ مف الصدمة ك  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة  -
 .اليالشعكر بالتحديد الح عمىتحث 

، كالاستراتيجيات اليصياغة الاضطراب بيف التقييمات كالشعكر بالتيديد الح عمىالقدرة  -
 التي يستخدميا المريض لمتحكـ في الشعكر بالتيديد.

 تكامؿ المناقشة كتعديؿ التقييمات مع عمؿ ذاكرة الصدمة. عمىالقدرة  -

تكماتيكية كالتشكه ك الا الأفكارلتغيير في التقييمات مف خلبؿ تعقب ا عمىالقدرة  -
 .الأفكارالمعرفي، كمناقشة ىذه 

تحديد التقييمات بطريقة كاضحة كمممكسة، كتحديد  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة  -
معرفة كيفية تناسب  عمىالدليؿ المستخدـ لدعـ التقييـ )غالبان الذكريات(، كمساعدتيـ 

 مع الحقيقة، كبشكؿ خاص، ىذا ربما يشمؿ:ىذه التقييمات 

  نية، اك تطبيؽ كاستخداـ تقنيات معرفية ككجدانية كسمككية محددة بطريقة تع عمىالقدرة
دعـ كتعاطؼ بشكؿ عاـ، ىذا عادة يتضمف عمؿ الذاكرة، الاكتشاؼ  إلىبالإضافة 

، التغذية مياـ الحياة إلىالمكجو، الاستجكاب السقراطي، التجارب السمككية، إعادتو 
اختبار  عمىالراجعة، المضار كالفكائد، استراتيجيات إدارة الغضب لمساعدة المرضى 

 تغيير استراتيجياتيـ. أكتصكراتيـ 
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الخركج مف ركايات المرضى )مثاؿ:  عمىكشؼ المعاني الشخصية التي تعمؿ  عمىالقدرة 
لممرضى بشأف  اليلتقييـ الحفي ا أىـالخاطئة لمحدث الصادـ التي تس المفاىيـ عمىأمثمة محددة 

 (Stamm, 1996: p.74) الحادث(.
 :Introduction of SUDتقديـ الوحدات الذاتية مف الكرب 

 Subjective units ofـ المريض كيؼ يستخدـ الكحدات الذاتية مف الكرب عمييتـ ت
distress  عدـ الراحة التي أك( لكصؼ درجة الكرب 100-0مقياس مف ) عمىكالتي تندرج 

يطمب  أف: "يشمؿ ىذا العلبج التاليالنحك  عمىيشرح ذلؾ  أفيشعر)تشعر( بيا، كيمكف لممعالج 
تستشعر الذكريات كالمناظر التي سكؼ تكلد بعض القمؽ كعدـ الراحة، سكؼ أطمب منؾ  أفمنؾ 
( 100(. الدرجة )100-0مقياس يتدرج مف ) عمىتراقب كتقدر درجة الانزعاج التي تشعر بيا  أف

 إلىمستكل كرب شعرت بو. كالدرجة صفر ستشير  عميأ أمأنؾ قمؽ كمنزعج لمغاية،  إلىر ستشي
ذا استخدمنا ىذا المقياس الآف، ف عمىأنؾ لا تشعر بأم انزعاج  مدل تشعر  أم اليالإطلبؽ، كا 
 (Smucker, et. Al., 1995, p. 293)              بالانزعاج في ىذه المحظة؟( 

 ة:اليالسموكية والمعرفية الح استراتيجيات المواجية

  حساسيـ اليالمرضى ح ؿاك حيتحديد كيؼ  عمىالقدرة ان كضع الحدث خمؼ ظيكرىـ كا 
بالنسبة لأحسف طريقة لممكاجية )مثاؿ: ما الذم يتجنبكنو، كيؼ يتعاممكف مع التدخلبت، 

ىؿ ىـ سمحكا لأنفسيـ بالتفكير بالصدمة كانزعجكا منيا،  إذاسيحدث  أنوماذا يعتقدكف 
 سيقكمكف باجترار جكانب الحدث(.

  كاف ىناؾ سمككيات أخرل يستخدميا المريض لمتحكـ في  إذاتحديد ما  عمىالقدرة
قمع التفكير،  أك، إخماد الأمافالتحكـ في التيديد المحسكس )مثؿ سمككيات  أك عراضالأ

 استخداـ المخدرات، التجنب(.

 استخداـ المقاييس:

  المقاييس لكي تستخدـ في التخطيط لمعلبج، كالمقاييس الخاصة تفسير  أكإدارة  عمىالقدرة
ثلبث مجالات محددة في النمكذج )ذكريات الصدمة: التدخلبت، التقييـ  عمىالتي تركز 

المعرفي لمصدمة، الشعكر بالحرماف كالتخمي عف الشعكر بالإنسانية خلبؿ الصدمة كالحفاظ 
 السمككيات(. عمى
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  المناسبة لرصد التقدـ كنتيجة العلبج. عراضالأاييس إدارة كتفسير مق عمىالقدرة 
(Terr,1991: p.205) 

 الملاءمة لمتدخؿ:

  ذا ما كانت  عمىالقدرة التخفيؼ  عمىة ستعمؿ اليظركؼ ح أمتحديد الملبءمة لمعلبج كا 
 ضد التدخؿ )مثاؿ: التعرض المستمر لمتيديد، ظركؼ الحياة المعاكسة الصعبة(.

  ات المرضى مف العلبج.مناقشة تكقع عمىالقدرة 

 الصياغة والمبررات لمتدخؿ:

  التطكر مع الصياغة التي تأخذ بالحسباف تفسيرات المرضى كتصكراتيـ عف  عمىالقدرة
لمتدخؿ )ذاكرة الصدمة،  أىداؼف، كالتي تفترض ثلبثة خرىأنفسيـ كعف العالـ كالأ

ديمة لفيـ التيديدات السمككيات(، كالتي تعطي المرضى طريقة ب عمىالتقييمات، الحفاظ 
 التي يركنيا.

  لممرضى، كطرؽ مكاجية الصدمة، كتحديد  عراضالأخمؽ صمة مباشرة بنمكذج  عمىالقدرة
 يا التدخؿ نفسو ليذه العكامؿ.لاك تنالطرؽ التي سي

 :Intervention proceduresطرؽ التدخؿ

 .تأسيس علبقة عمؿ لمعمؿ مع المرضى المصدكميف 

  الإحساس بالأماف كالفيـ كالتعاطؼ مف خلبؿ العلبقة  عمىضى مساعدة المر  عمىالقدرة
 ة.اليالعلبجية، كلفيـ مشاعر كعكاطؼ كمعتقدات المرضى الح

  تطبيع ردكد أفعاؿ المرضى تجاه الصدمة. عمىالقدرة 

  ذاكرة الصدمة )مثاؿ: التجنب،  أكشعكر المرضى المرتبط بالصدمة  عمىالحكـ  عمىالقدرة
 كفقان لذلؾ(.التكيؼ كطرؽ التكيؼ 

 ف كالمشاركة لمتخفيؼ مف حدة الآثار السابقة لمصدمة، كلزيادة شعكر المرضى اك التع
 بالتحكـ في سرعة مركر الأشياء مف خلبؿ التقنيات المستخدمة في العلبج.

  عدـ التصديؽ. أكالاستفسار عف تصكرات المريض بدكف التقميؿ  عمىالقدرة 

  قدراتيـ كحضكرىـ  عمىلمشاكؿ المرضى التي تؤثر  تككف مرنان كمتفيمان  أف عمىالقدرة
 (Lempa ,2000:p93)  بانتظاـ كلتقديـ المساعدة الفعالة لحضكر منتظـ.
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كماؿ ذاكرة الصدمة، تعديؿ التقييمات  أىداؼتدخلات محددة تعكس ثلاثة  لمعلاج )وضع وا 
 ة، إسقاط الاستراتيجيات السموكية والمعرفية المختمة(:اليالإشك

  ت عند القمع، لااك حعمؿ ارتباطات بيف التدخلبت كالم عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة
 ككضع مياـ ككاجبات منزلية مناسبة لتعزيز ىذا الارتباط.

  الأنشطةتحديد المناطؽ التي ينسحبكف فييا مف  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة ،
الانسحاب، كلمتخطيط الصدمة، كتحديد المعتقدات التي تدعـ  عمىكالعلبقات اليامة كرد 

 لكضع مياـ الكاجب المنزلي كأداؤه لإعادة الارتباط كالتكيؼ مع الحياة.

 تحديث ذاكرة الصدمة )تغيير معاني الشخصية في الذاكرة(:

تحديد المعمكمات التي تحدث المعنى الشخصي لأسكأ  عمىمساعدة المريض  عمىالقدرة  .1
كمناقشة التفاصيؿ لإعادة  الأحداثكترتيب ىيكمة  إعادةالمحظات لمحدث الصادـ باستخداـ 

 الييكمة المعرفية.

ا في عمييتحديث المعاني الشخصية المختمة المنصكص  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة  .2
كقت الصدمة عف طريؽ مساعدتيـ في الدخكؿ لأسكأ لحظات الحدث كمعانييا المتعمقة 

ي سرد الصدمة كالتصكر التخيمي بالذاكرة، كالكصكؿ في نفس الكقت لتحديث المعمكمات ف
التخيؿ المكجو لنقؿ المعاني  أكباستخداـ المعمكمات المفظية كالتحفيز الحسي المناسب 

 المحدّثة.

 .تحديثيا تـ قد الساخنة النقاط ذاكرة أف مف التأكد عمى القدرة .3

 المكجكدة الساخنة النقاط لفحص كامؿ بشكؿ الحدث لتصكر مفتاح استخداـ عمى القدرة .4
 .معالجتيال
 ة:اليالمعاني الشخصية الإشك إلىىيكمة الحدث الصادـ والوصوؿ  إعادة

  السرد الكتابي  أكالمرضى جاىزكف لممشاركة في التصكر التخيمي  أفالتأكد مف  عمىالقدرة
 ؼ حكؿ نتائج التصكر يتـ استكشافيا كمعالجتيا قبؿ بدء التصكر.اك مخ أم أك

  مناسب عند انتزاع المعاني.الاستجابة لمتعاطؼ ال عمىالقدرة 

  المرضى يحتفظكف في الشعكر بالسيطرة، كلا يشعركف بالإكراه  أفالتأكد مف  عمىالقدرة
 (Smacker & Dancu ,1999,p.48) بالتصكر رغمان عنيـ.
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  ات ضيؽ المريض، كمستكل الارتباط العاطفي خلبؿ التصكر مستكىتتبع مسار  عمىالقدرة
 .عميوطاغية  أنو أكمنسحب مف الذكريات  اأمالمريض  أفمع التأكد مف 

  الأفكارتصكر الحدث بالكامؿ كمما أمكف، كدفع  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة 
 أفكالمشاعر كالتعابير الحسية كالأحاسيس الجسدية، في الكقت الذم يتـ التأكد فيو مف 

 المريض ما زاؿ كاعيان بأنو يقكـ بتجربة الذاكرة في بيئة آمنة.

  كشؼ أسكأ لحظات الصدمة )النقاط الساخنة( لتحديد  عمىمساعدة المرضى  عمىة القدر
صياغة ىذا كمو  عمىمكاضيع كمساعدة المرضى  أممعنى ىذه المحظات، كتحديد 

 بكمماتيـ الخاصة.

  إسقاط الاستراتيجيات التي تعكؽ استجابتيـ،  عمىكشؼ كمساعدة المرضى  عمىالقدرة
 رة عند المحظات الميمة، الذىكؿ.مثؿ التجنب المعرفي، المغاد

  كتابة )سرد الصدمة( مع ىدؼ مساعدة المرضى الذيف  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة
كجدكا في البداية صعكبة كبيرة في التقبؿ مع المعالج، كمساعدتيـ في تأسيس تسمسؿ 

 مساعدتيـ في دمج التصكر. أككاضح لما حدث، 

  تحديد كمعالجة التقييمات الملبحظة عمكمان  عمىحيثما كاف مناسبان لممرضى كالقدرة
 -كالمرتبطة بػ:

 .تضخـ الشعكر بالمسئكلية حكؿ الصدمة كنتائجيا عند المرضى 

 ية كالانيزاـ.ىمشعكر المرضى بعدـ التقبؿ لذكاتيـ، كعدـ الأ 

  الخجؿ. أكشعكر المرضى بالإذلاؿ 

 .شعكر المرضى المبالغ بو بالخطر 

 الدخيمة كالأحاسيس الجسدية. سكء فيـ المرضى لمذكريات 

  الانتقاـ. أكالغضب كينشغمكف بشعكر مف الظمـ  عمىالمرضى يصركف 

  الرعب مف المكت بشكؿ  أكردكد الفعؿ لممرضى كلمعتقداتيـ حكؿ المسئكلية عف المكت
 حزيف.

 أم أكالسمبية المفرطة لممرضى حكؿ النتائج الجسدية لمصدمة مثؿ الجركح  التفسيرات 
 (Smacker & Dancu ,1999,p.108) أذل.
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 تحديد وتمييز طمقات الذكريات الدخيمة:

  تحسيف فيميـ لمتى كأيف ترتفع حدة طمقات التدخلبت  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة
 طكؿ مدل الملبحظة الذاتية لممرضى. عمىاستخداـ المعمكمات في حضكر الجمسات  أك

  ية الأحاسيس مثؿ الإحساس أىمكعيان ب أكثريككنكا  أف عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة
ذاكرة  إلىتحديد النماذج ذات العلبقة، كللبتصاؿ بيا لمكصكؿ  عمىبالطمقات، لمساعدتيـ 

 الصدمة.

  تحديد الطمقات عف طريؽ مصاحبتيـ في المكاقؼ التي  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة
 يككف مف المحتمؿ ظيكر الطمقات بيا.

  كسر الارتباط بيف الطمقات كذاكرة الصدمة عف طريؽ  عمىضى مساعدة المر  عمىالقدرة
 عمىالتركيز  إعادة عمىتعمـ تقنيات تمييز التحفيز. مثاؿ: مساعدتيـ  عمىمساعدتيـ 
   كالحدث الصادـ. الي، كتحديد الاختلبفات كالتشابيات بيف الكضع الحاليكاقعيـ الح

 فظة:تحديد الكؼ عف السموكيات المحا عمىمساعدة المرضى 

  عمىكالمحافظة  الأماففيـ الارتباط بيف سمككيات  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة 
استخداـ  عمىمساعدة المرضى  عمىالشعكر بالتيديد باستخداـ الاكتشاؼ المكجو، كالقدرة 

 التجارب السمككية لمتراجع عف ىذا الاستخداـ.

  فيـ الارتباط بيف المحافظة  عمىاستخداـ الاكتشاؼ المكجو لمساعدة المرضى  عمىالقدرة
كسمككيات أخرل )مثؿ: الاجترار، استخداـ المخدرات، الانسحاب  عراضالأ عمى

 استخداـ التجارب السمككية(. عمىمساعدة المرضى  عمىالاجتماعي، كالقدرة 

  التمييز بيف الذكريات الدخيمة لمصدمة كالاجترار  عمىمساعدة المرضى  عمىالقدرة
 يؿ الاجترار مف الصدمة.تقم عمىلمساعدتيـ 

 نياية العلاج:

  تحسيف المخطط مع المرضى كالذم يحدد ما الذم تعممو مف العلبج كخاصة  عمىالقدرة
 ما تعممو حكؿ المشكمة، كما المفيد في معناىا بالنسبة لو.

  العمؿ مع المرضى لمتخطيط لاستراتيجيات التعامؿ مع نكسات محتممة. عمىالقدرة 
(:P.220 Ehlers ,1999) 
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 :فنيات التدخؿ بالعلاج المعرفي السموكي 2-2-6
  :التدخؿ السموكية أساليب :أولاً 

 :وميةالي الأنشطةبرمجة  -1

 كمف الجمكس مع المريض كعمؿ برنامج يكمي لكؿ ما سيفعمو بالساعة كعمؿ خانة لمتصحيح  -
 مع المريض نشطةالأيجب بناء  -يككف بسيط سيؿ المتابعة  أف :كميةاليشركط جدكؿ النشاطات 

 ميمات ثـ بعد ذلؾ تتدرج  4 -3كمية مف اليلا تتعدم النشاطات  أففي البداية يجب  -

 :جدولة النشاطات الترفييية الجديدة -2

المستخدمة في العلبج المعرفي السمككي  الأساسيةحد الفنيات أالسارة  الأنشطةؿ اك تعتبر جد -
حداث سارة أعف نشاطات ك  أتنش أفيجابية التي يمكف الحياة الا أحداثفيي تركز حكؿ زيادة معدؿ 

 Argyle).ممارسة التدريبات البدنية –الطعاـ خارج المنزؿ  ؿاك تن –رؤية الاصدقاء  :مثؿ
,1993:p.263) 

 :تماريف الاسترخاء والتنفس -3

نقمؿ الاسترخاء كالتنفس لأنيا الطريقة الكحيدة التي  عمىتدريب المريض  إلىكتيدؼ ىذه الفنية  -
اجراءات الاسترخاء العضمي مف حيث  تاك كتتفمف طريقة  أكثرالفسيكلكجية كىناؾ  عراضالأبيا 

 (18 :2008 ،عكض) .خبرة الشخص كنجاحو في ممارسة التدريبات إلىالطكؿ كىذا يستند 
  :التعريض -4

مات الذاتية عمييمكف استخداـ ىذه الفنية لتعمـ كيفية مكاجية المكاقؼ المخيفة مف خلبؿ تطكر الت
تذكر نفسؾ بخطة العمؿ الخاصة بؾ  –ارخاء جسمؾ  عمىتساعدؾ  - :بشكؿ محدد لؾ لانيا

استجابة المكاجية  أعراضمثيرات القمؽ ك  عمىالسيطرة  –حاؿ مكاجية لية مشاكؿ اثناء التعرض 
تطفك تتقبؿ مشاعر القمؽ كشئ مؤقت كتتعمـ كيؼ  –الفكرة الكارثية  عمىالسيطرة  –الانسحاب  أك

تككيف  عمىمساعدة المريض  عمىكىذه الفنية تقكـ .المخيفة الأفكارتصرؼ انتباىؾ عف  –فكقيا 
تككف التجربة السمككية  أف عمىة مع الحرص اليفع أكثرفكاره كعمؿ فرضيات بديمة أكفحص 

ابية مناسبة للؤفكار مف حيث المحتكم كالتكقيت كتصميـ التجارب السمككية يككف لو نتيجة ايج
 (Argyle ,1993:p.222)تقكـ بالمشاركة مع المريض.ك 
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 :التحصيف ضد الضغوط -5

 عمىطكر ىذه الفنية " ميشنبكـ " تقنية التحصيف ضد الضغط النفسي كتتضمف ىذه الفنية التعمـ 
تحديد  –كيفية الاسترخاء كالتقميؿ مف حدة الضغكط عف طريؽ التنفس العميؽ كارخاء العضلبت 

جراء التطبيؽ لمتحصيف ضد إ –سيطرة  أفكارابتكار  –لتسمسؿ اليرمي بناء ا –ؼ اك المخ
 (Mackay et al , 2010:P:145) الضغكط. 

 :التحصيف ضد الضغوط لمعالجة الغضب -6

يد " رايمكند نافاكك " في عاـ  عمىتـ تطكير تدريب التحصيف ضد الضغكط النفسية لعلبج الغضب 
مكقؼ ىك مصدر  أمتفكيرؾ في  أسمكب أف إلىلقائمة حيث قاـ بأثبات صحة الفرضية  ا ،1975

تككيف مخطط  –تقاف ميارة الاسترخاء إ :كؿ الغضب كتتككف الفنية مف مجمكعة خطكات كىي
ممارسة ميارات  –الغضب  عمىتطبيؽ ميارات السيطرة  –لمسيطرة  أفكارتككيف  –ىرمي لمغضب 

 (Argyle ,1993:p.223) .الغضب في الحياة الكاقعية عمىالسيطرة 
 :التحكـ بالقمؽ -7

التحكـ في الاستراتيجيات الغير فعالة كالتي تقمؿ مف  عمىتدريب المريض  إلىىذه الفنية تيدؼ 
الانشغاؿ( كلذلؾ تقكـ ) الطكيؿ مدلال عمىاستمراره  إلىالقصير كلكف تؤدم  مدلال عمىحدة القمؽ 
منع  –التعرض لمقمؽ  –المخاطر  تقدير –الاسترخاء  :عدد مف الخطكات كىي عمىىذه الفنية 
 (Mackay et al , 2010:P:83) .سمكؾ القمؽ

 :حؿ المشكلات -8

 حؿ المشكمة فيشير أماا عمييكتتطمب اجراءات لمتغمب  ،المشكمة ىي مكقؼ صعب يكاجو الانساف
(Dzurilla & Nezuب )ييز الفرد تم ؿاك حيالتي  ،المعرفية المكجية ذاتيا –نو " العممية السمككية أ

كمية " كيقترح المعالجكف الذيف يستخدمكف الياكتشافيا لمشاكؿ معينة تكاجيو في الحياة  أكالحمكؿ 
نمك اضطراباتيـ كاستمرارىا  إلىقصكر المرضي في حؿ المشكمة يؤدم  أفحؿ المشكلبت  أسمكب

ـ عميت عمىالتركيز  أفزكريلب كجكلدفريند كغيرىما  Dizurilla & Goldfriendكاقترح كلب مف 
الخطكات العامة الخمس لحؿ المشكمة  عمىالمرضي ميارة حؿ المشكلبت عف طريؽ التعرؼ 

 :الشخصية كالبينشخصية كىي

  مف  أنويدرؾ  أفكمف الميـ  ،المشكلبت عمىالتعرؼ  عمىيشجع العمؿ  –الكعي العاـ
 .الممكف التعامؿ مع المشكلبت بطريقة منظمة بدلا مف الاندفاع
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  عندما يطمب تحديد المشكمة يجيب معظـ المرضي بالفاظ مبيمة  –تحديد المشكمة
 .تحديدا أكثريككنكا  أفميـ عميلذلؾ يتـ ت ،كفضفاضة

 كالحمكؿ البديمة ،يجاد الحمكؿإ ،ـ المرضي التفكيرعميت ،اختيار الحمكؿ. 

 اتخاذ القرار كالتنفيذ. 

 (تقييـ الحؿ) التحقؽ مف كفاءة الحؿ. (Argyle ,1993:p.263) 
 :واجبات المنزليةال -9

 ،نجزىا مع معالجوت الايجابية التي يككف قد أتغيران تمكيف الفرد مف تعميـ ال عمىكتقكـ ىذه الفنية 
المكاقؼ الحسية كلكي نقكم كندعـ افكاره كمعتقداتو  إلىتو الجديدة تغيران ينقؿ  أف عمىكلكي نساعده 

بحيث  ،المنزلية كتعد بطريقة خاصةتنفيذ الكاجبات  عمىالصحية الجديدة يتـ تكجييو كتشجيعو 
تككف مرتبطة بالأىداؼ العلبجية كبشكؿ عاـ قد تككف الكاجبات معرفية سمككية كيتـ انتقائيا مف 

 (1994:133 ،كآخركفابراىيـ ) .تككف مناسبة لعلبج المشكمة حتىمكضكعات الجمسة العلبجية 
 :الوقاية مف الانتكاسة -10

مراجعة الميارات كالمعمكمات التي تـ تعمميا كالاستفادة منيا خلبؿ ىنا يقكـ المعالج مع المريض ب
الاستمرار في  عمىحيث يقـ المعالج بتشجيع المريض  ،الجمسات الخاصة بالبرنامج العلبجي

 ممارسة الميارات مف خلبؿ الكعي الذاتي كالرعاية الذاتية.

  :التدخؿ المعرفية أساليب :ثانياً 
قميؿ مف المعمكمات  عمىكلكف عندما يتـ التعرؼ  ،كباء خكفا يثير كؿ :التثقيؼ النفسي  -1

 ،استخداـ الطرؽ المختمفة لحماية انفسيـ كمحبييـ إلى الأفراديميؿ  (مميت أنوعد ) عف المرض
النفسية كضعؼ جكدة  عراضالألذلؾ دعت العديد مف الدراسات التي أكدت الارتباط الشديد بيف 

  :إلىسي فنية علبجية تيدؼ الحياة لي المرضي كالتثقيؼ النف

  شراكيـ في المعالجة الطبية ،المرضي لدلخفض الضغط النفسي المكجكد  .كا 

 حتى ،تزكيد المريض بإطار تصكرم لفيـ طبيعة ردكد الفعؿ الصادرة عنو تجاه الضغكط 
 & Smacker) .بشكؿ مناسب فاك يتعكاف  ،المشكمة بشكؿ منطقي إلىينظر  أفيستطيع 

Dancu ,1999,p.48) 
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 :البناء المعرفي إعادة أساليب
 تساعد سئمةأ استخداـ عمى الفنية ىذه كتقكـ :السقراطية والاسئمة الموجو الاستكشاؼ -

 مف المشاعر كعكس الانصات خلبؿ مف كعيو نطاؽ خارج ىامة معمكمات اكتشاؼ عمى المريض
 (Beck,1995:p155) .عديدة جمسات في تستخدـ كىي المعمكمات كتمخيص ،المعالج قبؿ

 :فنيات التدخؿ لإعادة الييكمية المعرفية
 -:ؿاوالجدوالمشاعر والسموؾ وىناؾ نوعيف مف  الأفكارتسجيؿ  -1

  ٍالجسدية كسمككياتو  عراضالأفكاره ك أكيفية تسجيؿ مشاعره ك  عمى ىنا يتـ تدريب المريض
 مىعنساف غالبا يدرؾ مشاعره في سياؽ القصة كاليدؼ تدريبو ف الإلأ ؛خلبؿ الأسبكع

 .التسجيؿ

   الجسدية كالسمكؾ  عراضالأفكاره كمشاعره ك أكيفية تسجيؿ  عمىىنا يتـ تدريب المريض
 (.100-0) مع فحص درجة الاعتقاد مف خلبؿ الأسبكع

 :الأفكارمناقشة  -2

 ة خمؽ كعي عند المريض بكيؼ يفكر ؟ كيؼ يشعر ؟ كيؼ يسمؾ ؟ عند ليكاليدؼ مف الا
الحديث مع المريض يجب فقط التحدث عف الحدث حدكث ىذا الحدث في حياتو / عند 

المعالج مراقبة  عميفكرة / فكرة كبشكؿ متسمسؿ ك  الأفكارالمتعمؽ بالقمؽ كاف يتـ تسجيؿ 
 .الأفكار
 عمىاستصعب المريض مف متابعة ردة فعمو في القمؽ كتسجيؿ المعمكمات /  إذا :ملاحظة

لبؿ مكاقؼ عادية كبعد ذلؾ يتحدث كيفية التسجيؿ مف خ عمىتدريبة  عمىالمعالج العمؿ 
 .عف الاضطراب

  لكجو / اليدؼ مف النقاش ىك تكضيح  مناقشة المعمكمات التي قاـ بتسجيميا المريض كجيان
كىنا يتـ كضع الجدكؿ بيف المعالج كبيف المريض  ،كالمشاعر كالسمكؾ الأفكارالعلبقة بيف 

ذا فش ،مناقشتو كملبحظة كؿ الاستنتاجات عمىكالعمؿ   عمىؿ المريض يعمؿ المعالج كا 
 .تكضيح العلبقة

  ـعميالمدرس مف حيث الت إلىالمعالج المعرفي ىك ليس مدرسا كلكف ىك اقرب.  
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 راؽ الخاصة بالمنتفع ك يتـ استخداـ أقلبـ ممكنة ككراسات كممؼ كيتـ الاحتفاظ بجميع الا
عطائو نسخة جديدة مف الكرؽ مع العمؿ  ض كعدـ خمؽ ىدكء المري عمىالمحافظة  عمىكا 

 قمؽ متابعة غير القمؽ الذم يكجد عند المنتفع 
 :المريض لدىالنقد الذاتي  عمىخمؽ قدرة   -3

 مدار الجمسات كىنا / يقكـ المعالج بتقييـ أداء  عمىالمريض بتسجيؿ أفكاره كؿ أسبكع  يقكـ
  عمىلي كالثانية كالثالثة ك راؽ التي سجميا في الجمسة الاك المريض مف خلبؿ الا

 أكالجانبيف الايجابي  عمىالتغيير  مدل عمىلمتعرؼ  10-0المقياس مف  إلىيجب العكدة  كىنا
 أكثرالسمبي / البعض لا يستخدـ المقياس مف المعالجيف المعرفييف كىذه المقارنة تجعؿ المريض 

 النقد الذاتي  عمىقدرة 
  :ملاحظة الايجابية ميما كانت -4

  ا عمييالايجابيات التي حصؿ  عمىالعميؿ كالتركيز مناقشة الاحباطات التي تكاجو  يتـكىنا
ذا كاف ىناؾ عكائؽ في نما أسأ كا  تطكر قدرتو  مدلؿ عف الجمسات لا عمؿ مقارنة كا 

يجابي إبحيث يتـ عكس كؿ شيء  ،ىذا التقدـ مستكل عمىتعزيزه  عمىعمؿ أبالتسجيؿ ك 
 (Beck,1995:p125) .يقكـ بو المريض

 :أفالتصرؼ كما لو   -5

 تسجيميا بشكؿ  عمىرة سمبية مف الذم قاـ بتسجيميا مف قبؿ المريض كالعمؿ فك اختيار
 .تككف محددة ككاقعية أفطمب منو ميمات قابمة لمتطبيؽ كالتحقؽ / يجب أيجابي ك إ

 -:الأفكاربناء مقياس لسمبية   -6

  للؤفكار السمبية  10-0يتـ عمؿ مقياس مف 

  خلبؿ الأسبكع  :التاليصعب بالشكؿ الأ إلىمف الأسيؿ  الأفكارترتيب  عمىيتـ العمؿ "
كذلؾ باستخداـ  ،الأصعب إلىالسمبية التي تنتابؾ مف الأسيؿ  الأفكارالسابؽ ما ىي 

كىنا يتـ اختيار أسيؿ فكرتيف مف كجية نظر  مكعة مف التكنيكاتمقياس كىنا تكجد مج
 .المريض لمعمؿ معو كفؽ المقياس
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 :السالبة الأفكار محتوىات تغير ليآ

 ؽ بني معرفية جديدة تخدـ المنتفعخم:- 
 -:الفكرة بالأدلة –وقؼ  –أثبات  –يجاد إ -1

ما يدعـ الفكرة / الفكرة السمبية / الأدلة التي تدعـ ىنا  :التاليمؿ جدكؿ مف ثلبث خانات كيتـ ع
يككف مرنا كمنفتحا  أفكؿ فكرة يكجد ما يثبتيا كما ينفييا / المعالج يجب  أف إلىيجب النظر 

 . للؤخركمتقبلب
 :تحديد مضار ومنافع الفكرة السمبية -2

 .عميوالتي يتبناىا المريض ككيؼ تنعكس  الأفكارىنا يتـ تحديد مضار كمنافع 
 :مناقشة معيقات التفكير المنطقي -3

المعالج مناقشة المريض بما يعيؽ تفكيره المنطقي حتى يحدث تغير لمحتكم  عمىىنا يجب 
 عمىفرض سيطرة شخص بفكرة  -فكرة معينة  عمىؿ الفرد اتفاؽ الجماعة مقاب مدل -:التفكير
 الثقة العمياء  ىإيماف الفرد بالمجمكعة بمعن -خر آشخص 

  :العادة والنمط السابؽ لمتفكير -4
 .تعيؽ تفكير المريض في فكرتو السمبية أككىنا يبحث المعالج عف العكامؿ التي تشتت 

  :الشخص لدىالبحث عف معني الفكرة  -5
   .معالج المريض عف فكرتو بالنسبة لوؿ الأكىنا يس

 :البديمة لمشخص أوجديد للأفكار المعدلة  محتوىبناء  -6
للؤفكار المعدلة كالبديمة بحيث تككف  لؾ بالدليؿ حتى نستطيع بناء محتكلكذ الأفكارىنا يتـ مناقشة 

ممية ليست سيمة ىذه الع –نفعا  كثرالمضار كالمنافع الأ –الإثبات كالإقناع  :ة مف خلبؿعميفا أكثر
يكف منتبيا لأفكاره الشخصية  أفلابد لممعالج  .الاتزاف عمىكىي ىدؼ لممعالج حتى يساعد المريض 

 .يساعد المريض كيقنعو بالمحتكم الجديد / في عممية الاستبداؿ لما تـ اكتشافو أفبدؿ مف 
 :تغير المحتوي القاعدي لمفكرة -7

 أكتغير صياغتيا  عمىعمؿ أنفس الفكرة  أف بمعنى الفكرة الأساسي محتكلصياغة  إعادةىنا يتـ 
 . كؿ ما يتعمؽ بالمكازـ كالفرضيات محكرىا /
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 :(فلاش باؾ) ات تغيير الصورة الفكريةليآ
 :تغير الصورة واستبداليا تماما -1
استبداليا مف  عمىة كايجابية كالعمؿ عميفا أكثرصؼ لي ىذه الصكرة ؟ ىنا يجب بناء صكرة ثانية اك 

كىنا يجب استحضار الصكرة المزعجة ثـ يأخذ نفس ثـ بعد ذلؾ  ،/ استرخاء أكؿ تمريف تخيؿ خلب
 .مف الحدث ثـ تنفس أخرلإعطائو صكرة 

 ور لتقميؿ ردود الفعؿ العاطفي:الاستمرار مع المريض بنفس الطريقة التمييدية بعرض الص -2

 أفضلبلات يجب  أكس ك الصكر ىلبكانت  إذا) تنفس عميؽ –الاستمرار بالتخيؿ  –تخيؿ  –تنفس 
  .الحدث انتيي أف إلىالإشارة  (يذكر حدث حقيقي

 أفالطمب مف المريض استحضار الصكرة المزعجة بعد وىنا يتـ  -الفكرة: أوتوقيؼ الصورة  -3
يكقؼ الصكرة / العمؿ  أفالفكرة كالطمب منو  أكالصكرة  عمىيككف تـ الطمب منو التنفس بعمؽ بناء 

 .بالتنفس العميؽ كتكقيؼ كؿ شئ لو علبقة بالصكرة مع التكقؼ
ىنا يتـ مناقشة المريض بالفكرة لك انيا حدثت شك ممكف يصير   -:تحدي كارثية الفكرة -8

 (Beck,1995:p128) .كيستمر النقاش بطريقة متسمسمة
  :التخيؿ أسموب -9

مة كالمزعجة الصكر المتطف عمى أكبرمصممة لإعطاء المرضي سيطرة  الأساليبىذه سمسمة مف 
 ،الأطفاؿازعاجا لممراىقيف ك  كثرفاف الشعكر بفقداف السيطرة الذم تسببو الصكر المتطفمة ىك الأ

بناء قدرة  إعادة عمىمعادلة مشاعر فقداف السيطرة كسكؼ تساعد  إلىتيدؼ  الأساليبكاف ىذه 
كلا بد  ،ميمة الأساليب ف الطريقة التي يتـ بيا تعمـ تمؾأك  ،السيطرة كالمجابية عمىالمراىؽ كالطفؿ 

كاليدؼ مف تماريف التخيؿ تطكير قابمية  ،تزرع الامؿ دكنما التقميؿ مف شاف الصعكبات أف
ىا كىي أبعادكلتغييرىا بطرؽ مختمفة كلمتمكف مف  الصكر المتطفمة المرضي كي يستعيدكا عمدان 

مؤسسة الأطفاؿ )  .تشمؿ جميع الحكاس السمعية كالبصرية كالشمية كالذكقية كالحس حركية
 (19: 2000كالحرب، 
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 :علاج العقؿ والجسـ: المبحث الثالث 2-3
  :لمعقؿ والجسـ الجذور التاريخية 2-3-1

الفلبسفة كعمماء النفس بؿ  Mind-Body Problemالبدف  -لقد شغمت مشكمة العقؿ
ىتماـ بالتفاعؿ الآخر، كلا يعد الا عمىمر العصكر، كذلؾ مف حيث تأثير كؿ منيما  عمىكالأطباء 

فلبسفة الإغريؽ، حيث  إلى –كما سبؽ كاشرنا  –بيف العقؿ كالبدف أمران حديثان كلكف ترجع جذكره 
التكازف القائـ بيف العقؿ كالجسـ كالبيئة،  عمىصحة الفرد تعتمد بشكؿ عاـ  أف إلىأشار ىيبكقراط 

فترة طكيمة  إلىب الغربي كأف المرض ما ىك إلا نتيجة لاضطراب ىذا التكازف. كمع ذلؾ ظؿ الط
الفرد ما ىك  أفالميكانيزمات الفسيكلكجية لمجسـ، كيرل  عمىيعتمد فقط في تعاممو مع صحة الفرد 

إلا مجمكعة مف التفاعلبت الكيميائية كالفيزيقية التي يمكف قياسيا كالتعامؿ معيا بشكؿ عممي، 
كترجع فكرة انفصاؿ كؿ مف العقؿ كالبدف العقؿ كالبدف.  إلىمدعمان بذلؾ الاتجاه الثنائي في النظر 

في القرف السابع عشر  Descartesما قدمو الفيمسكؼ الفرنسي رينيو ديكارت  إلى أساسيبشكؿ 
التي استمرت  الأبحاث عمىىا أثر التي تركت  Mind-Body Dualismمف ثنائية العقؿ كالبدف 

بدأ  أف إلىتمؾ الثنائية،  عمىنساف بعده لمدة ثلبثة قركف معتمدة في مفاىيميا كنظرتيا لصحة الإ
. العقؿ يمعب دكران كبيران في الصحة كالمرض أفالطب الحديث في تقبؿ فكرة 

(Young,1995:P99)  

في منتصؼ القرف السابع  Gaubالرغـ مف ذلؾ فقد أشار العالـ الألماني جكب  عميك 
سبب مرض  أفقائلبن:  يتعافى يقع في العقؿ أكالسبب الذم يجعؿ الجسـ يمرض  أف إلىعشر 

(، كىك الأمر الذم بدأ الاىتماـ بو في Fritzؿ يقع في العقؿ )عميالجسـ السميـ، كشفاء الجسـ ال
 أف Seleyضح ىانز سيمي اك مف القرف العشريف. كفي خمسينات القرف العشريف  الأخيرةالعقكد 

يكلكجيا كالتر كانكف التي صكيا عالـ الفس Fight-Flight Responseاليركب  -استجابة القتاؿ
W.Canon  في بداية تسعينات القرف التاسع عشر ليصؼ بيا استجابة الجسـ البيكلكجية لأم

تيديد فيزيقي يتعرض لو، كالتي تشمؿ زيادة معدؿ دقات القمب، كزيادة التنفس، كارتفاع الضغط، 
الطريقة التي تنفجر بعكامؿ نفسية بنفس  أفىذه الاستجابة يمكف  أفضح اك كتكتر العضلبت، 

عقمي متخيؿ لكجكد  إدراؾتسببيا العكامؿ الفيزيقية الميددة، كأف ىذه الاستجابة قد تنفجر بسبب 
الضغكط التي  أفة في البيئة. كأعرب سيمي عف عميالرغـ مف عدـ كجكد تيديدات ف عمىالخطر 

في التعامؿ  الأفرادفشؿ  إذاليست بالضركرة ضغكطان سمبية، كلا تككف كذلؾ إلا  الأفراديتعرض ليا 
جراء العديد مف  إلىمعيا بشكؿ فعاؿ. كأدت أعماؿ سيمي ىذه  زيادة الاىتماـ بيذا المجاؿ، كا 
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. ضحت الدكر الذم تمعبو الضغكط كالاستجابة ليا في كؿ مف الصحة كالمرضاك الدراسات التي 
(Young,1995:P55) 

 عمىدف، كأف ىذا الارتباط يعتمد ىناؾ ارتباطان بيف العقؿ كالب أفكتعني مفاىيـ سيمي ىذه 
لغة جسمية ىرمكنية. الييبكثلبمكس )المياد  إلى  Nerve impulsesتحكيؿ الدفعات العصبية 

معمكمة ىرمكنية  إلىيقكـ بتحكيؿ الإشارات العصبية الخاصة بالعقؿ  Hypothalamusالتحتي( 
 A.Tayأنتكف تام  عميوأطمؽ  جزيئات ىرمكنية ىك ما إلىفي الجسـ، كىذا التحكيؿ لإشارات المخ 

، كىك ما يعني تحكؿ كانتقاؿ  Neuroendocrinal Transductionالتحكؿ الغدم العصبي 
. فمعظـ المغة الحسية الإدراكية Information Transductionأخرل  إلىالمعمكمات مف خاصية 

خاصة بالخبرة ككؿ ىذه المغات ال  Cerebral cortexالقشرة المخية  عمىلمعقؿ يتـ تككيدىا 
المكجكد  Association areasبعضيا البعض عف طريؽ مناطؽ الترابط  إلىالإنسانية تتحكؿ 

التي تربط بيف  الأساسيةكعمميات التحكؿ ىذه ىي القنكات   Limbic systemفي الجياز الطرفي 
 (Woodward.2001:P102) العقؿ كالبدف.

حدكث الاضطرابات السيككسكماتية،  في يةاك الز الضغكط تمثؿ حجر  أفضح سيمي اك كقد 
 Alarmحيث يستجيب ليا الإنساف استجابة فسيكلكجية عبر ثلبث مراحؿ ىي: مرحمة الإنذار 

)أحد فرعي الجياز  Sympatheticم اك كالتي تبدأ في المخ كينظميا الجياز الغدم كالجياز السمبث
، 1929تي كصفيا كانكف عاـ العصبي المستقؿ(. كتكافئ ىذه المرحمة استجابة الكر كالفر ال
ت المفاجئة تغيران مة الاك ف، لمقاليكيستدعي فييا الجسـ كؿ طاقاتو الدفاعية عف طريؽ إفراز الأدرين

 أما. مةاك المقة مف اليدرجة ع عمىالتي لـ يكف مييئان ليا، كيككف الجسـ في نياية ىذه المرحمة 
تي تظير نتيجة لاستمرار المكقؼ كال  Resistance مةاك المقالمرحمة الثانية فيي مرحمة 

 إلىمستكل، كلكف ليس  عميم نشطيف لأاك الضاغط، كفييا يستمر الجياز الغدم كالجياز السمبث
الجسـ  ؿاك حيا في المرحمة السابقة، حيث يستمر إفراز ىرمكنات الضغط، ك عمييالدرجة التي كانا 

التكيؼ مع الضغكط المستمرة،  ؿاك حيخلبليا تجديد طاقتو التي استنفدت في مرحمة الإنذار، كما 
كالتي تنيار  Exhaustionالإنياؾ  أكالجسمية. كأخيران تأتي مرحمة الإجياد  عراضالأكتظير فييا 

انييار اتزاف الجسـ مف الناحية  إلىفييا دفاعات الجسـ نتيجة المزيد مف التعرض لمضغكط، كتؤدم 
) الفرع Parasympatheticم اك اراسيبمثالكظيفية، كيصبح الجسـ فييا تحت تأثير الجياز الب

المختمفة  الأمراضالآخر مف الجياز العصبي المستقؿ(، حيث تقؿ معدلات القمب كالتنفس، كتظير 
بيف الحساسية كأزمات القمب، كتضطرب كظائؼ الجسـ بشكؿ كبير، كمف ثـ تحدث  حاك تتر التي 
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 .Nemeroff) ياة ثمنان لو.ثمف التكيؼ لمضغكط مكمؼ كتككف الح أفالكفاة. كلذلؾ يقاؿ 
Etal..2006:P137) 

الابتعاد عف المفيكـ الطبي الحيكم  عمىكساعدت بحكث سيمي كمف أتبعو مف الباحثيف 
Biomedical Model   في ضكء الأسباب البيكلكجية  الأمراضان يفسر اليالذم يعد نمكذجان اختز

ت مدارس الطب الحديثة في تفسيرىا فقط. كفي ضكء ذلؾ كفي الربع الأخير مف القرف العشريف تبن
 .الأمراضالبيكلكجية كالنفسية كالاجتماعية ليذه  بعادللؤمراض كجية نظر جديدة تيتـ بدراسة الأ

علبقة كثيقة بأسباب  عمىبعض السمككيات باعتبارىا  إلىننظر  أفكقد أصبح مف الطبيعي الآف 
الميكانيزمات  أفالرغـ مف  عمياضي(. ك المرض كتحسنو) زيادة الأكؿ، التدخيف، قمة النشاط الري

الدراسات  أفنحك كامؿ، إلا  عمىالبدف ما زالت غير مفسرة  عمىالتي تكضح كيفية تأثير العقؿ 
ت في مناعة الجسـ مف تغيران تسير بخطى متسارعة في ىذا الاتجاه، كتربط بيف ما يحدث مف 

نفسية الاجتماعية الأخرل مف جانب جانب، كالضغكط كالدعـ كالمساندة الاجتماعية كالعكامؿ ال
 (:P78 Stober,2000) آخر.

يضع نظرية لأفعاؿ كخبرات الإنساف يتطمب ضركرة كجكد  أف ؿاك حيكعمـ النفس الذم 
ارتباط بيف ما ىك جسمي كما ىك عقمي، كألا يقؼ عند حدكد المستكل الفيزيقي فقط، كالا يعتمد 

تفسير أفعاؿ كخبرات كصحة الإنساف. لقد نشأت  عمىة بيكلكجية غير قادرة بمفردىا الياختز  عمى
مشكمة العقؿ/البدف نتيجة الفشؿ في إيجاد علبقة بيف النظريات الجسمية كالنظريات العقمية، كنتيجة 
لاعتبار المشاعر نتاجان لنظاـ عقمي معقد، كاعتبار الظكاىر الجسمية نتاجان لنظاـ فسيكلكجي أبسط. 

نما تكمف المشكمة في  لا تكجد مشكمة أنوكالحقيقة  ات التفسير مستكىتسمى بمشكمة العقؿ/البدف، كا 
الجسـ، ككيفية  عمىالمختمفة. فقد نشأت المشكمة مف أطركحات ديكارت حكؿ كيفية تأثير الركح 

 (Shipherd.2005:P11) للؤفعاؿ. الأفكارتكليد 

  :ما المقصود بالطب البديؿ

صار مادة طريفة لكثير مف القنكات الفضائية ياـ ك لحديث عف الطب البديؿ كثر ىذه الأا
التمفزيكنية كالبعض يؤيده كالبعض يستنكره كيدخمو تحت بند النصب كالدجؿ ! كما بيف ىذا التأييد 

غمب الذيف يعارضكنو ىـ في الحقيقة أكابف غير شرعي ك  كالاعتراض يبقي " الطب البديؿ " حائران 
بمنطقتنا ) لانو ببساطة لا يدرس في كميات الطببو كخباياه معرفة صحيحة اليسألا يعرفكف 

مدعي الطب كالمعرفة كثركا ف النصابيف ك ، لأحد ما في ىذا الاعتراض إلىحؽ  عمىكىك  (العربية
ياـ كاستغمكا عنكاف " الطب البديؿ " ليعممكا مف تحتو بعلبجاتيـ البمياء البعيدة عف الطب ىذه الأ
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صفات غذائية براقة مبشرة بالشفاء فيتمقاىا المرضي الحائركف مجرد ك  عمىالبديؿ كالتي تعتمد عادة 
ف كىـ في الحقيقة لديبترحاب شديد خاصة كانيـ يحيطكف تمؾ العلبجات التي يقدمكنيا بغلبؼ مف ا

  .فلديبعيدكف عف العمـ كعف ا

مشرط الجراح كىذه  أكالعقار الكيميائي  :كسيمتيف كىما الطب التقميدم يعالجنا بإحدل فإ
تمثؿ الاتجاه الشائع كالمألكؼ كفي الطب  (Orthodox medicine) مدرسة الطبيعية التقميديةال

كلكف عندما تمجأ للبستعانة بكسيمة علبجية غير  (مريكا كانجمتراأكخاصة ) كالتي يتراسيا الغرب
كمفيكـ  ( alternative medicine) الطب البديؿ إلىتقميدية بديمة لتخفيؼ متاعبؾ فانت تمجأ 

حد كبير عف مدرسة الطب التقميدم  إلىمدرسة الطب البديؿ لممرض كالاستشفاء يحتمؼ 
كالتي نستمدىا مف الككف كتسرم  (الطاقة الحيكية) فكرة عمىفالعلبجات البديمة قائـ اغمبيا 

الاتزاف  إعادة إلىفاف طرؽ المعالجة تيدؼ  التاليبأجسامنا كيؤدم عدـ اتزانيا لممرض كالاعياء كب
  .تنشط عمميات الالتئاـ كالاستشفاء الطبيعية التي يقكـ بيا الجسـ حتىقة الحيكية لمطا

كلذا فاف الطب البديؿ بصفة عامة يتعامؿ مع جسـ الانساف ككحدة كاحدة كلا يفصؿ بيف 
اة العضك اك كمد عراضالأاة اك مد عمىالعقؿ كالجسد بينما يككف التركيز عادة في الطب التقميدم 

  .دكف اىتماـ كاؼ بمنشأ ىذه المتاعبمكضع المتاعب 

باتجاىيا  أك ،لـ تقتنع بمنظكر مدرسة الطب البديؿ لممرض كالشفاء أكسكاء اقتنعت 
 كبيران  إقبالان  اليحد ما فيي مدرسة قائمة كليا مريدكف كثيركف كتشيد في الكقت الح إلىالفمسفي 

الاستشفاء بيا عندما  ةلاك حمرر مف كلا ض منة تمامان آكؿ كسائميا العلبجية لؤف ل ؛كذلؾ ببساطة
يمكف الاستفادة بعلبجاتيا ككسائؿ تكميمية لمطب  أك ،يفشؿ الطب التقميدم في دكره العلبجي

 :ثلبثة اصناؼ كىي إلىالتقميدم كيمكف بصفة عامة تقسيـ ىذه العلبجات البديمة 

 علبجات طاقية (Energy therapies) لجسـ طاقة ا عمىتعمؿ مف خلبؿ التأثير  أم
المعالجة بالابر الصينية كالمعالجة بضغط  :كالممرات التي تسرم خلبليا كمف امثمتيا

الممسة ) داليالاصابع كالمعالجة بالانعكاس العصبي مف القدميف كالمعالجة بكضع 
 .كالعلبج بالألكاف (يةاك المد

  المشاعر أكعلبجات لمعقؿ كالركح (Mind and spirit therapies)  مثمتياأكمف: 
كالعلبج  ،كالعلبج بالتنكيـ المغناطيسي ،كالعلبج بالمكسيقي ،العلبج بالصكر الذىنية

  .كجااليب
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  جسدية أكعلبجات عضكية (Plysical therapies)  العلبج  ،العلبج بالماء :مثمتياأكمف
   .العلبج بأحكاض الطفك، العلبج بالزيكت العطرية ،بالتدليؾ

عض المتاعب ماـ بأالعلبجات التقميدية مف فشؿ كعجز حياء بسبب ما تبديو كجاء ىذا الإ
المستخدمة مف تمؾ العلبجات  ياتاك الكيمنساف العصر بالإضافة لأضرار الصحية التي يكاجييا إ

كيكتسب مف ضمف خصائصو صفة التكافؽ مع الطبيعة.  مف تمامان البديؿ طب آفالطب 
(Shipherd.2005:P66) 
  :الجسدي؟ العقمي العلاج ىو ما

 بيا أثرتت التي القكية الطرؽ عميك  ،كالجسد العقؿ بيف التفاعؿ عمى العلبج ىذا ركزي
 .الإنساف صحة بيا أثرتت التاليكب ،كالركحية كالاجتماعية كالعقمية كالعاطفية ةاليالانفع العكامؿ

 زيادة تكازف لإثبات ،التقنيات قكة ضحتاك  ـ1960 عاـ في أجريت التي الدراسات أف
 بالقياـ كعاطفية جسدية أمراض عمى ضمنا تدؿ كالتي ،اللبإرادم العصبي الجياز لفرع النشاط
 .اليالانفع العصبي الجياز محاكاة خلبؿ مف استرخاء بعمؿ

 أجزاء مف الكثير لاستجابة فائدة ذات تغييرات خمؽ عمى أثبتت قد التقنيات تمؾ فإف كحديثا
 الاستجابة ،اليرمكف اضطراب اتمستكى ،الدـ ضغط فييا بما) الجسـ في الأعضاء كظائؼ عمـ
 كمتنكعة مختمفة حالات في كاضحة إكمينيكية أشياء جدتاك ك  .(المناعة جياز ككظائؼ ،للؤلـ
 بعد ما اضطراب ،الاكتئاب ،القمؽ ،الأرؽ ،المزمنة الآلاـ ،السرطاف ،الإيدز كمرض كالضغط)

 (3-4: 2006 كالبنا، ىيف أبك). الصدمة

 أف يمكف التي الفعالة كالطرؽ الجسـ ك العقؿ بيف التفاعؿ عمى جسـكال العقؿ علبج يركز
 كؿ كتشكؿ تؤثر أف كالسمككيات كالمعتقدات كالمشاعر للؤفكار يمكف. كصحتؾ شفائؾ في تساعدؾ
 التي الطريقة عمى تؤثر أف يمكف بأجسامنا اىتمامنا كيفية ك. البيكلكجي الأداء جكانب مف جانب
 مف تمكننا التي الأشياء مف كالكثير الفرص مف العديد نالدي أف يعني كىذا ،بيا كنعتقد كنشعر نفكر

 ليا باستخداميا كالتي حديث خركالآ قديـ منيا البعض كممارسات أساليب ىناؾ. بأنفسنا الرعاية
 .  حياتنا عمى الايجابي الأثر كبير

 مع كممارستيا ؾنفس لرعاية اللبزمة الميارات لتعمـ طريقة كالجسـ العقؿ ميارات كتكفر
 تساعدؾ سكؼ التي الميارات مف متنكعة مجمكعة كنمارس سنتعمـ. كمحبة داعمة بيئة في فخرىالأ

: الميارات ىذه ضمف مف. حياتؾ نمط كتغيير كالإجياد  المرض مع التعامؿ طريقة تغيير عمى
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 المجمكعات ذهى صممت كقد. كالرسـ كالكتابة الراجعة الحيكية التغذية ،المكجو التخيؿ ،التأمؿ
 . الشفاء عمى يساعدؾ سكؼ طرقيا استخداـ كتعمـ أفضؿ بشكؿ نفسؾ معرفة في لمساعدتؾ

 جسدية أعراض ،أعمؽ باسترخاء تشعر أف يمكنؾ التقنيات ىذه مف التمكف خلبؿ كمف
  أنيا كما .المناعي الجياز أداء تعزز أنيا عدا الطاقة مف كالكثير ،أقؿ كتعب كألـ ،أقؿ ممرضة

 سينمى ،الكقت بمركر. أكبر بنجاح كالاكتئاب كالقمؽ كالإجياد  المزمف كالمرض الألـ مع مؿتتعا
 كؿ المجمكعة أعضاء مشاركة خلبؿ مف. الحياة عف ايجابية مفاىيـ كيكسبؾ الذاتي الكعي ذلؾ
 . تجاربيـ مف لتتعمـ فرصة ؾلدي يككف، بتجربتو حدا عمى منيـ

 كسيمة تعد نفسؾ مساعدة في الفعالة فمشاركتؾ، الصحية الرعاية قمب ىي الذاتية الرعاية 
 النفس عمماء بيا قاـ محكمة عشكائية ةلاك حم كانت التى المؤثرة الدراسات مف كاحدة. قكية علبجية
 تقسيميـ تـ بالمنزؿ مرضى رعاية عمى اعتمدت  عاما ثلبثيف منذ ركداف جكديث ك لانغر إيميف
. ذلؾ كغير رائعة غذائية كمكاد بديعة نباتات ك جميمة أماكف ىالأكل لممجمكعة كفر. مجمكعتيف إلى
 كفى ،النباتات عمى كالحفاظ انتقاء كفي ،غرفيـ تصميـ في شاركت فقد الثانية المجمكعة أما

 بيا الخاصة لمبيئة كخططت أنشئت التي الثانية المجمكعة أف لكحظ. الطعاـ لقكائـ التخطيط
نما بتحسف فقط تشعر ـل  ليا الخاصة الرعاية في كشاركت  بالمجمكعة مقارنة أطكؿ حياة عاشكا كا 
 .الإنساف عمر مف كتزيد الحياة نكعية تعزز الذاتية الرعاية فإف عميوك . الأكلى

 الركحية الفكائد كىي الاسترخاء، لفف الأخرل كاقعية الأقؿ النتائج مبكرة فترة في لاحظنا لقد
 كما مقبكؿ، عممي مستكل لأم طبقان  بكضكح قياسيا يمكف لا النكاحي تمؾ في كالنتائج كالعاطفية،

 أك الاتجاىية، تتغيران ال ما بالضبط لنا يثبتكا أف الأقطاب أك العمماء مف لمجمكعة يمكف لا أنو
 تمؾ إثبات يمكف كلكف المتأمؿ، عقؿ أعماؽ أعمؽ في تحدث التي التحسينات أك العاطفية،

 كمع التأمؿ، يمارسكف الذيف ىؤلاء أم الفكائد، بتمؾ تعكفيتم الذيف ىؤلاء بكاسطة فقط تتغيران ال
  .المكضكع ىذا عف يقكلكنو ما ترفض أك تقبؿ، أف أما: اختياريف سكل أمامؾ ليس الأسؼ

 (23: 2007 كيمسكف،)

اتفاؽ في تعريفو،  عمىما نعرفو بالاضطرابات النفسجسمية، كنكاد نككف  أفكاقع الأمر 
 أفتعريفات ىذا المصطمح عديدة كمتنكعة، كما  أف إذكاضحان كما نظف،  الأكلىأمر لا يبدك لمكىمة 

 أف عمىالمفيكـ يستخدـ استخدامات عديدة كبمعاف مختمفة. كمع ذلؾ فإف معظـ التعريفات تتفؽ 
ة اليىذه الاضطرابات، كأف ىناؾ تفاعلبن بيف العكامؿ الانفع أحداثة دكران ميمان في اليلمضغكط الانفع

المصطمح يعني تمؾ الاضطرابات الجسمية التي  أفة. كما تتفؽ معظـ التعريفات في كالفسيكلكجي
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 عراضالأىذه  أف أكتظير نتيجة لاستجابة الجسـ لمعكامؿ النفسية التي تمثؿ مكاقؼ ضاغطة، 
تفاعؿ كؿ  إلىتتفاقـ كتتزايد حدتيا نتيجة تعرض الفرد لمثؿ ىذه الضغكط، كمف ثـ يشير المصطمح 

ة اليالتعامؿ بفع عمىلبدف. فالمرض السيككسكماتي مرض ينشأ نتيجة عدـ قدرة الفرد مف العقؿ كا
 أفمع الضغكط التي يتعرض ليا، كنتيجة الانفعالات غير السارة التي تصاحب ىذه الضغكط. كما 

خمؿ في كظيفة عضك مف  أكىذه الاضطرابات يحدث فييا تمؼ في جزء مف أجزاء الجسـ، 
كعدـ  اليعلبج الجسمي كحده في شفائيا شفاءن تامان لاستمرار الضغط الانفعالأعضاء، كلا يفمح ال

 ( (Shalev.,2009:P99علبج أسبابو 

كمفيكـ النفسجسمي كاف يعني في بداية ظيكره تمؾ الاضطرابات التي يكجد بيا مككناف: 
لمشكمة " شككاه الجسمية ليست حقيقية، كأف ا أفنفسي كجسمي. بينما كاف يعني لمرجؿ العادم 

الشخص المصاب باضطراب  إلى" كلذلؾ فقد كاف يُنظر  All in your Headتكمف في دماغو "
يتكقؼ عف تمؾ  أف عميوجسمية سخيفة، كأف  ماك شكو لديشخص عصابي، ك  أنو عمىنفسجسمي 

السخافات. كتأتي دراسة فركيد في اليستيريا في مقدمة الكتابات التي قامت في القرف العشريف 
  Repressionالجسـ كحدكث عممية التبديف مف خلبؿ مفيكمي الكبت  عمىالعقؿ  أثرلتكضيح 
 كنكعيف مف ميكانيزمات الدفاع. Conversionكالتحكيؿ 

 الحديث الطب في بجذكرىا تغكص التي البدف/العقؿ ثنائية مشكمة أفالباحث  كيرل
 ىذه مف مجمكعة كؿ ككأف، كنفسجسمية كنفسية عضكية فئات عمى الأمراض يصنفكف فالأطباء

. النفس أعراضب علبقة عمى ليست الجسـ أعراض ككأف، البعض بعضيا عف منفصمة عراضالأ
 الإحباط يصيبيـ ما سرعاف عضكم اضطراب أم بدكف جسمية ان أعراض قابمكا ما إذا أنيـ كما

 في ما عمكض لو يككف أف لابد المرض أف فكرة عمى يصر زاؿ ما الطبي ـعميفالت. الحيرة كتنتابيـ
ذا، الجسـ  أعضاء عمى اىتماميـ يركزكف فيـ. بالحيرة الأطباء أصيب المكضع ىذا نجد لـ كا 
 تأثيراتيا عمى أك -المناعي-الغدم-العصبي الجياز لمحكر اعميال الكظائؼ عمى كليس، الجسـ
 التبديف اضطرابات عف النفسجسمية عراضالأ كتختمؼ المستكل ىذا عمى تعمؿ التي الفعالة
 تككف لا بينما، ةعميف جسمية إصابة بكجكد تتميز الأكلى ككف في الشكؿ جسمية ضطراباتكالا
 أم ىناؾ تككف لا بينما، الشكؿ جسمية الاضطرابات أك التبديف حالة في إصابات أم ىناؾ

 أصكؿ إلى تعكد كميا أف مف الرغـ عمى، الشكؿ جسمية الاضطرابات أك التبديف حالة في إصابات
 ((Shalev.,2009:P901 .ةنفسي كأسباب
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 :والعقؿ الجسـ بيف العلاقة 2-3-2
 المتحدة الكلايات في معممية إجراءات تطكير الماضي القرف مف يناتالأربع في بدأ
 اللبإرادية الجسـ كظائؼ بعض تغيير عف البحث شمميـ الذيف الأشخاص تدريب فييا تـ الأمريكية

 تمت الستينات نياية كفي. القمب ضربات كمعدؿ ،العضلبت كتكتر الدـ، كضغط المخ، نشاط مثؿ
 أمكف الذم التدريبي الأسمكب ىذا لكصؼ" الحيكية الاسترجاعية التغذية" ىك جديد مصطمح صياغة

. أجساميـ عف تصدر إشارات باستخداـ كأداءىـ صحتيـ يحسنكف كيؼ الأشخاص ـعميت خلبلو مف
 الاسترجاعية التغذية" باستخداـ فييا التحكـ صالأشخا تعمـ التي البيكلكجية الكظائؼ أمثمة كمف

 (.الألـ تكىـ أك الكاذب الألـ ذلؾ في بما) كالألـ الجمد حرارة درجة" الحيكية

 بالتقاط يقكـ بجياز المتدرب تكصيؿ تـ ،"الحيكية الاسترجاعية التغذية" جمسات إحدل كفي
 جياز عمى مسمكعة أك مرئية إشارة إلى كترجمتيا العضلبت مف الصادرة الكيربية الإشارات

 يصدر الجياز ىذا فغف المتدرب، عضلبت فييا تتكتر مرة كؿ كفي". الحيكية الاسترجاعية التغذية"
 أك الأفكار خلبؿ مف سكاء طريقة، يجد بأف ماتعميت لممتدرب كتعطى. صفيرا أك ضكئية كمضات
 الربط فقط يتعممكا لـ فإنيـ ة،الطريق كبيذه. الصفير أصكات أك الضكئية الكمضات لإبطاء التنفس،

 كيؼ أيضان  تعممكا كلكنيـ ،عميالف التكتر اتمستكىك  العضمة مف الصادرة الإحساسات بيف
 (17: 2006 بيفر،. )الاسترخاء عمى العضلبت لمساعدة معينة أفكارا يستخدمكف

 سـكالج الجسـ، عف منفصلب عضكا باعتباره العقؿ دراسة أف فشيئا شيئا ندرؾ بدأنا لقد
 العلبقة يفقدنا سكؼ الطريقة ىذه مثؿ تطبيؽ أف حيث معكقة، دراسة ىي العقؿ عف منفصلب
 أك ذاتو العضك سكاء منيما كلب ندرس أف ؛الأساسية الأمكر مف فإنو لذا بينيما، تربط  التي الحافزة
 (194: 2006 بكزاف،) .الآخر بالطرؼ علبقتو ضكء في كظيفتو؛ أك الحيكية طبيعتو

 نؤكد دعنا ؛أكلان : الحقيقة !"الغباء تعني كالمياقة المياقة عدـ يعني الذىني التفكؽ: "ةالأسطكر 
،الي شائعة كأصبحت الصحة، مف لو أساس لا إدعاء ىي أسطكرة ىذه أف  تفكير عمى قائمة كىي كـ
 العقؿ بيف الفصؿ عمى -تمقائي بشكؿ– عمد البشرم، التاريخ مف قرنيف مدل عمى سائدا بقي

نما منفصلبف كالعقؿ الجسـ أف فقط ليس ىك المقكلة ىذه مف  تستشعره ما أف !كالجسـ  متبايناف كا 
 !غبيا بالضركرة يككف أف يجب القكم كالشخص ضعيفا كاف الذكي الشخص أف أم

 شافية حقيقة إلى الخبراء تكصؿ أف إلى العشريف القرف نياية حتى شائعا الاعتقاد ىذا ظؿ
 كأنيما الآخر يكمؿ منيما كلب أف بؿ فقط مرتبطيف كليس! الجسـب فعلب مرتبط العقؿ أف كىي

 .الآخر عمى يؤثر سكؼ أحدىما عمى يؤثر ما أف أم ينفصؿ، لا مجتمعا ثنائيا يشكلبف
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ف جسمؾ عمى إيجابي بشكؿ تؤثر فسكؼ عقمؾ تدرب كنت أف أنؾ تذكر  تدرب كنت كا 
 فائؽ رياضيا بطلب كقابمت حدث فأ أنؾ يعني كىذا. عقمؾ عمى إيجابي بشكؿ تؤثر فسكؼ جسمؾ
 ىذا مف أقؿ ذكاؤه لكاف رياضيا يكف لـ أف أنو مف كاثقا فكف الذكاء متميز ليس أنو كشعرت المياقة

 (197: 2006 بكزاف،)المستكل 

 فعندما. العقؿ في يؤثر أيضان  الجسـ أف بؿ الجسـ، في يؤثر الذم ىك فقط العقؿ كليس
 التأثير ىذا كيختمؼ. كمشاعرؾ عقمؾ عمى تؤثر أف يمكف بةالإصا ىذه فإف مثلب، نفسؾ، تجرح
. معيا تكيفؾ كيفية يحدداف ما ىما الثقافية كخمفيتؾ شخصيتؾ أف كما الإصابة، لخطكرة تبعان 

. فخرىالأ مف بكثير عميأ يـلدي الألـ كعتبة الاحتماؿ كشدة بالجمد تتميز الشخصية أنماط فبعض
 تسبب لف ذاتيا حد في جرحكا قد أنيـ حقيقة أف بؿ إيلبما أقؿ الجرح بأف فقط يشعركا لف كىؤلاء
 الذيف الأطفاؿف ذلؾ، مف  العكس عميك . منيـ حساسية كثرالأ فخرىكالأ انزعاجان  أك ضيقا ليـ

 يتعممكف سكؼ كالعكيؿ بالصراخ إصابة أك جرح أم عمى فييا الفعؿ رد يككف ثقافة ظؿ في ينشئكف
 ىؤلاء لدل الألـ عتبة فإف التاليكب شديديف، كانزعاجا ضيقا تسبب الجسدية كالإصابات الجركح أف

 جدان  مؤلمة الطفيفة الإصابات بأف يشعركف سكؼ أنيـ لدرجة ،جدان  منخفضة تككف سكؼ الأطفاؿ
 .ليـ بالنسبة

 الأمراض فإف العقمية، حالتنا عمى تؤثر أف يمكف الجسـ تصيب التي الجركح أف ككما
 لصد الجسـ فيو يكافح الذم الكقت ففي. أيضان  التأثير نفس ليا يككف فأ فيمك الحساسية كحالات
 المعنكية حالتنا فإف – فيركسا أك بكتيريا أك لمحساسية مسببة مادة كانت سكاء– الغريبة المادة ىجكـ

 أف. القرارات اتخاذ أك التنسيؽ عمى القدرة كبعدـ كالارتباؾ كالتشتت بالإحباط كتشعر تنخفض
 (18-19: 2006 بيفر،) .لمعقؿ معكقا تككف أف بالفعؿ يمكف الحساسية لاتكحا الأمراض

  :ساسيات الفسيولوجية النفسية لعلاج العقؿ والجسـالأ
الأكلية كتؤثر عؿ كؿ بند مف بنكد العاطفية كالعقمية شائعة جدا في قطاع الرعاية  الأمراض

القمؽ العيادم الجزئي كالاكتئاب  إلى ككجكد اضطرابات القمؽ كالمزاج بالإضافة ،الطبيعية الأمراض
المحدكد كالكقت  ،انتقاؿ المرض الحاد .ة لمحياةاليالجكدة المث إلىكالتي تمنع المرضي مف الكصكؿ 

 عمىمف اعتماده  أكثرالعكامؿ الاجتماعية النفسية  عمىخانة المشكمة المزمنة كيعتمد  إلى
الكقت الذم  عميحاجات المريض لمخدمات ك  عمىكتردد كشدة المرض تؤثر  ،الطبيعية المتغيرات

المزاج كضعؼ  أكالذيف يعانكف مف اضطرابات القمؽ  كالمرضى ،و المريض في المعالجةيقضي
لئؾ المرضي ك أمف  أكثر الأكليةيكاجيك صعكبة مف قبؿ معالجي الرعاية  لأف حتمالان إ أكثر الأداء
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كالعلبقات الصعبة في جمسات  .اطفيةالذيف ليـ نفس الدرجة مف شدة المرض لكف بدكف مشاكؿ ع
المشاكؿ الطبيعية المرتبطة في استبياف  فمثلبن  :شياء غير متكقعةأ إلىتؤدم  الأكليةالرعاية 

Prime – MD  مرتبطة بعدد الاتصالات التمفكنية لممكتب كالصعكبة المقاء مف كجية نظر
كمرتبط برد الفعؿ  خيص جيدان عندما يككف التش حتىتشخيص المرض المزمف  ،المعالجيف النفسييف

يحزف المريض مف  ،عندما تكجد تعقيدات في تطكر المرض المزمف أكالعاطفي خلبؿ حدة المرض 
ادكاره المعتادة استجابة المريض  عمىفقداف القدرات الطبيعية كيكاجو صعكبة زائدة في الحفاظ 

الرغـ مف الانتشار  عمى ،العلبقات الشخصية عمياعضاء العائمة ك  عمىالعاطفية لممرض تؤثر 
كمف  ،لا تذكر القمؽ كالاكتئاب غالبان  أعراض أفلا إ ،الكاسع للبضطرابات العاطفية في المرضي

الطبيعية الغير مفسرة تزيد مف معدؿ الاعتراؼ بالمرض العاطفي مف  عراضالأكجكد  أخرلناحية 
ما يتـ  لكف نادران  الأكليةة الرعاي الحياة الصادمة الشائع في مرضى أحداثتاريخ  ،الأطباءقبؿ 
خلبؿ  ،صادمة أحداثالذيف عانكا مف  الأكليةمف مرضي الرعاية  %10 ،في دراسة حديثة ،تقييمو

لئؾ ك أمف  أكثرخدمات طبية  إلىضطرابات النفسية كاحتاجكا عرضة للب أكثرالسنة الماضية كانكا 
 (Ernst ,et al ,2001:P. 345) .الذيف لـ يعانكا مف ىذه التجارب المرضى

 :الأوليةتحديد المرض العاطفي في الرعاية  عمىالعوامؿ التي تؤثر 

 عمىالمرض  أثرك  Stigmaبكصمة العار  أثرالمريض المصاب بألـ مزمف الكشؼ عنو يت
 إلىكتؤدم  ،كرغبة المريض في عرض سمكؾ المرض ،انتزاع المعمكمات عمىالذاكرة كقدرة الطبيب 

  .ىذا العرض عمىالعاطفي الذم يحدث نتيجة رد فعؿ الطبيب  الضيؽ إلىالالـ بالإضافة 

كف أثر الذيف يت ،العكامؿ الاجتماعية كالعاطفية ميمة جدا في ادارة المرضي البدناء
الاكتئابية ربما  عراضالبدناء للؤ اكتشاؼ المرضى ،الأكليةبالقرناء كبمقدمي الرعاية  ،بالمجتمع

فالاكتئاب يمنع السمككيات الصحية مف  .البدانة تحديدان  عمىيفسرىا مقدمك الرعاية الذيف يركزكف 
يفاء بمتطمبات فقداف الكزف الإ عمىفالمريض البديف الذم يعاني مف الاكتئاب غير قادر  ،الحدكث

الاكتئابية كيتحسف  عراضالأو لديالشخص الذم يفقد الكزف بنجاح عادة تخؼ  أخرلكمف ناحية 
 (Geyman et al , 2000: P.55) .تقديره لذاتو

  :دور الضغط العاطفي في تطور وصيانة الاضطرابات الطبيعية

في  احتمالان  أكثركالضغط المتكرر يجعؿ الناس  ،الطبيعية الأمراضالضغط يزيد مف كثافة 
 عمىصعكبة النكـ يعمؿ  ،عياءمثؿ الإ عراضالأكالاضطرابات كتفسير  الأمراضاستنتاج حدكث 

ت تغيران كالكصكؿ لمثبات مف خلبؿ ال ،الاستجابة عمىكالقدرة  ،يضنو مر تسييؿ تحديد الشخص بأ
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كالنشاط الزائد  ،فرازيةنظمة المركزية كالاتكماتيكية كالإثار الفسيكلكجية لمضغط فتؤثر الاالآ إلىيعكد 
 .م مرتبط بمعدؿ ضربات القمب كضغط الدـاك لمنظاـ السيمبث

 عمىناتجة عف الضغط النفسي النظاـ العصبي المركزم الشائع تتكسط اضطرابات ك 
فراز تتصؿ عف طريؽ الافرازات ، كخلبيا الأعصاب كنظاـ الإالعاطفي كالسمككي مستكلال

ككاحد مف منتجات المزاج  ،فرازتصاؿ يككف ثنائي الاتجاه بيف الأعصاب كنظاـ الإكالا ،كالاعصاب
كالجياز العصبي  ،السمبي الذم تمت ملبحظتو في قدرة الجياز العصبي ىك الاستجابة لمضغط

منظكر الفرد  عمى كاعتمادان  ،ياـأ أكثارة تستغرؽ ساعات إغمب ألكف  ،الاستجابة السريعة عمىقادر 
الجياز العصبي سيتـ تنشيطو  ،لشدة التيديد كالنجاح السابؽ في مكاجية الضغط النفسي الضاغط

في الاستجابة  عان الشخص الذم يعاني مف ضغط مزمف يظير تمن فمثلبن  ،قؿأ أك عميألدرجة 
 إلىضغط الدـ المنخفض يظير خلبؿ المكاقؼ الضاغطة كقد يعكد  ،المؤجمة كالمفرطة لمحساسية

 (Grollman , 2001: P.44) .الارتفاع بعد الانتياء مف الضغط

  :صياغة التقييـ لممرضي في علاج العقؿ والجسـ 2-3-3
ـ تحسينيما يت أفيجب  كليةالأ رعايةدارة الاضطرابات العاطفية في الا  تشخيص ك  فإ

زيادة كفاءة معالجة الاضطرابات العاطفية  يستطيعكف الأكليةطباء كالممارسيف في الرعاية كالأ
في  الأطباءيساعد  أفالمرتبط بالضغط مف خلبؿ التدريب كعرض صيغة التقييـ لممرضي يمكف 

المصابكف بمرض  الأفراد سمككيات أفالرغـ مف  عمىالمتطكرة لذلؾ  أكتحديد المشاكؿ المحتممة 
يككنكا قادريف  أفيجب  الأكليةمقدمي الرعاية  عمى أفلا إعاطفي كعقمي ربما تككف غير ممحكظ 

 :تقييميـ عمى

 .اشير الحياة كؿ ست أحداثاستخداـ مقياس  .1

 .متابعة مخزكنات القمؽ كالاكتئاب عند الضركرة .2

 .ملبحظة سمككيات المريض .3

 .اؼ الاسباب لعدـ الالتزاـتقييـ الالتزاـ بالعلبج كاكتش .4

 .فحص مؤشرات الاعتلبؿ السمككي .5

 .الاستفسار حكؿ الحكـ العاطفي لممريض .6

 .تقييـ درجة الدعـ العاطفي كعدد الادكار الاجتماعية .7
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 .يذاء البدني كالايذاء الجنسي كالتجاىؿالاستفسار حكؿ تاريخ الإ .8

 .لك لـ يكف كاضحا حتىىناؾ رد فعؿ عاطفي  أفافتراض  .9

 .تعدد شككم المريض عمىثار الضغط آ تفسير .10

 .ةالتاليالمكافقة ككضع الاىداؼ لمزيارة  .11

  .دارة المرضإ عمىقكم المريض كقدراتو  عمىالتأكيد  .12

 الأحداثينظـ عكاطفو ليستطيع التعامؿ مع  أف ؿاك حيالمريض  أفيعمـ الطبيب  أفيجب 
ه العاطفي أثر تقمؿ مف  أفممة كيمكف الراىنة كنتائجيا كتكقع المكقؼ الضاغط كأثاره المزعجة المحت

كامكانية الصدمة لاحقا كمع ذلؾ الطبيب ربما يترجـ تكتـ المريض كحجب متعمد لممعمكمات 
كاف كانت النتائج غير  حتىيتـ احتراميا  أفت المرضي لإدارة حياتيـ الضاغطة يجب لااك حكم

  .مرضية

التعامؿ مع المكاقؼ  عمىمؿ لمساعدتيـ يستخدمكف الصلبة كالتأ الأفرادبعض  :العوامؿ الروحية
التحفيؼ مف الاكتئاب كمشاىدة  عمىالتكجو لدار العبادة يساعد  أف أظيرت الأبحاثالضاغطة ك 
عامؿ مساعد لبعض الاشخاص الصلبة كالذىاب لدار العبادة مف اساسيات  أيضان نية لديالبرامج ا
يشمؿ العامؿ الركحي  أفيض لمرضو يجب لذلؾ الاستفياـ العاـ لمطبيب حكؿ مكاجية المر  ،الحياة

  .ف كالاخلبقيات الضعيفةلديالحديثة تدعـ العلبقة بيف عدـ تدخؿ ا الأبحاثك 
منظكر الشخص لشدة  عمىيختمؼ التحفيز لمتغير بالنسبة للؤفراد كيؤثر  :عوامؿ التحفيز لمتغير

مريض لمتغير كيفسر يقدر جاىزيتو كال أفالرعاية الذاتية كالطبيب يجب  عمىالمرض كقدرتو 
يتنبا  أفلممريض كيمكف  اليالضغط الح مستكلذلؾ مف خلبؿ  عمىالمراحؿ التي تساعده 

الاكتئاب  إلىتعرضا لمضغط كقد يتعرض  أكثرفمثلب الشخص الذم يميؿ لمنكـ  .بالانتكاسة القادمة
 (Moss,2002:P.74-113) .المستقبمي

  :ـ النفس الفسيولوجي والعلاج التكامميالادلة عم عمىعلاج العقؿ والجسـ علاج قائـ 

عانكا مف نتائج متأخرة مف  الأكليةمراكز الرعاية  إلىالذيف يحضركف  العديد مف المرضى
ف تاريخ اضطراب ، كتبيف بأالاعتداء الجنسي كالبدني كتجارب صادمة ناتجو عف الحركب كالككارث

 عراضالأت الانتحار المتزايدة نتيجة الجسدية بشكؿ عاـ كبحالا عراضالأما بعد الصدمة متعمؽ ب
ة اليالح عراضالأالجسدية كفي حالات عديدة لا المريض كلا المعالج يعترؼ بالاتصاؿ بيف 

التمييز كالجسدنة  أف  PTSD أظيرتكفي بحث لبعض الباحثيف  ،كالصدمة العاطفية المبكرة
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 كبيران  جسديان  يظيركف ضعفان مرتبطة بشكؿ كبير كالافراد الذيف عانكا مف الصدمة في طفكلتيـ 
قد يدفعكف بالصدمة خارج عقكليـ لكف ليس خارج اجساميـ كالتغذية  الأفراد فإ إلىكاشار البحث 

مفيدة في ىذا السياؽ مثؿ مراقبة الاثار العصبية  أدكاتالحيكية الراجعة كالفسيكلكجية النفسية تقدـ 
  .رارة الجسـالاتكماتيكية مثؿ ضربات القمب كتييج الجمد كدرجة ح

 إلىالمعرفة  عمىالادلة ىك جيد نظامي لتزكيد العمـ كالبحث القائـ  عمىكالعلبج القائـ 
 أكالادلة في افضؿ احكالو يعطي تقديرا لمتدخلبت جديدة  عمىقمب الممارسة العيادية كالعلبج القائـ 
ؼ اليافع نسبية كتكتزكدنا بمن أفيمكف  الأبحاثالدليؿ ك  مستكلعلبج جديد في كؿ مف الاتجاه ك 

ىذا  عمىكمعمكمات عممية متعمقة بالتخطيط لمعلبج ككاحد مف الاعتراضات  ،كمخاطر التدخؿ
 (Shannon,2001: P.55) .عف ىذه التدخلبت الأبحاثالعلبج ىك قمة كنقص نتائج 

يتـ اخذىا بعيف  أفمف المعرفة يجب  أنكاعستة  إلىالباحثكف جكناس كليندا ككلاؾ اشارك 
  :دلة كىيالأ عمىقرارات العلبج القائـ  إلىبار في فصؿ الكصكؿ الاعت

 تفضيلبت كمعاني المريض. 

 ات الفعؿليآ. 

 كالكفاءة الأماف. 

  الاحتمالات في الجمسة العيادية المفتكحة مف نتائج البحث كملبحظاتو  عمىالعلبج يؤثر، 

 رات الثقة كمما امكفثار خلبؿ الممخصات كالحسابات النظامية لفتالتقديرات الدقيقة للآ. 

 ؼ اليتكضيح المرفقات كالفكائد تحث ظركؼ الخدمة الصحية الطبيعية كفحص تأثيرا التك
  .كالكصكؿ كالكضكح

عطائيـ نفس التدخلبت جميع المرضي الجدد سيتـ إ أنودلة يعني ليس الأ عمىكالعلبج القائـ 
 ((Wilber,2000: P.20 .الامثمة دلة ىك انتقاؿالأ عمىالعلبجية كاحد التحديات لمعلبج القائـ 

  :التغذية الحيوية الراجعة والفسيولوجية النفسية العيادية

الذم يفتح الطريؽ كبدء  ،دلةالأ عمىالعلبج القائـ  عمىالتغذية الحيكية الراجعة ىي مثاؿ 
د لمعلبج بطريقة علبج العقؿ كالجسـ كالتغذية الحيكية الراجعة تقيس العممية البيكلكجية مثؿ ش

التحكـ بنظامو  عمىكىي تزيد مف كعي المريض بجسده كتجعمو قادرا  ،العضلبت عف طريؽ جياز
شد العضلبت  :ة التحكـ في العديد مف العمميات الفسيكلكجية كالتي تشمؿاليالفسيكلكجي كاثبتت فع

في درجة حرارة الجمد الشد العصبي الاتكماتيكي معدؿ ضربات القمب نشاط المكجات الالكتركنية 
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يا تطبيقات في العناية الصحية لدي أفالعقؿ تدفؽ الدـ لمعقؿ عمـ النفس الرياضي كالتنفس كما 
 (Bower,2000: P.48) .ـ كالفنكفعميالعقمية كالت

الفسيكلكجي لعمؿ  الأداءكىذه الطريقة تستخدـ المعرفة لميارات التغيير السمككي كفيـ 
سـ كالممارسكف مصممك حزمة علبج سمككية لكؿ مريض التغييرات التحفيزية اللبزمة في العقؿ كالج

  :كمو أككالتي تشمؿ جزء مف الآتي 

 المكجكدة عراضالأـ حكؿ الجانب الفسيكلكجي المتعمؽ بعميالت. 

  ميارات الاسترخاء كالتي تشمؿ استرخاء العضلبت الشامؿ التدريب الجيني  عمىالتدريب
 كالتنفسي 

 مشاكؿ الكظيفة  أكلعائمية دارة الضغط لمتعامؿ مع المشاكؿ اإ 

 الشد البدني  عمىالتي تحافظ  الأنماطالييكمة المعرفية لتعديؿ  إعادة 

 العلبج السمككي لتقميؿ السمكؾ المحبط لمنفس 

  المتابعة الفسيكلكجية خلبؿ العلبج النفسي كتحديد النظاـ العصبي الاتكماتيكي لمتعامؿ مع
 (Barsky ,et al ,1995: p274) .النكاحي العاطفية

  :العناية لمتكاممة

كىذا  ،المريض في المستقبؿ سيتـ التعامؿ معو بنظاـ متكامؿ مف العناية الطبية السمككية
طباء النفسييف كالممرضيف كىذا كمو في مكاف كاحد علبقة مع الممارسيف السمككيف كالأيشمؿ ال

كـ اليت العقؿ كالجسـ مف كامؿ مف التدخلب مدلة العناية المتكاممة تتطمب اليكنظاـ كاحد كمث
خصائيكف السمككيف كالمعالجكف خمؽ رعاية متكاممة الأ ؿاك حيؿ لبدء المريض بالعلبج عندما ك الأ

كالثقافة السمككية بيف  ـعميتكاجييـ العديد مف الصعكبات كالعكائؽ كيكجد اختلبفات كبيرة في الت
يفكركف كيتصرفكف في مشاكميـ خصائيكف السمككييف كالمعالجيف الممارسكف في كؿ مجمكعة الأ

 بطريقة تختمؼ عف الممارسة العيادية.

 :اختلافات العينة في ثقافة المختصيف تشمؿ

  سرع كيصمكف ان في نمطيـ الشخصي يتصرفكف بشكؿ أاستبداد أكثرالمعالجكف النفسيكف
 .قرارات سريعة إلى
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 المعمكمات  عمىف الاندماج بالفريؽ في نمطيـ الشخصي كيحصمك  إلىخصائيكف يميمكف الأ
 .لمدة طكيمة

علبج جميع  أفكنجد  ،العديد مف شركات الرعاية تستخدـ " الصحة العقمية " كنظاـ خيران أ
  .التشخيصات النفسية تككف ليا ميزانية كادارة منفصمة في ىذه الشركات

  :العلاج التكاممي واستخداماتو

كية حاضركف لتقديـ التدخلبت مقدمي الخدمة الصحية السمك  أفالرعاية التكاممية تعني 
لي لضيؽ المريض كالعلبج ك مية كجزء مف العلبج الأعميالنفسية كالاجتماعية كالفسيكلكجية كالت

 :التكاممي المتميز يشمؿ الاتي

  النظرة الشمكلية الكحدكية لمعقؿ كالجسـ كالركح عمىالتأكيد. 

 علبج المريض كفرد بشرم منفرد ذك طبيعة خاصة. 

  بيف معالج العلبج البديؿ كالمكمؿ لممريض. أكثرلعلبقة الشخصية الداعمة ا عمىالتأكيد 

 تنسيب الدكر الفعاؿ لممريض في عممية العلبج.  

 الاعتقاد بالقدرة العلبجية المتأصمة لمكائف الحي. 

  ةاليت العادة لمصحة المثتغيران كصؼ نمط الحياة ك. 

  ةالتدخلبت التي تنتزع قكم العلبج الجسدي عمىالتأكيد. 

 ارتياب العلبجات المنتشرة التي تؤذم المريض بشكؿ عاـ. 

 الاعتقاد كالايماف بالانتقائية كالتجريبية. 

 الجاىزية لقبكؿ التدخلبت كالنماذج النظرية الغير تقميدية التي تظير. 

 الانفتاح لمصلبة كالتأمؿ كالممارسة الركحانية كدعـ لمعلبج كالصحة. 

  حية كالنفسيةتكامؿ الممارسات البدنية كالرك.  

كىـ  ،كؿ العناصر السابقة أككـ يريدكف رعاية صحية تشمؿ بعض اليغمب مرضي أ
 ىالمرض أفة تخبرنا اليالح الأبحاثك  .يريدكف التعامؿ معيـ كبشر كليس مجرد حالات مرضية

منيـ لا يخبركف  %60 اليالعلبج البديؿ التكاممي بنسب مختمفة كاف ىناؾ حك  يستخدمكف حقان 
مقدمي  أف إلىشار ، كأحد الباحثيف أالبديؿ أكـ النفسييف عف استخداميـ لمعلبج المكمؿ طبائيأ
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 الأساسيةالرعاية الصحية يصبحكف مدرككف لخدمات العقؿ كالجسـ كيستخدمكف المعمكمات المتاحة 
 أفاربع خطكات حيث  عمىكاكد  .عميالانترنت لتحديد العلبج المكمؿ كالبديؿ كالكفاءة الأ عمى
  :بيبالط

 يحمي المريض مف الأذل المحتمؿ مف العلبج. 

  ة اليلك تكف الكفاءة ع حتىعلبج غير مكمؼ كغير مؤذم  أميسمح لممريض باستخداـ
 .يتـ تحديد اثار العلبج الممكه الغير محدد أفامؿ  عمى

 التركيج لممارسات العقؿ كالجسـ المعتمدة. 

  اءالشف عمىالمشاركة بام علبج خارجي يساعد المريض.  (Sierpina,2001: P.88) 
  :ـ الطبيعميالفجوة بعلاج العقؿ والجسـ في الت

لا يحضر المعالجيف  اليـ الطبي الحعميالت أفتزايد قمقيـ مف  الأخيرةفي السنكات  الأطباء
بدكف التدريب المناسب لمبنكد النفسية لمعلبج  ،ت المزمنة كالمعقدةتغيران المستقبميف لمتعامؿ مع ال

المزمنة  الأمراضيـ ادارة العديد مف تلاك حسيشعر المعالجكف بالإحباط عند م ،لعقؿ كالجسـكعلبج ا
ضا مع المرضي كالنفسية كعلبقة ذلؾ لك فشمك في حؿ المشكمة لممرضي لف يستطيعكا التعامؿ بر 

برضا مع  لف يستطيعكا التعامؿ ،في حؿ مشاكؿ المرضي أىـسباب التي تسكالأ ،كعائلبتيـ
ـ الطبي مع عميفي فشؿ تعامؿ المعالجيف في الت أىـسباب التي تسكالأ ،ئلبتيـالمرضي كعا

  :في المشكمة الصحية البدنية كىذه العكائؽ تشمؿ أىـالمرضي ىي عكامؿ سمككية كعقمية تس

 .بنية نظاـ الرعاية الصحية الامريكي -1

 .الأكليةعاية قؿ خاصة في الر في كقت أ أكثرالمعالجيف لأداء عمؿ  عمىالضغكط المتزايدة  -2

ـ عميسباب التناقض بيف التأ أفنعتقد  ،التجربة كالملبحظة كمعالجيف طبييف عمى اعتمادان 
القضايا الاجتماعية النفسية بشكؿ عاـ لا يتـ تدريسيا بطريقة تجعؿ  أكلان الطبي كالممارسة ىي 

ميـ ميارات المعرفة عميـ المعالجيف لا يشمؿ تعميت كثانيان  ،المعالجيف ذك علبقة ببقية المنيج الطبي
 (Corey et all,2000: P.55) .الكاقعية المرتبطة بتدخلبت العقؿ كالجسـ
  :تأسيس الصمة الطبية والبدنية لمعقؿ

ـ أغمب المعالجيف عميالرغـ مف العلبقة بيف الجسـ كالعقؿ تمقي اىتماما متكرر في ت عمى
لذلؾ نجد العديد مف الميتميف يتفاجأ مف  ،فسيرىات أكما تمت مناقشتيا  الكاقعية النفسية نادران  أفلا إ

يتـ تدريس المكضكع مف  أفيجب  ،ـ الطبيعميىذه العلبقة لأغلبؽ الفجكة بيف العقؿ كالجسـ في الت



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

152 

 أفـ كالتجارب العممية لإيضاح الصمة بينيما حيث عمية معينة تشمؿ التكضيح كالتليآخلبؿ 
داة ميمة لبناء جسكر العقؿ الراجعة الحيكية تعتبر أ التغذية عطاء، مع إالتكضيح كالشرح النفسي

 (Drane,1994: P.300) .كالجسـ كالصمة في عقكؿ الطلبب

 :الأخلاؽ ومعايير الممارسة في علاج العقؿ والجسـ 2-3-4
 الأخلبقيةالقكاعد الأخلبقية كمعايير الممارسة كحدىا غير كفؤة لحؿ العديد مف المكاقؼ 

حؿ المكاقؼ بدكف الأخذ بعيف  ةلاك حمالعقؿ كالجسـ.  مف السيؿ  جعلبالتي تكاجو ممارسي 
الاعتبار المكاضيع الإنسانية المرتبطة بو كالتي تشمؿ التدخلبت العاطفية الخاصة بالفرد، كالتحيز 

كاف حؿ  إذامحتكل المشكمة سيؿ، خاصة  إلىالعميؿ ك آثاره الناتجة. فقداف النظرة  أككالقيـ 
بيؽ القكاعد الأخلبقية المبسطة.  إذف تطبيؽ لمقكاعد الأخلبقية في مكاقؼ المشكمة يكمف في تط

و لديشخص ما ، مف مجرد حؿ المكقؼ أكثرمعينة غالبا ما يككف محؿ نزاع، لأنو يشمؿ شيئاَ ما 
 قراراتو بشكؿ أخلبقي مختمؼ عف الشخص الغير أخلبقي. أكثريأخذ  أفيجب  أكثرقيـ أخلبقية 

قية يتضمف انجاز التكازف بيف ما يكد الشخص فعمو كما يفعمو فعلب. إقرار ما صكت القرارات الأخلب
التفاعؿ بيف التفكيضات القانكنية المكجكدة، كالقكاعد  عمىيعتمد  أفيكد الشخص فعمو يجيب 

العالمية التي تشكؿ تحيزه لمعايير ممارسة معينة بيف القيـ الخاصة بو كالتي  الأساسيةالأخلبقية 
 (Sierpina,2001: P.18) اتخاذه لمقرار. عمىتساعد 

 دور مجموعة المبادئ الأخلاقية ومعايير الممارسة: 

المعرفة كالالتزاـ بالأخلبقيات المحترفة كمعايير الممارسة بالنسبة لمينة الشخص كلقكانينيا 
ؽ قضايا الممارسة كالأخلبك العقؿ كالجسـ لو مجمكعة مبادئ أخلبقية فريدة.  علبجك  تككف مفيدة.

 .تككف متشابية أفتيا خلبؿ مينة الرعاية الصحية تميؿ غمي عميكالمبادئ التي تزيد فا
 الأخلاقي الإلزامي: الأداءالطموحي مقابؿ  الأداء

يككف ضمف نظاـ الرعاية الصحية في كقت ما،ف كىذا يتـ عف طريؽ  أفكؿ شخص يكد 
الأخلبقية حكؿ كيفية تصرؼ و مجمكعة مف المعتقدات لديمزكدم الرعاية الصحية.  كؿ شخص 

ىي ما يعتقده الناس بشأف ما ىك خاطئ كما ىك صحيح كما ىك جيد كما  الأخلبؽالمختصيف: " 
يفعميا المحترفكف كتككف صحيحة  أفىك سئ حكؿ شيء ما". بسبب المعتقدات العامة التي يجب 

لشعكر الأخلبقي يكافحكا لتحسيف صكت الشخصية الأخلبقية كا أفالمحترفيف  عمىكجيدة، يجب 
يفعؿ الأفضؿ. الطمكح ليذا المستكل  أفالممتاز بشأف ما ىك صحيح كىذا يتطمب مف كؿ محترؼ 

يدعكا إؿ بالمشاركة في المستكل الطمكحي للؤداء الأخلبقي.  المحترفكف غالبان ما يتخيمكف  اليالع
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 أفحتمؿ حدكثيا قبؿ السمكؾ النشط، حيث أنيـ يفكركف بكيفية التعامؿ مع المكاقؼ التي مف الم
ة. اليتحسيف خطة لمتعامؿ مع ىذه المكاقؼ بفع عمىيككنكف قادركف  التاليتحدث فعلب، كب

(Corey et all,2000: P.33) 
 مستوى مف التصرؼ المحترؼ:  عميىؿ تطمح بأ

كؿ شيء تعممو خلبؿ حياتو حكؿ الأخلبؽ  عمىلمشخص العادم يعتمد  الأخلبقيالشعكر 
تشكيؿ شخصيتو الأخلبقية.  إذف تطكير شخصيتو الأخلبقية  عمىقدرتو  تاليالكما ىك صكاب كب

صحيحة مف المعرفة كالخبرة حمك ما ىك صكاب كما ىك خاطئ كيعممو  أنكاعالخاصة بو، يُكسبو 
ة. الشعكر الأخلبقي العادم= تعمّـ خلبؿ الحياة + اليكيفية الاستماع لصكت الأخلبؽ بطريقة مث

 + شخصية أخلبقية التفكير  عمىالقدرة 
 القاعدة العالمية لمشعور الأخلاقي: 

تسع قكاعد عالمية أخلبقية لمجمكعة القكاعد كالمعايير الأخلبقية ثـ تطكيرىا مف قبؿ 
 : التاليمؤسسات محترفة كىي ك

عدـ التسبب بالأذل كىي تتطمب  أجؿكتعني الكفاح مف خلبؿ أفعاؿ المجاف مف  عدـ الإيذاء: .1
 الإصابة.  أكة الأذل اليحذؼ احتم أكبجميع العكامؿ في التقييـ كالعلبج لتقميؿ  اىتمامان بالغان 

كتعنى احتراـ حؽ العملبء في اختيار كيفية عيش حياتيـ بحيث لا  احتراـ الحكـ الذاتي: .2
 ف.  كالحكـ الذاتي ىكا ىدؼ رئيسي في العناية الصحية. خرىتتعارض مع حياة الأ

ية مزكدم الخدمة الأخلبقية لاتخاذ القرارات التي يككف ليا مسئكل إلىالإحساف: كىك يشير  .3
 الذيف تقدّـ ليـ الخدمة.  الأفراد عمىآثار ايجابية 

بنفس الطريقة المحترفة  أماة اك تعني علبج جميع العملبء بعدؿ كمس يكوف فقط": أف"  .4
 الأخلبقية دكف تمييز. 

ناحية  أكلان التزاـ المحترفيف  إلىير : كلو معنييف بقعان لعلبج العقؿ كالجسـ.  ىك يشالوفاء .5
ف كالمخمصيف الذيف يقدمكف ليـ الخدمة كثانيان ليككنكا صادقيف كذك ثقة عند تقديـ اليالمك  الأفراد

 الخدمة. 
 ،التزاـ المحترفيف بكجيات نظر مف يعالجكنيـ كاحتراميـ إلىكتشمؿ  الكرامة المتوافقة: .6
 ت الصحيحة.تعزيز امكانية اتخاذىـ القرارا التاليكب
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يككف المعالج لطيفان كيأخذ بعيف الاعتبار مف يقكـ  أفيعني  ف بعطؼ واىتماـ:خر معالجة الأ .7
العلبقة  عمىلأف ىذا لو العديد مف الآثار الايجابية  ،واليلمعالجتيـ ضمف حدكد الميمة المككمة 

 بيف المعالج كالمريض. 

أفضؿ ما  كأداءقدرتيـ  عمىلمحافظة التزاـ المختصيف با إلىكىي تشير  المتابعة ببراعة: .8
لحدكد قدرتو كيستمر في التعمّـ لتقديـ الأفضؿ  يككف المختص كاعيان  أفكتعني  ،يـ في العمؿلدي

 . دائمان 
يأخذ المختص بعيف الاعتبار إمكانية نتائج ما سينجح كما سيفشؿ  أفتعنى  تقبؿ المسئولية: .9

كيعني  ف عند الفشؿ.خرىالأ عمىإلقاء المكـ  ةلاك حمنب في فعمو كيتقبؿ مسئكلية أفعالو كالتزامو كيتج
تشكؿ الأساس  الأساسيةف. القكاعد الأخلبقية أخرىمشاركة مسئكلية الأفعاؿ مع مشرفيف  أيضان 

 لتحسيف كتطكير مجمكعة المبادئ الأخلبقية

 (Corey et all,2000: P.45) 

 كمية كأنشطتنا. اليتجاه في حياتنا القيـ الأخلبقية كالمعتقدات كالتكجيات تمدّنا بالا القيـ:

 :يتمسؾ بيا أخصائي علاج العقؿ والجسـ أفما ىي القيـ التي يجب 

  .متابعة تحديد الذات 

  .تطكير الاستراتيجيات الفعالة لمتعامؿ مع الضغط 

  اعطاء كتمقي المكدة.  عمىتطكير القدرة 

  ف. خرىيككف حساسان لمشاعر الأ أف عمىحسيف قدرة الشخص 

 و شعكر ك إحساس باليدؼ مف الحياة. لدي 

  ممارسة التحكـ بالذات.  عمىتطكير القدرة 

 يككف أصيلبن، صادقان كمنفتحان.  أف 

 حياتو.  أجؿيجاد الرضا فيما يفعمو الشخص مف إ 

  .تطكير الشعكر باليكية كتقدير الذات 

  .يصبح دك ميارات بالعلبقات الشخصية 

 لشخصي. تحسيف الكعي الذاتي كتحفيز النمك ا 
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 .ممارسة عادات جيدة لمصحة البدنية كالعقمية 

ف أخرىتقارف قيمؾ بقيـ  أفالعملبء؟ كيؼ يمكف  عمىتؤثر  أفما ىي قيمؾ ككيؼ يمكف 
تحضر  أفتكتشفيا.  يمكنؾ  أففي نفس مينتؾ لك لـ تكف تعرؼ قيمؾ الخاصة، فمف الضركرم 

ؼ ما ىي قيمؾ الخاصة.  المحترفكف ف لتعر أخرىتشارؾ في مناقشات مع  أكتقرأ  أككرشة عمؿ 
 عمىتؤثر  أفكعي بقيميـ الخاصة لتجنب القيـ الخاطئة كالتي يمكف  عمىيككنكا  أفـ عميي

 العملبء. 
 المزايا ]الفضائؿ[: 

مستكل  عميكاف الفرد يطمح بأ إذاأككنو" ميمة  أفدّ اك سؤاؿ: "ما نكع الشخص الذم  إجابة
انعكاس، قراءة، مناقشة مع الزملبء ك استمرار في التعمّـ  الأخلبقي. الجيد يتطمب الأداءمف 

التزاـ بتطكير الشخصية الأخلبقية كىذا يعني تعمّـ المزيد عف مزايا الأخلبؽ التي  إلى بالإضافة
 ات. اليالتحفيز كالعاطفة الشخصية كالمث عمىتركز 

 التعقؿ: 

حكؿ القضايا الأخلبقية  يفكر بحكمة أف عمىو حكمة عممية كقادر لديالمحترؼ المتعقؿ 
التعقؿ  التي تكاجيو في الممارسة العممية كيستطيع تطبيؽ ذلؾ في حؿ المشاكؿ بطريقة مرنة.

، ككيؼ، يتـ تطبيؽ القكاعد الأخلبقية في ظركؼ خاصة. المحترؼ المتعقؿ إذايشمؿ معرفة متى، 
 ف. خرىيتصرؼ بحكمة كعناية كيعطي اعتبار لمشاعر كتكقعات الأ

 : السلامة

 عمىتككف صادقان، عادلان، حافظان لكعكدؾ كقادران  أفقيـ أساسية جيدة،  إلىالسلبمة تشير 
التصرؼ بطريقة أخلبقية. التصرؼ بخاصية السلبمة يعني تأييد مجمكعة المبادئ الأخلبقية 
كمعايير الممارسة حتى عندما يككف مف الصعب تنفيذىا مثؿ التصرؼ بطريقة غير أخلبقية مع 

مة حكؿ الحؿ اك زميؿ. متى تصبح السلبمة صمبة جامدة كتمنع المختص مف المس كأصديؽ 
التزاـ الشخص القيـ الأخلبقية.  كيؼ يمكف لمشخص الذم يؤمف  إلىالأفضؿ؟ السلبمة تشير 

لئؾ الذيف يفتقدكف لمسلبمة لا اك يتصرؼ عندما تتعارض قاعدتاف أخلبقيتاف معان؟  أفبالسلبمة 
 يفعمكف كعندىا يفقد عملبؤىـ كزملبؤىـ الثقة بيـ.  يستطيعكف معرفة ماذا
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 الاحتراـ: 

كانت أفعاؿ الفرد تؤثر  إذاف خاصة خرىالخاصة بالأ ؼاك المخالاحتراـ ىك الأخذ بعيف الاعتبار 
أساعد العميؿ في  أفيحدث في ىذا الظرؼ الخاص؟ كيؼ يمكف  أفـ. ما الذم يريده العميؿ عميي

يككف محترمان ىذا يقيد  أفلبؿ الإرشادات الأخلبقية المقبكلة كالقكانيف؟ ما يريد مف خ عمىالحصكؿ 
الطريقة التي تستجيب فييا لمعملبء. الاحتراـ يعني معرفة ثقافة ىؤلاء الأشخاص الذيف تقكـ 

 الاتصاؿ بالعيف غير مقبكؿ عند سكاف أمريكا الأصمية.  أفبخدمتيـ مثؿ معرفتؾ مثلبن 

 : لتعاطؼالرعاية وا 

مف مككنات شخصية ممارسي  تككف مككنان  أفتجاه الأشخاص يجب  تعاطؼحمة كالالر 
يككنكا ميتميف، لطفاء،  أفعلبج العقؿ كالجسـ.  العملبء يتكقعكف مف ممارسي الرعاية الصحية 

عنى إظيار الاىتماـ بمشكمة الشخص الآخر كالتعاطؼ ي تعاطؼميتميف بمشاكميـ الشخصية. ال
. الرعاية ىي العملبءع ميككنكا ميتميف بعلبقاتيـ  أفالمحترفكف يُتكقّع منيـ  مع القمؽ الذم يعانيو.

 ف كتعني تقديـ العناية بأفضؿ طريقة لمف يتـ خدمتو. خرىأساس مساعدة الأ

 الجدارة والثقة: 

الثقة ميمة لممارسي علبج العقؿ كالجسـ لتأسيس علبقات جيدة مع العملبء.  العملبء 
نفو  عمىالمعالج سييتـ بمشاكمو كسيحفظ الكعكد التي قطعيا  أفمف  يككنكا كاثقيف أفيجب 

 كسيتصرؼ مف خلبؿ مجمكعة المبادئ الأخلبقية المقبكلة كمعايير الممارسة. 

يـ التزاـ مدة الحياة لدييككف  أفجميع ممارسي علبج العقؿ كالجسـ يجب  أفالباحث  كيرل
الأخلبقي.   الأداءمستكل مف  عميأ إلىكصكؿ بتحسيف الشخصية الأخلبقية كأف يسعكا جاىديف لم

 أنو إلىف.  بالإضافة أخرىـ، المناقشات مع عمييحدث عف طريؽ الاستمرار في الت أفكىذا يمكف 
مف الميـ تطبيؽ القكاعد الأخلبقية العالمية المتاحة كالمفيكمة كالمناسبة، كالقيـ الأخلبقية المناسبة 

 (Kitchener,2000: P.99) ممارسة.كالقكانيف ذات العلبقة كمعايير ال

 :الصحة عمى ىاأثر و  الانفعالات

 زكينا إذا أننا بمعنى، كمرضنا صحتنا عمى كسمبان  إيجابان  تؤثر أف للبنفعالات يمكف ىؿ
، بالمرض للئصابة قابميتنا مف ىذا يزيد أف يمكف( كالغضب كالاكتئاب كالقمؽ) السالبة الانفعالات

 كتساعدنا، الأمراض مف تحمينا أف( القتاؿ كركح كالمرح كالتفاؤؿ) يجابيةالإ للبنفعالات يمكف بينما
 يحمؿ أنو إلا بساطتو مف الرغـ عمى السؤاؿ ىذا أف شفائنا؟ معدلات في كتؤثر، جركحنا التئاـ عمى
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 دراساتيـ في الباحثكف استغرقيا التي الطكاؿ كالسنكات كالنقاش الجدؿ راك مح مف العديد طياتو في
 .عميو للئجابة

 جزء في كلك المرض عف مسئكلة بيا كنشعر بيا نفكر التي كالطريقة انفعالاتنا أف كالحقيقة
 إلى ترتفع أف يمكف النسبة ىذه أف البعض كيرل -الأقؿ عمى% 50 أف الدراسات أكدت لقد. منو
 ةاليانفع مشكلبت يـلدي تكجد جسمية ماك شكب للؤطباء يذىبكف الذيف المرضى مف% 90-95

 ىذه جذكر أف ىذا كيعني. كالاكتئاب القمؽ مف يعانكف المرضى ىؤلاء مف% 25 كأف، اعيةكاجتم
 van,etal.,2001:P2)) .بدنية جذكران  ككنيا مف أكثر العقؿ في تكمف عراضالأ

 Dimensional بعديان  منحى ىناؾ أف( Ballenger, 2004) كبينبيكر افترض لقد
approach  كالسالب المكجب الانفعاؿ أف يفترضاف فيما. حةالص بمؤشرات كعلبقتو للبنفعاؿ 

 البراىيف مف كجدا كقد. كاحد لمتصؿ نقيض طرفي مجرد كليسا، للبنفعاؿ كمستقميف منفصميف بعديف
 طبيعة عف مستقمة العلبقة ىذه كأف، الجسمية عراضالأب السالب الانفعاؿ علبقة إلى يشير ما

 ىذه بيف نميز أف الضركرم مف ليس كأنو (كالغضب تئابكالاك القمؽ) المختمفة ةاليالانفع المككنات
 (Ahearn, 2007: P.365) .كالمرض الانفعاؿ بيف السببية العلبقة لتحقيؽ السالبة الانفعالات

 ثنائية كىي، المككنات متعددة ةعميتفا علبقة كالمرض الانفعاؿ بيف العلبقة أف كالحقيقة
 في يةأىم يقؿ لا دكران  يمعب المرض أف كما، المرض أحداث في دكران  تمعب فالانفعالات. الاتجاه
 الجسـ أجيزة مستكل مف كؿ عمى الاتجاه ثنائية العلبقة ىذه نرل أف كيمكف. الانفعاؿ أحداث

System level  المعرفي المستكل عميك Cognitive level .الضغكط مع التعامؿ في فالفشؿ 
 في متمثلبن  الاكتئابي النشاط مف جسمي نمط إلى -الجسـ أجيزة مستكل عمى -يؤدياف كالاكتئاب

 كأم، بالمخ أماكنيا في تخزينيا يتـ الانفعالات أف كما. الككرتيزكف إفراز نتيجة المناعة نقص
 كالمكاد. منظمة إدراكية حركية استجابة ليككّف العصبية المككنات عبر ينتشر الأماكف ليذه تنشيط
 العصبية) الخلبيا مستقبلبت إلى لتصؿ الدـ في تسير( مثلبن  فاليالأدرين) الغدم الجياز يفرزىا التي

 المكاد ىذه ككأف. الجسـ في كمكضعية عامة فسيكلكجية تتغيران  إلى كتؤدم (كالمناعية كالعضمية
 المرتجعة كتغذيتيا نشاطيا أف إلى بالإضافة، السمككية الحالات كتنظـ تخمؽ التي ىي الكيميائية
 المخ إلى كيميائية إشارات ترسؿ فالانفعالات. اعميي كالحفاظ المزاجية لاتالحا نشأة في دكران  يمعباف
 عمى يؤثر اضطراب عنو ينتج مما، اللبإرادية الفسيكلكجية العمميات تغيير في بدكره يستجيب الذم

 المناعة جياز أثركيت. المخ مف والي القادمة الرسائؿ ليذه المناعة جياز بيا يستجيب التي الطريقة
 الإيجابية الانفعالات تساعد حيث، إيجابية أك سمبية انفعالات كانت سكاء كبير بشكؿ الاتنابانفع
 .الصحة عمى تحافظ ثـ كمف المناعة استجابات تحسيف عمى
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 الذم الحد إلى، السرطاف فييا بما بالأمراض للئصابة بالاستعداد الانفعالات كبت كيرتبط
 16 بالسرطاف الإصابة نسبة يـلدي ترتفع انفعالاتيـ يكبتكف الذيف الأفراد لئؾاك  بأف معو القكؿ يمكف
 الإحباط مشاعر مع ةعميكفا بنشاط كيتعاممكف، انفعالاتيـ عف يعبركف الذيف لئؾاك ب مقارنة ضعفان 

 بشكؿ تفريغيا عمى سيؤدم كبتيا لأف، ضركرية مسألة الانفعالات تفريغ أف ىذا كيعني. كالغضب
 مؤشران  تككف أف يمكف الانفعالات أف. الجسمية عراضالأ عبر يككف التفريغ طرؽ كأحد، بآخر أك

 (Agaibi,2005:P197.)الأخرل الخطكرة عكامؿ أك السجائر تدخيف مف أكثر بالسرطاف للئصابة

 ترتبط حيث، الفرد صحة عمى الانفعالات تؤثر كيؼ لنا يكضح فسيكلكجي سبب كىناؾ
فراز، عينياب كبيرمكنات بانفعالات المخ مف عديدة أجزاء  نكعية باستجابات يرتبط اليرمكنات ىذه كا 
 المرضية عراضالأ ظيكر ارتباط كمدل الجسـ عمى الانفعالات أثر كلتكضيح. الصحة عمى تؤثر

 لتحديد السيككسكماتييف المرضى عمى أجريت التي الدراسات نتائج تشير السمبية الانفعاؿ بمكاقؼ
 :يمي ما إلى العكامؿ ىذه طبيعة

 .ما شخص مف أك بعينو مكقؼ مف التخمص يريدكف عندما بالإسياؿ لمرضىا يصاب .1

 .الحؿ عصية مشكمة عمى الحفاظ ـعميي يككف عندما بالإمساؾ المرضى يصاب .2

 .قبؿ مف مطمقان  يحدث لـ ما شيء في يرغبكف عندما بالغثياف المرضى يصاب .3

 .الانتقاـ في رغبة يـلدي تككف عندما بالقرحة المرضى يصاب .4

 ( (Beckner,2008:P99بمكاجيتو ليـ قبؿ لا مكقفان  يكاجيكف عندما الربك أزمات تحدث .5

 المناعة جياز عمى الانفعالات تأثير شأف في الدراسات والي تكصمت ما نمخص أف كيمكف
 :يمي فيما المختمفة الجسـ كأجيزة

 كىي Immunoglobulin-E خلبيا المناعة جياز يفرز كالربك الحساسية حالات في .1
 . اليالانفع لمضغط التعرض حالة في معدلاتيا ترتفع التي الخلبيا نفس

 إلى يؤدم مما، الكظرية الغدة مف فاليالأدرين إفراز زيادة إلى اليالانفع الضغط يؤدم .2
 مف يزيد الذم الأمر كىك، خاص بشكؿ القمب كشراييف، عاـ بشكؿ الشراييف انقباض
 (Klimes,etal.,2008:P79) .الصدرية كالذبحة، الدـ ضغط ارتفاع حدكث نسبة

 مف% 90 أف تبيف كقد، عاـ بشكؿ الجسـ عضلبت تقمص إلى اليالانفع الضغط يؤدم .3
 انقباض يككف ثـ كمف، اليالانفع التكتر نتيجة تحدث الرقبة كآلاـ، الظير آلاـ ماك شك
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 في دفاعيان  ميكانيزميان  اعتباره يمكف الذم الحد إلى، لمضغكط ةاليانفع استجابة العضلبت
 (P85  Hayward,2004:) .مكاجيتيا الفرد يستطيع لا التي المكاقؼ

 نسبة تتغير كما، اليالانفع التكتر أثناء يتغير لمعاب الكيميائي التركيب أف لكحظ .4
 (الأسناف تسكس عف المسئكؿ ىك التغير كىذا، فيو المكجكدة البكتيريا

 الطبيعية القاتمة الخلبيا عدد كتقميؿ، المناعة جياز ضعؼ إلى الضغكط تؤدم .5
Natural Killer ىذه عدد كنقص، كتدميرىا الغريبة الخلبيا مياجمة عمى تعمؿ التي 

 يدمرىا. مف تجد أف دكف السرطانية الخلبيا تراكـ إلى يؤدم الخلبيا

 بتحكيؿ يقكـ الذم فاليالأدرين إفراز زيادة إلى كالاكتئاب كالقمؽ السمبية الانفعالات تؤدم .6
 البنكرياس طاقة فكؽ مستكاه مف يزيد مما، بالدـ سكر إلى الكبد في ختزفالم الجميككجيف

 (Bolton,2000:P24)السكرم.  بمرض الإصابة إلى يؤدم مما، استيلبكو في

 كالمعدة العقؿ بيف العلبقة أف يقاؿ أنو حتى، ةاليالانفع بالاضطرابات المعدة قرحة ترتبط .7
 اكتشاؼ مف الرغـ عمى مثلبن  عدةالم كقرحة. كبير حميمي بشكؿ متضافرة علبقة

 كبيران  دكران  تمعب كالاجتماعية النفسية العكامؿ أف إلا  H.Pylori ليا المسبب الميكركب
 اتمستكى مف يعانكف المعدة قرحة مرضى أف الدراسات ضحتاك  فقد. بيا الإصابة في

 أف بؿ. الزكجية كالمشكلبت العمؿ كمشكلبت كالاكتئاب كالقمؽ الضغكط مف مرتفعة
 المباشر السبب الآف يعد الذم، الميكركب ىذا يـلدي العادييف الأفراد مف% 40-60

 أكثر كىـ. بالقرحة يصابكف الذيف ىـ الأفراد ىؤلاء مف فقط% 7 كلكف، المعدة لقرحة
 ,Brewin,2000) .المعدة إفراز مف يزيد الذم الاكتئاب مف يعانكف الذيف الناس

:P274) 

بالمرض  الإصابة معدؿ مف يزيد كالاقتصادم الاجتماعي مستكلال انخفاض أف تبيف كذلؾ
 مف المكضكع مناقشة يمكف، الجسمية الأمراض عمى ةاليالانفع الحالات أثر تكضيح مف كلمزيد
 .كالاكتئاب كالقمؽ كالعدائية الغضب كىي، الأمراض بيذه ارتباطان  الانفعالات أكثر خلبؿ

(Broadbent,etal.,2007:P76) 
 :الغضب

 اليالانفع كالتيقظ الفسيكلكجي التيقظ بيف تربط مؤقتة ةاليانفع حالة الغضب عديُ 
Physiological and emotional arousal  ،الفرد صحة عمى يؤثر أف يمكنو التيقظ كىذا 

، القمب أمراض دراسات مجاؿ في خاص بشكؿ الغضب بدراسة الاىتماـ زاد كقد. بأخرل أك بصكرة



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

160 

( أ) السمكؾ نمط أف يرل كمف، الأمراض ىذه إلى مؤديان  عاملبن  يراه مف يفب حكلو الآراء كاختمفت
 ىذا أصحاب لدل تكفر ما إذا كاؼ الغضب متغير كأف، القمب أمراض إلى يؤدم لا ذاتو حد في

 ثـ طكيمة لفترة كبتو يتـ عندما فقط كميددان  خطيران  الغضب كيصبح. المرض إلى يؤدم لأف النمط
 .(Broadbent,2007 :45) .عنو التعبير يتـ

 يسمى بما خاص بشكؿ القمب كأمراض، عاـ بشكؿ السيككسكماتية الأمراض كترتبط
 بأنو( Dembroski,etal,1987) كآخركف ديمبركسكي يعرّفو الذم Anger-in لمداخؿ بالغضب

 تجاه أخرل طريقة بأم أك، لفظي بشكؿ كالتكتر الغضب مشاعر عف التعبير في الرغبة عدـ
  Potential for hostility لمعدائية بالقابمية يسمى بما الأمراض ىذه ترتبط كما. حباطالإ مصدر
 .كالتكتر كالاستياء الغضب مف الدرجات تةاك متف بخبرة لممركر نسبيان  الثابت الميؿ كىي

 كالتي، لو المصاحبة الفسيكلكجية الاستجابات لمجمكعة نتيجة الجسـ في الغضب كيؤثر
 طحف، العضلبت تكتر في تغير: الاستجابات ىذه كتتضمف، فاليالأدرين رازإف زيادة عمى ترجع

، الشيية فقداف، الصداع، الدـ ضغط ارتفاع، الصدر آلاـ، بالتعب الشعكر، الرقبة في آلاـ، الأسناف
 (P87: Clark,1999). الإسياؿ، اليضـ سكء، المعدة آلاـ

 :العدائية

 مستمران  تراكمان  كتعد، كالتكتر الغضب عف بالتعبير تتميز سمبية مزاجية حالة العدائية تمثؿ
 مف كمتيكمان  ساخران  العدائي الفرد يككف حيث اتجاىيان  مككنان : ثلبثة مككنات كتتضمف. منيما لكؿ
 في يظير سمككي الثالث كالمككف. باستمرار غضبو عف الفرد يعبر حيث ان اليانفع كمككنان . فخرىالأ

 :Ubell,1990) كبدنيان  لفظيان  إيذائيـ في الرغبة مع، فخرىللؤ الميددة الفرد سمككيات
Friedman,1991 .)كالتي العدائية ىك( أ) السمكؾ نمط في الأساسي المككف أف فريدماف كيرل 

 الضحؾ عمى القدرة عدـ، فخرىالأ مف الأخطاء أقؿ عمى الغضب أك التكتر: مظاىرىا تتضمف
 افتخار، الناس بأخطاء الانشغاؿ، فخرىالأ في ؾكالتشك الثقة عدـ، الآخركف عميو يضحؾ ما عمى
 .كمعتقداتو بقيمو العدائي الفرد

 أخرل مؤشرات مف ككاحدان ، التاجية القمب بأمراض تنبؤيان  مؤشران  يُعد( التضادية العدائية) 
 السالبة المزاجية كالحالات، كالقمؽ بالاكتئاب تتميز كالتي، لممرض المعرضة لمشخصية عديدة
نما، فقط التاجية القمؽ بأمراض للئصابة مؤشران  تعد لا العدائية أف بؿ، الأخرل  مف لكثير كا 
 (Blackledge,etal.,2004:P99) .الأخرل الأمراض
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 الذم الجسـ ىرمكنات عميك  المركزم العصبي الجياز عمى كبير بشكؿ العدائية كتؤثر
 كيؤدم، الككرتيزكف إفراز يستمر كذلؾ. افتقدىا التي اليدكء حالة إلى الجسـ يعيد أف دائمان  ؿاك حي

 :يمي فيما نكجزىا الجسـ أعضاء في كبيرة تتغيران  إلى اليرمكنات ىذه كزيادة استمرار

 .الفجائية القمب أمراض .1

 .القمب لأمراض التعرض فرصة مف يزيد مما لمشراييف مبكر تصمب .2

 .اضالأمر  مةاك مق عمى الجسـ قدرة مف يقمؿ مما المناعي الجياز كظائؼ انخفاض .3

 المرض ضد الدفاعية خطكطو أك الجسـ يفقد ثـ كمف DNA النككم الحمض عمى التأثير .4
 .السرطاف ذلؾ في بما

 كشيخكختيا كظائفيا اضطراب إلى يؤدم مما، المخ خلبيا إلى السكر دخكؿ انخفاض .5
 المبكرة

 :والخوؼ والقمؽ اليـ

 اىتماماتنا مع عقميان  مؿالتعا في تنالااك حلم انعكاسان  كالقمؽ  Worry كاليـ الكرب يعد
 عمى يساعدنا إذ، الأحياف مف كثير في مفيدان  يككف قد أنو بؿ، دائمان  سيئان  أمران  ليس كىك، فنااك كمخ
 كيصبح. سيئ بشكؿ نتكقعيا التي الأشياء مع التعامؿ في إيجابية خطكات اتخاذ عميك  تيقظنا زيادة
 إلى فنااك مخ تتزايد عندما أك، كاقعي بشكؿ قناقم عمى نحافظ أف نستطيع لا عندما سيئان  أمران  اليـ

 :P75) .جسمية ماك شكك  أعراض إلى يتحكؿ الحالة ىذه كفي. كسمككنا حركتنا تعيؽ التي الدرجة
Brewin,1998) 

 :أساليو  الاكتئاب

 Common cold of mental illnesses النفسية الأمراض في البرد نزلة الاكتئاب يمثؿ
 جسميان  يككف عراضالأ ىذه كبعض، كمتنكعة عديدة أعراضب يظير أف مكفي البرد نزلة مثؿ كمثمو
 المعدية كالمشكلبت التنفس كصعكبة المفاصؿ كآلاـ الظير كآلاـ الصدر كألـ الصداع شكؿ في

 أكثر تمثؿ ككميا، السيطرة كفقداف أساليك  العجز مشاعر عادة الضاغطة المكاقؼ كترسب .المعكية
 الجياز مستكل عمى يككف كالضغكط للبكتئاب الفرد استجابات لىاك ك . بللبكتئا النفسية المظاىر
 ىذه تؤدم ثـ كمف، المناعي بالجياز كطيدة علبقة عمى اىمككلؤ، الغدم كالجياز المركزم العصبي
 راـك كالا بالأمراض للئصابة عرضة أكثر الفرد كتترؾ، المناعية الاستجابة تنظيـ سكء إلى الضغكط
 الككرتيزكف إفراز زيادة عمى تعمؿ فالضغكط. Autoimmune diseases ذاتيةال المناعة كأمراض
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-النخامية-الييبكثلبمكس محكر طريؽ عف كذلؾ، بالاكتئاب الإصابة في بدكره يتسبب الذم
 للئصابة القابمية بزيادة يرتبط لمضغكط التعرض عف الناتج الاكتئاب أف تبيف كقد .الكظرية

. الجسـ مناعة مف يقمؿ الذم لمككرتيزكف الكظرية الغدة إفراز يادةز  إلى ترجع كالتي، بالأمراض
 أك قمة مف حالة إلى المريض انسحاب خلبؿ مف العجز لمشاعر الفسيكلكجية الآثار تكضيح كيمكف
 المناعة تقؿ حيث نكعية فسيكلكجية تتغيران ب تتميز انسحابية استجابة في كالنشاط الحركة عدـ
 ركشستر جامعة كفي. القمب إيقاع كيتغير، المعدية العصارة إفراز يزيد كما ،الككرتيزكؿ إفراز نتيجة
 الاستسلبـ بمركب أسمكه ما لبحث عامان  لعشريف امتدت بدراسة الأطباء مف علبجي فريؽ قاـ

Giving-up Complex  ناحية مف المرض ظميا في يحدث التي الظركؼ لتحديد ةلاك حم في ،
 كاحد سبب يكجد لا أنو السنكات ىذه كؿ بعد كتبيف. أخرل ناحية مف العكامؿ ىذه بعزؿ يقكمكا كأف
 القابمية عمى كتؤثر معان  تتفاعؿ التي العكامؿ مف العديد ىناؾ كلكف، المرض لحدكث كاؼ

 لا القدرة كعدـ، بالعجز الكبير الشعكر مع تحدث الكفيات أكثر أف تبيف كما. لممرض كالاستيداؼ
 بأنيـ فقط يشعركف لا المرضى جعؿ إلى الاستسلبـ مركب كيؤدم .القتاؿ عمى كلا اليرب عمى
. ليـ شيء فعؿ يمكنيـ لا أيضان  فخرىالأ كأف بؿ، لأنفسيـ ما شيء عمؿ عمى قادريف غير
(Blackledge.2004:P88) 

 التعرض لمضغوط:

كاحدان مف المفاىيـ الميمة في عمـ النفس، كيشير المفيكـ   Stressيُعد مفيكـ الضغكط 
 ثلبثة معاف: إلى
حدث  أكمكقؼ  إلىيتعمؽ بطبيعة المثيرات التي يتعرض ليا الفرد، كيتضمف الإشارة  ؿ:والا 

الضغكط باعتبارىا  إلىيتعمؽ بطبيعة الاستجابة، كيشير  والثاني:احتياجان.  أكخارجي يمثؿ تيديدان 
 عميكذج التفايتعمؽ بالنم الثالثاستجابة الفرد لممثيرات البيئية التي تيدده. كالمعنى 

Transactional Modelكضعو لازاركس كفكلكماف الذم(P109:Lazarus& Folkman,1984 )  

نما  أكجانب المثير  عمىكالذم لا تقع فيو الضغكط  العلبقة التي تربط  عمىالاستجابة، كا 
الضغكط يمكف الحديث عنيا مف خلبؿ طبيعة  أفبيف الفرد كالمكقؼ في تفاعميما معان، بمعنى 

، كذلؾ عندما يظير عدـ التكازف Person-Situation Interactionتفاعؿ بيف الفرد كالمكقؼ ال
يحقؽ ىذه المتطمبات مف ناحية  أف عمىبيف متطمبات المكقؼ مف ناحية، كقدرة الفرد المدركة 

 (Blackledge, 2004:P300). عندما تزيد متطمبات المكقؼ عف قدرات الفرد أمأخرل، 
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 :نساف البدائي والمعاصرجابة الضغوط بالإ مقارنة بيف است

 -:التالي النحك عمى كميا أجيزتو صعيد عمى الضغكط ليذه الجسـ استجابات طبيعة 

 جياز اضطراب إلى يؤدم مما زائد بشكؿ الدـ في الككرتيزكف دفع في الكظرية الغدة تبدأ .1
 عمى اليرمكف لتأثير نظران ، السرطاف كمنيا بالأمراض الإصابة ةالياحتم كزيادة، المناعة
 .يةاك الميمف الغدد

 كالذم، الغذائي التمثيؿ عممية في ميمان  يعد الذم الثيرككسيف ىرمكف الدرقية الغدة تفرز .2
 ندخؿ لا لأننا الآف ذلؾ يفعؿ لا كلكنو، الخطر لمكاجية بالطاقة البدائي الإنساف يمد كاف
 الأرؽ قبيؿ مف زيادتو تيجةن أخرل أعراض ناعمي تظير ثـ كمف، مكت أك حياة معركة في

 التعرض أثناء الكزف نقص يفسر الذم السبب ىك كىذا، كالإعياء الحرارة تحمؿ كعدـ
 .لمضغكط

 عمى تساعدنا التي الطبيعية المخ أفيكنات أحد كىك الاندكرفيف مكصؿ الييبكثلبمكس يفرز .3
 كانت التي ـكالآلا الجركح تحمؿ عمى البدائي الإنساف يساعد كاف كالذم، الألـ تحمّؿ
 كآلاـ، الظير كآلاـ، النصفي الصداع إلى الآف تؤدم لكنيا، الخطر مع تعاممو عند تصيبو

 .لمضغكط تعرضنا أثناء المفاصؿ

 فائدة ذا كاف النقص كىذا، لمضغكط التعرض أثناء الجنسية اليرمكنات إفراز ينخفض .4
 فإف الآف أما، الخطر جيةمكا عمى قدرتو كتزيد، الجنسية رغبتو تقؿ حيث البدائي للئنساف
 .كالعقـ الرغبة كنقص جنسية صعكبات إلى يؤدم اليرمكنات ىذه اضطراب

 كالحصكؿ السكر ىذا لحرؽ الأنسكليف إفراز زيادة إلى يؤدم مما الدـ في السكر إفراز يزيد .5
 انخفاض إلى الأنسكليف زيادة تؤدم الآف كلكف، الخطر لمكاجية اللبزمة الطاقة عمى
 تقؿ الذم البنكرياس عمى عبئان  الأنسكليف إفراز كيمثؿ،  Hypoglycaemia ـبالد السكر
 لمضغكط تعرضو نتيجة بالسكر الفرد كيصاب، الكقت مع الأنسكليف إفراز عمى قدرتو

 .باستمرار

 بالطاقة العضلبت تزكيد عمى يعمؿ الذم الككليستيركؿ لمضغكط التعرض أثناء الكبد يفرز .6
 ىذه كلكف، البدائي للئنساف مفيدة كانت الكظيفة كىذه، الدـ في السكر معدؿ يقؿ عندما
 عرضة أكثر كنصبح، الدـ كثافة كزيادة، الشراييف بتصمب الإصابة إلى تؤدم الآف الزيادة

 .القمب كأمراض بالجمطات للئصابة
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 الدمكية التغذية مف ليزيد انقباضو معدلات زيادة عمى القمب يعمؿ لمضغكط التعرض عند .7
 طبيعتيا إلى الأمكر تعكد ثـ كمف، الخطر مف الإنساف يتخمص حتى الجسـ ةأجيز  لكؿ

 إلى يؤدم تنتيي لا التي الضغكط استمرار أف، الآف الخطر ىذا أيف كلكف، الفسيكلكجية
 (.DePrince.etal,2002:P78) .القمب كأمراض الدـ ضغط ارتفاع

 ىاأكثر  كمف، لمضغكط التعرض ندع تحدث فسيكلكجية استجابة 1400 مف أكثر ىناؾ أف كالحقيقة
 الشيية كفقداف اليضـ كعسر كالرقبة الظير كآلاـ كالأرؽ الصداع قبيؿ مف أعراض كانتشاران  شيكعان 
 المعركة في الآف نستخدميا كأسمحتو الجسـ أجيزة أف ببساطة يعني الأمر أف. الخ... القمب كخفقاف
 (Denot,etal.,1998:P45-46.)كالفر كرال استجابات تستدعي حقيقية معارؾ تكجد فلب، الخطأ

 الأعضاء بقية بتنبيو ليا كيستجيب، بالضغكط أثرتت التي الأعضاء ؿاك  المخ كيعتبر
 لأعضاء تنبيياتو يرسؿ يظؿ المخ أف الحديثة الدراسات كتشير. الضغكط ىذه مع كالتكافؽ لمتعامؿ
 لمضغكط التعرض ستمرارا أف ىذا كيعني. الضاغط المكقؼ تكقؼ بعد ساعة 72 لمدة الجسـ
 كالحقيقة. الجسـ أعضاء باقي تنبيو استمرار ثـ كمف، كمستمر متكرر بشكؿ المخ تنبيو إلى يؤدم
 بنفس معيا يتعامؿ أنو بؿ، الفرد ليا يتعرض التي الضغكط بيف يفرؽ أف يستطيع لا المخ أف

  Catichol Amins الكاتيككؿ أمينات يفرز فيك. كمصادرىا نكعيا عف النظر بغض الطريقة
 يؤثر لا المستمر التنشيط كىذا، كالكظرية كالدرقية النخامية كالغدة الأخرل الجسـ أجزاء لتنشيط
 .مكتيا إلى يؤدم مما، ذاتو المخ خلبيا عمى يؤثر كلكنو، فقط الجسـ أجزاء عمى

Denot,etal.,1998:P304).) 

 تمعب كلكف ك الجسمية الأمراض حدكث في تتسبب لا ذاتيا حد في الضغكط أف كالكاقع
، الضاغط المكقؼ تفسير العمميات بيذه كنعني. ذلؾ في ميمان  دكران  الكسيطة النفسية العمميات
دراكو  عمى Seligman 1988 سيمجماف كيطمؽ كذكرنا سبؽ كما معو التعامؿ باليكأس، كتقييمو كا 
 ميعميالت أك التفسيرم النمط كتيديداتيا الضغكط لمصادر تقييمو في الفرد يتبناىا التي النظر كجية

Explanatory Style التي الأحداث تفسير في الفرد يستخدميا التي التفكير طريقة بو كيقصد 
 فالفرد، كالمرض الصحة في كبيرا تأثيران  النمط ىذا كيؤثر. السيئة الأحداث كخاصة، بيا يمر

 – مثلب زكاج انييار أك كظيفة كفقد – حياتو في السيئة الأحداث يعزك المثاؿ سبيؿ عمى المتشائـ
 يرل بينما، ىك أخطائو إلى عادة يرجعيا الأسباب كىذه، المدل طكيمة أك مستمرة أسباب إلى

 يتبنكف الذيف الأفراد كيتميز. بعينيا لمشكمة كمحدكدة مؤقتة لأسباب ترجع الأحداث ىذه أف المتفائؿ
 أنيا كيعتقدكف، تنتيي كلف مستمرة المشكمة أف يفترضكف أنيـ: خصاؿ بثلبثة متشائمان  تفسيريان  نمطان 
 شخصي لقصكر مشاكمو يعزك فالمتشائـ كباختصار. ىـ أخطائيـ إلى تعكد كأنيا، عامة مشكمة
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 التفسيرم النمط أف Siegel سيجيؿ كيؤكد. يفعمو شئ كؿ كراء يكمف القصكر ىذا كأف ك،مستمر
 التي الإيجابية المشاعر المتفائؿ يجابيالإ النمط ينبو بينما ك الصحة عمى جدا ضار نمط السالب
 .بعمميا لمقياـ الجسـ في الشفاء بأنظمة كتدفع المناعة جياز تنشط

 :الصحة عمى العقؿ أثر 2-3-5
." جحيمان  كالسعادة، سعادة الجحيـ يجعؿ أف يمكف ذاتو حد في العقؿ أف:" ممتكف جكف يقكؿ

 تساعد التي العكامؿ عمى التعرؼ بيدؼ أجريت التي الدراسات مف العديد نتائج أثبتتيا مقكلة كىي
 مفيكـ كجكد الآف المقبكؿ مف كأصبح. الضغكط بأمراض إصابتو عف بعيدان  الحياة عمى الفرد

 يالدي تتكفر التي الشخصية يعني كالذم  Immune-prone personality المحصنة الشخصية
 الضغكط ىذه مع لمتعامؿ الةفع أساليب تكفر خلبؿ مف، كالمشقة الضغكط تحمؿ عمى القدرة
 الإصابة ضد محصنة الشخصية ىذه تصبح ثـ كمف، ليا السمبية الآثار مف يقمؿ مما، بكفاءة

 (P203: Davis,2011) .بالمرض

 Stress الضغكط معدلات أك بمخففات أسماىا التي العكامؿ مف مجمكعة سميث حدد كقد
Buffers العديد نتائج أشارت حيث، الضغكط عف الناتجة السمبية الآثار مف تقمؿ التي العكامؿ أم 

 -داخمية كعكامؿ، الاجتماعية كالمساندة خارجية عكامؿ: تتضمف العكامؿ ىذه أف إلى الدراسات مف
 عمى كالقدرة كالتفاؤؿ، الذات كتقدير، الدعابة كركح، كالتحكـ بالسيطرة كالإحساس -كثرالأ كىي

 عمى كالتعرؼ، لو كتقييمنا الضاغط لممكقؼ ؤيتنار  فكيفية(. Wheeler&Frank.1988.) التحمؿ
 نتائج أدت لقد. ناعمي الضغكط آثار تحديد في بالغة يةأىم ذات معو تعاممنا في الداخمية مصادرنا
 خصائص تحديد إلى عقكد 4-3 مدل عمى( Kobasa) ككباسا أجرتيا التي البحكث دراسات

 بالآثار للئصابة عرضة أقؿ يجعمنا بما، حسنوكت بؿ المناعي جيازنا نشاط مف تزيد التي الشخصية
 .للبنفعاؿ السيئة

 الصحة مف مرتفع مستوى عمى الحفاظ ودورىا في الإيجابية العوامؿ 2-3-6
 :والبدنية النفسية

 -:المشقة وتحمؿ والتفاؤؿ الأمؿ -1

 بشكؿ تعكس عبارة إنيا"،  فارغان  نصفو ترل أف مف أفضؿ ممتمئان  الككب نصؼ ترل أف" 
 كبيران  دكران  يمعب كبالتفاؤؿ بالأمؿ الشعكر أف. الحياة في كرؤيتو كأممو الشخص تفاؤؿ مدل يطبس
 يحسف لا أنو، الجيدة كالمناعة الصحة مف مرتفعة بمعدلات يرتبط فيك، كالنفسية البدنية صحتنا في
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 أحد ديع الحقيقي الأمؿ أف كالكاقع(. Scheier&Carver,1992.)العمر يطيؿ كلكنو، فقط الصحة
 في كالعمؿ للئنجاز يدفعنا مكجب انفعاؿ كىك، السكية الشخصية في اليامة ناميةلديا العناصر

 فيما اعتقادنا كينشط، حياتنا في الجديدة الأىداؼ ةاليكاحتم تكقعات يعطينا أنو، المستقبؿ اتجاه
 كيعرؼ. وحدكث كيمكف عميو الحصكؿ يمكف ما شيئان  ىناؾ أف ببساطة يعني أنو، نفعمو أف يجب

 يعيشيا عقمية حالة مجرد ليس فالأمؿ، أىـمرض صحة تحسيف في الأمؿ دكر أنفسيـ الأطباء
 فييا بما كميا الجسـ كظائؼ عمى كيؤثر، الجسـ في كيرككيميائية تتغيران  إلى يؤدم كلكنو، الفرد

 الطبية الجمعية تؤكد كما(. Cousin,1989:65-66.) الشفاء عمميات عمى أيضان  كيؤثر، المناعة
 كتؤكد، المريض عف التشخيص مف شيئان  نخفي ألا يةأىمك  ضركرة عمى لآخر حيف مف الأمريكية

 .الأخيرة لحظاتو في كاف لك حتى لو الأمؿ تأكيد عمى ذاتو الكقت في

(Davidow,etal.,2006:P443-444) 

 يف الكثير يصنع الأمؿ أف بمعنىالصحة  عمى الأمؿ تأثير أف إلىكيشير الباحث ىنا 
 النظر بغض ما شئ فعؿ عمى قادريف المكاقؼ أحمؾ في أنفسيـ يركف الذيف فالأفراد، الفرد صحة
 عمى بالقدرة ما كىك، زىااك كتج الضغكط تحمؿ عمى قادركف أفراد ىـ، بيـ المحيطة الظركؼ عف

 تساعد السمات مف مجمكعة إلى يشير كالذم Hardiness النفسية الصلببة أك المشقة تحمؿ
 كعف نفسو عف الفرد معتقدات مجمكعة المفيكـ ىذا كيعني، فعاؿ بشكؿ الضغكط دارة عمى دالأفرا
 بالسيطرة شعكر كمف، يفعمو بما الفرد التزاـ مف الخصائص ىذه كتتشكؿ، معو التعامؿ ككيفية العالـ
، Control كالتحكـ السيطرة عمىتبعث  الصلببة ىذه كتتصؼ التحدم مشاعر مع الحياة عمى
 بأنو الراسخ الفرد اعتقاد فتعني السيطرة أما .Challenge كالتحدم،  Commitment زاـكالالت

 الأحداث مجرل تغيير مف يمكنو ما الاستجابات مف ولدي كأف، الأحداث في يؤثر أف يستطيع
 المكاقؼ عف الناتجة الضارة الآثار كتعديؿ استجاباتو تعديؿ عمى القدرة ولدي أف كما، السيئة

 كفي البيئة في نتحكـ أف السيطرة تعني لا كبالطبع. ضحية كأنو بالعجز شعكره مف بدلان ، الضاغطة
 مف يدكر ما كؿ في كبدكره، الحقيقية بقيمتو الفرد اعتقاد درجة فيعني الالتزاـ أما.المحيطة الظركؼ

، حياتو في ميـ شئ كأم كعممو كأسرتو نفسو تجاه أحداث مف يجرم فيما شأف ذا يككف كأف، حكلو
 الأمؿ مقابؿ كمية كفي فييا كيندمج بميامو يمتزـ أنو، كتيارىا الحياة قمب في بأنو الشعكر ثـ كمف

 السمبية التكقعات يعني الذم  Hopelessness أسالي عامؿ يكجد الضغكط تحمؿ عمى كالقدرة
 الكصكؿ يستطيع لف الفرد كأف، سئ ىك ما كؿ إلا يحمؿ لف المستقبؿ ىذا بأف كالاعتقاد، لممستقبؿ

 .الحياة أمكر عمى لمسيطرة بناء فعؿ بأم لمقياـ الدافعية يفقد ثـ كمف، أىدافو إلى
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 :الاجتماعية والمساندة الدعـ -2

 الاجتماعية كالتفاعلبت الركابط مجمكعة  Social support الاجتماعية المساعدة تمثؿ
 بالسند لتمده إلييا بالحاجة فردال إحساس كقت بيا كالثقة، اعميي الاعتماد يمكف التي فخرىالأ مع

 تشير أنيا كما. كالمساعدة العكف تقديـ في كالمبادأة كالتفاعؿ القبكؿ تعبيرات تعني كىي. العاطفي
 كيقفكا بو يعتنكا أف كسعيـ في أنو كيعتقد فييـ يثؽ أف لمفرد يمكف أشخاص كجكد مدل إلى

 (Davidow,etal.,2006:P77).بجانبو

 الأفراد أف تكضح كالتي، كالمرض الصحة في الاجتماعية المساندة أثر الباحث كيرلكما 
 الأفراد مف أطكؿ يعيشكف -مصدرىا عف النظر بغض-قكية اجتماعية بعلبقات يتمتعكف الذيف

  المرض تجنب عمى قادركف الحميمة الاجتماعية العلبقات شبكة أصحاب كأف، المنعزليف
 :ةاليالقت الروح -3

 التعبير كتعني، كالمرض الصحة في ميمان  دكران   Fighting spirit ةاليالقت الركح تمعب
 يتقبمكف الركح ىذه يمتمككف الذيف كالأفراد. سمبية أك إيجابية كانت سكاء الانفعالات عف الصريح
 عف معمكمات عف كيبحثكف، بالإيماف مميئان  تفاؤليان  اتجاىان  كيتبنكف، كامؿ بشكؿ كتشخيصيـ مرضيـ
 كالركح". يقتمني أسالي أدع لف"  منطمؽ مف، المرض سيحاربكف بأنيـ التقرير مع، مساعدتيـ كيفية
 أف كيبدك، بالعجز الشعكر يفعمو ما عكس عمى، عراضالأ في كتؤثر المناعة جياز تحرؾ ةاليالقت

  spontaneous remission كالمفاجئ التمقائي بالتراجع يسمكنو ما كراء الكامف العامؿ
 .ةاليالقت الركح ىذه كجكد في يكمف إنما كاضح تفسير دكف لمرضا تحسف أم، عراضللؤ
(Dalgleish,2001:P88) 
 :الروحية والقوة الإيماف -4

 تعني كلا. الصحة في تؤثر التي العكامؿ أحد  Spiritual power الركحية القكة تعد
ف، فلديا الركحانية  ليست Spiritual Health الركحية الصحة أف كما. فيو يةاك الز  حجر كانت كا 
 مف يعاني أنو مف الرغـ عمى الركحية الصحة مف اليمث بقدر يستمتع قد فالفرد، البدنية الصحة
 (P29 Dalgleish,2001:) .السرطاف لمرض النيائية المراحؿ

 كقد. صحتنا عمى كبير تأثير لو كالذم، الركحانية بعد كىك كالبدف لمعقؿ ثالثان  بُعدان  ىناؾ أف
 كمساعدتيـ المرضى ـعميبت النيائية مراحمو في السرطاف مرضى عمى دراساتو ؿخلب سيمكنتكف قاـ
 visual imagery بصرم بتخيؿ القياـ كيفية عمميـ كما، المرض مف الخكؼ عمى التغمب في

 المفاجأة ككانت. كيدمرىا السرطانية الخلبيا بمياجمة يقكـ يـلدي المناعة جياز أف خلبلو مف يركف
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 مياجمة في كبدأ، المرضى ىؤلاء لدل المناعي الجياز تنشيط إلى بالفعؿ دلأ التدريب ىذا أف
 السرطاف إلى ينظركف المرضى ىؤلاء كاف أف كبعد، التحسف في المرضى كبدأ السرطانية الخلبيا
 بعممية استطاعكا، يـلدي تكقؼ قد الدفاعي النشاط كأف، محالة لا ميتكف كأنيـ، لو علبج لا كمرض
 .التحسف في كبدءكا تكقفت التي المناعة ينشطكا أف ىذه التخيؿ
 :الصحة نفس عمـ

 عمـ في نسبيان  الحديثة الفركع أحد  Health Psychology الصحة نفس عمـ يعتبر 
 Matarazzo ماتارازك يد عمى العشريف القرف سبعينيات اخراك  في العمـ ىذا تأسس حيث، النفس
 الذم العمـ كىك. كالبدف العقؿ بيف المعقدة العلبقة جاؿم في نتائجيا كغزارة الأبحاث لتقدـ كنتيجة
 القائـ بالتفاعؿ كييتـ، كبالمرض بالصحة مباشرة صمة ليا التي كالسمككية النفسية العكامؿ يدرس
 العمـ آخر بمعنى كىك. كالنفسية البدنية الصحة عمى يؤثر الذم التفاعؿ ذلؾ، كالبدف العقؿ بيف
 الاجتماعية كتفاعلبتو، الغذائية كعاداتو كسمككياتو كأفكاره الفرد عالاتانف تأثير بكيفية ييتـ الذم
 سمكؾ عمى البدنية المرضية الحالات تأثير بكيفية الاىتماـ الكقت نفس  كفي، البدنية صحتو عمى
 (Dalgleish,2001:P123) .ةاليالانفع كحالتو الفرد

نما، الأمراض مف خمكال حدكد عند يقؼ لا لمصحة جديد بمفيكـ النفس عمـ كييتـ  كا 
 كجكدتيا الحياة نكعية بمفيكـ ييتـ كما. كالاجتماعية كالنفسية البدنية كبالكفاية الحاؿ بحسف الشعكر

Quality of life الذم كالثقافي القيمي النسؽ سياؽ في الحياة في لكضعو الفرد إدراؾ يعني كالذم 
، البدنية الفرد بصحة النكعية ىذه أثركتت. اماتوكاىتم كمعاييره كتكقعاتو أىدافو إطار كفي، فيو يعيش
 .بالبيئة كعلبقتو الاجتماعية كعلبقاتو تولياستقلب كمستكل، النفسية كحالتو

 صحة وتحسيف وعلاجية وقائية اً أبعاد تطبيقاتو وتغطي، الصحة نفس عمـ مجالات تتعدد ثـ ومف
 -:ييم فيما بعادالأ ىذه تحديد ويمكف. والنفسية الجسمية الفرد

 الاىتماـ خلبؿ مف  Disease prevention treatment كعلبجيا الأمراض مف الكقاية .1
 المرض حدكث لمنع السيئة الصحية العادات كتغيير، معيا التعامؿ ككيفية الضغكط بإدارة

عادة عراضالأك  الأمراض مع كالتعامؿ، كقائي كجانب  .المرضى تأىيؿ كا 

 سمككيات فحص خلبؿ مف كذلؾ، Health promotion بيا كالارتقاء الصحة تحسيف .2
 الذم الطعاـ كطبيعة، الرياضية كأنشطتو، الخمكر ؿاك تنك  كالتدخيف كعاداتو الصحية الفرد

 .عاـ بشكؿ صحتو عمى خطكرة عامؿ يمثؿ شأنو مف ما ككؿ، ولاك تني
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 عمى ذلؾ أثرك ، المرض حدكث في كالثقافية بؿ كالاجتماعية النفسية العكامؿ دكر دراسة .3
 المرض عمى الشخصية كالعلبقات الاجتماعية المساندة كتثير، كمناعتو الفرد ةصح

 .كالصحة

 الرعاية أطباء مع الأفراد تعامؿ كيفية إلى كالتعرؼ، الصحية الرعاية أنظمة سياسات كضع .4
، العلبجات ؿاك تن في عتواك كمط الفرد صحة عمى العلبقات ىذه أثرك ، كمؤسساتيا الصحية

 (.Dalgleish,2001:P102) .الشفاء تمعدلا عمى ذلؾ أثرك 
 :العصبي النفسي المناعة عمـ

 الحديثة المجالات أحد  Psychoneuroimmunology العصبي النفسي المناعة عمـ يعد
 كالمناعة العصبية العمكـ بيف ما يجمع Interdisciplinary بينيان  عممان  كيعد، الصحة نفس عمـ في
 العصبي الجياز كخاصة، ككظائفو البدف عمى العقؿ تأثير فيةبكي كييتـ، الاجتماعي النفس كعمـ

 الأمثؿ التكازف يعني الذم Homeostasis الحيكم الاتزاف بمفيكـ ذلؾ كيرتبط. المناعي كالجياز
 التيديدات مف يحمينا الذم ىك التكازف كىذا، العصبي كجيازنا المناعي كجيازنا اليرمكنات بيف
 يؤدم السيطرة بفقداف شعكر أم أك مضطربة ةاليانفع استجابة كأم. يكمي بشكؿ حياتنا تتيدد التي
 أف لمدىشة المثير كمف. السيطرة عف البدنية الكظائؼ تخرج ثـ كمف، الاتزاف ىذا اضطراب إلى

 الذم نفسو كىك، المخ ساؽ ىك الفسيكلكجية الحيكية الكظائؼ ىذه تنظيـ عف المسئكؿ الجزء
 .ةلياالانفع استجاباتنا عمى يسيطر

 ةعميالتفا العلبقة فحص العشريف القرف ائؿاك  في كالاك ح الباحثيف مف العديد أف كالحقيقة
 عمى الاىتماـ كتركز، متأىم الدراسات ىذه معظـ كلكف، المناعي كالجياز العصبي الجياز بيف
 بحثان  G.Solomon سكلكمكف جكرج نشر كقد. فقط الغدم الجياز عمى النفسية الضغكط آثار
، العصبي النفسي المناعة لعمـ المبدئية التصكرات فيو كضع" المرض-المناعة-الانفعالات"  فبعنكا
 (Ader&Cohen,1981:P159). كككىيف آدر استطاع عامان  عشريف كبعد

 مف كؿ بيف الكظيفية ةعميالتفا العلبقة ضحتاك  التي القيمة الأعماؿ كؿ يمخصا أف 
 الرائد كتابو في (Ader,1981) آدر أشار كقد. الغدم كالجياز المناعي كالجياز العصبي الجياز

 عمى تؤكد التي ةالتالي البراىيف إلى"  العصبي النفسي المناعة عمـ"  كالمعنكف المجاؿ ىذا في
 :التالي النحك عمى، العصبي كالجياز المناعي كالجياز العقؿ ارتباط
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 الصعترية كالغدة  Bone marrow العظاـ نخاع مف بكؿ المركزم العصبي الجياز يرتبط .1
Thymus gland (المناعة خلبيا تنتج التي) التي) يةاك الميمف كالغدد بالطحاؿ يرتبط كما 

 .(الخلبيا ىذه تخزف

 .المناعة جياز نسيج في منتشرة العصبية كالنيايات اؼليالا مف شبكة تكجد .2

، المناعة زجيا استجابة كيفية عمى الشككي كالحبؿ المخ في تحدث التي تتغيران ال تؤثر .3
 بيا يعمؿ التي كالاستجابات الطرؽ في أيضان  تغيران  يحدث المناعة جياز تنشيط أف كما
 .الشككي كالحبؿ المخ

 لميرمكنات كيميائي بشكؿ( المناعي الجياز خلبيا أىـ) يةاك الميمف الخلبيا تستجيب .4
 تفرز فأ نفسيا ىي يمكنيا أنو كما، العصبي الجياز يفرزىا التي العصبية كالمكصلبت
 .عصبية كمكصلبت ىرمكنات

 إلى إشارات ترسؿ مكاد تفرز المناعية الاستجابة في بنشاط كتعمؿ تدخؿ التي الخلبيا أف .5
 .المركزم العصبي الجياز

 استعدادان  أكثر الجسـ تجعؿ حيث، بالضغكط أثرتت أف يمكف المناعية الجسـ استجابة أف .6
 .السرطاف فييا بما بالأمراض للئصابة

 الإشراطي التعمـ طرؽ نفس طريؽ عف كتعديميا المناعية الاستجابة يبتدر  يمكف .7
 .الحيكانات ـعميلت النفسية التجارب في المستخدمة الكلبسيكي

 Psychoactive drugs النفسية الحالة عمى المؤثرة بالأدكية كتتغير المناعة كظيفة أثرتت .8
 .تيفكالنيكك  كالييركيف كالكككاييف كالحشيش الكحكؿ ذلؾ في بما

 العصبي الجياز علبقة عمى تركز العمـ ىذا في البحكث مجالات أحد أف مف الرغـ عميك 
 البيكلكجي المنظكر مف أبعد ىك ما إلى آخر مجاؿ في يذىب أنو إلا، كالمناعي الغدم بالجياز
 فيك. كالمرض لمصحة كتكاممي مكمؿ كجزء السمككية المككنات اعتباره في ليضع، لممرض الضيؽ
 الجياز مع الأخرل كالاجتماعية النفسية كالمككنات ىك كتفاعمو تأثيره ككيفية السمكؾ دكرب ييتـ

 كمف، الدفاعية المناعة عمميات عمى تؤثر أف المككنات ليذه يمكف ككيؼ، المناعة كجياز العصبي
 أثر عف الكشؼ ةلاك حم فيك العمـ ىذا لاىتمامات الثالث المجاؿ أما. كالمرض الصحة عمى ثـ
 (Ballieux,1991:P89) .كالسمككية النفسية الاضطرابات مف كؿ عمى ناعةالم
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 Mindless عقؿ بلب الجسـ طب بيف تكاملبن  لنا تقدـ أف ؿاك حت العمـ ىذا بحكث زالت كما
body medicine جسـ بلب العقؿ كطب Bodiless mind medicine  الطب بيف التكامؿ أم 

 تحدث لا الأمراض أف المجاؿ ىذا في الحديثة الأبحاث مف تعممنا لقد. النفسي كالطب البدني
نما، كحسب  كنا إذا ما لتحديد معان  تعمؿ العكامؿ كىذه، الأمر ىذا في تتدخؿ كثيرة عكامؿ ىناؾ كا 
. إذف؟ مناعتنا يحدد الذم فما، بالميكركبات الممئ العالـ ليذا نتعرض عندما لا أـ المرض في سنقع
 مع تعامؿ باليكأس بانفعالات يتمتعكف الذيف الأصحاء الرجاؿ عمى عديدة دراسات أجريت لقد

 ىذه طكاؿ جيدة بصحة تمتعكا الأفراد ىؤلاء أف كتبيف، عامان  ثلبثيف لمدة ناضجة الضغكط
 (.P38:Kiecolt,etal,2001.)المدة

 التفاعؿ نماذج مف العديد مقدمان  كثيران  تطكر قد العصبي النفسي المناعة عمـ أف كالحقيقة
 . كالعقؿ الغدم كالجياز العصبي الجياز بيف

 -:الحديث لمعلاج أمثمة -

، جسمية ماك شك مف يشككف المرضى مف العديد يكـ كؿ الأكلية الطبية الرعاية أطباء يكاجو
 كالقمؽ) النفسية الأمراض مف كثيران  لأف كنظران . نفسية ماك شك الحقيقية ماك شكال تككف الأمر ككاقع

 ىذه علبج في صعكبة يجدكف ما عادة الأطباء كاف فقد، التبديف ىربمظا يرتبط( كالاكتئاب
 المريض كتكمؼ، تطكؿ العلبج فترات أف إذ، لمكقت مضيعة كيجدكنيا بؿ، الجسمية الأمراض
 ,Appels) .المريض أك الطبيب مف لكؿ مرضية نتائج عمى الحصكؿ دكف الماؿ مف الكثير

etal.2001:P357) 

 ىي النفسية بالاضطرابات المرتبطة التبديف أعراض لعلبج ةالمستخدم الطرؽ أحسف كمف
 السمككي الطب تدخلبت مع فعالة تككف كالتي  Mind/body Programs البدف/العقؿ برامج

Behavioral medicine intervention  بشكؿ تؤثر كنفسية سمككية استراتيجيات تشمؿ كالتي 
 الطرؽ ىذه يستخدـ أف فييا المعالج كيستطيع. ريضلمم كالبدنية النفسية الحالة عمى كمباشر كبير
 يككف حيث، بالضغكط كالمرتبطة المزمنة الحالات لعلبج -التقميدية العلبج لطرؽ بالإضافة –

 تكميمية علبج أساليب فيي كلذلؾ، وأعراض شدة كتقميؿ، المريض مةاك مق تدعيـ منيا اليدؼ
، الاسترخاء تدريبات البرامج ىذه تضمفكت. الحالات ىذه في كبير تحسف إلى تؤدم كمساندة
عادة، السمكؾ كتعديؿ، المرتجعة الحيكية كالتغذية  كذلؾ، الضغكط مع كالتعامؿ، المعرفي البناء كا 
 .كمعرفي فسيكلكجي منظكر باستخداـ



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

172 

 القمب كأمراض السرطاف أمراض علبج في كاعدة نتائج البدف/العقؿ علبجات أعطت كقد
 التقميدية العلبجات عف بديلبن  كليست كمكممة مساندة علبجات كىي. الدـ ضغط كارتفاع كالربك

 عراضالأ مف كتحسف، المرضى ىؤلاء لدل الحياة كجكدة نكعية مف تزيد كىي. كالأدكية كالجراحة
 Alternative البديؿ بالطب الآف يسمى ما كىك، الألـ مف كتقمؿ، منيا يعانكف التي المزمنة

medicine  مف يأتي الشفاء أف مؤداىا أساسية فكرة عمى معتمدان ، المفقكد تكازنو لمجسـ يعيد الذم 
 مف مجمكعة العلبج ىذا في المريض عاتؽ عمى كتقع. نفسو يعالج الجسـ كأف، الجسـ داخؿ

 في تسيـ الأنشطة ىذه كانت إذا ما عمى لمتعرؼ كميةالي لأنشطتو مراقبتو تتضمف المسئكليات
 وأعراض بعض يعالج ف الذاتية بمجيكداتو قادر أنو مف يتأكد فأ عميوك ، لا أـ عراضالأ ظيكر
 كيشمؿ. صحتو عمى الحفاظ في مسئكليتو يتقبؿ كأف، السيئة عاداتو مف يغير أف عميو كما، البدنية
 العقمي كالتخيؿ Biofeedback المرتجعة الحيكية التغذية: مثؿ العلبج مف أنكاعان  البديؿ الطب

Mental imagery  التأممي كالعلبج Meditation  بالمكسيقى كالعلبج كالاسترخاء كالسيككدراما 
، المرتجعة الحيكية كالتغذية، بالتأمؿ العلبج ىي كاستخدامان  شيكعان  ىاأكثر ك   Art Therapy كبالفف
 (Eisenberg,etal.,1993: P148) .التخيمي كالعلبج

 لجياز النفسي )العقؿ(الجياز العصبي كا بيف التفاعؿ عمى كالبدف العقؿ علبج يركز
 كالمعتقدات كالمشاعر للؤفكار كيمكف. الشفاء كالصحة في تساعد أف يمكف التي الفعالة كالطرؽ

 بأجسامنا اىتمامنا كيفية ك. البيكلكجي الأداء جكانب مف جانب كؿ كتشكؿ تؤثر أف كالسمككيات
 الفرص مف العديد نالدي أف يعني كىذا، بيا كنعتقد كنشعر نفكر التي الطريقة عمى تؤثر أف يمكف
 قديـ منيا البعض كممارسات أساليب ىناؾ. بأنفسنا الرعاية مف تمكننا التى الأشياء مف كالكثير
 كالبدف العقؿ ميارات حياتنا كتكفر عمى الايجابى الأثر كبير ليا باستخداميا كالتي حديث كالاخر
 التي ك. كمحبة داعمة بيئة في فخرىالأ عم كممارستيا النفس لرعاية اللبزمة الميارات لتعمـ طريقة
 ىذه ضمف مف. الحياة نمط كتغيير كالإجياد  المرض مع التعامؿ طريقة تغيير عمى تساعد سكؼ

 ىذه صممت كقد. كالرسـ كالكتابة الراجعة الحيكية التغذية ،المكجو التخيؿ ،التأمؿ: الميارات
 عمىيساعد  سكؼ طرقيا استخداـ كتعمـ أفضؿ بشكؿ نفسؾ معرفة في لمساعدتؾ المجمكعات

 ،أعمؽ باسترخاء تشعر أف يمكف التقنيات ىذه مف التمكف خلبؿ الشفاء مف اثار الصدمات كمف
 الجياز أداء تعزز أنيا عدا الطاقة مف كالكثير ،أقؿ كتعب كألـ ،أقؿ ممرضة جسدية أعراضك 

. أكبر بنجاح كالاكتئاب لقمؽكا كالإجياد  المزمف كالمرض الألـ مع تتعامؿ  أنيا كما .المناعي
 مشاركة خلبؿ مف. الحياة عف يجابيةإ مفاىيـ كيكسبؾ الذاتى الكعى ذلؾ كسينمى ،الكقت بمركر
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 الرعاية. تجاربيـ مف لتتعمـ فرصة ؾلدي يككف، بتجربتو حدا عمى منيـ كؿ المجمكعة أعضاء
  .قكية علبجية كسيمة تعد فسمساعدة الن في الفعالة فالمشاركة، الصحية الرعاية قمب ىي الذاتية

ؽ ىذا تيديد جاء في صكرة كحش اعترض طري أفثناء الضغط النفسي يتصكر العقؿ إ
تكتر كفي ىذه  –رعب  –تكتر  :رحمة صيد كأسد مفترس ىذا ىك حاؿ العقؿ ثناءأالانساف البدائي 

 Stress) ات التكترتيار الدـ مجمكعة مف اليرمكنات التي نسمييا بيرمكن عمىالحالة يتدفؽ بغزارة 
Hormones) كتحدث مجمكعة  (الككرتيزكف الداخمي) ف كالككرتيزكؿالييف كالنكر ادرادريناليكالادرين

ت الفسيكلكجية كارتفاع ضغط الدـ كزيادة سرعة النبض كزيادة تدفؽ الدـ لمعضلبت تغيران مف ال
بمصارعة  أمبالفرار  أكالشجار ب أما ،كزيادة العرؽ ىذه التغييرات التي تؤىؿ الجسـ لاتخاذ القرار

 Flightالفرار  أكالكحش كالنيؿ منو كباليرب مف الساحة كلذا تسمي ىذه الحالة رد الفعؿ كالشجار 
– or – Flight response  ثيرات ط نفسية مشابية زادت فرصة حدكث تأككمما تعرضنا لضغك

ات اليضـ كاضطرابات مثؿ ارتفاع ضغط الدـ كمرض القمب كاضطراب ،صحتنا عمىسمبية ليا 
ة لذلؾ كاف الاسترخاء اليكظيفية في عمؿ القكلكف لذا يعتبر ممارسة الاسترخاء تعد الكسيمة المث

حالة يعمؿ خلبليا القمب كالتنفس بيدكء كانتظاـ كثبات كيعتدؿ فييا معدؿ ضغط الدـ كالنبض 
بشكؿ غير طبيعي كتصير عضلبت الجسـ في حالة مسترخية غير مشدكدة كيتدفؽ خلبليا الدـ 

ية اك يتكافر افرازات كيم أيضان للبعضاء الداخمية حاملب معو المغذيات الكافية كفي حالة الاسترخاء 
 كالتي تبعث فينا كذلؾ شعكران  ،لـ الطبيعيةمسكنات الأ أكندركفينات شبيية باليرمكنات كىي الأ

العقؿ كذلؾ  عمىنما كية فحسب كا  الناحية العض عمىبالراحة الذىنية كالاسترخاء لا تقتصر تاثيراتو 
ا في حالة ىدكء كاسترخاء كقد استخدـ الباحث مجمكعة مف الميارات الخاصة ىمحيث يصير كلؤ

كرب ما  أعراضمف نظرية في برنامج خفض حدة  أكثربالعقؿ كالبدف كىي شمكلية كمندرجة مف 
                         :التاليالمراىقيف كىي ك لدلالمصاحبة  عراضالأبعد الصدمة ك 

. اعيك اللب العقؿ إلى يصؿ فالخياؿ، التخيؿ أشكاؿ مف شكؿ ىي الرسكمات :الرسومات .1
 عمى كتساعد بالفرد الخاص بالسمكؾ تتحكـ التي عيك اللب أفكار  عف تفصح أف الرسكمات تستطيع
 قضية أم كاستكشاؼ لتحديد مفيد التمريف ىذا. العصيبة المكاقؼ مع لمتعامؿ إجابات عمى العثكر
 (22: 2011،الأطفاؿ)دليؿ المراىقيف ك  .حياة الفرد في
 التغذية لمفيكـ محدد تعريؼ يكجد لا ربما :التغذية الحيوية الراجعة والتحفيز الذاتي .2

 كالنفسييف بعامة الأطباء يستخدمو علبجي أسمكب بآخر أك بشكؿ تعني أنيا إلا، المرتجعة الحيكية
 يحسنكف كيؼ خلبلو مف الناس ليتعمـ، الطبيعي العلبج كأطباء، النفسيكف كالأخصائيكف، بخاصة

 إلى ليشير العشريف القرف ستينيات اخراك  في المفيكـ ىذا ظير كقد. كصحتيـ يـأعراض مف



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

174 

 المخ نشاط مف يغيركا أف يمكنيـ كيؼ الأفراد ـعميلت ذلؾ بعد استخدـ كلكنو، المعممية الإجراءات
 أف الطبيعي مف يكف لـ التي الأخرل الجسـ ككظائؼ، القمب دقات كمعدؿ الدـ ضغط كمف، يـلدي

 المرتجعة بالتغذية العلبج طرؽ أف إلى نشير أف بمكاف الضركرة مف أنو كالكاقع. اعميي نسيطر
 كلكنيا، الأخرل العلبج كطرؽ الأدكية عف بديلب تعد كلا، الشفاء إلى تؤدم علبجية طرقان  ليست
 عمى كبير بشكؿ تؤثر أف يمكنيا كمشاعرنا كأفكارنا سمككياتنا بأف اكتذكرن، العلبج في تساعد كسيمة
 تعرضو عند المعتادة الجسـ استجابات تغيير إلى المرتجعة التغذية كتيدؼ. البدنية صحتنا
 تأتي التي الجسمية لمعمميات التكازف تعيد حيث، المرض تسبب التي الاستجابات تمؾ، لمضغكط
 بعض نستخدـ العلبج مف النكع ىذا كفي .الفرد تكاجو التي النفسية أك البدنية التيديدات نتيجة
 كمعدؿ، القمب دقات كمعدلات ةليالا الحيكية الكظائؼ عف مؤشرات لمفرد تبيف التي دكاتالأ

 الأخرل المؤشرات ككؿ، المخ كنشاط Muscle tension العضمي كالتكتر، الدـ كضغط، التنفس
 نمكذج عمى تعتمد شديدة ببساطة كالمسألة. لمجسـ سيكلكجيالف كالنشاط بالضغكط العلبقة ذات

 كعف، الصحية حالتو عف بمعمكمات الإنساف يمد منيما فكؿ، الكزف كمقياس الجسـ حرارة مقياس
 الحرارة كانت فإذا، حالتو لتحسيف اللبزمة الإجراءات اتخاذ في الفرد يبدأ المعمكمات ىذه طريؽ
ذا. السكائؿ مف الكثير ؿاك تنكي رهسري في يرقد أف عميو كاف مرتفعة  أف عميو كاف كبيران  كزنو كاف كا 
 لمتعرؼ النمكذج ىذا الأطباء استخدـ الطريقة كبنفس. صحتو عمى حفاظان  الغذائية عاداتو مف يحد
 يستخدـ كالمريض الطبيب مف ككؿ. كدقة حساسية أكثر بطرؽ كلكف، الداخمية الجسـ كظائؼ عمى
 الطرؽ أكثر الذاتي مف التحفيز أفكما  .المريض صحة تحسيف نحك اكيكجيكني المعمكمات ىذه
 الجياز نظاـ كاسترخاء الكدم العصبي الجياز نظاـ تحفيز بيف التكازف لتحقيؽ كاستخداما ةاليفع

 بنظاـ ترتبط التي كالصكر العبارات مع البسيط الاسترخاء بيف الجمع ىك الكدم جار العصبي
 المياد) الصكر تسجؿ التي الدماغ مركز عمى تأثير ليا العبارات. الكدم جار العصبي الجياز
 (Devine, etal.,1992:P150)الاسترخاء استجابة إنتاج يتـ التاليكب( المستقؿ العصبي كالنظاـ

كتحقؽ التغذية الحيكية المرتدة افضؿ النتائج مع الاشخاص الذيف يظير تكترىـ بشكؿ 
لمزكدة باقراص فيك يمارس مع مرضي الصداع النصفي جسدية كالذيف يحبكف الاجيزة ا ماك شك

كالمشاكؿ المعكية المزمنة كداء رينك كصرير  كالقرحكضغط الدـ كعدـ انتظاـ ضربات القمب 
الاسناف كما يستخدـ لمتدريب الاشخاص لمحد مف قمقيـ كالضغكط الداخمية كالذيف يشككف في 

 (203 :2012 ،كيؿ) .مساعدة انفسيـ عمىقدرتيـ 
جزاء الجسـ أ عمىىي ميارة مف ميارات العقؿ كالبدف تستخدـ في التركيز  :الجسـ مسح .3

ط القكة الكعي بذاكرة الجسد كلمعرفة نقا أجؿثارىا كعلبقتيا بالعقؿ مف آ عمىمف خلبؿ التعرؼ 
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مثؿ ضغط الدـ كالنبض كافراز ) الكظائؼ الفسيكلكجية عمىيجابي داخؿ الفرد كىناؾ تأثير إ
متابعة ) سبيؿ المثاؿ مف خلبؿ دراسة رسـ المخ الكيربائي عمىفقد كجد  (اط المخاليرمكنات كنش

زيادة مكجات  عمىحالة التأمؿ تحفز  أف (مكجات المخ الكيربائية كىك ما يشبو رسـ القمب الكيربي
ننا عندما نخضع لتكتر الجياز كلكف ما الميزة في ذلؾ ؟ ببساطة أ( Alpha waves) ألفا

كىك ما يجعؿ ضربات القمب مسرعة كيزيد مف العرؽ كيدفعنا لحالة مف  ،نشيطان  م يصيراك السمبث
زيادة  عمىتحفز  ألفامكجات  أفكقد كجد  Flight – or –Flight responseالفرار  أكالشجار 

التزامنا باليدكء كزكاؿ  عمى التاليم مما يحفز باك نشاط الجياز المضاد كىك الجياز الجار سمبث
يمثلبف شقيف لمجياز العصبي  (ماك م كالجار سمبثاك السمبث) ىذيف الجيازيف فأالتكتر  أعراض

 .يعملبف بشكؿ متكازف لتحقيؽ التكازف النفسي أفالتمقائي كلا بد 

الكظائؼ الفسيكلكجية اصبح كثير  عمىكبسبب ىذه التأثيرات الايجابية لمتأمؿ بمسح الجسـ 
 عمىبممارسة التأمؿ كالاسترخاء لمسيطرة  ـأىبمدرسة الطب التقميدم ينصحكف مرض الأطباءمف 

بعض الحالات المرضية كخاصة ارتفاع ضغط الدـ كبعض اشكاؿ مرضي القمب كالمتاعب 
بعض الدراسات  أشارت Stress – related iLL – nessesالصحية عمكما التي تربط بالتكتر 

غيرىـ في معدؿ زيارتيـ  الذيف يمارسكنو بصكرة منتظمة اقؿ عف أكمحترفي التأمؿ  أف إلىكذلؾ 
 (7 :2009 ،الحسينى) .للؤطباء كفي دخكليـ لممستشفيات

نفسؾ سكؼ يغير  عمىكيعتبر التنفس مف بيف العناصر الطبيعية لمتامؿ فالتركيز  :التنفس والحركة
التركيز  إلىمؿ تعمد ي الشعكر بالاسترخاء كالعديد مف أنظمة التأؾ كسكؼ تشرع فلديحالة الكعي 

كجا اليد اليد البكذية كتقاليشخاص في ظؿ التق، كالكثير مف الأساسيةأنفس باعتباره تقنية الت عمى
عمك كييبط مف خلبؿ ىذا الشكؿ مف أشكاؿ حد المعرفة الكاممة بمجرد مراقبة التنفس كىك ي إلى
عف  لاستشعار النقطة اللبمحدكدة التي تفصؿ بيف الشييؽ كالزفير بحثان  ىتسع أفيمكنؾ  ،مؿالتأ

 (129 :2012 ،)كيؿ .المعرفة كالبصيرة فيما بيف الاثنيف

 مع كينتيي الكلادة عند التنفس يبدأ.  حياتنا جكانب مف جانب كؿ في حاسمة نقطة كالتنفس
 النفس أخذ مف طكيؿ كقت قبؿ ،الرحـ في يتحرؾ الصغير الجنيف نرل أف يمكننا. الحياة نياية
. الأرض كجو عبر يتحرككف الصياديف  كاف أينما تبدأ البشرية كانت ،المبكر تاريخنا في. ؿك الا

 يشيد مجتمع في نعيش ،الآف .تماما كالتنفس ،لحياتيـ كأساس ،ليـ بالنسبة طبيعية التماريف كانت
 اعتياديا جزءا لنجعميا الحركة استرداد ناعمي يجب كلكف ،الحركة تقييد يتـ حيث كبيرا صناعيا تطكرا
 كصفيا يمكف السباحة، الكرة لعب ،الأثقاؿ رفع ،الرقص،  الركض، جرمحياتنا، كالحركة مثؿ ال في

 تزيد فيي ،الفنية الناحية مف. كسجيفك للب استيلبؾ انيـ يعني ما كىك ،رياضية تماريف بالعمكـ
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 كقد. الكاحدة المرة في دقيقة 20 لمدة الأقصى الحد مف المئة في 80 إلى 70 مف القمب ضربات
 كعلبج منع عمى المساعدة في تيااليفع تظير كالتي الرياضية التماريف ىعم عديدة دراسات أجريت
 (28: 2011،الأطفاؿ)دليؿ المراىقيف ك  .الأمراض مف كثير

 مباشران  فإف التنفس يرتبط ارتباطان  ،الجياز العصبي التمقائي عمىثير عف التأ فضلبن 
قمؽ كسكؼ تجده  أكخكؼ  كأبالحالات العاطفية كالحالات المزاجية راقب شخصا في حالة غضب 

 أفصكت تنفسو سيككف مسمكعا كلا يمكف  أفعف  فضلبن  ،منتظـ غير كسطحيان  يتنفس سريعان 
كنت تتنفس ببطء كعمؽ كىدكء كانتظاـ كلا يمكنؾ دائما ضبط نفسؾ عاطفيا  أفتصاب بالضيؽ 

 كىادئان  كعميقان  رادية لكى تجعؿ تنفسؾ بطيئان تستخدـ الاعصاب الإ أفكلكف يمكنؾ  ،رادتؾإبمحض 
  .الفكائد بعد ذلؾ اليكسكؼ تتك  كمنتظمان 

مف التدريبات الرائعة لمجياز التنفسي كمف بيف الاسباب  الايركبكسكما كتعتبر تمرينات 
ممارسة ىذه التدريبات بانتظاـ ىك تشغيؿ الجياز التنفسي كتدريب  لىإتدفعؾ  أفالعديدة التي يجب 

التنفس ببطأ لاف ذلؾ سكؼ  عمىالجياز التنفسي كاحرص  العضلبت كالاعصاب التي تتحكـ في
 .يحسف الطريقة التي تتنفس بيا

ما ينصح خبراء  كالذم كثيران  ،شكاؿ تمرينات الايركبكسأفضؿ أحد أفالاىتزاز يعتبر ىك 
ف الاىتزاز نشاط معقؿ كالركح ككذلؾ الجسـ كا  مقك ل أنوامتاعا كما  كثرعمـ النفس بممارستو كانو الأ

دعـ  عمىفيك يعمؿ  ،ية كقيمة عف باقي تمرينات الايركبكس التي ذكرناىاأىملا يقؿ  بدني
تكييؼ القمب كالشراييف كالجياز التنفسي كىي تزيد مف اليمة  عمىكتحسيف الصحة فيك يعمؿ 

كىي  ،تنقية الدـ مف خلبؿ حفز الدكرة الدمكية كالعرؽ عمىكما انيا تساعد  ،كالنشاط كالمياقة العامة
كالذم ىك عبارة عف تمؾ  ،ندركفيف مف جيةإفراز الإح شعكرا بالقكة كالسلبمة كذلؾ مف خلبؿ تمن

الجزيئات التي تشبو الافيكف في المخ كالتي تشعرنا بالسعادة كارتفاع الركح المعنكية كالمزيد مف 
ف كؿ اعضاء الجسـ مما يمكنيا م إلىكسجيف مة الضيؽ كىي تزيد مف تدفؽ الأاك مق عمىالقدرة 

ف كيحرؽ تمريف الاىتزاز العديد مف السعرات الحرارية كىي بذلؾ تتصدم لقدر م أكبرالعمؿ بكفاءة 
نيا تقكم المناعة كتقمؿ الضغكط الطعاـ كما أ ؿاك تنفراط في الضرر الذم نصيب بو أنفسنا بالإ

اضة نيا شكؿ مف الريضبط الجياز العصبي لأ عمىكتقمؿ نسبة الككلكستركؿ في الدـ كىي تعمؿ 
 .شخاص في البدايةمعظـ الأ عميويركز  أفالذم يجب 

 في جميعيا تشترؾ كلكنيا، لذكرىا المقاـ يتسع لا بالتأمؿ العلبج مف كثيرة أنكاع ىناؾ :التأمؿ .4
 كيساعد. لمقمؽ كالمسببة المؤرقة الأفكار مف تنظيفو بيدؼ، العقؿ كتركيز تيدئة كىك اليدؼ نفس
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                                                          .كالصداع المزمنة كالآلاـ بالضغكط العلبقة ذات الأمراض حالات في العلبج مف النكع ىذا
(Dopler, 1995:P14)  

 لمساعدتنا اللبزمة المقكمات ىما. الصحية الرعاية قمب ىما الذاتية كالرعاية الذاتي الادراؾ
 يعد. نالدي تككف قد مزمنة أمراض أك مشاكؿ أيو مع التعامؿ عمى كمساعدتنا صحييف البقاء عمى
 مف العلبج ككممة التأمؿ كممة اشتقت، الحقيقة في.  كالجسـ العقؿ علبج في المركز ىك التأمؿ
 حيكم أمر كىك استرخاء حالة يخمؽ التأمؿ". لرعاية" ك" تدبير لاتخاذ" تعني كالتي سنسكريتية جذكر
 كالشركط الظركؼ تحديد عمى يساعدؾ التأمؿ في الإدراؾ تنمية.  التكتر مف لمحد ك الذاتي للئدراؾ
 ،النفسي الضغط إدارة كيفية تعمـ في الأكلى الخطكة يعد كالذم ،النفسي الضغط لؾ تسبب التي

 الركحانية داليالتق كؿ." كالآف ىنا" أك المحظة ىذه في مكجكدا ككنؾ كىك الشفاء قمب ىك التأمؿ
 شعائر كتمارس متديف تككف أف لاتعني التأمؿ كممارسة. تأممية ممارسات ايلدي العالـ في نيةلديكا

 ىنا كنحف. أخرل داليتق مف ممارسات نستخدـ قد ،ركحية أك دينية داليلتق ننتمي كنا لك حتى. معينة
 .لؾ بالنسبة مريح ىك ما تمارس بأف نكصيؾ

قؿ كبث الاسترخاء في نكع مف المعالجة الذىنية لتيدئة الع :ىك أنو عمىكيعرؼ التامؿ 
 كثير مف المتاعب العضكية مثؿ ارتفاع ضغط الدـ  عمىه بشكؿ ايجابي أثر الجسـ كىك ما ينعكس 

 :التأمؿ أنواع

. كمفيدة قكية تأثيرات يـلدي كالثلبثة. كتعبيرم إدراكي ،تركيزم :التأمؿ مف رئيسية أنكاع ثلبثة ىناؾ
 . اثارىـ خبرت كمما، تمارسيـ كنت كمما
 أك صكرة مثؿ معيف شئ عمى يركز الذم الادراؾ مف التركيزل التأمؿ يتككف  :ؿ التركيزيمالتأ

 كصؼ ،المثاؿ سبيؿ عمى. التأمؿ مف النكع ىذا عمى المبكرة الأبحاث معظـ ركزت. صكت
 مف.... التقنية ليذه الصحية الفكائد" الاسترخاء استجابة" الرائد كتابو في بنسكف ىربرت الدكتكر
 كالتأملبت الصمكات.  تعكيذة السنسكريتية المغة في كالمعركفة ،مفيدة جممة أك كممة ارتكر  خلبؿ

 .التركيزم التأمؿ تقنيات مف أيضان  ىي البصرية

دراؾ الاسترخاء عمى ينطكم كالذم :الواعي أو الإدراكي التأمؿ  كالأحاسيس كالأفكار المشاعر كا 
 كتقنية قيمتو يةأىم عمى الإدراكي التأمؿ اساتدر  أكدت. معيف شئ عمى التركيز دكف ،ظيكرىا عند
 عمى ركز ،المشي أثناء. تأمؿ المشي يككف أف يمكف ،المثاؿ سبيؿ عمى. النفسي الضغط لإدارة
 كالركائح المشاىد لؾ تأتي عندما. ظيكرىا عند كأحاسيسؾ كأفكاكرؾ لمشاعرؾ مدركا البقاء

 . لنفسؾ سميا ،كالعكاطؼ
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 في الأصمييف المعالجيف استخدمو الذم كىك. التأملبت في نكع أقدـ ىك ىذا ربما  :التعبيري التأمؿ
 ،الإىتزاز، الرقص، اليتاؼ مثؿ نشطة تقنيات يشمؿ كىك. السنيف الاؼ منذ العالـ أنحاء جميع
 .كالإلتفاؼ التنفس سرعة

 فيك  ،كالكعي السككف مف حالة في مباشرة الشخص يدخؿ، الذىني كالتأمؿ التركيزم التأمؿ في
 السككف إلى ما حد إلى فيو المبالغ النشاط مف لاحؽ كقت في المرء ينتقؿ التعبيرم التأمؿ
 كالإدراكي التركيزم التأمؿ أف إلى الدراسات تشير. التأمؿ فكائد حكؿ عديدة دراسات أجريت.كالكعي
 تبيف. القمب ضربات معدؿ يزيد ك ماك السمبت النشاط مف يزيد ،الدماغ مكجة نشاط يغير أف يمكف
 ،بيتا إندكرفيف ،السيركتكنيف زيادة ذلؾ في بما ،العصبية المكصلبت اتمستكى يغير التأمؿ أف أيضان 

 تثبت.  فاليالأدرين اتمستكى ك الككرتيزكؿ ىرمكف إفراز يتناقص بينما ،ككليف كأستيؿ  الميلبتكنيف
 كشدة كتيرة كخفض ،الألـ خفض ،الدـ ضغط خفض في التركيزم التأمؿ ةاليفع أيضان  الدراسات
 (22: 2011،الأطفاؿ)دليؿ المراىقيف ك  .القمؽ مستكل كخفض المزاج تحسيف أك الربك نكبات

 عممية في تعتبر نيج تأممي شجرة فميارة. نفس الفرد عف المعمكمات لجمع  :شجرة العائمة .5
 مف نةبي عمى يككف أفمف الفرد  نطمب ،العائمة شجرة مع العمؿ في .تاريخ الفرد عمى النظر
 . عائمتو تشكؿ التي العلبقات شبكة في التامؿ عند كالأفكار ةاليالح مشاعره

 العمؿ عند .الإرث العائمة شجرة تكشؼ. بعائمتؾ المرتبطة الشخصية كىكيتو ما مكاف مف
 أنماط ماىي تقرر أف يمكنؾ ثـ. شكمتؾ التي القكل رؤية يمكنؾ. شاىدا تصبح العائمة شجرة مع

 تشاىد قد .كراءؾ تتركيا أف تريد التي العائمة إرث أجزاء ىي كما استمرارىا في بترغ التي السمكؾ
 بعض في. كالرسائؿ الأسرة أنماط تكضيح عمى قادرا تككف أف أك جديدة بعيكف شخصية قضية

 عمى قادرا تككف فقد  .العاطفي الأسرة نظاـ في الطاقة يفرج لعائمتؾ صكرة مع العمؿ الأحياف
 . جديدة بطريقة متؾعائ مع الاتصاؿ

 الكعي كتعميؽ عائمتؾ منشأ خلبؿ مف حياتؾ قصة لتقكؿ... عائمتؾ شجرة استخداـ يمكنؾ
 ثراء مف كؿ ترل أف يمكنؾ ،المنطمؽ ىذا مف. كـالي شخصيتؾ شكمت قصتؾ أف كيؼ الخاص
 بأف نعترؼك  لادؾاك  حياة في أك حياتؾ في بقائيا في ترغب تعد لـ التي التقييد كأنماط عائمتؾ تراث
 في الاستمرار عمى شجعيـ.  مزعجة ذكريات أك قكية عكاطؼ تظير أف يمكف العائمة شجرة نشأة

 في استراحة يأخذكا أف يمكف أنو العمـ مع ممكف قدر بأكبر المكضكعات عمى التركيز ك التمريف
 (42: 2011،الأطفاؿ)دليؿ المراىقيف ك  .بذلؾ لمقياـ بالحاجة فيو يشعركا كقت أم
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 كامؿ بشكؿ عكاطفؾ تخبر أف ىك النفسي الضغط إدارة مفاتيح مف كاحد :عراضالأر مع حوا .6
 يمكف الفرح في العمكؽ ك. اكتئاب يصبح أف يمكف الحزف في العمكؽ. فييا عالقان  تصبح أف مف بدلان 
 جنكف يصبح أف يمكف كالخكؼ. الذعر مف حالة إلى يتحكؿ أف يمكف كالقمؽ. ىستيريا يصبح أف

 إلى جدان  الطبيعية المشاعر ىذه تؤدل قد ،بيـ عمقت إذا. عداء يصبح قد كالغضب. العظمة
)دليؿ المراىقيف . التكتر ىرمكنات اتمستكى كتزيد المناعية الخلبيا نشاط مف تقمؿ ،الاكتئاب

 (33: 2011،الأطفاؿك 

سيطرة التأمؿ كىك يعد كسيمة مف الكسائؿ الفعالة لم أنكاعنكع مف  عراضالأ معكيعد الحكار 
كفي الطب البديؿ يستخدـ التأمؿ  ،كالمتاعب الصحية المرتبطة بالتكتر كالكقاية منيا الأمراض عمى

الصداع  :ةالتالينكاع لعدد كبير مف المتاعب الصحية كالأمراض كخاصة الأتحسف  حداثلإككسيمة 
تر كالقمؽ التك  –أس اليالمتاعب المرتبطة بمرحمة  –متاعب ما قبؿ الحيض  –كالصداع النصفي 

  .الادماف -مرض القمب  –الاكتئاب  –العصبي 

 تمثؿ التي كالأفكار الكممات التخيؿ يشمؿ. عيك اللب العقؿ في السائدة المغة ىك التخيؿ :التخيؿ .7
 قدرة تعبئة في لمساعدتنا التخيؿ نستخدـ نحف. كالتذكؽ كالبصر كالشـ كالممس السمع... بالحكاس
 كالمكجو الحكيـ   كغالبان  مفالآكالجسـ مثؿ تخيؿ المكاف  نفسو عمى كالتأثير الاكتشاؼ عمى العقؿ
 .المستقبؿ التخيؿ تمريف مف معمكمات عمى الحصكؿ بعد النشط التخيؿ يستخدـ ما

قظة يعيش خلبليا المتصكر حالة ايجابية ممتعة باعثة اليكالتصكر الذىني حالة اشبو بحمـ 
منفس مما يستبدؿ المكقؼ السمبي باخر ايجابي كىك الاسترخاء مف خلبؿ تصكر مشيد مريح ل عمى

ما يدفع بعممية الاستشفاء الطبيعية التي يقكـ بيا الجسـ كالتصكر الذىني مف ابسط كامتع كسائؿ 
 .قظةالي أحلبـ إلىالمعالجة فالإنساف بطبيعتو مياؿ 

 لو كذلؾ تأثيرات فإالاسترخاء بؿ  عمىكالتصكر الذىني ليس فحسب كسيمة مساعدة 
بميارات  أساسان المخ عبارة عف فصيف ايميف كايسر كالجانب الايسر يختص  أفعضكية ايجابية 

المغة كالمنطؽ كالحساب بينما يختص الجانب الايميف بميارات التخيؿ كالابداع كالبصيرة كالتصكر 
ؿ مف تككف الصكر الذىنية يبعث برسائ أفالذىني ينشط كيثير ىذا الجانب الايمف مف المخ كيعتقد 

الجياز العصبي التمقائي الذم  إلىالقشرة المخية بيذا الجانب الجزء المختص بمعالجة المعمكمات 
 إلىيتحكـ بالكظائؼ التمقائية اللبإرادية مثؿ عمؿ القمب كالقياـ باليضـ كتنظيـ حرارة الجسـ كايضا 

رات العضكية جياز اليرمكنات كمف ىنا تحدث بعض التأثي عمىالغدة النخامية التي تسيطر 
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النبض اليادئ المعتدؿ كمف حالة التعب التي  إلىالايجابية مثؿ التحكؿ مف حالة النبض السريع 
  .حالة الاسترخاء كاليدكء إلىيصحبيا خركج كميات زائدة مف ىرمكنات التكتر 

  :التخيؿ أنواع

 ما مف مكماتالمع عمى  الحصكؿ في التأممية الاسترخاء حالة استخداـ ىك :المستقبؿ التخيؿ
 ". الحدس" أك" عيك اللب" أحيانا نسميو

 .المرجكة النتيجة لتخيؿ أك تغييرات لخمؽ معينة صكر استخداـ عمى ينطكم :النشط التخيؿ
 (16: 2009 ،الحسينى)

  :اليالمث أو المتوازف العلاج

 شكؿب لمعقؿ بفيمنا لصيؽ بشكؿ يرتبط البدنية لمصحة المتكازف الفيـ أف الاتجاه ىذا يرل
 المتكازف الطب عمـ منو ينطمؽ الذم الأساس ىي كالبدف العقؿ بيف الكثيقة العلبقة كىذه. عاـ

Homeopathic medicine  بطريقة ليا يتعرض التي لمضغكط يستجيب الفرد أف يرل الذم 
 ليذا الضركرية الحيكية العمميات أكلان  يحمي أف ؿاك حي ذلؾ في كىك، بالبقاء مبدئي بشكؿ لو تسمح
 عمى قادران  زاؿ ما أنو طالما، لبقائو جدان  كحيكية ىامة لمفرد العقمية الحالة تصبح ثـ كمف، البقاء
 النفسية كظائفو عمى يحافظ أف ؿاك حي أنو كما. جيد بشكؿ لمضغكط كالاستجابة القرارات اتخاذ
 (Dossey, 1991:P39.)كالمخ كالقمب الحيكية الأعضاء عمى لمحفاظ ةلاك حم الاستجابة فتككف

 أنيما يفترض أنو إذ، كالبدف العقؿ بيف يفصؿ لا العلبج ىذا فإف المنطمؽ ىذا كمف
 العلبج في الجديد الاتجاه ىذا يسعى كلا. الآخر في منيما كؿ كيؤثر، ديناميكي بشكؿ مرتبطاف

 يتطابؽ الذم المناسب الدكاء إيجاد إلى يسعى كلكنو، لممرض النفسية الأسباب عف البحث إلى
 فتحديدنا. أكلان  حدث أييما عف النظر كبغض، كالجسمية النفسية المريض أعراض مع كبير بشكؿ
 القشة إلا ىي ما مثلبن  الصداع في تسببت التي النفسية فالضغكط. كثيران  يفيد لا أكلان  حدث لأييما
 ىذه مف يحدث أف بالضركرة ليس الانييار ىذا كلكف( الصداع حدكث) البعير ظير قسمت التي
 نتعرض ببساطة فنحف. قبؿ مف القشات آلاؼ تحمؿ قد الفرد لككف نتيجة يككف قد كلكنو، ةالقش
 لا كقد، كميةالي حياتنا في كالبيئية كالفيزيقية كالاجتماعية النفسية الضغكط مف لمعديد مستمر بشكؿ
 المرضي العرض يأتي تأثيراتيا تراكـ مع كلكف، حدكثيا كقت حادة ان أعراض الضغكط ىذه تسبب
 كاف ما فجر لككنو الآف ذلؾ فعؿ كلكنو، المرض ظيكر إلى عادة يؤدم لا بسيط لضغط نتيجة
 .قبؿ مف مكجكدان 
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  :العلاج بالموسيقي

المشاعر كالمزاج  عمىبشكؿ مباشر  ه تأثيران أكثر نقي صكر التعبير الفني ك المكسيقي تعد أ
بالغناء الطيب  (كسمـ عميوالله  صمى) استقبمكا رسكلنا الكريـ (رالانصا) نةمدىىؿ ال، كأكالعكاطؼ

ا نكع مف الطاقة ىمنا مف ثنيات الكداع " كالمكسيقي عبارة عف الصكت فكلؤعميالرقيؽ " طمع البدر 
بعض  عمى يجابيان إ العلبج بالمكسيقي يؤثر تأثيران  أفثبتت بعض الدراسات ، كأالمشعة كالاىتزازية

حيث يساعد في انتظاميا كفؽ  ،كحركات التنفس يقاع ضربات القمبالكظائؼ الفسيكلكجية مثؿ إ
خفض ضغط الدـ المرتفع كيزيد مف  أكالمعدؿ الطبيعي كيساعد كذلؾ في ضبط قيمة ضغط الدـ 

المسكنة للؤلـ التي يفرزىا الجسـ بصكرة طبيعية كالمكسيقي تصؿ  ياتاك الكيمافرازات الاندركفينات 
قشرة المخ مما يقكم مف الاستجابة لممؤثرات  عمىيا قك  ثيران الجياز العصبي المركزم كتحدث تأ إلى

لة مكسيقية كاما آ عمىالمشاركة في القياـ بعزؼ  أما :الخارجية كالعلبج المكسيقي لو صكرتاف
 (50: 2009 ،الحسينى) .الاستماع لممكسيقي

 :وجااليالعلاج ب

 ،Methodology Of lifeالبحثية في الحياة  أكمف النكاحي الفمسفية  كجا كثيران اليتتضمف 
كجا في نفس الكقت لا تعتبر ممارسة دينية كما يظف اليكىذا كاضح مف مفيكـ كممة يكجا كلكف 

كالتي يقصد بيا  (Prana) برانا :كجا الاعتقاد فيما يسمي بالينديةالياسس  أىـمف  أف ،البعض
 عمىة كتؤثر رض كتشكؿ المادالأ عمىالتي تيب الحياة  (Universal energy) الطاقة الككنية

ككمما تنفسنا بعمؽ زاد  (برانا) الكجداف كالشعكر فمع كؿ شييؽ نحف نتنفس ىذه الطاقة الحيكية
ف الدراسات اكدت  كجكد تاثيرات عضكية  عمىكصكؿ ىذه الطاقة لاجسامنا كزاد امتصاصيا كا 

فع كلكف في ضغط الدـ المرت عمىكجا مثؿ استخداميا ككسيمة لمسيطرة اليكنفسية ايجابية لممارسة 
يمكف لبعضيـ  إذكجا لسنكات طكيمة اظيركا تحديات كبيرة اليبعض محترفي ممارسة  أفالحقيقة 

منخفض  مستكلبطاء الضربات في حد إ إلى (Heart rate) التحكـ في سرعة ضربات القمب
طؽ في درجة حرارة الجسـ كفي منا أيضان كالتحكـ  يكاد يتكقؼ القمب عنده عف العمؿ مؤقتان  ،جدان 

ة اليفع مدلكما يتمتع بعضيـ بمقدرة عضمية فائقة كىذه التأثيرات العضكية تؤكد لا شؾ  ،مختمفة
 (81: 2009 ،الحسيني) .الكظائؼ الفسيكلكجية عمىكجا اليكتأثير تماريف 

 

 



 

 

 

 الفصلىالثاني

ىالإطارىالنظري
ى

182 

 إلى النماذج ىذه ويقسـ، البدف/العقؿ نماذج عمى العلاج تقديـ في يعتمد المتوازف اليالمث والطب
 : ساسييفأ نوعيف

 ةاليالمث إلى كيميمكف خائفكف فيـ، الشديد بالتكتر النفسية الناحية مف أفراده يتميز :ؿوالنموذج الا 
 .فخرىالأ عمى للبعتماد كيميمكف الأماف بعدـ كيشعركف ما حد إلى عدائيكف أنيـ كما، كالكماؿ
 عرضة أكثر كلكنيـ، لسابؽا النمكذج مثؿ كمندفعكف متسرعكف بأنيـ أفراده فيتميز :الثاني النموذج
 يشعركف أنيـ إلا المشاعر ىذه عمى السيطرة يـتلاك حم مف الرغـ عميك . كالقمؽ كالاستياء لمغصب
 بالنمط شخصياتيـ كتتصؼ. فخرىللؤ الانتقاد ككثيرم راضيف أك مشبعيف غير كىـ الداخمي بالتكتر

 قكية سمطة يتبنكف فإنيـ الأمف مشاعر عمى كلمحصكؿ. لرغباتيـ كفقان  الأشياء كيسيّركف السمطكم
 مف أما. عاطفيكف كلكنيـ الأخلبقية الناحية مف متشددكف أنيـ كما، لقراراتيـ فخرىالأ كيخضعكف

 كخاصة زائد بشكؿ الأكؿ كيحبكف، كالضكضاء البرد مف كيتعبكف رياضيكف فيـ الجسمية الناحية
 .الدسمة الكجبات

 التغذية أسس تحديد عمى كيعمؿ، لمفرد الكمية نظرةال يتبنى علبجان  المتكازف العلبج كيعتبر
، كالمرض الصحة عمى تؤثر التي كالاجتماعية البيئية العكامؿ كتحديد الرياضية كالتماريف الصحيحة

 ةاليالانفع بخبراتو المركر عمى المريض كيشجع، الصحة نفس عمـ مفاىيـ يستخدـ بذلؾ كىك
. عراضالأ إزالة عمى بيا يعمؿ التي الطريقة باعتبارىا، ةاليالانفع مشاكمو في يبالغ كألا السمبية

 العلبج كينظر. العلبج في الأكلى الخطكة ىي كىذه، ينكرىا أف لا مشاعره يتقبؿ أف الشخص عميك 
 أف فركيد استطاع حيث النفسي التحميؿ عمـ مف أيضان  تقترب التي الطريقة كىي كمي بشكؿ لمفرد

 .عنيا كالتعبير تقبميا ككيفية النفسية الاضطرابات كراء نةالكام اللبشعكرية الطبيعة يكشؼ
(Dossey, 1991:P47.) 

 :مستقبمية رؤية: والبدف العقؿ بيف العلاقة 2-3-7
 كالعقؿ العمـ فمسفات أف بؿ، العقؿ كفمسفة العمكـ فمسفة في كبير بشكؿ النفس عمـ يدخؿ

 العمكـ فمسفة دراسة بدكف النفس عمـ نفيـ أف يمكف كلا. كعمـ النفس لعمـ بالنسبة يةىمالأ غاية في
، البدف-العقؿ مشكمة ضد يناضؿ أف يجب ككنو في الأخرل العمكـ عف النفس عمـ كيختمؼ. كالعقؿ
 عمى إنما، كحسب الفمسفي المستكل عمى ليس، الصعكبات مف العديد تفجر التي المشكمة تمؾ

 أك منظكريف بيف تقع النفسية التفسيرات فإف النظرية الناحية كمف. كالتجريبي النظرم المستكل
 العمكـ في المستخدـ التفسير نمكذج عمى يعتمد Mechanistic ميكانيكي منظكر ؿك الا: اتجاىيف
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 تفسيرات تقديـ خلبلو مف يمكف لا  Nonmechanistic ميكانيكي غير منظكر كالثاني، الفيزيقية
 .العقؿ حالات عف مكضكعية

 الصعكبات مف كثير إلى تؤدم كالبدف العقؿ بيف ةاليالانفص أك يةالثنائ النظرة أف كالحقيقة
 كشئ يماالي النظر أم، الكمي الاتجاه تبني يجب ثـ كمف، معان  كالجسمية النفسية الظكاىر فيـ في

 لدراسة الكمية النظرة مفيكـ بزكغ في A. Meyer ماير أدكلؼ أسيـ لقد. كاحدة كظيفية ككحدة
 اىتمت كقد. كاحدة نفسية بيكلكجية كحدة يككناف متكاملبن  كاحدان  كلبن  باعتبارىما كالبدف العقؿ

 سكاء، كظيفيان  الجسـ أداء عمى تؤثر أف شأنيا مف التي العكامؿ كؿ بدراسة الحديثة الاتجاىات
 في الفسيكلكجية العمميات عمى العكامؿ ىذه تأثير خلبؿ مف، اجتماعية أك نفسية أك بيئية كانت

 (P147:  Ballieux, 1994) .كالمرض الصحة

 ىايلبند كصفيا التي  Methodological complementarity التكاممية المنيجية كتعد
 كىذه، المعاصرة البدف-العقؿ لمعضمة براجماتية استجابة( Hyland & Krisch, 1994) ككريش
 يمكف لا بدفكال العقؿ مف كلبن  كأف، متكاممة أشياء ىي كالعقؿ الجسـ صاؼاك  أف تفترض التكاممية
 كلذلؾ، السيككسكماتية لمظاىرة متكامؿ لتفسير مطمكب اىمفكلؤ ثـ كمف، الآخر إلى أحدىما اختزاؿ
نما، سببية ليست المسألة أف إذ سبب كممة تستخدـ لا ىذه النظر كجية فإف  حالات بأف تقكؿ كا 

. كالعقمية لفسيكلكجيةا المتغيرات مف كلبن  يشمؿ نمكذجان  تتبنى ثـ كمف، المخ بحالات تتحدد العقؿ
 عمى كتعمؿ Interactionist  Dualism ةعميالتفا الثنائية فرضية مع متسقة النظرية ىذه كبدك
 عبارات تستبدؿ أنيا كما، السيككسكماتية عراضالأ تفسير في البدف كنظريات العقؿ نظريات تكامؿ
 الأساس نتيجة يظير سميالج الأثر أف إلى تشير بعبارات، الجسـ عمى يؤثر العقؿ أف قبيؿ مف

 مفاىيـ كفؽ تتشكؿ كالجسـ العقؿ بيف التفاعؿ سببية فإف ثـ كمف، العقمية لمحالة الفسيكلكجي
 .فسيكلكجية

 لا الأمراض تفسير في السيككسكماتي النمكذج أف( Gregory, 2000) جريجكرم كيرل
 التي الطبية الرعاية نظـ في كخاصة، الآف حتى الإكمينيكية الممارسة مجالات مف كثير في يُطبؽ
 كأساس البدف-العقؿ ثنائية تدعـ فيي ثـ كمف، الخدمات ىذه تقديـ في الاقتصادية بالجكانب تيتـ
 الطبية الرعاية مف تُستبعد ما عادة النفسية الطبية الخدمات فإف كلذلؾ، الخدمات ىذه لتقديـ

 نفسي ىك بما يتعمؽ فيما صارـ كنح عمى معيا التعامؿ كيتـ، منفصمة طبي تأميف شركات كتتكلاىا
 . جسمي ىك كما
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 لممريض تدفع فيي، التبديف اضطراب تبني في أيضان  دكران  الطبية التأميف شركات تمعب كما
 تشخيصو تـ إذا أما، جسمية مشكمة أنيا عمى حالتو شخصكا الأطباء أف طالما العلبج متطمبات

 الطبية الخدمات مف المريض يستفيد كلا، صياتقمي يتـ العلبج نفقات فإف، نفسية حالة ككنو عمى
 طبية أعراض إلى النفسية مشاكميـ تحكيؿ عمى الأفراد يشجع ما كىذا. كامؿ بشكؿ

Medicalization النظاـ أفراد لكؿ محبطة النتيجة كتككف، التبديف ظاىرة تتزايد ىذا لكؿ كنتيجة 
 كشركات، علبجو مف جدكل أم يرل لا كالطبيب، شككاه كتستمر يتحسف لا فالمريض، الطبي
 .فعالة بنتائج تأتي لا لعلبجات تدفعيا التي ؼاليالتك قيمة عف راضية غير التأميف

(McWhinney, etal.,1997:P88.) 

، السب مف نكعان  الجسمية أىـلشكك  النفسي التشخيص يعتبركف عاـ بشكؿ التبديف كمرضى
ذا  ىذه كراء تكمف نفسية عكامؿ ىناؾ أف أك، يةالنفس الصعكبات بعض يـلدي بأف إقناعيـ نالاك ح كا 
 في يستمر فالمريض، النتائج مف كثير المعضمة ىذه عمى كيترتب. متشددان  مكقفا أخذكا عراضالأ

 في يصبح الذم الطبي العلبج عمى كيصر، النفسي العلبج كيرفض، التبديف أعراض مف المعاناة
 لعدـ كنتيجة. عراضالأ ليذه كمؤقت طفيؼ تحسف إلى إلا يؤدم لا الذم الكىـ مف نكعان  الحالة ىذه

 الطبية التكمفة مف مزيدان  يتطمب كىذا، بالإحباط يصاب الطبي العلبج استمرار مع المريض تحسف
 جيدان  مصدران  اقتصادم منظكر مف يمثمكف المرضى ىؤلاء أف كالكاقع. الضركرية كغير الباىظة
 مف كيكثركف، عضكم مبرر ليا يكجد لا ميةجس أعراض مف الشككل دائمك فيـ، الأطباء لدخؿ

 يصبح العلبج تكمفة تخفيض تلااك حم كمع. تتحسف لا الجسمية حالتيـ لأف، الأطباء إلى الذىاب
 المكجكدة السمبية المشاعر شدة مف يزيد مما، النفقات ىذه بتخفيض الالتزاـ ضغط تحت الأطباء
 (.Bruns, 1998., Fritz,2000) .المرضى عند أصلبن 

 أعراض مف يعانكف الذيف الأشخاص لمكـ مجتمعاتنا في الدائـ الميؿ كجكد ذلؾ إلى ضاؼي
 كمف، أنفسنا مف خجكليف كتجعمنا، الضعؼ مف نكعان  تعني إنما النفسية الشككل أف كاعتبار، نفسية
 ككأنيا جسمية أعراض مف يشككف المرضى تجعؿ الكصمة كىذه. الصعكبات ىذه عف نتحدث أف

 لتبني بمجتمعاتنا يدفعاف إنما الكصمة كتمؾ الميؿ ىذا أف كالحقيقة. النفسية عراضللؤ عقنا أك بديؿ
 عمى عضكم ىك بما كالاىتماـ، جسمي ىك كما عقمي ىك ما بيف الفصؿ أم، التبديف مفيكـ
 .نفسي ىك ما حساب

، الشخص عف  Unitary تكحيدية كمية بنظرية فقط استبداليا مكفي كالبدف العقؿ ثنائية أف
 بركـ كضع كقد. كاحدة لعممة كجياف أنيما عمى كالبدف العقؿ مف كؿ إلى النظر بمعنى

(Broom,1997,2000 ) الطكيمة الإكمينيكية خبرتو عمى معتمدان  النظرية ليذه تفصيميان  شرحان .
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 العرض مع نتعامؿ كعندما. أسيؿ نحك عمى ةاليالإشك ىذه مع التعامؿ عمى تساعدنا النظرية كىذه
 نبحث أف يجب كما، استمراره أك العرض ىذا نشأة في الانفعالات بتأثير نعترؼ أف يجب يالجسم
 الاجتماعي كالمستكل المرض كتاريخ كالأفكار كالانفعالات بو المرتبطة العكامؿ مف العديد عف

 الفكرة كنحيي، الثنائية بيذه التفكير عقكلنا مف نمغي أف ناعميك . الخ... ميعميكالت كالاقتصادم
 Diagnosis of a patient المرض كليس المريض نشخص أف ناعمي بأف تقكؿ التي القديمة

rather than a disease  كرككشانؾ أطمقيا كالتي Crookshank 1926 عاـ. 
(P158:McWhinney, etal.,1997) 

 الحالة الطبيب يحكؿ ف بسيط بشكؿ يتطمب المعضمة ىذه حؿ أف العمماء مف العديد كيعتقد
 القكؿ سبؽ كما المرضى لأف، التنفيذ صعب القكؿ سيؿ الحؿ ىذا كلكف، نفسي اختصاصي إلى

 .التحكيؿ ىذا يرفضكف

 :يمي فيما تتمثؿ المعضمة ىذه لحؿ التوصيات مف مجموعة وىناؾ

 العكامؿ كطبيعة، يـأعراض طبيعة يتفيمكا حتى ـعميالت مف نكع إلى التبديف مرضى يحتاج .1
 عمى العكامؿ ىذه يركا بألا التشجيع إلى كيحتاجكف. عراضالأ هىذ مف تزيد التي النفسية
 يعيشيا إنسانية خبرات ىي بؿ، اليانفع أك عقمي لضعؼ مؤشر أنيا أك مخزية أشياء أنيا
 .البشر كؿ

 عمى ليتعرفكا، أيضان  ـعميالت إلى الأكلية الرعاية كحدات في كخاصة الأطباء يحتاج .2
 كأف. العلبقة ىذه مع التعامؿ ككيفية، كالجسد العقؿ يفب العلبقة عميك ، التبديف اضطرابات

 تعرضو نتيجة بالصدر لـ مف مثلبن  يشكك الطكارئ غرفة إلى المريض حضر إذا ـعميي
 تشخيصان  كيعطكنو، ىمع نكبة ؾلدي قبيؿ مف إيجابيان  تشخيصان  يعطكنو ألا، ضاغط لمكقؼ
 ."قمبية أزمة ليست ؾلدي التي الحالة ف" قبيؿ مف سمبيان 

 مساندة بطريقة ذلؾ كيفعؿ، نفسي مختص إلى المريض بتحكيؿ يقكـ أف الطبيب عمى .3
 التحكيؿ ىذا يستقبمكف ما عادة فالمرضى. للؤسؼ تدعك بطريقة كليس لممريض كداعمة
 .بتشكؾ

 علبمات إلى ننظر أف يجب كما، المرضى ليؤلاء معممية طبية فحكص تُجرل ألا يُفضؿ .4
 عراضالأ نفيـ أف يجب كما، المريض  symptoms ضأعرا إلى كليس signs المرض

 .بالمرض كليس ةاليالانفع بالحالة علبقتيا في
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 الأطباء بيف الكثيؽ فاك التع ىي الاضطرابات ليذه العلبج طرؽ أفضؿ أف  .5
 الطبية الحالات كتشخيص تحديد عمى قادركف فالأطباء. النفسييف كالاختصاصييف

 .نفسية اضطرابات مف ذلؾ دكف ما ـعميي يصعب كلكف، الجسمية

 مثؿ يتقبؿ العادم الشخص يجعؿ بما التأميف كشركات العامة لدل عاـ بشكؿ التكعية زيادة .6
 مع تتعامؿ التأميف شركات أف كما، بالعار شعكر أك خجؿ دكف الاضطرابات مف النكع ىذا

 كاقعال ىذا كمثؿ، نفسية حالات ىناؾ أف فكرة تتقبؿ إذ إنسانية أكثر بطريقة المرضى
 العلبج كاستمرار الشككل استمرار مف بدلان  الحالات ىذه لعلبج ةعميالف التكمفة سيخفض

 (Egeren,2000:P148) .جدكل دكف

ة بالصدمات أثر الحالات النفسية المت لعلبج الطبية الممارسة مجاؿ أفيرم الباحث كمف ىنا 
 طبيعة في الغكص إلى حتاجت ما قدر عضكم علبج إلى تحتاج لا ،كالناتجة عف النزاع كالصراع

، شخصيتو كسمات الضغكط ىذه مع تعاممو ككيفية، المريض ليا يتعرض التي كالضغكط الأزمات
 العلبج في الرؤية كىذه. بدنية أعراض إلى النفسية صراعاتو تحكيؿ في انعكست التي الأمكر كىي
 كالتي، مارسة الاكمنيكيةالبيكلكجية، كغنما في ضكء الم الطبية الدراسة ضكء في تبنييا يتـ لـ

 ىذا في الإكمينيكية ممارستي في أفادتتني بيكلكجية أرضية عمى إنسانيان  بُعدان  شؾ بلب أضافت
 .المجاؿ
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 انفصم انثانث
 اندراسات انسابقة

 

 د الصدمة لدى أولًا: الدراسات التي تناولت موضوع اضطراب كرب ما بع
 .الأطفاؿ والمراىقيف

  ًالدراسات التي تناولت موضوع العلاج المعرفي السموكي لاضطراب كرب ثانيا :
 .ا بعد الصدمة للأطفاؿ والمراىقيفم

 ا اً: الدراسات التي تناولت موضوع علاج العقؿ والجسـ لاضطراب كرب ملثثا
 .بعد الصدمة للأطفاؿ والمراىقيف

 تعقيب عاـ عمى الدراسات السابقة. 
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 الفصؿ الثالث
 السابقة لدراساتا

 مقدمة:

ة برنامجي العلبج المعرفي السمككي كعلبج عميالتحقؽ مف فا إلىة اليتيدؼ الدراسة الح
 لدلالمصاحبة  عراضالأك  ،اضطراب كرب ما بعد الصدمة أعراضالعقؿ كالجسـ في خفض حدة 

العممي الأدب التربكم كالتراث  عمىكبعد الاطلبع الكاسع مف قبؿ الباحث  ،المراىقيف في قطاع غزة
مخزكف عمـ النفس في ىذا المجاؿ قاـ الباحث بعمؿ مسح شامؿ لمدراسات التي تتصؿ  عمىك 

لإبراز  ةلاك حمفي  الأجنبيةحد سكاء مف الدراسات العربية ك  عمىة اليت الدراسة الحتغيران مباشرة بم
ـ بعمؿ الدراسة بأف يقك  عمىفقد اتفؽ الباحث مع المشرؼ  عميونتائج ىذه البحكث كالدراسات ك 
يا كصياغة الفركض أدكاتة في اختيار العينة ك اليبما يفيد الدراسة الح ،تصنيؼ مرتب ليذه الدراسات

قدـ كبعد الأ إلى الأحدثالاحصائية المناسبة كتفسير النتائج كذلؾ مف  الأساليبككذلؾ اختيار 
بعرض فركض كيختتـ الفصؿ  دكاتا مف حيث المكضكعات كالعينة كالأعمييعرضيا يتـ التعقيب 

 .ةاليالدراسة الح

 :التاليالنحو  عمىفي ىذا المجاؿ  أجريتوقد قاـ الباحث بتصنيؼ البحوث والدراسات التي 

  مكضكع اضطراب  لتاك تنالتي  الأجنبيةكتختص بالدراسات العربية ك  :لىو المجموعة الأ
 .كالمراىقيف الأطفاؿ لدلكرب ما بعد الصدمة 

 مكضكع العلبج  لتاك تنالتي  الأجنبيةراسات العربية ك كتختص بالد  :المجموعة الثانية
 .المعرفي السمككي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة للؤطفاؿ كالمراىقيف

 مكضكع علبج العقؿ  لتاك تنالتي  الأجنبيةكتختص بالدراسات العربية ك   :المجموعة الثالثة
 .كالجسـ لاضطراب كرب ما بعد الصدمة للؤطفاؿ كالمراىقيف
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 الأطفاؿ لدىموضوع اضطراب كرب ما بعد الصدمة  لتاو تنالدراسات التي  :ولاً أ 3-1
 :والمراىقيف

  :الدراسات العربية -أ 

 (2014،وآخروفدراسة )ثابت  -1

غزة وعلاقتيا بالقمؽ وكرب ما بعد الصدمة وطرؽ  عمى" الصدمات النفسية عف الحرب  :بعنواف
 المراىقيف الفمسطينييف "  لدىالتأقمـ 

كعلبقتيا  ،قطاع غزة عمىالصادمة الناتجة عف الحرب  الأحداث أنكاعمعرفة  إلى :ت الدراسةىدف
معرفة استراتيجيات التأقمـ المستخدمة مف قبؿ  إلىكما ىدفت  ،بكرب ما بعد الصدمة كالقمؽ

 ،( مف المراىقيف358مف)   وتكونت عينة الدراسةثارىا الصدمات النفسية كآ عمىالمراىقيف لمتغمب 
مغرافية كمقياس الخبرات لدياستبياف المعمكمات الاجتماعية ا :ةالتالي دواتاستخدـ الباحث الأو 

غزة كمقياس سبنس لمقمؽ كمقياس كرب كما بعد الصدمة كمقياس التأقمـ  عمىالصادمة عف الحرب 
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في مجمكع  :ة وىيالتاليالدراسة النتائج  وأظيرت ،لممراىقيف

 ،لمقياس كرب ما بعد الصدمة القمؽ الأخرل لصالح الفتيات كفقان  أنكاعالقمؽ كجميع  عراضأ
قؿ % مف الأ24.2ما بعد الصدمة ككاف  يـ كربلدي% ليس  11.8 أف أيضان الدراسة  كأظيرت

% كرب جزئي ما بعد الصدمة في حيف 34.31 لدلككاف  عراضالأيـ اثنيف مف لديمف المراىقيف 
ىناؾ فركؽ ذات دلالة  أف أيضان النتائج  كأظيرت ،ف كرب ما بعد الصدمةميعانكف  29.8

ىناؾ علبقة  أف أيضان الدراسة  أظيرتكما  ،بعد الصدمة لصالح الفتياتحصائية في كرب ما إ
لاستخداـ حؿ المشاكؿ الاسرية  ،المراىقيف ةلاك حمكرب ما بعد الصدمة مع  أعراضسمبية ما بيف 

القمؽ كالتعبير عف المشاعر كطمب الدعـ  أعراضاؾ علبقة ايجابية بيف كطريقة لمتأقمـ ككانت ىن
الاجتماعي كالعمؿ بجد كنشاط كالانشطة المختمفة المطمكبة منيـ كارتبط القمؽ سمبيا مع السعي 

  .نيلديلمدعـ ا
 (2013،وآخروفثابت ) دراسة -2

 لنزاع وصراع الحرب "والبالغيف المتعرضيف  الأطفاؿ لدىبعنواف " استراتيجيات المواجية 

اضطراب كرب  أعراضك  ،كانت العلبقة بيف التعرض لمصدمة إذامما  ؽالتحق إلى  ىدفت الدراسة
في مناطؽ الصراع كالحرب كالبالغيف الفمسطينييف الذيف يعيشكف  الأطفاؿما بعد الصدمة عند 

( 424) مف اسةوتكونت عينة الدر تمت بكاسطة استراتيجيات مكاجية معينة  أكشراؼ خاضعة للئ
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الحدث كالتكجو  أثرس كمقيا ،قائمة فحص الحدث الصادـ ة وىيالتالي دواتوتـ استخداـ الأ ،طفؿ
ىؤلاء  أف إلى :نتائج الدراسة أشارتحيث  ،الشخص البالغ لمكاجية التجارب الصادمة لدل

ة كجكد علبق إلىكما تكصمت الدراسة  ،% 13.7صادمة بمتكسط  أحداث إلىتعرضكا  الأطفاؿ
 .كرب ما بعد الصدمة أعراضك  ،بيف التعرض لمحدث الصادـ

 (2013 ،وآخروفثابت ) دراسة -3

 الأطفاؿبعنواف " اضطراب كرب ما بعد الصدمة واضطراب نقص الانتباه والنشاط الزائد في 
 غزة " عمىيف بالحرب أثر الفمسطينييف المت

كالتي  ،ةاليعند درجات الخطر الع اؿالأطف لدلالتحقؽ مف الاعتلبؿ المشترؾ  إلى ىدفت الدراسة 
وتكونت عينة زيادة اضطراب كرب ما بعد الصدمة بسبب التعرض لصدمة الحرب  إلىتؤدم 
 –الصادمة في غزة  الأحداثقائمة  :ة وىيالتالي دواتوتـ استخداـ الأ ،( طفؿ410مف ) الدراسة

DSMIV,UCLA PTSD  المقابمة العيادية الييكمية لتشخيصDSM-IV الدراسة النتائج  يرتوأظ
نتائج  أظيرتكما  ،%95الفمسطينييف يعانكف مف تجارب صادمة عديدة بنسبو  الأطفاؿ أف :ةالتالي

  .ناث في درجات اضطراب كرب ما بعد الصدمةلا تكجد فركؽ بيف الذككر كالإ أنوالدراسة 

 (2012 ،وآخروفثابت ) دراسة -4

 الصدمة والقمؽ والاكتئاب بيف البالغيف في غزة " بعنواف " عوامؿ الخطر لاضطراب كرب ما بعد 

 إلىضافة إفحص العلبقة بيف التعرض لضغكطات الحرب كالضغط النفسي  إلى :ىدفت الدراسة
مف  139مف  وتكونت عينة الدراسةتأثير الحالة الاجتماعية الاقتصادية كالعمر كالجنس 

مغرافية كالاجتماعية مقياس لديخصائص امقياس ال :ةالتالي دواتواستخدـ الباحث الأ ،المراىقيف
البالغيف المستيدفيف  أف إلى :نتائج الدراسة وأظيرتكرب ما بعد الصدمة مقياس القمؽ كالاكتئاب 

ات متصاعدة مف التدخؿ كالتجنب كالاكتئاب مقارنة بنظرائيـ في المجتمعات التي مستكىاظيركا 
العيادم لاضطراب كرب  مدلتائج في الحيث بمغت نسبة الن ،تتعرض لحرب في الماضي القريب

% 6.3يـ لدي% مقارنة بسكاف يعيشكف في سلبـ كالذيف بمغت النسبة 56.8ما بعد الصدمة 
كبار السف  ،B=0.377,P<.01، B=0.0257,P<.001كعكامؿ الخطر لكرب ما بعد الصدمة 

B=0.280.P<.01،  الاب العاطؿ عف العمؿB=0.0280,P<.0.01، فكانت عكامؿ القمؽ  أما
كبار السف  B=0.125,P<0.01كالاناث   B=0.0304,P<0.001التعرض  :التاليك

B=<o.272,P<0.1  بينما عكامؿ الخطر الاكتئاب فقط العامؿ الميـ كاف في الاناث
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B=<0.238,P<0.001  ة تفترض كجكد اختلبفات فردية كبيرة في كيفية اليالدراسة الح أفحيث
 البالغيف بضغكطات الحرب. أثرت
 ( 2006 ،عبد الكريـ) دراسة -5

 تلاميذ المرحمة الابتدائية " لدىبعنواف " مواقؼ الرعب وعلاقتيا بالاكتئاب والتفكير المنطقي 
التلبميذ في ضكء  كنسب أعدادالكشؼ عف  :ةالتاليىداؼ التحقؽ مف الأ إلى وىدفت الدراسة
الكشؼ عف الفركؽ بيف الذككر  -مكاقؼ الرعب كالجنس لعمكـ افراد  العينة  أعراضمتغيرم حدة 

مكاقؼ  أعراضتعّرؼ العلبقة الارتباطية بيف  -مكاقؼ الرعب  أعراضكالاناث في درجة حدة 
مكاقؼ  أعراضالرعب لأفراد عينة البحث كتعرضيـ لمحدث المرعب تعّرؼ العلبقة الارتباطية بيف 

 دواتالأكاستخدمت الباحثة  ،( تمميذان كتمميذة630مف) وتكونت عينة الدراسة ،الرعب كالاكتئاب
البيانات استمارة  كاختبار التفكير المنطقي  ك)مقياس مكاقؼ الرعب( ك)مقياس الاكتئاب(،  ةالتالي

% مف افراد العينة 82.5نسبة  أف  :ىي الباحثة إليياالنتائج التي توصمت  أىـومف  مغرافية لديا
لـ تظير فركؽ بيف الذككر  أف ان أيضكما تكصمت الدراسة  ،مكاقؼ الرعب أعراضيعانكف مف 

كجكد علبقة ارتباطية دالة  إلىالنتائج  أشارتككما مكاقؼ الرعب.  أعراضناث في درجة حدة كالإ
كجكد علبقة ارتباطية  أيضان كاتضح مكاقؼ الرعب كالتعرض لمحدث المرعب.  أعراضحصائيان بيف إ

 حدة عمىناث كؿ العينة كالذككر كالإ لعمكـ افراد مكاقؼ الرعب كالاكتئاب أعراضدالة مكجبة بيف 
مكاقؼ الرعب كالاكتئاب بيف الذككر كالاناث.  أعراضلـ تظير فركؽ في العلبقة الارتباطية بيف ك 

مكاقؼ الرعب كالتفكير المنطقي لعمكـ افراد العينة  أعراضكجكد علبقة ارتباطية دالو سالبة بيف 
مكاقؼ  أعراضكؽ في العلبقة الارتباطية بيف لـ تظير فر كما ك حدة.  عمىكالذككر كالاناث كؿ 

كجكد فركؽ بيف درجة حدة  أيضان كير المنطقي بيف الذككر كالاناث كاتضح مف النتائج الرعب كالتف
كجكد فركؽ ب كتبيف مي لكؿ مف الأـ كالأعميحث كالمستكل التعينة الب لأفرادمكاقؼ الرعب  أعراض

 ف. لديلمكا الاجتماعيةينة البحث كالحالة ع لأفرادمكاقؼ الرعب  أعراضبيف درجة حدة 
 (:2004دراسة) قوتة والسراج  -6

 الفمسطينييف في قطاع غزة". الأطفاؿبعنواف " انتشار اضطراب ما بعد الصدمة بيف 

معرفة مدل انتشار اضطراب ما بعد الصدمة، كالمعاناة النفسية الأخرل بيف  إلى ىدفت الدراسة
ع غزة الذيف يعيشكف في ظركؼ صعبة مف انتفاضة الأقصى، الفمسطينييف في قطا الأطفاؿ

 دواتالأ( طفلبن  مف جميع محافظات قطاع غزة، كاستخدـ الباحثاف 944مف)  وتكونت العينة
مقياس استبياف الصدمة، ك مقياس اضطراب ما بعد الصدمة، ك مؤشرات اضطراب ما بعد  ة:التالي
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وتوصمت الدراسة ،  الأطفاؿما بعد الصدمة عند  اضطراب أعراض، ك قائمة الأطفاؿالصدمة عند 
حادة لاضطراب ما بعد  أعراضا بتطكير اك بد الأطفاؿمف  (%37.7) أف ة:التاليالنتائج  أىـ إلى

اضطراب ما بعد الصدمة،  أعراض%( منيـ مف مستكل متكسط مف 49.2الصدمة، بينما عانى )
لئؾ اك كاف عند  الأطفاؿ لدلدمة شيكعان التعرض لمص أنكاع أكثر أف أيضان كما تكصمت الدراسة 

%(، 83.2%(، كالذيف شاىدكا إطلبؽ النار )94.6الذيف شاىدكا الجنازات كعممية دفف الشيداء )
ا أحد أفراد العائمة مصابان اك %(، كالذيف ر 66.9ميتان مف غير أقاربيـ ) أكا شخصان مصابان اك كالذيف ر 

 %(.61.2مقتكلان ) أك

 (:2004،يو المجدلا ) دراسة -7

التحصيؿ الدراسي لطلاب  مستوى عمى برات الصادمة خلاؿ انتفاضة الاقصىالخ أثربعنواف"
 ية ".عدادالمرحمة الأ

 الأقصىخلبؿ انتفاضة  الأطفاؿالخبرات الصادمة التي تعرض ليا  أثرتقييـ  إلى ىدفت الدراسة
 ،يةعدادب في المرحمة الأالتحصيؿ الدراسي لمطلب مستكل عمىمف قبؿ قكات الاحتلبؿ الاسرائيمي 

الخبرات  أثرمقياس  ة:التالي دواتالأكاستخدـ الباحث  ،( طفؿ432مف ) تكونت عينة الدراسة ك
الفمسطينيف تعرضكا لخبرات  الأطفاؿ أف وتوصمت الدراسة ،، مقياس الحدث الصادـالصادمة
 ،ديدة% تعرضكا لصدمات ش7.9،% متكسطة72،4،% بسيطة19.7حت شدتيا مف اك صادمة تر 

% كما 71.2بمغ الأطفاؿمعدؿ انتشار كرب ما بعد الصدمة بيف  أف إلىتكصمت الدراسة  أيضان 
كجكد علبقة ارتباط بيف الخبرات الصادمة كتطكر كرب ما بعد الصدمة مف  إلىتكصمت الدراسة 

  .أخرلالتحصيؿ الدراسي مف جية  مستكلك  ،جية

 (:2004  ،البنا وعسمية) دراسة -8

طفاؿ منطقة حي الزيتوف بمحافظة أ لدىراب ما بعد صدمة الاجتياح الصييوني بعنواف" اضط
 ".غزة

اضطرابات ما بعد  أكثركالخبرات الصادمة ك  الأحداث أنكاع أكثر عمىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
 ،( طفؿ100مف)  و تكونت عينة الدراسةثناء الاجتياح الاسرائيمي لمنطقة حي الزيتكف، أالصدمة 
كمقياس اضطراب ما بعد الصدمة  ،: مقياس الخبرات الصادمةةالتالي دواتالباحثاف الأواستخدـ 

ف خرىالذيف يشاىدكف الآ الأطفاؿ أف: ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة الباحثيف،  أعداد
 أكثرلنفس الحدث كاف  الذيف يتعرضكف شخصيان  الأطفاؿمف  أكثركىـ يتعرضكف لمحدث الصادـ 
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 –اضطرابات عقمية  –اضطرابات اجتماعية  :التاليطرابات ما بعد الصدمة كانت كاض أبعاد
   .اضطرابات سمككية –ة الياضطرابات انفع –اضطرابات جسمية 

 :(2004 ،دراسة )المعيني -9

تلاميذ الصؼ  لدىبعنواف " اضطراب كرب ما بعد الضغوط الصدمية وعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي 
 السادس الابتدائي"

قياس اضطراب كرب ما بعد الضغكط الصدمة كالكشؼ عف العلبقة بيف  إلى ىدفت الدراسةو 
PTSD ةالتالي دواتالأكاستخدمت الباحثة  ،كالتحصيؿ الدراسي لتلبميذ الصؼ السادس الابتدائي 

درجات  عميىؿ( ك كرب ما بعد الضغكط الصدمية للؤطفػاؿ  )تقرير الأ أعراضكىي قائمة فحص 
ؿ لمصؼ السادس الابتدائي لعاـ ك كالنصؼ الا ،لثاني لمصؼ الخامس الابتدائينياية النصؼ ا

 نتائج  وأظيرت( طفؿ، 100) وتكونت عينو الدراسة مف، كأداة لقياس التحصيؿ، 2004

 .PTSD أعراضكجكد علبقة دالة احصائيان بيف التحصيؿ الدراسي كظيكر  :الدراسة

 :(2004،ثابت دراسة) -10

 اللاجئيف في أثناء صراع الحرب "  الأطفاؿوالاكتئاب عند  PTSD " متلازمة :بعنواف

 أعراضمعرفة انتشار تفاعلبت ضغكط كرب ما بعد الصدمة كطبيعتيا ك  إلى وىدفت الدراسة
وتػـ الفمسطينييف خلبؿ صراع الحرب.  الأطفاؿالصدمية عند  الأحداث إلىالاكتئاب بعد التعرض 

 دكاتالباحث الأ استخػداـربعػة مخيمػات للبجئيػف أعاشػكا في  ( طفػؿ فمسطينػي403) تقييػـ حالػة
كرب ما بعد الصدمة  ، كمقياس  الأطفاؿة قائمػة غػزة  للؤحداث الصدمية كمقياس ردكد افعاؿ التالي

عمنكا تعرضيـ أجميعيـ  الأطفاؿ أف نتائج الدراسة وأظيرت ،المشاعػر كالمػزاج القصيػرة الامػد
المقيػاسيف مترابطة بدلالة معنكية مع عدد  عمىككانت درجػاتيـ  ،كؿ كبيرللؤحداث الصدمية بش

 أيضان كما تكصمت الدراسة ، الاقتصادية الاجتماعية المتغيراتالصدمية كمع تكافؽ  الأحداثتجارب 
، كذلؾ  (PTSD)الذيف يعيشكف في مناطؽ الحرب كالنزاع يككنكف عرضة للئصابة بػ الأطفاؿ أف

 بحكث اضافية. إلىئابية كاف ىذه العلبقة بحاجة الاضطرابات الاكت
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 :الأجنبيةالدراسات   -ب 
 (: Espie et al , 2009دراسة ) -1

والبالغيف الفمسطينييف في غزة  الأطفاؿبعنواف "الصدمة المرتبطة بالاضطرابات النفسية بيف 
 والضفة الغربية ".

 لدلفسية الناتجة عف صدمة الحرب كالعنؼ طبيعة الاضطرابات الن إلىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
 ،( مريض1369مف) وتكونت عينو الدراسةالذيف يعيشكف في قطاع غزة كالضفة الغربية،  الأفراد

معايير الدليؿ التشخيصي  عمى: المقابمة شبو الييكمية المعتمدة ةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث 
 ة:التاليالنتائج  أىـ إلىتوصمت الدراسة ، DSM-IV-TRالإحصائي الرابع للبضطرابات العقمية 

% كمف 18.3سنة كانكا يعانكف مف: اضطرابات القمؽ: بنسبو  15م اك يس أكأقؿ مف  الأطفاؿ أف
 .%6.5اضطراب حاد: ومف،%25.8كمف اضطراب ما بعد الصدمة:  ،%3.4الاكتئاب: 

 (: Saigh et al , 2008دراسة)  -2

غير المصابيف باضطراب  أووالمراىقيف المصدوميف المصابيف  الأطفاؿ لدىمفيوـ الذات بعنواف"
 ما بعد الصدمة".

مقارنة الشباب المصدكميف المصابيف باضطراب ما بعد الصدمة كالشباب  إلى ىدفت الدراسة
 ك ،المصدكميف الغير مصابيف بيذا الاضطراب مع مجمكعة مقارنة مف الشباب الغير مصدكميف

(، ك 30ب مصدكميف مصابيف باضطراب ما بعد الصدمة )عددىـ=الدراسة مف شبا تكونت عينة
(، كمجمكعة مقارنة مف 60شباب مصدكميف غير مصابيف باضطراب ما بعد الصدمة )عددىـ=

 2مقياس بيرز.ىاريس.: ةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث  (،39الشباب الغير مصدكميف )عددىـ=
لؤطفاؿ،ك المقابمة التشخيصية للؤطفاؿ لمفيكـ الذات،ك مقياس اضطراب ما بعد الصدمة ل

 أف إلى :وتوصمت الدراسةكالمراىقيف،ك المقابلبت العيادية الغير ىيكمية،ك مقياس شدة الضغط، 
الشباب المصابيف باضطراب ما بعد الصدمة أظيركا درجات أقؿ مف الشباب المصدكميف الغير 

اضطراب ما بعد  أعراضياب التعرض لمصدمة في غ أف أيضان كما تكصمت الدراسة ،مصابيف
 لمفيكـ الذات. 2-ىاريس-الصدمة لـ يصاحبو انخفاض في مقياس بيرز

 (: Michael et al ,2007دراسة)  -3

 بعنواف"اجترار الذكريات في اضطراب ما بعد الصدمة".

ي ف ساسيان أ أساس اعتباره عاملبن  ىعامؿ التنبؤ باجترار الذكريات عم إلىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
 دواتالأكاستخدـ الباحث ( 154مف ) وتكونت عينو الدراسةاستمرار اضطراب ما بعد الصدمة، 
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 -اضطراب ما بعد الصدمة،ك المقابمة العيادية الييكمية كالغير ىيكمية أعراضمقياس  ة:التالي
مقابمة  -اضطراب ما بعد الصدمة،ك مقياس بيؾ للبكتئاب، الاستبياف أعراضفحص قائمة 

اجترار الذكريات لا يستخدـ كأسمكب لممكاجية مع الذكريات  أف :إلى وتوصمت الدراسة الاجترار،
إثارة تمؾ الذكريات. بعض جكانب اجترار الذكريات مثؿ  إلىيؤدم  أيضان المتطفمة فقط كلكنو 

نمط "لماذا" ك"ماذا  عمىغير بناءة، كأسئمة  أفكارالاستمرار القيرم في اجترار الذكريات، حدكث 
ككذلؾ العكاطؼ السمبية قبؿ كبعد اجترار الذكريات، كانت جميعيا مرتبطة بصكرة دائمة لك"، 

كفي المستقبؿ. ىذه الخصائص فسرت بصكرة دالة  اليباضطراب ما بعد الصدمة في الكقت الح
مف مجرد كجكد اجترار لمذكريات،  أكثرمف تغير في اضطراب ما بعد الصدمة كشدتو  أكثر
 ية في عدـ التأقمـ.اك ليس كؿ طرؽ التفكير في اجترار الذكريات متس أنو مىعفيي تدلؿ  التاليكب
 (: Polak ,vkraaij,2007) دراسة -4

 غندا". او في شماؿ  لاد المختطفيف سابقاً و الأ  عمىتجارب الحرب والاعتداء الجسدي  أثربعنواف "

د المختطفيف سابقا في لاك الا عمىعتداء الجسدم الأ أثرتقييـ تجارب الحرب ك  إلى ىدفت الدراسة
تقرير الذات :ةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث ،طفؿ (216مف) وتكونت عينو الدراسة ،غندااك شماؿ 

(، WEC،  ك قائمة تدقيؽ تجارب الحرب) (IES-R) الصادمة الأحداث أثرك مقياس  ،المقطعي
الحرب كلمعديد مف  اثلأحدالذيف تعرضكا  الأطفاؿ أف ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة 

اضطراب ما بعد الصدمة  أعراضالأعماؿ الكحشية كتعرضكا لاعتداء جسدم، اظيركا إشارات ك 
  .في الكقت الذم تمت فيو الدراسة شديدان  نفسيان  يـ ضيقان لديككاف 

  :(Etkin,wager,2007) دراسة -5

ة في اضطراب ما بعد اليفعتحميؿ ما وراء العممية الان –بعنواف" تصوير العصاب الوظيفي لمقمؽ 
 .الصدمة واضطراب القمؽ الاجتماعي والخوؼ المرضي المحدود"

العجز الحاصؿ في الاضطراب العصابي الكظيفي المحدد كالشائع  إلىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
مقارنة العجز في الأنظمة العصابية  إلى أيضان في اضطرابات القمؽ المختمفة، كما ىدفت الدراسة 

صحاء شخاص الأمف الأ وتكونت عينو الدراسةؿ القمؽ المتكقع في المكاضيع الصحية، مف خلب
المصابيف بالخكؼ ، كالأشخاص المصابيف باضطراب الخكؼ المرضي المحدد كالقمؽ الاجتماعي 

دراسات ك  ،لرنيف المغناطيسيتصكير ا:ةالتالي دواتواستخدـ الباحث الأ ،كاضطراب ما بعد الصدمة
مكجرافي لاضطراب ما بعد الصدمة كالقمؽ الاجتماعي كالخكؼ المرضي المحدد، الاشعاع التك 
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مف الاضطرابات الثلبثة يظيركف بشكؿ  المرضى فإ: ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة 
 .بردكد الفعؿ العاطفية السمبية ، ىيكميان  ف كارتباطان خرىمف الأ أعمى ثابت نشاطان 

 (: Parslow , jorm ,2007) دراسة -6

في عينة مجتمعية  PTSD أعراضالعصابي المعرفي ما قبؿ وما بعد الصدمة و  الأداءبعنواف" 
 مف الشباب ".

 PTSDكاف العجز العصابي المعرفي عند الناس المصابيف  إذاما  إلىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
بعد التعرض  ضعراالأيمثؿ عامؿ ضعؼ في تطكر كتحسف ىذه  أنو أك ،عراضالأىك نتيجة ليذه 
، ك) لىك شخص في المرحمة الأ (4105عينة عشكائية) تكونت عينة الدراسة  ،لحدث صادـ

: مقياس مسح ةالتالي دواتالأمنيـ في المرحمة الثانية مف الدراسة، كاستخدـ الباحث  (2097
)دليس فك كتيرنر(، ك قائمة الاختبارات العصابية المعرفية لاعادة تجربة الحدث الصادـ ) الصدمة

ة مف اليات عمستكى أظيرت :ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة ككابلبف / ساندرز كبيبر(، 
 عمىالإثارة ىذه كانت مرتبطة بتحسف اقؿ في القدرة  أعراضالإثارة المتعمقة بإعادة تجربة الحريؽ، ك 

نخفاض نسبي في الذاكرة ا إلىكىذه النتيجة تؤدم  .استدعاء الحدث مرة أخرل خلبؿ المقابمة الثانية
بمركر  PTSD أعراضإضعاؼ تحسف  عمىمع مركر الكقت كيمكف اعتبار ذلؾ عاملب يعمؿ 

  الزمف.
  :(Scheeringa et al ,2006) دراسة -7

 ."الأطفاؿالمراىقيف و  لدىوتشخيصيا  PTSD أعراضالتنبؤ ب عمىبعنواف"العوامؿ المؤثرة 

 أنكاع إلىالتي تحدث في مرحمة الطفكلة كالتي تؤدم  المعاناة إلىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
كما ىدفت الدراسة  ،PTSDعكامؿ التشخيص كعكامؿ الخطر  عمىمختمفة مف الصدمة لمتعرؼ 

وتكونت عينو  ،فلديسنا كطبيعة العلبقة بيف الطفؿ كالكا الأكبر الأطفاؿ عمىالتعرؼ  إلى أيضان 
المقابمة المعيارية شبو الييكمية،ك الدليؿ  ةتاليال دواتالأكاستخدـ الباحث  ،طفؿ(62)الدراسة

-DSMيـ معايير لديلـ يكجد  الأطفاؿ أف إلى وتوصمت الدراسة ،(DSM-IVالتشخيصي الرابع)
IV  كبالتحديد المعيار الثالثC  سنكات  6-5-مف سف  الأطفاؿ أمافي سف السابعة،  الأطفاؿكىـ

ف لديمف الكا أكثر  Bيـ معيار لديكاف  كبرالأ الأطفاؿ، ك Dك  Cمف معيار  أعراضيـ لديكاف 
كلب مف الكالد كالطفؿ تكلدت  أف(، كما تكصمت الدراسة %45.8ف لديكالكا %79.2 الأطفاؿ)ف
كىذه النتائج قدمت دعما إضافيا لممعيار  B,C,Dمف المعايير  أعمىكمعدلات  أكثر أعراضيـ لدي
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C  عراضالأالدراسة محدكدة لأنيا لا تقيـ للؤطفاؿ الصغار ما دكف المدرسة لكف صلبحية ىذه 
 حدة. عمىعند الطفؿ كالكالد معا بؿ كؿ 

  (Perkonigg , et al., 2005) :دراسة -8

اضطراب كرب ما بعد الصدمة  أعراض"دراسة طولية عف اضطراب كرب ما بعد الصدمة و  :بعنواف
 عند عينة مكونة مف المراىقيف والشباب".

كعلبقة ذلؾ  (PTSD)الػ أعراضحدكد التكقؼ المؤقت كاستمرارية  إلىالتعرؼ  إلى وىدفت الدراسة
 (PTSD)كتـ دراسة دكره الػ ،( فردان 2548مف ) وتكونت عينة الدراسةمع الاضطرابات الأخرل،

( شيران كعند مجمكعة مف المستجيبيف 50) إلى( 34مرحمة المتابعة كبعد مركر) إلىمف ظيكرىا 
 أعراضمريكية الخاص بالمراجعة الرابعة لتصنيؼ الربطة الأ إلى( استنادان 125بمغ عددىـ )

تكقفت  PTSD%( مف حالات 52) أفالرغـ مف  عمى أنونتائج الدراسة  وأظيرت(. PTSDالػ)
 أعراضتكقفات مؤقتة في  أم% لـ تظير 48ف أك  PTSD أعراضبشكؿ مؤقت عف ظيكر 

(PTSD)  أعراضفي ظيكر  كبرأة اليظير المستجيبكف ذكم الدكرة المزمنة احتمأك (PTSD)  عند
الاحجاـ كالسعي في طمب المساعدة  أعراضة في ظيكر اليظيركا نسبان عأم حدث ك تعرضيـ لأ

ـ الاضطرابات عمييكما ظيرت  عراضالأمقارنة بالمستجيبيف الذيف اظيركا تكقفان مؤقتان في 
ويتضح . (PTSD)الػ  أعراضالجسدية كاضطرابات قمؽ آخرل ليا علبقة بالدكرة المزمنة لظيكر 

 -خاصة أعراضاضطرابان مستمران كمزمنان يرافقو ظيكر مجمكعة  (PTSD)اضطراب الػ  أف
آحتماؿ ظيكر  إلىالمزمنة بالاضافة  (PTSD)الاحجاـ ليا علبقة مع دكرة الػ  أعراضخصكصان 

 جديدة.  أحداث إلىاضطراب مابعد الضغكط الصدمية عند تعرضيـ 
  ( (Perez- Olmos et al., 2005:دراسة -9

  .في كولومبيا " الأطفاؿ" انتشار اضطراب كرب ما بعد الصدمة المرتبط بالحرب عند  :بعنواف

المرتبط بالحرب  (PTSD)تحديد انتشار اضطراب كرب ما بعد الصدمو  إلىوىدفت الدراسة 
دراسة في سف المدرسة كفي ثلبث مدف مف ككلكمبيا  الأطفاؿعند  المتغيراتكعلبقتو ببعض 

المقابلبت  :ةالتالي دكات( طفلبن  كاستخدـ الباحث الأ493مف ػ) عرضية وتكونت عينة الدراسة
الناجـ  (PTSD)درجة انتشار  فإ :نتائج الدراسة وأظيرت. (PTSD)الطبية النفسية كمقياس الػ 

نة التي مدى% في ال23.2نة التي تعرضت لمحرب بشكؿ مزمف كمدى% في ال16.8عف الحرب بمغ 
ككانت نسبة الفركؽ دالة  ،ية حركبنة التي لـ تتعرض لأمدى% في ال1.2تعرضت مؤخران لمحرب ك

القرب الجغرافي مف منطقة الحرب كالتفاعؿ  أفظير تحميؿ التبايف أ، ك 0.0001عند مستكل
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النتائج  كأظيرتالمرتبط بالحرب.  (PTSD)ة ظيكر الػ اليالعاطفي الشديد مع الحرب يزيد مف احتم
كانت عكامؿ  الأطفاؿف، كالقسكة في معاممة لديمي المتدني لمكاعميالفقر كالمستكل الت أف أيضان 

نة التي مدىال أمانة التي تعرضت بشكؿ مزمف لمحرب. مدىفي ال (PTSD)مساعدة في ظيكر الػ 
ظيكران ىي عدـ التركيز كالاضطرابات النفسية  عراضالأ أىـتعرضت مؤخران لمحرب فقد كانت 

الحرب تؤثر في الصحة العقمية للؤطفاؿ، كتككف نسبة  أفانتشاران فييا. كيتضح  كثرأالجسمية 
 19الذيف تعرضكا لمحرب يزيد بمعدؿ  الأطفاؿالمرتبط بالحرب عند  (PTSD)احتماؿ ظيكر الػ 

لئؾ الذيف لـ يتعرضكا لمحرب، كتفيد ىذه النتائج الدكؿ التي تعاني مف الحركب اك مف  أكثرمرة 
 الداخمية كالارىاب.كالصراعات 

  :(Dalgleish et al , 2000) دراسة -10

 .ومركز الضبط" PTSDوالمراىقيف المصابيف بػ  الأطفاؿالعاطفية عند  الأحداثبعنواف" 

السمبية  الأحداثالبالغيف القمقيف الذيف يكتشفكف أنيـ يقدّركف حدكث  إلىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
السمبية لأنفسيـ  الأحداثأنيـ يقدركف حدكث  إلىبالإضافة  ،ان ميعبكثير مف حدكثيا ف أكبربشكؿ 
ة الأحكاـ اليالتحقؽ في احتم إلى أيضان كما تيدؼ الدراسة  ،فخرىمما يقدّركف حدكثيا للؤ أكثر

مف حدث  كالمراىقكف الذيف عانكا فعلبن  الأطفاؿالسمبية المستقبمية التي يظنيا  الأحداثالمتعمقة ب
وتكونت  ،اضطراب ما بعد الصدمة أعراضيـ لدي أف عمىتـ تشخيصيـ  د كالذيف،سمبي شدم

كالمراىقكف الذيف يعانكف مف  الأطفاؿ: الأكلىمف ثلبث مجمكعات، ىي: عينو الدراسة
الثالثة:  PTSD أعراضيـ مف لديكالمراىقكف الذيف عانى كا الأطفاؿالثانية:  PTSDأعراض
مقياس القمؽ للؤطفاؿ) : ةالتالي دواتالأحثكف كالمراىقكف الأصحاء، كاستخدـ البا الأطفاؿ

RCMAS (لريتشمكند، ك مقياس الاكتئاب )DSRS لبايرسكف، ك مقياس الكممات )
( WORD-BASIC READING( لبنتميك، ك مقياس المزاج كمقياس القراءة)BPVSالانجميزم)
كجد اختلبفات مطمقة لا ي أنو ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة (SPQاستبياف ) -لجكلكمبؾ

كالمراىقيف  الأطفاؿبيف المجمكعة العيادية كمجمكعات التحكـ مف مشاركي الصحة، كمع ذلؾ، 
مف  أكثرف خرىتحدث للؤ أفأنيا ممكف  عمىالسمبية  الأحداثيقدّركف جميع  PTSDيـ لديالذيف 

ا تحيزا أخر النقيض باف مجمكعتي التحكـ عرضت عمى أيضان كما تكصمت الدراسة  ،حدكثيا ليـ
قكة العلبقة بيف  أف إلىالتحميؿ أشار  أفالتيديد الجسدم كليس التيديد الاجتماعي حيث  لأحداث

السمبية المستقبمية تقؿ مع العمر في مشاركي التحكـ لكف لا تكجد  الأحداثالأحكاـ المرتفعة حكؿ 
 .علبقة قكية في المجمكعات التي تعرضت لمصدمة
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 (: Dyregrov et al , 2000) دراسة -11

 الرواندييف". الأطفاؿبعنواف" التعرض لمصدمة وردود الفعؿ النفسية حوؿ الإبادة الجماعية بيف 

بعد الإبادة الجماعية التي بدأت في ركاندا في   الأطفاؿردكد فعؿ  عمىالتعرؼ  إلى ىدفت الدراسة
الركاندييف الذيف  فاؿالأططفؿ، كىـ  3030مف  وتكونت عينو الدراسة ،سمككياتيـ عمىذلؾ  أثرك 

ة مف العنؼ حيث أنيـ شيدكا مكت أفراد عائلبتيـ المقربيف كشيدكا العديد اليات عمستكىتعرضكا ل
 الأحداثمقياس  ،: المقابمة التشخيصيةةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث  ،مف المذابح الأخرل

 الأطفاؿ% مف  90 أف :ةاليالتالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة الصادمة، كمقياس ردكد الفعؿ، 
ـ عميي% اخفكا نفسيـ تحت جثث المكتى كلـ يتـ العثكر 15الركاندييف يؤمنكف بأنيـ سكؼ يمكتكف،

طفؿ منيـ  1830الصادمة المستخدـ لمجمكعة مككنة مف  الأحداثمقياس  أثرفيما بعد، كأشار 
 إلىفي الملبجئ تعرضكا الذيف يعيشكف  الأطفاؿ أفة مف التجنب، كما لكحظ اليات عمستكى إلى

المتعمقة بالفقداف  الأطفاؿردكد فعؿ  أف أيضان مف غيرىـ، كما تكصمت الدراسة  أكبرصدمة 
 .عميكالتجنب كالتعرض تجعميـ يشعركف باف حياتيـ في خطر كأنيـ ميددكف بشكؿ ف
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اب كرب موضوع العلاج المعرفي السموكي لاضطر  لتاو تنالدراسات التي  :ثانياً  3-2
 :ما بعد الصدمة للأطفاؿ والمراىقيف

  :الدراسات العربية  - أ

 (2013 ،وآخروفضمرة ) :دراسة -1

الاكتئاب  أعراضالصدمة في خفض  عمىنموذج العلاج المعرفي السموكي المركز  أثربعنواف " 
 عينة مف أطفاؿ الحرب "  لدى

الصدمة في  عمىسمككي المركز نمكذج العلبج المعرفي ال أثر إلىالتعرؼ  :إلىىدفت الدراسة 
 ( طفلبن 30مف )وتكونت عينة الدراسة  ،عينة مف اطفاؿ الحركب لدلات الاكتئاب مستكىخفض 
كالبرنامج  الأطفاؿ لدلقائمة الاكتئاب  :ةالتالي دواتوتـ استخداـ الأ ،الاردف إلىممف قدمكا  عراقيان 

ة البرنامج اليفع :ةالتاليلنتائج ا إلىوقد توصمت الدراسة  ،( جمسة علبجية12العلبجي مف )
في  الأثرالمقياس البعدم كاستمرار  أبعادالاكتئاب في جميع  أعراضات مستكىالعلبجي في خفض 

 .المتابعة

 (2013 ،)عيطة :دراسة -2

الصدمة والعلاج بالموسيقي في خفض  عمىالعلاج المعرفي السموكي المركز  أثربعنواف " 
 عينة مف أطفاؿ الحروب " لدىقمؽ ما بعد الصدمة  أعراض

الصدمة  عمىالتدخلبت المركزة  عمىبرامج علبجية قائمة  أثرمقارنة  إلى: ىدفت الدراسة
وتكونت عينة  ،طفاؿ الحركبأ لدلقمؽ ما بعد الصدمة  أعراضات مستكىكالمكسيقي في خفض 

ج بالمكسيقي مجمكعة العلبمجمكعات ) 4 عمىتـ تكزيعيـ قصديا  سكريان  طفلبن  (48: مف )الدراسة
الصدمة  عمىالصدمة كمجمكعة العلبج بالمكسيقي كالمركز  عمىكمجمكعة العلبج المركز 

قائمة قمؽ ما بعد الصدمة للؤطفاؿ لتقييـ  :ةالتالي دواتالأ( كتـ استخداـ كالمجمكعة الضابطة
ة اليفع :ةالتاليالنتائج  إلىوقد توصمت الدراسة ات قمؽ ما بعد الصدمة لأفراد الدراسة مستكى

ثارة اختبار الحدث الصادـ كالتجنب كالإ إعادة أعراضالبرامج العلبجية المكظفة في خفض 
كلـ تظير  ،الصدمة كمجمكعة المكسيقي عمىة الزائدة مقارنة بمجمكعة العلبج المركز اليالانفع

 .النفسية الأخرل عراضالأذات دلالة ما بيف المجمكعات في بعض  النتائج فركقان 
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 ( 2011 ،محمد) :سةدرا -3

مقترح لخفض حدة  ويرىة برنامج علاجي نفسي جماعي بإعادة الإعماؿ التصاليفع مدىبعنواف " 
 دراسة تدخميو " :عينة مف ذوي اضطراب الضغط اللاحؽ لصدمة لدىالسالبة  الأفكار

 لكير ة برنامج علبجي نفسي جماعي بإعادة الإعماؿ التصاليفع مدلالتحقؽ  إلى ىدفت الدراسة
وتكونت  ،عينة مف ذكم اضطراب الضغط اللبحؽ لصدمة لدلالسالبة  الأفكارمقترح لخفض حدة 

: تيةالآ دواتالأكاستخدـ الباحث ،( مف مريضات اضطراب كرب ما بعد الصدمة6) عينة الدراسة
المقياس التشخيصي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة كقائمة معارؼ كرب ما بعد الصدمة قائمة 

كجكد فركؽ  :ةالتاليالنتائج  إلىوتوصمت الدراسة المجسد  كيرلج بإعادة الاعماؿ التصتقكيـ العلب
 إلى افراد الجماعة العلبجية مشيران  لدلت الدراسة تغيران جكىرية بيف القياس القبمي كالبعدم في م

تكصمت كما  .فكار السالبة كزيادة التقكيـ الايجابي لمعلبج في القياس البعدمكالأ عراضالأانخفاض 
ت الدراسة بيف الجماعتيف العلبجية تغيران كجكد فركؽ جكىرية في القياس البعدم لم إلىالدراسة 

كالافكار السالبة كزيادة التقكيـ الايجابي لمعلبج لصالح  عراضالألانخفاض  كالضابطة مشيران 
 راسة. ة بركتكككؿ البرنامج المقترح كيؤكد صحة فرضي الداليالجماعة العلبجية مما يؤكد فع

 (2010 ،بدراف) :دراسة -4

عينة  لدىكرب ما بعد الصدمة  أعراضبرنامج علاجي معرفي سموكي في خفض  أثربعنواف " 
 نة عماف "مد مف النساء المعنفات ب

كرب ما  أعراضبرنامج علبجي معرفي سمككي في خفض  أثرمعرفة  إلىة اليالح ىدفت الدراسة
 وتكونت عينة الدراسة ،نة عمافمدىنة مف النساء المعنفات بعي لدلبعد الصدمة كالاكتئاب كالقمؽ 

مقياس  :الاتية دواتالأكاستخدـ الباحث  .( أمراه معنفو مف نزلاء دار الكفاؽ الاسرم17مف )
توصمت كقد  ،اضطراب كرب ما بعد الصدمة كمقياس بيؾ للبكتئاب كمقياس القمؽ حالة كسمة

كما تكصمت ،تكسطات البعدية مقارنة مع المتكسطات القبميةتدني الم :ةالتاليالنتائج  إلىالدراسة 
 عميالدرجة الكمية لمقياس اضطراب كرب ما بعد الصدمة ك  عمىكجكد فركقا دالة  أيضان الدراسة 

النتائج  أظيرتكبعد الاستثارة الزائدة كما  ،كبعد التجنب ،بعد تكرار الخبرة :ه الفرعية الثلبثةأبعاد
مقياس القمؽ حالة  عمىالدرجة الكمية لمقياس بيؾ للبكتئاب  عمىصائية كجكد فركؽ ذات دلالة اح
البرنامج العلبجي المعرفي السمككي المستخدـ في ىذه الدراسة كاف  أف إلىكسمة كخمصت النتيجة 
في خفض  فعالان  أنوالنساء المعنفات كما  لدلكرب ما بعد الصدمة  أعراضفعالا في خفض حدة 

  .يفلديالقمؽ  مستكلدرجة الاكتئاب ك 
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 (2005،السنباتي) :دراسة -5

 لدىة برنامج العلاج المعرفي السموكي في تخفيؼ اضطراب كرب ما بعد الصدمة اليبعنواف " فع
 يـ " اليالمساء  الأطفاؿ

 أعراضة برنامج العلبج المعرفي السمككي في التخفيؼ مف اليالتحقؽ مف فع إلى ىدفت الدراسة
 الأطفاؿمف  (30) مف وتكونت عينة الدراسة ،يـاليالمساء  طفاؿالأ لدلكرب ما بعد الصدمة 

مقياس اضطراب كرب ما بعد  :ةالتالي دواتالأكاستخدمت الباحثة  ،كجنسيان  يـ جسديان ليإالمساء 
نمكذج تقرير المعمـ كمقياس الاكتئاب ك  ،كسمة ،الباحثة كمقياس القمؽ حالة أعدادالصدمة 

الدرجة  عمىكجكد فركؽ دالة احصائيا بيف المتكسطات  :ةالتاليئج النتا أىـ إلىوتوصمت الدراسة 
كمقياس سمة كحالة القمؽ كمقياس  ،الثلبثة لمقياس إضطراب ما بعد الصدمة بعادالكمية كالأ

ة البرنامج اليالاكتئاب كنمكذج تقرير المعمـ لصالح افراد المجمكعة التجريبية كمف ىنا تتضح فع
تو في التخفيؼ الياضطراب كرب ما بعد الصدمة ككذلؾ فع أعراضؼ العلبجي المستخدـ في تخفي

بعض الاضطرابات النفسية التي قد تصاحب اضطراب كرب ما بعد الصدمة مثؿ  أعراضمف 
 .القمؽ كالاكتئاب

  :الأجنبيةالدراسات  - ب
 (: Wild , Ehlers,2010) دراسة -1

 ا بعد الصدمة ".بعنواف" دراسة ذاتية مساعدة في العلاج المعرفي لاضطراب م

ة الدراسة الذاتية كالعلبج المعرفي في معالجة اضطراب عميفا مدل إلىالتعرؼ  إلى :ىدفت الدراسة
مف شخص  :وتكونت عينو الدراسة ،ما بعد الصدمة كفقا لمتقييـ التقرير الذاتي كالتقييـ المستقؿ
استخدـ الباحث ك  ،عراضالأو ىذه لديمصاب بالاكتئاب كاضطراب ما بعد الصدمة، تطكرت 

(، ك استبياف IES-R)الأحداثك مقياس تأثير ،: مقياس اضطراب ما بعد الصدمةةالتالي دواتالأ
ك برنامج  ،، ك مقياس الاكتئاب(GAD-7مقياس القمؽ المعمـ) (، كPHQ-9صحة المريض )

 اليبالأسنجاح  :ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة العلبج المعرفي كالدراسة الذاتية، 
المستخدمة في علبج الحالة بشكؿ كبير، كما أنيا قممت مف كقت الاتصاؿ مع المعالج  دكاتكالأ

تيا في معالجة اليفع أظيرتفالدراسة الذاتية ،CT-PTSDلمنصؼ كىذا ما ىك مطمكب في 
 .اضطراب ما بعد الصدمة كالقمؽ كالاكتئاب
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 (: Cohen et al ,2001دراسة ) -2

 لعلاج في مرحمة الطفولة لاضطراب ما بعد الصدمة ".ممارسات ابعنواف"  

 الأطفاؿفي مرحمة الطفكلة بيف  PTSDحصر الممارسات المتبعة في علبج   إلى :ىدفت الدراسة
المصدكميف،   الأطفاؿالعاديكف مف قبؿ المعالجيف الميتميف بعلبج  الأطفاؿالنفسية ك  عراضالأذكم 

النفسييف المعالجيف للؤطفاؿ كالمراىقيف ك)  طباءالأ( مف 207) مف :وتكونت عينو الدراسة
الصادمة،  الأحداثمف الاخصائيف النفسييف الأعضاء في الجمعية العالمية لدراسات (460

ب العلبج النفسي المتبعة في علبج الي: استبانو المسح الخاصة بأسةالتالي دواتواستخدـ الباحث الأ
 :استجابة 247ىناؾ  أف :ةالتاليالنتائج  أىـ لىإوتوصمت الدراسة اضطراب ما بعد الصدمة،  

مف الاخصائيف النفسييف الذيف تعاممكا مؤخرا مع أطفاؿ يعانكف  82النفسييف ك الأطباءمف  77
نطاؽ كاسع. كأفضؿ الاستجابات الكاردة مف  عمى،حيث تـ استخداـ طرؽ متنكعة   PTSDمف

أفضؿ  أماالحركي كالعلبج السمككي المعرفي. النفسييف: العلبج الدكائي كالعلبج النفسي  الأطباء
الاستجابات الكاردة مف الأخصائييف النفسييف كانت: العلبج السمككي المعرفي كالعلبج العائمي 

% مف الاستجابات الطبية استخدمت العلبج الدكائي لاضطراب  95كالعلبج بالمعب الغير مباشر. 
 ة في ىذه الحالات.ما بعد الصدمة مع ذكر أسماء للؤدكية المستخدم

  :(King, 2000دراسة كنج ) -3

المصابيف باضطراب ما بعد  الأطفاؿعينة مف  عمىة العلاج المعرفي السموكي اليبعنواف " فع
 ". يـ جنسياً ليإالصدمة والمساء 

يـ اليالمساء  الأطفاؿعينة مف  عمىة العلبج السمككي المعرفي اليتقييـ فع إلى :ىدفت الدراسة
 ،( طفلبن 36اضطراب ما بعد الصدمة، ك تككنت العينة مف ) أعراضالذيف يعانكف مف جنسيان، ك 

ك  ،ك مقياس اضطراب ما بعد الصدمة ،مقياس الحدث الصادـ ة:التالي دواتالأكاستخدـ الباحث 
الذيف  الأطفاؿ أف:  ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة  ،برنامج العلبج المعرفي السمككي

اضطراب ما بعد الصدمة، كما حدثت تحسنات دالة  عراضلبج أظيركا تحسنان ذا دلالة لأتمقكا الع
في علبقة الآباء الذيف أكممكا المقاييس كالتقديرات الإكمينيكية، كقد كاف الاحتفاظ بالتحسف كاضحان 

 .( أسبكع12عند تقييـ المتابعة بعد )
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لجسـ لاضطراب كرب ما بعد موضوع علاج العقؿ وا لتاو تنالدراسات التي  :اً لثثا
 :الصدمة للأطفاؿ والمراىقيف

  :الأجنبيةالدراسات 
 (:Staples et. Al 2011,) :دراسة -1

 لدىالاكتئاب  أعراضبعنواف " مجموعات ميارات العقؿ والجسـ في اضطراب ما بعد الصدمة و 
 .والمراىقيف الفمسطينييف بغزة". الأطفاؿ

 أعراض عمىىا أثر رنامج مجمكعات العقؿ كالجسـ لتحديد ة بعميتقييـ فا إلىىدفت الدراسة 
وتكونت عينة كالمراىقيف في غزة،  الأطفاؿ لدلاضطراب ما بعد الصدمة كالاكتئاب، كفقداف الأمؿ 

ـ المعايير التشخيصية لاضطراب ما بعد الصدمة، عمييطفؿ كمراىؽ تطابقت  (129) مف :الدراسة
 ،ك مقياس اضطراب ما بعد الصدمة ،ياس الحدث الصادـ: مقةالتالي دواتواستخدـ الباحث الأ
: ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة  ،ك برنامج علبج العقؿ كالجسـ  ،كمقياس التفاؤؿ كالأمؿ

اضطراب ما بعد الصدمة كالاكتئاب، كنقص ممحكظ في  أعراضسجؿ تحسف ممحكظ في   وأن
كفي دراسة   أيضان في البرنامج، كما تكصمت الدراسة الإحساس بفقداف الأمؿ مباشرة بعد المشاركة 

التحسف في مقاييس اضطراب ما  بعد الصدمة كالاكتئاب كالإحساس  عمىتتبعية. سجؿ حفاظ 
 أس بالرغـ مف العنؼ المستمر كالصعكبات الاقتصادية.اليب
 :(Catani et al.2009) :دراسة -2

 عمىوبرنامج علاجي قائـ  (لتعرض التدريجيالعلاج با) عمىبرنامج علاجي قائـ  أثربعنواف " 
بعد التعرض لموجات  الأطفاؿ لدىالقمؽ والاكتئاب  أعراضالتأمؿ والاسترخاء لمتقميؿ مف 

 .تسونامي في سيريلانكا

برنامج العلبج بالتعرض التدريجي كبرنامج العلبج بالتامؿ  أثرمقارنة  :إلىىدفت الدراسة 
 ،بعد التعرض لمكجات تسكنامي الأطفاؿ لدلمؽ كالاكتئاب الق أعراضكالاسترخاء لمتقميؿ مف 

مقياس  :ةالتالي دواتواستخدـ الباحث الأ ،( طفلب مف سيريلبنكا31) :وتكونت عينة الدراسة مف
ة التاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة  ،القمؽ كقائمة الاكتئاب للبطفاؿ كالبرنامجيف العلبجييف

افراد الدراسة بالقياس البعدم  لدلالمرضية  عراضالألبجييف في خفض ة البرنامجيف العاليفع :إلى
  .شيكر 6كخلبؿ فترة متابعة بمغت 
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 (:CMPM,2008) :دراسة -3

بعنواف" علاج اضطراب ما بعد الصدمة بعد حرب كوسوفو لطلاب المدارس الثانوية باستخداـ 
 ميارات العقؿ والجسـ".

اضطراب ما بعد  أعراضتخفيؼ  عمىالعقؿ كالجسـ  فحص عمؿ تقنيات  إلى :ىدفت الدراسة
يـ علبمات لديالذيف  الأطفاؿمف  (40مف)  :وتكونت عينة الدراسة ،الصدمة عند المراىقيف

ك برنامج علبج العقؿ ،مقياس ىارفارد لمصدمة  :ةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث  ،الصدمة
انخفاض درجات اضطراب ما بعد الصدمة  لىإ ة:التاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة كالجسـ، 

بعد المشاركة في البرنامج، كاستمر الانخفاض في تمؾ الدرجات عند المجمكعتيف المتيف شاركتا في 
 .دراسة متابعة بثلبث شيكر

 (:CMPM,2008) :دراسة -4

رات ية والثانوية باستخداـ مياعدادبعنواف" عينة عشوائية بعد حرب كوسوفو لطلاب المدارس الإ
 اضطراب كرب ما بعد الصدمة ". أعراضالعقؿ والجسـ لخفض 

اضطراب ما بعد  أعراضتخفيؼ  عمىفحص عمؿ تقنيات العقؿ كالجسـ   إلى :ىدفت الدراسة
يـ علبمات لديالذيف  الأطفاؿمف  (40مف)  :وتكونت عينة الدراسة ،الصدمة عند المراىقيف

ك برنامج علبج العقؿ ،ياس ىارفارد لمصدمة مق :ةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث  ،الصدمة
انخفاض درجات اضطراب ما بعد الصدمة  إلى ة:التاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة كالجسـ، 

بعد المشاركة في البرنامج، كاستمر الانخفاض في تمؾ الدرجات عند المجمكعتيف المتيف شاركتا في 
 .دراسة متابعة بثلبث شيكر

 (Gordon et al.2006) :دراسة -5

طلاب الثانوية في كوسوفو بعد الحرب باستخداـ  لدىبعنواف" علاج اضطراب ما بعد الصدمة 
 مجموعات ميارات العقؿ والجسـ".

اضطراب ما بعد  أعراضما كانت تقنيات العقؿ كالجسـ تقمؿ مف  إذافحص  إلى :ىدفت الدراسة
( طالبان مف طلبب مدرسة جيتا الثانكية 139مف ) :وتكونت عينة الدراسةالصدمة عند المراىقيف، 

: مؤشر رد فعؿ اضطراب ما بعد الصدمة ةالتالي دواتواستخدـ الباحث الأفي إقميـ ككسكفك، 
 ،)الدليؿ التشخيصي الثالث(، ك  تقنيات برنامج علبج العقؿ كالجسـ كبرامج علبجية أخرل

د الصدمة قؿّ بشكؿ كبير بعد اضطراب ما بع أف ة:التاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة 
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اضطراب ما بعد الصدمة في  أعراضالمشاركة في تطبيؽ ىذه البرامج، كاستمر الانخفاض في 
ـ، كما عمييالمجمكعتيف المتيف شاركتا في المتابعة لاحقان مقارنة بمقاييس ما قبؿ تطبيؽ البرامج 

ميارات العقؿ كالجسـ فعالة في برامج  أف إلىىذه البيانات تشير  أف إلى أيضان تكصمت الدراسة 
يـ صدمة ما بعد لديطلبب المدارس ممف  لدلاضطراب ما بعد الصدمة  أعراضالتقميؿ مف 

 الحرب.

 :(CMHP,2005) :دراسة -6

 الصدمة النفسية للأطفاؿ في كوسوفو "  أعراضميارات العقؿ والجسـ في خفض  أثربعنواف " 

الصدمة النفسية للؤطفاؿ  أعراضقؿ كالجسـ في خفض ميارات الع أثرلمتحقؽ مف  :ىدفت الدراسة
وتكونت مقياس ىارفارد باستخداـ المنيج التجريبي  :ةالتالي دواتواستخدمت الدراسة الأفي ككسكفك 

ىناؾ تحسف  :إلىة التاليالنتائج  إلىوتوصمت الدراسة  الأطفاؿ :الدراسة المستعرضة مف عينة
الفتيات كلكف لا يكجد ىناؾ فركؽ  لدل أعمىناؾ تحسف الفرعية ككاف ى عراضالأكاضح في زممة 

  .التنميؿ أعراضذات دلالة بالنسبة لأفراد العينة مف تذكر الحدث الصادـ التجنب ك 
 (:Gordon et al.2004دراسة)  -7

ا باستخداـ عميبعنواف" علاج اضطراب ما بعد الصدمة بعد حرب كوسوفو لطلاب المدارس ال
 ميارات العقؿ والجسـ".

اضطراب ما بعد  أعراضتخفيؼ  عمىفحص عمؿ تقنيات العقؿ كالجسـ   إلى :ىدفت الدراسة
ا في عميفردان مف طلبب المدارس ال(139مف)  :وتكونت عينة الدراسة ،الصدمة عند المراىقيف

ك ،: استبياف مؤشر تفاعلبت اضطراب ما بعد الصدمةةالتالي دواتالأككسكفك، كاستخدـ الباحث 
 إلى: ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة ك استبياف المتابعة،  ،العقؿ كالجسـ برنامج علبج

انخفاض درجات اضطراب ما بعد الصدمة بعد المشاركة في البرنامج، كاستمر الانخفاض في تمؾ 
الدرجات عند المجمكعتيف المتيف شاركتا في دراسة متابعة عندما تـ مقارنتيا بقياسات ما قبؿ 

مجمكعات ميارات العقؿ كالجسـ  أف عمىتدؿ تمؾ البيانات  أف، كما تكصمت الدراسة الاختبار
ا المصدكميف عمياضطراب ما بعد الصدمة عند طلبب المدارس ال أعراضكانت فعالة في تخفيؼ 

 مف الحرب.
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 :(Gorev,2004) :دراسة -8

ي في حالة التيقظ منظومة نشاط الدماغ الكيربائ عمىالاسترخاء قصير المدى  أثربعنواف" 
 اليادئة لأطفاؿ المدارس الصغار".

منظكمة نشاط الدماغ  عمىالاسترخاء قصير المدل  أثرتكضيح كشرح  إلى: ىدفت الدراسة
(  30مف ) :وتكونت عينة الدراسةالكيربائي في حالة التيقظ اليادئة لأطفاؿ المدارس الصغار، 

جمسات  :ةالتالي دواتالأكاستخدـ الباحث طفؿ مف أطفاؿ المدارس الصغار في مكسكك/ركسيا، 
ت المتعمقة بتماسؾ تغيران ال أف: ةالتاليالنتائج  أىـ إلىوتوصمت الدراسة الاسترخاء قصيرة المدل، 

استقراران بعد بدء التدخؿ بجمسات الاسترخاء، كنفس التحسف  أكثرالجياز العصبي في الدماغ كانت 
جمسات الاسترخاء عكست  أف إلىتكصمت الدراسة حدث في الذاكرة السمعية كالمفظية، كما 

 .ت الإيجابية الناشئة في كظيفة الدماغ ككفاءة العمميات المعرفيةتغيران ال
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 :الدراسات السابقة عمىتعقيب عاـ  3-3
ت الدراسة فقد تغيران م لتاك تنالعرض السابؽ لمبحكث ك الدراسات السابقة كالتي  خلبؿمف 

مكضكع كرب ما بعد الصدمة ك  لتاك تنالدراسات التي  عمىخلبؿ الاطلبع الكاسع  رأم الباحث مف
كعلبج العقؿ كالجسـ كما كجده مف نشاط كبير في حركة البحكث  ،العلبج المعرفي السمككي

العديد مف الدراسات كفي ضكء ما سبؽ عرضو  أجريتحيث  ،ت الثلبثةتغيران الميدانية الخاصة بالم
 :التاليالنحك  عمىذه الدراسات ى عمىيعقب  أفكجب 
 :والمراىقيف الأطفاؿ لدىموضوع اضطراب كرب ما بعد الصدمة  لتاو تن: الدراسات أولاً 

يعقب  أفاضطراب ما بعد الصدمة فقد أراد الباحث  لتاك تنبعد استعراض الدراسات التي 
 :التاليالنحك  عمىىذه الدراسات مف عدة زكايا كىي  عمى
 وضوع:: مف حيث المأولاً  

كركزت  لتاك تنفقد  ،مكضكع اضطراب ما بعد الصدمة ؿاك تنلقد اختمفت الدراسات في 
مكضكع اضطراب ما بعد الصدمة في مجالات ضيقة فالغالبية مف الباحثيف  عمىالدراسات السابقة 

مثؿ دراسة  أخرلباضطرابات نفسية  درس كرب ما بعد الصدمة كاضطراب مرتبطان 
 ،(2004،دراسة )ثابت ،(2006،عبد الكريـ) دراسة ،(2013،تثاب) دراسة،(2014،)ثابت

 ُ(Espie et al , 2009)، (Perkonigg , et al., 2005)، دراسة (Etkin,wager,2007)، 
مكضكع الصدمة ككرب ما بعد  لتاك تنكىناؾ دراسات Parslow , jorm ,2007) ) دراسة

لتكافؽ النفسي كمفيكـ الذات مركز الضبط كا المتغيراتالصدمة مف حيث علبقتيا مع بعض 
داء العصابي المعرفي لكرب ما بعد الصدمة كمف ىذه كالتحصيؿ الدراسي كاجترار الذكريات كالأ

 , Saigh et alدراسة)  ،(2004 ،دراسة )المعيني ،(2004،مك المجدلا) دراسة :الدراسات
كبعض  ،(Dalgleish et al , 2000) دراسة ،(Michael et al ,2007دراسة) ، (2008

الانتشار كعكامؿ التنبؤ بالصدمة ككرب ما بعد  مدلالحركب ك  أثرمكضكع  لتاك تنالدراسات 
  ،البنا كعسمية) دراسة ،(2004دراسة) قكتة كالسراج  ،(2013،دراسة )ثابت :الصدمة مثؿ

 ،(Scheeringa et al ,2006) دراسة، (Polak ,vkraaij,2007) دراسة ،(2004
كالتي مف  (Dyregrov et al , 2000) دراسة ،( (Perez- Olmos et al., 2005:دراسة
تساعد الميتميف في ىذا المجاؿ لممساعدة في كضع البرامج المحددة لمعالجة الصدمة  أفشأنيا 

 .ككرب ما بعد الصدمة
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 : مف حيث الأىداؼ:ثانياً 

في مجمميا  يا البرامج كالدراسات فكانت تيدؼلتاك تنتعددت الأىداؼ بتعدد المكاضيع التي 
عينة الدراسة في  لدلمعرفة طبيعة الاضطرابات النفسية الناتجة عف صدمة الحرب المكجكد  إلى

الكشؼ عف طبيعة الاضطرابات النفسية الناتجة عف الصدمة  إلىكؿ دراسة فيناؾ دراسات ىدفت 
عبد ) دراسة ،(2013،ثابت) دراسة،(2014،دراسة )ثابت :ككرب ما بعد الصدمة  مثؿ

 ,.Perkonigg , et alدراسة ) ،(Espie et al , 2009)ُ ( 2004،دراسة )ثابت ،(2006،يـالكر 
 إلىككذلؾ ىدفت (Etkin,wager,2007) (، دراسةPolak ,vkraaij,2007) دراسة ،(2005
دكف  المتغيراتالصادمة كالصدمة ككرب ما بعد الصدمة كعلبقتو ببعض  الأحداث أثرمعرفة 

 ،(2004،مك المجدلا) دراسة :ثار مثؿلمناسبة لمتخفيؼ مف حدة ىذه الآالخكض في تقديـ الحمكؿ ا
 ،،(Michael et al ,2007دراسة)  ،(Saigh et al , 2008دراسة)  ،(2004 ،دراسة )المعيني

 عمىالتعرؼ  إلىبعض الدراسات ىدفت  أف إلى،بالإضافة (Dalgleish et al , 2000) دراسة
دراسة  :التنبؤ بالصدمة ككرب ما بعد الصدمة مثؿالانتشار كعكامؿ  مدلالحركب ك  أثر

 Polak) دراسة ،(2004  ،البنا كعسمية) دراسة ،(2004دراسة) قكتة كالسراج  ،(2012،)ثابت
,vkraaij,2007) ،دراسة (Scheeringa et al ,2006)، دراسة:Perez- Olmos et al., 

تساعد الميتميف في ىذا  أفكالتي مف شأنيا  (Dyregrov et al , 2000) دراسة ،( (2005
 .المجاؿ لممساعدة في كضع البرامج المحددة لمعالجة الصدمة ككرب ما بعد الصدمة

 ثالثاً: مف حيث العينات:

كمنيا مف المراىقيف ك لقد  الأطفاؿكما أتضح تنكع عينات الدراسات السابقة فمنيا مف 
، بينما أجرم (سطيف، الخميج العربيمصر، فم) معظـ الدراسات السابقة في البيئة العربية أجريت

ا الدراسة عمييالعينة التي تقكـ  ؿاك تنالبعض الأخر في بيئات أجنبية، كلقد اختمفت الدراسات في 
 ،(2014،بعض الدراسات كالبحكث مراحؿ عمرية  للؤطفاؿ كالمراىقيف كدراسة )ثابت لتاك تنكقد 

البنا ) دراسة ،(2004 ،قكتو كالسراج) ةدراس ،(2006 ،عبد الكريـ) دراسة ،(2013،دراسة )ثابت
 ،(2004 ،ثابت) دراسة ،(2004،المعيني) دراسة ،(2004 ،مك دراسة المجدلا ،(2004،كعسمية
 Scheeringa et al) دراسة (Polak ,vkraaij,2007) دراسة، (Espie et al , 2009دراسة )ُ 
دراسة)  (Dyregrov et al , 2000) دراسة ،(Dalgleish et al , 2000) دراسة ،(2006,

Saigh et al , 2008)  أساسيمرحمة المراىقيف بشكؿ  عمىكبعض الدراسات كالبحكث ركزت 
 دراسة ،(Michael et al ,2007دراسة)  ،(2012 ،ثابت) دراسة ،(2014 ،ثابت) كدراسة
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(Etkin,wager,2007)، دراسة (Parslow , jorm ,2007 ،)دراسة: (Perkonigg , et al., 
 ( سنة.24-8حت بيف )اك اعمار مختمفة تر  عمىالدراسات السابقة  أجريتكما  ،(2005

 : مف حيث النتائج:رابعاً 

التعرض لمعنؼ  أثرالصدمة النفسية ككرب ما بعد الصدمة  لتاك تنكتبيف الدراسات التي 
ة مجمؿ حياتيـ العقمي عمىالمتعرضيف لمحرب كالعنؼ  الأفرادثار التي تكاكب الآ مدلكالحرب عف 

 الأطفاؿخاصة مف  ،المجتمع الفمسطيني عمىىذه الدراسات  أجريتكقد  ،ة كالسمككيةاليكالانفع
 ،ثابت) دراسة ،(2014،دراسة )ثابتسبيؿ المثاؿ لا الحصر:  عميكالمراىقيف الفمسطينييف ك 

 دراسة ،(2004دراسة) قكتة كالسراج  ،(2013،كآخركفثابت ) دراسة ،(2012
 Espie etدراسة )ُ  ،(2004،ثابت :(دراسة ،(2004  ،البنا كعسمية) سةدرا ،(2004،مك المجدلا)

al , 2009 إلى(، كتكاد تتفؽ ىذه الدراسات فيما بينيا بأف التعرض لمحركب كالنزاع كالعنؼ يؤدم 
كالمراىقيف الفمسطينييف لا  الأطفاؿكاف  ،الصحة النفسية للؤطفاؿ كالمراىقيف عمىنتائج سمبية 

يـ تفضيؿ لخكض المعارؾ كالاندماج في لديبينما  ،ائيمييف في درجة العدكانيةيختمفكف عف الإسر 
حد اسرىـ أ أككاف تعرض المراىقيف الفمسطينييف  ،الإسرائيمييف الأطفاؿمف  أكثرالصراع الكطني 
معاناتيـ مف اضطرابات نفسية مختمفة كما  إلىالاعتقاؿ يؤدم  أكالاصابة  أكلأطلبؽ النار 

سمت بالعدكانية تجاه بعضيـ يـ مشاكؿ اتلديكالمراىقيف  الأطفاؿ أف إلى ضحت الدراساتك أ
ككذلؾ  ،درجات مرتفعة مف التكتر كالقمؽ أظيرتكما  ،مف المكاقؼ الجديدة ظيركا خكفان أ، ك البعض

كالكأبة  ،كالانسحاب ،كقضـ الاظافر ،ة كتحديدا الخكؼ مف الظلبـاليظيكر المشاكؿ الانفع
الذيف فقدكا منازليـ كاقارب  الأطفاؿ لدلحيث ظير بصكرة كاضحة  ،لجديدةكالخكؼ مف المكاقؼ ا

عدـ كجكد فركؽ دالة احصائيا في التعرض لمعنؼ بيف الذككر  إلىالدراسات  أشارتكما  ،ليـ
كالمراىقيف الذيف شاركك  الأطفاؿ أفكذلؾ بينت  ،مكاف الاقامة إلىترجع  الأطفاؿبيف  أككالاناث 

كما اتضح كجكد فركؽ ذات دلالة  ،عصابية أعراضيـ لديظيرت  أكثرمعنؼ ة كتعرضكا لاليبفع
ككجكد نتائج ذات دلالة احصائية  ،ت الجنس كالتحصيؿ الدراسي كمكاف السكفتغيران احصائية بيف م

 ،ـعميالت مستكلك  ،كالعمر ،كالحالة الاجتماعية ،ت الجنستغيران لم تبعان في مجاؿ الاثار النفسية 
 أظيرتفقد  المتغيراتاضطراب ما بعد الصدمة كعلبقتو ببعض  لتاك تنلتي كبعض الدراسات ا

 Polakدراسة )ت زيادةن كانخفاضان مثؿ تغيران عدة م عمىمعظميا تأثير اضطراب ما بعد الصدمة 
,vkraaij,2007) ،دراسة (Scheeringa et al ,2006 )كبعض  ،(2004،مك ك دراسة )المجدلا

فركؽ جكىرية بيف الجنسيف في كجكد تأثير اضطراب ما بعد عدـ كجكد  إلى أشارتالدراسات 
 أعراضيـ لديكالمراىقيف  الأطفاؿ أفكاتضح ، (Dalgleish et al , 2000) الصدمة كدراسة
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القمؽ كالاكتئاب كالانسحاب الاجتماعي  أعراضالصدمة ككرب ما بعد الصدمة بصكرة ممحكظة في 
 الآخريف،كصعكبة التكاصؿ مع  الأمفلمزعجة كانعداـ ا كالأحلبـكفقداف الشيية كاضطرابات النكـ 

 أخرلكتشابيت دراسات  ،ت ظيكرىا بحسب المرحمة العمرية كالنمك العقمي بينيمااك بحيث كاف يتف
 عمىالحرب كالتجارب الصادمة  أثرمف حيث  ،في مجتمعات مختمفة غير المجتمع الفمسطيني

 ،دراسة )المعيني ،(2006 ،عبد الكريـ) دراسة :ة مثؿة كالنفسياليالسمككية كالانفع الأفرادتصرفات 
 Polak) دراسة(، Michael et al ,2007(، دراسة) Saigh et al , 2008دراسة)  ،(2004

,vkraaij,2007دراسة ،) (Etkin,wager,2007) ، دراسة (Parslow , jorm ,2007دراسة ،) 
(Scheeringa et al ,2006)، دراسة: (Perkonigg , et al., 2005)، دراسة:Perez- 

Olmos et al., 2005) )، دراسة (Dalgleish et al , 2000)، دراسة (Dyregrov et al , 
2000 .) 

موضوع العلاج المعرفي السموكي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة  لتاو تنالتي : الدراسات ثانياً 
 :للأطفاؿ والمراىقيف

معرفي السمككي لاضطراب كرب ما بعد العلبج ال لتاك تنبعد استعراض الدراسات التي 
ة البرنامج العلبجي اليالصدمة كمف خلبؿ مراجعة الدراسات السابقة التي استيدفت استقصاء فع

القمؽ ) المصاحبة عراضالأاضطراب كرب ما بعد الصدمة ك  عمىالمعرفي السمككي المركز 
ب كبرامج الية في انتياجيا لاسة كالدراسات السابقالينلبحظ التشابو بيف الدراسة الح (كالاكتئاب

ىذه الدراسات  عمىيعقب  أفكالمراىقيف فقد أراد الباحث  الأطفاؿالعلبج الجماعي كتكجييا لعينات 
 :التاليالنحك  عمىمف عدة زكايا كىي 

 : مف حيث الموضوع:أولاً 

 ةاليمكضكع العلبج المعرفي السمككي كفع الأجنبيةمعظـ الدراسات العربية ك  لتاك تنلقد 
اضطراب الصدمة ككرب ما بعد الصدمة باختلبؼ نكع  أعراضككبرنامج لعلبج كخفض حدة 

 ،محمد) :دراسة ،(2014 ،)عيطة :( دراسة2013 ،كآخركفضمرة ) :دراسة :الحدث الصادـ مثؿ
 دراسة :الأجنبيةكمف الدراسات  ،(2005،السنباتي) :دراسة ،(2010 ،بدراف) :دراسة ،(2011

(Wild , Ehlers,2010 ،)( دراسةKing, 2000 ،)ة اليمكضكع العلبج المعرفي السمككي كفع
دراسة. مثؿ دراسة  المتغيراتو مف حيث علبقتو ببعض لتاك تنكبرنامج، بينما ىناؾ دراسات 

(Cohen et al ,2001) 
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 : مف حيث الأىداؼ:ثانياً 

ت تيدؼ معظـ في أىدافيا، ففي حيف كان الأجنبيةلقد تباينت الدراسات السابقة العربية ك 
ضمرة ) :دراسة :دراسةة العلبج المعرفي السمككي مثؿ اليفع أثرتقيـ  إلىالدراسات السابقة 

 ،(2005،السنباتي) :دراسة ،(2010 ،بدراف) :دراسة ،(2011 ،محمد) ( دراسة2013 ،وآخروف
ككذلؾ كانت تيدؼ بعض الدراسات  ،(King, 2000دراسة ) ، (Wild , Ehlers,2010) دراسة

 (.Cohen et al ,2001دراسة ) ،إيجاد الفركؽ كالمقارنو ىإل

 ثالثاً: مف حيث العينات:

ات السابقة في معظـ الدراس أجريتالدراسات السابقة في بيئات معينة، فقد  أجريتلقد  
بعض الدراسات في بيئات  أجريت، في حيف أخر (المصرية، الأردنية، السكداف، فمسطيف)البيئات 

عينة  ؿاك تنيات المتحدة كغيرىا مف الدكؿ الغربية، كلقد اختمفت الدراسات في أجنبية في الكلا
 ,Kingكنج ا كدراسة )عمييلإجراء الدراسات  الأطفاؿالدراسة ففي حيف اختارت معظـ العينات 

 ،(2014 ،)عيطة :دراسة( 2013 ،وآخروفضمرة ) :دراسة ،(2005،السنباتي) :دراسة (2000
فئة ىي  أىـ أف عمىعينة مف المرضي  كىذا دليؿ  عمىإجراء الدراسات  إلىاتجو بعض الباحثيف 
(، 2011 ،محمد) دراسة الجنسيف مثؿ عمىمعظـ الدراسات  أجريتحيث  ،فئة المرحمة المرضي 

 .(Wild , Ehlers,2010) دراسةك ( 2010 ،بدراف) :دراسة
 : مف حيث النتائج:رابعاً 

ة استخداـ عميفا إلىفي المتغير الثاني حيث تكصمت الدراسات التي عرضيا الباحث 
اضطراب كرب ما بعد  أعراضكالمراىقيف لخفض حدة  الأطفاؿالعلبج المعرفي السمككي مع 

العلبج المعرفي  لتاك تنكبينت الدراسات التي  ،نفسيـ ككاقعيـأتكيفيـ مع  مستكلالصدمة لتحسيف 
كجكد علبقة ارتباطية مكجبو  كأظيرت ،ة كنجاح نظرية العلبج المعرفي السمككياليفع مدلالسمككي 

ة ىذا الاسمكب اليضحت فعك أكما  ،بيف التشكىات المعرفية كالعديد مف الاضطرابات النفسية
الدراسات التي أعدت برامج  أظيرتبينما  ،العلبجي في علبج الصدمة ككرب ما بعد الصدمة

حان ممحكظان في ىذا المجاؿ ة كبيرة كحققت نجااليعلبجية لتخفيؼ  اضطراب ما بعد الصدمة  فع
 :دراسة ،(2011 ،محمد) :دراسة (و2013 ،وآخروفضمرة ) :دراسة ،(2014 ،)عيطة :دراسةك
 Cohenدراسة ) ،(Wild , Ehlers,2010) دراسة ،(2005،السنباتي) :دراسة ،(2010 ،بدراف)

et al ,2001)( كنج( ك دراسة ،King, 2000كىذا يتفؽ مع فركض النظرية المعرف ) ية السمككية
 .في العلبج
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موضوع علاج العقؿ والجسـ لاضطراب كرب ما بعد الصدمة للأطفاؿ  لتاو تنالتي الدراسات  :ثالثاً 
 :والمراىقيف

علبج العقؿ كالجسـ لاضطراب كرب ما بعد الصدمة  لتاك تنبعد استعراض الدراسات التي 
 :التاليالنحك  عمى ىذه الدراسات مف عدة زكايا كىي عمىيعقب  أففقد أراد الباحث 

 : مف حيث الموضوع:أولاً 

ة عميمكضكع العقؿ كالجسـ كبرنامج كفا الأجنبيةمعظـ الدراسات العربية ك  لتاك تنلقد 
 :دراسة  :كرب ما بعد الصدمة مثؿ أعراضخفض حدة  عمىالتقنيات بمجمكعيا  أثرلتكضيح 

(,2011 Staples et. Al (، دراسة (CMPM,2008)، دراسة: (Gordon et al.2006)، 
 عمىبينما ىناؾ دراسات ركزت  ،(Gordon et al.2004دراسة: ) ،(CMHP,2005) دراسة

كرب ما بعد الصدمة كالتي  أعراضىا في معالجة كخفض حدة أثر استخداـ بعض التقنيات لتكضيح 
 Catani et) :( دراسةGorev,2004) :دراسةتقنيات التخيؿ كالتأمؿ كالاسترخاء مثؿ  عمىركزت 

al.2009). 
 : مف حيث الأىداؼ:ثانياً 

في أىدافيا، ففي حيف كانت تيدؼ معظـ  الأجنبيةلقد تباينت الدراسات السابقة العربية ك 
 ،) Staples et. Al 2011,) :دراسةة العلبج العقؿ كالجسـ مثؿ اليتقيـ فع إلىالدراسات السابقة 

 ،(CMHP,2005) :دراسة ،(Gordon et al.2006) :دراسة ،(CMPM,2008) :دراسة
بعض  أثرمعرفو  إلىككذلؾ كانت تيدؼ بعض الدراسات  ،،(Gordon et al.2004دراسة: )

 عمىتقنيات العقؿ كالجسـ في علبج الصدمة ككرب ما بعد الصدمة  كالقمؽ كالاكتئاب ككيؼ تؤثر 
 .(Catani et al.2009) :( دراسةGorev,2004) :دراسة :الدماغ مثؿ

 نات:ثالثاً: مف حيث العي

ات السابقة في معظـ الدراس أجريتالدراسات السابقة في بيئات معينة، فقد  أجريتلقد 
بعض الدراسات في بيئات  أجريت، في حيف أخر (المصرية، الأردنية، السكداف، فمسطيف) البيئات

عينة  ؿاك تنأجنبية في الكلايات المتحدة كغيرىا مف الدكؿ الغربية، كلقد اختمفت الدراسات في 
 :دراسة ا كدراسةعمييلدراسة ففي حيف اختارت معظـ العينات المرضي لإجراء الدراسات ا
(Gordon et al.2006)،  عينة مف طلبب  عمىإجراء الدراسات  إلىاتجو بعض الباحثيف

 2011,) ،(2006 ،كآخركفأبك ىيف ) دراسةمثؿ  المرحمة الثانكية كالمراىقيف كالجامعييف
Staples et. Al (دراسة ،: (CMPM,2008)، دراسة: (Gordon et al.2006)، دراسة: 
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(CMHP,2005)، ( :دراسةGordon et al.2004)، دراسة: (Gorev,2004) دراسة: 
(Catani et al.2009). 

 : مف حيث النتائج:رابعاً 

ة استخداـ عميفا :إلىتكصمت الدراسات السابقة التي عرضيا الباحث في المتغير الثالث 
اضطراب كرب ما بعد الصدمة كالقمؽ  أعراضالجسـ في معالجة كخفض حدة تقنيات العقؿ ك 

كالاكتئاب كامكانية التدخؿ باستخداـ تقنيات العقؿ كالجسـ في علبج اضطراب كرب ما بعد 
ة تقنيات العقؿ اليتقيـ فع لتاك تنالصدمة كالقمؽ كالاكتئاب حيث اتفقت الدراسات السابقة التي 

ة كبيرة اليفع أظيرتة استخداـ تقنيات العقؿ كالجسـ حيث اليفع عمىات كالجسـ كاتفقت ىذه الدراس
كحققت نجاحان ممحكظان في ىذا المجاؿ في علبج كرب ما بعد الصدمة كالقمؽ كالاكتئاب كتحسيف 

 :دراسة ،Staples et. Al (2011 كآخركفستابميس ) دراسة :جكدة الحياة كما في
(CMPM,2008)، (Gordon et al.2006 ،)راسةد: (Gorev,2004 ،)( :دراسةGordon et 

al.2004) دراسة: (Catani et al.2009). 

 استفاد الباحث مف الدراسات السابقة: ىمد

فقد استفاد الباحث كثيران   ،ةاليا الباحث في دراستو الحعمييمف خلبؿ الدراسات التي اعتمد 
 إلىحيث تـ تقسيـ الإطار النظرم  ،المقدمة كالإطار النظرم لدراستو أعدادمف ىذه الدراسات في  

 ،ك كالعلبج بالعقؿ كالجسـ  ،ك العلبج المعرفي السمككي ،ثلبث مباحث اضطراب ما بعد الصدمة
الدراسات التي استخدميا الباحث، فقد استفاد الباحث مف الدراسات  عمىؽ السابؽ عميكمف خلبؿ الت

  :التاليالكجو  عمىكالبحكث السابقة 

في تعميؽ الفيـ لاضطراب كرب ما بعد الصدمة كالعلبج المعرفي  ساعدت الدراسات .1
 .السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ

 المناسبة. دكاتاختيار المنيج الملبئـ لمدراسة كالأ .2

 .الاحصائية الملبئمة الأساليبأختيار أفضؿ  .3

ات التشكى عمىكالتعرؼ  ،ة كالسمككيةاليالمشكلبت كالاضطرابات النفسية كالانفع أىـمعرفة  .4
 .المعرفية في مرحمة المراىقة كما جاء في الدراسات السابقة

برامج العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ كما جاء في الدراسات  ة كجدكلعميفا .5
العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ  أثرالسابقة لممتغير الثاني كالثالث كمكضعيا 
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 لدلبعد الصدمة كالقمؽ كالاكتئاب اضطراب كرب ما  أعراضكالجسـ في خفض حدة 
 .المراىقيف

ب المستخدمة كما جاء في الدراسات اليسة كجدكم الفنيات كالتقنيات كالأعميتحديد فا .6
كعلبج العقؿ كالجسـ في علبج اضطراب  ،ة العلبج المعرفي السمككيعميالسابقة حكؿ فا

 .كرب ما بعد الصدمة

الصحة النفسية  مستكلتجاه الانساني لتحسيف تقييـ البرامج العلبجية كالارشادية ذات الا .7
 .كالمراىقيف الأطفاؿ لدل

 عمىمما أسفرت عنو نتائج البحكث كالدراسات السابقة اعتمد الباحث في دراستو  انطلبقان  .8
حيث أكدت نتائج البحكث كالدراسات ظيكر الكثير مف المشكلبت في  ،مرحمة المراىقة

  .العلبجي التدخؿ إلىىذه المرحمة كالتي تحتاج 

تصميـ البرامج العلبجية الخاصة بالعلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ  .9
 .كالمستخدمة بالدراسة مف حيث الاىداؼ كالفنيات كالاجراءات المستخدمة

كعدد كؿ مجمكعة تجريبية كضابطة   ،الضابطة خرلكالأ ،مف حيث التصميـ التجريبي أما
كلقد  40مف كلب الجنسيف كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ  40ي لبرنامج العلبج المعرفي السمكك

 أفتعرضت المجمكعات التجريبية مف كلب الجنسيف لمبرنامجيف التجريبيف كمتغير مستقؿ يمكف 
فراد المجمكعات التجريبية بعد ضبط المتغييرات الدخيمة أ عمى أالتحسف الذم يطر  إلييايرجع 

الاستفادة مف طريقة  أيضان الباحث  ؿاك حكما  ،مكعتيفكالكسيطة كالمتجانسة بيف افراد المج
ثـ التتبعي كما ىك متبع في الاجراءات كالتصميـ التجريبي لمدراسة  ،الاجرائييف القبمي كالبعدم

بجانب  الاستفادة الكبيرة منيا  ،في كضع الفركض لدراستو استفادتو الكبرل إلىة بالإضافة اليالح
، ككذلؾ الاستفادة منيا في كضع دراسة الباحث إليياكصمت في عرض كتفسير النتائج التي ت

 تكصيات كمقترحات. 

ة خطكة اليلندرة البحكث العربية في دراسات المقارنة كالتقنيف في ىذا المجاؿ تعد الدراسة الح كنظران 
برنامج علبجي معرفي سمككي  عدادإفي ىذا المجاؿ في البيئة الفمسطينية كالتي يمكف مف خلبليا 

  .المراىقيف الفمسطينييف لدلنامج علبجي لمعقؿ كالجسـ لتحسيف جكانب الصحة النفسية كبر 
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  :فرضيات الدراسة التجريبية

  المتغيرات( في درجات 0,05دلالة ) مستكللا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند 
 –ة التشكىات المعرفي –القمؽ حالة كسمة  –النفسية المتمثمة في )كرب ما بعد الصدمة 

 المجمكعة التجريبية كالضابطة قبؿ البرنامج. لدل (السمكؾ العدكاني العدائي –الاكتئاب 

  المتغيرات( في درجات 0,05دلالة ) مستكللا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند 
  .المجمكعة التجريبية كالضابطة بعد تطبيؽ البرنامج لدلالنفسية 

 رجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف د
 –القمؽ حالة كسمة  –النفسية المتمثمة في )كرب ما بعد الصدمة  المتغيراتدرجات 

طمبة المجمكعة التجريبية  لدل (السمكؾ العدكاني العدائي –الاكتئاب  –التشكىات المعرفية 
 في برنامج العلبج المعرفي السمككي.

 لة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في لا تكجد فركؽ ذات دلا
 –القمؽ حالة كسمة  –النفسية المتمثمة في )كرب ما بعد الصدمة  المتغيراتدرجات 

طمبة المجمكعة التجريبية  لدل (السمكؾ العدكاني العدائي –الاكتئاب  –التشكىات المعرفية 
 في برنامج علبج العقؿ كالجسـ.

 ركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي في لا تكجد ف
القمؽ حالة  –النفسية المتمثمة في )كرب ما بعد الصدمة  المتغيرات المتغيراتدرجات 
طمبة المجمكعة  لدل (السمكؾ العدكاني العدائي –الاكتئاب  –التشكىات المعرفية  –كسمة 

 ي السمككي.التجريبية في برنامج المعرف

  لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي في
 طمبة المجمكعة التجريبية في برنامج العقؿ كالجسـ. لدلالنفسية  المتغيراتدرجات 

 البعدل -لا تكجد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة )القبمى- 
ات مقياس كرب ما بعد الصدمة بالنسبة لنكع البرنامج العلبجي ك نكع التتبعى( لدرج

 الجنس كالتفاعؿ بينيما.

 البعدل -لا تكجد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة )القبمى- 
التتبعى( لدرجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة بالنسبة لنكع البرنامج العلبجي كنكع 

 ؿ بينيما.الجنس كالتفاع
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 البعدل -لا تكجد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة )القبمى- 
التتبعى( لدرجات مقياس التقدير الذاتي بالنسبة لنكع البرنامج العلبجي كنكع الجنس 

 كالتفاعؿ بينيما.

 البعدل -لا تكجد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة )القبمى- 
التتبعى( لدرجات مقياس الأكتئاب النفسي بالنسبة لنكع البرنامج العلبجي كنكع الجنس 

 كالتفاعؿ بينيما.

 البعدل -لا تكجد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة )القبمى- 
التتبعى( لدرجات مقياس السمكؾ العدكاني بالنسبة لنكع البرنامج العلبجي كنكع الجنس 

 فاعؿ بينيما.كالت
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 الفصؿ الرابع
 إجراءات الدراسة

 مقدمة:
يمي ذلؾ عينة الدراسة متضمنا  ،لممنيج المستخدـ في الدراسة عرضان ىذا الفصؿ  ؿك اتنكي

ثـ  ،ب التجانس بيف افراد المجمكعة التجريبية كافراد المجمكعة الضابطةاليكأس ،كيفية اختيارىا
كالمعالجات الإحصائية التي استخدمت في تحميؿ التي تـ استخداميا  دكاتللؤعرضيا تفصيميا 

يمي ذلؾ عرضا لمخطكات  ،كالبرنامجيف مف حيث التصميـ ،ثباتالصدؽ ك اللاختبار البيانات 
  :كفيما يمي عرض ليذه الاجراءات ،الاحصائية المستخدمة الأساليبثـ  ،الاجرائية لمدراسة

 :منيج الدراسة 4-1
 كىما:  ثلبث مناىجاستخدـ الباحث كفقان لطبيعة الدراسة 

 التجريبي:شبو المنيج 

إثبات الفركض عف طريؽ  أك، استخداـ التجربة في إثبات الفركضعف " كىك عبارة
،  كآخركفعبيدات ) .، كيتخذ سمسمة مف الإجراءات اللبزمة لضبط تأثير العكامؿ الأخرلالتجريب
2002: 197) 

ة برنامجي العلبج عميىذا المنيج ، لمعرفة مدل فا عمىكاعتمد الباحث في ىذه الدراسة 
اضطراب ما بعد الصدمة  أعراضلبج العقؿ كالجسـ في تخفيؼ حدة المعرفي السمككي كع

 المراىقيف في شماؿ قطاع غزة. لدلالمصاحبة  عراضالأك 
 المنيج الوصفي التحميمي:

أغراض محددة لكضعية  إلىالكصكؿ  أجؿكىك طريقة تقكـ بشكؿ عممي منظـ مف 
ة كممارسات قائمة كمكجكدة كمتاحة يالإنسانيو كىك يتبع أحداثان ح أكمشكمة اجتماعية  أكاجتماعيو 

 (50 :2007، )عطكاف كالسنكرم لمدراسة كالقياس كما ىي.
المنيج المقارف "ىك منيج شبو تجريبي يختبر كؿ مف العناصر الثابتة  أف :المنيج المقارف

ىك منيج مستقؿ بحد ذاتو ك  " مف زماف أكثر أكمف مجتمع  أكثركالعناصر المتغيرة لظاىرة ما في 
 أفمناىج أخرل مساندة حتى  عمىتتـ دكف الاعتماد  أفف معظـ الدراسات المقارنة لا يمكف كلك

 عمىالمنيج التحميؿ المقارف دلالة  عميومنيج يطمؽ  عمىالكثير مف الباحثيف يقيمكف دراساتيـ 
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المنيج  عمىيعتمد  أفالمنيج التحميمي  كيمكف  باستخداـبيانات تحميمية  عمىاعتماد المقارنة 
 (487ص :1987،)صميبا .التجريبي

 :مجتمع الدراسة 4-2
العاشر كالحادم عشر  الدراسي مستكلالمراىقيف مف الالدراسة مف جميع  مجتمعيتككف 

مف كلب الجنسيف   المراىقيف( مدرسة مف 32) عمىمكزعيف  ،(16،900كالبالغ عددىـ ) )ثانكم(
 .ؿ غزةشما في محافظوفي مدارس السمطة الكطنية الفمسطينية، 

  :عينة الدراسة 4-3
 Pilot Sample :عينة الدراسة الاستطلاعية -أ 

لمتحقؽ مف صدؽ كثبات ىذه  ،الدراسة أدكاتا الباحث عمييكىي عينة استطلبعية طبؽ 
( 39حيث بمغت عينة الذككر )ف= ،مف المراىقيف لكلب الجنسيف( 78كبمغ حجـ العينة ) ،دكاتالأ

  .ذه العينة عينة عشكائية كاستبعدت مف الدراسة النيائية( ككانت ى39كعينة الاناث )ف=
 Actual Sampleة: عميعينة الدراسة الف -ب 

ة قبؿ المسح عميباستخداـ العينة العشكائية البسيطة لاختيار عينة الدراسة الف الباحثكقاـ   
مدراس لكلب  اربع عمى( مدرسة كمف ثـ كقع الاختيار 32) مف خلبؿ ترقيـ المدارس كالبالغ عددىا

الجنسيف كمف ثـ استخدـ العينة الطبقية العشكائية  كقد تـ اختيار ىذه العينة حسب النسب المئكية 
عينة  أفسنة حيث  (17-16) أعمارىـ ما بيف حاك تتر كالذيف  ،صمي  لمدراسةالمجتمع الأ لأفراد

دلاع انتفاضة كذلؾ منذ ان ()شماؿ غزة ىلك الدراسة تعرضت لخبرات صادمة منذ الطفكلة الأ
ىذه المنطقة الحدكدية تتعرض باستمرار لمقصؼ المدفعي كالصكاريخ الأرضية  أفحيث  ،الأقصى

حيث نحف بصدد عينة ذات خبرات صادمة كانت كلا  ،كمف الطائرات ككذلؾ الاجتياحات البرية
ؿ عينة بؿ كذات اسر أصلب يعانكف مف الخبرات الصادمة قبؿ ميلبد جي ىلك زالت منذ الطفكلة الأ

كتـ اعتبار .تككف ىذه العينة قد تعرضت لمخبرات الصادمة المباشرة كالغير مباشرة التاليكب ،الدراسة
% فما فكؽ في مقياس اضطراب  40 عمىالذيف حصمكا  المراىقيفعينة الدراسة الأصمية مف بيف 

بعض  فالمراىقيف ما بصفة مبدئية مف في المدارس التي تـ اختيارى كمحؾما بعد الصدمة 
كقد تـ اختيار عينة الدراسة  2013-2012المدارس الثانكية بمحافظة شماؿ قطاع غزة عف عاـ 

مف  مراىؽ( 400( مف كلب الجنسيف  كتككنت عينة الذككر مف )ف=800ف = ) البالغ عددىـك 
مراىؽ  (262مدرسة حمد بف خميفة أؿ ثاني لمبنيف )ب( كيبمغ عدد العينة لمصؼ العاشر )
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ية لمبنيف كيبمغ عدد العينة لمصؼ اك مدرسة سفياف بف معمف ك  ،مراىؽ( 100شر) كالحادم ع
 مراىقة( 400كتككنت عينة الإناث مف )ف =  ،مراىؽ( 47كالحادم عشر) مراىؽ  (65العاشر )

كالحادم  مراىقة  (102كيبمغ عدد العينة لمصؼ العاشر ) ،مف مدرسة تؿ الربيع الثانكية لمبنات
 مراىقة( 71يبمغ عدد العينة لمصؼ العاشر )مدرسة أـ الفحـ الثانكية ك مف ك  ،مراىقة( 94عشر) 

 دتبعان ( مفحكص كذلؾ بعد اس758)ف =  عمىكأبقي مف كلب الجنسيف  مراىقة( 60كالحادم عشر) 
المقاييس كعدـ الدقة في  عمىجابة كماليـ الإإ( مف كلب الجنسيف لأسباب منيا عدـ 42ف= )
مر سباب الرفض بيف عدـ رغبة كلي الأأحت اك يـ المشاركة بالبحث كتر جابة كلرفض البعض منالإ

ابنائو لعدـ انتشار ثقافة البحث العممي في المجتمع الفمسطيني  لدللعدـ اعترافو بكجكد مشكمة 
  :التاليالنحك  عمىة في عينيتيف فرعيتيف اليكانتظمت العينة الاجم

 (1-4جدوؿ رقـ )
 لمجنس والمؤسسة العممية تبعاً مدارس  بعالأر مجتمع  أعدادبياف بتوزيع 

 إٌّطمخ اصُ اٌّذسصخ

 اٌّدزّغ

اٌحبدٞ  اٌؼبعش

 ػغش

اٌؼذد 

 اٌىٍٟ

 905 250 655 ث١ذ لا١٘ب ِلهٍخ ؽّل ثٓ ف١ٍفخ أي صبٟٔ ٌٍج١ٕٓ اٌضب٠ٛٔخ )ة(

 279 117 162 ث١ذ لا١٘ب ٠خ ثٓ ٍف١بْ ٌٍضب٠ٛٔخ ث١ٕٓبِٚلهٍخ ِؼ

 489 235 254 بب١ٌعج جٕبدِلهٍخ رً اٌوث١غ اٌضب٠ٛٔخ ٌٍ

 327 149 178 اٌَٛكا١ٔخ َ اٌفؾُ اٌضب٠ٛٔخ  ٌٍجٕبدأِلهٍخ 

 2000 751 1249 اٌّغّٛع اٌىٍٟ 

 
 (2-4) جدوؿ رقـ

 الجنس لنسبة المئوية ولمتغير تبعاً عينة الدراسة المسحية  أعدادبياف بتوزيع 

 إٌّطمخ اصُ اٌّذسصخ

 اٌؼ١ٕخ إٌضجخ

اٌؼذد 

 اٌىٍٟ
 اٌؼبعش

ٌحبدٞ ا

 ػغش

اٌؼذد 

 اٌىٍٟ
 اٌؼبعش

اٌحبدٞ 

 ػغش

ِلهٍخ ؽّل ثٓ ف١ٍفخ 

 ٌٍج١ٕٓ اٌضب٠ٛٔخ )ة(
 100 262 362 0.28 0.72 0.45 ث١ذ لا١٘ب

٠خ ثٓ ٍف١بْ بِٚلهٍخ ِؼ

 ٌٍضب٠ٛٔخ ث١ٕٓ
 47 65 112 0.42 0.58 0.14 ث١ذ لا١٘ب

ِلهٍخ رً اٌوث١غ اٌضب٠ٛٔخ 

 ٌٍجٕبد
 94 102 196 0.48 0.52 0.24 بب١ٌخج

َ اٌفؾُ اٌضب٠ٛٔخ  أِلهٍخ 

 ٌٍجٕبد
 60 71 131 0.46 0.54 0.16 اٌضٛدا١ٔخ

 300 500 800 0.38 0.62 1.00 اٌّدّٛع اٌىٍٟ 
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  :عينة الدراسة التجريبية –ج 
تـ اختيار العينة العلبجية مف عينة الدراسة المسحية السابقة لتمثؿ المجمكعة التجريبية 

مقياس  عمىكمحؾ  فما فكؽ %40 عمىذيف حصمكا كىـ الطلبب ال .كالمجمكعة الضابطة
 مدارس الأربعدرجة شديدة مف  عمىاضطراب ما بعد الصدمة كقد بمغ العدد الكمي لمحاصميف 

كقد تـ اختيار المجمكعات التجريبية كالضابطة مف ىذه الفئة  (%24.9( مف الطمبة كبنسبة )189)
( في كلب مف 40( كالمجمكعة الضابطة )40)كقد بمغ عدد ىؤلاء الطمبة في المجمكعة التجريبية 

لارتفاع درجة اضطراب كرب  برنامج العلبج المعرفي السمككي كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ نظران 
  :التاليربع مجمكعات كىي كأ إلىكقسمت عينة الدراسة العلبجية  .يـلديما بعد الصدمة 

 (3-4) جدوؿ رقـ
 لمتغير الجنس تبعاً ية عينة الدراسة العلاج عدادإبياف بتوزيع 

ية كالضابطة لكلب الجنسيف في ىذا كقد راعي الباحث ضركرة التكافؤ بيف المجمكعات التجريب
 .البرنامجيف طبقا لمقكاعد المتبعة في المنيج التجريبي

O1 O1 X O2  O2 Experimental Group 
O1 O1 X O2  O2 Control Group 

  :فحص تجانس المجموعاتقبؿ التطبيؽ لبرنامجي الدراسة ل المتغيراتضبط 
الدخيمة التي يمكف ضبطيا  المتغيراتار سلبمة النتائج كتجنبا لأث عمىانطلبقا مف الحرص 

نتائج قابمة للبستخداـ كالتعميـ حيث تبني الباحث طريقة المجمكعتيف  إلىلمكصكؿ  اثارىاكالحد مف 
تجانس المجمكعتيف مف  عمىالضابطة كالتجريبية كاستخدـ اختباريف قبؿ كبعد التطبيؽ كيعتمد 

 عمىاد العينة التجريبية كالضابطة كالحاصميف % فما فكؽ لأفر  40 عمىخلبؿ الاختيار لمحاصميف 
 .مقياس كرب ما بعد الصدمة عمىدرجة شديدة 
 مغرافية لممجموعتيف:لديالخصائص ا

خصائص أفراد المجمكعة التجريبية كأفراد المجمكعة الضابطة، قاـ الباحث  عمىلمتعرؼ 
 إلىر، لمتعرؼ المزدكجة كاختبار كأم سككي ؿاك الجدبالتحقؽ مف ذلؾ مف خلبؿ اختبار 

 اٌّدّٛػخ اٌجشٔبِح
 اٌدٕش

 أٔثٟ روش

 ثؤبِظ اٌؼلاط اٌّؼوفٟ اٌٍَٛوٟ

 

 10 10 ِغّٛػخ رغو٠ج١خ

 10 10 ِغّٛػخ ٙبثطخ

 ثؤبِظ ػلاط اٌؼمً ٚاٌغَُ
 10 10 ِغّٛػخ رغو٠ج١خ

 10 10 ِغّٛػخ ٙبثطخ
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، كالنتائج مكضحة التجريبيةمغرافية بيف أفراد المجمكعة الضابطة كأفراد المجمكعة لديالخصائص ا
 :التاليمف خلبؿ الجدكؿ 

  (5-4)رقـ  جدوؿ
 (80ف = ) مغرافيةلديت اتغيرامغرافية لأفراد المجموعة الضابطة وأفراد المجموعة التجريبية حسب الملدييوضح الخصائص ا

 ّغشاف١خٌذ٠د اغ١شازاٌّ
 (40اٌقبثطخ )ْ = (40اٌزدش٠ج١خ )ْ=

x2 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ 
N % N % 

 0.99// 0.01     ٔٛع اٌغٌٕ

   50.0 20 50.0 20 موٛه

   50.0 20 50.0 20 أبس

 0.58// 1.067     اٌؼّو

15 8 20.0 7 17.5   

16 24 60.0 21 52.5   

17 8 20.0 12 30.0   

 0.63// 0.22     ٍٟاٌَّزٜٛ اٌلها

   62.5 25 67.5 27 ػبّو

     37.5 15 32.5 13 ؽبكٞ ػبّو

%  50كمكا في العينة التجريبية الذككر ش الأطفاؿ أف إلى التالي الجدكؿكيتضح مف 
ك الإناث ،%50في حيف شكمف الإناث في العينة التجريبية  ،%50الذككر في العينة الضابطة ك 

العمر، المستكل الدراسي،( ) ةالتاليمغرافية لديا المتغيراتبخصكص  أما ،%50في العينة الضابطة 
فقد ظير عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف طمبة المجمكعة التجريبية كطمبة 

كجكد تجانس بيف طمبة  عمىمغرافية السابقة، كىذا يدؿ لديت اتغيران المجمكعة الضابطة بالنسبة لمم
 مغرافية.لديا المتغيراتطمبة المجمكعة التجريبية بخصكص المجمكعة الضابطة ك 

 :مغرافية لممجموعة كؿ برنامجلديالخصائص ا

خصائص عينة برنامج العقؿ كالجسـ كعينة برنامج المعرفي السمككي، قاـ  عمىلمتعرؼ 
 إلىالمزدكجة كاختبار كأم سككير، لمتعرؼ  ؿاك الجدالباحث بالتحقؽ مف ذلؾ مف خلبؿ اختبار 

المعرفي السمككي،  العلبج العقؿ كالجسـ كعينة برنامجعلبج مغرافية بيف برنامج لديصائص االخ
 :التاليكالنتائج مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ 
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 (5-4)رقـ  جدوؿ
 المتغيراتمغرافية لأفراد عينة برنامج العقؿ والجسـ وعينة برنامج المعرفي السموكي حسب لدييوضح الخصائص ا

 (40 ف =) مغرافيةلديا

 ّغشاف١خٌذ٠د اشازغ١اٌّ

ػ١ٕخ ثشٔبِح اٌؼلاج 

 (20اٌضٍٛوٟ )ْ=

ػ١ٕخ ثشٔبِح اٌؼمً 

 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ x2 (20ٚاٌدضُ )ْ=

N % N % 

 0999// 0.01     ٔٛع اٌغٌٕ

   50.0 10 50.0 10 موٛه

   50.0 10 50.0 10 أبس

 09264// 2.67     اٌؼّو 

15 2 10.0 6 30.0   

16 13 65.0 11 55.0   

17 5 25.0 3 15.0   

 0909// 2.8     اٌَّزٜٛ اٌلهاٍٟ

   80.0 16 55.0 11 ػبّو

   20.0 4 45.0 9 ؽبكٞ ػبّو

عينة  المراىقيف مفعدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كيتضح مف الجدكؿ
 المتغيراتسمككي في المعرفي الالعلبج عينة برنامج  المراىقيف مفالعقؿ كالجسـ  علبج برنامج

كجكد تجانس بيف  عمى(، كىذا يدؿ المستكل الدراسي ،نكع الجنس، العمر) ةالتاليمغرافية لديا
مغرافية لديت اتغيران لمم أثرعدـ كجكد  إلىمغرافية. مما يشير لديا المتغيراتالبرنامجيف في ب المراىقيف

 النفسية في الدراسة. المتغيراتفي  المراىقيف عمى

 المراىقيف فيعدـ كجكد فركؽ جكىرية بيف  التاليكما كيظير الجدكؿ  :الدراسة واتأدتجانس 
كرب ما بعد ) ةالتاليت النفسية تغيران المجمكعة الضابطة بالنسبة لممب كالمراىقيفالمجمكعة التجريبية 

 ي، قائمة الاكتئاب، السمكؾ العدكانالقمؽ حالة كسمةالصدمة، قائمة معارؼ كرب ما بعد الصدمة، 
 .(كالعدائي لممراىقيف
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 (6-4)رقـ  جدوؿ
 المتغيراتدرجات  عمىنتائج اختبار )ت( لممقارنة بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بالنسبة لدرجات 

 (80النفسية قبؿ تطبيؽ البرامج )ف=

 إٌفض١خ اٌّزغ١شاد اٌّم١بس

اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ 

=ْ(40) 

اٌّدّٛػخ اٌقبثطخ 

=ْ(40) 
 د

ِضزٜٛ 

 اٌذلاٌخ
 اٌّزٛصل

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ

 75.// 32. 6.6 46.1 6.0 46.6 ووة ِب ثؼل اٌٖلِخ

 71.// 37. 3.6 19.6 3.6 19.9 اٍزؼبكح اٌقجوح اٌٖبكِخ

 89.// 14.- 2.6 11.4 2.4 11.3 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ

 80.// 26.- 2.5 13.3 3.5 13.2 الاٍزضبهح

ِؼبهف ووة ِب 

 ثؼل اٌٖلِخ

 32.// 99. 15.5 54.8 17.3 58.5 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌناد

 63.// 48. 7.7 31.6 6.8 32.4 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ

 47.// 72. 4.5 12.4 6.2 13.2 ٌَٛ اٌناد

 30.// 1.04 21.2 98.8 24.3 104.1 اٌلهعخ اٌى١ٍخ

 ٟاٌزمل٠و اٌنار
 13.// 1.55 8.3 50.4 6.9 53.1 ؽبٌخ -اٌمٍك 

 40.// 85. 7.9 45.5 7.2 47.0 ٍّخ -اٌمٍك 

 14.// 1.50 10.6 22.2 9.8 25.6 الاوزئبة ِم١بً الاوزئبة 

 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ

 75.// 32. 10.7 19.6 9.7 20.3 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌّجبّو

 38.// 89. 10.4 17.6 12.0 19.9 اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ اٌٍفظٟ

 20.// 1.30 9.6 20.4 11.1 23.4 اٌؼلائ١خ

 35.// 95.- 11.3 30.2 12.3 27.6 اٌغٚت

 66.// 44. 33.9 87.6 36.9 91.1 اٌلهعخ اٌى١ٍخ

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 

 مجانسة المجموعات العلاجية والضابطة:

 إناث. -ذككر  :الجنس 

 ( عاـ.17-16ح المدل العمرم ما بيف )اك تر  :سفال 

 طلبب. :الحالة المينية 

 اضطراب كرب ما بعد الصدمة كفقان لمحكات  :التشخيص السايكاتريDSM-IV- TR. 

 خمس سنكات. :تاريخ المرض السابؽ 

 صدمات نفسية ناتجة عف الحركب. :طبيعة الصدمة 

 مراىقيف :طبيعة المجموعات. 
 لا يكجد. :لسابؽتاريخ العلاج النفسي ا 
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 الحادم عشر كالثاني عشر الثانكم. :ميعميالمستوى الت 
 أعزب. :الحالة الاجتماعية 
 :البحث أدوات 4-4

 (Thabet et al,2013)مقياس غزة لمخبرات الصادمة  .1
 (Pynoos et al, 1987)   أعدادكىك مف  للأطفاؿكرب ما بعد الصدمة مقيػاس  .2

  .عبد العزيز ثابت كتقنييف  كترجمة
 .Edna Bإدنا ب. فك ؼ: اليت :PTCIقائمة معارؼ اضطراب الضغط اللاحؽ لصدمة  .3

Foa  أ. د / مدحت عبد الحميد أبك زيدتقنيف كترجمو.  
 .عبد الرقيب احمد البحيرمترجمة كتقنيف مقياس القمؽ لسبيمبرجر  .4
 .كتعريب غريب غريب Beck I, 1984)) أعدادمقياس بؾ للإكتئاب:  .5
 ( 2003، آماؿ باظا )أعداد واني والعدائي لمشباب والمراىقيفمقياس السموؾ العد .6
 .الباحث أعدادبرنامج العلاج المعرفي السموكي  .7
 .الباحث أعدادبرنامج علاج العقؿ والجسـ  .8

 :صدؽ المحكميف
عينة مف الخبراء المتخصصيف بيدؼ التحقؽ مف  عمىقاـ الباحث بعرض مقاييس الدراسة 

أفراد العينة، كقد اتفؽ  عمىس كالكشؼ عف مدل ملبءمتيا لمتطبيؽ الصدؽ الظاىرم ليذه المقايي
حدا تقيس ما صممت لقياسو كأف فقرات كؿ مقياس تنتمي  عمىىذه المقاييس كؿ  أف عمىالأساتذة 

 (1( )ممحؽ رقـ 13) لممكضكع المراد قياسو ككاف عدد المحكميف
 :(Thabet et al,2013)مقياس غزة لمخبرات الصادمة  :أولاً 

 وصؼ المقياس:
 أفالمفحكص  عميلا(. ك  أك)نعـ  :أماـ كلبن منيا خياراف ،عبارة 29يتككف المقياس مف 
التي يختارىا كتتناسب ( أماـ العبارة صحكذلؾ بكضع علبمة ) ،عميويحدد مدل انطباؽ كؿ عبارة 

 حداثالأأغمب  عمىلـ يمر بيا، العشريف عبارة تحتكم  أكمع الخبرات الصادمة التي مر بيا 
كالحركب التي  الصادمة التي يعيشيا الشعب الفمسطيني في ظؿ الاحتلبؿ ككذلؾ الانتفاضة

 .عاصرىا القطاع مؤخرا
 تصحيح المقياس:

بنعـ كصفر يجاب بلب  عميوكؿ سؤاؿ يتـ الإجابة  عمىيتـ تصحيح المقياس بكضع درجة 
لئؾ الذيف لـ ك لصفر لاىذا المقياس بيف صفر كتسعة عشركف درجة كا عمىالدرجات  حاك تتر ك 
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ا لمف تعرضكا لكافة الخبرات الصادمة عمييصدمية كالتسعة كعشركف يحصؿ  لأحداثيتعرضكا 
 (.7)ممحؽ 

 تقنيف مقيػاس غزة لمخبرات الصادمة:
 Validity :الصػدؽ

 :ةالتاليلحساب صدؽ مقياس الخبرات الصادمة تـ استخداـ الطرؽ 
 Internal Consistency :صػدؽ الاتساؽ الداخمي

بحساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لمقياس الخبرات  الباحثقاـ 
مع  ،يبيف معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لممقياس التاليكالجدكؿ  ،الصادمة

 بياف مستكل الدلالة في الجدكؿ:
 (7-4 )رقـ  جدوؿ
 ف مقياس الخبرات الصادمة مع الدرجة الكمية لويبيف معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة م

 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك سلُ اٌفمشح ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك سلُ اٌفمشح

1 .493** 09001 16 .626** 09001 

2 .363** 09001 17 .504** 09001 

3 .025 //0969 18 .461** 09001 

4 .023 0986// 19 .464** 09001 

5 .239* 09032 20 .527** 09001 

6 .429** 09001 21 .498** 09001 

7 .563** 09001 22 .564** 09001 

8 .617** 09001 23 .540** 09001 

9 .417** 09001 24 .512** 09001 

10 .503** 09001 25 .607** 09001 

11 .551** 09001 26 .536** 09001 

12 .543** 09001 27 .573** 09001 

13 .507** 09001 28 .492** 09001 

14 .626** 09001 29 .484** 09001 

15 .312**     

 0.05 < عند دالة *   >0.05 //   0.01 < عند دالة **

كبيذا (، 0.62 – 0.23حت بيف )اك معاملبت الارتباط تر  أف السابؽمف الجدكؿ  يتضح
الخبرة الصادمة حققت ارتباطات دالة مع  أكفقرات مقياس الحدث  أفد تحقؽ مف قيككف الباحث 
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( فيما غير 4، 3) ما عدا الفقرات رقـ، 0.01الدرجة الكمية لممقياس عند مستكل دلالة أقؿ مف 
كأف فقرة،  27دالات إحصائيان فمذلؾ يجب حذفيما مف المقياس، كبذلؾ أصبح عدد فقرات المقياس 

 كافة الفقرات ملبئمة كتقيس ما صمت لقياسو، كتتناسب مع المجتمع الفمسطيني بخصائصو.
 Reliabilityالثبػػات:  -
 كرونباخ:  ألفاطريقة  -1

كركنباخ لممقياس الكمي  ألفافقد بمغ معامؿ  ،كركنباح لقياس الثبات ألفامعامؿ تـ حساب 
ىذه النتيجة  عمى. كبناء اليالمقياس بفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمىكىذا دليؿ كافي ،0.84

أفراد  عمىتساؤلات كفرضيات الدراسة كىك مناسب لتطبيقو  عمىفأف المقياس بفقراتو يصمح للئجابة 
درجة جيدة مف الثبات كيعطينا دلالة إحصائية كمؤشر كاضح لثبات  عمىالدراسة. كىذا يدلؿ  عينة

 (.84 :1997المقياس. )فرج، 
 Split Half Methodطريقة التجزئة النصفية:  -2

 ،0.80كبعد استخداـ معادلة بركاف المعدلة لممقياس الكمي  ،0.67قد بمغ معامؿ الارتباط 
 .اليالمقياس كفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمى كافيكىذا دليؿ 

 – Child post traumatic stress reactionsللأطفاؿكرب ما بعد الصدمة مقيػاس : ثانياً 
Index   أعدادكىك مف Pynoos et al, 1987)  ) كترجمة عبد العزيز ثابت كقد  بمغت نسبة

 (. (Pynoos et al, 1987 ك ذلؾ في دراسة ،0.87الثبات فيو 
تـ التحقؽ  ،المقياس ك تقنينو لكي يلبئـ المجتمع الفمسطيني ك الثقافة العربية ترجمةكقد تـ  

(حيث بمغت 2000-1999البيئة الفمسطينية )ثابت  عمىصلبحية ىذا المقياس مف مصداقية ك 
 ،0.70ك بطريقة التجزئة النصفية بمغت  ،كركنباخ ألفابطريقة  0.71نسبة الثبات في ىذه الدراسة 

ارتباط كؿ فقرة  مدلتـ التأكد مف صدؽ الاتساؽ الداخمي لممقياس مف خلبؿ  التحقؽ مف  يضان أ
 ،تمثؿ الخبرة إعادة) الثلبثة عراضالأو حسب مجمكعات اليمف المقياس مع البعد الذم تنتمي 

تـ  أيضان  ،0.01دلالة  مستكلحيث كانت كميا دالة عند  ،، الاستثارة الدائمة(الخدرالتجنب ك 
مجمكعة مف الخبراء في الصحة النفسية ك البالغ عددىـ سبعة محكميف لمتأكد  عمىالمقياس  عرض

لمتشخيص الأمريكي الثالث المعدؿ لكرب ما بعد الصدمة  ذلؾ طبقان ك  ل،مف صدؽ المحتك 
(DSM-III-R)   ىي ك  ،لتكصيات المحكميف كقد تـ تعديؿ بعض فقرات المقياس ك ذلؾ طبقان

 .الفيـ عمىسيكلة  أكثرك ذلؾ لتككف  ،20 ،15 ،12البنكد 
ك ذلؾ طبقا  ،الخبرات الصادمة عمى الأطفاؿبندا تقيس ردكد  20يتككف ىذا المقياس مف 

لاضطراب كرب ما بعد الصدمة ككفقا  (DSM-III-R)الثالث المعدؿ  الأمريكيلمتشخيص 
البنكد  ،ك الخدر التجنب ،7-1البنكد مف  ،تمثؿ الخبرة إعادةالثلبث كىي  عراضالألمجمكعات 

كتـ إضافة ثلبث بنكد ليا  ،12-8البنكد مف  ،ك الاستثارة الدائمة ك ضعؼ التركيز ،17-13مف 
 .18،19،20كىي البنكد  الأطفاؿكرب ما بعد الصدمة عند  أعراضعلبقة ب
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كذلؾ يمكف تصنيؼ الردكد النفسية  ،سنة 6-16للؤطفاؿ مف سف  مناسباىذا المقياس 
لا يكجد  ،بسيطة ،متكسطة ،شديدة ،شديدة جدا إلىمة  مف حيث الحدة لكرب ما بعد الصد
معظـ الأحياف(   ،كثيرا ،بعض الأحياف ،قميلب ،لا) بنكد المقياس تككف عمىاضطراب ك الإجابة 

كبذلؾ تككف ردكد  ،درجات 0-4مف  حاك تتر كبذلؾ  يمكف احتساب الدرجات الخاصة بالمقياس ك 
 ،درجة 40-59ردكد الفعؿ الشديدة مف  ،درجة  فما فكؽ 60مف  الفعؿ النفسية الشديدة جدان 

 ،درجة لا يكجد اضطراب 0-11درجة ك مف  12-24البسيطة مف  ،درجة 25-39المتكسطة مف 
ردكد فعؿ شديدة ) درجة فما فكؽ 40عد الصدمة مف تـ احتساب نقطة القطع لانتشار كرب ما بك 
 . (Goenjian et al, 1995) (شديدة جداك 

 ف مقيػاس كرب ما بعد الصدمة:تقني
 Validity :الصػدؽ

 :ةالتاليلحساب صدؽ مقياس كرب ما بعد الصدمة تـ استخداـ الطرؽ 
 Internal Consistency :صػدؽ الاتساؽ الداخمي

قاـ الباحث بحساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لمقياس كرب ما 
بيف معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لممقياس، ي التاليبعد الصدمة، كالجدكؿ 

 مع بياف مستكل الدلالة في الجدكؿ:
 (8-4) جدوؿ رقـ

 يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف مقياس كرب ما بعد الصدمة مع الدرجة الكمية لو
 زٜٛ اٌذلاٌخِض ِؼبًِ الاسرجبك سلُ اٌفمشح ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك سلُ اٌفمشح

1 .374** 09001 11 .618** 09002 

2 .462** 09001 12 .371** 09004 

3 .552** 09003 13 .416** 09001 

4 .402** 09001 14 .549** 09001 

5 .568** 09001 15 .260* 0903 

6 .546** 09001 16 .343** 09001 

7 .763** 09002 17 .550** 09001 

8 .408** 09001 18 .371** 09001 

9 .679** 09001 19 .621** 09001 

10 .524** 09001 20 .379** 09001 

 0.001 <دالة عند  ***      0.01 <دالة عند  **
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كبيذا نجزـ (، 0.76 – 0.26بيف ) حصرتمعامؿ الارتباط  أف السابؽمف الجدكؿ  يتضح
الة مع الدرجة الكمية حققت ارتباطات د اضطراب كرب ما بعد الصدمةفقرات مقياس  جميع أف

نتائج الاتساؽ الداخمي  أفكحيث  فقرة، 20 الفقرات كعدد 0.01لممقياس عند مستكل دلالة أقؿ مف 
كافة الفقرات ملبئمة كتقيس ما صممت لقياسو، فقد تـ اعتماد كافة الفقرات  أف إلىبكضكح  أشارت

  كأخذ المقياس كما صمـ كقنف.

اط بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية لمقياس كرب ما قاـ الباحث بحساب معاملبت الارتب
( معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية لمقياس كرب 9-4بعد الصدمة كالجدكؿ رقـ )

 مع بياف مستكل الدلالة في الجدكؿ: ،ما بعد الصدمة
 (9-4) جدوؿ رقـ

 مقياس كرب ما بعد الصدمة مع الدرجة الكمية لو أبعادارتباط 

 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك ِم١بس الافطشاثبد إٌفض١خ أثؼبد

 اٍزؼبكح اٌقجوح اٌٖبكِخ
.852** 

0.001 

 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ
.742** 

0.001 

 الاٍزضبهح
.822** 

0.001 

 0.001 < عند دالة ***      0.01 < عند دالة **

ياس كرب ما بعد الصدمة مق بعادمعاملبت الارتباط لأ أف (9-4) يتبيف مف الجدكؿ رقـ
، كقد 0.01ات دلالة أقؿ مف مستكىالثلبثة حققت ارتباطات دالة مع الدرجة الكمية لممقياس عند 

(، كبذلؾ يتحقؽ الباحث مف صدؽ الاتساؽ 0.85 – 0.74حت معاملبت الارتباط بيف )اك تر 
 الداخمي لمقياس كرب ما بعد الصدمة.

 Reliabilityالثبػػات: 

 ة:التاليتـ استخداـ الطرؽ  اضطراب كرب ما بعد الصدمةاس لحساب ثبات مقي

 كرونباخ:  ألفاطريقة  أ(

كركنباخ لممقياس الكمي  ألفافقد بمغ معامؿ  ،كركنباح لقياس الثبات ألفاتـ حساب معامؿ 
ىذه النتيجة  عمى. كبناء اليالمقياس بفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمىكىذا دليؿ كافي ،0.73
أفراد  عمىتساؤلات كفرضيات الدراسة كىك مناسب لتطبيقة  عمىقياس بفقراتو يصمح للئجابة فأف الم
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درجة جيدة مف الثبات كيعطينا دلالة إحصائية كمؤشر كاضح لثبات  عمىعينة الدراسة. كىذا يدلؿ 
 (.78 :1997المقياس. )فرج، 

 طريقة التجزئة النصفية: ب(

 ،0.76ستخداـ معادلة بركاف المعدلة لممقياس الكمي ، كبعد ا0.62فقد بمغ معامؿ الارتباط 
 .اليالمقياس كفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمىكىذا دليؿ كافي 

 .Edna Bؼ: إدنا ب. فو اليت :PTCIقائمة معارؼ اضطراب الضغط اللاحؽ لصدمة  :ثالثا
Foaأ. د / مدحت عبد الحميد أبو زيد والباحثة. :ترجمة وتقنيف 

، اشتقت بنكدىا مف الملبحظات الإكمينيكية ( مفردة36رير ذاتي تتألؼ مف )تق كىي أداة
، كنات الرئيسة عف ظيكر ثلبث عكامؿة ، كقد أسفر تحميؿ المكاليكنظريات عمـ النفس المرض الح

 عمى، كلكـ الذات. طريقة الاستجابة ات،  معارؼ سالبة عف العالـمعارؼ سالبة عف الذ :ىي
كص مقياس سباعي الدرجات مف نكع مقاييس ليكر لاختيار استجابتو مف "لا يُتاح لممفح :القائمة

  .افؽ تمامان"اك " إلىافؽ مطمقان" اك 
 طريقة التصحيح: 

يتـ حساب مجمكع التكرارات بالنسبة لكؿ مف "المعارؼ السالبة عف الذات" ، كتتـ قسمتيا 
عدد  عمىعف العالـ" كتتـ قسمتيا (. "المعارؼ السالبة 21يا كىي )لاك تنت التيعدد المفردات  عمى

يا لاك تنعدد المفردات التي ت عمى(، كأخيران "لكـ الذات" كتتـ قسمتيا 7يا كىي )لاك تنالمفردات التي ت
( فيي مفردات تجريبية غير متضمنة في عممية 34ك  32ك 13) (. كبالنسبة لممفرادات5كىي )

المعارؼ  :كؿ مف عمىب مجمكع الدرجات القائمة بحسا عمىالتصحيح ، يتـ حساب الدرجة الكمية 
 السالبة عف الذات ، المعارؼ السالبة عف العالـ ، كلكـ الذات. 

  :أبعاديشمؿ المقياس ثلاثة 

 24-21-20-17-16-14-13-12-9-6-5-4-3-2) :معارؼ سمبية عف الذات-
25-26-28) 

 (27-23-18-11-10-8-7) :معارؼ سمبية عف العالـ 

 ( 22-19-15-1) :لكـ الذات 

ة تدؿ الي( كالدرجة الع7-1مف ) حاك تتر ات مستكىبنكد المقياس في سبع  عمىكتقع الاجابة 
 التشكىات المعرفية الناتجة عف اضطراب ما بعد الصدمة عمى
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 :قائمة معارؼ كرب ما بعد الصدمةتقنيف مقيػاس 

 :الصػدؽ

 ة:تاليالالخطوات  أتباعتـ قائمة معارؼ كرب ما بعد الصدمة لحساب صدؽ مقياس 

 صػدؽ الاتساؽ الداخمي:

  الباحث حساب معامؿ الارتباط بيف درجة الفقرة منفردة كالدرجة الكمية لممقياس  لأجر
( يظير درجة الارتباط سابقة الذكر لمقياس قائمة معارؼ كرب ما بعد 9-4كالجدكؿ رقـ )

 حدا. عمىالدلالة لكؿ فقرة  مستكلالصدمة، ككذلؾ يظير الجدكؿ 

 حساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية لمقياس معارؼ قاـ الباحث ب
( معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ بعد كالدرجة 10-4كالجدكؿ رقـ )كرب ما بعد الصدمة 

 الكمية لمقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة، مع بياف مستكل الدلالة في الجدكؿ:
 (10-4جدوؿ رقـ )

 كرب ما بعد الصدمة مع الدرجة الكمية لو مقياس معارؼ أبعادارتباط 

 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك ِم١بس ِؼبسف وشة ِب ثؼذ اٌؾذِخ أثؼبد

 0.001 **942. ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌناد

 0.001 **691. ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ

 0.001 **677. ٌَٛ اٌناد

 0.001 <دالة عند  ***   0.01 <دالة عند  **

مقياس معارؼ كرب ما بعد  بعادمعاملبت الارتباط لأ أف( 17ؿ رقـ )يتبيف مف الجدك 
ات دلالة أقؿ مف مستكىالصدمة الثلبثة حققت ارتباطات دالة مع الدرجة الكمية لممقياس عند 

(، كبذلؾ يتحقؽ الباحث مف صدؽ 0.94 – 0.67حت معاملبت الارتباط بيف )اك ، كقد تر 0.01
فقد  أبعادو ثلبث لديالمقياس  أفرؼ كرب ما بعد الصدمة. كبما معاقائمة الاتساؽ الداخمي لمقياس 

تـ ايجاد معاملبت الارتباط بيف فقرات كؿ بعد مع الدرجة الكمية لمبعد الذم تنتمي لو، كالنتائج 
 :التاليسكؼ تكضح مف خلبؿ الجدكؿ 

 

 



 

 

 

 الفصلىالرابع

ىإجراءاتىالدرادة
ى

233 

 
 (11-4جدوؿ رقـ )

 يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات

 رؼ السمبية عف الذات مع الدرجة الكمية لممقياسؿ المعاوالبعد الا 
سلُ 

 اٌفمشح

ِؼبًِ 

 الاسرجبك

ِضزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

سلُ 

 اٌفمشح

ِؼبًِ 

 الاسرجبك

ِضزٜٛ 

 اٌذلاٌخ

2 .166 0.14// 16 .719** 0.001 

3 .349** 0.002 17 .420** 0.001 

4 .578** 0.001 20 .613** 0.001 

5 .619** 0.001 21 .613** 0.001 

6 .601** 0.001 24 .616** 0.001 

9 .640** 0.001 25 .651** 0.001 

12 .630** 0.001 26 .309** 0.001 

13 .610** 0.001 28 .549** 0.001 

14 .425** 0.001    

 0.001 < عند دالة ***  0.01 < عند دالة **

حت بيف اك تر  ؿك معاملبت الارتباط بيف فقرات البعد الا أف السابؽالجدكؿ  مفيتضح 
 2ة، ما عدا الفقرة رقـ اليؿ تتمتع بدرجة صدؽ عك فقرات البعد الا عمى(، كىذا يدؿ 0.71 –0.30)

 فيي غير دالة فمذلؾ يجب حذفيا مف البعد.
 (12-4 ) جدوؿ رقـ

 يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات 

 البعد الثاني المعارؼ السمبية عف العالـ مع الدرجة الكمية لممقياس
سلُ 

 اٌفمشح
 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك

7 .521** 0.001 

8 .370** 0.001 

10 .652** 0.001 

11 .525** 0.001 

18 .447** 0.001 

23 .583** 0.001 

27 .552** 0.001 

 0.001 < عند دالة ***  0.01 < عند دالة **

حت بيف اك تر  الثاني معاملبت الارتباط بيف فقرات البعد أف السابؽالجدكؿ  مفيتضح 
 ة.اليفقرات البعد الثاني تتمتع بدرجة صدؽ ع عمى(، كىذا يدؿ 0.65 –0.37)
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 (13-4جدوؿ رقـ )
 البعد الثالث لوـ الذات مع الدرجة الكمية لممقياس يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف فقرات

 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك سلُ اٌفمشح

1 .541** 0.002 

15 .678** 0.001 

19 .689** 0.001 

22 .753** 0.001 

 0.001 < عند دالة ***  0.01 < عند دالة **

حت بيف اك تر  معاملبت الارتباط بيف فقرات البعد الثالث أف السابؽمف الجدكؿ  يتضح
 ة.اليفقرات البعد الثالث تتمتع بدرجة صدؽ ع عمى(، كىذا يدؿ 0.75 –0.54)

 Reliabilityالثبػػات: 

 ة:التاليمعارؼ كرب ما بعد الصدمة تـ استخداـ الطرؽ  قائمة ب ثبات مقياسلحسا

 كرونباخ:  ألفاطريقة  أ(

، فقد أبعادو ثلبث لديالمقياس  أف، كبما 0.85كركنباح لقياس الثبات  ألفا معامؿتـ حساب 
نباخ لمبعد كرك  ألفاكمعامؿ  ،0.86ؿ )معارؼ سمبية عف الذات(  ك كركنباخ لمبعد الا ألفابمغ معامؿ 

، 0.60لكـ الذات(  ) كركنباخ لمبعد الثالث ألفاكمعامؿ  ،0.62الثاني )معارؼ سمبية عف العالـ(  
ىذه النتيجة فأف  عمى. كبناء اليالمقياس بفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمىكىذا دليؿ كافي 

أفراد  عمىتطبيقو تساؤلات كفرضيات الدراسة كىك مناسب ل عمىيصمح للئجابة  أبعادالمقياس ب
 عينة الدراسة.

 : Split _half methodsالثبات بطريقة التجزئة النصفية  -2 

 ؿك فقد بمغ معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية بعد معادلة بركاف المعدلة لمبعد الا
ك معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمبعد الثاني )معارؼ  ،0.74معارؼ سمبية عف الذات( )
بمغ معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمبعد الثالث )لكـ الذات(  ،0.62مبية عف العالـ( س

 عمى( كىذا دليؿ كافي 0.80، ك بمغ معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية لممقياس الكمي )0.61
كضحة مف ، كالنتائج الخاصة بذلؾ ماليه الثلبثة كفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات عأبعادالمقياس ب أف

 :التاليخلبؿ الجدكؿ 
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 (14-4جدوؿ) 
 ةالأربعه أبعادوالتجزئة النصفية لمقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة و  ،كرونباخ ألفامعامؿ  

 ػذد اٌفمشاد اٌجؼذ اٌشلُ
 أٌفبِؼبًِ 

 وشٚٔجبخ

 اٌزدزئخ إٌؾف١خ

ِؼبًِ اسرجبك 

 ث١شصْٛ

ْ اِٚؼبًِ صج١شِبْ ثش

 اٌّؼذٌخ

1 
 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ

 اٌناد

16 
0984 

0959 0974 

 0962 0944 0962 7 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ 2

 0961 0943 0960 4 ٌَٛ اٌناد 3

 0980 0967 0985 27 اٌّم١بً اٌىٍٟ 4

 مقياس القمؽ لسبيمبرجر: : رابعاً 

( تحت عنكاف " 1970) ، كجكرسث كلكشيف سنةىذا المقياس الباحث سبيمبرجر كضع
state –traint anxiety inventory "  ه أعدادكقاـ عبد الرقيب احمد البحيرم باقتباس الاختبار ك

" اختبار حالة كسمة  عميو( كاطمؽ 1984العربية كتكييفو في البيئة المصرية سنة ) إلىكترجمتو 
التقدير الذاتي كذلؾ  أسمكب عمىالقمؽ لمكبار " كيشمؿ ىذا الاختبار مقياسيف منفصميف  يعتمداف 

 .حالة القمؽ " كالثاني سمة القمؽ ؿ "ك منفصميف لمقمؽ الا لقياس مفيكميف

البالغيف الاسكياء منيـ كالمرضي كيستعمؿ  لدليستخدـ ىذا الاختبار لدراسة ظاىرة القمؽ 
  .في المجاؿ المدرسي لمعرفة التلبميذ القابميف للئصابة بالقمؽ

  :وصؼ المقياس

سعيا استخداما في البحث العممي اك ك  لمقمؽ المقاييس تقديران  أكثرىذا المقياس مف  فإ
كالممارسة العيادية لأنيا تتصؼ بجميع الخصائص السيككمترية لممقياس الجيد كتتككف القائمة مف 

( عبارة كىي متنكعة بيف العبارات السالبة كالمكجبة 20عشريف ) عمىصكرتيف ككؿ صكرة تحتكم 
 :التاليؽ تتبع الترتيب ( ايجابيات تحدد درجة القم04كيقابؿ كؿ عبارة اربعة )

 (كثيران  ،حيانان أ، قميلبن  ،مطمقان ) قمؽ حالة  

 (كثيران  ،حيانان أ، قميلبن  ،مطمقان ) قمؽ سمة 
كىي تقيس حالة القمؽ التي يعيشيا المفحكص في الكضعية الراىنة تتطمب  :ليو الصورة الا 

حيث  ،(1-ط ) ةيرمز ليذه الصكر  ،مات لما يشعر بو المفحكص في لحظة معينة مف الكقتعميت
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تقابميا اربع اجابات  أخرل( 10( منيا سمبية في عشرة )10عباراتو مصاغة ايجابية في عشرة ) أف
 (كثيرا ،قميلب، احيانا ،مطمقا) :التاليتحدد درجة القمؽ كتتبع ىذه الاجابات الترتيب 

ة نسبيا ما يشعر بو المفحكص بكجو عاـ كىي ثابت أمكىي تقيس سمة القمؽ  :الصورة الثانية
 أخرل( منيا ايجابية ك 09عباراتو مصاغة في تسع ) أفكنجد  ،(2 –كيرمز ليذه الصكرة بالرمز )ط 

كتقابؿ كؿ ىذه العبارات اربعة اجابات تحدد درجة  ،( مصاغة سمبا11في احدم عشر عبارة )
 (كثيرا ،قميلب، احيانا ،) مطمقا:التاليالقمؽ كتسمسؿ حسب الترتيب 

 :اسطريقة تصحيح المقي

( درجة 80ثمانيف ) إلى( درجة كحد ادني 20درجات الاختبار مف عشريف ) قيمة حاك تتر 
 .لكؿ صكرة مف صكرتي اختبار حالة كسمة القمؽ ،أقصىكحد 

كؿ  مامان أة المتكاجدة الأربعالنقاط  إحدل عمى (×) المقاييس بكضع اشارة عمىيجيب المفحكص 
  :التاليالنحك  عمىعبارة كالمدرجة 

 ( كثيران  ،حيانان أ، قميلبن  ،مطمقان الة )قمؽ ح 

 ( كثيران  ،حيانان أ، قميلبن  ،مطمقان قمؽ سمة) 

كىذا حسب مفتاح  اليالتك  عمى 1-2-3-4:أك اليالتك  عمى 4-3-2-1 :يككف تقدير الاجابات
  :التاليالتصحيح 

 ( 15-4جدوؿ رقـ )
 .(قمؽ حالة) ليو يوضح مفتاح تصحيح الصورة الا 

 وث١شا اح١بٔب ل١ٍلا ِطٍمب ّٛػٙبِد اسلبِٙب اٌؼجبساد

 4 3 2 1 10 18-17-14-13-12-9-7-6-4-3 اٌٍَج١خ

 1 2 3 4 10 20-19-16-15-11-10-8-5-2-1 الا٠غبث١خ 

 أما( 4 -1تختمؼ طريقة التصحيح لكؿ العبارات السمبية كالمكجبة فاف العبارات السمبية تنقط مف )
 ( 1-4المكجبة )

 (قمؽ سمة) ية مف المقياسومفتاح تصحيح الصورة الثان
 وث١شا اح١بٔب ل١ٍلا ِطٍمب ِدّٛػٙب اسلبِٙب اٌؼجبساد

-38-37-35-32-31-29-28-25-24-22 اٌٍَج١خ

40 

11 1 2 3 4 

 1 2 3 4 9 39-36-34-33-30-27-26-23-21 الا٠غبث١خ 
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 أما( 4-1قط مف )فارات السالبة بارات السمبية كالمكجبة فاف العبتختمؼ طريقة التصحيح لكؿ الع
 (1-4المكجبة مف )

م عشريف اك يجابية كالتي تسنقكـ بجمع العبارات السالبة كالإ كالثانية ىلك الأ الصكرةفي 
 عمىفنحصؿ  (جابةعدد الاحتمالات الإ) (4( عبارة في كؿ صكرة كنقكـ بضربيا في اربعة )20)

= 1× 20 :أم( 20لمصكرة عشريف ) الأدنىبحيث يككف الحد  80= 4×  20 أم 80المجمكع 
حدم  عمىا لكؿ صكرة عمييكلمعرفة الققؿ عند المفحكص نقكـ بجمع الدرجات المتحصؿ  ،20

ات القمؽ يتحدد حسب مستكى أمايجابية ككيفية تنفيذىا كالإ السمبيةكذلؾ بعد مراعاة العبارات 
 -:التاليالجدكؿ 

 (16-4جدوؿ رقـ )
 :ات القمؽيمستو تصنيؼ 

 بد اٌمٍكِضزٛى اٌذسخخ اٌفئخ

 ِٓ اٌمٍك بٌٟف 20 1

 لٍك ٛج١ؼٟ 21-40 2

 لٍك فٛق اٌّزٍٜٛ 41-60 3

 لٍك ّل٠ل 61-80 4

 عمىكالذم يحصؿ  ،( فلب يعاني مف انفعاؿ القمؽ20درجة العشريف ) عمى يحصؿفالذم 
فيككف قمقو فكؽ  (60 -41الدرجة مف ) عمىكالذم يحصؿ  ،( قمقو طبيعي40-21الدرجة مف )

  .( فقمقو شديد80-61الدرجة مف ) عمىحصؿ الذم ي أماالمتكسط 
 سمة  –حالة  –تقنيف مقياس القمؽ 

 Validity :الصػدؽ

 :ةالتاليلحساب صدؽ مقياس القمؽ كحالة وسمة، تـ استخداـ الطرؽ 

 Internal Consistency :صػدؽ الاتساؽ الداخمي

لمقياس القمؽ  قاـ الباحث بحساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية
يبيف معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لممقياس،  التالي كالجدكؿكحالة كسمة، 

 مع بياف مستكل الدلالة في الجدكؿ:
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 (17-4) جدوؿ رقـ
 حده عمىسمة مع الدرجة الكمية لكؿ بعد  –كحالة  –يظير معامؿ ارتباط درجة كؿ فقرة مف مقياس القمؽ 

 صّخ -لٍك  ٌخحب -لٍك 

 ِؼبًِ الاسرجبك اٌفمشح ِؼبًِ الاسرجبك اٌفمشح

1 .539** 1 .311** 

2 .621** 2 //.201 

3 .485** 3 .528** 

4 .345** 4 .356** 

5 .630** 5 .462** 

6 .593** 6 .695** 

7 .477** 7 .534** 

8 .672** 8 .544** 

9 .481** 9 .517** 

10 .645** 10 .662** 

11 .266* 11 .384** 

12 .588** 12 .634** 

13 .614** 13 .563** 

14 .688** 14 //-.024 

15 .662** 15 .539** 

16 .597** 16 .483** 

17 .598** 17 .406** 

18 .662** 18 .540** 

19 .508** 19 .424** 

20 .289* 20 .544** 

 

حالة حققت ارتباطات دالة  -لقمؽ يتبيف مف الجدكؿ السابؽ بأف معاملبت الارتباط مقياس ا
حت معاملبت الارتباط بيف اك ، كقد تر 0.01ات دلالة أقؿ مف مستكىلممقياس عند  الكميةمع الدرجة 

 (، كبذلؾ يتحقؽ الباحث مف صدؽ الاتساؽ الداخمي لمقياس القمؽ حالة.0.66 – 0.26)

ملبت الارتباط سمة فقد تبيف مف الجدكؿ السابؽ بأف معا –بخصكص مقياس القمؽ  أما
ات دلالة أقؿ مف مستكىسمة حققت ارتباطات دالة مع الدرجة الكمية لممقياس عند  -مقياس القمؽ 

(، كبذلؾ يتحقؽ الباحث مف صدؽ 0.69 – 0.31معاملبت الارتباط بيف ) حتاك تر ، كقد 0.01
الات فمذلؾ يجب ( فيما غير د14، 2) ةالتاليالاتساؽ الداخمي لمقياس القمؽ حالة. ما عدا الفقرات 

 .حذفيما مف المقياس
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 Reliabilityالثبػػات: 

 ة:التاليتـ استخداـ الطرؽ  القمؽ حالة وسمةلحساب ثبات مقياس 

 كرونباخ:  ألفاطريقة  أ(

كركنباخ  ألفاكمعامؿ  ،0.87ؿ )حالة القمؽ(  ك كركنباخ لممقياس الا ألفافقد بمغ معامؿ 
المقياسيف بفقراتيما يتمتعا بمعامؿ  أف عمىكىذا دليؿ كافي  ،0.78القمؽ(   سمةلممقياس الثاني )

تساؤلات  عمىىذه النتيجة فأف المقياسيف بفقراتيما  يصمح للئجابة  عمى. كبناء اليثبات ع
 أفراد عينة الدراسة. عمىكفرضيات الدراسة كىك مناسب لتطبيقو 

 : Split _half methodsالثبات بطريقة التجزئة النصفية  -2 

 ؿك معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية بعد معادلة بركاف المعدلة لممقياس الا بمغقد 
 ،0.80ك معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية لممقياس الثاني )سمة القمؽ(  ،0.83حالة القمؽ( )

الخاصة ، كالنتائج اليه الثلبثة كفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات عأبعادالمقياس ب أف عمىكىذا دليؿ كافي 
 :التاليبذلؾ مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ 

 ( 18-4جدوؿ) 
 ةالأربعه أبعادوالتجزئة النصفية لمقياس القمؽ كحالة وسمة و  ،كرونباخ ألفامعامؿ 

 ػذد اٌفمشاد اٌجؼذ اٌشلُ
 أٌفبِؼبًِ 

 وشٚٔجبخ

 اٌزدزئخ إٌؾف١خ

ِؼبًِ اسرجبك 

 ث١شصْٛ

ْ اِٚؼبًِ صج١شِبْ ثش

 اٌّؼذٌخ

 0983 0971 0987 20 ٌخؽب –اٌمٍك  1

 0980 0967 0978 18 ٍّخ -اٌمٍك  2

 

 :وتعريب غريب غريب Beck, 1984)) أعداد : مقياس الاكتئاب:خامساً 

 :وصؼ المقياس

 عميأماـ كلبن منيا أربع عبارات فرعية، ك  ،يتككف المقياس مف كاحد كعشركف فقرة
، كذلؾ بكضع دائرة حكؿ رقـ عميو مف العبارات الفرعية أميحدد مدل انطباؽ كؿ  أفالمفحكص 

 العبارة التي تتفؽ مع رأيو.

 إذادرجات، بحيث  3 إلىدرجة كؿ عبارة فرعية مف عبارات المقياس مف صفر  حاك تتر ك 
درجة كتككف درجتو صفر، كيحصؿ  عمىفإنو لا يحصؿ  الأكلىدائرة حكؿ العبارة  المفحكصكضع 
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كضعيا حكؿ رقـ العبارة الثالثة  إذاعبارة الثانية، بينما كضع الدائرة حكؿ رقـ ال إذادرجة كاحدة  عمى
 كضع الدائرة حكؿ رقـ العبارة الرابعة. إذاثلبث درجات  عمىدرجتيف، كيحصؿ  عمىفإنو يحصؿ 

المفحكص  أف عمىدرجة(، كتدؿ الدرجة المنخفضة  39 -درجات المقياس بيف )صفر  حاك تتر ك 
 .المفحكص لدلمستكل مرتفع مف الاكتئاب  مىعبينما تدؿ الدرجة المرتفعة  ،غير مكتئب

 تقنيف مقياس بؾ للاكتئاب:

 Validity :الصػدؽ

 :ةالتاليتـ استخداـ الطرؽ  ،قائمة الاكتئابلحساب صدؽ مقياس 

 : Internal consistencyصدؽ الاتساؽ الداخمي-1

لدرجة ؾ للبكتئاب كايمعاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة مف فقرات مقياس ب حسابتـ 
ك ذلؾ ليدؼ التحقؽ مف ،الكمية لممقياس، كذلؾ لمعرفة مدل ارتباط الفقرات بالدرجة الكمية لممقياس

 :الجدؿ التاليكيتضح ذلؾ مف خلبؿ  ،صدؽ المقياس
 ( 19-4 جدوؿ)

 معاملات الارتباط بيف فقرات مقياس بؾ للاكتئاب والدرجة الكمية لممقياس

 اٌفمشح
ِؼبًِ 

 الاسرجبك
 اٌفمشح ٌخِضزٜٛ اٌذلا

ِؼبًِ 

 الاسرجبك
 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **602. فملاْ الا٘زّبَ كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **587. اٌؾيْ

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **584. روكك كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **596. اٌزْبؤَ

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **319. أؼلاَ اٌم١ّخ كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **527. اٌفًْ

اْ فمل

 الاٍزّزبع
 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **570. فملاْ اٌطبلخ كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **494.

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **630. لٍخ إٌَٛ أٚى٠بكح  كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **355. ِْبػو الإصُ

ِْبػو 

 اٌؼمبة
 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **336.

ى٠بكح  أٚٙؼف 

 ا١ٌْٙخ
 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **538.

ػلَ ؽت 

 اٌناد
 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **595. ٕؼٛثخ اٌزوو١ي كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **481.

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **626. الاعٙبك أٚالاه٘بق  كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **658. ٔمل اٌناد

 أٚ الأفىبه

اٌوغجبد 

 الأزؾبه٠خ

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **337.
فملاْ الا٘زّبَ 

 ثبٌغٌٕ
 ب  كاٌخ ئؽٖبئ١ 0901 **762.

 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **402. اٌجىبء
ى٠بكح  أٚٙؼف 

 ا١ٌْٙخ
 كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **427.

 أٚاٌز١ٙظ 

 الاٍزضبهح
    كاٌخ ئؽٖبئ١ب   0901 **675.
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فقرات مقياس الاكتئاب تتمتع بمعاملبت ارتباط قكية كدالة  أف( 19-4تبيف مف جدكؿ رقـ )
فقرات  أف عمى، كىذا يدؿ (0.76-0.319) معاملبت الارتباط بيف حتاك تر حيث  ،إحصائيا

 . اليمقياس الاكتئاب  تتمتع بمعامؿ صدؽ ع
  :الثبػػات

 ة:التاليؾ للاكتئاب تـ استخداـ الطرؽ يب قائمة لحساب ثبات مقياس

 كرونباخ:  ألفاطريقة  أ(

كركنباخ لممقياس الكمي  ألفافقد بمغ معامؿ  ،ح لقياس الثباتكركنبا ألفامعامؿ  حسابتـ 
ىذه النتيجة  عمى. كبناء اليالمقياس بفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمى،كىذا دليؿ كافي 0.87

أفراد  عمىتساؤلات كفرضيات الدراسة كىك مناسب لتطبيقة  عمىف المقياس بفقراتو يصمح للئجابة إف
ح لثبات درجة جيدة مف الثبات كيعطينا دلالة إحصائية كمؤشر كاض عمىعينة الدراسة. كىذا يدلؿ 

 (.1997المقياس. )فرج، 

 طريقة التجزئة النصفية: ب(

، 0.83، كبعد استخداـ معادلة بركاف المعدلة لممقياس الكمي 0.71قد بمغ معامؿ الارتباط 
 .اليالمقياس كفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع أف عمىكىذا دليؿ كافي 

 (2003ماؿ اباظة )ا أعداد :العدائي لممراىقيف : مقياس السموؾ العدوانيسادساً 

 وصؼ المقياس:

( ببناء مقياس السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف كالشباب، كتـ 2003قامت باظا، آماؿ )
في كمية التربية بكفر الشيخ، منطمقة مف تعريفيا لمسمكؾ العدكاني  الأكلىطلبب الفرقة  عمىتطبيقو 

(Aggressive behavior بأنو ىجكـ )صكرة مف اليجكـ المادم  أميتخذ  أففعؿ محدد يمكف  أك
 أكشئ  أميُتخذ ضد  أفكالجسدم في طرؼ، كاليجكـ المفظي في طرؼ آخر. كىذا السمكؾ يمكف 

، بما في ذلؾ ذات الشخص كأحيانان يككف سمككان ظاىريان مباشران محددان الأفراد أكممتمكات الذات 
 البيئة مف حكلو. أكف خرىالأ عمى إسقاطية أماككاضحان، كأحيانان يككف التعبير عنو بطريقة 

 ة:التالي بعادالأ عمىويشتمؿ المقياس 

  السمكؾ العدكاني المباشرDirect aggressive behavior. 

  السمكؾ العدكاني المفظيVerbal aggressive behavior. 
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  العدائيةHostility. 

  الغضبAnger. 

 :التاليالنحو  عمىويمكف توضيحيا 

 أكف خرىالضرر بالأ أككيقصد بو "إيقاع الأذل  :Direct aggressiveالعدواف المباشر  .1
 Physicalبالذات"، كيتـ التعبير عنو بطريقة مباشرة ككاضحة. كيشمؿ العدكاف المادم 

aggressive  ،(.19: 2003)باظا، آماؿ 
: كيقصد بو "الاستجابة المفظية التي تحمؿ الغذاء Verbal aggressiveالعدواف المفظي  .2

التحكـ بسخرية منيـ، كيشمؿ كؿ  أكلممجمكعة كجرح مشاعرىـ  أكالنفسي كالاجتماعي لمخصـ 
 (.19: 2003التعبيرات المفظية غير المرغكبة اجتماعيان كخُمقيان. )باظا، آماؿ، 

: عدكاف كامؿ يتـ التعبير عنو بصكرة ضمنية كغير صريحة دكف مياجمة Hostilityالعدائية  .3
الفرد، كتأخذ في اتجاىيا  لدلفي العدكاف المباشر، كتُعد جزء مف العقابية العامة تحطيـ كما ىك  أك

ف، العدائية الصريحة، مشاعر الذنب كالعدائية اليذائية المسبقة. خرىصكر منيا: نقد الذات، نقد الأ
 (.19: 2003)باظا، آماؿ، 

ر مريح يصاحبو ( بأنو "انفعاؿ سيء غي24: 1993) كآخركفيعرّفو طو  :Angerالغضب  .4
نزاؿ الضرر بالأ نزاؿ الضرر بالذات.خرىالرغبة في الاعتداء كالتدمير كا   ف كا 

كيعتبر كجداف الغضب ضمف الكجدانيات السالبة في اضطراب ما بعد الصدمة، كما يُنظر 
 .(20: 2003)باظا،  العداء. أكنقطة البداية عند حدكث العدكاف  بمثابةو الي

( بندان كصفة لمسالؾ متباينة لمرحمة المراىقة كالشباب، 14) ىعمكيشتمؿ كؿ مقياس فرعي 
بنكد  عمىبيف الفئتيف العمريتيف السابقتيف، كتقع الإجابة  أكبرحيث ينتشر السمكؾ العدكاني بصكرة 

كصفر(، كتتحدد التعبيرات المحددة لدرجة تكرار  4بيف ) حاك تتر ات مستكىالمقياس في خمس 
 عمىة تدؿ الي: "كثيران جدان، كثيران، أحيانان، نادران، إطلبقان". كالدرجة العةالتاليالسمكؾ بالتعبيرات 

انخفاضو،  عمىالمقياس تدؿ  عمىغضب عاـ، كالدرجة المنخفضة  أكعدائي  أكمستكل عدكاني 
يكضح  (26الدرجة الكمية لممقياس، كالجدكؿ ) أكحدة،  عمىكيمكف حساب الدرجات لكؿ بعد 

 المقياس لكؿ بُعد. عمىات لمدرجات مستكىال
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 (20-4 )رقـ  جدوؿ
 مقياس السموؾ العدواني والعدائية أبعادات درجات كؿ بعد مف يمستو 

 اٌذسخبد اٌّضزٜٛ

1 56 – 43 

2 42 – 29 

3 28 – 15 

 ٕفو - 14 4

الدرجات، كالثاني يمييا في الترتيب، ثـ المستكل الثالث ىك  عميؿ أك كيمثؿ المستكل الا
 ة.الأربع بعادحدة مف الأ عمىالرابع منخفض لكؿ بعد  كلكالمستالكسط، 

 :العدائي لممراىقيف تقنيف مقياس السموؾ العدواني

 Validity :الصػدؽ

 :التاليلمتحقؽ مف صدؽ المقياس تـ حساب الصدؽ ك

 : Internal consistencyصدؽ الاتساؽ الداخمي-1

 مقياس السمكؾ العدكاني العدائيتـ حساب معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ فقرة مف فقرات 
ك ذلؾ ليدؼ ،كالدرجة الكمية لممقياس، كذلؾ لمعرفة مدل ارتباط الفقرات بالدرجة الكمية لممقياس

 :التاليالجدكؿ كيتضح ذلؾ مف خلبؿ  ،التحقؽ مف صدؽ المقياس
 ( 21-4)رقـ  جدوؿ

 لممقياسمقياس السموؾ العدواني والدرجة الكمية  أبعادمعاملات الارتباط بيف 
 ِضزٜٛ اٌذلاٌخ ِؼبًِ الاسرجبك اٌّم١بس أثؼبد

 0.001 **812. اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌّجبّو

 0.001 **815. اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ اٌٍفظٟ 

 0.001 **867. اٌؼلائ١خ

 0.001 **818. اٌغٚت

مقياس السمكؾ العدكاني تتمتع بمعاملبت ارتباط  أبعاد أف( 21-4تبيف مف جدكؿ رقـ )
 أف عمى(، كىذا يدؿ 0.86- 0.81) حت معاملبت الارتباط بيفاك تر  حيث ،ة إحصائيان قكية كدال

فقد تـ  أبعادو أربعة لديالمقياس  أف. كبما اليمقياس السمكؾ العدكاني  تتمتع بمعامؿ صدؽ ع أبعاد
حده مع الدرجة الكمية لمبعد، كالنتائج مكضحة مف  عمىايجاد معامؿ الارتباط بيف فقرات كؿ بعد 

 :التاليؿ الجدكؿ خلب
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 ( 22-4 )رقـ  جدوؿ
 ةحد عمىمعاملات الارتباط بيف فقرات مقياس السموؾ العدواني والدرجة الكمية لكؿ بعد 

اٌضٍٛن اٌؼذٚأٟ 

 اٌّجبعش

اٌضٍٛن اٌؼذٚاْ 

 اٌٍفظٟ
 اٌغقت اٌؼذائ١خ

 اٌفمشح
ِؼبًِ 

 الاسرجبك
 اٌفمشح

ِؼبًِ 

 الاسرجبك
 اٌفمشح

ِؼبًِ 

 الاسرجبك
 اٌفمشح

 ِؼبًِ

 الاسرجبك

1 .587** 15 .707** 29 .629** 43 .630** 

2 .517** 16 .407** 30 .595** 44 .680** 

3 .462** 17 .504** 31 .584** 45 .696** 

4 .700** 18 .699** 32 .624** 46 .660** 

5 .689** 19 .485** 33 .522** 47 .709** 

6 .714** 20 .499** 34 .395** 48 .715** 

7 .585** 21 .411** 35 .375** 49 .686** 

8 .650** 22 .743** 36 .429** 50 .669** 

9 .674** 23 .554** 37 .441** 51 .724** 

10 .535** 24 .715** 38 .670** 52 .642** 

11 .546** 25 .622** 39 .528** 53 .619** 

12 .630** 26 .656** 40 .579** 54 .652** 

13 .552** 27 .565** 41 .631** 55 .724** 

14 .646** 28 .573** 42 .583** 56 .624** 

السابؽ بأف جميع فقرات كؿ بعد تتمتع بمعاملبت ارتباط قكية كدالة تبيف مف جدكؿ 
فقرات المقياس جميعيا تتمتع بمعامؿ صدؽ  أف عمىاحصائيا مع البعد الذم تنتمي لو، كىذا يدؿ 

 .اليع
 الثبات: 

 :التاليتـ حساب الثبات بطريقتيف وىما ك

 : كرونباخ – ألفاالثبات بطريقة  -1

، فقد أبعاد ربعأو لديالمقياس  أف، كبما 0.94كركنباح لقياس الثبات  ألفامعامؿ تـ حساب 
كركنباخ  ألفاكمعامؿ  ،0.86ؿ )السمكؾ  العدكاني المباشر(  ك كركنباخ لمبعد الا ألفابمغ معامؿ 
العدائية(  ) كركنباخ لمبعد الثالث ألفاكمعامؿ  ،0.84  (السمكؾ العدكاني المفظي) لمبعد الثاني

المقياس  أف عمىكىذا دليؿ كافي  ،0.90كركنباخ لمبعد الرابع )الغضب(   ألفا، ك معامؿ 0.81
 عمىيصمح للئجابة  أبعادىذه النتيجة فأف المقياس ب عمى. كبناء اليبفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع

 أفراد عينة الدراسة. عمىتساؤلات كفرضيات الدراسة كىك مناسب لتطبيقو 
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 : Split _half methodsالتجزئة النصفية الثبات بطريقة  -2

 ؿك قد بمغ معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية بعد معادلة بركاف المعدلة لمبعد الا
ك معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمبعد الثاني )السمكؾ  ،0.69السمكؾ العدكاني المباشر( )

، 0.80العدائية( ) التجزئة النصفية لمبعد الثالثبمغ معامؿ الثبات بطريقة  ،0.76العدكاني المفظي( 
(، ك بمغ معامؿ الثبات 0.88ك بمغ معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمبعد الرابع  )الغضب( )

ة الأربعه أبعادالمقياس ب أف عمى( كىذا دليؿ كافي 0.75بطريقة التجزئة النصفية لممقياس الكمي )
 :التالي، كالنتائج الخاصة بذلؾ مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ يالكفقراتو يتمتع بمعامؿ ثبات ع

 (23-4) رقـ  جدوؿ
 ةالأربعه أبعادوالتجزئة النصفية لمقياس السموؾ العدواني و  ،كرونباخ ألفامعامؿ 

 اٌجؼذ اٌشلُ
ػذد 

 اٌفمشاد
 وشٚٔجبخ أٌفبِؼبًِ 

 اٌزدزئخ إٌؾف١خ

ِؼبًِ اسرجبك 

 ث١شصْٛ

ْ اِٚؼبًِ صج١شِبْ ثش

 خاٌّؼذٌ

1 
اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو
14 0986 0952 0969 

2 
اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ 
14 0984 0962 0976 

 0980 0967 0984 14 اٌؼلائ١خ 3

 0988 0979 0990 14 اٌغٚت 4

 0975 0960 0994 56 اٌّم١بً اٌىٍٟ 6

  :برنامجيف التدخؿ الميني في الدراسة عدادجرائية المشتركة لإالخطوات الإ

  :يفساس العممي لمبرنامجالأ

مف  ،كمبادئ علبج العقؿ كالجسـ مبادئ العلبج المعرفي السمككي إلى يفالبرنامج يستند
اضطراب ما بعد الصدمة  أعراضلخفض حدة  ،العلبجية في العلبج كالفنيات ،حيث الطريقة

المعرفية  الأساليبمجمكعة مف  البرنامجيفكيستخدـ في  ،المراىقيف لدلالمصاحبة  عراضالأك 
الاتجاه الشمكلي  عمىبرنامج علبج العقؿ كالجسـ يعتمد بصكرة عامة  أفلا إ ة كالسمككيةاليكالانفع

  .لنظريات عمـ النفس
  :يفالتخطيط العاـ لمبرنامج

كمحتكاه  ،كالإجرائية ،ىداؼ العامةتحديد الأ عمىعممية التخطيط العاـ لمبرنامج  تشمؿ
 مدلكتحديد ال ،كتقييـ الجمسات ،ب المتبعة في تنفيذهاليكالأس ،تجياكالاستراتي ،كالإجرائي ،العممي
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كمف ثـ تقييـ  ،كمكاف اجراء البرنامج ،كالتكقيت الزمني لكؿ جمسة ،كعدد الجمسات ،الزمني لمبرنامج
 :البرنامج كفيما يمي خطكات البرنامج

 :يفالبرنامج أىداؼ

  :لمبرنامجيفاليدؼ العاـ 

قادريف  ات التجريبية مف كلب الجنسيفبالمجمكع (الحادم عشر –يككف طلبب )العاشر  أف
المصاحبة باستخداـ تقنيات العلبج  عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض حدة  عمى

كمية كالتي تمكنيـ مف إدارة اليخلبؿ حياتيـ  ـكممارستي كعلبج العقؿ كالجسـ المعرفي السمككي
 :كما يمي يفلأىداؼ الخاصة لمبرنامجا أيضان مصادر القمؽ ، كيمكف تحديد 

 :لمبرنامجيف الاىداؼ الخاصة العلاجية

اضطراب ما بعد الصدمة ، كذلؾ مف خلبؿ  أعراضخفض حدة  إلىحيث ييدؼ البرنامج 
ات بحيث تككف المجمكع ،يـلديالسمككية لمتعامؿ مع مصادر القمؽ  المعرفيةاستخداـ الفنيات 

 :عمىقادرة  التجريبية

  مف خلبؿ  (الأدكار العلبجية بيف المعالج كالمجمكعة )الكاجبات كالمسئكليات ىإلالتعرؼ
 .نامجيفالبر  نمكذج الاندماج في العممية العلبجية كبناء الحمؼ العلبجي كفيـ

  و كمآلو مف خلبؿ أعراضاضطراب ما بعد الصدمة مف حيث تعريفو كأسبابو ك  إلىالتعرؼ
تككيف كعي معرفي عف اضطراب ما ك  د الصدمةلاضطراب ما بع لمبرنامجيففيـ النمكذج 

التثقيؼ الفكر كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ مف خلبؿ  عمىو كأثاره أعراضبعد الصدمة ك 
 .النفسي

  خفض شدة كتكرارات استجابة الانزعاج كالقمؽ ك خفض الرابطة بيف القمؽ كالانزعاج
شارات القمؽ الداخمية كالخارجية بممارسة السيطرة  س باستخداـ الاسترخاء التنف عمىكا 

التكيؼ  عمىكالعفك لتعزيز قدراتيـ  كالسارة ةاف كالانشطة السمككيممارسة التأمؿ بالفقدك 
عادة الاندماج مع الكاقع  كا 

  الذات مف  إدراؾعبر كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ  الأفكارالنمكذج العلبئقي بيف  إلىالتعرؼ
كأفكارىـ يا كالتعبير عف مشاعرىـ اضأعر خلبؿ صكرة الشخص عف نفسو كأدراؾ المشكمة ك 

 .الفنيات المعرفيةالسمبية مف خلبؿ  الأفكارتغير ك 
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 الأطعمة التي  ؿاك تنة لمجسـ مف خلبؿ معرفة طرؽ الغذاء السميمة عميمعرفة الاحتياجات الف
 .الجسـ بالفائدة مف خلبؿ تطكير الإدراؾ بممارسة التأمؿ بالأكؿ الكاعي عمىتعكد 

  كارثية كاستبداؿ الصكرة لتقميؿ ردكد الفعؿ العاطفية مف خلبؿ ممارسة ال الأفكارتحدم
  .التخيؿ كالاسترخاء

  الممتعة  الأنشطةكالغير أمف مف خلبؿ ممارسة  الأمفت التكيؼ استراتيجيا إلىالتعرؼ
  .كميةاليالركتينية الاعتيادية مف خلبؿ الجدكلة  الأنشطة,

  طفمة كالخيالات مف الناحية البصرية كالسمعية المت الأفكار عمىتعمـ كممارسة السيطرة
مف خلبؿ تعمـ  كتطكير ادارة القمؽ كالغضب كمكاجيتو كالشمية كالحس حركية  كالككابيس

 . (الغضب) سمكب التحصيف ضد الضغكطأك  السيطرة التخيمية أساليب

 عةالممت الأنشطة ممارسة خلبؿ مف أمف كالغير الأمف التكيؼت استراتيجيا عمى التعرؼ 
 .كميةالي الجدكلة خلبؿ مف الاعتيادية الركتينية الأنشطة،

  كمية مف خلبؿ الي ـ% في حياتي80بنسبة كاستخدامو  حؿ المشكلبت أسمكب  إلىالتعرؼ
عادة الاندماج مع الكاقع  عمىالتكجو كالنمكذج ألعلبئقي لتعزيز قدراتيـ  فيـ ك التكيؼ كا 
 عراضالأ عمىالسيطرة ك ذاتي لمحكمة الداخمية المشكمة كسببيا مف خلبؿ الكعي كالإدراؾ ال

 .الجسدية مف خلبؿ ممارسة تمريف التخيؿ التصكرم

 :ىدؼ وقائي

كيتمثؿ ىذا اليدؼ مف خلبؿ إكساب المجمكعات العلبجية الفنيات اللبزمة لممارستيا عند 
   :عمىتككف المجمكعة قادرة  أفكذلؾ مف خلبؿ  ،الشعكر بالتكتر كالقمؽ

كالاندماج مع الكاقع لزيادة  لمتكيؼ يـ في المستقبؿلديلمكاقؼ المثيرة كالميددة التعامؿ مع ا .1
نحك المظاىر الجسمية كالدراسية كالشخصية كالنفسية  المراىقيف لدلالاتجاىات الايجابية 

 .التخيؿ كالتعريض أساليبكالاجتماعية مف خلبؿ استخداـ 

المتعمؽ بآثار  كالكرب لضغط كالإجيادالجسدية كالعاطفية الناتجة عف ا عراضالأالتحكـ ب .2
الحركب مف خلبؿ ممارسة الاسترخاء كالتأمؿ كالتخيؿ كالرسكمات لتعزيز الرعاية الذاتية 

   .كالكعي الذاتي
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 :يفالبرنامج أعدادمصادر 

 :مصادر عدة تتضمف إلى يفالعلبجي يفالبرنامج أعداداستند الباحث في 

  نظرية العلبج المعرفي  عمىلمدراسة كالذم اعتمد رده الباحث في الإطار النظرم اك ما
طار علبج ا  ك  ة كالسمككيةاليالمعرفية كالانفع الأساليبكيستخدـ فيو مجمكعة مف  ،السمككي

 .العقؿ كالجسـ كفنياتو

 العلبجية  ـكفنياتي ،العممية ـكمادتي ،لمبرنامجيف العلبجييفطار العاـ كقد اشتؽ الباحث الإ
 –العلبج المعرفي السمككي كفنياتو لكؿ مف اركف بيؾ ففي  عمف عدة مراج أساليبمف 

ـ  مف بعض المؤلفات في العلبج المعرفي السمككي لاضطراب ما اك ميتشنب –س اليالبرت 
 ،)السنباتي،(2000 ،المقطرم( )2010،)بدراف ،(2011،محمد) :بعد الصدمة كمف أمثمتيا

 ،(2010 ،جبريؿ) ،(2009(،)ىاريؿ،2011،(،)عبدالله2005،كآخركف() يكسؼ 2005
 كحكؿ (2002 ،)بارلك ،(2004،)الخزندار ،(2007 ،محمدكد) (2008 ،)عبد الرحمف

 ،(2009 ،)عثماف ،(2010،)الدحادحة،  (2008 ،ابراىيـ) التماريف السمككية كالعاطفية
 .(2003 ،)عمر

 التي تـ نيات مف الف لفنيات العقؿ كالجسـ طار العاـ لمبرنامج العلبجيكقد اشتؽ الباحث الإ
البيئة الفمسطينية في قطاع غزة مف خلبؿ مركز علبج العقؿ كالجسـ في  عمىتقنينيا 
 :بعض المؤلفات في علبج العقؿ كالجسـ كمف أمثمتيا إلىكقد استند الباحث  ،القطاع

دليؿ ) –  (2011،دليؿ العقؿ كالجسـ لممراىقيف كالراشديف )-(2005 ،دليؿ العقؿ كالجسـ)
 ،دليؿ الاسترداد كالتعافي) –( 2011 ،لمعقؿ كالجسـ للؤطفاؿ كالمراىقيفمات عميالت

 (،1994،)كيؿ -(2009الاستشفاء الركحي كالبدني )( 2010 ،الدحادحة) –( 2005
 .(2012،) شكقي،(2006،بيفر)

 :فالعلاجي البرنامجيفية أىم

 د الصدمةفي إيجاد طريقة تدخؿ في علبج اضطراب ما بع فالعلبجي يفالبرنامج أىـيس.  

 العاشر  مستكلالالمراىقيف مف  عمىلي المطبقة ك مف البرامج الا يفالعلبجي يفيعد البرنامج
 حسب حدكد عمـ الباحث في الاراضي الفمسطينية. عمىكالحادم عشر ثانكم 

 اضطراب ما بعد الصدمة مف خلبؿ  أعراضفي خفض  فالعلبجي يفالبرنامج أىـيس
 .السمككية ة كالينفعكالا استخداـ الفنيات المعرفية
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 لدلمكاجية المكاقؼ المثيرة لاضطراب ما بعد الصدمة  عمى فالعلبجي يفيساعد البرنامج 
 .مف كلب الجنسيف المراىقيف مف طمبة الثانكية

 :ا البرنامج العلاجيعمييالأسس التي قاـ 

ي يبن أفالبرنامج العلبجي لابد  أف (2000،) سيد صبحي ،  (1995 ،يذكر )حامد زىراف
، كأخلبقيات الإرشاد كالعلبج النفسي  كالمنتفعكمعاني تتعمؽ بالسمكؾ البشرم،  كمسمماتأسس  عمى

 :المتمثمة في

  :الأسس العامة -

ا الإرشاد كالعلبج النفسي ، حيث راعي الباحث عمييكىي المسممات كالمبادئ ، التي يقكـ 
مف خلبؿ  كقابمية السمكؾ لمتعديؿ في التقبؿ ، المراىقيففي العلبج النفسي، كحؽ  العملبءحؽ 

العلبقة الايجابية كاحتراـ  عمىفي التعبير عف آراءىـ كأفكارىـ كالإبقاء  لممراىقيفإتاحة الفرصة أماـ 
إرادتيـ في الاختيار نحك التعبير كمراعاة مركنة السمكؾ الإنساني كاستعداد الفرد كحقو في العلبج 

 .تمرار العممية العلبجيةالنفسي كحقو في تقرير مصيره كمبدأ اس

  :الأسس الفمسفية -

، كفي ضكء النظرية  اليطبيعة الإنساف  كما حددىا الله سبحانو كتع إلى  البرنامجيفاستند 
كأخلبقيات الإرشاد  – كالاتجاه الشمكلي لمعقؿ كالجسـ كتحديد النظرية المعرفية السمككية –النفسية 

العلبقات المينية كالعمؿ المخمص ، كالعمؿ كفريؽ ، العلبجي النفسي ، كسرية المعمكمات ، ك 
 عمى يفيقكـ البرنامجك  ات كالمنطؽاليكينكنة كالصيركرة ، كالجمالكمراعاة الأسس الفمسفية المتعمقة ب

ية في تحديد الانفعالات ىمبالغ الأ الذاتي كالكعي بيا يؤدم دكران  دراؾالإ أفاسس فمسفية كىي 
الذات كنظرتو ليا كالتي تشكؿ فمسفتو التي يتبناىا  إدراؾمختمفة في كالسمكؾ كاف لكؿ فرد طريقة 

الفرد لذاتو مف خلبؿ النظرة السمبية لمذات كلمعالـ كلكـ الذات  إدراؾف كاف خرىعف نفسو كعف الآ
الشعكر بالاضطراب كالتصرؼ بشكؿ غير فعاؿ كلكي يتـ تغيير المشاعر كالانفعالات  إلىتؤدم بو 

 أت الغير فعالة لا بد مف تغير نظر الفرد لذاتو مف خلبؿ تعزيز الكعي الذاتي كمبدالسيئة كالسمككيا
انفعالات الانساف تنشا مف طريقة  أفالفمسفية مف  ماصكليأ البرنامجيفكقد استمد  ،الرعاية الذاتية
 الطبيعة الانسانية كتفسيرمراعاة  عمىكعيو بانفعالاتو كلذلؾ حرص الباحث  مدلك  ،النظرة لذاتو

تطكير الكعي الذاتي كمبدا  عمىفراد المجمكعة التي تكمف كراء ادراكيـ لذكاتيـ كمساعدتيـ أفمسفة 
 الرعاية الذاتية.
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  :والتربوية الأسس النفسية -

بعيف الاعتبار، خصائص المرحمة   الأخذ، مع  المراىقيفالباحث الفركؽ الفردية بيف  ىراع
بعد  عمىمة الشباب، كالفركؽ بيف الجنسيف كدخكليـ مرح –المراىقة المتكسطة  مرحمة–النمائية 

 إعادة افيتضمن كالبرنامجيفسمككو كحياتو العامة  عمىتؤثر الحالة النفسية لمفرد ك الذككرة / الأنكثة 
 عميومعمكمات كاضحة كبسيطة يستطيعكف مف خلبليا فيـ الاساس الذم تقكـ  الأفرادـ عميت

مع الفركؽ الفردية كالفركؽ  يففي الحسباف عدـ تعارض البرنامجانفعالاتيـ كسمككياتيـ مع الاخذ 
متمشيا مع اليدؼ  يفيككف اليدؼ مف البرنامج أفالباحث  ىيف الجنسيف كمطالب النمك كقد راعب

المصاحبة  عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  أعراضو كىك خفض حدة اليالعاـ الذم يتطمع 
 .لأفراد المجمكعات التجريبية 

 :سس الاجتماعيةالأ -

فضؿ الطرؽ التي تجعؿ أ كىك مفالعلبج الجماعي في الجمسات  أسمكب الباحثاستخدـ 
لتحقيؽ التكازف  نظاـ المجمكعاتجماعة لذلؾ استخدـ البحث الكعضك في  يتوأىمبالفرد يشعر 

 كفبحرية كيحترم ـييأا عف ر ليعبرك المعقكؿ في العلبقات الاجتماعية داخؿ المجمكعة كخارجيا 
م بعدد اك ، كخصص جمسات خاصة بالذككر، كجمسات خاصة بالإناث )مع التسفخرىالأ

 أمقات بيف الجمسة كالتي تمييا للبتصاؿ بالباحث لمناقشة اك تحديد  عمى، كما اتفؽ الجمسات(
 .مشكلبت تتعمؽ بمكضكع الجمسات

  :الأسس الفسيولوجية والعصبية -

محيطو البيئي ككحدة نفسية  نو يسمؾ فيأ، ك الإنساف نفس كحجـ  أفالباحث اعتبار  ىراع
باعتباره الجياز ، مما يؤكد الارتباط  الكثيؽ بيف النفس كالحجـ ، كمنيا الجياز العصبي جسمية

العلبقة  أف عممان  ، كيتحكـ بالسمكؾالأخرلأجيزة الجسـ  عمى، الذم يسيطر الحيكم الرئيسي
كالنفسية تكضح الدكر الذم تؤديو الاثارة النفسية في ت الجسمية كالفسيكلكجية تغيران التبادلية بيف ال

الفنيات الخاصة ة كالعكس بالعكس كذلؾ مف خلبؿ استخداـ اليحدكث الاضطرابات الانفع
 .بالبرنامجيف

  :الأسس الإدارية -

كتضمف الجك المناسب لإدارة الجمسات العلبجية في الزماف كالكقت المناسب كتكفير 
التخطيط العاـ لمبرنامج كتضمنت عممية التخطيط لبرنامج  ،الجمساتالكسائؿ الضركرية لعقد 

ب تطبيؽ الي، كأسالبرنامج، كمحتكياتو، كالفنيات العلبجية المستخدمة أىداؼتحديد  عمىالعلبجي 
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مكاف المخصص ، كالجي كطكؿ الجمسة العلبجيةالزمني لمبرنامج العلب مدلال، كتحديد ىذه الفنيات
 .كمف ثـ تقييـ البرنامج العلبجي، لأجراء ىذه الجمسات

  :لمبرنامجيف الحدود الإجرائية

شيريف بكاقع جمستيف اسبكعيا كيستغرؽ زمف  مدل عمىتـ تطبيؽ البرنامج  :الحدود الزمنية .1
  .لكؿ برنامجدقيقة كيتخمميا فترة استراحة  180 الأخيرةدقيقة ما عدا الجمسة  120الجمسة 

 –ية بف سفياف الثانكية لمبنيفاك في مدرسة مع يفنامجتـ تطبيؽ البر  :الحدود المكانية .2
كمدرسة تؿ  –كذلؾ لبرنامج العلبج المعرفي السمككي  كمدرسة أـ الفحـ الثانكية لمبنات

كمدرسة حمد بف خميفة اؿ ثاني لمبنيف لبرنامج علبج العقؿ  –الربيع الثانكية لمبنات 
 .كالجسـ

الصؼ العاشر  لمراىقكف مف كلب الجنسيف مفاالمستيدفكف في البرنامج  :الحدود البشرية .3
المراىقيف في المرحمة ك يقدـ ىذا البرنامج خدمة علبجية لشريحة مف  ،كالحادم عشر

 في محافظة الشماؿ مف قطاع غزة. المتكسطة
 :لمبرنامج العلاجي عدادالأ

 :خمفية الباحث التدريبية

التطبيؽ بمجمكعة مف الخبرات التي  ىعمكالعمؿ  فالعلبجي يفاستعد الباحث قبؿ تصميـ البرنامج
 :كمف ىذه الخبرات ،يفتمكنو مف تطبيؽ البرنامج

  معرفي العلبج ال مؤىؿ لممارسة عمىكحاصؿ  ،و خبرة في المجاؿ النفسيلديالباحث
ف مع منظمة الصحة العالمية ككزارة الصحة تؤىمو اك سمككي مف الجامعة الإسلبمية بالتع

 ،كمؤىؿ لممارسة علبج العقؿ كالجسـ كمدرب كمشرؼ ستيرلمعمؿ في تطبيؽ رسالة الماج
يف مف الحركب مف جميع أثر ( كذلؾ لمعمؿ مع المت2005كالذم يعمؿ فيو منذ عاـ )

 .الفئات

 شراؼ داخؿ عيادات الككالة كالحككمة خلبؿ فترة دراسة ممارسة العممية الميدانية تحت الإال
بيت الممارسة العممية لطرؽ التدخؿ التي تـ كذلؾ لتث في العلبج المعرفي السمككي الدبمكـ
 ا. عمييالتدرب 

  في برنامج الصحة النفسية المجتمعية لككالة الغكث الدكلية  أخصائي نفسيالباحث يعمؿ
 .لتشغيؿ اللبجئيف الفمسطينييف بقطاع غزة



 

 

 

 الفصلىالرابع

ىإجراءاتىالدرادة
ى

252 

  ناشط بمؤسسات المجتمع المدني كأخصائي نفسي كمشرؼ ببرامج الدعـ النفسي
كمشارؾ في تقنيف أدلة التدخلبت النفسية كالاجتماعية المستخدمة في   الاجتماعي كمدرب

 .قطاع غزة كمصمـ لأدلة تدريبية تتعمؽ بالدعـ النفسي الاجتماعي

  تطبيؽ برامج  عمىمجمكعة مف البحكث كالدراسات  التي اشتممت  عمىاطلبع الباحث
رشادية لمفئات العمرية المختمفة.  علبجية ، كا 

  :يفالمستخدـ في تنفيذ البرنامج الاسموب العلاجي

ا تتمتع بو ىذه الطريقة كذلؾ لم ،تبني طريقة العلبج الجماعي عمى أساسان يقكـ البرنامج 
كذلؾ لتسييؿ عممية  ،حيث تككف جميع جمسات البرنامج جماعية ،متعددة، كفكائد مف مزايا
ذلؾ  إلىيضاؼ  .د فيما بينيـكالك  ،لفةكخمؽ جك مف الأ ،كالتفاعؿ ،اركةكالتكاصؿ كالمش ،الاتصاؿ

 ،كطبيعة المشكلبت ،العلبج الجماعي يتناسب مع طبيعة العينة مكضع الدراسة أسمكب أف إلى
 ،فخرىكاستكشاؼ مشاعر الأ ،لتبادؿ الخبرات لممراىقيفالعلبج الجماعي الفرصة  يتيحكذلؾ 

 كالكعي بالذات.
  :الوسائؿ المستخدمة في البرنامج

عادة عرضيا  ،مثؿ جياز لتسجيؿ الجمسات ،الكسائؿ المتاحةاستخدـ الباحث بعض   عمىكا 
السارة كسجؿ مراقبة  الأنشطةالسمككية كجدكؿ  الأنشطةجدكؿ  :كبعض السجلبت مثؿ ،المجمكعة
 إعادةالاتكماتيكية كسجؿ الدليؿ ضد كمع كالفكائد كالمضار كسجؿ تحميؿ القرار كسجؿ  الأفكار

كأقلبـ  ،فمكب شارت إلىشكلبت، كبعض المكحات بالإضافة البناء المعرفي كنمكذج حؿ الم
كالمكسيقي كأقلبـ جاؼ كرصاص  ،كاللبب تكب ،كشاشة العرض ،راؽ بركس تؿاك ك  ،فمكماستر

كنمكذج شجرة  عراضالأكالرسـ كالتخيؿ كالتأمؿ كالحكار مع  –كمقياس التغير الفسيكلكجي لمجسـ 
  .لكثائقية الخاصة بطبيعة الجمسةالعائمة كالتماريف الحركية كبعض المقاطع ا

 :عدد العملاء في الجمسة

( كيقابميا مجمكعتاف 20)اف تجريبيتاف مف كلب الجنسيف عددمجمكعت إلىتـ تقسيـ العملبء  
مجمكعتاف تجريبيتاف مف  ،رفي السمككي(  لمبرنامج المع20الجنسيف كعددىما ) كؿضابطتاف مف 

(  لبرنامج 20تاف ضابطتاف مف كؿ الجنسيف كعددىما )( كيقابميا مجمكع20كلب الجنسيف عدد )
 عمىكتـ مراعاة حصكؿ الجميع  ،حدة عمىكستعقد الجمسات لكؿ مجمكعة  علبج العقؿ كالجسـ 

 .نفس العدد مف الجمسات العلبجية
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 :مكاف تطبيؽ الجمسات العلاجية

مناسبا تـ التطبيؽ حسب المكاف التي يقطنو الطلبب في محافظة الشماؿ بحيث يككف 
كجمعية ة بيت لاىيا مديالجمسات بجمعية التأىيؿ المجتمعي لممعاقيف كب تحيث طبق ،كمييئا لمعمؿ

 .التكت الارضي كذلؾ لكجكد قاعات مييئة كمخصصة لمجمسات العلبجية
 :الجمسات العلاجية وىي إطاروتمت مراعاة مجموعة مف المعايير في 

 ف خلبؿ فيـ الباحث لما يتناسب كأسمكب م ،مراعاة خصائص مرحمة المراىقة المتكسطة
تاحة الفرصة لمجميع  ،مف خلبؿ تنكع الخبرات في الجمسة الكاحدة ،المراىقيف لدلالعمؿ  كا 

 .كمشاعرىـ كانفعالاتيـ ،لمتعبير عف أنفسيـ

 عطاء  ،كأسمكب تطبيقيا ،ـ شرح الفنيات العلبجية في كؿ جمسة عبر التثقيؼ النفسيت كا 
 .ؽ الفنيات العلبجية كممارستياالفرصة لمجميع لتطبي

  (24-4)رقـ  جدوؿ
 بروتوكوؿ برنامج العلاج المعرفي السموكي

1- 
 ىالمسم

اضطراب ما بعد  أعراضبرنامج علبج معرفي سمككي لخفض حدة 
 المصاحبة عراضالأالصدمة ك 

 مقترح أعده / الباحث  بناؤه -2
 نظرية العلبج المعرفي السمككي  النظرية  -3
 كزيادة التقكيـ الايجابي لمعلبج،السالبة الأفكار ،عراضالأخفض حدة  غرضو -4
 ( جمسة 15) عدد جمساتو  -5
 اضطراب ما بعد الصدمة أعراضالمشخصيف ب الفئة الاكمنيكية -6
 مشاركيف متطكعيف الجماعة العلبجية -7
 مغمقة طبيعة الجمسات -8
 جمستاف أسبكعيا تكاتر الجمسات -9
 (أسابيع بكاقع شيريف 8مقرر معتدؿ الأجؿ ) قرر العلبجيمدة الم -10
 ثلبثة شيكر  مدة المتابعة  -11
 ستة شيكر  المدة المقررة اليإجم -12
 الباحث  قيادة الجمسات -13
 مف المساعديف مع مراعاة الجنس(2) المساعديف -14
 ت العلبجيةمييأة لتطبيؽ الجمسا -مؤسسة التكت الارضي  جراء الجمسةإمكاف  -15



 

 

 

 الفصلىالرابع

ىإجراءاتىالدرادة
ى

254 

 :البرنامج العلاجي

لفة بناء الأ :عمى( جمسة جماعية كاشتممت الجمسات 14) كيضـ البرنامج العلبجي عدد
ت استراتيجيا ،الأمكرلياء ك بناء الكعي المعرفي للبضطراب كيقابميا جمسة لا ،العلبجيكالحمؼ 

ثلبث جمسات  ،تكماتيكيةجمستاف عف التشكىات المعرفية كالافكار الا ،التكيؼ كالتنشيط السمككي
جمستاف  ،الأمكر أكلياءماذا يحدث ؟ كبقابميا جمسة مع  :عف التعامؿ مع ذكريات الصدمة التطفؿ

ثلبث جمسات عف ،ما الذم تغير بجسمي ؟ :الاستثارة كالتيقظ :عف التعامؿ مع ذكريات الصدمة
كمدة كؿ  ،الأمكر أكلياء الكقاية مف الانتكاس كيقابميا جمسة مع ،حؿ المشكلبت أسمكب ،التجنب
( دقيقة مراجعة 15) ،( دقائؽ فحص لممزاج10) :التاليالشكؿ  عمى( دقيقة مكزعة 120جمسة )

( دقائؽ فحص 25) ،( دقيقة لمتمريف40) ،لمتثقيؼ النفسي( دقيقة 25) ،لمكاجب المنزلي
زمني لا يتـ التقيد كىذا التقسيـ ال ،نياء الجمسةا  دقائؽ لمتمخيص كالكاجب المنزلي ك ( 5)،لممشاعر

كلكف طبيعة الجمسة كديناميات الحكار كالمناقشة بيا ىي التي تصيغ الشكؿ النيائي  ،المعرفي بو
 لكيفية ادارة الجمسة العلبجية.

  :التصور المرحمي لمبرنامج 

كاليدؼ  ،أساس نظرية العلبج المعرفي السمككي في العلبج النفسي عمىيقكـ البرنامج  
اضطراب كرب ما  أعراضالعلبج المعرفي السمككي في خفض حدة  أثرىك دراسة  العاـ لمبرنامج
المراىقيف الفمسطينييف في محافظة شماؿ قطاع غزة كقد  لدلالمصاحبة  عراضالأبعد الصدمة ك 
فحص المشاعر  –تأمؿ افتتاحي  :تشمؿ :دائرة البدء :ثلبث مراحؿ إلىالجمسة  لمحتك قسـ الباحث 

فحص  –التمريف الرئيسي  – التثقيؼ النفسي) :تشمؿ :دائرة المركز (يتيمراجعة الكاجب الب –
الكاجب  –تقييـ الجمسة  -التساؤلات كالاستفسارات  عمىالرد ) :تشمؿ :كدائرة الإنياء (المشاعر

طرؽ الكقاية مف الانتكاس كلتقييـ  عمىخصصت لتدريب المجمكعة  الأخيرةالبيتي( كالجمسة 
كعدد الجمسات كالفنيات  ،جمسات مكضكع الدراسة التاليكيكضح الجدكؿ  .ةالاستفاد مدلالبرنامج ك 

 :تشمؿ :دائرة البدء :ثلبث مراحؿ إلىالجمسة  محتكلكقد قسـ الباحث  ،المستخدمة في البرنامج
دائرة  ،عرض أجندة الجمسة –مراجعة الكاجب البيتي  –فحص المزاج كالمشاعر  –تمريف استرخاء 

 :تشمؿ :دائرة الإنياء ، التدريبات العممية –ت التدخؿ استراتيجيا – يؼ النفسيالتثق :تشمؿ :المركز
 .الكاجب البيتي –تقييـ الجمسة  –فحص المزاج كالمشاعر  –التساؤلات كالاستفسارات  عمىالرد 
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  ( 25-4)رقـ  جدوؿ
 موضوعات جمسات برنامج العلاج السموكي المعرفي

 ت كالميارات المستخدمة في الجمسةالفنيا مكضكع الجمسة  رقـ الجمسة 

 بناء الالفة كالحمؼ العلبجي  لأكلىا
الحكار كالمناقشة  -ـعميالتطبيع كالت -تماريف التعارؼ كالبناء 

عكس  -الصياغة  إعادة :التعاقد ميارات -الجماعية 
   -التعاطؼ التمخيص  -المشاعر 

 الثانية 
بناء الكعي المعرفي 

 للبضطراب 

متابعة الذات -بناء الكعي  –المراقبة الذاتية  -ـ عميالتطبيع كالت
التعاطؼ  -عكس المشاعر  -الصياغة  إعادة:ميارات  -

 الشرح كالتفسير -التمخيص 

 الثالثة 
ت التكيؼ استراتيجيا

 كالتنشيط السمككي

 –المراقبة الذاتية  -الاستكشاؼ المكجو  -ـ عميالتطبيع كالت
 -السارة  الأنشطةدكلة ج -الحكار كالنقاش  –المحاضرة 

 السمككية الأنشطةجدكلة 

 الرابعة كالخامسة
التشكىات المعرفية كالافكار 

 الاتكماتيكية

 -التفكير السقراطي  –الاستكشاؼ المكجو  -ـ عميالتطبيع كالت
 إعادة –فحص الدليؿ  -بناء الكعي المعرفي -المراقبة الذاتية 
 البناء المعرفي

السادسة 
 منة  كالسابعة كالثا

التعامؿ مع ذكريات الصدمة 
 ماذا يحدث ؟ :التطفؿ

 - الأمفنشاء المكاف إ -المراقبة الذاتية -ـ عميالتطبيع كالت
السمعية  الأساليب -(د كالمسافةاليالشاشة ك ) التخيؿ أساليب
 .الشمية  بالتخيؿ السرد الأساليب -تشتيت الانتباه  -بالتخيؿ 

 التاسعة كالعاشرة
يات التعامؿ مع ذكر 

 :الاستثارة كالتيقظ :الصدمة
 ما الذم تغير بجسمي ؟ 

العمؿ مف  -تشتيت الانتباه  -الحس حركية بالتخيؿ الأساليب
تككيف المخطط اليرمي  -مسح الجسـ  -خلبؿ الأحلبـ 

لعب الأدكار  - الأمفالاسترخاء كتصكر المكاف  –لمغضب 
 .بتطبيؽ ميارات التحكـ بالغضب 

الحادية كالثانية 
 لثالثة عشركا

التعامؿ مع ذكريات 
 التجنب  :الصدمة

الاستكشاؼ المكجو  -بناء مدرج الكرب  -الاسترخاء التنفسي 
مراجعة مدرج  -الاسترخاء التصاعدم -المراقبة الذاتية  -

التجربة  -السرد كالكتابة  -الفكائد كالمضار لمتحدث -الكرب
 .السمككية

 .لعب الادكار –حؿ المشكلبت  أسمكب-غذية الراجعة الت الكقاية مف الانتكاس  الرابعة عشر
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 :برنامج علاج العقؿ والجسـ :ثامناً 

ة طريقة العلبج الشمكلي كىك اتجاه تكاممي يجمع بيف العديد مف اليكتستخدـ الدراسة الح
كالذم يتمثؿ في اكساب الفرد الخاضع لمعلبج مبدأ الكعي  ،نظريات العلبج النفسي بصكرة متكاممة

زكاؿ تمؾ الانفعالات السمبية التي  إلىؤدم تة كفمسفة عقلبنية في الحياة مما اتي كالرعاية الذاتيالذ
 أىداؼىا لتحقيؽ عدادإالتي تـ  الأساسية دكاتكيعد ىذا البرنامج مف الأ ،الاضطراب إلىتؤدم 
 .الدراسة

 ( 26-4)رقـ  جدوؿ
 بروتوكوؿ برنامج علاج العقؿ والجسـ

 الوصؼ البياف الرقـ
اضطراب ما  أعراضبرنامج علبج العقؿ كالجسـ لخفض حدة  ىالمسم -1

 المصاحبة عراضالأبعد الصدمة ك 
بركتكككؿ العقؿ كالجسـ كاشنطف تقنيف فرع المركز فريؽ قطاع  بناؤه -2

 غزة  
 اتجاه تكاممي شمكلي   النظرية  -3
 عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  عراضالأخفض حدة  غرضو  -4

صاحبة لزيادة التقكيـ الايجابي لمعلبج مف خلبؿ تعميؽ الكعي الم
 .الذاتي كمبدأ الرعاية الذاتية

 ( جمسة 14) عدد جمساتو  -5
 اضطراب ما بعد الصدمة أعراضالمشخصيف ب الفئة الاكمنيكية -6
 مشاركيف متطكعيف طبيعة الجماعة العلبجية -7
 مغمقة طبيعة الجمسات -8
 جمستاف أسبكعيا تكاتر الجمسات -9
 (أسابيع بكاقع شيريف 8مقرر معتدؿ الأجؿ ) مدة المقرر العلبجي -10
 ثلبثة شيكر  مدة المتابعة  -11
 ستة شيكر  المدة المقررة اليإجم -12
 الباحث  قيادة الجمسات -13
 مف المساعديف مع مراعاة الجنس(2) المساعديف -14
ة بيت لاىيا مديب –المجتمعي لتنمية القدرات  ؿالتأىيمؤسسة  مكاف أجراء الجمسة -15

 مييأة لتطبيؽ الجمسات العلبجية
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 :البرنامج العلاجي

جمسة بناء  :عمى( جمسة جماعية كاشتممت الجمسات 14) البرنامج العلبجي عدد كيضـ
 –مسح الجسـ  –التغذية الحيكية الراجعة كالتحفيز الذاتي  –الرسكمات  –لفة كالحمؼ العلبجي الأ

التأمؿ بالخسارة  –التأمؿ كالأكؿ الكاعي  – مفالآتخيؿ المكاف  –الاسترخاء التنفسي كالحركة 
التأمؿ  –التخيؿ التصكرم كالإدراؾ الذاتي  – عراضالأحكار مع  –شجرة العائمة  –كالفقداف 
 ( دقائؽ لمتأمؿ10) :التالي( دقيقة كمكزعة بالشكؿ 120كمدة كؿ جمسة ) ،الرسكمات –بالمغفرة 
( دقيقة 20) ،( دقيقة لمتثقيؼ النفسي25) ،( دقيقة تذكير بالقكاعد كفحص لممشاعر25) ،الافتتاحي
كىذا التقسيـ  ،( للبستفسارات كالتأمؿ الختامي20)،( لفحص المشاعر خاص بالتمريف20) ،لمتمريف

يا ىي التي كلكف طبيعة الجمسة كديناميات الحكار كالمناقشة ب ،الزمني لا يتـ التقيد المعرفي بو
  .تصيغ الشكؿ النيائي لكيفية ادارة الجمسة العلبجية

  :التصور المرحمي لمبرنامج

كاليدؼ العاـ  ،أساس العلبج الشمكلي التكاممي في العلبج النفسي عمىيقكـ البرنامج 
اضطراب كرب ما بعد  أعراضعلبج العقؿ كالجسـ في خفض حدة  أثرلمبرنامج ىك دراسة 

كقد قسـ  ،المراىقيف الفمسطينييف في محافظة شماؿ قطاع غزة لدلالمصاحبة  عراضالأالصدمة ك 
 –فحص المشاعر  –تأمؿ افتتاحي  :تشمؿ :دائرة البدء :ثلبث مراحؿ إلىالجمسة  محتكلالباحث 

فحص  –التمريف الرئيسي  –ـ عميالتطبيع كالت) :تشمؿ :دائرة المركز (مراجعة الكاجب البيتي
الكاجب  –تقييـ الجمسة  -التساؤلات كالاستفسارات  عمىالرد ) :تشمؿ :نياءكدائرة الإ  (المشاعر

طرؽ الكقاية مف الانتكاس كلتقييـ  عمىخصصت لتدريب المجمكعة  الأخيرةالبيتي( كالجمسة 
كعدد الجمسات كالفنيات  ،جمسات مكضكع الدراسة التاليكيكضح الجدكؿ  .الاستفادة مدلالبرنامج ك 

 .امجالمستخدمة في البرن
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 (27-4)رقـ  جدوؿ
 موضوعات جمسات برنامج علاج العقؿ والجسـ

 الفنيات المستخدمة في الجمسة موضوع الجمسة رقـ الجمسة

 لفة كالحمؼ العلبجيبناء الأ كلىالأ
التثقيؼ –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 التأمؿ الختامي –الحكار كالمناقشة  –النفسي 

 الرسكمات الثانية
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –تأمؿ الافتتاحي ال

التأمؿ  -الكاجب المنزلي –الرسـ  –النفسي 
 الختامي 

 الثالثة
التغذية الحيكية الراجعة كالتحفيز 

 الذاتي

التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 
 -الكاجب المنزلي –التغذية كالتحفيز  –النفسي 

 التأمؿ الختامي

 مسح الجسـ الرابعة
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

التأمؿ  -الكاجب المنزلي –مسح الجسـ  –النفسي 
 الختامي

 الاسترخاء التنفسي كالحركة الخامسة
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

الكاجب –كغا الي -الحركة  –الاسترخاء  –النفسي 
 التأمؿ الختامي -المنزلي 

 الأمفكاف تخيؿ الم السادسة
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

الكاجب –كغا الي -الحركة  –الاسترخاء  –النفسي 
 التأمؿ الختامي -المنزلي 

 التأمؿ كالأكؿ الكاعي السابعة
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 -الكاجب المنزلي –التأمؿ كالتغذية  –النفسي 
 التأمؿ الختامي

 التأمؿ بالخسارة كالفقداف نةالثام
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 التأمؿ الختامي -التأمؿ بالفقداف  –النفسي 
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 الفنيات المستخدمة في الجمسة موضوع الجمسة  رقـ الجمسة 

 شجرة العائمة التاسعة كالعاشرة
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 -الكاجب المنزلي –العائمة شجرة  –النفسي 
 التأمؿ الختامي

 عراضالأحكار مع  الحادية عشر
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 -الكاجب المنزلي – عراضالأحكار  –النفسي 
 التأمؿ الختامي

 التخيؿ التصكرم كالإدراؾ الذاتي الثانية عشر
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 -الكاجب المنزلي – عراضالأحكار  –ي النفس
 التأمؿ الختامي

 التأمؿ بالمغفرة الثالثة عشر
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

 -الكاجب المنزلي –التأمؿ بالمغفرة  –النفسي 
 التأمؿ الختامي

 الرسكمات الرابعة عشر
التثقيؼ  –فحص المشاعر  –التأمؿ الافتتاحي 

التأمؿ  -الكاجب المنزلي –الرسـ  –النفسي 
 الختامي

  :الخطوات الاجرائية لمدراسة 4-5

الإطار النظرم كالتراث السيككلكجي في مجاؿ الصحة النفسية كعمـ النفس  عمىالاطلبع  .1
 أجؿبيذه الدراسة مف  المتعمقة الأجنبيةكرسائؿ الماجستير كالدكتكراه العربية ك  ،العيادم

العلبج المعرفي السمككي كعلبج  يتصميـ برنامج مىعكالعمؿ  دكاتالأ عمىالاطلبع 
  .العقؿ كالجسـ

مبررات كالأىداؼ الؿ لمدراسة كيتضمف مشكمة الدراسة كالتساؤلات ك ك الفصؿ الا أعداد .2
يشمؿ  :مباحث كالفصؿ الثاني يتككف مف ثلبث ،ية كمصطمحات كحدكد الدراسةىمكالأ

اني العلبج المعرفي السمككي ؿ اضطراب ما بعد الصدمة كالمبحث الثك المبحث الا
الدراسات السابقة ذات  عمىيشتمؿ  كالفصؿ الثالث ،كالمبحث الثالث علبج العقؿ كالجسـ

جراءات الدراسة  فيك الرابع الفصؿ أماالعلبقة بمكضكع الدراسة  الفصؿ كأخيران منيج كا 
  .عرض النتائج كمناقشتياعبارة عف الخامس 
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مقياس اضطراب ما بعد  -مقياس الحدث الصادـ  :الدراسة كالتي تشمؿ أدكاتتحديد  .3
مقياس السمكؾ العدكاني كالعدائي  – مقياس الاكتئاب –مقياس سمة كحالة القمؽ  -الصدمة
 .السادة المحكميف عمىلعرضيـ  لممراىقيف

ـ الفمسطينية في غزة عف طريؽ كمية التربية عميتقديـ طمب رسمي لكزارة التربية كالت .4
ـ بمنطقة الشماؿ عمير التربية كالتمدىة مف قبؿ الكزارة ك عمية لممكافقة بالجامعة الإسلبمي

 .الدراسةليفكض الباحث بجمع البيانات كالمعمكمات اللبزمة كالسماح بإجراء 

( اجتماعات مع مدراء المدارس كالمعمميف التي تـ فرزىا لعينة الدراسة مف 6) عقد ست .5
ـ عميية مف المراىقيف كتكزيع نماذج المكافقة مساعدة الباحث في تكفير العينة المحدد أجؿ

( اجتماعات مع 4كالمراىقيف انفسيـ، كعقد أربع ) الأمكر أكلياءلممشاركة بالبحث مف قبؿ 
المراىقيف في جميع  عمىتأثيره  مدلية البحث ك أىمتكضيح  أجؿمكر المراىقيف مف أ أكلياء

 .مناحي حياتيـ العممية كالسمككية

مقياس الخبرة  :باستخداـالمسحكبة مف المجتمع الأصمي  العينة عمى دكاتتطبيؽ الأ .6
كمقياس القمؽ حالة كسمة كقائمة بيؾ الصادمة كمقياس اضطراب ما بعد الصدمة 

للبكتئاب كقائمة معارؼ اضطراب كرب ما بعد الصدمة كمقياس السمكؾ العدكاني العدائي 
 .العينة عمىطبيقيا تحميؿ البيانات التي تـ ت عمىكمف ثـ العمؿ لممراىقيف 

ة لمدراسة كمف ثـ فرز المراىقيف مف كلب عميالعينة الف عمىتحميؿ البيانات التي تـ تطبيقيا  .7
مقياس اضطراب كرب ما بعد الصدمة  عمى% فما فكؽ  40 عمىالجنسيف ك الحاصميف 

 .درجة شديدة حسب المقياس مستكل عمىكمحؾ كذلؾ 

الذم سيقكـ بتطبيؽ أداة  ،الباحث كمساعديو :رنامجتنفيذ الب عمىتحديد الأشخاص القائميف  .8
 .العينة العلبجية كذلؾ لإدارة المجمكعات كادارة المكجستيات عمىالدراسة 

عمؿ قاعدة بيانات شاممة لجميع افراد العينة العلبجية التجريبية كالضابطة كذلؾ لضماف  .9
لؾ عبر الاتصاؿ سيكلة التكاصؿ كالاتصاؿ كلتعزيز عممية استمرارية المجمكعات كذ

لتذكير العينة العلبجية  SMSكالمراىقيف كعبر رسائؿ  الأمكر أكلياء عمىبالمكبايؿ 
بمكاعيد الجمسات كالكاجبات كبث رسائؿ تحفيزية لتنفيذ الكاجبات مع تكفير المكاصلبت 

عف مكاف التطبيؽ خاصة للئناث مع تكفير ضيافة ك  لأفراد العينة الذيف يسكنكف بعيدان 
 .كجبات
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كذلؾ لتكزيع الجدكؿ الخاص  ،الاجتماع مع العينة العلبجية المقرر التطبيؽ معيا .10
بالبرنامج كالمكجستيات التدريبية كىي حقيبة متكاممة بجميع الاحتياجات التي تمزـ الجمسات 

ية الالتزاـ كالمتابعة كالتقيد بممارسة الميارات أىم مدلكالتعريؼ بالبرنامج كاليدؼ منو ك 
 .اماكف تطبيؽ الجمسات عمىؿ الجمسات كالاتفاؽ المنفذة داخ

ية تطبيؽ أىمعقد الباحث ثلبث اجتماعات مع مدراء مؤسسات المجتمع المدني لتكضيح  .11
كمكاعيد تطبيؽ الجمسات العلبجية كمدة  ىذه الفئة مف فائدة عمىانعكاسو  مدلالبحث ك 

لتطبيؽ الجمسات لمبرنامجيف كذلؾ لكجكد قاعات مييئة ة اليكؿ جمسة كالمدة الإجم
 .العلبجية

العينة العلبجية كالذم استمر مدة تنفيذه شيريف كبعدىا قاـ  عمىتطبيؽ البرنامجيف  .12
المجمكعات التجريبية كالضابطة ثـ الاعلبف عف  عمىالباحث بتطبيؽ القياس البعدم 

انتياء التعاقد العلبجي الخاص بالجمسات الخاضعة لمبرنامجيف كمف ثـ بعد ثلبثة شيكر 
كمف ثـ تصحيح المجمكعات التجريبية كالضابطة  عمىقاـ الباحث بتطبيؽ القياس التتبعي 

لرصد الدرجات كمعالجتيا إحصائيا  SPSSراؽ باستخداـ الحاسكب باستخداـ برنامج ك الا
  .لاستخراج النتائج كمناقشتيا

البحثي لياء امكرىـ للئعلبف عف انتياء التعاقد اك عمؿ رحمة مشتركة بيف المراىقيف ك  .13
امكر المراىقيف مف المجمكعات الضابطة بانو سيتـ العمؿ معيـ مف قبؿ  أكلياءكابلبغ 

 .المرشد التربكم كؿ حسب مدرستو مع بداية العاـ الدراسي 

 :الصعوبات التي واجيت الباحث 4-6
ا مف كلب الجنسيف كاجو الباحث عدة عمييلخصكصية العينة التي تـ تطبيؽ الدراسة  نظران 

  :التاليالنحك  عمىت في تنفيذ ىذه الدراسة صعكبا
   :صعوبات قبؿ التطبيؽ:أولاً 

  الطمبة بدأت عندىـ  أفكقت التطبيؽ كخاصة  عمىاعتراض بعض مدراء المدارس
شير كنصؼ مما جعؿ  الامتحانات النيائية كاف متبقيا لوكقت  أفالمراجعة النيائية حيث 

لمدارس كالككلبء المساعديف لإقناعيـ بخطة الباحث يعقد اجتماعات منفردة مع مدراء ا
 يتو. أىم مدلالبحث كطريقة التطبيؽ ك 
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  عدـ تقبؿ بعض المتخصصيف  أك التأخيرالتحكيـ في مكعده بسبب  عمىصعكبة الحصكؿ
عاتؽ الباحث  عمىنيا تقع أبسبب الجيد كالتكمفة التي تطمبيا كخاصة  لمكضكع المقارنة

خذ كقت في ألصعكبة الكقت مما  برنامج كاحد نظران  مىعكطمب عمؿ الدراسة  ،دكف تمكيؿ
 .البحث يةأىمبقناعيـ إ

  ات مختمفة المشاركة في جمسات البرنامج مستكىرغبة عدد مف طلبب المدرسة مف
امكر  أكلياءمما اخذ كقت بعممية اقناع مشاىدة ما يجرم بالبرنامج  عمىكحرصيـ 

مع المرشد التربكم بالمدرسة مع  أكلباحث مع ا ماإالمراىقيف باف الجميع سيككف لو دكر 
 .بداية العاـ الدراسي

 مما جعؿ الباحث كبعد  ،يـ تكجو سمبي اتجاه مفيكـ العلبج النفسيلدي الأمكر أكلياء
بنائيـ أكلتشجيع  الأمكر أكلياءر مع المشرؼ بتسمية البرنامج لتعزيز التقبؿ مف قبؿ اك التش

ضافية كالحقائب كالضيافة إمع ربط ذلؾ بمحفزات  ،ةبرنامج الاسترداد كالتعافي مف الصدم
 كالرحمة في نياية البرنامجيف.

  مما جعؿ الباحث ينتظر مف  ،نماذج المكافقة كالمشاركة لمباحثل الأمكر أكلياءتأخر تسميـ
جبار كتمثمت إكدكف  ،المشاركة بطبيعتو التطكعية عمىالجميع كافؽ  أفالتأكد مف  أجؿ

داخؿ المدرسة كمف ثـ تسميـ  المراىقيفمف  أكلان قبؿ اخذ المكافقة طريقة المكافقات مف 
 .الخاصة بالتعريؼ بالبرنامج الأمكرلياء ك نماذج المكافقة لا

  ف لديكذلؾ بضغط مف الكا ،عماؿ مينيةأفي العطمة الصيفية في  المراىقيفلانشغاؿ  نظران
ية تطبيؽ أىماءات لتكضيح لق (4)بمعدؿ  الأمكر لياءك أبقاـ الباحث بتكزيع دعكات لمقاء 

جراءبنائيـ مما اخذ كقت في عمؿ المقاءات أ عمىالبحث كفائدتو التي تعكد  بعض  كا 
 .استفساراتيـ كتساؤلاتيـ عمىالمقابلبت معيـ كالاجابة 

  :دواتالصعوبة في تطبيؽ الأ :ثانياً 

  كاجو  التطبيؽ عمىالمكافقات الرسمية كمكافقة الادارات المدرسية  عمىبعد الحصكؿ
في  المراىقيفمع الفئة المستيدفة بسبب كجكد  دكاتالباحث صعكبات تتعمؽ بتطبيؽ الأ

المراجعة النيائية كعدـ تقبؿ المدرسيف لأخذىـ مما جعمني  عمىحصص رسمية قائمة 
كفريقي لفترات طكيمة داخؿ المدرسة الكاحدة مما جعمني أتأخر في تطبيؽ  أنانتظر أ

الفترة كانت حرجة بخصكص اقتراب مكعد  أف عممان  بعالأر في المدارس  دكاتالأ
 .لممراىقيفالامتحانات النيائية 
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  مما  المراىقيفرىؽ أثناء فترة التطبيؽ مما أف خرىآالازدكاجية بالتطبيؽ بيف الباحث كباحثيف
حيث قاـ بعقد اجتماعات تحفيزيو  ،مكعد التطبيؽ لمدة أسبكعيف تأخير إلىدفع الباحث 
 .الحضكر كالمشاركة عمى المراىقيفدراء لتحفيز لممدرسيف كالم

 أكلياء أك المراىقيف بعض مف عينة الدراسة ككاف ذلؾ لعدـ تقبؿ المراىقيفد بعض تبعان اس 
( طالب مف العينة 42لعدـ استكماؿ استجاباتيـ في الاستبانة كالبالغ عددىـ ) أكمكرىـ أ
لمبرنامجيف  الأربعبالمجمكعات التجريبية  ان عميالمسجميف ف المراىقيفد تبعان ة كما كتـ اسعميالف

 (جمسات.  5لتغيبيـ عف البرنامج بمعدؿ ) ( مف الجنسيف نظران 8) كالبالغ عددىـ

  بسبب تييئة المدارس  ؛مف تطبيؽ البرنامجيف داخؿ المدرسة الأربعرفض الكزارة كالمدارس
تطبيؽ  عمىعمؿ مما جعؿ الباحث ي ،لامتحانات الثانكية العامة كدخكليا في المجاف

منظمات حككمية مييئة لتطبيؽ جمسات  أكالبرنامجيف في مؤسسات المجتمع المدني 
   .العلبج النفسي

  :التطبيؽ البرنامجيف أثناء: الصعوبةثالثاً 

  يابان  للئناث بتكفير مكاصلبت مؤمنة ذىابان  ةكانت مشركط الأمكر أكلياءمكافقة لضماف  كا 
 .رىؽ الباحث ماديان أسلبمتيـ مما 

  التيار الكيربائي كجكد ازمة كقكد  انقطاعة كمتمثمة في الفيزيقيكجكد عكائؽ متعمقة بالبيئة
  .العمؿ في فصؿ الصيؼ دخكؿ شير رمضاف اثناء فترة التطبيؽ

  ف ذلؾ لأ ؛تعب الباحثأتطبيؽ جمسات البرنامج الكاحد لممجمكعتيف خمؼ بعض مما
 .الجمسات كانت تسير بالتكازم أفرغـ راحة للبستعداد لمجمسة الثانية  إلىيحتاج 

  المجمكعات قاـ الباحث بعمؿ قاعدة بيانات  إلىزاـ الفئة بالحضكر تال عمىلممحافظة
كيكـ  معان  كالمراىؽكلي الامر  عمىبحيث يككف الاتصاؿ قبؿ الجمسة بيكـ  ،مزدكجة
  .لتأكيد الحضكر مف قبؿ الباحث كالمساعديف المراىؽ عمىالجمسة 

  التباحث معو  أجؿفي زيارة الباحث كالمساعديف ليـ بالمنزؿ مف  الأمكر أكلياءرغبة بعض
  .في أمكر متعمقة بأبنائيـ كخاصة بعد الحرب
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 الإحصائية: الأساليب 4-7
الإحصائية  الأساليبأسئمة الدراسة وفرضيتيا  قاـ الباحث باستخداـ  عمىالإجابة  أجؿمف 
 ة:التالي

 مغرافية، لمعرفة لديت اتغيران الفركؽ بيف العينتيف بالنسبة لمم سككير " لمعرفة 2اختبار كا
 تجانس العينتيف.

 ت التابعةتغيران لكشؼ الفركؽ بيف المجمكعتيف بالنسبة لمم ،اختبار "ت" لعينتيف مستقمتيف. 

 لمعرفة صدؽ الاتساؽ الداخمي بيف الفقرات كالدرجة الكمية  كبركاف معامؿ ارتباط بيرسكف
 . لمقاييس الدراسة

 .المتكسطات الحسابية كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي 

  أختبار كيمكلكسكفWilcox on Test  كذلؾ بيدؼ معرفة الدلالة الإحصائية لمفركؽ بيف
 القياس القبمي كالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية في مقياس الدراسة. 

 ترابطة( تحميؿ التبايف ثلبثي الاتجاه لمقياسات المتكررة )مجمكعات م(ANOVA) Two-
Factor Experiment with Repeated Measurement 

 .اختبار شفيو لقياس اتجاه الفركؽ بيف المتكسطات 
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 انفصم الخامس
 عرض نتائج اندراسة وتفسيرها ومناقشتها

 

  ؿ وتفسيره ومناقشتووعرض نتيجة التساؤؿ الا. 

 شتوعرض نتيجة التساؤؿ الثاني وتفسيره ومناق. 

 عرض نتيجة التساؤؿ الثالث وتفسيره ومناقشتو. 

 عرض نتيجة التساؤؿ الرابع وتفسيره ومناقشتو. 

 عرض نتيجة التساؤؿ الخامس وتفسيره ومناقشتو. 

 عرض نتيجة التساؤؿ السادس وتفسيره ومناقشتو. 

 ايتشقانمو  اىر يسفتو  ةسار دال تايضر ف جئاتن ضر ع. 
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 الفصؿ الخامس
 نتائج الدراسة ومناقشتيا

  :مقدمة
 ؿاك تنكيستيؿ ذلؾ ب .عرض نتائج الدراسة كمناقشتيا ،الباحث في ىذا الفصؿ ؿاك تني

 إلىالمعالجات الاحصائية المتبعة في التكصؿ  ؿاك تنكذلؾ مف خلبؿ  ،النتائج الاحصائية لمدراسة
 .(كقياس ما بعد فترة المتابعة ،القياس البعدم) كذلؾ بعد البرنامجيف ،تمؾ النتائج

يقكـ الباحث بإيضاح مجمؿ  ،إليياصؿ كبعد استعراض النتائج الاحصائية التي تـ التك 
يقكـ الباحث بمناقشة  ،كبعد إيجاز نتائج الدراسة ،كإجابة عف تساؤلاتيا كفركضيا ،نتائج الدراسة
كفي ضكء ما  ،طار النظرم كالدراسات كالبحكث السابقة التي تـ عرضيافي ضكء الإ ،ىذه النتائج

كبعد  ،أثناء كبعد تطبيؽ البرنامج ،عينة الدراسةأفراد  لدللمسو الباحث مف تغييرات علبجية كيفية 
مقارنة بما كاف قبؿ تطبيؽ البرنامج مع طبيعة المقارنة بيف البرنامجيف مف حيث  ،فترة المتابعة

  .ثـ ينيي الباحث ىذا الفصؿ بعرض التكصيات كالبحكث المقترحة .ةعميالفا

 :تساؤلات الدراسة 5-1
المجموعة  المراىقيف فيتعرض ليا  التي ات الصادمةالخبر  أكثرؿ: ما والتساؤؿ الأ  5-2

 التجريبية والمجموعة الضابطة في شماؿ قطاع غزة؟

الخبرات الصادمة التي تعرضكا ليا، قاـ الباحث بإيجاد التكرار كالنسبة  أكثر عمىلمتعرؼ 
 فقرة، كالنتائج سكؼ تكضح مف خلبؿ 29المئكية لبنكد مقياس الخبرات الصادمة المككف مف 

 :التاليالجدكؿ 
 (1-5)رقـ  جدوؿ

 (80ف=) المجموعة الضابطة في العينة والمجموعة التجريبية  المراىقيف في لدىيوضح مدى تعرض الخبرات الصادمة 

 اٌفمشح اٌشلُ
 (40اٌقبثطخ )ْ= (40اٌزدش٠ج١خ )ْ=

 % اٌؼذد % اٌؼذد

 45.0 18 57.5 23 ٍّبػه لاٍزْٙبك ٕل٠ك ٌه  1

 57.5 23 62.5 25 لو٠ت ٌه   أٚأفذ  أٚأؿ  أٚك أة ٍّبػه لاٍزْٙب 2

3 
ٍّبػه ٌٍمٖف اٌّلفؼٟ ٌٍّٕبٛك اٌّقزٍفخ ِٓ لطبع 

 غيح
39 97.5 39 97.5 

4 
ٍّبػه لإٔٛاد اٌطبئواد اٌؾوث١خ ػٕل افزوالٙب 

 ٌؾبعي اٌٖٛد
38 95 38 95.0 

 62.5 25 62.5 25 فطف أؽل الأّقبٓ أٍّٚبػه لاػزمبي  5

 30.0 12 17.5 7 ٕل٠ك ٌه أِبِه  ِْب٘لح اٍزْٙبك 6
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7 
لو٠ت ٌه  أٚأفذ  أٚأؿ  أِْٚب٘لح اٍزْٙبك أة 

 أِبِه  
9 22.5 12 30.0 

 22.5 9 15 6 ِْب٘لح ئٕبثخ ٕل٠ك ٌه أِبِه ثبٌوٕبٓ  8

9 
لو٠ت ٌه أِبِه  أٚأفذ  أٚأؿ  أِْٚب٘لح ئٕبثخ أة 

 ثبٌوٕبٓ 
7 17.5 9 22.5 

10 
 أٚٓ اٌمٖف ِْب٘لح ث١زىُ ٚ٘ٛ ٠ٙلَ, ٠ٚلِو ِ

 اٌغوافبد
9 22.5 11 27.5 

11 
ِْب٘لح ث١ذ ع١وأىُ ٚ٘ٛ ٠ٙلَ, ٠ٚلِو ِٓ اٌمٖف 

 اٌغوافبد أٚ
24 60 22 55.0 

12 
ِْب٘لح ث١ٛد اٌغ١واْ ٟٚ٘ رمٖف ثبٌّلفؼ١خ اٌضم١ٍخ 

 ٚاٌوّبّبد, ٚاٌطبئواد9
26 65 22 55.0 

13 
ِْب٘لح ث١زىُ ٚ٘ٛ ٠مٖف ثبٌّلفؼ١خ اٌضم١ٍخ, 

 بئواد ٚاٌوّبّبد, ٚاٌط
13 32.5 9 22.5 

14 
ِْب٘لح ٕٛه اٌغوؽٝ ٚالأّلاء ٚاٌْٙلاء فٟ 

 اٌزٍفي٠ْٛ
36 90 38 95.0 

15 
ِٓ لجً  ِخبٚاٌّمِْب٘لح ػ١ٍّبد الاغز١بلاد ٌوعبي 

 اٌمٖف اٌّلفؼٟ أٚاٌطبئواد 
25 62.5 23 57.5 

16 
 ػٍِْٝب٘لح ا٢صبه إٌبرغخ ػٓ اٌمٖف اٌّلفؼٟ 

 لطبع غيح
38 95 38 95.0 

17 
 إٔٚبهٚؿ  أٚرؼوٙه ٌلإٕبثخ ثْظ١خ لٕجٍخ 

 اٌوٕبٓ
7 17.5 4 10.0 

 20.0 8 15 6 رؼوٙه ٌلإٕبثخ اٌغَل٠خ ٔز١غخ ٌمٖف ِٕيٌه 18

 45.0 18 52.5 21 رؼوٙه ٌلاؽزغبى فٟ اٌج١ذ  19

 30.0 12 27.5 11 رؼوٙه ٌٍٚوة ٚالإ٘بٔخ    20

 57.5 23 57.5 23 رؼوٙه ٌٍؾوِبْ ِٓ اٌّبء ٚ الأوً ٚ اٌىٙوثبء  21

 47.5 19 42.5 17 رؼوٙه لإٛلاق إٌبه ثمٖل اٌزق٠ٛف 22

23 
غواٙه اٌْق١ٖخ ٌٍزل١ِو ٚ اٌزى١َو أرؼوٗ 

 ٚإٌٙت    
17 42.5 19 47.5 

 15.0 6 15 6 رؼوٙه ٌٍزٙل٠ل ّق١ٖب  ثبٌمزً  24

 15.0 6 25 10   الأٍوحرؼوٙه ٌٍزٙل٠ل ثمزً أؽل أفواك  25

26 
ٍزقلاِه ولهع ثْوٞ رؼوٙه ٌٍقطو اٌْل٠ل ثب

 عبه ٌىُ ػٌٍٍٝمج٘ 
4 10 6 15.0 

27 
رؼوٙه ٌٍؾوِبْ ِٓ اٍزقلاَ كٚهح ا١ٌّبٖ ِٕٚؼه 

 ِٓ اٌقوٚط ِٓ اٌغوفخ اٌزٟ ؽغيد ف١ٙب
14 35 14 35.0 

 20.0 8 15 6 رؼوٙه ٌلاػزمبي ِٓ اٌغ١ِ أصٕبء الاعز١بػ 28

 67.5 27 67.5 27 رؼوٙه ٌٍزٙغ١و ِغ ػبئٍزه ٚألبهثه 29

 الصادمة التي تعرض ليا المراىقيف في المجموعة التجريبية: راتالخب

الخبرات الصادمة التي تعرض ليا المراىقيف في المجمكعة  أكثر أف إلىالنتائج  أظيرت
%، كيميو 97.5لمقصؼ المدفعي لممناطؽ المختمفة مف قطاع غزة( كبنسبة  سماعؾالتجريبية ىك )

رات الحربية عند اختراقيا لحاجز الصكت(، كبنسبة % لمحدث )سماعؾ لأصكات الطائ95بنسبة 
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% لمحدث 95% لمحدث )مشاىدة صكر الجرحى ك الأشلبء كالشيداء في التمفزيكف(، كبنسبة 95.0
الصادمة التي  الأحداثأقؿ  أما ،قطاع غزة( عمى)مشاىدة الآثار الناتجة عف القصؼ المدفعي 

%، 15)تعرضؾ لمتيديد شخصيان بالقتؿ( كبنسبة المجمكعة التجريبية ىي  المراىقيف فيتعرض ليا 
% لمحدث 15(، كبنفس النسبة الأسرة% لمحدث )تعرضؾ لمتيديد بقتؿ أحد أفراد 15كبنفس النسبة 

% لمحدث 20جار لكـ(، بينما  عمى)تعرضؾ لمخطر الشديد باستخدامؾ كدرع بشرم لمقبض 
ضكا لمحدث )مشاىدة إصابة % تعر 22.5)تعرضؾ للئصابة الجسدية نتيجة لقصؼ منزلؾ(، ك 

 .صديؽ لؾ أمامؾ بالرصاص(

 المجموعة الضابطة: المراىقيفالصادمة التي تعرض ليا  الخبرات

المجمكعة  المراىقيف فيالصادمة التي تعرض ليا  الخبرات أكثرمف  أف إلى النتائج أظيرت
%، كيميو 97.5الضابطة ىك )سماعؾ لمقصؼ المدفعي لممناطؽ المختمفة مف قطاع غزة( كبنسبة 

% لمحدث )سماعؾ لأصكات الطائرات الحربية عند اختراقيا لحاجز الصكت(، كبنسبة 95بنسبة 
% لمحدث 95% لمحدث )مشاىدة صكر الجرحى ك الأشلبء كالشيداء في التمفزيكف(، كبنسبة 95.0

لتي الصادمة ا الخبراتأقؿ  أما ،قطاع غزة( عمى)مشاىدة الآثار الناتجة عف القصؼ المدفعي 
 أكصاركخ  أكالمجمكعة الضابطة ىي )تعرضؾ للئصابة بشظية قنبمة  المراىقيف فيتعرض ليا 

% لمحدث )تعرضؾ لمخطر الشديد باستخدامؾ كدرع بشرم 15%، كبنسبة 10الرصاص( كبنسبة 
% لمحدث )تعرضؾ لمتيديد شخصيان بالقتؿ(، كبنسبة 15جار لكـ(، كبنفس النسبة  عمىلمقبض 

% لمحدث )تعرضؾ للبعتقاؿ 20(، كبنسبة الأسرةرضؾ لمتيديد بقتؿ أحد أفراد % لمحدث )تع15
% تعرضكا لمحدث )تعرضؾ للئصابة الجسدية نتيجة 20مف الجيش أثناء الاجتياح(، كبنسبة 

 .لقصؼ منزلؾ(
لمتحقؽ مف الفركؽ و :الخبرات الصادمة بيف المجموعة التجريبية والضابطة مستوىالفروؽ في 

المجمكعة  كالمراىقيف فيالمجمكعة التجريبية  المراىقيفبرات الصادمة بيف في مستكل الخ
الضابطة، قاـ الباحث باستخداـ اختبار كام سككير لكشؼ الفركؽ، كيتضح ذلؾ مف خلبؿ 

 :الجدكؿ
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 (2-5)رقـ  جدوؿ
 (80)ف=نتائج اختبار )كا سكوير( لكشؼ الفروؽ في مستوى الخبرات الصادمة بالنسبة لنوع المجموعة 

 َِزٜٛ اٌقجواد اٌٖبكِخ
 ٔٛع اٌّغّٛػخ

 اٌّغّٛع
 اٌٚبثطخ اٌزغو٠ج١خ

 ث١َطخ
0 2 2 

0.0% 5.0% 2.5% 

 ِزٍٛطخ
14 12 26 

35.0% 30.0% 32.5% 

 ّل٠لح
26 26 52 

65.0% 65.0% 65.0% 

 اٌّغّٛع
40 40 80 

100.0% 100.0% 100.0% 

% 32.5بينما  ،كا لخبرات صادمة بسيطةتعرض المراىقيف% مف 2.5النتائج باف  أظيرت
% التجريبية، 35.0) تعرضكا لخبرات صادمة متكسطة مكزعيف حسب نكع المجمكعة المراىقيفمف 
% 65) تعرضكا لخبرات صادمة شديدة بتكزيع المراىقيف% مف 65% الضابطة(، في حيف 30

 % الضابطة(.65التجريبية، 

دراسة )ثابت  السابقة مثؿدراسات النتائج تفقت مع ة االيالدراسة الح أفكعند المكازنة نجد 
عبد ) دراسة( 2013،كآخركفثابت ) ( دراسة2013 ،كآخركفدراسة )ثابت  (2014 ،كآخركف
 (2004،ثابت :(دراسة (2004  ،البنا كعسمية) دراسة (2004 م،ك دراسة )المجدلا( 2006 ،الكريـ

( دراسة Polak ,vkraaij,2007) دراسةؿ مث الأجنبيةكما كاتفقت نتائج الدراسة مع الدراسات 
(Parslow , jorm ,2007دراسة ) (Dalgleish et al , 2000دراسة ) (Dyregrov et al , 

العديد مف الخبرات  المراىقيف عمىالحرب تترؾ  أف إلىكذلؾ في تأكيد ىذه الدراسة  (2000
الجكانب  أف عمىمية عميتماعية كالتكالاج ،، الصحية كالنفسيةالاثار كالتداعيات العديد مفالصادمة ك 

خبرات صادمة كما  مفو المراىقيف اليما يتعرضكا  إلىنتيجة  أثرالتالصحية كالنفسية كانت بالغة 
الأظافر حلبـ المزعجة كعادة قضـ اضطراب النكـ كالأ إلىضرار النفسية أدت عض الأبصابتيـ بأ

 .ة كالطمقات الناريةاليصكات العكالذعر عند سماع الأ

كجكد خبرات صادمة ناتجة عف الحرب عند  إلىالباحث  إليياكأكدت النتائج التي تكصؿ 
: طبيعة المنطقة الحدكدية التي يقطنكف بيا إلىبالدراسة كذلؾ يرجع  المستيدفةعينة المراىقيف مف ال
بو العنيفة ش الأحداثحيث يمثؿ شماؿ غزة المنطقة الساخنة كالمييأة ب،كالسابؽ اليفي الكقت الح

حدكد الكياف الصييكني كىذه العينة تمثؿ مجتمع الصدمة النفسية المتراكمة  عمىككنو يقع  ،كميةالي
كاف جنينا في  أفالصادمة منذ  الأحداثكالمزمنة بامتياز كىذا الجيؿ بأكممو كلد كتربي في خضـ 
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،اليبطف أمو كحتى  تؿ لمشيكخ أشكالان كصكران متعددة مثؿ الق "2012ك2008"كقد أخذت حرب  كـ
تشريد آلاؼ  ،قصؼ المنازؿ كتدميرىا ،في مدارسيـ خاصة الأطفاؿكالنساء عامة ك لممراىقيف ك 

ل كالكثير مف الجرحى كالمعاقيف كاغتياؿ اك حيث أصبحت ىذه العائلبت دكف م ،العائلبت
 الاحتجاز أكبالسجكف الإسرائيمية  أماكاعتقاؿ  ،شخصيات قيادية ككطنية مف الشعب الفمسطيني

 داخؿ المنازؿ كالمدارس.

ان كتضرران مف غيرىـ أثر ت كثرلمخبرات الصادمة لأنيـ الأ المراىقيففيذا كمو زاد مف تعرض 
فقد كاف  ،كالمعارؾ مةاك المقحيث أنيـ يقطنكف في المناطؽ الحدكدية التي تشيد التكغلبت كمسارح 

أشلبء ك  ،لتجريؼ لأراضييـمع الكبار لمشاىدة القصؼ المدفعي لمنازليـ كا يتعرضكف الأطفاؿ
لو المراىؽ كالشعب بأكممو كىذا ما يتعرض ،أجساد  الجرحى المبتكرة بيف أزقة الطرقاتك  ،الشيداء

ىذه الممارسات  أفالمجازر في مخيمتو الذىنية حيث  ىذهاستيعاب  عمىفي قطاع غزة كعدـ قدرتو 
 .تصكرات المراىقيففاقت 

 أف"مف الملبحظ أنو عمىكد أدبي السيككلكجي كالتي الأ تتفؽ نتائج الدراسة مع التراثككما 
كـ يمر في كاحدة مف أسكأ محطات حياتو، كيشعر بسياسة الابتزاز كالعقاب اليشعبنا في قطاع غزة 

مقراطية لديكالقير كالإرىاب... كجرمو فقط ىك مطالبتو بحقكقو، كتمسكو بأرضو كثكابتو، كممارستو ا
يُركّض، كيُعاقب، كيعكد  أفىذا شعب يجب  أف.. لذا قرركا .كبرعاية منيـبنزاىة تماما كما أُريد لو 

مف عجائب الدنيا، كمف ملبمح تدني القيـ  االطاعة الصييكنية، كلمحظيرة الأمريكية... كىذ لبيت
الإنسانية، فيـ يُحاربكف فضائؿ الحرية كالعدالة كالحؽ كالإنسانية كالكطنية  كالأصكؿكالأخلبؽ 

القير كالدكتاتكرية كالمافيا، كعربدة كزعرنة الكابكم، كالاستبداد، كنيب  عمىكيُشجعكف نية... لديكا
مشاريع اقتصادية خاصة ليـ  إلىخيرات البلبد كسمب قرار العباد، كتحكيؿ الشعكب كمقدراتيـ 

 (952: 2005)خضر عباس،    كلأزلاميـ كأصناميـ في المنطقة 

تيديدَا خطيرنا لحياة الإنساف كلتكامؿ أعضاء  الصدمية تتسـ بأنيا تمثؿ الأحداث أف 
لحاؽ   (231: 2000)محمد،      ذات آثار تحطيمية مفاجئة.  بمف حكلو، كأنيا الأذلجسمو، كا 

المجموعة  المراىقيف في لدىكرب ما بعد الصدمة  أعراضالتساؤؿ الثاني: ما مستوى  5-3
 المجموعة الضابطة في العينة؟و التجريبية 

كرب ما بعد الصدمة قبؿ كبعد البرامج  أعراضمف  المراىقيفمستكل معاناة  عمىلمتعرؼ 
بحساب المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس  الباحثالعلبجية،  قاـ 

 :التاليكيتضح ذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ  ،ةحد عمىكرب ما بعد الصدمة لكؿ مجمكعة  أعراض
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 (3-5 )رقـ  جدوؿ
الحسابي والانحراؼ المعياري والوزف النسبي لمقياس كرب ما بعد الصدمة لممجموعة الضابطة  يبيف المتوسط

 والمجموعة التجريبية في القياس القبمي والقياس البعدي

ٔٛع 

 اٌؼ١ٕخ
 اٌّزغ١شاد

ػذد 

 اٌفمشاد

اٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ

 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

 اٌّزٛصل
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل %

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
% 

  

اٌؼ١ٕخ 

 اٌزغو٠ج١خ 

  

  

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ
20 80 46.6 6.0 58.2 22.5 10.2 28.1 

اٍزؼبكح اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
8 32 19.9 3.6 62.2 8.6 4.6 26.9 

رغٕت اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
5 20 11.3 2.4 56.5 5.6 3.7 27.9 

 30.6 3.7 7.4 54.8 3.5 13.2 24 6 الاٍزضبهح

  

اٌؼ١ٕخ 

 اٌٚبثطخ 

  

  

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ
20 80 46.1 6.6 57.7 46.6 13.4 58.2 

اٍزؼبكح اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
8 32 19.6 3.6 61.3 19.6 5.2 61.2 

رغٕت اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
5 20 11.4 2.6 56.9 11.2 3.1 55.9 

 57.9 5.5 13.9 55.5 2.5 13.3 24 6 الاٍزضبهح

 100الدرجة الكمية ثـ ضرب الناتج في  عمىلكؿ بعد يتـ حساب الوزف النسبي بقسمة الوسط الحسابي 

كرب ما بعد الصدمة لممجمكعة  أعراضتبيف مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ بأف متكسط درجة 
درجة، كبكزف نسبى  6.0درجة كبانحراؼ معيارم  46.6التجريبية في القياس القبمي بمغ 

بة لأفراد المجمكعة الضابطة بالنس أما%،  28.1%(،  في حيف أصبح في القياس البعدم 58.2)
 46.1كرب ما بعد الصدمة في القياس القبمي بمغ  أعراضفقد بمغ المتكسط الحسابي لدرجات 

%(، في حيف أصبح في القياس البعدم 57.7درجة، كبكزف نسبى ) 6.6درجة كبانحراؼ معيارم 
58.2.% 

تحقؽ قاـ الباحث بال :نامجولتوضيح الفروؽ بيف المجموعة التجريبية والضابطة قبؿ تطبيؽ البر 
 كالمراىقيف فيالمجمكعة التجريبية  المراىقيف فيمف الفركؽ في مستكل كرب ما بعد الصدمة بيف 
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باستخداـ اختبار كام سككير لكشؼ الفركؽ قبؿ البرنامج، كيتضح ذلؾ  كذلؾالمجمكعة الضابطة، 
  :التاليالجدكؿ مف خلبؿ 

 (4-5)رقـ  جدوؿ
ير( لكشؼ الفروؽ في مستوى كرب ما بعد الصدمة بالنسبة لنوع المجموعة قبؿ تطبيؽ نتائج اختبار )كا سكو 

 (80البرنامج )ف=
وشة ِب ثؼذ  أػشاؿِضزٜٛ 

 اٌؾذِخ

 اٌّغّٛع ٔٛع اٌّدّٛػخ

 اٌٚبثطخ اٌزغو٠ج١خ 

 ّل٠لح

 

40 40 80 

100.0% 100.0% 100.0% 

 اٌّغّٛع

 

40 40 80 

100.0% 100.0% 100.0% 

المجمكعة  كالمراىقيففي المجمكعة التجريبية  المراىقيف% مف 100تائج باف الن أظيرت
كرب ما بعد الصدمة قبؿ تطبيؽ البرنامج، كىذه النتيجة أخذنيا  أعراضالضابطة يعانكا مف 

 كمعيار لمعمؿ في عممية التدخؿ الارشادم.

دراسة )ثابت  قة مثؿالسابدراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفكعند المكازنة نجد 
ثابت ) ( دراسة2013 ،كآخركفثابت ) ( دراسة2013،كآخركفثابت ) دراسة (2014،كآخركف
  ،البنا كعسمية) دراسة (2004،مك المجدلا) دراسة (2004دراسة) قكتة كالسراج  (2012 ،كآخركف
مثؿ  يةالأجنبكما كاتفقت مع الدراسات  (2004،ثابت :(دراسة (2004 ،)المعينيدراسة  (2004
 Michael et al( دراسة) Saigh et al , 2008دراسة)  (Espie et al , 2009دراسة )ُ 
 , Parslow) دراسة (Etkin,wager,2007) دراسة (Polak ,vkraaij,2007) دراسة (2007,

jorm ,2007) دراسة (Scheeringa et al ,2006) دراسة: (Perkonigg , et al., 2005) 
 ( دراسةDalgleish et al , 2000) دراسة ( (Perez- Olmos et al., 2005:دراسة

(Dyregrov et al , 2000)  ثارىا الناتجة عف الخبرات آكذلؾ فيما أكدتو يخصكص الحركب ك
ة في الاحباط العاـ كالاكتئاب كالخكؼ كالقمؽ الجماعي كالذم التاليالصادمة كقد تتمثؿ بالظكاىر 

 .ر كرب ما بعد الصدمةزيادة محتممة في انتشا إلىادم ذلؾ 

 عمىرغـ مضي سنكات عديدة  أنو إلىالباحث  إليياككما تشير نتائج الدراسة التي تكصؿ 
 مف جراء العدكاف الاسرائيمي فإف المراىقيف لا يزالكف يعانكف بدرجات 2012-2008انتياء حرب 

تيـ لصكر مف ردكد فعؿ كرب ما بعد الصدمة نتيجة تعرضيـ لصدمات الحرب كمعايش تواك متف
كما كيمكف تفسير معدؿ انتشار كرب ما بعد الصدمة  ،مختمفة مف الضغكط المباشرة كالغير مباشرة

مركر المراىقيف  إلى "2008"بيف المراىقيف الفمسطينييف بعد خمس سنكات مف اندلاع حرب 
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لعاـ  ياـأخرىا حرب الثمانية آالاجتياحات كالقصؼ ككاف  مف بمنطقة الشماؿ بالعديد الأطفاؿك 
تيديده لسلبمتيـ الجسدية  مدلك  ،احساسا بخطكرة المكقؼ الصادـ أكثركالتي جعمتيـ  "2012"

حيث منطقة الشماؿ مف المناطؽ الساخنة كالمشتعمة طكاؿ فترة  ،التيديد بالمكت أكسكاء بالإصابة 
قصؼ  :الصادمة مثؿ الأحداثالعديد مف  إلىحيث تعرضت  ،لي كالثانيةك الانتفاضة كالحرب الا

راضي الزراعية كبدكف فترات مف اليدكء في تجريؼ الأ ،الاغتيالات ،ىدـ كنسؼ المنازؿ ،البيكت
التي  الأحداثب أثرفي درجة الت كبيران  كىذه العكامؿ بدكف شؾ تمعب دكران  ،الأخرلة دكف نمنطقة معي
 ف.خرىيمر بيا الآ

ؿ لكرب ما بعد الصدمة ىناؾ علبقة بيف شدة الصدمة النفسية كتطكر ردكد الفع أفكما 
كجكد علبقة ارتباط بيف نكع الخبرات الصادمة التي تتضمف المشاىدة كالسمع  عمىمؤكدا  ،كالحزف

الخبرة الصادمة الخاصة بالمشاىدة تتمثؿ في مشاىدة صكر الجرحي كالأشلبء كالشيداء في 
صكت الطائرات بالسمع كقصؼ مدفعي  أكىك ييدـ كيدمر مف القصؼ ك رؤية بيت  أكالتمفزيكف 

 .في تطكر كرب ما بعد الصدمة كالحزف أثركما ليذا مف  ،الحربية عند اختراقيا لحاجز الصكت

ييرب مف المنبيات التي تذكره  أف ؿاك حيالشخص المصدكـ  أفغساف يعقكب" كما أكد 
بعمميات  لأنيا اقترنت مثلبن ؛ كىذه المنبيات قد أصبحت مؤلمة لمشخص بالصدمة )التجنب(،

الماضي المؤلـ )التجربة الصادمة( يستمر عبر الحاضر  أفتزامنت معيا. مف ىنا يبدك  أكذيب التع
كؿ شيء بحيث لا يعكد التفكير المنطقي يعمؿ بشكؿ سميـ.  عمىكالمستقبؿ ككأف الصدمة تطغي 

تتشابو مع  أكالصدمة  إلىكيجرم التعميـ في استجابة الخكؼ إزاء المكاقؼ كالمنبيات التي ترمز 
 (.75: 1999)يعقكب،  يا.دكاتأ

 عمىالصدمية تؤثر  الأحداثطبيعة  أفمع المراجعة النظرية مف حيث "  النتيجةككما تتفؽ 
 أثرحد انتقاؿ  إلى التأثيركيصؿ ىذا  ،كالاسرة كالمجتمع بطرؽ مختمفة مباشرة كغير مباشرة الأفراد

 التأثيراتجياؿ كذلؾ نمط مف في بعضيـ بعضا كانتقالو عبر الا كتأثيرىا الأسرة إلىالصدمة 
 عميك  الأطفاؿالعميقة التي تشمؿ الحياة كالعلبقات المتبادلة كالتي تمتد بدكرىا لتصؿ المراىقيف ك 

الكظائؼ  ،ضكئيا تظير العديد مف المشكلبت المرتبطة بارتباط الكظائؼ العقمية المعرفية
 :Harkness,1993) .ةاليلانفعف كالاضطرابات اخرىالاجتماعية كالعلبقات المتبادلة مع الأ

P.635) 

تمؾ الاضطراب يتطكر كيحدث عقب التعرض لمصدمات كالازمات الشديدة كالتي تفكؽ  فإ
الفمسطيني بكافة أطيافو يتعرض منذ القدـ  المجتمع أفكرغـ  .طاقة الاحتماؿ لمكثير منيـ
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رة بشكؿ بميغ كخاصة ثار ىذه المكاقؼ مؤثآصبحت أللبجتياحات كالتيجير القصرم كالحركب فقد 
تظير الصدمة النفسية  أففبالنسبة لممراىقيف كىـ محكر الدراسة فيمكف  ،كالمراىقيف الأطفاؿلفئة 

قظة ك عبر الأحلبـ ك تخيؿ اليالكارثة في  أحداثشبيية بالتي يعاني منيا الكبار مف مثؿ استرجاع 
بيا، يصاحب ذلؾ سرعة الانفعالات اليركب ك الابتعاد عف كؿ ما يذكر  ةلاك حمكقائعيا المؤلمة ك 

، كما قد الانتحار ك الرغبة في بالاكتئابالشعكر  أك ،النفسية ك اضطرابات النكـ ك ضعؼ التركيز،
لتحسيف شعكرىـ. إلا أنيـ يتميزكف  ةلاك حمتعاطي المخدرات ك أكشرب االاتريماؿ  إلىيمجأ بعضيـ 

كمية، كذلؾ تتسـ اليائعيا في حياتيـ بعض كق أكعف الكبار في تعبيرىـ عف الصدمة بدمجيا 
  .سمككياتيـ بالعنؼ ك الاندفاعية كالغضب

 المراىقيف في لدىكرب ما بعد الصدمة  أعراضالتساؤؿ الثالث: ما مستوى معارؼ  5-4
 المجموعة الضابطة في العينة؟ والمراىقيف فيالمجموعة التجريبية 

صدمة قبؿ كبعد البرامج ب ما بعد المف معارؼ كر  المراىقيفمستكل معاناة  إلىلمتعرؼ 
قاـ الباحث بحساب المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس  العلبجية،

 :التاليكيتضح ذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ  ،حده عمىمعارؼ كرب ما بعد الصدمة لكؿ مجمكعة 
 (5-5 )رقـ  جدوؿ
النسبي لمقياس معارؼ ما بعد الصدمة لممجموعة الضابطة يبيف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوزف 

 والمجموعة التجريبية في القياس القبمي والقياس البعدي

ٔٛع 

 اٌؼ١ٕخ 
  اٌّزغ١شاد

ػذد 

 اٌفمشاد 

اٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ 

 اٌجؼذٞ  اٌمجٍٟ

 اٌّزٛصل
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل %

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
% 

اٌؼ١ٕخ 

 اٌزغو٠ج١خ

 

ٍج١خ ػٓ ِؼبهف ٍ

 اٌناد
16 112 58.5 17.3 52.2 35.7 13.7 31.8 

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌؼبٌُ
7 49 32.4 6.8 66.1 24.0 8.3 49.0 

 29.6 4.0 8.3 47.2 6.2 13.2 28 4 ٌَٛ اٌناد

 35.9 22.5 67.9 55.1 24.3 104.1 189 27 اٌّم١بً اٌىٍٟ

اٌؼ١ٕخ 

 اٌٚبثطخ

 

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌناد
16 112 54.8 15.5 49.0 76.5 22.4 68.3 

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌؼبٌُ
7 49 31.6 7.7 64.5 37.1 8.4 75.7 

 63.2 6.6 17.7 44.1 4.5 12.4 28 4 ٌَٛ اٌناد

 69.5 34.8 131.3 52.3 21.2 98.8 189 27 اٌّم١بً اٌىٍٟ

 100د ثـ ضرب الناتج الدرجة الكمية لكؿ بع عمىيتـ حساب الوزف النسبي بقسمة الوسط الحسابي لكؿ بعد 
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تبيف مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ بأف متكسط درجة معارؼ كرب ما بعد الصدمة لممجمكعة 
درجة، كبكزف نسبى  24.3درجة كبانحراؼ معيارم  104.1التجريبية في القياس القبمي بمغ 

ة بالنسبة لأفراد المجمكعة الضابط أما%،  35.9في القياس البعدم  أصبح%(،  في حيف 55.1)
درجة  98.8فقد بمغ المتكسط الحسابي لدرجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة في القياس القبمي بمغ 

%(، في حيف أصبح في القياس البعدم 52.3درجة، كبكزف نسبى ) 21.2كبانحراؼ معيارم 
69.5.% 

 :دراسةالسابقة مثؿ دراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفكعند المكازنة نجد 
 دراسة الأجنبيةكمف الدراسات  (2005،السنباتي) :دراسة (2010 ،بدراف) :دراسة (2011 ،محمد)
(Wild , Ehlers,2010) ( دراسة كنجKing, 2000)  السالبة المطكرة  الأفكارحكؿ ما أكدتو عف

 .لاضطراب ما بعد الصدمة قبؿ العلبج المعرفي السمككي

 :إلىارؼ عف الذات كالعالـ مشكىة يعكد السبب في كجكد قائمة مع أف إلىكيعزك الباحث 
قتؿ كاغتياؿ  أحداثزمات التي مر بيا المراىقكف داخؿ المجتمع الفمسطيني مف كالأطبيعة الحركب 

فقد تككف الصدمة في حياة الفرد بمثابة ناقكس خطر يكجيو  ،قاؿ كتيجير كىناكىدـ كتدمير كاعت
كالتي تسفر  –كذلؾ قد تشجعو تمؾ الصدمة  ضركرة تغيير بعض أفكاره كمشاعره كسمككياتو، إلى

ىا إعاد تقييـ نظرتو لمحياة برمتيا بما في ذلؾ علبقاتو أثر  عمىعف معاناتو مف اضطراب ما 
الصدمية،  الأحداثف كأفكاره المحكرية. كليس فقط الكبار ىـ مف يسقطكف فريسة لآثار خرىبالأ
عقكؿ المراىقيف كسمككيـ،  عمىرات بالغة تأثي لياصدمية  بكصفيا أحداثان  –الحركب ك خبرات فال

ة اليالتفكير، كالتذكر، كحؿ المشكلبت، ككذلؾ التعبيرات الانفع عمىيطرأ تغيير  أفكيشمؿ ذلؾ 
الصراع بيف الجيؿ السابؽ  أيضان الحرب فقط بؿ يشمؿ  عمىكالمشاعر كىذا التشكه قد لا يقتصر 

ز الازمة اك تككيف ىكيتو لتج عمىىقيف كالذم يعمؿ المتمثؿ بالمرا اليف كالجيؿ الحلديالمتمثؿ بالكا
العقاب كالتيديد كالزجر  عمىتنشئة اجتماعية تسمطية قائمة  أساليبكما يتخمؿ ىذا الصراع مف 

الاضطرابات المحيطة بيذه المرحمة اضطراب التجنب كالذم يعرؼ  أىـمف  أفككما ىك معركؼ 
بإدراكات المراىؽ  أيضان اؾ كيدخؿ في ىذا التغير بالانكماش الاجتماعي حيث يلبحظ الخجؿ كالارتب

الفرد كمعتقداتو إنما ىي ترجمة  أفكار أف ،الثقافي لممنطقة مستكلعف نفسو كالعالـ كطبيعة ال
إنما تقكـ بدكر الرئيس في تحديد  الأفكار أفو مف خبرات عبر العمر. كما لديمباشرة لما يتراكـ 

عناف السماء  إلىسكاء، فأفكػار الفرد ىي التي قد تصؿ بو لابعده عف  أكسمكؾ الفرد، كمدل قربو 
ذىف  إلىتعصؼ بو لييكل في أغكار الاضطراب النفسي. فربما فكرة بدرت  أكمف الصحة النفسية، 

 كاف لتمؾ الفكرة مف السيادة ما يؤىميا لذلؾ.  إذافرد ما تككف سببنا في تدمير حياتو 
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كجي الادبي كالتي اشار فيو يطكر كؿ فرد صكرة كما كتتفؽ الدراسة مع التراث السيككل
فيذا العالـ  لعالـ في أغكار نفسو يعد بمثابة المكجو لتقديراتو كتفسيراتو لمعالـ الخارجي برمتو.

 الأفرادالداخمي إنما يتضمف كجيات نظر تبناىا بغية إيجاد تكافؽ بينو كبيف البيئة مف حكلو. يُككف 
عالـ مف خلبؿ خبرات الحياة المبكرة، كتنظـ ىذه الافتراضات في افتراضات أساسية عف الذات كال
ب"العالـ الافتراضي"، كيُعرؼ العالـ الافتراضي بأنو بناء معرفي  إلييانظرية شخصية ىي ما يُشار 

  (Ebert & Dyck, 2004: P.99)معيف يتكلى تحديد سمكؾ فرد ما. 

كيعني  ،العالـ خير :لبث معتقداتكتتمثؿ التشكىات المعرفية الناتجة عف الصدمات في ث
سالبة.كقد تتضمف  لأحداثبمنأل عف التعرض  –دكف غيرىـ  –أنيـ  الأفراديعتقد  أفذلؾ 

في العالـ  الأمكرالافتراضات الشائعة التي قد يطكرىا الفرد عف ذاتو كعف الطريقة التي تسير بيا 
شخص قكم،  أناغالبية الناس. يمكف الكثكؽ في -منزلي ىك مكاف آمف. أف :منذ نعكمة أظافره

         (Foster, Sloto, & Ruby, 2006: P.88) ما يحدث حكلي. عمىالسيطرة  عمىالقدرة  لدمك 

العالـ تحمؿ معنى، كأنيا ذات مغزل كلا يتضمف  أحداث أفيعتقد الإنساف  :معنى لوالعالـ 
في  الأحداثبب في حدكث الافتراض الأساسي الذم نعتنقو عف المعنى اعتقادان بسيطاَ عف الس

لأناس بعينيـ، إننا نبحث عف فيـ لتكزيع  الأحداثمف ذلؾ: لماذا حدثت ىذه  أكثرعالمنا، بؿ 
 (116: 1998)عبد الخالؽ،  الخبرة كالسيئة. الأحداث

الصادمة التي يمر بيا مجتمعنا  الأحداثفتراض في ضكء لإالباحث في صحة ىذا ا كيؤكد
بينما يتكفى آخركف، كتيجر عائلبت  الأفرادثو ما ينجك فييا بعض الفمسطيني، عندما تقع حاد

مف نجكا مف تمؾ  أفـ حيث ينتج عف ذلؾ تفسيرات مفادىا عمييعزاء أفقداف  أكنتيجة ىدـ بيكتيـ 
يبرركف مكت مف ماتكا ذلؾ لأنيـ أنيـ قد نجكا لأنيـ أناس طيبكف كلـ يقترفكا آثامان، كما  الأحداث

ا جمبكه مف دمار لمنازليـ كحياتيـ كىذا ناتج عف التشكىات المعرفية. كىـ أناس غير خيريف لم
 بذلؾ يفتشكف عف مبرر لخمؽ معنى لحياة مف نجا مف كفاة مف تكفي.

شخص  أنويتيا الخاصة )فيعتقد أىمالأنا ليا قيمتيا ك  أفيعتقد الفرد  :الذات جديرة بالتقدير
العادم  أكف ىذه المعتقدات مكجكدة عند الشخص السكم (. كا  كالتقديرمحبكب كجػػدير بػػػػالاحتراـ 

لا يتصكر بأنو سكؼ  التاليكالذم يثؽ بنفسو كيبني آمالو مف خػػػػلبؿ الكاقع الذم يعيش فيو، كب
لكارثة تخرج عف نطاؽ المعقكؿ. كعندما تقع الكارثة تتحطـ المعتقدات  أكيتعرض لفشؿ محتـ 

أس ككأنو لا يصػػػدؽ ما يجرم. كىكذا، اليؿ كالنقمة ك كالآماؿ المذككرة كيشعر الشخص بالذىك 



 

 

 

 الفصلىالخامس

ررضىنتائجىالدرادةى
ىوتفدورهاىومناقذتكا

ى

277 

 إذمعتقدات سمبية، كنصبح العالـ الخارجي مرعبان كتافيان لمغايػػػة،  إلىتتحكؿ المعتقدات الإيجابية 
         (                                           76: 1999)يعقكب،  الكارثة كتفقد معناىا كقيمتيا. تنسحؽ الأنا تحت كطأة

طار العاـ لمتكجو المعرفي في العلبج النفسي )بيؾ كما كتتفؽ تمؾ النتائج مع الإ
Beck،س اليEllis الأحداثليس فقط بالظركؼ ك  أثرتت اليحالة الاضطراب الانفع أف( الذم يؤكد 

ـ التي تتجمع في صكرة جمؿ يت الأحداثه إدراكات الفرد كاتجاىاتو نحك ىذب أيضان كلكف  ،الخارجية
 (40 :1991،)عبد الله .تمثميا أكاستداخميا 

ىناؾ أسمكبيف يكتسب عف طريقيما المراىقيف تمؾ المعارؼ المختمة  أفالباحث  لكىنا ير 
العالـ آمف  أفالمراىقيف الذيف يمركف بالخبرة الصادمة كالذيف يعتقدكف في فكرة  أف: الأكلىكظيفيان: 

يبالغكف في ملبءمة  التالية كباليالصادمة المتت داثالأححد كبير يجدكف صعكبة في استيعاب  إلى
التفكير  أكمخططاتيـ عف الذات كالعالـ )إيجابية كانت أـ سمبية( سكاء بالتفكير الكارثي 

عرضة لتطكير كرب  أكثرمف الايجابيات كىذا يجعميـ  أكثرالسمبيات  عمىالتركيز  أكالاستنتاجي 
التمييز كالشعكر بالانتماء  عمىيـ القدرة لديراىقيف الذيف الم أفكالناحية الثانية .ما بعد الصدمة

نيا جزء لا يتجزء مف طبيعة أنيا خبرة فريدة بالحياة ك أكتككيف فكرة عف الصدمة ب بالأمفكالشعكر 
تككيف صكرة ايجابية عف الذات كالعالـ كفؽ طبيعة قدراتيـ  عمىالحياة البشرية يككنكف قادريف 

 لمتكافؽ.
 المراىقيف في لدىحالة، سمة(  -القمؽ) رابع: ما مستوى التقدير الذاتيالتساؤؿ ال 5-5

 المجموعة الضابطة في العينة؟و المجموعة التجريبية 
سمة القمؽ( قبؿ كبعد البرامج  –لمتقدير الذاتي )حالة القمؽ  المراىقيفمستكل  عمىلمتعرؼ 

يارم كالكزف النسبي لمقياس التقدير قاـ الباحث بحساب المتكسط الحسابي كالانحراؼ المع، العلبجية
 :التاليحده، كيتضح ذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ  عمىالذاتي لكؿ مجمكعة 

 (6-5)رقـ  جدوؿ
يبيف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوزف النسبي لمقياس التقدير الذاتي لممجموعة الضابطة 

 والمجموعة التجريبية في القياس القبمي والقياس البعدي

  اٌّزغ١شاد ع اٌؼ١ٕخ ٔٛ
ػذد 

 اٌفمشاد 

اٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ 

 اٌجؼذٞ  اٌمجٍٟ

 اٌّزٛصل
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل %

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
% 

 اٌؼ١ٕخ اٌزدش٠ج١خ 

  

 46.2 9.9 37.0 66.3 6.9 53.1 80 20 حبٌخ -اٌمٍك 

 46.7 9.8 33.7 65.2 7.2 47.0 72 18 صّخ -اٌمٍك 

  اٌؼ١ٕخ اٌقبثطخ

  

 76.4 12.2 61.1 63.0 8.3 50.4 80 20 حبٌخ -اٌمٍك 

 73.5 11.1 52.9 63.2 7.9 45.5 72 18 صّخ -اٌمٍك 

 100الدرجة الكمية لكؿ بعد ثـ ضرب الناتج في عمىيتـ حساب الوزف النسبي بقسمة الوسط الحسابي لكؿ بعد 
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كعة التجريبية في الجدكؿ السابؽ بأف متكسط درجة حالة القمؽ لممجم خلبؿتبيف مف 
%(،  في حيف 6693درجة، كبكزف نسبى ) 699درجة كبانحراؼ معيارم  5391القياس القبمي بمغ 

بالنسبة لأفراد المجمكعة الضابطة فقد بمغ المتكسط  أما%،  4692أصبح في القياس البعدم 
درجة،  8.3درجة كبانحراؼ معيارم  5094الحسابي لدرجات حالة القمؽ في القياس القبمي بمغ 

 %.7694%(، في حيف أصبح في القياس البعدم 6390كبكزف نسبى )

متكسط درجة سمة القمؽ لممجمكعة التجريبية في بخصكص سمة القمؽ فقد ظير باف  أما
%(، في حيف 6592درجة، كبكزف نسبى )792درجة كبانحراؼ معيارم  4790القياس القبمي بمغ 

نسبة لأفراد المجمكعة الضابطة فقد بمغ المتكسط بال أما%،  4697أصبح في القياس البعدم 
درجة،  799درجة كبانحراؼ معيارم  4595الحسابي لدرجات سمة القمؽ في القياس القبمي بمغ 

 %.7395%(، في حيف أصبح في القياس البعدم 6392كبكزف نسبى )

دراسة )ثابت السابقة مثؿ دراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفكعند المكازنة نجد 
 كما في  الأجنبية( كاتفقت النتائج مع الدراسات 2012 ،كآخركفثابت ) ( دراسة2014،كآخركف
 , Dalgleish et al) دراسة (Etkin,wager,2007) ( دراسةEspie et al , 2009دراسة )ُ 
 .مف حيث انتشار القمؽ بيف المراىقيف (2000

 المراىقيف فيمرتفع عند  (سمة –الة ح) قمؽ مستكلالسبب في كجكد  أفكيعزك الباحث 
السياسية كالاجتماعية كالنفسية كالمعرفية القائمة في مجتمعنا الفمسطيني  الأحداث :إلىالثانكية 

 ،العاشر كالحادم يعانكف مف العديد مف الخبرات الصادمة مستكلال طمبة أف أيضان لا سيما  ،اليالح
تعتبر مف مجمكعة اضطرابات القمؽ  أساسان التي اساسيا كرب ما بعد الصدمة ك  عمىكالتي طكرك 

صدمات غير  إلىالمراىقيف الذيف تعرضكا  عمى أيضان كقد انعكست الانتياكات الناتجة عف الحرب 
مشاىدة اقتتاؿ داخمي كتشكيش اعلبمي كفقداف  أكالسب  أك ،متكقعة مف حيث التعرض لممشاىدة

الرعاية الصحية  مستكلكتراجع في  ،لمحياة الأساسية كالاماف كانعداـ معظـ المقكمات الأمف
ف كالكطف كالاحساس بالذؿ خرىالذات كالأ عمىكالاجتماعية كفقداف الشعكر باليكية كالخكؼ كالقمؽ 

ناىيؾ شخصية المراىقيف ك  عمىثارىا السمبية آتترؾ  أفكالاحباط كمف شاف ىذه الخبرات المؤلمة 
ـ الفمسطيني العاـ كما بيف الالتحاؽ عميضمف نظاـ التالمرحمة الثانكية ىي مرحمة مفصمية  أف عمى
  .ـ الجامعيعميبالت

القمؽ رئيسا في مرحمة المراىقة كالتي تعتبر مرحمة تككيف اليكية  أفالباحث  لككذلؾ ير 
في المراىقة كيعانكف فييا مف عدـ معرفتيـ لذكاتيـ بكضكح  الحرجةكتعد أزمة اليكية المشكمة 
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 إلى أمافيدفعيـ ىذا  ،يفعمكه أفقبلب كىذا يجعميـ يشعركف بالجيؿ بما يجب مست أك اليبالكقت الح
طبيعة التغييرات الجسدية كالتي  يضان أك  ،ة كتميعيامزيد مف تشتت اليكي إلى أكالاحساس باليكية 

كما يجعمو بحالة تزايد ىك الطبيعة  ،تظير لكلب الجنسيف كىي خاصية مف خصائص ىذه المرحمة
التنشئة الاجتماعية مف حيث  أساليبد متشددة كطبيعة اليقة كتمسكيا بعادات كتقالثقافية لممنط

ؿ بتطبيع الطرؼ الثاني في ظؿ ك لرغبة الطرؼ الأ اليالصراع بيف الجيؿ السابؽ كالجيؿ الح
في  يعتبر ميمان  أيضان كما  ،المعمكمات كطبيعة التناقض بالتربية كالصراع بالدكر عمىالانفتاح 

كالشؾ كالعجز الذم لا يتعمؽ  ،يتصؼ بمشاعر الخكؼ المرتقب أنوحيث  ،المرضيدراسة السمكؾ 
زائد في  ة كالتي تتضمف ىذه التغييرات تكتران الفيزيكلكجيت تغيران ال إلىبخطر حقيقي بالإضافة 

قدرة  أفالعضلبت الخاصة بالييكؿ العظمي كالكىف كالارتعاش بالصكت كخفقاف القمب كالحقيقة 
 أكمؿ القمؽ الناتج عف الضغكط المتعددة سكاء مف الكاقع السياسي الذم يعيشو تح عمىالمراىؽ 

كيفية ادراكو لطبيعة الضغط  عمىحد كبير  إلىالاجتماعي يتكقؼ  أكسرم الأ أكالاقتصادم 
العينة  أفة يعتبر ارتفاع القمؽ منطقي في ضكء اليمع القمؽ كمف خلبؿ الدراسة الح تعامموكطريقة 
بما تكصمت  لـ ارتباطان يعني تكقع الخطر الدائـ كتجدد الأكذلؾ  ،ؽ حدكدية ساخنةمناط عمىتسكف 

و الدراسة مف كجكد تشكىات متعمقة بمعارؼ المراىقيف عف الذات كالعالـ في ظؿ الخبرات الي
المراىؽ رجؿ  أف إلىالصادمة التي تعرض ليا المراىقيف كنتيجة النظرة البطريركية كالتي تنظر 

كدمجو في  عميومؿ مسئكلية نفسو كىنا يمعب دكر الازدكاجية بالأدكار كالقسكة الزائدة يتح أفكيجب 
كالتشديد الزائد  ،ميا لمرحمة معينة ثـ الزكاجعميبيئة عمؿ قاسية كاف المراىقة فقط ىي لمبيت كت
في ىؿ لو ف ككذلؾ قمؽ المراىقيف مف كضع الألديكالتحكـ في علبقات كحياة المراىقيف مف قبؿ الكا

مكانياتو فيصطدـ  أكبرعممي  مستكل  بإمكانياتىؿ مف قبؿ الأ اليالطمكح الع مستكلمف قدراتو كا 
 مفيكـ تقدير كتحقيؽ الذات. عمىتزيد حدة الارتباؾ كالقمؽ كىذا يؤثر  التاليالطالب كقدراتو كب

طنا قد يكلد ضغ أنو  دبي السيككلكجي باعتبار " القمؽمع التراث الأ الدراسةكما كتتفؽ 
استجابة الضغط النفسي  أفنفسينا، كاستجابة القمؽ تحدثيا في الغالب مثيػرات ميددة لمفرد، في حيف 

ت ميػػػػددة أـ بنػػاءة تغيران ت البيئية سكاء أكانت ىذه التغيران تظير عندما يطمب مف الفرد التكيؼ مع ال
 (23 :2009بالنسبػػػة لمفرد. )محمكد، 

 الأمكرنتج عف طبيعة تعامؿ المراىؽ مع تالقمؽ حالة  أفث الباح يؤكدكفي ضكء ما سبؽ 
ضبط  أفو كخاصة لديالقمؽ سمة  عمىو حالة فاف ذلؾ يزيد الاستثارة لديذا ارتفع القمؽ إالتي تقمقو ف

 لدلالمراىقيف تككف عنيفة  لدلالتحكـ بالذات أثناء مكاجية المكاقؼ الضاغطة  عمىالنفس كالقدرة 
ذلؾ ما يسمعو المراىقيف مف  عمىزدنا  إذاثقافة المنطقة في الشماؿ ثـ غمب بسبب طبيعة ك الأ
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قصص كركايات مف زملبء كمعارؼ كاصحاب في السنكات السابقة كما تعرضكا لو مف مفاجآت 
ة عائمية مقركن أحداثنتيجة  أكاثناء الاجتياحات  أكصعيد خبرات صادمة كقت الحرب  عمىسكاء 

 .مني في مجتمعنا الفمسطينيالأبالكضع السياسي كالاقتصادم ك 
 والمراىقيف فيالمجموعة التجريبية  المراىقيف فيما مستوى معاناة  :التساؤؿ الخامس 5-6

 المجموعة الضابطة مف درجة الاكتئاب النفسي قبؿ تطبيؽ البرنامج؟

المجمكعتيف مف الاكتئاب النفسي،  قاـ الباحث  المراىقيف فيمعاناة  مستكل إلىلمتعرؼ 
ب المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف النسبي لمقياس الاكتئاب النفسي لكؿ بحسا

 :التاليكيتضح ذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ  ،حده عمىمجمكعة 
 (7-5 )رقـ  جدوؿ

يبيف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوزف النسبي لمقياس الاكتئاب النفسي لممجموعة الضابطة 
   والمجموعة التجريبية

 ٔٛع اٌؼ١ٕخ
ػذد 

 اٌفمشاد

اٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ

 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

 اٌّزٛصل
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل %

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
% 

 15.7 9.3 9.9 40.7 9.8 25.6 63 21 اٌؼ١ٕخ اٌزدش٠ج١خ 

 48.1 15.3 30.3 35.2 10.6 22.2 63 21 اٌؼ١ٕخ اٌقبثطخ 

 100الدرجة الكمية لكؿ بعد ثـ ضرب الناتج في  عمىحسابي لكؿ بعد يتـ حساب الوزف النسبي بقسمة الوسط ال

تبيف مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ بأف متكسط درجة الاكتئاب النفسي لممجمكعة التجريبية بمغ 
في القياس البعدم أصبح الكزف  ،%(4097، كبكزف نسبى )998معيارم  كبانحراؼدرجة  2596

المجمكعة الضابطة فقد بمغ متكسط  لممراىقيف فيبالنسبة  أما%،  1597النسبي لمستكل الاكتئاب 
في  ،%(3592، كبكزف نسبى )1096درجة كبانحراؼ معيارم  2292درجة الاكتئاب النفسي ليـ 

 %.4891القياس البعدم أصبح الكزف النسبي لمستكل الاكتئاب 
 ،وآخروفثابت ) دراسة مثؿالسابقة دراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفكعند المكازنة نجد 

مثؿ  الأجنبيةومف الدراسات  (2004،ثابت :(دراسة( 2006 ،عبد الكريـ) دراسة (2012
 أف عمىحيث اكدت  (Dalgleish et al , 2000) دراسة (Michael et al ,2007دراسة) 

 .كرب ما بعد الصدمة يصاحبو الاكتئاب
 أعراض أف :إلىعينة الدراسة  ف فيالمراىقي لدلكيعزك الباحث كجكد الاكتئاب النفسي 
ا المراىقيف كالاجكاء الغير امنة يحيياىالتي  للؤحداثالاكتئاب المختمفة ما ىي الا نتاج طبيعي 

كالحصار  ،يكاءإمراكز  إلىالتي يعايشكنيا ليؿ نيار كالمتمثمة بالقصؼ كىدـ البيكت كالتيجير 
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قرباء مف فقداف لكثير مف الأ الأحداثىذه  قطاع غزة منذ فترة طكيمة كما ينتج عف عمىالمفركض 
 مف الثابت عمميان ك في كثير مف المجالات  المراىقيف عمى تنعكس سمبان  أفصدقاء فمف الطبيعي كالأ
كرب ما بعد الصدمة عندما يصيب المراىقيف كيستمر معيـ دكف تعرضيـ لدعـ كعلبج فانو  أف

 إلى بالإضافةعة بكؿ نشاط يقكمكف فيو مف المؤكد سكؼ يطكركف اكتئاب يجعميـ يفقدكف المت
 عمىمع الاحباط كالانسحاب مف المكاقؼ الاجتماعية كىذا ما يؤثر  ،م لمحياةاك عطاء معني سكدإ

ؼ كقمؽ المراىقيف مف طبيعة الحياة العامة التي اك جميع الجكانب الكظيفية كمع استمرارية مخ
ي كحالة الترقب لخطر الحرب كبسبب صعكبة منيعيشيا المجتمع الفمسطيني كالناتجة عف التكتر الأ

 عمىثار المترتبة مني كالحصار المفركض كمف خلبؿ تضافر الآالكضع الاقتصادم كالأ
ا، 5450بمغ عدد الجرحى  ،شييدنا 1440حيث  بمغ عدد الشيداء   2008حرب بمغ عدد  ك جريحن

بمغ عدد المدارس ك  ،مسجدنا 27بمغ عدد المساجد المدمرة ك  ،مشرّدنا 9000الذم تشردكا مف بيكتيـ 
مرفقنا صحين كمف خلبؿ عممي  34بمغ عدد المرافؽ الصحية المدمرة ك ،مدرسةن  67المتضررة 

كمرشد يعمؿ داخؿ مدارس كعيادات الككالة مع الحالات كعممي بالدراسة لاحظت العديد مف 
حباط كالتشاؤـ كالخكؼ الظكاىر النفسية كالناتجة عف طبيعة الكضع العاـ لمقطاع كالمتمثمة في الا

كالقمؽ كمشاعر الذنب كالعجز كالترقب كالانسحاب مف المكاقؼ الاجتماعية كالعصبية كالغضب 
 .كسرعة الاستثارة كالقمؽ مف المستقبؿ كىذا ما يجعؿ المشيد متشائما كدافعا للبكتئاب

ية أىممف  المرحمة التي يمر بيا المراىقيف كما تتصؼ بو ىذه المرحمة أفالباحث  لكما ير 
حيث يصفيا البعض  ،الرشد إلىنساف باعتبارىا مرحمة الانتقاؿ مف الطفكلة كخطكرة في حياة الإ

النفسية كتسكدىا المعاناة كالاحباط كالصراع  الأزماتبانيا فترة عكاصؼ كتكتر كشدة تكتنفيا 
الذيف يمركف  الأفراد أف عمىكالضغكطات الاجتماعية كالقمؽ كصعكبات التكافؽ كىذا مؤشر كبير 

بالظركؼ الصعبة التي نعيشيا كايضا نتيجة  أثرلمتعرضة مف غيرىـ  أكثربيذه المرحمة يككنكف 
يـ فالمكقؼ اليف كالتي يككف المراىقكف بحاجة لديكخاصة الكا الأسرةلطبيعة الكاقع التي تعيشو 

 الطارئةالمشكلبت كمية كاتجاه اليسرية اه المكضكعات المعمقة بالشئكف الأالسمبي المتخاذؿ اتج
كقمة التكاجد مع كؿ افراد  الأسرةضعفة بيف افراد  أككالتعامؿ بعصبية داخؿ المنزؿ كجفاء الحديث 

تقمص  أكضعؼ  أك ف معان لديبسبب عمؿ الكا أكبسبب انشغاؿ الكالد في تحسيف الدخؿ  أما الأسرة
 .مراىقة ذات ازمةة كنتيجة اضطراب ىذا التفاعؿ الاسرم ينتج عف ذلؾ لديالعلبقة الكا

( 1991 ،النياؿ ،كمف خلبؿ مراجعة التراث الادبي السيككلكجي حيث اشار )عبد الخالؽ
الاكتئاب بيف المراىقيف يمثؿ مشكمة  أف إلىىناؾ دلائؿ عديدة تشير  أفمف  الرغـ عمى أنو إلى

 ،كعة العمريةخطيرة مف مشاكؿ الصحة النفسية كما يبدك في ارتفاع معدؿ الانتحار بيف ىذه المجم
رجع أمنيـ قدر  كبيران  عددان  أف أظيرتالبيانات المستقاة مف الراشديف المكتئبيف قد  أف عمى فضلبن 

 (11  :1991،)عبد الخالؽ .الطفكلة أكمرحمة المراىقة  إلىبداية احساسو بالمزاج الاكتئابي 
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 أيضان ذكر  ما إلىالسبب في زيادة حالة الاكتئاب النفسي بالإضافة  أفالباحث  كيرل
كالمراىقيف ككما اتفقت معظـ  الأطفاؿف لو الغمبة في ظيكر الاكتئاب عند لديمكضكع العلبقة بالكا

 .ف كالمراىقيفلدياضطراب علبقات التفاعؿ بيف الكا عمىفي ىذا المجاؿ  أجريتالدراسات التي 
التجريبية المجموعة  المراىقيف فيالتساؤؿ السادس: ما درجة السموؾ العدواني عند  5-7

 المجموعة الضابطة في العينة؟ والمراىقيف في
مستكل السمكؾ العدكاني قبؿ كبعد البرامج العلبجية،  قاـ الباحث بحساب  إلىلمتعرؼ 

 عمىالمعيارم كالكزف النسبي لمقياس السمكؾ العدكاني لكؿ مجمكعة  كالانحراؼالمتكسط الحسابي 
 :التاليكيتضح ذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ  ،حده

 ( 8-5)رقـ  دوؿج
يبيف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوزف النسبي لمقياس السموؾ العدواني لممجموعة الضابطة 

 والمجموعة التجريبية في القياس القبمي والقياس البعدي

ٔٛع 

 اٌؼ١ٕخ
 اٌّزغ١شاد

ػذد 

 اٌفمشاد

اٌذسخخ 

 اٌى١ٍخ

 اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

 اٌّزٛصل
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 ٌّزٛصلا %

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
% 

اٌؼ١ٕخ 

 اٌزغو٠ج١خ

 

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو

14 56 20.3 9.7 36.3 9.6 8.2 17.1 

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ

14 56 19.9 12.0 35.4 10.7 9.4 19.1 

 18.2 8.0 10.2 41.7 11.1 23.4 56 14 اٌؼلائ١خ

 27.9 11.8 15.7 49.3 12.3 27.6 56 14 اٌغٚت

ٍَٛن اٌ

اٌؼلٚأٟ 

 اٌىٍٟ 

56 224 91.1 36.9 40.7 46.1 33.5 20.6 

اٌؼ١ٕخ 

  اٌٚبثطخ

  

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو

14 56 19.6 10.7 35.0 26.8 10.9 47.9 

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ

14 56 17.6 10.4 31.5 27.2 14.1 48.5 

 48.8 11.0 27.3 36.3 9.6 20.4 56 14 اٌؼلائ١خ

 67.7 12.3 37.9 53.8 11.3 30.2 56 14 اٌغٚت

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌىٍٟ 

56 224 87.6 33.9 39.1 119.2 43.7 53.2 

 100الدرجة الكمية ثـ ضرب الناتج في  عمىيتـ حساب الوزف النسبي بقسمة الوسط الحسابي لكؿ بعد 
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يبية بمغ السابؽ بأف متكسط درجة السمكؾ العدكاني لممجمكعة التجر  الجدكؿتبيف مف خلبؿ 
في القياس البعدم أصبح الكزف  ،%(4097، كبكزف نسبى )3699درجة كبانحراؼ معيارم  9191

بالنسبة لأفراد المجمكعة الضابطة فقد بمغ متكسط  أما%،  2096النسبي لمستكل السمكؾ العدكاني 
 في ،%(3991، كبكزف نسبى )3399درجة كبانحراؼ معيارم  8796درجة السمكؾ العدكاني ليـ 

 %. 5392القياس البعدم أصبح الكزف النسبي لمستكل الاكتئاب 

ة تبدأ اليطبيعة مرحمة المراىقة كىي مرحمة انتق  :إلىكيعزك الباحث كجكد السمكؾ العدكاني 
ت كثيرة في شخصية تغيران كفييا تحدث  ،بالبمكغ الذم يعد الطريؽ بيف الطفكلة المتأخرة كالمراىقة

بيا  أىذه المرحمة يبد أفحيث  ،ةاليالنفسية كالعقمية كالاجتماعية كالانفعالمراىؽ مف جميع النكاحي 
كرجكلتيـ كتككيف ىكيتيـ فيي مرحمة تمتاز بالشدة كالتكتر كالارتباؾ حسب  ذكاتيـالمراىقيف بأثبات 

النفس كالاكتفاء  عمىغيره بالاعتماد  عمىو عمماء النفس كىك ينتقؿ مف مرحمة الاعتماد ليإشار أما 
مشاىدة القنكات الفضائية  إلىكمع ميؿ المراىقيف  ،ذاتي كيتسع نطاؽ علبقاتو الاجتماعيةال

لعاب العنيفة عبر الكمبيكتر كؿ الأ إلىالميؿ  أكالافلبـ المتعمقة بالعنؼ  أكالخاصة بالمصارعة 
لسائدة طبيعة الثقافة ا إلىالمراىقيف ككما يعزك الباحث  لدلفي زيادة السمكؾ العدكاني  أىـذلؾ س

بالمجتمع الفمسطيني بسبب الكاقع المحيط مف الاحتلبؿ كما يفرضو مف حصار كما يقكـ بو مف 
مف  مةاك المقلما تضفيو مظاىر  في زيادة مفيكـ العنؼ كنظران  أىـمما يس ،تدمير كاجتياحات

 سمككيات عمىذلؾ  أثرالشعكر بالبطكلة كالفخر كالقكة في حمؿ السلبح كمحاربة العدك ينعكس 
حيث مف خلبليا ينمك أحساس المراىؽ بالأمف  ،ؿ صكر الحياةاك ىي  الأسرة أفالمراىقيف  ككما 

يـ لدييـ يكلد لديفي علبقاتيـ بكا الأمفشعكر المراىقيف  بعدـ  أف إلىكالتقبؿ كالمراىقة السكية 
نماذج الخضكع كما يكتسبكنو مف  أكمثؿ العدكاف  أساليباتخاذ  إلىشعكر بالقمؽ الذم يدفعيـ 

السمكؾ التي تتسـ بالعدكاف مف خلبؿ ملبحظة أعماؿ الكبار العدكانية عف طريؽ تقميد سمكؾ 
اكتساب السمكؾ العدكاني يتـ عف طريؽ تقديـ النماذج العدكانية  عمىالكبار. كأف تأثير الجماعة 

الاستجابة بالعدكاف  لممراىقيف فيقمدكنيا  كمع كجكد التعزيز لتعمـ العدكاف يمعب دكران ىامان في اختيار
 كالثأرفي أغمب مكاقؼ الإحباط، كقد يككف التعزيز خارجي مادم مثؿ إشباع العدكاف لدافع الانتقاـ 

بسبب المفيكـ العشائرم المحيط بالمجتمع كطبيعة التنشئة الاجتماعية السائدة كالتي تتمثؿ في 
 .ف فكؽ رغبة المراىؽلديالكاالتيديد كالضرب كالصراخ كالعصبية كالطرد مف البيت كفرض رغبة 

 ،كىذه النتيجة تعكس الاتجاه السائد حديثا في تفسير العدكاف مف قبؿ ركاد التكجو المعرفي
مف الاستجابات الكجدانية كالسمككية  ف كثيران أحيث يسمـ العلبج المعرفي السمككي المعاصر ب
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بنييا المراىؽ عف نفسو كعف كجكد معتقدات فكرية خاطئة ي عمىحد بعيد  إلىتعتمد  كالاضطرابات
 العالـ المحيط بو 

فكار ىناؾ علبقة طردية بيف التشكىات المعرفية كالأ أفنو يمكننا القكؿ أالباحث ب للذا ير 
العدكاف يرفع مف  أفاعتبار  عمىكالتي يتبناىا المراىؽ  ،الاتكماتيكية المدعمة لمعدكاف كالغضب
 .تقديره لذاتو كيمحك اليكية السمبية لمذات

 فرضيات الدراسة: 5-8
( 0.05" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) أنو عمىؿ: تنص والفرض الا 
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة قبؿ تطبيؽ البرنامج. لدى المتغيراتفي درجات 

 ىذه الفرض قاـ الباحث باستخداـ اختبار )ت( لممقارنة بيف متكسط درجات لاختبار
النفسية قبؿ  المتغيراتدرجات  عمىكمتكسط درجات المجمكعة الضابطة  التجريبيةالمجمكعة 

 (:9-5) رقـ تطبيؽ البرامج، كيتضح ذلؾ مف خلبؿ جدكؿ
 ( 9-5)رقـ  جدوؿ

 المتغيراتدرجات  عمىنتائج اختبار )ت( لممقارنة بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بالنسبة لدرجات 
 (80قبؿ تطبيؽ البرامج )ف= النفسية

 إٌفض١خ اٌّزغ١شاد اٌّم١بس

اٌّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خ 

=ْ(40) 

اٌّدّٛػخ اٌقبثطخ 

=ْ(40) 
 د

ِضزٜٛ 

 اٌذلاٌخ
 اٌّزٛصل

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ

 75.// 32. 6.6 46.1 6.0 46.6 ووة ِب ثؼل اٌٖلِخ

 71.// 37. 3.6 19.6 3.6 19.9 اٌٖبكِخ اٍزؼبكح اٌقجوح

 89.// 14.- 2.6 11.4 2.4 11.3 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ

 80.// 26.- 2.5 13.3 3.5 13.2 الاٍزضبهح

ِؼبهف ووة ِب 

 ثؼل اٌٖلِخ

 32.// 99. 15.5 54.8 17.3 58.5 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌناد

 63.// 48. 7.7 31.6 6.8 32.4 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ

 47.// 72. 4.5 12.4 6.2 13.2 ٌَٛ اٌناد

 30.// 1.04 21.2 98.8 24.3 104.1 اٌلهعخ اٌى١ٍخ

 اٌزمل٠و اٌنارٟ
 13.// 1.55 8.3 50.4 6.9 53.1 ؽبٌخ -اٌمٍك 

 40.// 85. 7.9 45.5 7.2 47.0 ٍّخ -اٌمٍك 

 14.// 1.50 10.6 22.2 9.8 25.6 الاوزئبة ِم١بً الاوزئبة 

 لٚأٟاٌٍَٛن اٌؼ

 75.// 32. 10.7 19.6 9.7 20.3 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌّجبّو

 38.// 89. 10.4 17.6 12.0 19.9 اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ اٌٍفظٟ

 20.// 1.30 9.6 20.4 11.1 23.4 اٌؼلائ١خ

 35.// 95.- 11.3 30.2 12.3 27.6 اٌغٚت

 66.// 44. 33.9 87.6 36.9 91.1 اٌلهعخ اٌى١ٍخ

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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المراىقيف عدـ كجكد فركؽ جكىرية بيف  إلىالنتائج المكضحة في الجدكؿ السابؽ  أظيرت
كرب ) ةالتاليت النفسية تغيران المجمكعة الضابطة بالنسبة لمم كالمراىقيف فيالمجمكعة التجريبية  في

 لتقدير الذاتي، الاكتئاب، السمكؾ العدكاني(ما بعد الصدمة، معارؼ كرب ما بعد الصدمة، ا

 التجريبيةالمجمكعة  المراىقيف فيدرجات  أف إلىكيعزك الباحث عدـ كجكد فركؽ جكىرية 
ية في القياس اك النفسية متس المتغيراتالمجمكعة الضابطة في درجات  المراىقيف فيكدرجات 

 المراىقيف فيلضابطة كدرجات المجمكعة ا المراىقيف فيدرجات  أف عمىالقبمي، كىذا يدؿ 
الباحث راعي  يككفالنفسية متجانسة في القياس القبمي ىنا  المتغيراتالمجمكعة التجريبية في 

حد شركط المنيج التجريبي كما راعى أالتكافؤ كالتجانس في المجمكعات التجريبية كالضابطة كىك 
 عمىيث درجة الاضطراب مف ح ضابطة التجريبية ك المجمكعة مف الكؿ  أعدادفي  ماك التس

 .جميعيـ مف الفئة الكاقعة بالرتبة الشديدة لكرب ما بعد الصدمة أفحيث  ،المقياس

السمكؾ العدكاني  أف إلىالباحث في دراستو  إليياكما كيمكف تفسير النتيجة التي تكصؿ 
 – 2008أثناء حرب  تةاك متفنفسية بدرجات  بيف المراىقيف مف المنظكر النفسي قد خبركا ضغكطان 

 أك ،الذات عمىكاقعة  بأحداثالضغكط المرتبطة  مستكلككاف ذلؾ كاضحا مف خلبؿ  2012
نيا علبمة مف أ عمىفي ارتفاع درجة السمكؾ العدكاني ناىيؾ  أىـالمسكف ككؿ ذلؾ س أك ،الأسرة

 الأسرة لدلبطبيعة التنشئة الاجتماعية كالثقافة السائدة  أيضان  أثرتتعلبمات فترة المراىقة كالتي 
المعاناة بالسمكؾ العدكاني المباشر كالغير مباشر كالعدائية كالغضب كمف خلبؿ  كتتمثؿكالمدرسة 

اؿ كالاساءة الجسدية كالحياة ىمالمراىقيف الذيف يعانكف مف الأ أفخبرة الباحث في الميداف تبيف لو 
ي السمكؾ العدكاني ف ممحكظان  الضاغطة يظيركف ارتفاعان  الأحداثسرية الكاقعة تحت طائمة الأ

  .كالغضب كمشكلبت الانتباه
( 0.05" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) أنو عمىالفرضية الثانية: تنص 

 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بعد تطبيؽ البرنامج. لدى المتغيراتفي درجات 

( لممقارنة بيف متكسط درجات لاختبار ىذه الفرض قاـ الباحث باستخداـ اختبار )ت
النفسية بعد  المتغيراتدرجات  عمىكمتكسط درجات المجمكعة الضابطة  التجريبيةالمجمكعة 

 (:10-5) رقـ تطبيؽ البرامج، كيتضح ذلؾ مف خلبؿ جدكؿ
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 ( 10-5وؿ )رقـ  جدوؿ جد
 المتغيراتدرجات  عمىبة لدرجات نتائج اختبار )ت( لممقارنة بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بالنس

 (80النفسية بعد تطبيؽ البرامج )ف=

 إٌفض١خ اٌّزغ١شاد اٌّمب١٠ش

 اٌقبثطخ اٌزدش٠ج١خ

 د
اردبٖ 

 اٌّزٛصل اٌفشٚق
الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌّزٛصل

الأحشاف 

 اٌّؼ١بسٞ

ووة ِب 

ثؼل 

 اٌٖلِخ

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ
8.6 4.6 19.6 5.2 **-10.0 

ٌٖبٌؼ 

 خاٌزغو٠ج١

اٍزؼبكح اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
5.6 3.7 11.2 3.1 **-7.3 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

رغٕت اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
7.4 3.7 13.9 5.5 **-6.3 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 الاٍزضبهح
1.2 0.9 2.8 0.7 **-8.0 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

ِؼبهف 

ووة ِب 

ثؼل 

 اٌٖلِخ

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌناد
35.7 13.7 76.5 22.4 **-9.8 

ٌؼ ٌٖب

 اٌزغو٠ج١خ

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌؼبٌُ
24.0 8.3 37.1 8.4 **-7.0 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 ٌَٛ اٌناد
8.3 4.0 17.7 6.6 **-7.7 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 اٌلهعخ اٌى١ٍخ
67.9 22.5 131.3 34.8 **-9.7 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

اٌزمل٠و 

 اٌنارٟ

 ؽبٌخ -اٌمٍك 
37.0 9.9 61.1 12.2 **-9.7 

ٌٖبٌؼ 

 ٠ج١خاٌزغو

 ٍّخ -اٌمٍك 
33.7 9.8 52.9 11.1 **-8.2 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

ِم١بً 

 الاوزئبة 

 الاوزئبة
9.9 9.3 30.3 15.3 **-7.2 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

اٌٍَٛن 

 اٌؼلٚأٟ

اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو
9.6 8.2 26.8 10.9 **-8.0 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ
10.7 9.4 27.2 14.1 **-6.1 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 اٌؼلائ١خ
10.2 8.0 27.3 11.0 **-8.0 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 اٌغٚت
15.7 11.8 37.9 12.3 **-8.3 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 اٌلهعخ اٌى١ٍخ
46.1 33.5 119.2 43.7 **-8.4 

ٌٖبٌؼ 

 اٌزغو٠ج١خ

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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 :ما يمي  عمىائج الموضحة في الجدوؿ السابؽ النت أظيرت

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات   مقياس كرب ما بعد الصدمة:
المجمكعة التجريبية بالنسبة  المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات  المراىقيف في

 (t-test=10.0,P-value<0.01)كرب ما بعد الصدمة في القياس البعدم.  أعراضلدرجات 
 المراىقيف في أف عمىالمجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف فيكالفركؽ كانت لصالح 

برنامج العلبج المعرفي السمككي، كبرنامج علبج ) المجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرامج علبجية
المجمكعة  اىقيف فيبالمر كرب ما بعد الصدمة مقارنة  أعراضيـ لديالعقؿ كالجسـ( انخفضت 

المجمكعة  المراىقيف فيحيث بمغ متكسط درجات  ،الضابطة الذيف لـ يخضعكا لأم برنامج علبجي
في حيف بمغ متكسط درجات  ،درجة 8.6كرب ما بعد الصدمة  أعراضالتجريبية في درجات 

 أثريا برنامج التدخؿ ل أف عمىدرجة. كىذا يعطي مؤشر  19.6المجمكعة الضابطة  المراىقيف في
 المجمكعة التجريبية. المراىقيف في  لدلكرب ما بعد الصدمة  أعراضجكىرم في خفض حدة 

استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، ) مقياس كرب ما بعد الصدمة: أبعاد
المراىقيف استثارة الخبرة الصادمة:  كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات 

 أبعادالمجمكعة التجريبية بالنسبة لدرجات  المراىقيف فيجمكعة الضابطة كمتكسط درجات الم في
استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، استثارة الخبرة ) ةالتاليكرب ما بعد الصدمة 

 المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ المراىقيف فيفي القياس البعدم. كالفركؽ كانت لصالح   (الصادمة
برنامج العلبج المعرفي ) المجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرامج علبجية المراىقيف في أف عمى

كرب ما بعد الصدمة  أبعاديـ درجات لديالسمككي، كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ( حيث انخفضت 
( مقارنة ة )استعادة الخبرة الصادمة، تجنب الخبرة الصادمة، استثارة الخبرة الصادمةالتاليالثلبثة 

 عمىكىذا يعطي مؤشر  ،المجمكعة الضابطة الذيف لـ يخضعكا لأم برنامج علبجي بالمراىقيف في
كرب ما بعد الخبرة الصدمة  أبعادخفض درجات  عمىبرامج التدخؿ العلبجية عممت  أف

 المجمكعة التجريبية. المراىقيف في لدل)الاستعادة، كالتجنب، كالاستثارة( 

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط  بعد الصدمة: مقياس معارؼ كرب ما
المجمكعة التجريبية  المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات  المراىقيف فيدرجات 

-t-test=9.8,P)بالنسبة لدرجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة في القياس البعدم. 
value<0.01)  أف عمىمجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ ال المراىقيف فيكالفركؽ كانت لصالح 
برنامج العلبج المعرفي السمككي، ) المجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرامج علبجية المراىقيف في

يـ درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة مقارنة لديكبرنامج علبج العقؿ كالجسـ( انخفضت 
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حيث بمغ متكسط  ،مج علبجيالمجمكعة الضابطة الذيف لـ يخضعكا لأم برنا بالمراىقيف في
درجة،  67.9المجمكعة التجريبية في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة  المراىقيف فيدرجات 

درجة. كىذا يعطي مؤشر  131.3المجمكعة الضابطة  المراىقيف فيفي حيف بمغ متكسط درجات 
المراىقيف  دللجكىرم في خفض حدة معارؼ كرب ما بعد الصدمة  أثربرامج التدخؿ ليا  أف عمى
 المجمكعة التجريبية. في

مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة: )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف  أبعاد
 المراىقيف فيالعالـ، لكـ الذات(:  كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات 

 أبعادة بالنسبة لدرجات المجمكعة التجريبي المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات 
ة ))معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، التاليمعارؼ كرب ما بعد الخبرة الصدمة 

المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف فيفي القياس البعدم. كالفركؽ كانت لصالح   (لكـ الذات
برنامج العلبج المعرفي ) ج علبجيةالمجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرام المراىقيف في أف عمى

معارؼ كرب ما بعد الخبرة الصدمة  أبعاديـ درجات لديالسمككي، كبرنامج العقؿ كالجسـ( انخفضت 
بالمراىقيف ة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات( مقارنة التاليالثلبثة 

 عمىإرشادم، كىذا يعطي مؤشر  أكعلبجي  المجمكعة الضابطة الذيف لـ يخضعكا لأم برنامج في
معارؼ كرب ما بعد الخبرة الصادمة  أبعادخفض درجات  عمىبرامج التدخؿ العلبجية عممت  أف

المجمكعة  المراىقيف في لدل)معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات( 
 التجريبية.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  (:حالة القمؽ، سمة القمؽ) مقياس التقدير الذاتي
المجمكعة  المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات  المراىقيف فيمتكسط درجات 

-t)التجريبية بالنسبة لدرجات حالة القمؽ، كسمة القمؽ في القياس البعدم.  حالة القمؽ 
test=9.7,P-value<0.01)  لمجمكعة التجريبية،  سمة ا المراىقيف فيكالفركؽ كانت لصالح

المجمكعة التجريبية،   المراىقيف في، كالفركؽ لصالح (t-test=8.2,P-value<0.01)القمؽ )
برنامج العلبج ) المجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرامج علبجية المراىقيف في أف عمىكىذا يدؿ 

ت القمؽ كحالة ككذلؾ كسمة يـ درجالديالمعرفي السمككي، كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ( انخفضت 
 أكالمجمكعة الضابطة الذيف لـ يخضعكا لأم برنامج علبجي  بالمراىقيف فيالقمؽ، مقارنة 

 المجمكعة التجريبية في درجات حالة القمؽ المراىقيف فيإرشادم، حيث بمغ متكسط درجات 
عة الضابطة ( درجة، في حيف بمغ متكسط درجات طمبة المجمك 33.7) ( درجة كسمة القمؽ37.0)

 أف عمى( درجة. كىذا يعطي مؤشر 52.9) ( درجة كسمة القمؽ61.1) في درجات حالة القمؽ
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خفض درجات  عمىجكىرم في خفض درجات القمؽ كحالة ككذلؾ عممت  أثربرامج التدخؿ ليا 
 المجمكعة التجريبية. المراىقيف في لدلالقمؽ كسمة 

ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  كجدت فركؽ جكىرية مقياس بؾ للاكتئاب النفسي:
المجمكعة التجريبية بالنسبة  المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات  المراىقيف في

كالفركؽ كانت  (t-test=7.2,P-value<0.01)لدرجات الاكتئاب النفسي في القياس البعدم. 
المجمكعة التجريبية  راىقيف فيالم أف عمىالمجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف فيلصالح 

برنامج العلبج المعرفي السمككي، كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ( ) الذيف خضعكا لبرامج علبجية
المجمكعة الضابطة الذيف لـ  بالمراىقيف فييـ درجات الاكتئاب النفسي مقارنة لديانخفضت 

مكعة التجريبية في درجات المجب المراىقيفحيث بمغ متكسط درجات  ،يخضعكا لأم برنامج علبجي
المجمكعة الضابطة  المراىقيف فيدرجة، في حيف بمغ متكسط درجات  9.99الاكتئاب النفسي 

جكىرم في خفض مستكل الاكتئاب  أثربرامج التدخؿ ليا  أف عمىدرجة. كىذا يعطي مؤشر 30.3
 المجمكعة التجريبية. المراىقيف في لدلالنفسي 

المراىقيف فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  كجدت مقياس السموؾ العدواني:
المجمكعة التجريبية بالنسبة لدرجات السمكؾ  المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات  في

المراىقيف كالفركؽ كانت لصالح  (t-test=8.4,P-value<0.01)العدكاني في القياس البعدم. 
المجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرامج  المراىقيف في أف عمىؿ المجمكعة التجريبية، كىذا يد في

يـ درجات لديبرنامج العلبج المعرفي السمككي، كبرنامج علبج العقؿ كالجسـ( انخفضت ) علبجية
 ،المجمكعة الضابطة الذيف لـ يخضعكا لأم برنامج علبجي بالمراىقيف فيالسمكؾ العدكاني مقارنة 

 46.1المجمكعة التجريبية في درجات السمكؾ العدكاني  راىقيف فيالمحيث بمغ متكسط درجات 
درجة. كىذا يعطي  119.2 المجمكعة الضابطة المراىقيف فيدرجة، في حيف بمغ متكسط درجات 

المراىقيف  لدلجكىرم في خفض درجات السمكؾ العدكاني  أثربرامج التدخؿ ليا  أف عمىمؤشر 
 المجمكعة التجريبية. في

السمكؾ العدكاني: )السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ العدكاني المفظي،  مقياس أبعاد
 المراىقيف فيالعدائية، الغضب(:  كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات 

 أبعادالمجمكعة التجريبية بالنسبة لدرجات  المراىقيف فيالمجمكعة الضابطة كمتكسط درجات 
ة )السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ العدكاني المفظي، العدائية، الغضب(  التاليالسمكؾ العدكاني 

 أف عمىالمجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف فيفي القياس البعدم. كالفركؽ كانت لصالح 
برنامج العلبج المعرفي السمككي، ) المجمكعة التجريبية الذيف خضعكا لبرامج علبجية المراىقيف في
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ة ))السمكؾ العدكاني التاليالسمكؾ العدكاني  أبعاديـ درجات لديعقؿ كالجسـ( انخفضت كبرنامج ال
المجمكعة الضابطة  بالمراىقيف فيالمباشر، السمكؾ العدكاني المفظي، العدائية، الغضب( مقارنة 

برامج التدخؿ العلبجية عممت  أف عمىكىذا يعطي مؤشر  ،الذيف لـ يخضعكا لأم برنامج علبجي
ة )السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ العدكاني التاليات السمكؾ العدكاني مستكىض درجات خف عمى

 المجمكعة التجريبية. المراىقيف في لدلالمفظي، العدائية، الغضب( 

النفسية  المتغيراتالباحث في ضكء مضاميف  إليياكيمكف تفسير نتائج الدراسة التي تكصؿ 
كقائمة معارؼ اضطراب كرب ما بعد الصدمة كمقياس  ما بعد الصدمة كربلمقياس اضطراب 

القمؽ حالة كسمة كقائمة بيؾ للبكتئاب كمقياس السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف الشباب كمف 
ة عميضح فاك أمما  ،كجكد تأثير لمتغير برنامجيف العلبج إلىخلبؿ التحميؿ الاحصائي كالذم اشار 

المراىقيف مف كلب الجنسيف  لدلمككي كعلبج العقؿ كالجسـ مف برنامج العلبج المعرفي الس كلبن 
بيف متكسطي  المتصفيف باضطراب كرب ما بعد الصدمة مف خلبؿ كجكد فركؽ دالة احصائيان 

النفسية المستخدمة بالدراسة  بعد تطبيؽ  المتغيراتدرجات القياسيف القبمي كالبعدم في مقاييس 
 .(ؿك نتيجة الفرض الا) البرنامج العلبجي لصالح القياس البعدم

ضمرة ) :دراسةالسابقة مثؿ دراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفنجد  المكازنةكعند 
 (2010 ،بدراف) :دراسة( 2011 ،محمد) :( دراسة2013 ،)عيطة :( دراسة2013 ،كآخركف
اسة در  (Wild , Ehlers,2010) دراسة الأجنبيةكمف الدراسات ( 2005،السنباتي) :دراسة

(Cohen et al ,2001) ( دراسة كنجKing, 2000). 

ة العلبج المعرفي السمككي في خفض حدة عميفا عمىىذه الدراسات  تأكيدكذلؾ في 
المراىقيف مف خلبؿ  لدلالمصاحبة مثؿ القمؽ كالاكتئاب  عراضالأالصدمة ك  بعدكرب ما  أعراض

ايجابية  بأفكارالخاطئة كاستبداليا  الأفكار التفاعؿ الاجتماعي كتعديؿ العديد مف عمىزيادة قدراتيـ 
دارة القمؽ كالغضب كالتحكـ ا  الجسدية ك  عراضالأبت المكاجية كالتحكـ استراتيجيامع تحسيف 

ثناء تطبيؽ جمسات أبالاندفاعية كالمراقبة الذاتية كالكاجبات المنزلية كىذه الفنيات استخدميا الباحث 
ة لمبرنامج عميثراء كفا ىعطأالفنيات كتفاصيميا مما  إلىكثيرا  البرنامج كاف كانت الدراسات لـ تشير

ف لكلب التجريبيتا بالمجمكعتيفالعلبجي المعرفي السمككي كالذم اتضح مف خلبؿ تحسف المراىقيف 
 .الجنسيف

 أعراضالعلبج المعرفي السمككي طريقة فعالة في علبج كخفض حدة  أفكمما سبؽ يتضح 
 .المصاحبة عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك 
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 أف إلى (ساليشار )أكما  :دبي السيككلكجيالنتيجة مع ما كرد في التراث الأ كما كتتفؽ
سببيا نظاـ الفرد العقائدم  (الاكتئاب ،القمؽ ،العدكانية ،الغضب) انفعالات الفرد غير المرغكبة مثؿ

 و المعرفي مثؿصحاب التكجأس في ذلؾ اليكما يتضمنو مف معتقدات غير عقلبنية كيشترؾ مع 
، Lazarusكلازاركس  ،Raimyرايمي  ،Seligman، سيجمماف Kelly، كيمي Beakبيؾ )

 .(4 :1994)سلبمة، (كآخركف

السابقة بما يتعمؽ ببرنامج دراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفلمكازنة نجد اكعند 
 ) Staples et. Al 2011,) :دراسة (Catani et al.2009) :دراسة علبج العقؿ كالجسـ مثؿ

 دراسة (CMHP,2005) :دراسة (Gordon et al.2006) :( دراسةCMPM,2008) :دراسة
(Gordon et al.2004 ) بعض  لتاك تنفي حيف كجد الباحث بعض الدراسات السابقة التي

 :كمنيا الأخرلبعض الاضطرابات  أكميارات العقؿ كالجسـ في تخفيؼ حدة كرب ما بعد الصدمة 
ة علبج العقؿ كالجسـ في عميفا عمىىذه الدراسات  تأكيدكذلؾ في  .(Gorev,2004) :دراسة

كرب ما بعد  أعراضعلبج كخفض اضطرابات القمؽ كالاكتئاب كخاصة علبج كخفض حدة 
 .الأطفاؿك  المراىقيف لدلالمصاحبة مثؿ القمؽ كالاكتئاب  عراضالأالصدمة ك 

يعتبر اتجاه شمكلي في العلبج النفسي  علبج العقؿ كالجسـ كالذم أفكمما سبؽ يتضح 
الكعي بالمشاعر كالافكار  عمىالذاتي مف خلبؿ التركيز  كالكعيمبدا الرعاية الذاتية  عمىيركز 

دراؾ ا  ك  عراضالأكالتخيؿ كالحكار مع  كالتأمؿكالتحكـ كادارة القمؽ مف خلبؿ الرسـ كالاسترخاء 
كلذا يعتبر البرنامج  ،كغااليالعائمة كالحركة ك شجرة  عمىالذات مف خلبؿ الكعي بالذات كالتعرؼ 

 .المصاحبة عراضالأاضطراب ما بعد الصدمة ك  أعراضطريقة فعالة في علبج كخفض حدة 

تأثير البرنامجيف العلبجيف المستخدميف في  إلىؿ ك كيعزك الباحث ذلؾ في المقاـ الأ
 ،ات البرنامجيف العلبجيفحيث خضكع أفراد المجمكعات التجريبية لجمس مف ،ةاليالدراسة الح
ككذلؾ في  ،عميوكتطبيؽ ما تدربكا  ،داء الدكرأكمف خلبؿ  ،ثناء جمسات البرنامجأكتفاعميـ 

الكاجبات المنزلية التي يتـ مراجعتيا عمنيا أماـ افراد المجمكعات التجريبية في  عمىاستجاباتيـ 
مف  أكثركعات بقكة كبيرة لمتغير ا داخؿ المجمشعرك نيـ أبداية كؿ جمسة كقد ذكر اغمب الحالات ا

كممارستيـ لمجمكعة مف  ،حيث خضكع افراد المجمكعة التجريبية لمبرنامجيف ،خرآكقت  أم
 عراضالأكالمشاعر ك  الأفكار مستكل عمىالتغير  أحداثكالكاجبات المنزلية بغرض  الأنشطة

 ،الجسدية كالعاطفية عراضلأادارة القمؽ كالتحكـ بإاء كتدعيـ مياراتيـ في ثر ا  ك  ،الجسدية كالسمكؾ
فراد المجمكعة التجريبية في البرنامجيف طبيعة المكاف الذم اجرم فيو أساعد مشاركة  يضان أك 

مييئ لجمسات علبجية كساعد البرنامجيف المشاركيف في بث ركح المثابرة كالمبادرة  لأنوالتطبيؽ 
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فراد أ أفثناء الجمسات أكجد الباحث حيث  ،عف السمبية كالخمكؿ كنحا بيـ بعيدان  ،يـلديالايجابية 
متابعة جميع الجمسات  عمىيـ احساس كبير بالاىتماـ كالتركيز لديالمجمكعة التجريبية كاف 

المعاممة  عمىكما كاف لمعلبقة بيف الباحث كافراد المجمكعة التجريبية القائمة  ،كالمشاركة فييا
 فكاره يعد عاملبن أتقبؿ الغير مشركط لمفرد ك فكارىـ كمشاعرىـ كالأالتعبير عف  عمىكحثيـ  ،الكدية

التركيز كالانتباه كتدعـ  مةاك مدنشطة البرنامجيف تتطمب منيـ أ أففي نجاح البرنامجيف كما  ساسيان أ
حرزتو أف كىناؾ عامؿ ىاـ في التقدـ الذم خرىيجابي مع الأف كالتفاعؿ الإاك يـ ميارة التعلدي

 عمىالبرنامج كاف بناء  إلىالانضماـ  أفحيث  ،في الشفاءالمجمكعات التجريبية ىك عامؿ الرغبة 
قباؿ مف قبؿ الإ أف( " مف 235: 1974رغبة المراىقيف كىك يتفؽ مع ما أكده )حامد زىراف،
المحاضرات كالمناقشات الجماعية كىك  أسمكبالمريض أمر ىاـ كضركرم لنجاح العلبج " كساعد 

كما  ،عادة التعمـا  ـ ك عميي كالذم يعتبر عنصر في التالعلبج النفسي الجماع أسمكب عميوما يطمؽ 
حكؿ كيفية  الأمكر أكلياءية الاتصاؿ كالتكاصؿ مع أىم إلىة البرنامجيف عميكيعزك الباحث فا

مع الجمسات الجماعية المطبقة مع  متابعة ابنائيـ مف خلبؿ التثقيؼ النفسي الذم كاف متلبزمان 
  .المجمكعات التجريبية

" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي  أنو عمىينص  :ثةالفرضية الثال
المجموعة التجريبية في  المراىقيف في لدىالنفسية  المتغيراتودرجات القياس البعدي في درجات 
 برنامج العلاج المعرفي السموكي.

-Wilcox on T) لمتحقؽ مف الفرضية الثالثة قاـ الباحث بإيجاد اختبار كلكككسكف 
statistic)  اللبمعممي لأف حجـ العينة صغيرة كالبيانات غير طبيعية كلدراسة كسطي مجتمعيف في

حالة العينات المرتبطة، كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في 
رنامج المعرفي المجمكعة التجريبية التي تـ إخضاعيا لب المراىقيف في لدلالنفسية  المتغيرات

إناث(، ثـ قاـ الباحث بحساب حجـ التأثير مربع إيتا  –السمككي، كذلؾ حسب نكع الجنس )ذككر 
 :التاليالنفسية، كالنتائج الخاصة بذلؾ مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ  المتغيراتلكؿ متغير مف 
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 (11-5)جدوؿ رقـ 
 النفسية، وقيمة اختبار ولكوكسوف المتغيراتدي في يوضح المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبمي والقياس البع

(Wilcox on T-statistic)  برنامج المعرفي  –المجموعة التجريبية  لممراىقيف فيوقيمة إيتا لقياس حجـ التأثير
 السموكي 

 اٌّزغ١واد

 الأبس اٌزوٛس ثشٔبِح اٌّؼشفٟ اٌضٍٛوٟ

 اٌّزٍٜٛ

 اٌمجٍٟ
اٌّزٍٜٛ 

 اٌجؼلٞ

 ل١ّخ

(z) 

ؽغُ 

  الأصو

 اٌّزٍٜٛ

 اٌمجٍٟ
اٌّزٍٜٛ 

 اٌجؼلٞ

 ل١ّخ

(z) 

ؽغُ 

 الأصو

 اٌّزٍٜٛ

 اٌمجٍٟ
اٌّزٍٜٛ 

 اٌجؼلٞ

 ل١ّخ

(z) 
حدُ 

 الأثش

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ  
46.3 19.6 

**-

3.93 
4.7 47.3 22.9 **-2.8 3.6 45.2 16.3 **-2.8 7.4 

اٍزؼبكح 

اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ

20.0 7.4 
**-

3.83 
4.5 21.5 9.5 **-2.7 3.3 18.5 5.3 **-2.8 9.5 

رغٕت اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
10.8 4.6 

**-

3.68 
3.0 11.2 5.5 *-2.3 2.4 10.3 3.7 **-2.8 4.3 

 الاٍزضبهح
13.3 6.6 

**-

3.73 
3.2 12.1 7.2 *-2.5 2.5 14.4 6.0 **-2.8 4.7 

ِؼبهف ٍٍج١خ 

 ػٓ اٌناد
56.5 32.5 

**-

3.64 
2.5 65.1 38.7 *-2.4 2.5 47.9 26.2 **-2.7 2.5 

ٍٍج١خ  ِؼبهف

 ػٓ اٌؼبٌُ
31.8 21.0 

**-

3.26 
2.0 32.5 22.9 *-1.9 1.6 31.1 19.0 **-2.7 2.9 

 1.0 1.1-// 6.6 9.1 1.6 2.1-* 8.7 15.5 1.3 2.34-* 7.7 12.3 ٌَٛ اٌناد

 اٌّم١بً اٌىٍٟ
100.6 61.1 

**-

3.50 
2.4 113.1 70.3 **-2.4 2.3 88.1 51.8 *-2.5 2.6 

 ؽبٌخ -اٌمٍك 
53.7 34.9 

**-

3.87 
3.4 55.9 39.2 **-2.7 2.7 51.5 30.6 **-2.8 4.6 

 ٍّخ -اٌمٍك 
46.4 32.6 

**-

3.45 
2.5 47.5 36.5 *-2.2 2.0 45.3 28.7 **-2.6 3.1 

 الاوزئبة

 

 

 

25.7 7.1 
**-

3.72 
3.3 24.7 11.8 *-2.4 2.2 26.6 2.4 **-2.8 

 
 

6.8 

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو

17.6 8.1 
**-

3.60 
2.6 21.3 12.0 *-2.5 2.3 13.8 4.1 *-2.5 3.1 

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ

16.6 8.0 
**-

3.14 
1.7 20.4 12.8 *-2.0 1.5 12.8 3.1 **-2.6 2.0 

 اٌؼلائ١خ 
21.8 8.0 

**-

3.92 
2.8 27.8 10.9 **-2.8 3.0 15.8 5.0 **-2.8 3.0 

 اٌغٚت
27.0 13.0 

**-
3.23 

1.9 30.7 19.2 *-2.3 1.6 23.2 6.7 *-2.4 2.2 

اٌٍَٛن 
اٌؼلٚأٟ 

 اٌىٍٟ
82.9 36.9 

**-
3.88 

2.8 100.2 54.9 **-2.7 2.4 65.6 18.9 **-2.8 3.4 

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
 ضعيؼ  حجـ تأثير :0.4 – 0.2مف  d( حجـ تأثير متكسط      0.5-0.7) dحجـ تأثير كبير      :0.8مف  أكبر d:  حجـ التأثير
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 يتضح مف الجدوؿ السابؽ ما يمي:

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف   كرب ما بعد الصدمة: أعراضمقياس  -1
كرب ما بعد الصدمة  أعراضدرجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس 

ثارة(، الفركؽ كانت لصالح ه الثلبثة )استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، الاستأبعادك 
 أعراضة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات عميفا إلىالقياس البعدم، مما يشير 

كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة الصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد 
بعد استعادة الخبرة كرب ما بعد الصدمة كدرجات  أعراضدرجات  أف عمىالاستثارة، كىذا يدؿ 

المجمكعة  المراىقيف فيالصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة انخفضت عند 
التجريبية بعد تطبيؽ برنامج العلبج المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج 

 المراىقيف في لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض  عمىالمعرفي السمككي 
 أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفالمجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف 

 أعراضبرنامج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض حدة  أفكىذا يعني  ،0.8مف 
، فقد بمغت نسبة التغير المجمكعة التجريبية المراىقيف في لدلىا الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك 

كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ  أعراضالمجمكعة التجريبية في  المراىقيف في% عند 79.2
 البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة   كرب ما بعد الصدمة: أعراضبالنسبة لمذكور: مقياس  -2
كرب ما  عراضأإحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس 

 لدله الثلبثة )استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة( أبعادبعد الصدمة ك 
 إلىالذككر في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير  المراىقيف

صدمة كدرجات كرب ما بعد ال أعراضة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات عميفا
الذككر  المراىقيف لدلبعد استعادة الخبرة الصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة 

كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد  أعراضدرجات  أف عمىفي المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ 
 المراىقيف استعادة الخبرة الصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة انخفضت عند

الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير 
 لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض  عمىبرنامج العلبج المعرفي السمككي 

أثير كاف حجـ الت أفالذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقيف
برنامج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dكبير لأف قيمة 
الذككر في المجمكعة  المراىقيف لدلىا الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضفي خفض حدة 
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تجريبية في الذككر في  المجمكعة ال المراىقيف% عند 74.6التجريبية. حيث بمغت نسبة التغير 
 كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج. أعراض

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   كرب ما بعد الصدمة: أعراضبالنسبة للإناث: مقياس 
كرب ما بعد الصدمة  أعراضبيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس 

الإناث  المراىقات لدلصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة( ه الثلبثة )استعادة الخبرة الأبعادك 
ة برنامج العلبج عميفا إلىفي المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 

كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة  أعراضالمعرفي السمككي في خفض درجات 
الإناث في المجمكعة  المراىقات لدلك درجات بعد الاستثارة  الصادمة كدرجات بعد التجنب،

كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة  أعراضدرجات  أف عمىالتجريبية، كىذا يدؿ 
الصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد استثارة الخبرة الصادمة انخفضت عند الإناث في 

ج المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنام
الإناث  المراىقات لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض  عمىالمعرفي السمككي 

 dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أففي المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف 
امج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض حدة برن أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر

الإناث في المجمكعة التجريبية. فقد  المراىقات لدلىا الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراض
كرب ما  أعراضالإناث في  المجمكعة التجريبية في  المراىقات% عند 83.0بمغت نسبة التغير 

 بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات   مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة:

ه أبعادالقياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
الثلبثة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات(، الفركؽ كانت لصالح 

ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات مقياس عميفا إلىم، مما يشير القياس البعد
معارؼ كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد معارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية 

درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة  أف عمىعف العالـ، درجات بعد لكـ الذات، كىذا يدؿ 
الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ كدرجات بعد معارؼ سمبية عف 

المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج المعرفي السمككي، كفيما  المراىقيف فيالذات انخفضت عند 
خفض درجات معارؼ كرب ما بعد  عمىيتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي 

 أفالمجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  يف فيالمراىق لدله الثلبثة أبعادالصدمة ك 
برنامج العلبج المعرفي السمككي  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة 
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 المراىقيف في لدلىا الثلبثة أبعادلو تأثير إيجابي في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
في المجمكعة التجريبية في  المراىقيف% عند 44.7سبة التغير المجمكعة التجريبية. فقد بمغت ن

  معارؼ كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   بالنسبة لمذكور: مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة:

بعد الصدمة  بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس معارؼ كرب ما
 المراىقيف لدله الثلبثة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات( أبعادك 

ة برنامج عميفا إلىالذككر في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
درجات بعد العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

 لدلمعارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ الذات 
درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة  أف عمىالذككر في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف

 كدرجات بعد معارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ
الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج المعرفي  المراىقيفالذات انخفضت عند 

خفض درجات معارؼ  عمىالسمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي 
الذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت المراىقيف  لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك 

برنامج  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفامج، فقد تبيف لمبرن
ىا الثلبثة أبعادالعلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

المراىقيف % عند 56.4الذككر في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  المراىقيف لدل
 في المجمكعة التجريبية في معارؼ كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج. ذككرال

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   بالنسبة للإناث: مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة:
بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة 

 المراىقات لدل)معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات(  ه الثلبثةأبعادك 
ة برنامج عميفا إلىالإناث في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 

العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد 
 لدلذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ الذات معارؼ سمبية عف ال

درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة  أف عمىالإناث في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقات
كدرجات بعد معارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ 

المعرفي العلبج الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج  المراىقاتالذات انخفضت عند 
خفض درجات معارؼ  عمىالسمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي 
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الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت  المراىقات لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك 
برنامج  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dالتأثير كاف كبير لأف قيمة  حجـ أفلمبرنامج، فقد تبيف 

ىا الثلبثة أبعادالعلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
 المراىقات% عند 36.0الإناث في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  المراىقات لدل

  جريبية في معارؼ كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج.الإناث في المجمكعة الت
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   حالة القمؽ، سمة القمؽ(:) مقياس التقدير الذاتي-3

 –حالة القمؽ ) بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس التقدير الذاتي
ة برنامج العلبج المعرفي عميفا إلىح القياس البعدم، مما يشير سمة القمؽ(، الفركؽ كانت لصال

درجات حالة القمؽ كسمة  أف عمىالسمككي في خفض درجات حالة القمؽ كسمة القمؽ، كىذا يدؿ 
المعرفي السمككي، العلبج المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج  المراىقيف فيالقمؽ انخفضت عند 

خفض درجات حالة القمؽ كسمة  عمىنامج العلبج المعرفي السمككي كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير بر 
حجـ التأثير كاف كبير  أفطمبة المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  لدلالقمؽ 

برنامج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dلأف قيمة 
المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة  المراىقيف في لدلالقمؽ  خفض درجات حالة القمؽ كسمة

المجمكعة التجريبية في قمؽ الحالة كبمغت نسبة التغيير في قمؽ  المراىقيف في% عند 71.5التغير 
 المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج. المراىقيف في% عند 53.9سمة  –

كجدت فركؽ جكىرية ذات   ة القمؽ، سمة القمؽ(:حال) بالنسبة لمذكور: مقياس التقدير الذاتي
 دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس التقدير الذاتي

الفركؽ كانت لصالح  ،الذككر في المجمكعة التجريبية المراىقيفسمة القمؽ( عند  –حالة القمؽ )
نامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات حالة ة بر عميفا إلىالقياس البعدم، مما يشير 

درجات حالة  أف عمىكىذا يدؿ  ،الذككر في المجمكعة التجريبية المراىقيف لدلالقمؽ كسمة القمؽ 
الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج  المراىقيفالقمؽ كسمة القمؽ انخفضت عند 

خفض  عمىجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحالعلبج 
الذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت  المراىقيف لدلدرجات حالة القمؽ كسمة القمؽ 

برنامج  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفلمبرنامج، فقد تبيف 
 المراىقيف لدلخفض درجات حالة القمؽ كسمة القمؽ  العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في

الذككر  المراىقيف% عند 83.0الذككر في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة العامة في التغير 
بعد تطبيؽ البرنامج. فقد  (سمة –القمؽ حالة ) في  المجمكعة التجريبية في مقياس التقدير الذاتي
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الذككر في المجمكعة التجريبية في قمؽ الحالة كبمغت  اىقيفالمر % عند 69.3بمغت نسبة التغير 
الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ  المراىقيف% عند 44.9سمة  –نسبة التغيير في قمؽ 

 البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات   حالة القمؽ، سمة القمؽ(:) بالنسبة للإناث: مقياس التقدير الذاتي

 ت القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس التقدير الذاتيدلالة إحصائية بيف درجا
الفركؽ كانت لصالح  ،الإناث في المجمكعة التجريبية المراىقاتسمة القمؽ( عند  –حالة القمؽ )

ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات حالة عميفا إلىالقياس البعدم، مما يشير 
درجات حالة  أف عمىكىذا يدؿ  ،الإناث في المجمكعة التجريبية المراىقات للدالقمؽ كسمة القمؽ 

الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج  المراىقاتالقمؽ كسمة القمؽ انخفضت عند 
خفض  عمىالمعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي العلبج 

الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت  المراىقات لدلسمة القمؽ درجات حالة القمؽ ك 
برنامج  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفلمبرنامج، فقد تبيف 

 المراىقات لدلالعلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض درجات حالة القمؽ كسمة القمؽ 
الإناث  المراىقات% عند 83.0التجريبية. فقد بمغت النسبة العامة في التغير  الإناث في المجمكعة

بعد تطبيؽ البرنامج. فقد  (سمة –القمؽ حالة ) في  المجمكعة التجريبية في مقياس التقدير الذاتي
الإناث في المجمكعة التجريبية في قمؽ الحالة كبمغت  المراىقات% عند 73.3بمغت نسبة التغير 

الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ  المراىقات% عند 62.2سمة  –غيير في قمؽ نسبة الت
 البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس  مقياس بؾ للاكتئاب النفسي:-4
القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات الاكتئاب النفسي، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، 

ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات الاكتئاب النفسي، كىذا عميفا إلىا يشير مم
المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ  المراىقيف فيدرجات الاكتئاب النفسي انخفضت عند  أف عمىيدؿ 

خفض  عمىبرنامج المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي 
المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقيف في لدلجات الاكتئاب النفسي در 
برنامج العلبج المعرفي  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أف

المجمكعة  المراىقيف في لدلالسمككي لو تأثير إيجابي في خفض درجات الاكتئاب النفسي 
في المجمكعة التجريبية في مستكل  المراىقيف% عند 49.9. فقد بمغت نسبة التغير التجريبية

 الاكتئاب النفسي بعد تطبيؽ البرنامج.
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كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  ؾ للاكتئاب النفسي:يبالنسبة لمذكور: مقياس ب
الذككر،  لممراىقيفي درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات الاكتئاب النفس

ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في عميفا إلىالفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
 أف عمىالذككر في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيفخفض درجات الاكتئاب النفسي عند 

تجريبية بعد تطبيؽ الذككر في المجمكعة ال المراىقيفدرجات الاكتئاب النفسي انخفضت عند 
 عمىالمعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي  العلبج برنامج

الذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت  المراىقيف لدلخفض درجات الاكتئاب النفسي 
برنامج  أفيعني  كىذا ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفلمبرنامج، فقد تبيف 

الذككر  المراىقيفالعلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض درجات الاكتئاب النفسي عند 
الذككر في المجمكعة  المراىقيف% عند 33.7في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير 

 التجريبية في مستكل الاكتئاب النفسي بعد تطبيؽ البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  ث: مقياس بؾ للاكتئاب النفسي:بالنسبة للإنا
الإناث،  لممراىقاتدرجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات الاكتئاب النفسي 

ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في عميفا إلىالفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
 أف عمىالإناث في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقاتالنفسي عند  خفض درجات الاكتئاب

الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ  المراىقاتدرجات الاكتئاب النفسي انخفضت عند 
خفض  عمىبرنامج المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي السمككي 

الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد  المراىقات لدل درجات الاكتئاب النفسي
برنامج العلبج المعرفي  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفتبيف 

الإناث في المجمكعة  المراىقاتالسمككي لو تأثير إيجابي في خفض درجات الاكتئاب النفسي عند 
الإناث في المجمكعة التجريبية في  المراىقات% عند 66.5بمغت نسبة التغير  التجريبية. فقد

 مستكل الاكتئاب النفسي بعد تطبيؽ البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي   مقياس السموؾ العدواني:-5
)السمكؾ العدكاني المباشر،  هأبعادكدرجات القياس البعدم في درجات مقياس السمكؾ العدكاني ك 

 إلىالسمكؾ العدكاني المفظي، العدائية، الغضب(، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
 عمىه، كىذا يدؿ أبعادة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات السمكؾ العدكاني ك عميفا
المجمكعة  المراىقيف فيضت عند ة انخفالأربعاتو بمستكىالسمكؾ العدكاني  أعراضدرجات  أف

التجريبية بعد تطبيؽ برنامج المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي 
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المجمكعة التجريبية التي  المراىقيف في لدلاتو بمستكىخفض السمكؾ العدكاني  عمىالسمككي 
 أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dة حجـ التأثير كاف كبير لأف قيم أفخضعت لمبرنامج، فقد تبيف 

 لدلاتو مستكىبرنامج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض السمكؾ العدكاني ك 
في  المجمكعة  المراىقيف% عند 32.6المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  المراىقيف في

ات مستكىبمغت نسبة التغير في التجريبية في السمكؾ العدكاني بعد تطبيؽ البرنامج. في حيف 
%، 21.8%، السمكؾ العدكاني المفظي 24.7السمكؾ العدكاني المباشر ) التاليالسمكؾ العدكاني ك

 %(.48.3%، الغضب 40.4العدائية 

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات بالنسبة لمذكور: 
ه )السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ أبعادلسمكؾ العدكاني ك القياس البعدم في درجات مقياس ا
الذككر في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت  المراىقيف لدلالعدكاني المفظي، العدائية، الغضب( 
ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات عميفا إلىلصالح القياس البعدم، مما يشير 

درجات  أف عمىالذككر في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف للده أبعادالسمكؾ العدكاني ك 
الذككر في المجمكعة التجريبية  المراىقيفة انخفضت عند الأربعاتو بمستكىالسمكؾ العدكاني  أعراض

المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج المعرفي  العلبج بعد تطبيؽ برنامج
الذككر في المجمكعة التجريبية  المراىقيف لدلاتو بمستكىالسمكؾ العدكاني خفض  عمىالسمككي 

كىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفالتي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف 
 لدلاتو مستكىبرنامج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض السمكؾ العدكاني ك  أف

 الذككر المراىقيف% عند 83.0كر في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير الذك المراىقيف
كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج. فقد بمغت نسبة  أعراضفي  المجمكعة التجريبية في 

الذككر في المجمكعة التجريبية في السمكؾ العدكاني بعد تطبيؽ  المراىقيف% عند 36.6التغير 
السمكؾ العدكاني ) التاليات السمكؾ العدكاني كمستكىحيف بمغت نسبة التغير في البرنامج. في 

 %(.45.5%، الغضب 59.9%، العدائية 21.3%، السمكؾ العدكاني المفظي 26.8المباشر 
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات بالنسبة للإناث: 

ه )السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ أبعاداس السمكؾ العدكاني ك القياس البعدم في درجات مقي
الإناث في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت  المراىقات لدلالعدكاني المفظي، العدائية، الغضب( 
ة برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض درجات عميفا إلىلصالح القياس البعدم، مما يشير 

درجات  أف عمىالإناث في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقات لدله أبعادالسمكؾ العدكاني ك 
الإناث في المجمكعة  المراىقاتة انخفضت عند الأربعاتو بمستكىالسمكؾ العدكاني  أعراض
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المعرفي السمككي، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج العلبج  العلبج التجريبية بعد تطبيؽ برنامج
الإناث في المجمكعة  المراىقات لدلاتو بمستكىخفض السمكؾ العدكاني  عمىالمعرفي السمككي 

 ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفالتجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف 
برنامج العلبج المعرفي السمككي لو تأثير إيجابي في خفض السمكؾ العدكاني  أفكىذا يعني 

% عند 29.5الإناث في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  المراىقات لدلاتو مستكىك 
الإناث في  المجمكعة التجريبية في السمكؾ العدكاني بعد تطبيؽ البرنامج. في حيف  المراىقات

%، 23.0السمكؾ العدكاني المباشر ) ليف التاليات السمكؾ العدكاني كمستكىبمغت نسبة التغير في 
 %(.50.3%، الغضب 26.9%، العدائية 22.5ي السمكؾ العدكاني المفظ

 (12-5)رقـ  جدوؿ
المجموعة التجريبية لبرنامج العلاج المعرفي  المراىقيف في لدىالنفسية  المتغيراتيوضح نسبة التغير في 

 السموكي حسب نوع الجنس

 ٔضجخ اٌزغ١ش ٌلإٔبس % ٔضجخ اٌزغ١ش ٌٍزوٛس % ٔضجخ اٌزغ١ش اٌى١ٍخ% د إٌفض١خزغ١شااٌّ

 83.0 74.6 79.2 وة ِب ثؼل اٌٖلِخ  و

 97.8 114.3 105.0 اٍزؼبكح اٌقجوح اٌٖبكِخ

 68.0 64.8 67.4 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ

 87.5 41.2 62.6 الاٍزضبهح

 33.9 56.3 43.2 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌناد

 67.6 58.2 62.8 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ

 13.2 54.4 29.3 ٌَٛ اٌناد

 36.0 56.4 44.7 اٌّم١بً اٌىٍٟ

 73.3 69.3 71.5 ؽبٌخ -اٌمٍك 

 62.2 44.9 53.9 ٍّخ -اٌمٍك 

 66.5 33.7 49.9 الاوزئبة

 23.0 26.8 24.7 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌّجبّو

 22.5 21.3 21.8 اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ اٌٍفظٟ

 26.9 59.9 40.4 اٌؼلائ١خ 

 50.3 45.5 48.3 اٌغٚت

 29.5 36.6 32.6 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌىٍٟ

 اٌّزٍٜٛ اٌمجٍٟ –اٌّزٍٜٛ اٌمجٍٟ / اٌلهعخ اٌى١ٍخ  –َٔجخ اٌزغ١١و%  = اٌّزٍٜٛ اٌجؼلٞ 

ة لمبرنامج عميكجكد فا :إلىالباحث في الفرض الثالث  إليياأكدت النتيجة التي تكصؿ 
ة البرنامج العلبجي مف خلبؿ كجكد فرؽ عميكقد اتضحت فا ،العلبج المعرفي السمككي المستخدـ

 ،يا بيف متكسطي درجات القياسيف القبمي كالبعدم في مقياس كرب ما بعد الصدمةداؿ إحصائ
كمقياس  (سمة –حالة ) كمقياس القمؽ ،كقائمة بيؾ للبكتئاب ،كقائمة معارؼ كرب ما بعد الصدمة
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ككانت نسبة السمكؾ العدكاني كالعدائي لممراىقيف ككانت لصالح القياس البعدم لكلب الجنسيف 
 .الاناث لدل عميالتغيير ا

العلبج المعرفي السمككي المستخدـ  برنامجة عميجدكم كفا إلىتشير ىذه النتائج  سبؽكمما 
في الدراسة كتبني المراىقيف في المجمكعات التجريبية فمسفة تحقؽ ليـ التكافؽ النفسي كالصحة 

العلبج  أفث حي ،ناثد المجمكعة التجريبية لمذككر كالإفراأ لدل بالطمأنينةكالشعكر  ،النفسية
 عراضالأكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض حدة  عمىالمعرفي السمككي في الدراسة ساعد 

 .عينة الدراسة بمحافظة الشماؿ لدلالمصاحبة 

 ،عكائد كنتائج انتظاـ العينة العلبجية مف الجنسييف إلىكيعزك الباحث تفسير ىذه النتيجة 
ة حيث كانت الفنيات المستخدمة في البرنامج ذات اليفي جمسات البرنامج المستخدـ في الدراسة الح

فيما كحرصا ككعيا للبستفادة  أكثرمركنة ك  أكثرمما جعميـ  ،معني كمغزم في حياة ىؤلاء المراىقيف
الحكار كالمناقشة  -التثقيؼ النفسي –تماريف التعارؼ كالبناء الفنيات كالتي تضمنت   مفالكاممة 
 -الاستكشاؼ المكجو  -متابعة الذات -بناء الكعي  –ة الذاتية المراقب -التعاقد  - الجماعية

 الأنشطةجدكلة  -السارة  الأنشطةجدكلة  -الحكار كالنقاش  –المحاضرة  –المراقبة الذاتية 
 -البناء المعرفي  إعادة –فحص الدليؿ  -بناء الكعي المعرفي -التفكير السقراطي  –السمككية 

 -السمعية بالتخيؿ  الأساليب -(د كالمسافةاليالشاشة ك ) التخيؿ أساليب - الأمفأنشاء المكاف 
تشتيت الانتباه  -الحس حركية بالتخيؿ الأساليبالشمية  بالتخيؿ السرد  الأساليب -تشتيت الانتباه 

الاسترخاء  –تككيف المخطط اليرمي لمغضب  -مسح الجسـ  -العمؿ مف خلبؿ الأحلبـ  -
بناء  -كار بتطبيؽ ميارات التحكـ بالغضب الاسترخاء التنفسي لعب الأد - الأمفكتصكر المكاف 
السرد   -الفكائد كالمضار لمتحدث -مراجعة مدرج الكرب -الاسترخاء التصاعدم -مدرج الكرب 

لعب الأدكار مما أسيـ في زيادة قدرتيـ  -حؿ المشكلبت  أسمكب -التجربة السمككية  -كالكتابة
عماؿ كتصرفات تمقائية بحيث يصبحكا اقؿ خكفا كقمقا أيـ في لتعبير عف مشاعرىـ كاحاسيسا عمى

تعزيز شعكر المراىقيف بالقكة  عمىكتكترا في التعبير عف مشاعرىـ الانسانية كىي خبرات تعمؿ 
صرار كالتصميـ كىي خبرات كممارسات يمكف تكظيفيا في اقامة كالاىمية مف خلبؿ تنمية الإ

 كافؽ كالصحة النفسية كالاستقرار النفسي علبقات كتفاعلبت يسكدىا اليدكء كالت

ات البرنامج المستخدـ كطبيعة اليب المراىقيف في فعاك كىذا يؤكد اصرار كحماسة كتج
التآلؼ كالتناغـ بيف المراىقيف مف كلب الجنسيف كىذا جعميـ يفصحكف عف افكارىـ المثيرة كالمسببة 

اضطرابات  أفتعمقة بالذات كالعالـ كلا شؾ تغير التشكىات المعرفية الم عمىلمخكؼ كالقمؽ كالعمؿ 
يحقؽ العلبج  أفمف المجالات التي يمكف  ىامان  المصاحبة تعد مجالان  عراضالأما بعد الصدمة ك 
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مف خلبؿ الفنيات المستخدمة كالتي كانت تضـ مككنات اساسية  ممحكظان  المعرفي السمككي نجاحان 
  .نتائج فعالة كمثمرة في ىذا الصددتحقيؽ  عمىة كسمككية مما ساعد اليمعرفية كانفع

ضمرة ) :دراسة السابقة مثؿدراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفكعند المكازنة نجد 
 (2010 ،بدراف) :دراسة (2011 ،محمد) :( دراسة2013 ،)عيطة :دراسة( 2013 ،وآخروف
 (Cohen et al ,2001( دراسة )Wild , Ehlers,2010) دراسة (2005،السنباتي) :دراسة

 .(King, 2000دراسة كنج )

 أعراضىداؼ التي كضعيا لخفض حدة ة البرنامج تتفؽ مع الأعميفا أفالباحث  لكما ير 
ة في بناء العلبقة ك الحمؼ العلبجي كفيـ العلبج المعرفي كالمتمثم ،اضطراب كرب ما بعد الصدمة

الفكر كالمشاعر  عمىو كأثاره أعراضالسمككي كبناء الكعي المعرفي عف اضطراب ما بعد الصدمة ك 
كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ مف خلبؿ  الأفكاركالجسد كالسمكؾ مف خلبؿ النمكذج العلبئقي بيف 

الكارثية كاستبداؿ الصكرة لتقميؿ ردكد الفعؿ  الأفكارالسمبية ك تحدم  الأفكارالمراقبة الذاتية  تغير 
 الأنشطةكالغير أمف مف خلبؿ ممارسة  مفالأت التكيؼ استراتيجيا عمىالعاطفية كالتعرؼ 

استجاباتيـ الجسدية كالعاطفية لتصبح معرفة  إلىالركتينية الاعتيادية كالتعرؼ  الأنشطةالممتعة ،
كقابمة لمتعامؿ معيا مف خلبؿ تطبيع انفعالاتيـ حتى لا يشعركا أنيـ منعزليف. تعمـ كممارسة 

الناحية البصرية كالسمعية كالشمية كالحس حركية   المتطفمة كالخيالات مف الأفكار عمىالسيطرة 
القمؽ كمكاجيتو مف خلبؿ تحديد  إدراؾالسيطرة التخيمية تطكير  أساليبكالككابيس مف خلبؿ تعمـ 

 التحصيف ضد الضغكط أسمكبالإشارات الداخمية كالخارجية المسببة لمقمؽ تعمـ كممارسة 
كالقمؽ ك خفض الرابطة بيف القمؽ كالانزعاج  كخفض شدة كتكرارات استجابة الانزعاج (الغضب)

شارات القمؽ الداخمية كالخارجية كممارسة التدرج بالمذكرات التي تسبب الكرب حسب الأماكف  كا 
كالناس كالمكاقؼ كالأصكات كالركائح لخفض شدة كتكرارات استجابة الانزعاج كالقمؽ مف خلبؿ 

 أسمكبة كتطبيقيا في مكاقؼ الحياة كاستخداـ ت السيطر استراتيجياالتعريض المتسمسؿ باستخداـ 
كمية مف خلبؿ التكجو كالتصنيؼ كالنمكذج ألعلبئقي لتعزيز قدراتيـ اليحؿ المشكلبت في حياتيـ 

عادة الاندماج مع الكاقع كالتعامؿ مع المكاقؼ المثيرة كالميددة  عمى يـ في المستقبؿ لديالتكيؼ كا 
الجسدية كالعاطفية  عراضالأيمية بالتعريض كالتحكـ بالسيطرة التخ أساليبمف خلبؿ استخداـ 

 الناتجة عف مكاقؼ القمؽ كالكرب باستخداـ الاسترخاء التنفسي 

طبيعة المكاف الذم طبؽ فيو البرنامج مف حيث اليدكء كتكفر المكاد  أفالباحث  لكما ير 
 .ة لمبرنامجعميتحقيؽ الفا عمىالباحث ساعد  كفرىاالمكجستية التي 
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ة العلبج المعرفي السمككي في عميفا مدلؿ ىذه الدراسة كالدراسات السابقة يتضح كمف خلب
المصاحبة لممراىقيف مف كلب الجنسيف كىك  عراضالأما بعد الصدمة ك  اضطراب أعراضخفض 
ب المراىقيف البصيرة ككيفية التفكير لإكساالبناء المعرفي كالاطر التخطيطية  إعادة عمىيركز 
 الأفكارنما يتعامؿ مع ا  فقط ك  عراضالأالبة فالنمكذج المعرفي لا يتعامؿ مع الس الأفكاركتغير 

كبذلؾ يعد المريض لتجنب الكقكع في الاضطراب  ،عمكمية كمع نظرة المريض لمحياة كثرالأ
التعامؿ مع صعكبات الحياة  عمى يككف قادران  التاليبسبب افكاره الخاطئة كب أخرلمرة  اليالانفع

المدرسة المعرفية بأف  ءعمما لفكما ير  ،خارجية أكنتيجة لعكامؿ داخمية  بلبن التي تكاجيو مستق
 في قؿ اضطرابان أة كسمككية تجعؿ الفرد اليت معرفية كانفعتغيران العلبج المعرفي السمككي يحدث 

مساعدتو لأفراد  أفالباحث  لكير قؿ قابمية للبضطرابات في المستقبؿ كما أالكقت الحاضر ك 
ناثان المجمكعة التجر   الأنشطةجدكلة  عمىمف خلبؿ مراجعة الكاجب المنزلي كتدريبيـ  يبية ذككرا كا 

عادة البناء المعرفي ككيفية كالتحكـ ب الجسدية كالعاطفية كطرؽ التعامؿ  عراضالأكالأنشطة السارة كا 
ف لأ ؛ةعميفي تحقيؽ الفا أىـمع الاجترار كالانشغاؿ كالاقتحاـ كالتجنب كاستعادة الخبرة الصادمة س

ز الصعكبات اك في المجمكعة التجريبية مف قبؿ الباحث لتج الأفرادمتابعة  إلىىذا العلبج يحتاج 
 .ثناء فترة التطبيؽ كأثناء ممارستيـ لمكاجب المنزليأـ تكاجيي أفالتي يمكف 

" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي  أنو عمىينص  :الفرضية الرابعة
المجموعة التجريبية في  المراىقيف لدىالنفسية  المتغيراتت القياس البعدي في درجات ودرجا

 برنامج علاج العقؿ والجسـ.

-Wilcox on T) الرابعة قاـ الباحث بإيجاد اختبار كلكككسكف الفرضيةلمتحقؽ مف  
statistic) جتمعيف في اللبمعممي لأف حجـ العينة صغيرة كالبيانات غير طبيعية كلدراسة كسطي م

حالة العينات المرتبطة، كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في 
طمبة المجمكعة التجريبية التي تـ إخضاعيا لبرنامج علبج العقؿ كالجسـ،  لدلالنفسية  المتغيرات

ع إيتا لكؿ متغير إناث(، ثـ قاـ الباحث بحساب حجـ التأثير مرب –كذلؾ حسب نكع الجنس )ذككر 
 :التاليالنفسية، كالنتائج الخاصة بذلؾ مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ  المتغيراتمف 
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 ( 13-5)رقـ  جدوؿ
النفسية، وقيمة اختبار  المتغيراتيوضح المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبمي والقياس البعدي في 

 –المجموعة التجريبية  لممراىقيف فيالتأثير وقيمة إيتا لقياس حجـ  (Wilcox on T-statistic) ولكوكسوف
 برنامج العقؿ والجسـ

 اٌّزغ١شاد

 الأبس اٌزوٛس ثشٔبِح اٌؼمً ٚاٌدضُ

 اٌّزٛصل

 اٌمجٍٟ
اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

 ل١ّخ

(z) 

حدُ 

 الأثش

 اٌّزٛصل

 اٌمجٍٟ
اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

 ل١ّخ

(z) 

حدُ 

 الأثش

 اٌّزٛصل

 اٌمجٍٟ
اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

 ل١ّخ

(z) 

حدُ 

 الأثش

ووة ِب 

ثؼل 

 اٌٖلِخ  

46.9 25.4 **-3.9 4.1 45.5 25.8 **-2.8 4.1 48.3 24.9 **-2.8 4.2 

اٍزؼبكح 

اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ

19.8 9.8 **-3.8 5.0 18.5 9.7 **-2.7 4.8 21.1 9.9 **-2.8 5.6 

رغٕت 

اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ

11.9 6.6 **-3.4 2.4 11.4 7.2 *-2.1 1.8 12.3 5.9 **-2.7 3.2 

 1.8 2.1-* 7.9 12.7 2.6 2.5-* 8.3 13.4 2.1 3.2-** 8.1 13.1 حالاٍزضبه

ِؼبهف 

ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌناد

60.5 38.9 **-3.4 2.1 61.5 39.5 *-2.3 2.1 59.4 38.2 *-2.5 2.3 

ِؼبهف 

ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌؼبٌُ

33.0 27.1 **-2.6 1.2 32.0 26.6 //-1.6 1.0 34.0 27.5 *-2.0 1.5 

 1.9 2.2-* 10.5 13.9 2.5 2.3-* 7.3 14.4 2.0 3.3-** 8.9 14.2 ٌَٛ اٌناد

اٌّم١بً 

 اٌىٍٟ
107.6 74.8 **-3.5 2.5 107.9 73.4 *-2.3 2.3 107.3 76.2 **-2.7 2.8 

 -اٌمٍك 

 ؽبٌخ
52.5 39.1 **-3.7 2.6 50.4 40.6 *-2.3 2.1 54.5 37.5 **-2.8 3.5 

 -اٌمٍك 

 ٍّخ
47.5 34.7 **-3.4 2.1 44.3 35.7 //-1.9 1.5 50.7 33.7 **-2.8 3.1 

 2.3 2.7-** 14.6 26.9 2.1 2.3-* 10.7 24.3 2.2 3.5-** 12.7 25.6 الاوزئبة

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو

23.1 11.1 **-3.1 1.9 25.4 11.9 *-2.3 2.3 20.7 10.3 *-2.0 1.6 

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ

23.1 13.5 **-2.4 1.3 28.0 14.6 //-1.9 1.7 18.2 12.3 //-1.3 0.8 

 1.4 1.6-// 11.8 21.7 1.9 2.1-* 13.0 28.1 1.7 2.7-** 12.4 24.9 اٌؼلائ١خ 

 0.9 1.4-// 20.7 28.1 1.5 1.9-// 16.0 28.5 1.2 2.4-* 18.4 28.3 اٌغٚت

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌىٍٟ

99.4 55.3 **-3.0 1.8 110.0 55.5 *-2.3 2.3 88.7 55.1 //-1.9 1.3 

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
 حجـ تأثير ضعيؼ  :0.4 – 0.2مف  d( حجـ تأثير متكسط      0.5-0.7) dحجـ تأثير كبير      :0.8مف  أكبر d:  حجـ التأثير
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 يتضح مف الجدوؿ السابؽ ما يمي:

درجات كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف   كرب ما بعد الصدمة: أعراضمقياس  -1
ه أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضالقياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس 

الثلبثة )استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة(، الفركؽ كانت لصالح القياس 
عد كرب ما ب أعراضة برنامج  العقؿ كالجسـ في خفض درجات عميفا إلىالبعدم، مما يشير 

الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة الصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة، كىذا 
كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة الصادمة كدرجات  أعراضدرجات  أف عمىيدؿ 

بعد بعد التجنب، ك درجات بعد استثارة الخبرة الصادمة انخفضت عند أفراد المجمكعة التجريبية 
 عمىتطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ كالجسـ 

المجمكعة التجريبية التي  المراىقيف في لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض 
 فأكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفخضعت لمبرنامج، فقد تبيف 

كرب ما بعد الصدمة  أعراضبرنامج  علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض حدة 
% عند 65.0المجمكعة التجريبية، فقد بمغت نسبة التغير  المراىقيف في لدلىا الثلبثة أبعادك 

 كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج. أعراضالمجمكعة التجريبية في  المراىقيف في
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   كرب ما بعد الصدمة: أعراضر: مقياس بالنسبة لمذكو 

كرب ما بعد الصدمة  أعراضبيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس 
الذككر  المراىقيف لدله الثلبثة )استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة( أبعادك 

ة برنامج علبج  عميفا إلىمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير في المج
كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة  أعراضالعقؿ كالجسـ في خفض درجات 

الذككر في المجمكعة  المراىقيف لدلالصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة 
كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة  أعراضدرجات  أف عمىيدؿ التجريبية، كىذا 

الصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة انخفضت عند الذككر في المجمكعة 
التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ 

الذككر في  المراىقيف لدله الثلبثة أبعادب ما بعد الصدمة ك كر  أعراضخفض  عمىكالجسـ 
 أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفالمجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف 

كرب ما  أعراضبرنامج  العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض حدة  أفكىذا يعني  ،0.8مف 
الذككر في المجمكعة التجريبية. حيث بمغت نسبة  المراىقيف للدىا الثلبثة أبعادبعد الصدمة ك 
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كرب ما بعد الصدمة  أعراضالذككر في  المجمكعة التجريبية في  المراىقيف% عند 57.1التغير 
 بعد تطبيؽ البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   كرب ما بعد الصدمة: أعراضبالنسبة للإناث: مقياس 
كرب ما بعد الصدمة  أعراضياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس بيف درجات الق

الإناث  المراىقات لدله الثلبثة )استعادة الخبرة الصادمة،  تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة( أبعادك 
ة برنامج علبج عميفا إلىفي المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 

كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة  أعراضعقؿ كالجسـ في خفض درجات ال
الإناث في المجمكعة  المراىقات لدلالصادمة كدرجات بعد التجنب، ك درجات بعد الاستثارة 

كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد استعادة الخبرة  أعراضدرجات  أف عمىالتجريبية، كىذا يدؿ 
د التجنب، ك درجات بعد الاستثارة انخفضت عند الإناث في المجمكعة الصادمة كدرجات بع

التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ 
الإناث في  المراىقات لدله الثلبثة أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضخفض  عمىكالجسـ 

 أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفلمبرنامج، فقد تبيف  المجمكعة التجريبية التي خضعت
كرب  أعراضبرنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض حدة  أفكىذا يعني  ،0.8مف 

الإناث في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة  المراىقات لدلىا الثلبثة أبعادما بعد الصدمة ك 
كرب ما بعد الصدمة  أعراضالإناث في  المجمكعة التجريبية في  اتالمراىق% عند 73.8التغير 

 بعد تطبيؽ البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات   مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة: -2

ه أبعادالقياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات(، الفركؽ كانت لصالح  الثلبثة )معارؼ

ة برنامج  العقؿ كالجسـ في خفض درجات مقياس معارؼ عميفا إلىالقياس البعدم، مما يشير 
كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد معارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف 

درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة كدرجات  أف عمىكىذا يدؿ  العالـ، درجات بعد لكـ الذات،
بعد معارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ الذات 

المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ، كفيما  المراىقيف فيانخفضت عند 
ه أبعادخفض درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك  عمى يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج  العقؿ كالجسـ

حجـ التأثير كاف كبير  أفطمبة المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  لدلالثلبثة 
برنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dلأف قيمة 
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المجمكعة التجريبية. فقد بمغت  المراىقيف في لدلثلبثة ىا الأبعادمعارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
في المجمكعة التجريبية في معارؼ كرب ما بعد الصدمة بعد  المراىقيف% عند 40.3نسبة التغير 

  تطبيؽ البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   بالنسبة لمذكور: مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة:

قبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة بيف درجات القياس ال
 المراىقيف لدله الثلبثة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات( أبعادك 

ة برنامج عميفا إلىالذككر في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
لجسـ في خفض درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة كدرجات بعد معارؼ علبج  العقؿ كا

 المراىقيف لدلسمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ الذات 
درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة كدرجات  أف عمىالذككر في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ 

، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ الذات بعد معارؼ سمبية عف الذات
الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج العقؿ كالجسـ، كفيما  المراىقيفانخفضت عند 

ه أبعادخفض درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك  عمىيتعمؽ بحجـ تأثير برنامج  العقؿ كالجسـ 
حجـ  أففي المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف الذككر  المراىقيف لدلالثلبثة 

برنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dالتأثير كاف كبير لأف قيمة 
الذككر في  المراىقيف لدلىا الثلبثة أبعادإيجابي في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

الذككر في المجمكعة التجريبية  المراىقيف% عند 42.5بة التغير المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نس
 في معارؼ كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   بالنسبة للإناث: مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة:
رب ما بعد الصدمة بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس معارؼ ك

 المراىقات لدله الثلبثة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات( أبعادك 
ة برنامج عميفا إلىالإناث في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
درجات بعد معارؼ علبج العقؿ كالجسـ في خفض درجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

 المراىقات لدلسمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ الذات 
درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة كدرجات  أف عمىالإناث في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ 

الذات  بعد معارؼ سمبية عف الذات، كدرجات بعد معارؼ سمبية عف العالـ، درجات بعد لكـ
الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ،  المراىقاتانخفضت عند 

خفض درجات معارؼ كرب ما بعد  عمىكفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ كالجسـ 
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، فقد الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج المراىقات لدله الثلبثة أبعادالصدمة ك 
برنامج علبج العقؿ  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفتبيف 

 المراىقات لدلىا الثلبثة أبعادكالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
الإناث في  المراىقات% عند 38.1الإناث في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير 

  المجمكعة التجريبية في معارؼ كرب ما بعد الصدمة بعد تطبيؽ البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية   حالة القمؽ، سمة القمؽ(:) مقياس التقدير الذاتي-3

 –حالة القمؽ ) بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس التقدير الذاتي
ة برنامج علبج العقؿ عميفا إلىكؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير سمة القمؽ(، الفر 

درجات حالة القمؽ كسمة  أف عمىكالجسـ في خفض درجات حالة القمؽ كسمة القمؽ، كىذا يدؿ 
المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ،  المراىقيف فيالقمؽ انخفضت عند 

خفض درجات حالة القمؽ كسمة القمؽ  عمىبرنامج علبج العقؿ كالجسـ كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير 
حجـ التأثير كاف كبير  أفالمجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقيف في لدل

برنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dلأف قيمة 
المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  المراىقيف في لدلالقمؽ  درجات حالة القمؽ كسمة

 –المجمكعة التجريبية في قمؽ الحالة كبمغت نسبة التغيير في قمؽ  المراىقيف في% عند 48.7
 المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج. المراىقيف في% عند 52.2سمة 

كجدت فركؽ جكىرية ذات   ة القمؽ، سمة القمؽ(:بالنسبة لمذكور: مقياس التقدير الذاتي )حال
دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس التقدير الذاتي 

الفركؽ كانت لصالح  ،الذككر في المجمكعة التجريبية المراىقيفسمة القمؽ( عند  –)حالة القمؽ 
نامج علبج العقؿ كالجسـ في خفض درجات حالة القمؽ ة بر عميفا إلىالقياس البعدم، مما يشير 

درجات حالة القمؽ  أف عمىكىذا يدؿ  ،الذككر في المجمكعة التجريبية المراىقيف لدلكسمة القمؽ 
الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ  المراىقيفكسمة القمؽ انخفضت عند 

خفض درجات حالة القمؽ كسمة القمؽ  عمىرنامج  العقؿ كالجسـ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير ب
حجـ التأثير  أفالذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقيف لدل

برنامج  العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dكاف كبير لأف قيمة 
الذككر في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت  المراىقيف لدللقمؽ خفض درجات حالة القمؽ كسمة ا

الذككر في المجمكعة التجريبية في قمؽ الحالة كبمغت نسبة  المراىقيف% عند 33.1نسبة التغير 
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الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ  المراىقيف% عند 31.0سمة  –التغيير في قمؽ 
 البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات   حالة القمؽ، سمة القمؽ(:) التقدير الذاتيبالنسبة للإناث: مقياس 
 دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات مقياس التقدير الذاتي

الفركؽ كانت لصالح  ،الإناث في المجمكعة التجريبية المراىقاتسمة القمؽ( عند  –حالة القمؽ )
ة برنامج علبج العقؿ كالجسـ في خفض درجات حالة القمؽ عميفا إلىيشير  القياس البعدم، مما

درجات حالة القمؽ  أف عمىكىذا يدؿ  ،الإناث في المجمكعة التجريبية المراىقات لدلكسمة القمؽ 
الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج العقؿ  المراىقاتكسمة القمؽ انخفضت عند 

خفض درجات حالة القمؽ كسمة  عمىؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ كالجسـ كالجسـ، كفيما يتعم
حجـ  أفالإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقات لدلالقمؽ 

برنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dالتأثير كاف كبير لأف قيمة 
الإناث في المجمكعة التجريبية.  المراىقات لدلرجات حالة القمؽ كسمة القمؽ إيجابي في خفض د

الإناث في المجمكعة التجريبية في قمؽ الحالة  المراىقات% عند 66.7فقد بمغت نسبة التغير 
الإناث في المجمكعة التجريبية بعد  المراىقات% عند 79.8سمة  –كبمغت نسبة التغيير في قمؽ 

 تطبيؽ البرنامج.
كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس  مقياس بؾ للاكتئاب النفسي: -4

القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات الاكتئاب النفسي، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، 
ة برنامج علبج العقؿ كالجسـ في خفض درجات الاكتئاب النفسي، كىذا يدؿ عميفا إلىمما يشير 

درجات الاكتئاب النفسي انخفضت عند أفراد المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج  أف عمى
خفض درجات الاكتئاب  عمىالعقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ كالجسـ 

حجـ التأثير كاف  أفالمجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقيف لدلالنفسي 
برنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dكبير لأف قيمة 

المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  المراىقيف في لدلخفض درجات الاكتئاب النفسي 
 في المجمكعة التجريبية في مستكل الاكتئاب النفسي بعد تطبيؽ البرنامج. المراىقيف% عند 34.5

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  بالنسبة لمذكور: مقياس بؾ للاكتئاب النفسي:
الذككر،  لممراىقيفدرجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات الاكتئاب النفسي 

ة برنامج علبج العقؿ كالجسـ في خفض عميفا إلىالفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
درجات  أف عمىالذككر في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيفالاكتئاب النفسي عند  درجات
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الذككر في المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج  المراىقيفالاكتئاب النفسي انخفضت عند 
سي خفض درجات الاكتئاب النف عمىالعقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج  العقؿ كالجسـ 

حجـ التأثير  أفالذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقيف لدل
برنامج  العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في  أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dكاف كبير لأف قيمة 

سبة الذككر في المجمكعة التجريبية. فقد بمغت ن المراىقيفخفض درجات الاكتئاب النفسي عند 
الذككر في المجمكعة التجريبية في مستكل الاكتئاب النفسي بعد  المراىقيف% عند 35.1التغير 

 تطبيؽ البرنامج.

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  بالنسبة للإناث: مقياس بؾ للاكتئاب النفسي:
الإناث،  اىقاتلممر درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات الاكتئاب النفسي 

ة برنامج  العقؿ كالجسـ في خفض عميفا إلىالفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
درجات  أف عمىالإناث في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقاتدرجات الاكتئاب النفسي عند 

يؽ برنامج علبج الإناث في المجمكعة التجريبية بعد تطب المراىقاتالاكتئاب النفسي انخفضت عند 
خفض درجات الاكتئاب  عمىالعقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج  علبج العقؿ كالجسـ 

حجـ  أفالإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف  المراىقات لدلالنفسي 
عقؿ كالجسـ لو تأثير برنامج  علبج ال أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dالتأثير كاف كبير لأف قيمة 

الإناث في المجمكعة التجريبية. فقد  المراىقاتإيجابي في خفض درجات الاكتئاب النفسي عند 
الإناث في المجمكعة التجريبية في مستكل الاكتئاب  المراىقات% عند 34.1بمغت نسبة التغير 

 النفسي بعد تطبيؽ البرنامج.

ة ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كجدت فركؽ جكىري  مقياس السموؾ العدواني:-5
ه )السمكؾ العدكاني المباشر، أبعادكدرجات القياس البعدم في درجات مقياس السمكؾ العدكاني ك 

 إلىالسمكؾ العدكاني المفظي، العدائية، الغضب(، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير 
 أف عمىه، كىذا يدؿ أبعادات السمكؾ العدكاني ك ة برنامج  العقؿ كالجسـ في خفض درجعميفا

المجمكعة  المراىقيف فية انخفضت عند الأربعاتو بمستكىالسمكؾ العدكاني  أعراضدرجات 
التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير برنامج علبج العقؿ 

المجمكعة التجريبية التي  لمراىقيف فيا لدلاتو بمستكىخفض السمكؾ العدكاني  عمىكالجسـ 
 أفكىذا يعني  ،0.8مف  أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفخضعت لمبرنامج، فقد تبيف 

المراىقيف  لدلاتو مستكىبرنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض السمكؾ العدكاني ك 
في  المجمكعة التجريبية  المراىقيف% عند 35.4المجمكعة التجريبية. فقد بمغت نسبة التغير  في
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ات السمكؾ مستكىفي السمكؾ العدكاني بعد تطبيؽ البرنامج. في حيف بمغت نسبة التغير في 
%، العدائية 29.2%، السمكؾ العدكاني المفظي 36.5السمكؾ العدكاني المباشر ) التاليالعدكاني ك

 %(.35.7%، الغضب 40.2
جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات كجدت فركؽ بالنسبة لمذكور: 

ه )السمكؾ العدكاني المباشر، العدائية( أبعادالقياس البعدم في درجات مقياس السمكؾ العدكاني ك 
 إلىالذككر في المجمكعة التجريبية، الفركؽ كانت لصالح القياس البعدم، مما يشير  المراىقيف لدل
ه )السمكؾ العدكاني أبعادعقؿ كالجسـ في خفض درجات السمكؾ العدكاني ك ة برنامج علبج العميفا

درجات  أف عمىالذككر في المجمكعة التجريبية، كىذا يدؿ  المراىقيف لدلالمباشر، العدائية( 
 المراىقيفه )السمكؾ العدكاني المباشر، العدائية( انخفضت عند أبعادالسمكؾ العدكاني ب أعراض

التجريبية بعد تطبيؽ برنامج علبج العقؿ كالجسـ، كفيما يتعمؽ بحجـ تأثير الذككر في المجمكعة 
الذككر في  المراىقيف لدلاتو بمستكىخفض السمكؾ العدكاني  عمىبرنامج علبج العقؿ كالجسـ 

 أكبر dحجـ التأثير كاف كبير لأف قيمة  أفالمجمكعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج، فقد تبيف 
برنامج علبج العقؿ كالجسـ لو تأثير إيجابي في خفض السمكؾ العدكاني  أفي كىذا يعن ،0.8مف 
الذككر في المجمكعة التجريبية. فقد  المراىقيف لدلاتو )السمكؾ العدكاني المباشر، العدائية( مستكىك 

الذككر في المجمكعة التجريبية في السمكؾ العدكاني بعد  المراىقيف% عند 47.8بمغت نسبة التغير 
السمكؾ ) التاليات السمكؾ العدكاني كمستكىؽ البرنامج. في حيف بمغت نسبة التغير في تطبي

 %(.54.1%، العدائية 44.1العدكاني المباشر 

  لكحظ عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات
 لدلالعدكاني المفظي، الغضب( ة )السمكؾ التاليالسمكؾ العدكاني  أبعادالقياس البعدم في درجات 

الذككر في  المراىقيفالذككر في المجمكعة التجريبية، كلكف بمغت نسبة التغيير عند  المراىقيف
%، السمكؾ العدكاني 44.1فكانت ) .ات السمكؾ العدكاني مع العمـ بانيا غير دالة إحصائيان،مستكى

 %(.45.5%، الغضب 47.9المفظي 
فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي وجود  بالنسبة للإناث: لوحظ عدـ

ه )السمكؾ العدكاني المفظي، أبعادكدرجات القياس البعدم في درجات مقياس السمكؾ العدكاني ك 
ة عميعدـ فا إلىالإناث في المجمكعة التجريبية، مما يشير  المراىقات لدلالعدائية، الغضب( 

الإناث في المراىقات  لدله أبعادي خفض درجات السمكؾ العدكاني ك برنامج علبج العقؿ كالجسـ ف
المجمكعة التجريبية.  حيث لكحظ كجكد تغير في درجات السمكؾ العدكاني كلكنيا غير دالة 

الإناث في  المجمكعة التجريبية في  المراىقات% عند 24.8إحصائيان، فقد بمغت نسبة التغير 
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ات السمكؾ العدكاني مستكىامج. في حيف بمغت نسبة التغير في السمكؾ العدكاني بعد تطبيؽ البرن
%، العدائية 15.6%، السمكؾ العدكاني المفظي 29.5السمكؾ العدكاني المباشر ) ليف التاليك

 %(.26.5%، الغضب 28.9
 (14-5)رقـ  جدوؿ

 والجسـ حسب نوع الجنس طمبة المجموعة التجريبية لبرنامج العقؿ لدىالنفسية  المتغيراتيوضح نسبة التغير في  

 د إٌفض١خزغ١شااٌّ
ٔضجخ اٌزغ١ش 

 اٌى١ٍخ%

ٔضجخ اٌزغ١ش ٌٍزوٛس 

% 

ٔضجخ اٌزغ١ش ٌلإٔبس 

% 

 73.8 57.1 65.0 ووة ِب ثؼل اٌٖلِخ  

 102.8 65.2 82.0 اٍزؼبكح اٌقجوح اٌٖبكِخ

 83.1 48.8 65.4 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ

 42.5 48.1 45.9 الاٍزضبهح

 40.3 43.6 41.9 اٌنادِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 43.3 31.8 36.9 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ

 24.1 52.2 38.4 ٌَٛ اٌناد

 38.1 42.5 40.3 اٌّم١بً اٌىٍٟ

 66.7 33.1 48.7 ؽبٌخ -اٌمٍك 

 79.8 31.0 52.2 ٍّخ -اٌمٍك 

 34.1 35.1 34.5 الاوزئبة

 29.5 44.1 36.5 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌّجبّو

 15.6 47.9 29.2 فظٟاٌٍَٛن اٌؼلٚاْ اٌٍ

 28.9 54.1 40.2 اٌؼلائ١خ 

 26.5 45.5 35.7 اٌغٚت

 24.8 47.8 35.4 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌىٍٟ

 المتكسط القبمي –المتكسط القبمي / الدرجة الكمية  –نسبة التغيير%  = المتكسط البعدم 

لمبرنامج علبج  ةعميكجكد فا :إلىالباحث في الفرض الرابع  إليياأكدت النتيجة التي تكصؿ 
ة البرنامج العلبجي مف خلبؿ كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف عميكقد اتضحت فا ،العقؿ كالجسـ

كقائمة معارؼ كرب ما  ،القبمي كالبعدم في مقياس كرب ما بعد الصدمة القياسيفمتكسطي درجات 
ركؽ في كلكحظ عدـ كجكد ف (سمة –حالة ) كمقياس القمؽ ،كقائمة بيؾ للبكتئاب ،بعد الصدمة

)السمكؾ العدكاني مقياس السمكؾ العدكاني بكلب مف  أبعادالذككر في  لدلالقياس البعدم كالقبمي 
الذككر في المجمكعة التجريبية كتبيف كجكد فركؽ بيف القياس  المراىقيف لدلالمفظي، الغضب( 

 ،كاني المباشرالسمكؾ العد) ات السمكؾ العدكانيمستكىالذككر في  المراىقيفالقبمي كالبعدم عند 
كلكحظ عدـ كجكد فركؽ بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في درجات  (العدائية

 المراىقات لدله )السمكؾ العدكاني المفظي، العدائية، الغضب( أبعادمقياس السمكؾ العدكاني ك 
برنامج علبج العقؿ ة عميكفا لجدك  إلىكمما سبؽ تشير ىذه النتائج الإناث في المجمكعة التجريبية 
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عينة  لدلالمصاحبة  عراضالأكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضكالجسـ المستخدـ في خفض حدة 
 .الدراسة بمحافظة الشماؿ

 :دراسة السابقة مثؿدراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أفنجد  المكازنةكعند 
(Catani et al.2009) 2011,) :دراسة Staples et. Al (دراسة: (CMPM,2008) دراسة: 
(Gordon et al.2006) دراسة: (CMHP,2005)  (دراسةGordon et al.2004)  في حيف

بعض ميارات العقؿ كالجسـ في تخفيؼ حدة  لتاك تنكجد الباحث بعض الدراسات السابقة التي 
 .(Gorev,2004) :دراسةالمصاحبة القمؽ كالاكتئاب كمنيا  عراضالأكرب ما بعد الصدمة ك 

ك الباحث تفسير ىذه النتيجة في ضكء الاتجاه الشمكلي المتكامؿ كالذم استخدمو كيعز 
 عمىو العلبقة الكدية كجسكر الثقة كالمحبة التي خيمت ليإيضاؼ  ،الباحث في البرنامج المستخدـ

ككنو اعتبر نفسو مشاركا مف ضمف المجمكعة لكلب الجنسيف في التعبير عف  –علبقة الباحث 
 المستخدمةكما الذم أحدثتو ىذه الميارات  ،في ممارسة تماريف العقؿ كالجسـ مشاعره كتجربتو

ف معيـ مف اك الميني كالتع أكالصعيد الشخصي  عمىشخصيتو سكاء  عمىبالجمسات مف تغير 
زالة الرىبة إخلبؿ التعبير عف تجربتو كتجاربيـ كفرد مف المجمكعة دكف لغة الخبير كىذا ساعد في 

رعاية ليا مما ساعد  أكثركعيا بذكاتيـ ك  أكثرر عف مشاعرىـ كأفكارىـ ليصبحكا مف نفكسيـ كالتعبي
التعزيز كالتشجيع  أسمكب إلى إضافةن  ،في تحقيؽ اندماجيـ مع بعضيـ البعض ليعيشكا كأسرة كاحدة

مشاعرىـ كأفكارىـ دكف زجر كالتقبؿ الغير مشركط ليـ كالمساندة  إلىـ كالاستماع عميكالتطبيع كالت
مساعدتيـ مف خلبؿ  ةلاك حمـ ك فياك مختفيـ ظركفيـ كمشاكميـ ك  إلىاثناء الجمسات إضافة ليـ 

 .الكعي بمشاعرىـ كأفكارىـ

ىداؼ كالميارات التي تـ كضعيا كالتي ة البرنامج اتفقت مع الأعميفا أفالباحث  كيرلكما 
مف خلبؿ بناء  (الأدكار العلبجية بيف المعالج كالمجمكعة )الكاجبات كالمسئكليات عمىركزت 

اضطراب ما بعد الصدمة مف حيث  عمىالحمؼ العلبجي كفيـ برنامج العقؿ كالجسـ كالتعرؼ 
الفكر  عمىلمعقؿ كالجسـ كأثاره  عميو كمآلو مف خلبؿ فيـ النمكذج التفاأعراضتعريفو كأسبابو ك 

الشخص عف  الذات مف خلبؿ صكرة إدراؾـ ك عميكالمشاعر كالجسد كالسمكؾ مف خلبؿ التطبيع كالت
يا كالتعبير عف مشاعرىـ مف خلبؿ الرسكمات ك خفض حدة التكتر أعراضك  المشكمةنفسو كأدراؾ 

كالقمؽ مف خلبؿ تكجيو الطاقة الخاصة بالجسـ بشكؿ انسيابي لكسر الحاجز النفسي كالعادة 
سترخاء التنفسي العميؽ الضغط كالإجياد بممارسة الا أعراضالجسدية الركتينية لخفض حدة 

بممارسة التأمؿ  ة لمجسـ مف خلبؿ معرفة طرؽ الغذاء السميمةعميمعرفة الاحتياجات الفكالحركة ك 
تطكير الكعي بالذات لتعزيز الرعاية الذاتية بادراؾ نمكذج العلبقات العائمية لمعرفة بالأكؿ الكاعي ك 
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ف خلبؿ قصة العائمة التحديات كنقاط القكة المرتبطة بالأجياؿ السابقة كالمقبمة  لتطكير إدراكيـ م
باستخداـ الحكمة كالتأمؿ كالكعي بمشاعرىـ كعكاطفيـ الناتجة المشكمة مف خلبؿ ممارسة الحكار 

كفيـ المشكمة كسببيا مف خلبؿ ممارسة تمريف التخيؿ التصكرم كتقكية قدرة العقؿ  عراضالأمع 
أثناء العمؿ  الأمفيؿ ردكد الفعؿ الجسمية كالعاطفية مف خلبؿ التزكد بالتخ عمىالسيطرة  عمى

التجريبي كخفض مؤشرات الانزعاج كالإحساسات الجسمية الناتجة عف المكاقؼ المثيرة لمقمؽ لتعامؿ 
مع المشاعر المؤلمة كالمسببة للبضطراب لممصالحة مع الماضي مف خلبؿ تطكير الكعي الذاتي   

 عمىبالفقد كالعفك لتعزيز قدراتيـ لتعزيز الشفاء العاطفي كالتسامح مف خلبؿ ممارسة التأمؿ بالتأمؿ 
عادة الاندماج مع الكاقع  .التكيؼ كا 

ت في تحقيؽ التكيؼ كالاندماج أىمممارسة ميارات العقؿ كالجسـ س أف الباحث كيرلكما 
فراد المجمكعة التجريبية كقدرتيـ أ لدلمع الكاقع كذلؾ بسبب تطكر الاتجاه الايجابي نحك الذات 

جسدية كالعاطفية الناتجة عف الضغط كالإجياد المتعمؽ بآثار الحركب مف ال عراضالأالتحكـ ب عمى
 أفخلبؿ ممارسة الاسترخاء كالتأمؿ كالتخيؿ كالرسكمات لتعزيز الرعاية الذاتية كالكعي الذاتي كما 

ليا بعد تعمميا  التماريف المستخدمة بالعقؿ كالجسـ سيمة في الممارسة بحيث يصبح الفرد ممارسان 
كالتي  ،مكاف يرتئيو أميمارسيا في  أفيمكف  أنوالمساندة كما  أكالمساعدة  إلىة دكف الحاج

ت الجسدية كالعاطفية التي تحدث تغيران اليدكء كالشعكر بالراحة كالتحكـ بال عمىتساعده بطبيعتيا 
   .معو

السمكؾ العدكاني  عمى كتأثيرهمكضكع العقؿ كالجسـ  لتاك تنكما كلـ يجد الباحث دراسة 
الذككر  لدلحدكد عمـ الباحث كيعزك الباحث تفسير نتيجة الدراسة المتعمقة بعدـ كجكد فركؽ  عمى

السمكؾ المفظي كالعدائية ) كالإناث في (السمكؾ المفظي كالغضب) مقياس السمكؾ العدكاني أبعادب
مف قدراتيـ كطاقاتيـ نتيجة الظركؼ  أكبرما يمحقيـ مف ضغكط كمتطمبات حياتيو  إلى (كالغضب

ككذلؾ طبيعة التنشئة الاجتماعية مف خلبؿ استخداـ  ،السياسية كالاقتصادية السائدة في المنطقة
قراف مف نفس الجيؿ منذ الأ أككالمجتمع  الأسرة عمىالعدكاف المفظي مف قبؿ الراشديف سكاء 

ف ديلمي لمكاعميالت مستكللتدني ال الطفكلة فيي أصبحت بمثابة عادة دارجة داخؿ المجتمع كنظران 
ناث الإ أكسكاء لمذككر  الأسرةكمية التي تكاجو اليالتعامؿ بيدكء مع المشاكؿ  عمىكعدـ قدرتيـ 
عامة في تحسيف الدخؿ  الأسرةلمسمكؾ العدكاني كأيضا انشغاؿ  عصبية كاستخدامان  أكثرمما يجعميـ 

يككف  أفمنو  عاتؽ الذككر بمنطقة الشماؿ التي تتطمب عمىكىذا يعني تعدد المسئكليات الممقاة 
 إلىمما يدفعيـ  أخرلعف كطنو تارة  تارة مدافعان  مان اك كمق تارة كجنديان  كعاملبن  تارة  كمزارعان  طالبان 

 مستكلالغضب كالتفكير السمبي كفي الكقت ذاتو الفتاة التي تعاني مف نفس الظركؼ في ظؿ 
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اطئة بالماضي كحرماف د الخاليف ككضع اقتصادم سيئ كتمسؾ ببعض العادات كالتقلديمتدني لمكا
ادارة  عمىالخركج مف المنزؿ كالمشاركة بالأنشطة المجتمعية اليادفة كتدريبيا  أكـ عميالفتاة مف الت

 عمى تزكيجيا لأحد الاقارب خكفان  أكاعتبار انيا اصبحت ناضجة  عمىالمنزؿ كالتعامؿ معيا بقسكة 
العدكاف المفظي  إلىكؿ ذلؾ يدفع  ،خذ كجية نظرىا بعيف الاعتبارأالميراث كىي قاصرة كدكف 

   .كالغضب

" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس  أنو عمىينص  :الفرضية الخامسة
المجموعة  المراىقيف في لدىالنفسية  المتغيراتالبعدي ودرجات القياس التتبعي في درجات 

 التجريبية في برنامج المعرفي السموكي.

-Wilcox on T) ة الخامسة قاـ الباحث بإيجاد اختبار كلكككسكفلمتحقؽ مف الفرضي 
statistic)  اللبمعممي لأف حجـ العينة صغيرة كالبيانات غير طبيعية كلدراسة كسطي مجتمعيف في

حالة العينات المرتبطة، كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 
المجمكعة التجريبية التي تـ إخضاعيا لبرنامج المعرفي  لمراىقيف فيا لدلالنفسية  المتغيراتفي 

إناث(، كالنتائج الخاصة بذلؾ مكضحة مف خلبؿ  –السمككي، كذلؾ حسب نكع الجنس )ذككر 
 :التاليالجدكؿ 

  (15-5 )رقـ  جدوؿ
يمة اختبار النفسية، وق المتغيراتيوضح المتوسط الحسابي لدرجات القياس البعدي والقياس التتبعي في 

 برنامج المعرفي السموكي  –المجموعة التجريبية  المراىقيف في (Wilcox on T-statistic) ولكوكسوف

 اٌّزغ١شاد

ثشٔبِح اٌؼلاج ) اٌؼ١ٕخ اٌى١ٍخ

 اٌّؼشفٟ اٌضٍٛوٟ(
 الإٔبس اٌزوٛس

اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛصل 

 اٌززجؼٟ

 ل١ّخ

(z) 
اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛصل 

 اٌززجؼٟ

 ل١ّخ

(z) 
ّزٛصل اٌ

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛصل 

 اٌززجؼٟ

 ل١ّخ

(z) 

 2.10-* 20.9 16.3 2.81-** 32.3 22.9 3.51-** 26.6 19.6 ووة ِب ثؼل اٌٖلِخ  

اٍزؼبكح اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
7.4 10.9 

**-2.59 
9.5 11.9 //-1.72 5.3 9.8 //-1.90 

 0.59-// 4.0 3.7 1.76-// 8.7 5.5 1.75-// 6.4 4.6 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ

 0.90-// 6.8 6.0 1.38-// 10.4 7.2 1.72-// 8.6 6.6 الاٍزضبهح

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌناد
32.5 45.7 

*-3.15 
38.7 46.7 //-1.79 26.2 44.6 **-2.70 

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌؼبٌُ
21.0 26.5 

**-2.74 
22.9 28.8 *-2.00 19.0 24.2 //-1.78 

 2.14-* 9.9 6.6 1.07-// 10.8 8.7 2.29-* 10.4 7.7 ٌَٛ اٌناد

 2.67-** 78.7 51.8 2.19-* 86.3 70.3 3.42-** 82.5 61.1 اٌّم١بً اٌىٍٟ

 2.40-* 40.9 30.6 2.09-* 47.0 39.2 3.17-** 44.0 34.9 ؽبٌخ -اٌمٍك 

 1.69-// 35.8 28.7 2.81-** 46.3 36.5 3.41-** 41.1 32.6 ٍّخ -اٌمٍك 
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 1.41-// 11.4 2.4 2.81-** 19.5 11.8 3.33-** 15.5 7.1 الاوزئبة

اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو
8.1 13.3 

*-2.44 
12.0 17.6 //-1.84 4.1 8.9 //-1.37 

 1.48-// 8.7 3.1 1.42-// 16.2 12.8 2.03-* 12.5 8.0 اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ اٌٍفظٟ

 1.90-// 12.2 5.0 2.32-* 13.8 10.9 2.79-** 13.0 8.0 اٌؼلائ١خ 

 2.25-* 21.8 6.7 0.48-// 20.6 19.2 2.05-* 21.2 13.0 اٌغٚت

 1.89-// 51.6 18.9 1.90-// 68.2 54.9 2.63-** 59.9 36.9 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌىٍٟ

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 

جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كيتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ النتيجة العامة:
المجمكعة التجريبية التي خضعت  لممراىقيف فيت القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي درجا

تجنب الخبرة ) ةالتاليمقياس كرب ما بعد الصدمة  أبعادلبرنامج العلبج المعرفي السمككي في 
ت النفسية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض  الأثراستمرارية  عمىالصادمة، الاستثارة(، كىذا يدؿ 

المجمكعة التجريبية التي  المراىقيف في لدلمبية في )تجنب الخبرة الصادمة كبعد الاستثارة( الس
برنامج العلبج المعرفي  أف عمىخضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي، كىذا يعطي مؤشر 

 كرب ما أبعادالمرحمة الثانكية في  المراىقيف في لدلاستقرار التحسف  عمىالسمككي بجمساتو تعمؿ 
 .(تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة) بعد الصدمة

  في حيف لكحظ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم
المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي  لممراىقيف فيكدرجات القياس التتبعي 

لكرب ما بعد الصدمة، بعد استعادة الخبرة الدرجة الكمية ) ةالتاليالنفسية  المتغيراتالسمككي في 
قمؽ سمة(، الاكتئاب  –قمؽ حالة ) التقدير الذاتي ،هأبعادالصادمة، معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

اتو(، كالفركؽ كانت لصالح القياس التتبعي، حيث زادت درجات مستكىالنفسي، السمكؾ العدكاني ك 
ىذه المقاييس زادت في القياس التتبعي،  عمىجاتيـ ف در أ، مما يعني بالمتغيراتفي ىذه  المراىقيف

 لدلت النفسية السمبية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض  الأثرعدـ استمرارية  عمىكىذا يدؿ 
المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي، مما يعني باف  المراىقيف في

 ج المعرفي السمككي كاف لحظة تطبيؽ البرنامج فقط.التحسف الايجابي الذم أحدثو برنامج العلب

جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كيتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ نتيجة الذكور:
الذككر في المجمكعة التجريبية التي  لممراىقيفدرجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 
استعادة الخبرة الصادمة، ) ةالتاليالنفسية  غيراتالمتخضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي في 

تجنب الخبرة الصادمة، استثارة الخبرة الصادمة، المعارؼ السمبية عف الذات، لكـ الذات، السمكؾ 
 عمىالعدكاني المباشر، السمكؾ العدكاني المفظي، الغضب، السمكؾ العدكاني الكمي(، كىذا يدؿ 
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الذككر في  المراىقيف لدلت النفسية السمبية تغيراال لمستك يجابي لخفض الإ الأثراستمرارية 
 أف عمىالمجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي، كىذا يعطي مؤشر 

الذككر في  المراىقيف لدلاستقرار التحسف  عمىبرنامج العلبج المعرفي السمككي بجمساتو تعمؿ 
 ة السمبية.النفسي المتغيراتالمرحمة الثانكية في 

  في حيف لكحظ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم
الذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج  لممراىقيفكدرجات القياس التتبعي 

بية الدرجة الكمية لكرب ما بعد الصدمة، معارؼ سم) ةالتاليالنفسية  المتغيراتالمعرفي السمككي في 
قمؽ سمة(،  –قمؽ حالة ) عف العالـ، الدرجة الكمية لمعارؼ كرب ما بعد الصدمة، التقدير الذاتي

الاكتئاب النفسي، مستكل العدائية لمسمكؾ العدكاني(، كالفركؽ كانت لصالح القياس التتبعي، حيث 
المقاييس زادت ىذه  عمىف درجاتيـ أ، مما يعني بالمتغيراتالذككر في ىذه  المراىقيفزادت درجات 

ت النفسية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض  الأثرعدـ استمرارية  عمىفي القياس التتبعي، كىذا يدؿ 
الذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي  المراىقيف لدلالسمبية 

ككي كاف لحظة تطبيؽ السمككي، مما يعني باف التحسف الايجابي الذم أحدثو برنامج المعرفي السم
 الذككر. المراىقيف عمىالبرنامج فقط 
جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كيتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ نتيجة الإناث:

الإناث في المجمكعة التجريبية التي  لممراىقاتدرجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 
استعادة الخبرة الصادمة، ) ةالتاليالنفسية  المتغيراتفي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي 

قمؽ ) تجنب الخبرة الصادمة، استثارة الخبرة الصادمة، المعارؼ السمبية عف العالـ، التقدير الذاتي
سمة(، الاكتئاب النفسي، السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ العدكاني المفظي، العدائية، السمكؾ 

ت النفسية السمبية تغيران ال مستكليجابي لخفض الإ الأثراستمرارية  عمىيدؿ  العدكاني الكمي(، كىذا
الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي،  المراىقات لدل

استقرار التحسف  عمىبرنامج العلبج المعرفي السمككي بجمساتو تعمؿ  أف عمىكىذا يعطي مؤشر 
 النفسية السمبية. المتغيراتناث في المرحمة الثانكية في الإ المراىقات لدل

  في حيف لكحظ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم
الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج المعرفي  لممراىقاتكدرجات القياس التتبعي 

ة الكمية لكرب ما بعد الصدمة، معارؼ سمبية عف الدرج) ةالتاليالنفسية  المتغيراتالسمككي في 
قمؽ حالة(، مستكل ) الذات، لكـ الذات، الدرجة الكمية لمعارؼ كرب ما بعد الصدمة، التقدير الذاتي

 المراىقاتالغضب لمسمكؾ العدكاني(، كالفركؽ كانت لصالح القياس التتبعي، حيث زادت درجات 



 

 

 

 الفصلىالخامس

لدرادةىررضىنتائجىا
ىوتفدورهاىومناقذتكا

ى

319 

ىذه المقاييس زادت في القياس التتبعي،  عمىدرجاتيـ  ، مما يعني بافالمتغيراتالإناث في ىذه 
 لدلت النفسية السمبية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض  الأثرعدـ استمرارية  عمىكىذا يدؿ 
الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي، مما  المراىقات

نامج العلبج المعرفي السمككي كاف لحظة تطبيؽ يعني باف التحسف الايجابي الذم أحدثو بر 
 الإناث. المراىقات عمىالبرنامج فقط 

ة عميعدـ كجكد فا :في الفرض الرابع مف خلبؿ إليياالنتيجة التي تكصؿ  أفالباحث  كيرل
ة البرنامج العلبجي مف عميكقد اتضحت فا ،لمبرنامج العلبج المعرفي السمككي في الجانب التتبعي

فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس  جكدك خلبؿ عدـ 
 أبعادالمجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي في  لممراىقيف فيالتتبعي 

تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة( كلكحظ كجكد فرؽ داؿ ) ةالتاليمقياس كرب ما بعد الصدمة 
استعادة الخبرة الصادمة، تجنب ) يف متكسطي درجات القياسيف البعدم كالتتبعي فيب إحصائيان 

الخبرة الصادمة، استثارة الخبرة الصادمة، المعارؼ السمبية عف الذات، لكـ الذات، السمكؾ العدكاني 
المباشر، السمكؾ العدكاني المفظي، الغضب، السمكؾ العدكاني الكمي( عدـ كجكد فركؽ جكىرية 

الإناث في  لممراىقيفلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي ذات د
 ةالتاليالنفسية  المتغيراتالمجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي في 

 استعادة الخبرة الصادمة، تجنب الخبرة الصادمة، استثارة الخبرة الصادمة، المعارؼ السمبية عف)
قمؽ سمة(، الاكتئاب النفسي، السمكؾ العدكاني المباشر، السمكؾ العدكاني ) العالـ، التقدير الذاتي

المفظي، العدائية، السمكؾ العدكاني الكمي(، في حيف لكحظ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة 
 الإناث في المجمكعة لممراىقيفإحصائية بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 

الدرجة الكمية لكرب ) ةالتاليالنفسية  المتغيراتالتجريبية التي خضعت لبرنامج المعرفي السمككي في 
ما بعد الصدمة، معارؼ سمبية عف الذات، لكـ الذات، الدرجة الكمية لمعارؼ كرب ما بعد الصدمة، 

 الأثرستمرارية عدـ ا عمىكىذا يدؿ  قمؽ حالة(، مستكل الغضب لمسمكؾ العدكاني() التقدير الذاتي
الإناث في المجمكعة التجريبية  المراىقيف لدلت النفسية السمبية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض 

ة عميعدـ فا إلىكمما سبؽ تشير ىذه النتائج التي خضعت لبرنامج العلبج المعرفي السمككي 
دمة كرب ما بعد الص أعراضبرنامج العلبج المعرفي السمككي المستخدـ في خفض حدة 

 .عينة الدراسة بمحافظة الشماؿ لدلالمصاحبة  عراضالأك 

 :دراسةالسابقة مثؿ دراسات النتائج ة اختمفت مع اليالدراسة الح أفنجد  المكازنةكعند 
 ،بدراف) :دراسة (2011 ،محمد) :( دراسة2013 ،)عيطة :( دراسة2013 ،كآخركفضمرة )
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 (Wild , Ehlers,2010) دراسة جنبيةالأ( كمف الدراسات 2005،السنباتي) :دراسة (2010
 (King, 2000دراسة كنج ) (Cohen et al ,2001دراسة )

 الأثرعدـ استمرارية  إلى دراستوالباحث في  إليياكيمكف تفسير النتيجة التي تكصؿ 
الجنسيف في المجمكعة التجريبية التي  لدلت النفسية السمبية تغيران ال مستكليجابي لخفض الإ

 أكالرغـ مف عدـ كجكد فركؽ في بعض المقاييس  عمى ،العلبج المعرفي السمككي خضعت لبرنامج
ابي يجعدـ استقرار التحسف الإ عمىالفركؽ التي كانت لصالح القياس التتعبي عممت  أفلا إ بعادالأ

صغر عينة الدراسة كعدـ تفيـ بعض أسر  أف إلىكيشير الباحث  ،لمجنسيف في المجمكعة التجريبية
ف مع اك في التع الأمكر أكلياءب بعض اك كلعدـ تج ،لثقافة العلبج النفسي كاعتباره كصمة المراىقيف

عدـ كجكد فركؽ في  إلىة تشير الإحصائيالدلالة  أفكما  ،التعافي عمىمساعدتيـ  أجؿبنائيـ مف أ
بيف  تاك التعافي كالشفاء يحدث بتف أفة كالتي تقكؿ الإكمينيكيية الدلالة أىم إلىجكانب كىذا يشير 

 إلىفراد المجمكعة اضافة أة بيف إكمينيكيت درجات التعافي مف ناحية اك فراد المجمكعة نفسيا ككتفأ
 أف عمىالمنيج العلبجي المعرفي السمككي المستخدـ بالدراسة كىك عبارة عف عممية تشاركية تنص 

كمية اليمج في حياتيـ ا بتعممو بعد الانتياء مف تنفيذ جمسات البرناقامك يقكـ المشاركيف بممارسة ما 
كالدراسة كالعمؿ لتحسيف الدخؿ الاقتصادم كالتفاعؿ مع  أخرلكلكف نظرا لانشغاليـ بمثيرات 

مات كشركط عميت أف إلىضافة إالاستفادة  مدلفي  الدراسة يمعب دكران  مستكل أفالجماعة كما 
بعة الباحث معيـ كلكنيا العلبج المعرفي السمككي كانت كاضحة كفعالة في القياس البعدم نظرا لمتا

ضافة إلانشغاؿ المراىقيف بكاقعيـ  اختمفت في ظؿ القياس التتبعي ككاف ىناؾ عدـ استقرار نظران 
كقت كتركيز كمراقبة ذاتية  إلىالفنيات المستخدمة بالعلبج المعرفي السمككي مجيدة كتحتاج  أف إلى

الجسدية كالعاطفية  عراضالأبالتحكـ  مىعكممارسة لتماريف الاسترخاء كالتخيؿ كالتي تعمؿ  للؤفكار
يـ ليـ لكثرة لديلعدـ تشجيع كا التعبير عف أنفسيـ كنظران  عمىكفي ظؿ عدـ قدرة المراىقيف 

ز اك المراىؽ مكمؼ ببذؿ جيد لتج أفكما  ،مف استخداـ ىذه التماريف تقاعسان  أكثرالمتطمبات جعميـ 
ممارسة دكر المعيؿ  إلىبات كالمراجعة اضافة المرحمة الثانكية كىذا يتطمب التحضير كحؿ الكاج

ممارسة كمتابعة مف قبؿ المراىؽ  إلىالعلبج المعرفي السمككي يحتاج  أفكمما سبؽ يتضح  للؤسرة
 .دراكاتو المشكىة عف الكاقعا  يترؾ نفسو مع أفكاره ك  أفلمكقاية مف الانتكاس دكف 

العلبج المعرفي في العلبج  راء ركادآدبي السيككلكجي ك كمف خلبؿ مراجعة التراث الأ
تزيد مف التشكيو  الأحداثالسمبية نحك المكاقؼ ك  الأفكار أف إلى( Ellisس الي،Beckالنفسي )بيؾ 

كىذا  ،بطرؽ غير تكيفية الأحداثيتفاعؿ الفرد مع تمؾ المكاقؼ ك  أف إلىالمعرفي الادراكي كتؤدم 
دات السمبية تتعمؽ بالعديد مف المجالات ما ىك الا سمسمة مف الاعتقا الأحداث إدراؾالغلبؼ يشكه 
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الخسارة كحيف يصبح  أكالصحة المرض المكسب  ،فخرىمثؿ النجاح كالفشؿ القبكؿ الرفض مف الآ
 إلىثـ يصؿ  ،دراكاتو في اتجاه سمبيا  فعادة ما يشكه جميع خبراتو ك  ان اليانفع الفرد مضطربان 

 ،عبد الله) .دكره تقديره السمبي لذاتواستنتاجات خاطئة مف مقدمات محرفة الامر الذم يدعـ ب
1991 :3) 

العينة ىي بطبيعتيا مف المراىقيف مف المرحمة الثانكية كىذه المرحمة  أفالباحث  لككما ير 
عف اليكية التي تمنحو الشعكر بالإنجاز كبالقيمة كالمعنى الحقيقي لمحياة، كما  البحثتتميز في 

مع الفمسطيني ىك التمرد كالرفض كأحيانان التطرؼ لمتعبير تتميز بو ىذه المرحمة في ظؿ كاقع المجت
ة كالاجتماعية كىذا يزيده لديمتو لممعايير الاجتماعية كالتكجيات التي تمارسيا السمطة الكااك عف مق
 عمىككاقعو، كفي النياية يَنفصؿ عف ذاتو مما يؤثر  الأسرةبالاغتراب عف الذات كعف  إحساسان 

خر في تعميؽ أزمة اليكية عند المراىؽ، فغياب القدكة آب أك بشكؿٍ  أىـد سافكاره كمشاعره كسمككو ق
تككيف صكرة حقيقية عف ىكيتو بالإضافة لعدـ منحو الإحساس بقيمتو  عمىالصالحة التي تساعده 

ة المختمفة نتيجة لاختلبؿ اتزانو الغدم اليبالمثيرات الانفع سريعان  ان أثر المراىؽ ت أثرالاجتماعية كيت
، كجيران  فيك مرىؼ الحس تسيؿ مدامعو سران .ي، كلتغير الطبيعة الادراكية لبيئتو المحيطة بوالداخم

 عمى حينما يمسو الناس بنقد ىادئ، كما يشعر بالضيؽ كالحرج حينما يتمك نصان  كيذكب أسى كحزنان 
كىك ما يشغؿ باؿ المراىؽ ىك مظيره كسمككو،  أىـ أفأماـ مدرّستو  يمقي حديثان  أكجماعة قسمو 

تككينو الجسمي  عميوما سيككف  عمىأمر طبيعي في ىذه المرحمة التي يخشى المراىؽ فييا 
كمستقبمو كمركزه الاجتماعي ككفاءتو كجاذبيتو بالنسبة لمجنس الآخر. كليذا يككف حساسا بشكؿ 

م الحد الذ إلىف عنو فيما يشغؿ بالو ىك كتصؿ الحساسية نحك الذات بالمراىؽ خرىكاضح لفكرة الأ
كفي مظيره كفي كلبمو ،يتكىـ معو باستمرار ككأف ىناؾ شخصا يشاىده في حركاتو كسكناتو

في  أنوكالمراىؽ يتكىـ كجكد ذلؾ الشخص لأنو يعتقد .كسط جماعة أككتصرفو، سكاء كاف كحده 
يقدـ  أفذلؾ فيك يراجع نفسو في كؿ تصرؼ قبؿ  عميفي بؤرة انتباىيـ. ك  أكف خرىمركز اىتماـ الأ

 يكاجو الناس بو أف، كفي كؿ مظير قبؿ عميو

طبيعة التنشئة  :إلىة برنامج العلبج السمككي المعرفي عميكيعزك الباحث عدـ استمرارية فا
سرية كالاجتماعية بكاقع التربية الأ أثرالتفكير ينمك كيتطكر كيت أفحيث  ،الاسرية كالبيئة المحيطة

التفكير  أف عمىمع التراث الادبي السيككلكجي  التي يتعرض ليا المراىقيف كىذا الاستنتاج يتفؽ
و كمف الثقافة التي لديالتعمـ المبكر مف كا إلىاللبعقلبني كزيادة تفاقـ الاضطراب يرجع في نشأتو 

 لأمنيـتيديد  أكيعيش فييا كاف ما يتعرض لو المراىقيف مف كلب الجنسيف سكاء مف تنكيؿ 
ديد كالصراخ كالعصبية كالقسكة الزائدة كالتمسؾ ببعض كمستقبميـ كعدـ الاستقرار الناتج عف التي
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ما يسمعكه  أكف  لديالميراث كالعنؼ المستخدـ مف قبؿ الكا عمىد كالثأر كالخلبفات اليالعادات كالتق
المراىقيف مف قصص كركايات غير منطقية كفاقدة لمدليؿ كالجف كالشعكذة كتضخيـ ىذه الركايات 

مة في القمؽ مف حدكث الككارث كمخاطر مف تجدد الحرب الناتجة عف المتمث أكمع التيديد بالعقاب 
 إلىفكارىـ مما يؤدم أتشكيش  إلىالاحتلبؿ الاسرائيمي كخاصة انيا منطقة حدكدية ساخنة تؤدم 

 .قمقا أكثرسمككيـ كتجعميـ  عمىتشكىات معرفية تغمب 

بيف درجات القياس  " لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية أنو عمىينص  :الفرضية السادسة
المجموعة  المراىقيف لدىالنفسية  المتغيراتالبعدي ودرجات القياس التتبعي في درجات 

 التجريبية في برنامج العقؿ والجسـ.

-Wilcox on T) لمتحقؽ مف الفرضية الخامسة قاـ الباحث بإيجاد اختبار كلكككسكف 
statistic) ت غير طبيعية كلدراسة كسطي مجتمعيف لأف حجـ العينة صغيرة كالبيانا ؛اللبمعممي

في حالة العينات المرتبطة، كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف درجات القياس البعدم كدرجات القياس 
المجمكعة التجريبية التي تـ إخضاعيا لبرنامج علبج  المراىقيف لدلالنفسية  المتغيراتالتتبعي في 

لنتائج الخاصة بذلؾ مكضحة مف خلبؿ إناث(، كا –العقؿ كالجسـ، كذلؾ حسب نكع الجنس )ذككر 
 :التاليالجدكؿ 

 ( 16-5 )رقـ  جدوؿ
النفسية، وقيمة اختبار  المتغيراتيوضح المتوسط الحسابي لدرجات القياس البعدي والقياس التتبعي في  

 برنامج العقؿ والجسـ  –المجموعة التجريبية  لممراىقيف في (Wilcox on T-statistic) ولكوكسوف

 داٌّزغ١شا

ثشٔبِح اٌؼمً ) اٌؼ١ٕخ اٌى١ٍخ

 ٚاٌدضُ(
 الإٔبس اٌزوٛس

اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛصل 

 اٌززجؼٟ

 ل١ّخ

(z) 
اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛصل 

 اٌززجؼٟ

 ل١ّخ

(z) 
اٌّزٛصل 

 اٌجؼذٞ

اٌّزٛصل 

 اٌززجؼٟ

 ل١ّخ

(z) 

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ  
25.4 26.5 

//-0.019 
25.8 27.4 //-0.20 24.9 25.5 //-0.31 

كح اٌقجوح اٍزؼب

 اٌٖبكِخ
9.8 10.0 

//-0.04 
9.7 10.6 //-0.48 9.9 9.3 //-0.41 

رغٕت اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ
6.6 7.1 

//-0.525 
7.2 7.9 //-0.70 5.9 6.3 //0.01 

 0.71-// 8.7 7.9 0.16-// 7.9 8.3 0.243-// 8.3 8.1 الاٍزضبهح

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌناد
38.9 38.5 

//-0.196 
39.5 41.2 //-0.42 38.2 35.8 //-0.61 

ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ 

 اٌؼبٌُ
27.1 25.9 

//-0.673 
26.6 28.1 //0.01 27.5 23.7 //-1.12 

 0.56-// 9.2 10.5 2.40-* 11.6 7.3 1.31-// 10.4 8.9 ٌَٛ اٌناد

 0.82-// 68.7 76.2 0.92-// 80.9 73.4 0.037-// 74.8 74.8 اٌّم١بً اٌىٍٟ
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 0.20-// 36.8 37.5 0.15-// 40.5 40.6 0.149-// 38.7 39.1 ؽبٌخ -اٌمٍك 

 0.10-// 32.9 33.7 1.17-// 38.9 35.7 0.654-// 35.9 34.7 ٍّخ -اٌمٍك 

 0.72-// 12.2 14.6 0.95-// 13.0 10.7 0.101-// 12.6 12.7 الاوزئبة

اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو
11.1 10.7 

//-0.302 
11.9 12.7 //-0.30 10.3 8.7 //-0.87 

ٛن اٌؼلٚاْ اٌٍَ

 اٌٍفظٟ
13.5 13.0 

//-0.424 
14.6 14.1 //-0.41 12.3 11.8 //-0.18 

 0.56-// 10.1 11.8 1.48-// 17.9 13 0.579-// 14.0 12.4 اٌؼلائ١خ 

 1.12-// 15.9 20.7 0.87-// 19.1 16 0.243-// 17.5 18.4 اٌغٚت

اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ 

 اٌىٍٟ
55.3 55.2 

//-0.037 
55.5 63.8 //-0.76 55.1 46.5 //-1.07 

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 

جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كيتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ النتيجة العامة:
المجمكعة التجريبية التي خضعت  لممراىقيف فيدرجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 

كرب ما بعد الصدمة، معارؼ كرب ما بعد ) ةالتاليالنفسية  المتغيراتعقؿ كالجسـ في لبرنامج ال
اتو(، مستكىقمؽ سمة(، الاكتئاب النفسي، السمكؾ العدكاني ك  –قمؽ حالة ) التقدير الذاتي،الصدمة

طمبة  لدلت النفسية السمبية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض  الأثراستمرارية  عمىكىذا يدؿ 
برنامج  أف عمىعة التجريبية التي خضعت لبرنامج علبج العقؿ كالجسـ، كىذا يعطي مؤشر المجمك 

المرحمة الثانكية في  المراىقيف في لدلاستقرار التحسف  عمىعلبج العقؿ كالجسـ بجمساتو تعمؿ 
 النفسية السمبية، كىك ما يحقؽ صحة الفرض. المتغيرات

جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كجكد فركؽ كيتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ نتيجة الذكور:
الذككر في المجمكعة التجريبية التي  لممراىقيفدرجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 

كرب ما بعد الصدمة، معارؼ ) ةالتاليالنفسية  المتغيراتخضعت لبرنامج علبج العقؿ كالجسـ في 
قمؽ سمة(، الاكتئاب النفسي، السمكؾ العدكاني  –قمؽ حالة ) التقدير الذاتي،كرب ما بعد الصدمة

 لدلت النفسية السمبية تغيران ال مستكلالايجابي لخفض  الأثراستمرارية  عمىاتو(، كىذا يدؿ مستكىك 
الذككر في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج علبج العقؿ كالجسـ، كىذا يعطي  المراىقيف
 المراىقيف لدلاستقرار التحسف  عمىـ بجمساتو تعمؿ برنامج علبج العقؿ كالجس أف عمىمؤشر 

 النفسية السمبية. المتغيراتالذككر في المرحمة الثانكية في 

جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف  كيتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ نتيجة الإناث:
التجريبية التي الإناث في المجمكعة  لممراىقاتدرجات القياس البعدم كدرجات القياس التتبعي 

كرب ما بعد الصدمة، معارؼ ) ةالتاليالنفسية  المتغيراتخضعت لبرنامج علبج العقؿ كالجسـ في 
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قمؽ سمة(، الاكتئاب النفسي، السمكؾ العدكاني  –قمؽ حالة ) التقدير الذاتي،كرب ما بعد الصدمة
 لدلت النفسية السمبية ان تغير ال مستكلالايجابي لخفض  الأثراستمرارية  عمىاتو(، كىذا يدؿ مستكىك 

الإناث في المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج علبج العقؿ كالجسـ، كىذا يعطي  المراىقات
 المراىقات لدلاستقرار التحسف  عمىبرنامج علبج العقؿ كالجسـ بجمساتو تعمؿ  أف عمىمؤشر 

 النفسية السمبية.. المتغيراتالإناث في المرحمة الثانكية في 
 :في الفرض السادس اختمفت مف خلبؿالباحث  إليياة التي تكصؿ الينتائج الدراسة الح كتؤكد

ة البرنامج عميكقد اتضحت فا ،ة لمبرنامج علبج العقؿ كالجسـ في الجانب التتبعيعميكجكد فا
العلبجي مف خلبؿ عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس البعدم 

المجمكعة التجريبية التي خضعت لبرنامج علبج العقؿ  لممراىقيف فيلتتبعي كدرجات القياس ا
التقدير ،كرب ما بعد الصدمة، معارؼ كرب ما بعد الصدمة) ةالتاليالنفسية  المتغيراتكالجسـ في 

كمما سبؽ تشير  اتو(مستكىقمؽ سمة(، الاكتئاب النفسي، السمكؾ العدكاني ك  –قمؽ حالة ) الذاتي
كرب  أعراضة برنامج علبج العقؿ كالجسـ المستخدـ في خفض حدة عميجدكم كفا لىإىذه النتائج 

 .عينة الدراسة بمحافظة الشماؿ لدلالمصاحبة  عراضالأما بعد الصدمة ك 
 :دراسة السابقة مثؿدراسات النتائج ة اتفقت مع اليالدراسة الح أف نجدكعند المكازنة 

(Catani et al.2009 )2011,) :دراسة Staples et. Al (دراسة: (CMPM,2008) دراسة: 
(Gordon et al.2006) دراسة: (CMHP,2005)  (دراسةGordon et al.2004)  في حيف

بعض ميارات العقؿ كالجسـ في تخفيؼ حدة  لتاك تنكجد الباحث بعض الدراسات السابقة التي 
 .(Gorev,2004) :دراسةالمصاحبة القمؽ كالاكتئاب كمنيا  عراضالأكرب ما بعد الصدمة ك 

في اتجاه التحسف لصالح المجمكعة  إليياالنتيجة التي تكصؿ  أفالباحث  لككما ير 
اضطراب ما بعد  أعراضخفض حدة  التاليكب التأقمـزيادة ميارات  عمىعممت  لأنياالتجريبية 
مج المصاحبة كزيادة ايجابية تقكيـ العلبج بانخراط الجماعة العلبجية في البرنا عراضالأالصدمة ك 

كرب ما بعد الصدمة  أعراضجدكاىا كاستمراريتيا في خفض حدة  مدلتيا في الييتيا كفعأىمكتنبع 
 .المصاحبة عراضالأك 

سيكلة  :إلىة اليالباحث في الدراسة الح إليياكيمكف تفسير ىذه النتيجة التي تكصؿ 
لمفرد فيك يلبمس  تغذية راجعة مف الجسـ عمىسرعة الحصكؿ  ،فخرىللؤممارستيا كتعمميا كتمقينيا 

 عمىقدرة  أكثرتجعؿ الفرد  ،سيكلة تطبيقيا في كؿ مكاف ،التغير بشكؿ مباشر بعد ممارستيا
لطبيعة العلبقة بيف العقؿ كالجسـ  دراكان إ أكثرالعاطفية تجعؿ المراىؽ  عراضالأالتحكـ بالجسد ك 

 .الرعاية الذاتية أذاتي كمبدلتحقيؽ الكعي ال ،فكاربالمشاعر كالأ الكعي إلى اثناء الانفعاؿ كصكلان 
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مناسبتو لجميع  :إلىة برنامج علبج العقؿ كالجسـ عميكيعزك الباحث الاستمرارية في فا
البرنامج المستخدـ  أفات مختمفة مف الذكاء كما مستكىيتعامؿ مع  أنو إلىضافة إات مستكىال

خراج المفظي كالاستماع كالإ كمناسبة فنياتو كخاصة فنية الحكار المتبادؿ كالتي تتيح فرصة التعبير
فراد المجمكعة كالباحث خمؽ ألفضفضة كالمشاركة التعبيرية بيف كا ،اليكالتنفيس الانفع اليالانفع
 عمىلـ كالكجع النفسي مما ساعد كتشابو مكاطف الأ ماك الشكقناع كالقناعة كتجانس مف الإ كسطان 

لجماعية كجاءت فنية المشاركة المتبادلة كزاد مف ظيكر الذات ا ،التحاـ الجماعة كزاد مف تماسكيا
حت بيف التدعيـ اك فراد الجماعة كالتي تر أ لدلكالتشجيع كالتدعيـ لتبمسـ الجرح النفسي غير المندمؿ 

نماط عدة كما تخمقو ىذه الميارات مف ركح مرحة كدعابة أات ك مستكى عمىالذاتي كالتدعيـ الغيرم 
فراد المجمكعة ألكؿ فرد مف  الأسرةفراد أتحفيز  مىعكساعد  ،ميفأخمؽ كسطا مف الت عمىساعد 
استثار المشاعر  عمىرىاؽ كالشعكر بالراحة كساعد ممارستيا لمتخمص مف التعب كالإ عمى

ىذه الفنيات ساعدت افراد المجمكعة  عمىالايجابية كالناتجة عف الكعي بالمشاعر كالافكار فضؿ 
العقؿ كالجسـ مع الكعي بمشاعرىـ  عمىىا أثر كالتأمؿ ك طبيعة العلبقة بيف الغذاء  إلىالانتباه  عمى

الصكت  إلىترميـ كذلؾ مف خلبؿ الاستماع  إلىتحتاج  إلىحكؿ طبيعة العلبقات بالعائمة كالنقاط 
شحذ فنية  عمىالداخمي كالناتج عف التخيؿ التصكرم كزيادة الاستبصار الراىف كالمستقبمي كالعمؿ 

كالتغذية الحيكية المرتدة كتدريبات  الأمفداـ فنية تخيؿ المكاف التصكر كالتخيؿ الايجابي باستخ
مسح الجسـ كالتكجو  إلىكالتعرؼ  ،زالة التكترات كالتركيزإ عمىالحركة كالاسترخاء التي ساعدت 

 .غمبيا ميارات يمكف تنفيذىا بكؿأيجابي كالتي الذاتي الإ
مف خلبؿ خبرة تكقيت معيف ك  ممارسة ىذه الميارات لا يحتاج أف إلى لالباحث ير  أفكما 

كلكف طريقة التطبيؽ تختمؼ مف فئة لفئة  ،ف ىذه الميارات تصمح لجميع الفئاتإالباحث الميدانية ف
سبيؿ  عمىليا  كجميع مف يمارسيا يعتبرىا جزء مف حياتو بؿ كقد يككف يستخدميا كىك غير كاعيان 

ممارسة الرياضة كؿ ىذه  أككالتأمؿ فيو  البحر عمىالمشي  أكالمثاؿ عندما يقكـ بالتسبيح كالصلبة 
في خفض حدة اضطراب ما بعد  أىـكالذم يس ،التماريف تعتبر جزء مف برنامج العقؿ كالجسـ

  .المصاحبة عراضالأالصدمة ك 
 : القياسات المتكررة:أولاً 
: كرب ما بعد الصدمة: لا توجد فروؽ جوىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة أولاً 

بالنسبة لنوع البرنامج العلاجي التتبعى( لدرجات مقياس كرب ما بعد الصدمة  -البعدى -)القبمى
 نوع الجنس والتفاعؿ بينيما.و 

مجمكعات ) لمتحقؽ مف ذلؾ قاـ الباحث بإيجاد تحميؿ التبايف الثلبثي بالقياسات المتكررة 
، Three-Factor Experiment with Repeated Measurement (ANOVA)مترابطة( 

نكع البرنامج  أثرالتتبعي( ككذلؾ معرفة  –البعدم  -كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف فترات القياس )القبمي
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التفاعؿ  أثر إلىنكع الجنس كالفركؽ بينيما، مف ثـ التعرؼ  أثر إلىكالفركؽ بينيما ككذلؾ التعرؼ 
 :التاليت الدراسة، كالنتائج مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ تغيران بيف م

 ( 17-5) رقـجدوؿ 
كرب ما بعد  أعراضالفترات( لدرجات × الجنس × نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلاثي )نوع البرنامج 
 هأبعادالصدمة و 

 ِؾذس اٌزجب٠ٓ  اٌّزغ١ش 
ِدّٛع 

 اٌّشثؼبد

دسخبد 

 اٌحش٠خ

ِزٛصل 

 اٌّشثؼبد

ل١ّخ 

 "ف"
 اٌذلاٌخ ِضزٜٛ

ووة ِب ثؼل 

 اٌٖلِخ 

 **0.001 97.511 8040.05 1 8040.05 فزواد اٌم١بً 

 .0//845 0.039 3.2 1 3.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 //0.93 2.971 245 1 245 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     82.453 37 3050.75 ي ٚاٌقطأ الا

 //0.3 1.3 130.2 1 130.2 ٔٛع اٌجؤبِظ

 //0.1 3.2 336.7 1 336.7 ٔٛع اٌغٌٕ

     104.1 37 3850.4 بٟٔ اٌقطأ اٌض

اٍزؼبكح اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ

  

 **0.001 69.98 1805.0 1 1805.0 فزواد اٌم١بً 

 //0.76 0.09 2.5 1 2.5 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 //0.51 0.44 11.3 1 11.3 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     25.8 37 954.3 ي ٚاٌقطأ الا

 //62. 25. 5.6 1 5.6 ٔٛع اٌجؤبِظ

 //14. 2.23 50.7 1 50.7 ٔٛع اٌغٌٕ

     22.7 37 840.2 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

رغٕت اٌقجوح 

 اٌٖبكِخ

 

 **0.001 54.2 418.6 1 418.6 فزواد اٌم١بً 

 //78. 0.1 0.6 1 0.6 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 //0.08 3.4 49.6 1 49.6 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     7.7 37 285.7 ي ٚاٌقطأ الا

 //06. 3.8 48.1 1 48.1 ٔٛع اٌجؤبِظ

 *02. 3.2 73.6 1 73.6 ٔٛع اٌغٌٕ

     12.7 37 468.1 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 الاٍزضبهح

 

 **0.001 39.6 441.8 1 441.8 فزواد اٌم١بً 

 //95. 0.0 0.0 1 0.0 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 //15. 2.2 24.2 1 24.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     11.2 37 413.0 ي ٚاٌقطأ الا

 //66. 0.2 3.3 1 3.3 ٔٛع اٌجؤبِظ

 //54. 0.4 6.5 1 6.5 ٔٛع اٌغٌٕ

     17.4 37 642.1 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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 تبيف مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ مايمي:

 النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت
التتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقاتالذككر  المراىقيف

استعادة الخبرة الصادة، ) ةالتالي بعادالقياس القبمي في درجات كرب ما بعد الصدمة كالأ أثر
، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ كاستثارة الخبرة الصادمة(

لنكع الجنس في فترات القياس في درجات كرب ما بعد الصدمة  أثرعدـ كجكد  عمى
 استعادة الخبرة الصادة، كاستثارة الخبرة الصادمة(.) ةالتالي بعادكالأ

 المراىقيفجات النتائج كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط در  أظيرت 
القياس  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقاتالذككر 

القبمي في درجات بعد تجنب الخبرة الصادمة، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة دالة 
درجة، كمتكسط  8.6ككر إحصائيان، كالفركؽ كانت لصالح الإناث، حيث بمغ متكسط الذ

مف البرامج في تجنب الخبرة  تالإناث استفاد أف عمىدرجة كىذا يدؿ  7.0ناث الإ
 مف الذككر. أكثرالصادمة 

  الذيف  المراىقيفظير عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات
الذيف خضعكا لبرنامج علبج العقؿ  كالمراىقيفخضعكا لبرنامج العلبج المعرفي السمككي 

القياس القبمي في درجات  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –)القبمي  كالجسـ في القياس
ة )استعادة الخبرة الصادمة، تجنب الخبرة الصادمة، التالي بعادكرب ما بعد الصدمة كالأ

عدـ كجكد  عمىكالاستثارة(، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ 
ة التاليىا أبعادياس في درجات كرب ما بعد الصدمة ك لنكع البرنامج في فترات الق أثر

 .()استعادة الخبرة الصادة، تجنب الخبرة الصادمة، الاستثارة

  لمتفاعؿ بيف نكع الجنس مع فترات القياس ككذلؾ لمتفاعؿ بيف نكع  أثرظير عدـ كجكد
ادة الخبرة ة )استعالتالي بعادالبرنامج مع فترات القياس في درجات كرب ما بعد الصدمة كالأ

قيمة ؼ المحسكبة، غير دالة  أفالصادة، تجنب الخبرة الصادمة، كالاستثارة(، حيث 
  إحصائيان.

  البعدم  –ظير كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في فترات القياس )القبمي– 
 .التتبعي(
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انت ه الثلبثة، حيث كأبعادالقياس القبمي في درجات كرب ما بعد الصدمة ك  أثربعد عزؿ 
الثلبثة، كلكشؼ الفركؽ  بعاد(، ككذلؾ للؤ(F=97.5,P<0.01قيمة "ؼ" المحسكبة دالة إحصائيان 

التتبعى(، فقد  -البعدل -تـ إيجاد اختبار شيفيو لممقارنات المتعددة لمعرفة اتجاه الفركؽ )القبمى
قبمي في لكحظ باف درجات المراىقيف في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت مقارنة بالقياس ال

ه الثلبثة، كما لكحظ بأف درجات القياس التتبعي ارتفعت مقارنة أبعاددرجات كرب ما بعد الصدمة ك 
عدـ استمرارية  عمىكرب ما بعد الصدمة الكمية، كىذا يدؿ  أعراضبالقياس البعدم في درجات 

ج العلبج كرب ما بعد الصدمة، كىذا ناتج عف عدـ استمرارية برنام أعراضالبرامج في خفض حدة 
كرب ما بعد الصدمة  أبعادفي  أماكرب ما بعد الصدمة،  أعراضالمعرفي السمككي في خفض حدة 

 الثلبثة لكرب ما بعد الصدمة كىي بعادالبرامج في خفض الأ ثرلكحظ كجكد استمرارية لأ
 كرب ما أعراضالبرامج العامة في خفض حدة  أثرالتجنب، الاستثارة( كلمعرفة حجـ  ،الاستعادة)

حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أف، كىذا يدؿ 0.72بعد الصدمة، فقد بمغت قيمة مربع ايتا 
%، كلبعد 59.4%، كلبعد التجنب 65.4كرب ما بعد الصدمة، كلبعد الاستعادة  عمى% 72.0

 عكامؿ أخرل.  إلى%، كالنسبة المتبقية  ترجع 51.7الاستثارة 
  ( 18-5)رقـ  جدوؿ

 لمقياس كرب ما بعد الصدمة التتبعى( –البعدى  –نات البعدية لفترات القياس )القبمى اختبار شيفيو لممقار 
 3 2 1 اٌّزٛصل اٌم١بس دزغ١شاااٌّ

 ووة ِب ثؼل اٌٖلِخ

 **09001 **09001 1 46.6 اٌمجٍٝ    -1

 *0904 1  22.5 اٌجؼلٜ    -2

 1   26.5 اٌززجؼٝ    -3

 اٍزؼبكح اٌقجوح اٌٖبكِخ

  

 **09001 **09001 1 19.9 ٍٝاٌمج    -1

 0910 1  8.6 اٌجؼلٜ    -2

 1   10.4 اٌززجؼٝ    -3

 رغٕت اٌقجوح اٌٖبكِخ

 

 **09001 **09001 1 1193 اٌمجٍٝ    -1

 0907 1  596 اٌجؼلٜ    -2

 1   697 اٌززجؼٝ    -3

 الاٍزضبهح
 

 **09001 **09001 1 1391 اٌمجٍٝ    -1

 0918 1  793 اٌجؼلٜ    -2

 1   894 اٌززجؼٝ    -3

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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 :إلىؿ لقياسات المتكررة تشير ك في الفرض الأ إليياالنتيجة التي تكصؿ  أفالباحث  كيرل
المقياس البعدم كالتتبعي  عمىكرب ما بعد الصدمة  أعراضة البرنامجيف في خفض حدة عميفا أف

مقياس كرب ) في المتغير التايع (البرنامجيف بقياساتيـ المتعددة) المتغير المستقؿ تأثير إلىيشير 
في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت  المراىقيفف درجات أفقد لكحظ ب (هأبعادما بعد الصدمة ك 

درجات كما لكحظ بأف  ،ه الثلبثةأبعادمقارنة بالقياس القبمي في درجات كرب ما بعد الصدمة ك 
كرب ما بعد الصدمة الكمية،  أعراضالقياس التتبعي ارتفعت مقارنة بالقياس البعدم في درجات 

كرب ما بعد الصدمة، كىذا ناتج عف  أعراضعدـ استمرارية البرامج في خفض حدة  عمىكىذا يدؿ 
 ماأكرب ما بعد الصدمة،  أعراضعدـ استمرارية برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض حدة 

الثلبثة لكرب  بعادالبرامج في خفض الأ ثركرب ما بعد الصدمة لكحظ كجكد استمرارية لأ أبعادفي 
البرامج العامة في خفض  أثرالتجنب، الاستثارة( كلمعرفة حجـ  ،الاستعادة) ما بعد الصدمة كىي

ير حجـ تأث أف، كىذا يدؿ 0.72كرب ما بعد الصدمة، فقد بمغت قيمة مربع ايتا  أعراضحدة 
%، كلبعد التجنب 65.4كرب ما بعد الصدمة، كلبعد الاستعادة  عمى% 72.0البرامج كانت بنسبة 

يجابي في التحسف لـ تظير في % كلكف استمرارية الاستقرار الإ51.7%، كلبعد الاستثارة 59.4
نما ظيرت في برنامج العقؿ كالجسـ الذم حافظ ا  القياس التتبعي في العلبج المعرفي السمككي ك 

ت الناتجة عف البرنامج جكىرية تغيران ال أفة حيث يؤكد اليقكة كفع عمىاستمراريتو كىذا يدؿ  عمى
 .كليست ظاىرية

 أىـ أف :ة مف خلبؿاليالباحث في الدراسة الح إليياكيمكف تفسير ىذه النتيجة التي تكصؿ 
 عمىة السيطرة كيفي عمىسمكب المستخدـ في تدريب المراىقيف ما يميز برنامجو العلبجي ىك الأ

الجسدية  عراضالأالجسـ كالتحكـ ب عمىالجسـ مف خلبؿ استخداـ التأمؿ المعرفي في التأثير 
الكعي الذاتي كالذم بدكره يجعؿ المراىقيف ييتمكف بالرعاية الذاتية التي  إلى كالعاطفية كصكلان 

تأثير  مدل إلىث ذلؾ مشاعرىـ كما كيعزك الباح عمىكسيطرة  كتحكـمع الكاقع  تكيفان  أكثرتجعميـ 
الجسدية كالعاطفية  عراضالأالميارات المستخدمة في برنامج علبج العقؿ كالجسـ في خفض 

لسرعة تأثيرىا كتفاعميا مع الجسـ مثؿ التغذية الحيكية الراجعة كمسح الجسـ كالاسترخاء التنفسي 
 مفالآالمكجو الحكيـ كالمكاف كالحركة كالتأمؿ بالمغفرة كالتأمؿ بالخسارة كالفقداف كشجرة العائمة ك 

دارة لضغكطيـ التي تكاجييـ في إ أكثركالرسكمات كالتي تجعؿ المراىقيف  ،عراضالأكالحكار مع 
 .ظؿ الظركؼ الصعبة التي تكاجييـ في القطاع

خطر جزء في جسـ أ"العقؿ ىك  :دبي السيككلكجي عندماكما كتتفؽ النتيجة مع التراث الأ
امره بدأ في ك لا ك مركز التحكـ بالجسد ك ما حركتنا ك أقكالنا إلا ترجمة  الإنساف فيك مركز الفكر
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تطكير إجراءات معممية في الكلايات المتحدة الأمريكية تـ فييا تدريب  الماضيينات مف القرف الأربع
الأشخاص الذيف شمميـ البحث عف تغيير بعض كظائؼ الجسـ اللبإرادية مثؿ نشاط المخ، كضغط 

العضلبت، كمعدؿ ضربات القمب. كفي نياية الستينات تمت صياغة مصطمح جديد الدـ، كتكتر 
ـ عميىك "التغذية الاسترجاعية الحيكية" لكصؼ ىذا الأسمكب التدريبي الذم أمكف مف خلبلو ت

)بكزاف،  الأشخاص كيؼ يحسنكف صحتيـ كأداءىـ باستخداـ إشارات تصدر عف أجساميـ.
2006 :194) 

الباحث في دراستو خلبؿ فترة المتابعة لبرنامج العلبج  إليياتكصؿ  النتيجة التي أفكما 
ث كما جاء ببعض الدراسات المعرفي السمككي كتكقفيا عف التقدـ كانت عكس تكقعات الباح

ذلؾ  أف إلىف لديالرغـ مف تثقيؼ الكا عمىالكاقع المحيط   تأثير أف إلىكيفسر الباحث  ،السابقة
ف لديفة العلبج النفسي كالبحث العممي حيث عدـ التشجيع كالتعزيز مف الكايحتاج فترة زمنية لفيـ ثقا
عدة عكامؿ مؤثرة كمنيا التفاعلبت  إلىسبب ذلؾ يعكد  أفالباحث  كيرليثبط طمكحات المراىؽ 

تنشئة اجتماعية خاطئة في تربية  أساليبف كالمراىقيف كما يشكبيا مف استخداـ لديالقائمة بيف الكا
اؿ كالقسكة الزائدة كالعدكاف المفظي كالحرماف العاطفي كالتكبيخ كالاستيزاء كاستخداـ مىالمراىؽ كالأ

ف عف المراىؽ لديانشغاؿ الكا إلىترجع  أخرلظركؼ  إلىالعقاب البدني كغير كربما يرجع السبب 
 ىإل ضافةن إد لا يجدكف كقت في قضائو مع ابنيـ المراىؽ لتكجييو كمساعدتو قف العامميف فلديفالكا

لأنيا منطقة ريفية مف كضع سياسي   ؛ةاليالمحيطة بالقطاع كخاصة المنطقة الشم الأحداثطبيعة 
ناتج عف تكقع مخاطر الحرب كالقمؽ كالتفكير بالمخاطر كمف ضعؼ الدخؿ الاقتصادم الذم 

عالة البيت كالعمؿ مع كالده لتحسيف إ عمى المراىؽ بأنو اصبح قادران  إلىف ينظركف لدييجعؿ الكا
اختلبؿ اتزانو  إلى ضافةن إة المختمفة اليبالمثيرات الانفع سريعان  ان أثر ت أثرالدخؿ كىذا يجعؿ المراىؽ يت

كلتغير الطبيعة الادراكية لبيئتو  ،كالاجتماعي اليالغدم الداخمي بسبب النمك الجسدم كالانفع
فكر بطريقة سمبية تشكيش تفكيره كيجعمو ي عمىالمحيطة بو كشعكره بقمؽ المستقبؿ كؿ ذلؾ يساعد 

 الانتكاسة. إلىمما يجعؿ المراىؽ يرجع 

ة البرنامجيف في استفادة الإناث في عميثبتتو الدراسة مف جدكل كفاأما  إلىكيرجع الباحث 
التبايف المكجكد في النظاـ الاجتماعي السائد  إلىمف الذككر  أكثربعد تجنب الخبرة الصادمة 

فر اك دعـ اجتماعي  عمىمف الرجاؿ في الحصكؿ  أكثرلئناث ة حيث يعطي ميزة لاليبالمنطقة الشم
ا كيمنع بعض التأزـ فياك مخز اك تج عمىعند اضطرابيا كىذا يشكؿ سياجا يحمي المراىقة كيشجعيا 

زمة كلكف في اتساع شبكة المخاطر المرتبط بكرب بعد الصدمة كيتيح لممراىقة الفرصة لتخطي الأ
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 عمىعباء كبيرة ألقاء ا  لاجتماعية الناشئة كصراع الدكر ك امسايرة المتطمبات  فع الأسرةكعجز 
الانتكاسة  مستكلالمكاجية كعدـ التجنب افضؿ كلكف  عمىالاناث لتأىيميا لممستقبؿ يجعؿ قدرتيا 

فر حظا في تمقي اك ناث ىف لإف امخاطر التي يتعرض ليا المجتمع كلأيا كارد في ظؿ اللدييككف 
  .عند غيابو حاؿ تكقعو الأثرازدياد  أكه المخفؼ أثر ذلؾ الدعـ فمف المعقكؿ افتراض 

دلالة للبستمرارية  عمىمف العكامؿ اليامة في عدـ الحصكؿ  أنو إلى أيضان الباحث  كيعزك
ة مما الإكمينيكيصغر حجـ العينة  إلىداخؿ المجمكعات التجريبية لمعلبج المعرفي السمككي تعكد 

فضلب عما سبؽ مف تجانس درجاتيـ قبؿ بداية  ،لمجمكعةلمعلبج نحك كؿ فرد با أكبريسمح بتركيز 
  .العلبج كتحسنيـ بالبعدم

 عمىتو كأفضميتو بأنو حافظ عميبرنامج علبج العقؿ كالجسـ تتميز فا أفالباحث  لكىنا ير 
ة في تحسف الإكمينيكيكالاستمرارية في الاستقرار الايجابي كحقؽ دلالتو  التحسفدرجة مرتفعة مف 

الميارات المستخدمة فيو سيمة التعمـ كالممارسة  أف عمىالمجمكعة التجريبية كىذا يدؿ  يف فيأثر المت
 .المقياس عمىه أبعادكرب ما بعد الصدمة ك  أعراضت محددة في خفض تغيران كلا يتقيد بم

: معارؼ كرب ما بعد الصدمة: لا توجد فروؽ جوىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات ثانياً 
التتبعى( لدرجات مقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة بالنسبة لنوع  -البعدى -مىالمتكررة )القب

 البرنامج العلاجي ونوع الجنس والتفاعؿ بينيما.

مجمكعات ) لمتحقؽ مف ذلؾ قاـ الباحث بإيجاد تحميؿ التبايف الثلبثي بالقياسات المتكررة 
، Three-Factor Experiment with Repeated Measurement (ANOVA)مترابطة( 

نكع البرنامج  أثرالتتبعي( ككذلؾ معرفة  –البعدم  -كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف فترات القياس )القبمي
التفاعؿ  أثر إلىنكع الجنس كالفركؽ بينيما، مف ثـ التعرؼ  أثر عمىكالفركؽ بينيما ككذلؾ التعرؼ 

 :التاليت الدراسة، كالنتائج مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ تغيران بيف م
 
 
 
 
 



 

 

 

 الفصلىالخامس

ررضىنتائجىالدرادةى
ىوتفدورهاىومناقذتكا

ى

332 

 ( 19-5) جدوؿ رقـ
الفترات(لدرجات معارؼ كرب ما بعد × الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلاثي )نوع البرنامج 

 هأبعادالصدمة و 

 ِؾذس اٌزجب٠ٓ  اٌّزغ١و 
ِدّٛع 

 اٌّشثؼبد

دسخبد 

 اٌحش٠خ

ِزٛصل 

 اٌّشثؼبد

ل١ّخ 

 "ف"

 ِضزٜٛ

 اٌذلاٌخ

ِؼبهف ووة 

 ِب ثؼل اٌٖلِخ 

 001.** 18.8 12954.1 1 12954.1 ١بً فزواد اٌم

 22.// 1.6 1080.5 1 1080.5 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 81.// 0.1 42.1 1 42.1 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     688.9 37 25488.5 ي ٚاٌقطأ الا

 0.4// 0.9 567.7 1 567.7 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.01** 4.7 3111.0 1 3111.0 ٔٛع اٌغٌٕ

     662.7 37 24518.2 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

  

ِؼبهف ٍٍج١خ 

 ػٓ اٌناد

 

 001.** 19.4 5379.2 1 5379.2 فزواد اٌم١بً 

 14.// 2.2 616.1 1 616.1 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 43.// 0.6 174.1 1 174.1 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     277.2 37 10257.7 ي ٚاٌقطأ الا

 74.// 0.1 34.1 1 34.1 بِظٔٛع اٌجؤ

 04.* 4.6 1373.6 1 1373.6 ٔٛع اٌغٌٕ

     296.0 37 10951.0 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

ِؼبهف ٍٍج١خ 

 ػٓ اٌؼبٌُ

 

 0.01** 8.59 768.80 1 768.8 فزواد اٌم١بً 

 0.67// 0.18 16.20 1 16.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.26// 1.29 115.20 1 115.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     89.45 37 3309.8 ي ٚاٌقطأ الا

 0.16// 2.09 149.63 1 149.6 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.23// 1.51 108.30 1 108.3 ٔٛع اٌغٌٕ

     71.53 37 2646.6 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 ٌَٛ اٌناد
 

 0.01** 6.53 162.5 1 162.5 فزواد اٌم١بً 

 0.42// 0.65 16.2 1 16.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.42// 0.65 16.2 1 16.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     24.9 37 920.2 ي ٚاٌقطأ الا

 0.32// 1.03 33.08 1 33.1 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.15// 2.14 69.01 1 69.0 ٔٛع اٌغٌٕ

     32.25 37 1193.4 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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 تبيف مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ مايمي:
 النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت

 أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقيفالذككر  المراىقيف
الذات، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة  القياس القبمي في معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ

لنكع الجنس في فترات القياس في  أثرعدـ كجكد  عمىغير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ 
 درجات المعارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات.

 المراىقيفالنتائج كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت 
القياس  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –القياس )القبمي الإناث، في  كالمراىقاتالذككر 

كالمعارؼ السمبية عف الذات، حيث كانت  ،القبمي في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة
قيمة "ؼ" المحسكبة دالة إحصائيان، كالفركؽ كانت لصالح الإناث، حيث بمغ متكسط الذككر 

ية عف الذات، كمتكسط الاناث لممعارؼ السمب 48.7درجة لممعارؼ الكمية،  88.6
الإناث  أف عمىلممعارؼ السمبية عف الذات كىذا يدؿ  42.1درجة لممعارؼ الكمية، 78.4

استفادت مف البرامج في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة كالمعارؼ السمبية عف الذات 
 مف الذككر.  أكثر

 الذيف  المراىقيف ظير عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات
الذيف خضعكا لبرنامج العقؿ كالجسـ في  كالمراىقيفخضعكا لبرنامج المعرفي السمككي 

القياس القبمي في درجات معارؼ كرب  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –القياس )القبمي 
ة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ التالي بعادما بعد الصدمة كالأ

 أثرعدـ كجكد  عمىلذات(، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ ا
ة التاليىا أبعادلنكع البرنامج في فترات القياس في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

 )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات(.
  مع فترات القياس ككذلؾ لمتفاعؿ بيف نكع لمتفاعؿ بيف نكع الجنس  أثرظير عدـ كجكد

ة التالي بعادالبرنامج مع فترات القياس في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة كالأ
قيمة ؼ  أف)معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات(، حيث 

 المحسكبة، غير دالة إحصائيان.
  البعدم  –فترات القياس )القبمي ظير كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في– 

ه أبعادالقياس القبمي في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة  أثرالتتبعي( بعد عزؿ 
(، ككذلؾ (F=18.8,P<0.01الثلبثة، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة دالة إحصائيان 

كشؼ الثلبثة )معارؼ سمبية عف الذات، معارؼ سمبية عف العالـ، لكـ الذات(، كل بعادللؤ
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 -البعدل -الفركؽ تـ إيجاد اختبار شيفيو لممقارنات المتعددة لمعرفة اتجاه الفركؽ )القبمى
في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت مقارنة  المراىقيفالتتبعى(، فقد لكحظ باف درجات 

ه الثلبثة، كما لكحظ بأف أبعادبالقياس القبمي في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 
اس التتبعي ارتفعت مقارنة بالقياس البعدم في درجات معارؼ كرب ما بعد درجات القي

عدـ استمرارية  عمىالصدمة كبعد المعارؼ السمبية عف الذات، بعد لكـ الذات، كىذا يدؿ 
البرامج في خفض حدة معارؼ كرب ما بعد الصدمة ككذلؾ في بعدم المعارؼ السمبية 

عدـ استمرارية برنامج المعرفي السمككي في  عف الذات كبعد لكـ الذات، كىذا ناتج عف
في بعد المعارؼ السمبية عف  أماه السابقة، أبعادخفض حدة معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

البرامج العامة  أثرالبرامج في خفضيا، كلمعرفة حجـ  ثرالعالـ فقد لكحظ كجكد استمرارية لأ
، 0.337غت قيمة مربع ايتا ىا، فقد بمأبعادفي خفض حدة معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك 

معارؼ كرب ما بعد الصدمة،  عمى% 33.7حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أفكىذا يدؿ 
%، 18.8%، كلبعد المعارؼ السمبية عف العالـ 34.4كلبعد المعارؼ السمبية عف الذات 

 عكامؿ أخرل.  إلى%، كالنسبة المتبقية ترجع 15.0كلبعد لكـ الذات  
  (20-5)رقـ  جدوؿ

 لمقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة التتبعى( –البعدى  –اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس )القبمى 
 3 2 1 اٌّزٛصل اٌم١بس اٌّزغ١شاد

 ِؼبهف ووة ِب ثؼل اٌٖلِخ

 **09001 **09001 1 10491 اٌمجٍٝ    -1

 *0901 1  6799 اٌجؼلٜ    -2

 1   7896 اٌززجؼٝ    -3

 بهف ٍٍج١خ ػٓ اٌنادِؼ
  

 **09001 **09001 1 5894 اٌمجٍٝ    -1

 *0902 1  3596 اٌجؼلٜ    -2

 1   4291 اٌززجؼٝ    -3

 ِؼبهف ٍٍج١خ ػٓ اٌؼبٌُ
 

 **09001 **09001 1 3294 اٌمجٍٝ    -1

 0916 1  2490 اٌجؼلٜ    -2

 1   2692 اٌززجؼٝ    -3

 ٌَٛ اٌناد
 

 *0902 **09001 1 1392 اٌمجٍٝ    -1

 *0902 1  892 اٌجؼلٜ    -2

 1   1093 اٌززجؼٝ    -3

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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ؿ لقياسات المتكررة ك الباحث في الفرض الأ إليياالنتيجة التي تكصؿ  أف الباحث كيرل
المقياس  عمىب ما بعد الصدمة كر  أعراضة البرنامجيف في خفض حدة عميفا أف :إلىتشير 

 في المتغير التايع (البرنامجيف بقياساتيـ المتعددة) تاثير المتغير المستقؿ إلىالبعدم كالتتبعي يشير 
في القياس البعدم  المراىقيفف درجات أفقد لكحظ ب (هأبعادمقياس معارؼ كرب ما بعد الصدمة ك )

ه الثلبثة كما لكحظ أبعادت كرب ما بعد الصدمة ك كالتتبعي انخفضت مقارنة بالقياس القبمي في درجا
بأف درجات القياس التتبعي ارتفعت مقارنة بالقياس البعدم في درجات معارؼ كرب ما بعد الصدمة 

عدـ استمرارية  عمى، كىذا يدؿ (كمعارؼ لكـ الذات -،معارؼ سمبية نحك الذات) هأبعادالكمية ك 
كىذا  ،كالمعارؼ السمبية لمذات كمعارؼ لكـ الذات البرامج في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة

ناتج عف عدـ استمرارية برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض معارؼ كرب ما بعد الصدمة، 
في بعد المعارؼ السمبية عف العالـ فقد لكحظ كجكد استمرارية  أماكبعد معارؼ الذات كلكـ الذات 

الاستقرار الايجابي في التحسف لـ تظير في القياس  البرامج في خفضيا كلكف استمرارية ثرلأ
نما ظيرت في برنامج العقؿ كالجسـ الذم حافظ   عمىالتتبعي في العلبج المعرفي السمككي كا 

ما اثبتتو  إلىت الناتجة عف البرنامج جكىرية كيرجع الباحث تغيران ال أفاستمراريتو حيث يؤكد 
ة البرنامجيف كليست ظاىرية فقد اليقكة كفع عمىيدؿ  ة البرنامجيف كىذاعميالدراسة مف جدكل كفا
معارؼ  عمى% 33.7حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أف، كىذا يدؿ 0.337بمغت قيمة مربع ايتا 

%، كلبعد المعارؼ السمبية عف 34.4كرب ما بعد الصدمة، كلبعد المعارؼ السمبية عف الذات 
 عكامؿ أخرل. إلىنسبة المتبقية ترجع %، كال15.0%، كلبعد لكـ الذات  18.8العالـ 

ة العلبج عميالدراسة بعدـ استمرار فا إليياالنتيجة التي تكصمت  أفالباحث  كيرلكما 
كجكد علبقة بيف تكرار  أفكما  ىلك في الفرضيات الأ ما تـ ذكره سابقان  إلى تعكدالمعرفي السمككي 

مف خلبؿ النظرة لمذات كلكميا  فكارالأكشدة الخبرات الصادمة كبيف المعاناة النفسية كتشكش 
ىؤلاء  أف إلىة قد يشير اليالتكظيؼ المعرفي لعمؿ العقؿ كمتلبزماتو الانفع أفبصكرة سمبية كما 

مرحمة استعادة الحالة الطبيعية كاستعادة التكزاف بسبب  إلىالمراىقيف لـ يصمك بخبرة الصدمة 
ثار بعيدة جؿ لمتابعتيـ ككقايتيـ مف الآطبيعة تكقع الخطر الامر الذم يتطمب خطة طكيمة الا

فيناؾ مسببات عديدة لمتشكيش كالتفكير السمبي كمنيا البرمجة  الأحداثكفي ظؿ ىذه  مدلال
السابقة ككسائؿ الاعلبـ كعدـ كجكد ىدؼ كالمؤثرات الداخمية التركيز السمبي رفاؽ السكء حالة 

 الأنشطةتقميص  مخاطرة مرتبط بالحاضر كالمزاج المنخفض المرتبط بالكاقع العيش في الماضي ال
لمعلبج نحك كؿ فرد  أكبرة مما يسمح بتركيز الإكمينيكيصغر حجـ العينة  إلىضافة إالركتينية 
 .عما سبؽ مف تجانس درجاتيـ قبؿ بداية العلبج كتحسنيـ بالبعدم فضلبن  ،بالمجمكعة
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سمككيات الضغكط كال أف إلى رسة المعرفية "درده عمماء المك أكما تتفؽ ىذه النتيجة مع ما 
  (Rice,1999,P11). دراؾ كالتفسير اليازـ لمذاتالمرتبطة بيا تنتج عف الإ

الاحباط المستمر كالزائد يؤدم  إلىالتعرض  أفدبي السيككلكجي في " كتتفؽ مع التراث الأ
حباط الإ تو كيككفلكـ لذا أكثرالذات كالمراىؽ يصبح  إلىالنظرة  عمىكيؤثر  الأفكارتشكيش  إلى
ة مف اليدرجة ع إلى الأداءالشعكر المستمر بضعؼ  إلىالتقييـ الذاتي كيؤدم  مستكل عمى مؤثران 

 (.116 :1989 ،شيفر كميمماف) .القمؽ كالتشكىات المعرفية

الحياة  إلىمرحمة تعتبر حاسمة في انتقاليـ مف الحياة الثانكية  عمى المراىقيفلإقباؿ  كنظران 
المبالغ بيا اتجاه قدرات  الأمكر أكلياءمف ركايات كقصص كمف تكقعات  هيسمعك الجامعية كلما 

  .الذات كلكميا إلىنظرتيـ  عمىبنائيـ كؿ ذلؾ يؤثر أ

 :ة مف خلبؿاليالباحث في الدراسة الح إليياكيمكف تفسير ىذه النتيجة التي تكصؿ 
ف الباحث كالمراىقيف بالمجمكعة المناقشة الجماعية كالتجارب المتبادلة كالحكار المتبادؿ بالمشاعر بي

 مدل عمىب تكافقية لمتعامؿ مع القمؽ كىذا تأكيد اليبناء الدفاعات كأس عمى تعمؿالتجريبية كالذم 
الاتجاه الشمكلي كالمستخدـ لمتأمؿ كالتخيؿ المكجو  عمىة علبج العقؿ كالجسـ المعتمد عميفا

تسامح كالمغفرة كالرسـ كالتي مف خلبؿ كال (الاىتزاز –كغا الي) كالاسترخاء التنفسي كالحركة
ة الايجابية كزيادة السمكؾ الاجتماعي كتنفيس بعض انفعالاتو كالتقميؿ اليممارستيا تعمؿ زيادة الانفع

فكاره نحك أك البحث عف كسائؿ تجعمو يعدؿ مف مف مشاعر القمؽ كالتمركز حكؿ الذات كالدفع نح
تطبيعو لممراىؽ كمشكمتو بأنيا تتشابو مع  مدليتو بىمأىذا البرنامج يعكس  أفالعالـ كالذات كما 

ف كتخفيؼ حدة الضغكط التي يتعرض ليا المراىقكف كانشغاليـ بالمكاقؼ خرىمشكلبت المراىقيف الآ
 عراضالأالمشكىة فكاف تطبيؽ فنية الحكار مع  الأفكارالمؤلمة التي حدثت لو كتسمط بعض 
فكاره في أفكاره حكليا كتعبيره عف مشاعره ك أطبيعة نكعة ك كالمتضمنة تخيؿ المراىؽ لمكاقؼ مت

فنيات التأمؿ كالتخيؿ كربطيا بالعلبقة  عمىع الباحث تدريب المشاركيف بحيث ات ،المكاقؼ المختمفة
التدرج في عرض مشاعرىا كأفكارىا كيفما تريد  إلىكدعكة المجمكعة التجريبية  ،بيف العقؿ كالجسـ
الجسدية كالسمككية كخاصة المسببة لمقمؽ كذلؾ  عراضالأعر ك كالمشا الأفكارحيث تـ مناقشة 

انفسيـ بصكرة ايجابية تساعد في خفض حدة القمؽ  إلىالتحدث  إلىالمراىقيف  الأساليبتساعد ىذه 
 –المكجو الحكيـ ) استخداـ التخيؿ إلى تحسف المراىقيف بالعقؿ كالجسـ نظران  أيضان يـ كما يرجع لدي

ا كطمب عمييكذلؾ بتدريبيـ  (الخسارة كالفقداف –المغفرة  –بالأكؿ الكاعي ) ؿالتأم – (الأمفالمكاف 
كما لك كانكا يعيشكنيا بما تتضمف مف حركات كأصكات كما تحتكيو مف مشاعر  دقيقان  منيـ كصفان 

 ة كالبيئية التي تجعؿ المشيد كاقعيان اليكانفعالات كأفكار كىذه المكاقؼ تتضمف كؿ التفصيلبت الانفع
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 إلىبذكاتيـ كىذا ما دفع  كعيان  أكثرالكعي بالأفكار كالمشاعر ليصبح المراىقيف  إلى كصكلان  حان ككاض
  .الاستمرارية في الرعاية الذاتية

بناء معارفيـ حكؿ الذات  إعادةناث في السبب الرئيسي في استفادة الإ أفالباحث  لكما ير 
النظاـ  أفالضاغطة كالمحيطة كبما  ذاتيا في ظؿ الظركؼ عمىىك بحثيا عف النجاح كاعتمادىا 

تمقي التكجيو حيث يككف ليا الكقت في  ،الاجتماعي السائد يكفر الدعـ كالمساندة ليا كقت الخطر
ف كذلؾ عكس الذككر خرىماـ الآأالتباىي بيا  أكثبات الذات إ أجؿـ كذلؾ مف كالرعاية مف قبؿ الأ

بأمكر الحياة الضاغطة بالإضافة عامؿ  أكثرغاليـ بالنجاح فيككف انش الذم يككف التكقع منيـ كبيران 
ذاتو كيمكميا  إلىف يجعمو ينظر خرىالآ أكالتنشئة الاجتماعية كاستخداـ المقارنة بيف المراىؽ كأقاربو 

  .بصكرة مستمرة

تو كأفضميتو بأنو استخدـ عميبرنامج علبج العقؿ كالجسـ تتميز فا أفالباحث  لكىنا ير 
الجسد مف خلبؿ فيـ العلبقة بيف العقؿ  عمىالتفكير  تأثير مدل تكضيح ىعم أساسان فنيات تقكـ 

درجة مرتفعة مف التحسف كالاستمرارية في الاستقرار الايجابي كحقؽ  عمىكالجسـ حيث حافظ 
العقؿ كالجسـ لا  أف عمىيف في المجمكعة التجريبية كىذا يدؿ أثر ة في تحسف المتالإكمينيكيدلالتو 

زيز التكجو كتع الأفكاريؤثر في تعديؿ  أيضان الجسدية كالعاطفية بؿ  عراضالأـ بيؤثر فقط في التحك
ة العقؿ عميما أثبتتو الدراسات السابقة كالسابؽ ذكرىا في استمرارية فا يضان أالايجابي نحك الذات ك 

 .كالجسـ في القياس التتبعي
 -ي القياسات المتكررة )القبمىثالثاً: التقدير الذاتي: لا توجد فروؽ جوىرية ذات دلالة إحصائية ف

التتبعى( لدرجات مقياس التقدير الذاتي بالنسبة لنوع البرنامج العلاجي ونوع الجنس  -البعدى
 والتفاعؿ بينيما.

مجمكعات ) الباحث بإيجاد تحميؿ التبايف الثلبثي بالقياسات المتكررة  قاـلمتحقؽ مف ذلؾ 
، Three-Factor Experiment with Repeated Measurement (ANOVA)مترابطة( 

نكع البرنامج  أثرالتتبعي( ككذلؾ معرفة  –البعدم  -بيف فترات القياس )القبمي الفركؽكذلؾ لكشؼ 
التفاعؿ  أثر إلىنكع الجنس كالفركؽ بينيما، مف ثـ التعرؼ  أثر إلىكالفركؽ بينيما ككذلؾ التعرؼ 

 :التاليدكؿ ت الدراسة، كالنتائج مكضحة مف خلبؿ الجتغيران بيف م
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 ( 21-5) جدوؿ رقـ
 هأبعادالفترات( لدرجات التقدير الذاتي و × الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلاثي )نوع البرنامج 

 ِؾذس اٌزجب٠ٓ  اٌّزغ١و 
ِدّٛع 

 اٌّشثؼبد

دسخبد 

 اٌحش٠خ

ِزٛصل 

 اٌّشثؼبد

ل١ّخ 

 "ف"

 ِضزٜٛ

 اٌذلاٌخ

 ؽبٌخ اٌمٍك

 0.001** 29.96 2773.01 1 2773.0 فزواد اٌم١بً 

 0.35// 0.89 82.01 1 82.0 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.28// 1.22 112.81 1 112.8 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     92.56 37 3424.7 ي ٚاٌقطأ الا

 0.68// 0.17 19.20 1 19.2 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.07// 3.53 396.03 1 396.0 ٔٛع اٌغٌٕ

     112.19 37 4151.1 قطأ اٌضبٟٔ اٌ

  ٍّخ اٌمٍك

 0.01** 20.2 1436.5 1 1436.5 فزواد اٌم١بً 

 0.1// 2.7 195.3 1 195.3 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.011** 7.5 535.6 1 535.6 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     71.0 37 2628.1 ي ٚاٌقطأ الا

 0.7// 0.1 12.7 1 12.7 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.1// 3.7 407.0 1 407.0 ٔٛع اٌغٌٕ

     110.5 37 4089.2 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 

 تبيف مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ مايمي:

 النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت
التتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقاتالذككر  المراىقيف

القياس القبمي في درجات التقدير الذاتي )كحالة ككسمة(، حيث كانت قيمة "ؼ"  أثر
لنكع الجنس في فترات القياس  أثرعدـ كجكد  عمىالمحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ 

 لة ككسمة(.في درجات التقدير الذاتي )كحا

  الذيف  المراىقيفظير عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات
الذيف خضعكا لبرنامج علبج العقؿ  كالمراىقيفخضعكا لبرنامج العلبج المعرفي السمككي 

القياس القبمي في درجات  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –كالجسـ في القياس )القبمي 
اتي )كحالة ككسمة(، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا التقدير الذ

لنكع البرنامج في فترات القياس في درجات التقدير الذاتي )كحالة  أثرعدـ كجكد  عمىيدؿ 
 ككسمة(.
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  لمتفاعؿ بيف نكع البرنامج مع فترات القياس في درجات التقدير الذاتي  أثرظير عدـ كجكد
 قيمة ؼ المحسكبة، غير دالة إحصائيان. أفحيث  )كحالة ككسمة(،

  لمتفاعؿ بيف نكع الجنس مع فترات القياس ك في درجات التقدير الذاتي  أثرظير كجكد
لذككر في قيمة ؼ المحسكبة، دالة إحصائيان. فقد بمغ متكسط ا أف)كسمة القمؽ(، حيث 

 34.4كللئناث  42.6كمتكسط الذككر في التتبعي  ،31.2ناث كللئ 36.1القياس البعدم 
 درجة.

  البعدم  –ظير كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في فترات القياس )القبمي– 
القياس القبمي في درجات التقدير الذاتي )كحالة ككسمة(، حيث  أثرالتتبعي( بعد عزؿ 

(، كلكشؼ الفركؽ تـ إيجاد اختبار (P<0.01كانت قيمة "ؼ" المحسكبة دالة إحصائيان 
ف أالتتبعى(، فقد لكحظ ب -البعدل -ىو لممقارنات المتعددة لمعرفة اتجاه الفركؽ )القبمشيفي

في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت مقارنة بالقياس القبمي في درجات  المراىقيفدرجات 
حالة القمؽ كسمة القمؽ، كما لكحظ بأف درجات القياس التتبعي ارتفعت مقارنة بالقياس 

عدـ استمرارية البرامج في  عمىحالة القمؽ كسمة القمؽ، كىذا يدؿ البعدم في درجات 
خفض حالة القمؽ كسمة القمؽ، كىذا ناتج عف عدـ استمرارية برنامج العلبج المعرفي 

البرامج العامة في خفض  أثرالسمككي في خفض حالة القمؽ كسمة القمؽ، كلمعرفة حجـ 
 0.353كحالة ك 0.447مربع ايتا كرب ما بعد الصدمة، فقد بمغت قيمة  أعراضحدة 

القمؽ كحالة، لبعد  عمى% 44.7حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أفكسمة، كىذا يدؿ 
 عكامؿ أخرل.  إلى%، كالنسبة المتبقية  ترجع 35.3القمؽ كسمة 

 ( 22-5  )رقـ  جدوؿ
 قياس التقدير الذاتيلم التتبعى( –البعدى  –اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس )القبمى 

 3 2 1 المتوسط القياس اٌّزغ١شاد

 اٌمٍك وؾبٌخ

 **0.001 **0.001 1 1.31 القبمى    -1
 *0.02 1  33.. البعدل    -2

 1   .313 التتبعى    -3

 اٌمٍك وَّخ

  

 **0.001 **0.001 1 3.33 القبمى    -1

 **0.003 1  .3.. البعدل    -2

 1   33.. التتبعى    -3

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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ؿ لقياسات المتكررة ك الباحث في الفرض الا إليياالنتيجة التي تكصؿ  أفالباحث  كيرل
المقياس  عمىكرب ما بعد الصدمة  أعراضة البرنامجيف في خفض حدة عميفا أف :إلىتشير 

 في المتغير التايع (البرنامجيف بقياساتيـ المتعددة) غير المستقؿتأثير المت إلىالبعدم كالتتبعي يشير 
في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت  المراىقيففقد لكحظ باف درجات  (مقياس حالة كسمة القمؽ)

مقارنة بالقياس القبمي في درجات مقياس القمؽ حالة كسمة كما لكحظ بأف درجات القياس التتبعي 
عدـ استمرارية  عمىكىذا يدؿ  ،البعدم في درجات مقياس القمؽ حالة كسمة ارتفعت مقارنة بالقياس

كىذا ناتج عف عدـ استمرارية برنامج العلبج المعرفي السمككي  ،البرامج في خفض القمؽ حالة كسمة
لمتفاعؿ بيف نكع الجنس مع فترات القياس ك في  أثرفي خفض القمؽ حالة كسمة كما لكحظ كجكد 

البرامج في  ثركقد لكحظ كجكد استمرارية لأ ،ذاتي )كسمة القمؽ( لصالح الاناثدرجات التقدير ال
خفضيا كلكف استمرارية الاستقرار الايجابي في التحسف لـ تظير في القياس التتبعي في العلبج 

نما ظيرت في برنامج العقؿ كالجسـ الذم حافظ   عمىاستمراريتو كىذا يدؿ  عمىالمعرفي السمككي كا 
ت الناتجة عف البرنامجيف جكىرية كليست ظاىرية فقد بمغت قيمة تغيران ال أفة حيث يؤكد اليقكة كفع

% 44.7حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أفكسمة، كىذا يدؿ  0.353كحالة ك 0.447مربع ايتا 
 عكامؿ أخرل.. إلى%، كالنسبة المتبقية  ترجع 35.3القمؽ كحالة، لبعد القمؽ كسمة  عمى

ة العلبج عميالدراسة بعدـ استمرار فا إليياالنتيجة التي تكصمت  أفث الباح كيرلكما 
طبيعة المكاقؼ التي يمر بيا المراىقيف في ظؿ  إلىالمعرفي السمككي في مقياس القمؽ حالة ناتج 

 إلىكالجنسي كما يضيؼ  اليتحدث معو كالناتجة عف النمك الجسدم كالانفع التيت الداخمية تغيران ال
 .الأحداثبتمؾ  أثرلمتاستعداد  أكثرالصادمة كالتي تجعميـ  الأحداثتفاعلب مع  أكثرالمراىقيف  أف

زمة ريكسكف " للؤأشار أحيث  :دبي السيككلكجيمع ما ذكره التراث الأ النتيجةكما كتتفؽ 
خطار كالتجارب الصدمية التي تعرض ليا المراىقيف قد ف الأإذلؾ ف عميالمحتممة عند المراىقيف ك 

كتمؾ  اليـ مف ذكم حالات " المراىقيف المعرضيف لمخطر " كالمراىقيف ذكم الخطر العتجعؿ بعضي
حالات تكجد بدرجات مختمفة في الظركؼ العادية مف حياة المجتمعات كلكف تزداد في الظركؼ 

 (11ص:1993،مك ) فيكلا الببلب.الغير عادية مثؿ الحركب كالأزمات

سيكلة تطبيؽ  :إلىـ في القياس التتبعي ة برنامج العقؿ كالجسعميكيعزك الباحث فا
خبرة في ممارستيا لما  أكثرفراد المجمكعات التجريبية أصبح أممارسة تماريف العقؿ كالجسـ حيث ك 

الجسدية كالعاطفية الناتجة عف المكاقؼ  عراضالأالتحكـ ب عمىكقدرة  بالراحةتضفيو مف شعكر 
كنشاطو مف خلبؿ الحركة كممارسة تماريف مشاعر الفرد  عمىتأثيرىا  إلىالضاغطة بالإضافة 
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كما  عراضالأالاسترخاء التنفسي كالاىتزاز كتماريف التأمؿ بالأكؿ الكاعي كالتخيؿ كالحكار مع 
  .و الدراسات السابقة في الفرضية المتعمقة بالقياس التتبعيليإكتتفؽ النتيجة مع ما تكصمت 

ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة : الاكتئاب النفسي: لا توجد فروؽ جوىرية رابعاً 
التتبعى( لدرجات مقياس الأكتئاب النفسي بالنسبة لنوع البرنامج العلاجي  -البعدى -)القبمى

 ونوع الجنس والتفاعؿ بينيما.

مجمكعات ) قاـ الباحث بإيجاد تحميؿ التبايف الثلبثي بالقياسات المتكررة  ذلؾلمتحقؽ مف 
، Three-Factor Experiment with Repeated Measurement (ANOVA)مترابطة( 

نكع البرنامج  أثرالتتبعي( ككذلؾ معرفة  –البعدم  -كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف فترات القياس )القبمي
التفاعؿ  أثر إلىنكع الجنس كالفركؽ بينيما، مف ثـ التعرؼ  أثر إلىكالفركؽ بينيما ككذلؾ التعرؼ 

 :التاليئج مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ ت الدراسة، كالنتاتغيران بيف م
 ( 23-5) جدوؿ رقـ

 الفترات( لدرجات الاكتئاب النفسي× الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلاثي )نوع البرنامج  

 ِؾذس اٌزجب٠ٓ  اٌّزغ١و 
ِدّٛع 

 اٌّشثؼبد

دسخبد 

 اٌحش٠خ

ِزٛصل 

 اٌّشثؼبد

ل١ّخ 

 "ف"

 ِضزٜٛ

 اٌذلاٌخ

الاوزئبة 

 إٌفَٟ

 0.01** 21.5 2691.2 1 2691.2 زواد اٌم١بً ف

 0.6// 0.3 39.2 1 39.2 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.2// 1.8 224.5 1 224.5 فزواد اٌم١بً * ٔٛع اٌغٌٕ 

     125.5 37 4642.2 ي ٚاٌقطأ الا

 0.68// 0.17 23.41 1 23.4 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.45// 0.59 81.68 1 81.7 ٔٛع اٌغٌٕ

     138.49 37 5124.2 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 تبيف مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ مايمي:

 النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت
التتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقاتالذككر  المراىقيف

ئاب النفسي، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة القياس القبمي في درجات الاكت أثر
لنكع الجنس في فترات القياس في درجات  أثرعدـ كجكد  عمىإحصائيان، كىذا يدؿ 

 الاكتئاب النفسي.
 النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت

 أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –بمي الإناث، في القياس )الق كالمراىقيفالذككر  المراىقيف
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القياس القبمي في درجات الاكتئاب النفسي، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة 
 إحصائيان.

  الذيف  المراىقيفظير عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات
ج العقؿ كالجسـ في الذيف خضعكا لبرنام كالمراىقيفخضعكا لبرنامج المعرفي السمككي 

القياس القبمي في درجات الاكتئاب  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –القياس )القبمي 
عدـ كجكد  عمىالنفسي، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ 

 لنكع البرنامج في فترات القياس في درجات الاكتئاب النفسي. أثر

  ؿ بيف نكع الجنس مع فترات القياس ككذلؾ لمتفاعؿ بيف نكع لمتفاع أثرظير عدـ كجكد
قيمة ؼ المحسكبة، غير  أفالبرنامج مع فترات القياس في درجات الاكتئاب النفسي، حيث 

 دالة إحصائيان.

  البعدم  –ظير كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في فترات القياس )القبمي– 
في درجات الاكتئاب النفسي، حيث كانت قيمة "ؼ"  القياس القبمي أثرالتتبعي( بعد عزؿ 

كلكشؼ الفركؽ تـ إيجاد اختبار شيفيو (، (F=21.5,P<0.01المحسكبة دالة إحصائيان 
ف درجات أالتتبعى(، فقد لكحظ ب -البعدل -ىلممقارنات المتعددة لمعرفة اتجاه الفركؽ )القبم

القياس القبمي في درجات الاكتئاب في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت مقارنة ب المراىقيف
النفسي، كما لكحظ بأف درجات القياس التتبعي ارتفعت مقارنة بالقياس البعدم في درجات 

عدـ استمرارية البرامج في خفض الاكتئاب النفسي، كىذا  عمىالاكتئاب النفسي، كىذا يدؿ 
نفسي، كلمعرفة ناتج عف عدـ استمرارية برنامج المعرفي السمككي في خفض الاكتئاب ال

كرب ما بعد الصدمة، فقد بمغت قيمة  أعراضالبرامج العامة في خفض حدة  أثرحجـ 
الاكتئاب،  عمى% 36.7حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أف، كىذا يدؿ 0.367مربع ايتا 

 عكامؿ أخرل.  إلىكالنسبة المتبقية  ترجع 
 (24-5)رقـ  جدوؿ

 لمقياس الاكتئاب النفسي التتبعى( –البعدى  –رات القياس )القبمى اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفت 
 3 2 1 المتوسط القياس دازغ١شاٌّ

 الاوزئبة إٌفَٟ

 **0.001 **0.001 1 .613 القبمى    -1
 *0.02 1  .33 البعدل    -2

 1   1331 التتبعى    -3

 الة// غير د         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 
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الباحث في الفرض الرابع لمقياسات المتكررة  إليياالنتيجة التي تكصؿ  أفالباحث  لكير 
المقياس البعدم كالتتبعي يشير  عمىة البرنامجيف في خفض الاكتئاب النفسي عميفا أف :إلىتشير 
كتئاب مقياس الا) في المتغير التابع (البرنامجيف بقياساتيـ المتعددة) المتغير المستقؿ تأثير إلى

في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت مقارنة بالقياس  المراىقيفف درجات ألكحظ ب فقد (النفسي
القبمي في درجات مقياس الاكتئاب النفسي كما لكحظ بأف درجات القياس التتبعي ارتفعت مقارنة 

امج في عدـ استمرارية البر  عمىكىذا يدؿ  ،بالقياس البعدم في درجات مقياس الاكتئاب النفسي
الاكتئاب النفسي، كىذا ناتج عف عدـ استمرارية برنامج العلبج المعرفي السمككي في خفض 

البرامج في خفضيا كلكف استمرارية الاستقرار  ثركقد لكحظ كجكد استمرارية لأ ،الاكتئاب النفسي
نما ظير  ت في الايجابي في التحسف لـ تظير في القياس التتبعي في العلبج المعرفي السمككي كا 

 أفحيث يؤكد  عمى قكتو كفعاليتو،استمراريتو كىذا يدؿ  عمىبرنامج العقؿ كالجسـ الذم حافظ 
، كىذا 0.367ت الناتجة عف البرنامجيف جكىرية كليست ظاىرية فقد بمغت قيمة مربع ايتا تغيران ال

عكامؿ  إلى الاكتئاب، كالنسبة المتبقية  ترجع عمى% 36.7حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أفيدؿ 
 .أخرل

ة العلبج عميالدراسة بعدـ استمرار فا إليياالنتيجة التي تكصمت  أفالباحث  كيرلكما 
طبيعة المكاقؼ التي يمر بيا المراىقيف في  إلىالمعرفي السمككي في مقياس الاكتئاب النفسي ناتج 

كالكاقع السياسي ب التنشئة الاجتماعية الخاطئة كازدكاج الدكر اليت الداخمية كأستغيراظؿ ال
أس مف الكاقع كالمعزز لمقمؽ مف المستقبؿ كما اليالتشاؤـ ك  عمىكالاقتصادم كالاجتماعي الباعث 

بتمؾ  أثراستعداد لمت أكثرالصادمة كالتي تجعميـ  الأحداثمع  تفاعلبن  أكثرالمراىقيف  أف إلىيضيؼ 
 .الأحداث

بنية  عمىشبكة الذاكرة القائمة رده المعرفيكف في نمكذج ك أكما يتفؽ قكؿ الباحث مع ما 
 إلىكالخطر غير كاضحة فيقكد ىذا  الأمافالاضطراب ينشا عندما تصبح الحدكد بيف  إفالخكؼ "

يـ بنية الخكؼ ىذه لديالذيف تككف  الأفراد أفكما  ،مدلفي الذاكرة بعيدة ال لمخكؼتككيف بنية كبيرة 
ات مستكىحكـ بحياتيـ كىذا ما يسبب التنبؤ كضعؼ الت عمىيـ نقص في القدرة لديسكؼ يككف 

 (Foa ,et al,1989:P121) .ة مف القمؽ كالاكتئاباليع

تماريف العقؿ  أف :إلىة برنامج العقؿ كالجسـ في القياس التتبعي عميفا الباحثكيعزك 
كتغير مف مشاعر الضيؽ كالحزف كالتكتر مف خلبؿ  ،تجديد طاقة الفرد عمىكالجسـ بطبيعتيا تعمؿ 

التكيؼ مع ضغكطات الحياة كمكاجيتيا  عمىرة المراىؽ في استخداـ ميارات تأقمـ تساعده زيادة قد
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كغا كالمشي اليمثؿ الاىتزاز ك  ،الحركة عمىيرتبط بتماريف سمككية تعتمد  أنوكما يميز ىذا البرنامج 
 أثرف ذلؾ يعكس إف ،تحسيف الحالة الصحية كالكظيفية لمفرد عمىالحركية تعمؿ  الأنشطة أفكبما 

تغير في فسيكلكجية الجسـ كتحفيز نشاط  إلىمزاج الفرد كلياقتو البدنية مما يؤدم  عمىيجابي إ
م كينعكس ذلؾ بنشاط كحيكية مف خلبؿ التركيز كىذا يمتقي اك م ليخمؽ تكازف مع السمبثاك البارسمبث

 أيضان السارة  الأنشطةجدكلة  أك ،السمككية الأنشطةمع الجانب المعرفي السمككي بما يسمي جدكلة 
الجسدية كالعاطفية  عراضالأالتحكـ ب عمىتماريف التخيؿ كالتأمؿ المكجية تساعد المراىقيف  أف إلى

يصبح  التاليكب عراضالأكأسبابيا مف خلبؿ استخداـ ميارة الحكار مع  الأفكارطبيعة  إلىكالانتباه 
               .رعاية ليا أكثركعيا بذاتو ك  أكثرالمراىؽ 

تو كأفضميتو بأنو استخدـ عميبرنامج علبج العقؿ كالجسـ تتميز فا أفرم الباحث كىنا ي
الجسد مف خلبؿ فيـ العلبقة بيف العقؿ  عمىتأثير التفكير  مدلتكضيح  عمى أساسان فنيات تقكـ 

مرتفعة مف التحسف كالاستمرارية في الاستقرار الايجابي كحقؽ  درجة عمىحيث حافظ  ،كالجسـ
العقؿ كالجسـ لا  أف عمىكىذا يدؿ  ،يف في المجمكعة التجريبيةأثر يكية في تحسف المتدلالتو الإكمين

كتعزيز التكجو  الأفكاريؤثر في تعديؿ  أيضان الجسدية كالعاطفية بؿ  عراضالأيؤثر فقط في التحكـ ب
لعقؿ ة اعميالايجابي نحك الذات كايضا ما أثبتتو الدراسات السابقة كالسابؽ ذكرىا في استمرارية فا

 .كالجسـ في القياس التتبعي

خامساً: السموؾ العدواني: لا توجد فروؽ جوىرية ذات دلالة إحصائية في القياسات المتكررة 
التتبعى( لدرجات مقياس السموؾ العدواني بالنسبة لنوع البرنامج العلاجي  -البعدى -)القبمى

 ونوع الجنس والتفاعؿ بينيما.

مجمكعات ) جاد تحميؿ التبايف الثلبثي بالقياسات المتكررة مف ذلؾ قاـ الباحث بإي ؽلمتحق
، Three-Factor Experiment with Repeated Measurement (ANOVA)مترابطة( 

نكع البرنامج  أثرالتتبعي( ككذلؾ معرفة  –البعدم  -كذلؾ لكشؼ الفركؽ بيف فترات القياس )القبمي
التفاعؿ  أثر إلىنس كالفركؽ بينيما، مف ثـ التعرؼ نكع الج أثر إلىكالفركؽ بينيما ككذلؾ التعرؼ 

 :التاليت الدراسة، كالنتائج مكضحة مف خلبؿ الجدكؿ تغيران بيف م
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  ( 25-5) جدوؿ رقـ
 هأبعادالفترات( لدرجات السموؾ العدواني و × الجنس× نتائج تحميؿ تبايف القياسات المتكررة الثلاثي )نوع البرنامج 

 ِدّٛع اٌّشثؼبد ِؾذس اٌزجب٠ٓ  اٌّزغ١و 
دسخبد 

 اٌحش٠خ

ِزٛصل 

 اٌّشثؼبد

ل١ّخ 

 "ف"
 اٌذلاٌخ ِضزٜٛ

اٌٍَٛن 

اٌؼلٚأٟ 

 اٌّجبّو
 

 0.001** 25.20 1386.11 1 1386.1 فزواد اٌم١بً 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌجؤبِظ
324.0 1 324.01 5.89 *0.02 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌغٌٕ 
0.3 1 0.31 0.01 //0.94 

     55.00 37 2035.1 ي ٚاٌقطأ الا

 0.34// 0.92 120.00 1 120.0 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.01** 7.56 986.13 1 986.1 ٔٛع اٌغٌٕ

     130.51 37 4828.9 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

  

اٌٍَٛن اٌؼلٚاْ 

 اٌٍفظٟ
 

 001.** 24.1 1022.5 1 1022.5 فزواد اٌم١بً 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌجؤبِظ
180.0 1 180.0 4.2 *.05 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌغٌٕ 
72.2 1 72.2 1.7 //.20 

     42.4 37 1567.4 ي ٚاٌقطأ الا

 08.// 3.2 520.8 1 520.8 ٔٛع اٌجؤبِظ

 01.** 7.9 1280.5 1 1280.5 ٔٛع اٌغٌٕ

     162.3 37 6003.8 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 اٌؼلائ١خ
 

 0.001** 28.45 1940.45 1 1940.5 فزواد اٌم١بً 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌجؤبِظ
22.1 1 22.05 0.32 //0.57 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌغٌٕ 
101.3 1 101.25 1.48 //0.23 

     68.20 37 2523.3 ي ٚاٌقطأ الا

 0.15// 2.20 243.68 1 243.7 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.001** 9.15 1015.01 1 1015.0 ٔٛع اٌغٌٕ

     110.89 37 4103.0 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 اٌغٚت

 0.001** 9.36 1369.51 1 1369.5 فزواد اٌم١بً 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌجؤبِظ
127.5 1 127.51 0.87 //0.36 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌغٌٕ 
43.5 1 43.51 0.30 //0.59 

     146.27 37 5412.0 ي ٚاٌقطأ الا

 0.68// 0.17 31.01 1 31.0 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.23// 1.46 261.08 1 261.1 اٌغٌٕ ٔٛع

     178.88 37 6618.4 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 0.001** 30.18 22579.20 1 22579.2 فزواد اٌم١بً اٌٍَٛن 
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فزواد اٌم١بً * ٔٛع  اٌؼلٚأٟ اٌىٍٟ

 اٌجؤبِظ
2247.2 1 2247.20 3.00 //0.09 

فزواد اٌم١بً * ٔٛع 

 اٌغٌٕ 
605.0 1 605.00 0.81 //0.37 

     748.18 37 27682.6 ي ٚاٌقطأ الا

 0.20// 1.71 3020.03 1 3020.0 ٔٛع اٌجؤبِظ

 0.01** 7.51 13272.03 1 13272.0 ٔٛع اٌغٌٕ

     1767.81 37 65409.1 اٌقطأ اٌضبٟٔ 

 تبيف مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ مايمي:

 المراىقيفدرجات النتائج كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط  أظيرت 
القياس  أثرالتتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقاتالذككر 

السمكؾ المباشر، المفظي، العدائية(، ) ةالتالياتو مستكىالقبمي في درجات السمكؾ العدكاني ك 
ذا يدؿ حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة دالة إحصائيان، كالفركؽ كانت لصالح الإناث. كى

 مف الذككر أكثرالإناث استفادت مف البرامج في خفض مستكل السمكؾ العدكاني  أف عمى
 النتائج عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات  أظيرت

التتبعي( بعد عزؿ  –البعدم  –الإناث، في القياس )القبمي  كالمراىقاتالذككر  المراىقيف
درجات بعد الغضب، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة القياس القبمي في  أثر

 إحصائيان.
  الذيف  المراىقيفظير عدـ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات

الذيف خضعكا لبرنامج العقؿ كالجسـ في  كالمراىقاتخضعكا لبرنامج المعرفي السمككي 
القياس القبمي في درجات السمكؾ  أثرؿ التتبعي( بعد عز  –البعدم  –القياس )القبمي 

 عمىاتو، حيث كانت قيمة "ؼ" المحسكبة غير دالة إحصائيان، كىذا يدؿ مستكىالعدكاني ك 
 اتو.مستكىلنكع البرنامج في فترات القياس في درجات السمكؾ العدكاني ك  أثرعدـ كجكد 

  متفاعؿ بيف نكع لمتفاعؿ بيف نكع الجنس مع فترات القياس ككذلؾ ل أثرظير عدـ كجكد
قيمة ؼ  أفاتو، حيث مستكىالبرنامج مع فترات القياس في درجات السمكؾ العدكاني ك 

 المحسكبة، غير دالة إحصائيان.
  لمتفاعؿ بيف نكع البرنامج مع فترات القياس في مستكل السمكؾ العدكاني  أثرظير كجكد

كبة، دالة إحصائيان. فقد قيمة ؼ المحس أفالمباشر كمستكل السمكؾ العدكاني المفظي، حيث 
الذيف خضعكا لبرنامج المعرفي السمككي في القياس البعدم لمسمكؾ  المراىقيفبمغ متكسط 
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 13.3في القياس التتبعي لممعرفي السمككي  ،11.1كالعقؿ كالجسـ  8.1العدكاني المباشر 
ي ف ،13.5كالعقؿ كالجسـ  8.0السمكؾ العدكاني المفظي  أما. 10.7كلمعقؿ كالجسـ 

 .13.0كلمعقؿ كالجسـ  12.5القياس التتبعي لممعرفي السمككي 

  البعدم  –ظير كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية في فترات القياس )القبمي– 
ة، حيث الأربعاتو مستكىالقياس القبمي في درجات السمكؾ العدكاني ك  أثرالتتبعي( بعد عزؿ 

كلكشؼ الفركؽ تـ إيجاد اختبار  (،(P<0.01كانت قيمة "ؼ" المحسكبة دالة إحصائيا
التتبعى(، فقد لكحظ باف  -البعدم -شيفيو لممقارنات المتعددة لمعرفة اتجاه الفركؽ )القبمى

في القياس البعدم كالتتبعي انخفضت مقارنة بالقياس القبمي في درجات  المراىقيفدرجات 
عي لـ ترتفع مقارنة بالقياس اتو، كما لكحظ بأف درجات القياس التتبمستكىالسمكؾ العدكاني ك 

استمرارية البرامج في  عمىاتو، كىذا يدؿ مستكىالبعدم في درجات السمكؾ العدكاني ك 
خفض مستكل السمكؾ العدكاني، ما عدا مستكل العدائية فقد لكحظ  عدـ كجكد استمرارية 

العامة البرامج  أثر، كلمعرفة حجـ المراىقيفالبرامج في خفض مستكل العدائية عند  ثرلأ
حجـ تأثير  أف عمىفي خفض مستكل السمكؾ العدكاني، فقد بمغت قيمة مربع ايتا التي تدؿ 

السمكؾ العدكاني الكمي، كلبعد السمكؾ العدكاني المباشر  عمى% 44.9البرامج كانت بنسبة 
%، كلبعد 43.5%، كلبعد العدائية 39.5%، كلبعد السمكؾ العدكاني المفظي 40.5

 عكامؿ أخرل.  إلىنسبة المتبقية  ترجع %، كال20.2الغضب 
  (26-5)رقـ  جدوؿ

 اتومستو لمقياس السموؾ العدواني و  التتبعى( –البعدى  –اختبار شيفيو لممقارنات البعدية لفترات القياس )القبمى 

 3 2 1 المتوسط القياس تتغيراالم

 السمكؾ العدكاني المباشر 

 **0.001 **0.001 1 20.3 القبمى 1
 0.15 1  9.6 عدلالب  

 1   12.0 التتبعي

 السمكؾ العدكاني المفظي 

 **0.001 **0.001 1 19.9 القبمي

 0.27 1  10.7 البعدم

 1   12.7 التتبعي 

 العدائية
 

 **0.001 **0.001 1 23.4 القبمي

 *0.045 1  10.2 البعدم

 1   13.5 التتبعي
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 الغضب      

 **0.001 **0.001 1 27.6 القبمي

 0.10 1  15.7 البعدم

 1   19.4 التتبعي

 اٌٍَٛن اٌؼلٚأٟ اٌىٍٟ

 **0.001 **0.001 1 91.1 القبمي

 0.07 1  46.1 البعدم

 1   57.5 التتبعي

 // غير دالة         0.05* دالة عند         0.01** دالة عند 

رابع لمقياسات المتكررة الباحث في الفرض ال إليياالنتيجة التي تكصؿ  أفالباحث  كيرل
المقياس البعدم  عمىاتو مستكىة البرنامجيف في خفض السمكؾ العدكاني ك عميفا أف :إلىتشير 

 في المتغير التابع (البرنامجيف بقياساتيـ المتعددة) المتغير المستقؿ تأثير إلىكالتتبعي يشير 
في القياس البعدم كالتتبعي  يفالمراىقف درجات أفقد لكحظ ب (اتومستكىمقياس السمكؾ العدكاني ك )

كما لكحظ بأف درجات القياس  ،انخفضت مقارنة بالقياس القبمي في درجات مقياس السمكؾ العدكاني
كىذا يدؿ  ،اتومستكىالتتبعي لـ ترتفع مقارنة بالقياس البعدم في درجات مقياس السمكؾ العدكاني ك 

 ثركقد لكحظ كجكد استمرارية لأ ،اتوىمستك ك  العدكانياستمرارية البرامج في خفض السمكؾ  عمى
البرامج في خفض مستكل العدائية عند  ثرعدـ كجكد استمرارية لأكلكحظ  ،البرامج في خفضيا

كلكف استمرارية الاستقرار الايجابي في التحسف ظيرت في القياس التتبعي في العلبج  المراىقيف
قكة  عمىكىذا يدؿ  ،استمراريتو عمى المعرفي السمككي ك برنامج علبج العقؿ كالجسـ الذم حافظ

ت الناتجة عف البرنامجيف جكىرية كليست ظاىرية فقد بمغت قيمة مربع تغيران ال أفة حيث يؤكد اليكفع
السمكؾ العدكاني الكمي، كلبعد  عمى% 44.9حجـ تأثير البرامج كانت بنسبة  أف عمىايتا التي تدؿ 

%، كلبعد العدائية 39.5ؾ العدكاني المفظي %، كلبعد السمك 40.5السمكؾ العدكاني المباشر 
 .عكامؿ أخرل إلى%، كالنسبة المتبقية  ترجع 20.2%، كلبعد الغضب 43.5

ة العلبج المعرفي عميالدراسة في استمرار فا إليياالنتيجة التي تكصمت  أفكيعزك الباحث 
تحدثو التدخلبت  الايجابي التي الأثراتو في ضكء مستكىالعدكاني ك  السمكؾالسمككي في مقياس 

 عمىالاستمرارية ناتجة عف تركيز العلبج  أفلفيـ ذكاتيـ كما  كتنفيذان  المعالجة المنتظمة تخطيطان 
أفكارىـ كمشاعرىـ كجسدىـ كسمككيـ ككيؼ أنيا  عمىتأثيرىا  مدلخطاء كالتشكىات المعرفية ك الأ
في حيف  ،ا كلب الجنسيفكالمكاقؼ التي يمركف بي للؤحداثذكاتيـ كنظرتيـ  عمىحكـ  عمىت أثر 
 الأحداثالمراىؽ كتفسيره لممكقؼ ك  إدراؾالعدكاف كالعدائية كفقا لمنظرية المعرفية ينتج عف كيفية  أف
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كنمط مف التصكرات كالمعتقدات  بناءن  عدكانان  أككاف  غضبان  اليفكراء كؿ تصرؼ انفع ،مف حكلو
خطاء كتشكىات معرفية اكتسبيا خلبؿ أمف الخاطئة التي يتبناىا الفرد في الحياة نتيجة لما تحممو 

كالتشكىات المعرفية مف خلبؿ استخداـ فنيات  الأفكار عمىالبرنامج يركز  أفمراحؿ نمكه كبما 
كفحص الدليؿ كالاستكشاؼ المكجو كالتحصيف ضد  ،البناء المعرفي إعادةالمراقبة الذاتية كطرؽ 

 ،دية كالعاطفية مف خلبؿ الاسترخاء التنفسيالجس عراضالأبالضغكط الغضب كادارة القمؽ كالتحكـ 
السمكؾ العدكاني المباشر  مستكلممارسة بعض الفنيات في خفض  عمىذلؾ يعني قدرة المراىقيف 

  .كالغضب

انفعالات  أف إلى (ساليشار )أما  إلىدبي السيككلكجي كما كتتفؽ النتيجة مع التراث الأ
سببيا نظاـ الفرد العقائدم كما  (الاكتئاب ،القمؽ ،العدكانية ،الغضب) مثؿالفرد غير المرغكبة 

س في ذلؾ اصحاب التكجو المعرفي مثؿ الييتضمنو مف معتقدات غير عقلبنية كيشترؾ مع 
 (كآخركف ،Lazarus،كلازاركسRaimy رايمي ،seligman،سيجممافKelly، كيميBeak)بيؾ

 ( 4 :1994)سلبمة،

طبيعة التنشئة الاجتماعية في  :إلىي العدائية ة البرنامجيف فاليكما كيعزك الباحث عدـ فع
يعبر المراىؽ عف مشاعره السمبية  أفالمجتمع الفمسطيني كخاصة منطقة الشماؿ فميس مف المقبكؿ 

المحيط فالعدائية  أكف لديف كىذا ما يجعؿ اتجاه المراىقيف سمبي اتجاه الكاخرىالأ أكاتجاه ذاتو 
 أنوـ أعدكاف مقصكد مكجو اتجاىنا  أنو عمىالاخر  تفسير المكقؼ كسمكؾ الشخص عمىتتكقؼ 

 عمىخفض الصكت كالسيطرة  عمىالمراىقات في مجتمعنا تربك  أفكما  ،مجرد خطا غير مقصكد
المساندة كالدعـ  أفكما  ،تصرخ بعمك صكتيا أف لممرأةانفعالاتيـ فميس مف المقبكؿ اجتماعيا 

المحيطيف يجعميـ يشعركف بالرضا عف ىذه  المراىقات مف قبؿ عميوالاجتماعي الذم يحصمكف 
المراىقات يمعبكف دكف زكجات المستقبؿ  أفكبما  ،المساندة كيقمؿ مف ممارستيـ لسمككيـ العدكاني

ممارسة ضبط انفعالاتيـ اتجاه الاحباطات الناتجة عف عدـ  عمىفانيـ يتدربكف خلبؿ حياتيـ 
ىنا اختلبؼ المراىقيف مف كلب الجنسيف في  كمف ،يـلدياشباع الدكافع يزيد مف درجة العدائية 

 .افكارىـ عمىعدائية مما يؤثر  أكثرتحمؿ الاحباط كالضغكطات يجعميـ 

حباطات متنكعة إما يتعرض لو المراىقيف في مجتمعنا مف  إلىكيرجع الباحث ىذه النتيجة 
كتتفؽ ىذه  تتككف كتحدث نتيجة لكثرة كجكد العكائؽ التي تحكؿ دكف اشباع حاجات المراىقيف

تدخؿ عائؽ  أفالعدكاف حيث يؤكد "  –دكلار كممير في نظرية الاحباط  واليالرؤية مع ما ذىب 
العدكاف  إلى أكاستجابة بديمة  إلىحباط يؤدم كالإ ،حباطاليدؼ ىك الإ إلىيعترض السمكؾ المتجو 
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اخؿ لتصبح عدكانية ضد الد إلىتتجو العدائية  أففمف الممكف  ،ماـ العدكانيةأذا ما انسد الطريؽ إف
 الذات. 

 مستكلة البرنامجيف في اليعدـ فع أفىذه النتيجة منطقية مف حيث  أف الباحث لكما ير 
حباطات متكررة تجعميـ عرضة ا  ضغكط شديدة ك  إلىالمراىقيف يتعرضكف  أف عمىالعدائية يدلؿ 
المعاممة  أساليب فتأثير ،الصعبة الأحداثفي ظؿ ىذه الظركؼ الضاغطة ك  أخرلللبنتكاسة مرة 

بناء مخطكطاتيـ المعرفية مما  عمىا يعاصركنيا يؤثر زالك ة كالخبرات الصادمة التي ما لديالكا
التسمط كالزجر كالتيديد كالصراخ كالتكبيخ مف  فأسمكب ،ذكاتيـ بطرؽ مختمفة إلىيجعميـ ينظركف 

بطريقة متدنية مما  يياإلظركف كالتي بطبيعتيا تجعؿ المراىقيف ين ،الشائعة بمنطقة الشماؿ الأساليب
سمككيـ كما يدلؿ  عمىكيترؾ تشكىات معرفية مؤثرة ، العدائية كالقمؽ كالخكؼ كالرىبة مستكليزيد 

   .الكامف أكيـ سكاء بنكعو المعمف لديذلؾ ىك نتيجة الدراسة بارتفاع معدؿ العدائية 
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 انتىصيات والمقترحات
  :ةالتوصيات المقترح

 العلبج المركز  أثر إلىلمتعرؼ  العلبج المعرفي السمككي عمى جراء مزيد مف الدراساتإ
للؤطفاؿ  النفسية المرضية الأخرل عراضالأك  ،اضطراب كرب ما بعد الصدمة عمى

 .خبرات الصادمة الناتجة عف الحركب التي تعرض ليا قطاع غزةكالمراىقيف المتعرضيف لم

  كانت ة سكاء أالييـ كالبرامج العلبجية المكظفة في الدراسة الحالتقي أدكاتالاستفادة مف
 ،ـ تكاممية في التعامؿ مع مشكلبت المراىقيف المتعرضيف لمصدمات النفسيةأمنفردة 

  .كخاصة مراكز تقديـ الخدمات الداعمة لممراىقيف اللبجئيف

 لصدمة بعد كرب ما بعد ا عمىتطبيؽ كتعميـ العلبج المعرفي السمككي المركز  ةلاك حم
كخاصة  ،كالمراىقيف الأطفاؿالفنيات بما يناسب فئة  عمىالتعديلبت المناسبة  حداثإ

  .المتعرضيف منيـ لمعنؼ الناتج عف الحركب

 ت تقديـ لااك حتقديـ التدريب المتخصص بعلبج العقؿ كالجسـ لمعامميف كبناء القدرات في م
، ت كالارشاد لمتدخؿ في التقميؿالخدمات النفسية كالعلبجية في مؤسسات تقديـ الخدما

  .ثار السمبية لكرب ما بعد الصدمة للؤطفاؿ كالمراىقيفكعلبج الآ
  مؤسسات تقديـ الخدمات كمراكز الارشاد  عمىتعميـ استخداـ برنامج علبج العقؿ كالجسـ

مية مف قبؿ المرشديف عميالنفسي للؤطفاؿ كالمراىقيف كتعميـ استخدامو في المؤسسات الت
 .ييفالتربك 

  حدة عمىيف مف الحركب اللبجئيف كلب أثر عينة مف المراىقيف المت عمىتطبيؽ البرنامجيف 
  .في ضكء اختلبؼ جنس الفئة المستيدفة
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  :البحوث المقترحة

  ممف يعانكف مف قمؽ ما  أخرلالنكعي لمبرامج العلبجية بتطبيقيا مع مجمكعات  الأثرتقييـ
 بعد الصدمة. 

 ف مع اختصاص الطب النفسي في اك مد كبالتعبرامج علبجية طكيمة الأ جراء دراسات ذاتإ
النفسية الأخرل التي تكضح نتائج الدراسة عدـ استفادتيا بدرجة دالة  عراضالأعلبج 
  .ةاليمف برامج الدراسة الح احصائيان 

 جراء مزيد مف دراسات المقارنة بيف العلبج المعرفي السمككي كعلبج العقؿ كالجسـ في إ
 .كالمراىقيف كالراشديف الأطفاؿفئات متعددة مف  عمىكرب ما بعد الصدمة  أعراض خفض

 القمؽ أعراضة علبج العقؿ كالجسـ في التخفيؼ مف عميجراء دراسات تتعمؽ بفاإ، 
 اضطراب كرب ما بعد الصدمة كالاضطرابات النفسية المصاحبة الناتجة عف الحركب.ك 
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 (1ممحؽ رقـ )

 سماء المحكميفأ

 الدرجة العممية والمسمي الوظيفي اسـ المحكـ

المجتمعية جامعة القدس ابك بركفسكر في الطب النفسي /منسؽ برنامج الصحة النفسية  أ.د عبد العزيز ثابت 
 ديس 

مركز بلبف لمعلبج كالارشاد (معالج نفسي متخصص في علبج )صدمات الحركب أ.د جاسـ منصكر 
 نة لايبزيج المانيا مدىالنفسي 

ا بالعلبج المعرفي السمككي / بقسـ عمـ النفس  بجامعة عميرئيسة قسـ الدراسات ال د كمثكـ بممييكبأ.
 رير دكرية دراسات نفسية بمركز البصيرالجزائر / ك رئيس تح

 صحية نفسية رئيس برنامج الدكتكراه في الجامعة العبرية بالقدس / أ.د محمد محمد الحاج يحي

دكتكراه عمـ النفس / صحة نفسية علبج معرفي سمككي باحث مشارؾ بجامعة الجزائر /  د. بكعلبـ قاصب
ككزارة الشباب -مؤسسات الشبابرئيس خمية الإصغاء ككقاية صحة الشباب بديكاف 

 كالرياضة

 ر مركز الاستشارات النفسية لمتنمية البشريةمدىكمية العمكـ الانسانية /  الأقصىجامعة  د. فضؿ أبك ىيف 

   ر مركز عيادة الصكراني كزارة الصحة الفمسطينيةمدىطبيب نفسي كمعالج  د. محمد ابك السبح 

  ج / مستشار منظمة الصحة العالمية لمطب النفسيطبيب نفسي كمعال د. مصطفي المصرم 

 طبيبة نفسية كمعالجة / مركز القدس للبرشاد النفسي كالقانكني / كمحاضرة بجامعة بيرزيت د. لمي ترزم 

  غزة –ر مركز علبج العقؿ كالجسـ مدى د.جميؿ عبد العاطي 

  ي المجتمعير مركز التاىيؿ الكطنمدىسمك / اك دكتكراه جامعة  صفكت دياب  .د

  طبيب نفسي كمعالج / مستشفي الطب النفسي د. عمر البحيصي 

  دكتكر كمحاضر قسـ عمـ النفس الجامعة الاسلبمية د. أنكر العبادسة

  اخصائي نفسي كمعالج / مستشفي الطب النفسي أ.يعقكب الاسطؿ 

لنفسية المجتمعية بككالة الغكث برنامج الصحة ا –دائرة الصحة  –مشرؼ الصحة النفسية  أ.ابراىيـ يكنس 
 .الدكلية لتشغيؿ اللبجئيف الفمسطينييف

 غزة –منسؽ برنامج العقؿ كالجسـ  أ.رمضاف الحمك

 مستشارة العقؿ كالجسـ للبطفاؿ كالمراىقيف – الأقصىمحاضرة جامعة  د. فاطمة صبح
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 تسهيل مهمة باحث
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 (ممحؽ رقـ )
 لطمب المشاركة نموذج الموافقة

فعاليػػة برنػػامجي العػػلاج المعرفػػي السػػموكي وعػػلاج العقػػؿ والجسػػـ فػػي تخفيػػؼ حػػدة أعػػراض عنػػكاف البرنػػامج:  -
 .والناتجة عف حروب غزة المتكررة  المراىقيف في غزة بعد الصدمة والأعراض المصاحبة لدىاضطراب ما 

 اىيفعمر وليد شالباحث الأساسي:  -

   قسـ عمـ النفس –كمية التربية  –الجامعة الإسلامية العنكاف:  -

  Mobile:      

Email:       shaheen_omer@hotmail.com

                                                              :Mobile اٌّضبػذح:                                                    

   

  Mobile:     

حػداث الصػادمة والناتجػة عػف الاجتياحػات والحػروب خاصػة لمجتمػع عامػة والمػراىقيف خاصػة بالأيمكف أف يتأثر ا
بصػدمات يجػدوف مشػقة بالتعامػؿ مػع أصػدقائيـ وأسػرىـ وىػـ أكثػر  افػالمراىقيف الػذيف مػرو  .2008/2012حربي 

أف  إلػىحيػث تميػؿ المشػاعر  ،تجاه الأوضاع الصعبة لفتػرات تػدوـ طػويلاً ميـ أكبر لذلؾ، وتكوف ردود فع حساسية
منػو  قػؿ اسػتقراراً ، وقد تكػوف القػدرة عمػى تحمػؿ الغضػب متدنيػة ومػزاج الشػخص أتكوف حادة وغير متوقعة أحياناً 

تتالية ويمكف أف تػؤدي ومف المرجح أف تتأثر عمميات التفكير وأنماط السموؾ بالصدمات الم ،أثناء الفترات العادية
 بحيػػث تصػػبح العلاقػػات ؛الشػػعور بالضػػعؼو  ،التصػػبب عرقػػاً  ،أعػػراض جسػػدية مثػػؿ إسػػراع فػػي دقػػات القمػػب إلػػى

ويمكػف أف  ،ميػؿ نحػو المزيػد مػف الجػدالات والصػراعات بػيف أفػراد العائمػة الشخصية مشػحونة بػالتوتر، وقػد ينشػأ
 لاـ الصدر .الغثياف وآسدية كالصداع والدوار و ترافؽ أوضاع الشدة أعراض ج

 
 
 
 
 
 
 
 

 أبنائكـ : ىنقوـ بتطبيؽ بعض الاستبيانات عم عند الموافقة لممشاركة في ىػذا البرنامج سوؼ
 ،اسػتبيانات فػي بدايػة البرنػامج التػدريبي. الاسػتبياف الأوؿ يحتػوي عمػى أسػئمة تتعمػؽ بػالخبرة الصػادمة ةست .1

 ،والاسػتبياف الثالػث يتعمػؽ بػالقمؽ ودرجػة تػأثيره ،د الصػدمةوالاستبياف الثاني يتعمؽ بأعراض اضطراب مػا بعػ

: التػػػػػػػدريب المعرفػػػػػػػي  أوؿ برنػػػػػػػامج جػػػػػػػكىر العقػػػػػػػؿ كالجسػػػػػػػـب افيتعمقػػػػػػػ فتػػػػػػػدريبي يفنحػػػػػػػف بصػػػػػػػدد عمػػػػػػػؿ برنػػػػػػػامج
السػػػػػمككي لتكضػػػػػيح أثػػػػػر الأفكػػػػػار عمػػػػػى المشػػػػػاعر كالجسػػػػػد كالسػػػػػمكؾ ككيػػػػػؼ يتغيػػػػػر سػػػػػمكؾ الشػػػػػخص كحياتػػػػػو / 

التكيػػػػػػؼ  ىمػػػػػػع الطػػػػػػلبب لمسػػػػػػاعدتيـ عمػػػػػػ كييػػػػػػدؼ البرنػػػػػػامجيف إلػػػػػػى العمػػػػػػؿ العقػػػػػػؿ كالجسػػػػػػـ. والثػػػػػػاني برنػػػػػػامج
الػػػػػكعي الػػػػػذاتي كالرعايػػػػػة الذاتيػػػػػة لمكاجيػػػػػة الضػػػػػغكطات  ىف عمػػػػػمػػػػػع الكاقػػػػػع بحيػػػػػث يصػػػػػبحكف قػػػػػادريكالانػػػػػدماج 

التخطػػػػػػػػيط لممسػػػػػػػػتقبؿ كحػػػػػػػػؿ  ىكالتػػػػػػػي تسػػػػػػػػاىـ بالتعػػػػػػػػافي كالقػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػالصػػػػػػػادمة بممارسػػػػػػػػة الميػػػػػػػػارات المتعممػػػػػػػػة 
 المشكلبت .
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تجػاه الأحػداث والنظػرة السػالبة الخامس يتعمؽ بالتفكير و  ،أما الرابع يتعمؽ بالاكتئاب والنظرة لمحياة والمشاعر
 والسادس يتعمؽ بالسموؾ العدائي والعدواني والغضب الناتج عف الأحداث الصادمة . ،لمذات ولوـ الذات

 الخامس ستعطى في نياية البرنامج و عميؾ تعبئة تقييـ تعميمي مبسط. مف الثاني إلىتبيانات الاس .2

 السرية )الخصوصية(:
إف المعمومات التي يتـ الحصوؿ عمييا بيذا البرنػامج التػدريبي سػيتـ التعامػؿ معيػا بسػرية. وسيسػتعمؿ رقػـ 

يػدؿ عمػى ىػويتيـ. وسػوؼ  يكوف ىناؾ شيئاً  مشفر بدلًا مف أسماء أبنائكـ في جميع الاستبيانات. وسوؼ لا
 لا يستعمؿ اسمؾ في أي تقرير أو يفصح عنو بأي حاؿ مف الأحواؿ. 

 معمػومػات إضػافيػػة: 
 : الفعاليات 

 مواجية الصعوبات والضغوطات : التي ستساعد أبنائكـ عمى سيكوف بالبرنامجيف العديد مف الميارات
إدارة الغضػػػب كالمشػػػاعر و  : جدكلػػػة الأنشػػػطة السػػػارةعرفػػػي السػػػموكي يشػػػمؿ أولا : البرنػػػامج التػػػدريبي الأوؿ الم 

عادة البناء  كمراقبة الأفكار كالحديث كالضبط الذاتي كالتعريض بالكتابة كالرسـ كالسرد كالتخيؿ كالاستكشاؼ المكجو كا 
 المعرفي كأسمكب حؿ المشكلبت .

الرسػػكمات كالتغذيػػة الحيكيػػة الراجعػػة كمسػػح الجسػػـ :  ثانيػػا : البرنػػامج التػػدريبي المتعمػػؽ بالعقػػؿ والجسػػـ ويشػػمؿ
مف كالمكجو الحكيـ كالتأمػؿ بػالمغفرة كالحػكار ي كشجرة العائمة كتخيؿ المكاف الآكالتنفس كالحركة كالتأمؿ بالأكؿ الكاع

 مع الأعراض .  
  : الممارسة المنزلية 

عادة ا مارسػة الميػارات بشػكؿ يػكمي أك ابنتػؾ القيػاـ بم لبناء كاكتسػاب الميػارات يتعػيف عمػى ابنػؾكجزء مف التعافي كا 
 التحكـ بردكد أفعاليـ الجسدية كالعاطفية . مكاجية الضغكطات الصادمة ك  أكثر قدرة عمى ابالمنزؿ ليككنك 

 :المشاركػػة التطوعيػػػة 
 سػػػػتبقىالاشػػػػتراؾ   بنتػػػػؾاكرغبػػػػة ابنػػػػؾ أك  فػػػػي الدراسػػػػة تطكعيػػػػة. كفػػػػي حالػػػػة عػػػػدـ رغبتػػػػؾ بنػػػػؾاكة سػػػػتككف مشػػػػار 

 .  علبقتؾ طيبة مع القائميف عمى البرنامج
 :الحػؽ بالانسحػػاب 
 بػػػػػو أك شػػػػاء، كلأم سػػػػػبب كػػػػاف كبػػػػػدكف أف يمحػػػػؽيالانسػػػػػحاب مػػػػف الدراسػػػػػة فػػػػي أم كقػػػػػت  ابنػػػػػؾ أك ابنتػػػػؾ بإمكػػػػاف

مػػػػػػة تشػػػػػجيعؾ لابنػػػػػػؾ أك لابنتػػػػػػؾ لممشػػػػػػاركة الكام بػػػػػؾ أم إدانػػػػػػة. ك لكػػػػػػف عمػػػػػػى أيػػػػػػة حػػػػػاؿ يُؤمػػػػػػؿ منػػػػػػؾ بػػػػػػأف تقػػػػػػدـ
 . الانضباط  نامج كحثو عمىكالفعالة في البر 

 : المجموعة الضابطة 
ىػػػػػػذه المجمكعػػػػػػة لػػػػػػـ تمتحػػػػػػؽ بالبرنػػػػػػامج القػػػػػػائـ كلكػػػػػػف سػػػػػػيتـ تطبيػػػػػػؽ المقػػػػػػاييس عمييػػػػػػا فػػػػػػي القبمػػػػػػي   -

 كالبعدم كسيتـ التعامؿ معيا فيما بعد مف خلبؿ المدراس .
يجػػػػػب عمػػػػػػى كلػػػػػػي الامػػػػػػر تبيمػػػػػػغ الأخصػػػػػػائي أك المسػػػػػػاعديف فػػػػػػي حػػػػػػاؿ مشػػػػػػاركة ابنػػػػػػو خػػػػػػلبؿ ىػػػػػػذا  -

كقػػػػت ببرنػػػػػامج خػػػػاص بالػػػػػدعـ النفسػػػػي أك التػػػػػدخؿ النفسػػػػػي أك تػػػػـ عرضػػػػػو عمػػػػى احػػػػػد المؤسسػػػػػات ال
 كيفضؿ أف ينتظر كلي الأمر التحاؽ ابنو بالبرنامج لمعرفة أثر التحسف .

 : موافقة ولي الأمر  
 أم كضػػػػػػع صػػػػػػحي أك جسػػػػػػدم اركة مػػػػػػف الميػػػػػػـ أف تبمػػػػػػغ المػػػػػػدرب عػػػػػػفالطمػػػػػػب بالمشػػػػػػ عنػػػػػػد تكقيعػػػػػػؾ عمػػػػػػى -

عػػػػػاطفي يعػػػػػاني منػػػػػػو  كضػػػػػع أك حية يتطمػػػػػب مػػػػػف الباحػػػػػث كضػػػػػعيا فػػػػػي الحسػػػػػباف،مػػػػػزمف أك أم حالػػػػػة صػػػػػ
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 ،النرفػػػػػػزة، العصػػػػػػبية ،الفػػػػػػزع الميمػػػػػػي ،الكػػػػػػكابيس ،صػػػػػػعكبة النػػػػػػكـ ،ابنػػػػػػؾ أك ابنتػػػػػػؾ مثػػػػػػؿ الخػػػػػػكؼ مػػػػػػف الظػػػػػػلبـ
  .طمب المشاركة في التكقيع عمى الغضب . كذلؾ مطمكب مف ابنؾ أك ابنتؾ المشاركةك 

ىنػػػػاؾ حاجػػػػة  ماسػػػػة  لحضػػػػكر كافػػػػػة   أف مشػػػػاركة ابنػػػػؾ أك ابنتػػػػؾ عمػػػػىعنػػػػد مكافقتػػػػؾ  تػػػػدرؾ أفمػػػػف الميػػػػـ  -
البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي المتعمػػػػػؽ بالجانػػػػػب المعرفػػػػػي السػػػػػمككي أك البرنػػػػػػامج ك المشػػػػػاركة الفعالػػػػػة  فػػػػػي   الأنشػػػػػطة

المتعمقػػػػػػة   الجمسػػػػػػاتالالتػػػػػػزاـ بجميػػػػػػع  :ابنػػػػػػؾ أك ابنتػػػػػػؾ طمب مػػػػػػفسػػػػػػيُ ك  .التػػػػػػدريبي المتعمػػػػػػؽ بالعقػػػػػػؿ كالجسػػػػػػـ
 ة ابنػػػػػػػػؾ أك ابنتػػػػػػػػؾضػػػػػػػػماف  أىميػػػػػػػػ فإ الكاجبػػػػػػػػات البيتيػػػػػػػػة.ك  الدقػػػػػػػػة فػػػػػػػػي المكاعيػػػػػػػػد ، كؾ ،بالحضػػػػػػػكر ، السػػػػػػػػم

كافػػػػػة الجمسػػػػػات المتعمقػػػػػة بالبرنػػػػػامج الأكؿ   تمػػػػػاـإفػػػػػي   وسػػػػػيعتمد عمػػػػػى  نجاحػػػػػ يفالبرنػػػػػامج فػػػػػيللبسػػػػػتمرار 
 .كالثاني

  : المكافآت 
كلػي أمػره كسػيتـ خػلبؿ ىػذه الرحمػة في نياية تطبيؽ البرنامجيف سيككف ىناؾ رحمػة خاصػة بالطالػب / أك / الطالبػة ك 

 عمؿ حفؿ ختامي لانتياء التطبيؽ كسيتـ تكزيع جكائز كشيادات شكر كتقدير عمى الأفراد المشاركيف.
 ملبحظة : 

  عند إبداء الموافقة سيتـ الاتصاؿ بكـ مف طرفنا لتأكيد الموافقة والمشاركة وسيتـ تزويدكـ بجدوؿ موضح بػو
بأنػو قريػب مػف منػاطؽ  عممػاً  ،الجمسػات فيػوعات التػدريب والمكػاف الػذي سػتنفذ تواريخ الجمسات والأياـ وسا
 السكف الخاصة بالطمبة. 

 وفػؽ المبػادئ والتعػاليـ الإسػلامية سيبدأ تطبيؽ البرنامجيف اليادفيف والمكممة لجيودكـ في التنشئة والإعػداد 
يف بالأسػػبوع بمعػدؿ سػػاعتيف ونصػػؼ بعػد انتيػػاء الامتحانػات النيائيػػة الخاصػة بالطمبػػة وسػيكوف بمثابػػة يػوم

 لمجمسة وسيتخمؿ الجمسات ضيافة لمطمبة الحضور .
طمػػب المكافقػػة عمػػى مشػػاركة ابنػػي أك ابنتػػي فػػي الدراسػػة فػػي برنػػامج تػػدريب معالجػػة جػػركح  تعبئػػةلقػػد قمػػت بقػػراءة نمػػكذج 

لقػػد .ثػػار الحػػرب في كالشػػفاء مػػف آبالتعػػاالحػرب الخػػاص بالبرنػػامج المعرفػػي السػػمككي كبرنػػامج العقػػؿ كالجسػػـ كالػذم يتعمػػؽ 
جميػػػع  يكالمشػػػاركة فػػػبمشػػػاركة ابنػػػي/ ابنتػػي لتقػػػديـ طمػػػب  أكافػػػؽك  ابنػػي أك ابنتػػػي نػػػامج المطبػػػؽ عمػػػىتحققػػت كفيمػػػت البر 

السمكؾ ،الدقػة  ،المتعمقة بالحضكر الأنشطةابني/ ابنتي بجميع  التزاـ ىكالمكافقة عم البرنامجيف الأكؿ كالثانيالمراحؿ في 
 .يد ، الكاجبات البيتية في المكاع

تدريبػو عمػى ميػارات ف ابنػي /ابنتػي سػيتـ أعمى عمـ تاـ ب كأننيف المعمكمات المكجكدة في الطمب صحيحة كدقيقة أأؤكد ب
تسػػاعده عمػػى التكيػػؼ كالانػػدماج مػػع الأحػػداث الضػػاغطة ليكػػكف أكثػػر قػػدرة عمػػى مكاجيتيػػا كالػػتحكـ بػػردكد أفعالػػو الجسػػدية 

 .عمى التركيز كالانتباه كحؿ مشكلبتو كالتخطيط لمستقبمو  كالنفسية ليصبح قادران 
  : /ةمكافقة كلي أمر الطالب

 
 
 
 
 
 
 

 التاريخ :    التكقيع :                     اسـ كلي الأمر :
 اسـ الطالب / ة :                                     التكقيع : 

 : أعلبه  المذككر البرنامجالطالب المكضحة بياناتو عمى اشتراكو في  أمر أكافؽ أنا كلي
 ...................................................................................... : كاملبعنكاف كلي الأمر 
 ................................................  ىاتؼ المنزؿ : ........................... :جكاؿ كلي الأمر 

 ............................................................................./............إف كجد  جكاؿ الطالب
 منطقة التجمع لممكاصلبت : ...................................................................................
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Tel:            
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Email:       shaheen_omer@hotmail.com 

 

 

 

 انساعة : انتاسعة صباحا بالمدرسة . 6/5/2013/ المىافق /  ثنينلايىو / ا
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 (ممحؽ رقـ )

المراىقيف –مقياس الخبرات الصادمة 
 
 
 

 عزيزي الطالب/ عزيزتي الطالبة:
 كـ ورحمة الله وبركاتو م عالسلاـ              

 
ة برنػػامجي العػػلاج عم ػػ" فاسػػيقكـ الباحػػث بتطبيػػؽ مجمكعػػة مػػف المقػػاييس كذلػػؾ فػػي إطػػار دراسػػة الماجسػػتير بعنػػكاف 
المصػػاحبة لػػدى  الأعػػراضالمعرفػػي السػػموكي وعػػلاج العقػػؿ والجسػػـ فػػي تخفيػػؼ حػػدة اضػػطراب مػػا بعػػد الصػػدمة و 

 أثركالمقػػاييس التػػي بػػيف يػػديؾ تسػػاعدنا فػػي التعػػرؼ عمػػى مسػػتكل تػػ "دراسػػة تجريبيػػة مقارنػػة  -المػػراىقيف فػػي غػػزة 
الشػباب بػالخبرات الصػادمة الناتجػة عػف الحػرب الأخيػرة عمػى القطػاع كمػدل تأثيرىػا عمػى الأفكػار كالمشػاعر كالجسػػد 

فقػط ونأمؿ منؾ أف  تأخذ وقتؾ في الإجابة عمى الأسئمة، كما نرجػو أف تتأكػد أف المعمومػات ستسػتخدـ كالسػمكؾ. 
مػات بسػيطة نرجػو أف تقرأىػا عم فػي كػؿ اختبػار ىنػاؾ تمف أجؿ البحث العممي وسيتـ التعامؿ معيا بسػرية تامػة. 

  لتساعدؾ عمى فيـ المطموب.
 .في إنجاز ىذه الدراسة نؾ معناأك لتعلمكقت الذم خصصتو لنا كأنت تقكـ بالإجابة عمى الأسئمة كنشكرؾ نشكرؾ 

 البيانات الجغرافية: 

 رؾ: .................                          عنواف السكف كامؿ:......................................... كـ عم -
 مؾ : )    ( عاشر     )   ( حادي عشر عم ت مستوىاسـ المدرسة : ......................................  -
 الجنس )   ( ذكر   )   ( أنثى -معسكر (          –قرية  –نة مد محافظة:................     تعيش )    -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  سلُ اٌّفحٛػ 
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 مقياس الخبرات الصادمة

 عزيزي الطالب/ عزيزتي الطالبة:

  إنساف أمالتي قد يتعرض ليا  المؤلمة كالصادمة الأحداثتتضمف مجمكعة مف أمامؾ مجمكعة مف البنكد التي 
 عمى الأخيرةالحرب ي قد تشمؿ بعض ما تعرضت لو خلبؿ فترة الاحتلبؿ، كالتك  في الظركؼ الصعبة مثؿ الحركب

 تضع علبمة صح في الخانة المكجكدة أماـ السؤاؿ: أفنرجك  .قطاع غزة
نعـ لا الخبرة الصادمة أوالحدث   الرقـ

 .سماعؾ لاستشياد صديؽ لؾ 
  .قريب لؾ أكأخت  أكأخ  أكسماعؾ لاستشياد أب  
.فعي لممناطؽ المختمفة مف قطاع غزةسماعؾ لمقصؼ المد 
.سماعؾ لأصكات الطائرات الحربية عند اختراقيا لحاجز الصكت 
.خطؼ أحد الأشخاص أكسماعؾ لاعتقاؿ  
 .مشاىدة استشياد صديؽ لؾ أمامؾ 
  .قريب لؾ أمامؾ أكأخت  أكأخ  أكمشاىدة استشياد أب  
 .أمامؾ بالرصاص مشاىدة إصابة صديؽ لؾ 
 .قريب لؾ أمامؾ بالرصاص أكأخت  أكأخ  أكمشاىدة إصابة أب  
.الجرافات أكيدمر مف القصؼ ك  ،مشاىدة بيتكـ كىك ييدـ 
.الجرافات أككيدمر مف القصؼ  ،مشاىدة بيت جيرانكـ كىك ييدـ 
لرشاشات ك مشاىدة بيكت الجيراف كىي تقصؼ بالمدفعية الثقيمة كا 

الطائرات.
 .الطائراتك مشاىدة بيتكـ كىك يقصؼ بالمدفعية الثقيمة،  كالرشاشات،  
.مشاىدة صكر الجرحى ك الأشلبء كالشيداء في التمفزيكف 
 أكمف قبؿ الطائرات  مةاك المقمشاىدة عمميات الاغتيالات لرجاؿ  

.القصؼ المدفعي
.قطاع غزة عمىتجة عف القصؼ المدفعي مشاىدة الآثار النا 
.الرصاص أكصاركخ  أكتعرضؾ للئصابة بشظية قنبمة  
.تعرضؾ للئصابة الجسدية نتيجة لقصؼ منزلؾ 
 .تعرضؾ للبحتجاز في البيت 
   .تعرضؾ لمضرب كالإىانة 
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 .تعرضؾ لمحرماف مف الماء كالأكؿ كالكيرباء 
.تعرضؾ لإطلبؽ النار بقصد التخكيؼ 
    .غراضؾ الشخصية لمتدمير كالتكسير كالنيبأتعرض  
 .تعرضؾ لمتيديد شخصيان بالقتؿ 
  .الأسرةتعرضؾ لمتيديد بقتؿ أحد أفراد  
.جار لكـ عمىتعرضؾ لمخطر الشديد باستخدامؾ كدرع بشرم لمقبض  
ف مف استخداـ دكرة المياه كمنعؾ مف الخركج مف الغرفة تعرضؾ لمحرما 

.التي حجزت فييا
  .تعرضؾ للبعتقاؿ مف الجيش أثناء الاجتياح 
  .تعرضؾ لمتيجير مع عائمتؾ كأقاربؾ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ىالملاحق
ى

390 

 

 اٌقغل إٌفضٟ فٟ ِشحٍخ ِب ثؼذ اٌؾذِخ ِم١بس

 

 عزيزي الطالب/ عزيزتي الطالبة:

ؾ مجمكعو مف الأسئمة المتعمقة بردكد فعؿ المراىقيف بعد التعرض لصدمة نفسية مثمما حدث في الفترة الماضية أمام
. كؿ سؤاؿ ككضع علبمة صح أماـ الكممة  التي تعبر عف أحاسيسؾ عمىنرجك الإجابة  .غزة عمىمف الحرب 

ؾ حتى الآف مف بيف عمييؤثر  مازاؿؾ خلاؿ الشير الماضي و عميتحدد مدى تأثير ىذا الحدث  أفيرجى ك
تضع  أفتذكر . الرقـ الموجود في الخانة التي تعبر عما تشعر عمىالدرجات الخمسة بوضع دائرة  أوالاختيارات 

لا توجد إجابات صحيحة و أخرى خاطئة فقط  أنودائرة في خانة واحدة فقط مف بيف الاختيارات الخمسة و اعمـ 
 ؾ.عمينريد معرفة مدى تأثير ذلؾ 

 

وزت ثبخزؾبس اٌحذس اٌؾؼت اٌزٞ ِش ا

 ه:___________________________________________ػ١ٍ

 

بعض  قميلاً  لا الحدث
 الأحياف

معظـ  كثيراً 
 الأحياف

 ماذا حدث في الحرب(  شيء يضايؽ ك يقمؽ  كثيران  الحدث/) ىؿ -
 معظـ  الذيف ىـ في سنؾ.

     

      .عندما تفكر فيما حدث لؾتتضايؽ  أكتصاب باليمع  ىؿ تخاؼ / -
ىؿ  أكىؿ يدكر في رأسؾ ما حدث )ىؿ ترل صكره الحدث في رأسؾ -

 .تسمع في رأسؾ أصكات عف الحدث(
     

      نؾ لا تحب رجكعيا.أعف الحدث رغـ  الأفكاررأسؾ  إلىىؿ ترجع -
        .أخرل أحلبـ أكتتعمؽ بالحدث   سيئة أك سعيدة  أحلبـىؿ تنتابؾ -
تجعمؾ تفكر بأف مف المحتمؿ  ان اليىؿ ىناؾ مكاقؼ تحدث لؾ ح -

 .أخرلحدكث الحدث مرة 
     

تفعميا قبؿ تعرضؾ  أف ىؿ تشعر بالسعادة لعمؿ أشياء كنت تحب -
 لمحدث مثؿ المعب مع الأصدقاء، الرياضة ،كالنشاطات المدرسية.

     

ؾ الي)الناس حك  بكحدة مع مشاعرؾ أكىؿ تشعر بكحدة في داخمؾ،  -
 لا يفيمكف شعكرؾ لمحدث الذم مررت بو(

     

نؾ لا ترغب أ ةتعيس لدرج أكمتضايؽ  ،ىؿ تشعر بأنؾ خائؼ جدان  -
 في معرفة سبب شعكرؾ.
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التعاسة لدرجو أنؾ لا تستطيع الكلبـ ةالضيؽ ك ىؿ تشعر بالخكؼ  -
 البكاء. أك

     

مف   أكثربأنؾ متييج ك عصبي ثارتؾ  ك إىؿ تشعر بأنو مف السيؿ -
 قبؿ الحدث

     

      .ىؿ تناـ جيدان -
ىؿ تشعر بالندـ لأنؾ لـ تعمؿ أشياء كنت ترغب في عمميا أثناء -

ىؿ عممت أشياء تتمنى بأنؾ لـ  أكف( ، خرىالأ ةالحدث )مثؿ مساعد
لأنؾ كنت  أكتعمميا أثناء الحدث )مثؿ تركؾ صديؽ بدكف مساعدة(،  

 ف.خرىلؾ كما كاف للؤ أف المكقؼ لـ يكف سيئان محظكظ ب

     

كالمشاعر التي تذكرؾ فيما حدث تتداخؿ في طريؽ  الأفكارىؿ -
 البيت. أكتذكرؾ للؤشياء مثؿ الذم تتعممو في المدرسة 

     

      ؾ قبؿ الحدث.لديالتركيز( مثمما كاف ) الانتباه عمىؾ القدرة لديىؿ  -
اد عف المكاقؼ ك الأشخاص التي تذكرؾ بالذم ىؿ تريد الابتع -

  .حدث لؾ
     

      ىؿ تشعر بالتكتر كالانزعاج  عندما يذكرؾ  شي ما بالحدث. -
منذ تعرضؾ لمحدث، ىؿ تفعؿ أشياء تكقفت عف عمميا قبؿ ذلؾ؟  -

 أكتمص أصابعؾ  أكمنؾ   أكبرخر آتناـ مع شخص  أففي مثؿ رغبتؾ 
 كؿ في ملببسؾ؟تتب أكتقرض أظافرؾ 

     

 أكمنذ تعرضؾ لمحدث،  ىؿ تشكك مف آلاـ في المعدة ، كصداع ،  -
 ؿ.ك مف الا أكثرالشعكر بأنؾ مريض 

     

ىؿ تجد صعكبة في ابتعادؾ عف الأشياء الخطرة التي كنت تفعميا  -
رككب الدراجة في كسط  ،مف قبؿ الحدث)العراؾ كالمشاجرة ، العناد

 الجدراف( عمىالأشجار، التسمؽ  عمىالشارع، التسمؽ 
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 قائمة معارؼ اضطراب كرب ما بعد الصدمة
 عزيزي الطالب/ عزيزتي الطالبة:

لا تمثؿ  أكدؾ بعد الخبرة الصادمة. بالأسفؿ عدد مف العبارات التي قد تمثؿ اك التي تر  الأفكارنحف ميتمكف بنكعية 
لا تتفؽ معيا. يستجيب الناس للؤحداث  أكحد تتفؽ  أم إلىان كأخبرنا تفكيرؾ. مف فضمؾ اقرأ كؿ عبارة جيد

 ىذه العبارات. عمىالصادمة بطرؽ مختمفة. ليس ىناؾ إجابات صحيحة كأخرل خاطئة 

 ِٛافك رّبِب   ِٛافك ثغذح ِٛافك ل١ٍلا   ِحب٠ذ ِؼبسؿ ل١ٍلا   ِؼبسؿ ثغذح ِؼبسؿ رّبِب  

1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 اٌج١بْ اٌشلُ

        لقد كقع الحدث الصادـ نتيجة الطريقة التي أتصرؼ بيا. 1

        لست كاثقا مف أنني سكؼ أفعؿ ما ينبغي فعمو. 2

        شخص ضعيؼ. أنا 3

        لا يمكنني التحكـ في غضبي كسكؼ أفعؿ شيئان رىيبان. 4

        لا يمكنني التعامؿ مع المنغصات البسيطة. 5

        الآف فأنا بائس تمامان. أماشخصان سعيدان  كنت 6

        لا يمكف الثقة في الناس. 7

        أككف حذران طكاؿ الكقت. أفينبغي  8

        أشعر بأنو لا يكجد معني لحياتي كأفضؿ المكت. 9

        تعرؼ أبدان مف الذم سيؤذيؾ. أفأنت لا يمكنؾ  10

 أفاصة كأنؾ لا تدرم أبدان ما الذم يمكف أككف يقظان خ أفينبغي  11
 يحدث لاحقان.

       

        شخص قاصر كضعيؼ. أنا 12

        .لا أتمكف مف ضبط انفعالاتي كسأفعؿ شئ عصبي  13

        فكرت في الحدث فمف أتمكف مف التعامؿ مع تمؾ التجربة. إذا 14

        لقد كقع الحدث لي نتيجة طبيعتي الشخصية. 15
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        منذ الحدث تعني أنني أفقد عقمي. اليردكد أفع 16

        لف أتمكف أبدان مف الشعكر بانفعالات طبيعية مجددان. 17

        العالـ مكاف محفكؼ بالخطر. 18

        يمنع الحدث مف الكقكع. أفكاف يمكف لأم أحد غيرم  19

        الأسكأ. إلىأتغير دائمان  أنا 20

        أشعر ككأنني شئ كليس شخص. 21

        لـ يكف أحدان غيرم في ىذا المكقؼ. 22

        ف.خرىالأ عمىلا يمكنني الاعتماد  23

        ف.خرىأشعر بالعزلة عف الأ 24

        مستقبؿ. لدلليس  25

        تحدث لي. أفالمؤسفة مف  الأحداثلا يمكنني منع  26

        كما يبدكف.الناس ليسكا  27

        لقد حطمت الصدمة حياتي. 28
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 (لسبيمبرجر) سمة –مقياس قمؽ حالة 

 :(1ط) مقياس

 :ماتعميالت

في )×( أقرا كؿ عبارة بعناية كضع علبمة  ،في كصؼ أنفسيـ الأفرادفيما يمي عدد مف العبارات التي يستخدميا 
  .ما تشعره بو إلىالتي تشير  الدائرة المناسبة أماـ العبارة

تختار الإجابة  أفخاطئة كلا تستغرؽ كقتا طكيلب في عبارة كاحدة تذكر  أكليس ىناؾ عبارة ذات إجابة صحيحة 
  .االيالتي تصؼ ما تشعر بو ح

 كثيرا أحيانا قميلا مطمقا العبارة الرقـ
     أشعر باليدكء 1
     (بعيد عف الخطر) أشعر بالأماف 2
     عر بالتكتراش 3
     اشعر بالأسؼ 4
     اشعر بالاطمئناف  5
     أشعر بالاضطراب 6
     أشعر بالانزعاج لاحتماؿ كقكع الكارثة 7
     اشعر بالراحة  8
     أشعر بالقمؽ 9
     أشعر بالسركر 10
     أشعر بالثقة في النفس  11
     أشعر بالنرفزة 12
     أشعر بالثكراف  13
     أشعر بتكتر زائد  14
     أشعر بالاسترخاء  15
     أشعر بالرضا  16
     أشعر بالضيؽ  17
      (لدرجة الغمياف) أشعر أني مستثار جدا 18
     شعر بالسعادة العميقة أ 19
     ف خرىالأ عمىني ادخؿ السركر أشعر بأ  20
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 (2-ط ) مقياس

 كثيرا احيانا قميلا مطمقا العبارة الرقـ
     ف خرىالأ عمىأشعر بأني أدخؿ السركر  1
     أتعب بسرعة  2
     البكاء  إلىشعر بالميؿ أ 3
     فخرىمثمما يبدك الأ شعر لك كنت سعيدان أ 4
     الأشياء لأنني لا استطيع اتخاذ قرارم بسرعة كافية عمىافقد السيطرة  5
     أشعر بالراحة 6
     لأعصاب ىادئ ا أنا 7
     اعمييالمصاعب تتراكـ لدرجة أنني لا استطيع التغمب  أفشعر أ 8
     أمكر لا تستحؽ ذلؾ  عمىأشعر بأنني قمؽ بشدة  9
     سعيد  أنا 10
      الأمكرتصعيب  إلىأميؿ  11
     ينقصني الشعكر بالثقة في النفس 12
     أشعر بالأماف  13
     كالصعكبات   الأزمات تجنب مكاجية ؿاك حأ 14
     أشعر بالحزف 15
     أشعر بالرضا  16
     التافية كتضايقني  الأفكارتجكؿ في ذىني بعض  17
     ىا عف ذىني  أبعادا خيبة الأمؿ بشدة لدرجة لا استطيع عميتؤثر  18
     شخص مستقر  أنا 19
في اىتماماتي  كثيران  أصبح في حالة مف التكتر كالاضطراب عندما أفكر  20

  .ةاليكميكلي الح
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 للاكتئاب المطوؿ بيؾ مقياس
 عزيزي الطالب/ عزيزتي الطالبة:

 مف بعناية، ثـ تختار العبارات مف مجمكعة كؿ تقرأ أف فالرجاء العبارات، مف مجمكعة (61) المقياس ىذا يتضمف

. ضعاليالأخيريف بما في ذلؾ  الأسبوعيف لاؿبو خ تشعر ما أفضؿ ما بطريقة تصؼ كاحدة عبارة كؿ مجمكعة  وـ

 ؾ بطريقةعميعبارة في مجموعة العبارات تنطبؽ  مف أكثر لؾ بدا اخترتيا، ولو التي العبارة الرقـ جوار حوؿ دائرة

 في بما مجموعة أي في مف عبارة أكثر تختار لا أنؾ المجموعة وتأكد ىذه في رقـ عميأ حوؿ دائرة ضع ية؛او متس

 (.61) المجموعة أو (61) جموعةذلؾ الم
 
 
 

 الحزف

(1) 

  البند الرقـ
 
 

 التشاؤـ
(12) 

 البند الرقـ

 بمستقبمي يتعمؽ فيما ىمتي تفتر لـ 0 بالحزف أشعر لا 0

 أكبر بطريقة بمستقبمي يتعمؽ فيما اليمة بفتكر أشعر 1 الكقت اغمب بالحزف أشعر 1

 اعتدت مما

 بالنسبة جيد بشكؿ الأمكر تسير أف تكقعأ لا 2 الكقت طكؿ حزيف أنا 2

 لي

 لا لدرجة سعيد غير أك حزيف أنا 3
 تحمميا استطيع

 يزداد سكؼ كأنو المستقبؿ في لي بأف أشعر 3

 سكءان 

 
 
 
 

 الفشؿ
(2) 

  .فاشؿ شخص بأنني أشعر لا 0
 
 
 

 فقداف
 الاستمتاع

(13) 

 مف بيا استمتاعي قدر بنفس بالأشياء أستمتع 0

 قبؿ

 اعتدت الذم القدر بنفس بأشياء أستمتع لا 1 .ينبغي مما أكثر فشمت لقد 1

 .عميو

 الكثير أرل الكراء إلى نظرت كمما 2

 .الفشؿ مف

 الاستمتاع مف جدان  قميؿ قدر عمى أحصؿ 2
 .بيا أستمتع أف اعتدت التي بالأشياء

 مف استمتاع أم عمى الحصكؿ أستطيع لا 3 .تمامان  فاشؿ شخص بأنني أشعر 3

 .بيا الاستمتاع اعتدت التي الأشياء

 
 
 
 

 الإثـ مشاعر
(3) 

  .(الضمير تأنيب (بالإثـ أشعر لا 0
 
 
 

 العقاب مشاعر
(14) 

 .عقاب عمى يقع بأنو أشعر لا 0

 عف(الضمير تأنيب)بالإثـ أشعر 1

 أك بيا قمت التي الأشياء مف العديد
 .بيا أقكـ أف يجب كاف أشياء

 .عقاب عمى عيق ربما بأنو أشعر 1

 أغمب(الضمير تأنيب) بالإثـ أشعر 2

 .الكقت

 .عقاب عمى يقع أف أتكقع 2

 (الضمير تأنيب) بالإثـ أشعر 3
 .الكقت طكؿ

 

 .عقاب عمى يقع بأنو أشعر 3
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 الذات حب عدـ
(4) 

  .ىك كما نفسي نحك شعكرم 0
 
 

 الذات نقد
(15) 
 

 .المعتاد مف أكثر نفسي ألكـ أك أنقد لا 0

 .اعتدت مما أكثر نفسي أنقد 1 .نفسي في الثقة فقدت 1

 .أخطائي كؿ عمى نفسي أنقد 2 .نفسي في رجائي خاب 2

 أشياء مف يحدث ما كؿ عمى نفسي ألكـ 3 .نفسي أحب لا 3

 .سيئة

 
 والرغبات الأفكار

 الانتحارية
(5) 

 .انتحارية أفكار أم لدل ليس 0

 البكاء
(16) 

 .اعتدت امم أكثر أبكي لا 0

 يمكنني لا كلكف للبنتحار أفكار لدل 1

 .تنفيذىا

 .اعتدت مما أكثر أبكي 1

 .بسيط شيء أم مف كثيران  أبكي 2 .أنتحر أف أريد 2

 .أستطيع لا كلكني البكاء في بالرغبة أشعر 3 .الفرصة لي سنحت لك أنتحر قد 3

 أو التييج
 الاستثارة

(6) 

 عف رةاستثا أك تييجان  أكثر لست 0

 .المعتاد

 
 
 

 الاىتماـ فقداف
(17) 

 .بالأنشطة أك فخرىبالأ الاىتماـ أفقد لـ 0

 مف أكثر الاستثارة أك بالتييج أشعر 1

 .المعتاد

 .قبؿ مف أقؿ بالأمكر أك فخرىبالأ أىتـ 1

 مف أنو لدرجة أستثار أك اىتاج 2

 .حركة بدكف البقاء عمى الصعب

 كالأمكر فخرىبالأ اىتمامي أغمب فقدت 2

 .الأخرل

 تدفعني لدرجة أستثار أك اىتاج 3

 .ما شيء فعؿ أك لمحركة

 .شيء بأم أىتـ أف الصعب مف 3

 
 
 

 التردد
(7) 

 كفاءتي بنفس القرارات أتخذ 0

 .المعتادة

 
 
 

 القيمة انعداـ
(18) 

 .القيمة عديـ بأنني أشعر لا 0

 في المعتاد مف أكثر صعكبة أجد 1

 .القرارات اتخاذ

 اعتدت كما نفع كذك قيمة ذك نفسي أعتبر لا 1

 .أككف أف

 اعتدت مما بكثير أكثر صعكبة لدل 2

 .القرارات اتخاذ في

 .فخرىبالأ بالمقارنة القيمة عديـ بأنني أشعر 2

 .تمامان  القيمة عديـ بأنني أشعر 3 .قرارات أم اتخاذ مشكمة لدل 3

 
 الطاقة فقداف

(8) 

 .كالمعتاد اقةالط مف القدر نفس لدل 0

 
 قمة أو زيادة
 (19)النوـ

 .نكمي( نظاـ) نمط في تغير أم لي يحدث لـ 0

 مما أقؿ الطاقة مف قدر لدل 1

 .اعتدت

 .ما حد إلى المعتاد مف أكثر أناـ -أ 1
 .ما حد إلى المعتاد مف اقؿ أناـ -ب

 الكثير لعمؿ كافية طاقة لدل ليس 2

 .الأشياء مف

 .كبير بشكؿ معتادال مف أكثر أناـ -أ 2
 .كبير بشكؿ المعتاد مف اقؿ أناـ -ب

 .كـالي اغمب أناـ -أ 3 أم لعمؿ كافية طاقة لدل ليس 3
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 أك ساعة مبكرا نكمي مف استيقظ -ب .شيء

 مرة لمنكـ أعكد أف أستطيع كلا ساعتاف
 .أخرل

 
 
 

 أو لمغضب القابمية
 الانزعاج

(9) 

 لـ الانزعاج أك لمغضب قابميتي 0

 .المعتاد عف تتغير

 أو ضعؼ
 الشيية زيادة

(20) 

 .شييتي في تغير أم يحدث لـ 0

 أكبر الانزعاج أك لمغضب قابميتي 1

 .المعتاد مف

 .ما حد إلى المعتاد مف أقؿ شييتي -أ 1
 .ما حد إلى المعتاد مف أكبر شييتي -ب

 أكبر الانزعاج أك لمغضب قابميتي 2

 .المعتاد مف بكثير

 .المعتاد مف ثيراك اقؿ شييتي -أ 2
 .المعتاد مف كثيرا أكبر شييتي -ب

 طكؿ الانزعاج أك لمغضب قابميتي 3

 .الكقت
 الأكؿ  عمى شيية لي ليست -أ 3

 طكؿ لمطعاـ قكية رغبة لدل -ب

 طلبؽ.الكقت
 
 
 

 التركيز صعوبة
(10) 

  .المعتادة بكفاءتي التركيز أستطيع 0
 
 

 أو الإرىاؽ
 الإجياد

(21) 

 .المعتاد مف إجيادان  أك رىاقاإ أكثر لست 0

 الكفاءة بنفس التركيز أستطيع لا 1

 .المعتادة

 مف أكثر بسيكلة الإجياد أك بالإرىاؽ أصاب 1

 .المعتاد

  عقمي أركز أف عمى الصعب مف 2
 .طكيمة مدة شيء أم عمى

 الكثير عمؿ عف الإجياد أك الإرىاؽ يعكقني 2

 .عمميا اعتدت التي الأشياء مف

 التركيز عمى قادر غير نفسي جدأ 3

 .شيء أم عمى

 التي الأشياء أغمب لعمؿ جدان  مجيد أك مرىؽ أنا 3

 .اعميي اعتدت

 
 

 الاىتماـ فقداف
 بالجنس

(11) 

 اىتمامي في تغير أم ألاحظ لـ 0

 .حديثان  بالجنس

  

 .اعتدت مما بالجنس اىتمامان  أقؿ أنا 1

 بدرجة الآف بالجنس اىتمامان  أقؿ 2

 .بيرةك

 .تمامان  بالجنس الاىتماـ فقدت 3
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 مقياس السموؾ العدواني والعدائي في صورتو النيائية
 عزيزتي:

( في √ إليؾ مجمكعة مف السمككيات المعتادة لدل كؿ فرد، حددم درجة انطباقيا عميؾ مف خلبؿ كضع علبمة )
جابة صحيحة كأخرل خاطئة، بؿ ىي تساعدؾ عمى فيـ العمكد المحدد لدرجة تكرار السمكؾ لديؾ، كليست ىناؾ إ

 أكثر لشخصيتؾ. جميع المعمكمات الخاصة بؾ سرية كلف تستخدـ إلا لأىداؼ الدراسة.
 ( في أحد الفراغات بعد العبارات التالية:√أرجو وضع علامة ) 

 إطلاقاً  نادراً  أحياناً  كثيراً  كثيراً جداً  البند الرقـ
      يع ضبط اندفاعي لضرب شخص آخر.في بعض المكاقؼ لا أستط  .1
      عندما يثيرني شخص آخر أندفع لضربو.  .2
      أحب مشاىدة المصارعة كالملبكمة.  .3
      أستخدـ العنؼ لحماية حقكقي.  .4
      عندما أغضب أقكـ بتحطيـ بعض الأشياء.  .5
      أىدد الأفراد المحيطيف بي.  .6
      يو بدرجة أكثر عنفان.عندما يعتدم عمي شخص يككف ردم عم  .7
      أتشاجر بدكف سبب كافي.  .8
      أفكر في إيذاء شخص ما بدكف سبب جكىرم.  .9
      أؤذم الحيكانات كأعذبيا.  .10
      أرغب في إتلبؼ ممتمكات الآخريف.  .11
      إذا تشاجرت صديقاتي مع أخريات أشاركيف بدكف سبب كافي.  .12
      أستمتع بإيذاء مف أحب.  .13
      لا أشعر براحة نفسية إلا عندما أرد أم إساءة بأكبر منيا مباشرة.  .14
      أستخدـ ألفاظ سيئة عندما أختمؼ مع الآخريف.  .15
      أميؿ لممجادلة كالنقاش.  .16
      عندما يضايقني أم فرد أخبره عف رأيي فيو بصراحة.  .17
      إذا أىانني شخص لفظيان أرد عميو بأكثر منيا.  .18
      فني صديقاتي بأنني مجادلة.تص  .19
      لا أراعي شعكر الآخريف أثناء حديثي معيـ.  .20
      أستخدـ ألفاظان تثير مف حكلي.  .21
      أسخر مف آراء الآخريف.  .22
      عندما أختمؼ مع صديقاتي أخبر الأخريات عف أخطائيف.  .23
      إف مبدئي في الحياة رد الإىانة بالمثؿ.  .24
      ساءة مباشرة لكي لا أظير ضعيفة.أرد عمى الإ  .25
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 إطلاقاً  نادراً  أحياناً  كثيراً  كثيراً جداً  البند الرقـ
      أذكّر الأفراد بأخطائيـ أماـ الآخريف.  .26
      أسئ لفظيان للآخريف بدكف سبب كافي.  .27
      لا أعطي الفرصة لغيرم في الحديث كالحكار.  .28
      أشعر أف الآخريف يخططكف لإيذائي بدكف عممي.  .29
      أشؾ في الصداقة الزائدة.  .30
      لأذية المحيطيف بي بسرية تامة.أخطط   .31
      أثير التكتر كالخكؼ بيف صديقاتي بسيكلة.  .32
      أفعؿ عكس ما يُطمب مني.  .33
      أستمتع عند مشاىدة المقاتمة بيف الحيكانات.  .34
      أشعر بالفرح أذا اختمفت زميلبتي.  .35
      أنتقد نفسي عمى كؿ تصرفاتي.  .36
      دقكف للبستفادة مف الآخريف.أعتقد أف الأفراد يتصا  .37
      أشعر بالقكة عندما أعمؿ عكس ما يُطمب مني.  .38
      يخطط الناس ضدم لذلؾ لا أحقؽ الإنجاز الذم أستطيعو.  .39
      أشعر أني ارتكبت خطأ ما.  .40
      أشعر أف الناس يغاركف مف أفكارم.  .41
      أنتقد الآخريف عمى كؿ تصرفاتيـ.  .42
      فتاة متقمبة المزاج. أشعر انني  .43
      مف الصعب عمي ضبط مزاجي.  .44
      أغضب بسرعة إذا ضايقني أم فرد.  .45
      أشعر بالضيؽ مف عادات المحيطيف بي.  .46
      أتضايؽ عندما ينتقدني الآخركف.  .47
      مف الصعب عمي التخمص بسيكلة مما يؤلمني.  .48
      أشعر فجأة بأنني عمى كشؾ الانفجار.  .49
      لا استطيع تحمؿ ىفكات الآخريف كأخطائيـ.  .50
ف كانت أخطاءىـ بسيطة.  .51       أتضايؽ كأحزف إذا أخطأ المحيطكف بي كا 
      تغضبني عادات بعض أفراد أسرتي.  .52
      ينفذ صبرم بسيكلة عند التعامؿ مع الآخريف.  .53
      أغضب كأرد عمى مف ينتقدني.  .54
      ني الآخركف.أغضب بسرعة إذا لـ يفيم  .55
      أشعر بالضيؽ كالحزف فجأة كبدكف سبب.  .56
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  ماجستير دراسة
 بعد ما اضطراب أعراض حدة خفض في والجسـ العقؿ وعلاج السموكي المعرفي العلاج نامجيبر  فاعمية مدى

 مقارنة تجريبية دراسة – غزة في المراىقيف لدى المصاحبة والأعراض الصدمة
 : تمييد
 عمػػػػؿ تمحػػػػكر كبػػػػؤرة الطػػػػرؽ كتختمػػػػؼ.  الصػػػػدمة لمعالجػػػػة مختمفػػػػة مبػػػػادئ النفسػػػػية العلبجيػػػػة المػػػػدارس فػػػػي يكجػػػػد

 ، كمػػػػػي عػػػػػلبج مػػػػػف كجػػػػػزء لمصػػػػػدمة الفعمػػػػػي لمعػػػػػلبج تنظػػػػػر بأنيػػػػػا تشػػػػػترؾ كلكنيػػػػػا.  المدرسػػػػػة اختلبؼبػػػػػ الصػػػػػدمة
 كآخػػػػػػػػػركف فلبتػػػػػػػػػف كضػػػػػػػػػعيا التػػػػػػػػػي المكجيػػػػػػػػػة الخطػػػػػػػػػكط كتصػػػػػػػػػمح.  فيػػػػػػػػػو مغركسػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػدمة معالجػػػػػػػػػة تكػػػػػػػػػكف

(Flattenet.,2004 )سػػػػػػاؾ كيؤكػػػػػػد.  المبػػػػػػادئ لكػػػػػػؿ الصػػػػػػدمة عػػػػػػلبج حػػػػػػكؿ (sack,2000 )الكليػػػػػػؼ أف ىعمػػػػػػ 
 . الصدمة لمعالجة فعالية الأكثر ىك المختمفة طرائقيةال المبادئ بيف
.  جػدان  الفاعمػة التػدخؿ طػرؽ إحػدل CBT Cognitive Behavioral Therapy السػمككي المعرفػي العػلبج كيعػد

 عػػف تعبيػػر أنػػو عمػػى( PTSD)  لمصػػدمة التػػالي الإرىػػاؽ اضػػطراب عػػراضلأ النظػػر يمكػػف أنػػو القائمػػة الفكػػرة كتشػػكؿ
 معالجة أساس ،(  المعطكبة)  المختمة كالاستعرافات التجنب سمكؾ خلبؿ مف مزمنان  كيصبح ثاريست ، قمؽ اضطراب
 المكاجيػػػة أسػػػاليب:  العػػػلبج مػػػف منفصػػػميف مبػػػدأيف ينبثػػػؽ ذلػػػؾ كعػػػف.  السػػػمككي المعرفػػػي العػػػلبج بكاسػػػطة الصػػػدمة
"  ك"  الصػػػادـ المثيػػر"  اطالارتبػػػ زكج فصػػؿ إلػػػى المعػػاش مػػػع المتكػػررة المكاجيػػػة كتيػػدؼ.  القمػػػؽ مكاجيػػة كأسػػاليب
 إلػى ، الاعتيػاد يحصػؿ ذلػؾ خػلبؿ كمف.  الارتباطات مف الزكج ىذا تجاه لمحساسية خفض كتحقيؽ"  القمؽ استجابة

 عمػى إدراكػو يػتـ مػا عكػس كعمػى.  شديدة قمؽ استجابة دكف مف الصادـ المكقؼ تذكر مف النياية في التمكف يتـ أف
 اسػتثارة In Sensu الإحسػاس فػي المكاجية في العادة في تتـ لمسيطرة قابمة غير ياأن عمى المدركة الخبرة عكدة نوأ

 ،in vivo عبػر المكاقػؼ فػي المكاجيػة إجػراء كيمكػف ،الذاتيػة الركايػات عبػر المعػالج تكجيػو تحت كتكجيييا الذكريات
 ىنػا ينشػأ أنػو إلا.  فػوخك  عمػى لمتغمػب ذاتػو بحػد المكقػؼ لػيس كلكػف خطير مكقؼ في لمدخكؿ المعني تكجيو يتـ أم
 العػػػػػػلبج تقطػػػػػػع نسػػػػػػبيا كبيػػػػػػرة نسػػػػػػبة أف عاقبتػػػػػػو تكػػػػػػكف الػػػػػػذم الأمػػػػػػر ، لممعنػػػػػػي شػػػػػػديد إرىػػػػػػاؽ الأحػػػػػػكاؿ كػػػػػػؿ فػػػػػػي
(Sack,2000 ) .تػرميـ يمعػب أخػرل ناحيػة كمػف ، ناحية مف القمؽ مكقؼ بمكاجية بالمكاجية العلبج نجاح كيتعمؽ 

 .  حاسمان  دكران  ذلؾل التابعة المعطكبة المختمة الاستعرافية الأنماط
عادة المكقؼ، كفي الإحساس في المكاجية مف تكليفة العادة؛ في المعرفي السمككي الصدمة علبج كيتضمف  البنػاء كا 
 كاحػد السػمككي المعرفػي العلبج بأف الأمبيريقية الدراسات كتؤكد.  الاسترخاء كتقنيات القمؽ مكاجية كأساليب المعرفي

 ( . PTSD) لمصدمة التالية الإرىاؽ اضطرابات في فاعمية كثرالأ الكاعدة العلبج أشكاؿ مف
 تػدخلبت كتطػكير الصدمة بعد ما اضطراب دراسة عمى بالغرب الباحثيف جيكد مف كثير كتتركز .( الصورة عادةإ) 

 لعربيا عالمنا في الاضطراب بيذا الاىتماـ أف إلا ، بو المصابيف نسب لتزايد نظران  الاضطراب ليذا ملبئمة علبجية
 الدراسػات عمػى تركيزىػا يكمػف الدراسػات جميػع فلأ ،الفمسػطيني المجتمػع فػي خاصػة المطمػكب المستكم دكف يزاؿ لا

 . العلبجية التجريبية الدراسات عمى يركز منيا كالقميؿ ،الكمية الكصفية
 مػػػػػػػػف يػػػػػػػػدالعد تسػػػػػػػػتيدفيا ، ناشػػػػػػػػئة أساسػػػػػػػػية كقاعػػػػػػػػدة ىامػػػػػػػػة شػػػػػػػػريحة يمثمػػػػػػػػكف الفمسػػػػػػػػطينييف المػػػػػػػػراىقيف أف كبمػػػػػػػػا

 المسػػػػػتخدمة النفسػػػػػية البػػػػػرامج لتعػػػػػدد كنظػػػػػران  الحػػػػػركب، عػػػػػف الناتجػػػػػة الآثػػػػػار لتخفيػػػػػؼ المػػػػػدني المجتمػػػػػع مؤسسػػػػػات
 المعرفػػػػي العػػػػلبج أسػػػػاليب بعػػػػض فاعميػػػػة مػػػػدل مػػػػف التأكػػػػد محاكلػػػػة كىػػػػي الدراسػػػػة فكػػػػرة جػػػػاءت ،غػػػػزة قطػػػػاع فػػػػي
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 فػػػػػي المػػػػػراىقيف للػػػػػد الصػػػػػدمة بعػػػػػد مػػػػػا اضػػػػػطراب أعػػػػػراض حػػػػػدة خفػػػػػض فػػػػػي كالجسػػػػػـ العقػػػػػؿ كعػػػػػلبج السػػػػػمككي
 . الشماؿ محافظة
 النفسػػػػػية المشػػػػػكلبت حػػػػػؿ عمػػػػػى يقػػػػػكـ تعميمػػػػػي عػػػػػلبج ىػػػػػكك  ،السػػػػػمككي المعرفػػػػػي العػػػػػلبج الباحػػػػػث سيسػػػػػتخدـ كىنػػػػػا
عػػػػادة العميػػػػؽ كالتػػػػنفس العضػػػػمي الاسػػػػترخاء:  مثػػػػؿ متعػػػػددة ميػػػػارات خػػػػلبؿ مػػػػف كذلػػػػؾ ، القصػػػػير المػػػػدل عمػػػػى  كا 
 المكجػػػػػػػػو كالتخيػػػػػػػػؿ بالصػػػػػػػػدمة المرتبطػػػػػػػػة الأفكػػػػػػػػار يحكتصػػػػػػػػح الػػػػػػػػذات مػػػػػػػػع يجػػػػػػػػابيالإ كالحػػػػػػػػديث المعرفػػػػػػػػي البنػػػػػػػػاء
دارة الذات تككيد عمى كالتدريب  . الاضطراب مف كالتعافي الشفاء سبيؿ في كالمشاعر الغضب كا 
 : السموكي المعرفي العلاج برنامج
 أسػػػػػاس عمػػػػى  يقػػػػكـ علبجػػػػػي أسػػػػمكب  Cognitive Behavioral Therapy السػػػػمككي المعرفػػػػي العػػػػلبج
،  الطػػػػرفيف بػػػػيف المتبادلػػػػة الثقػػػػة عمػػػػي قائمػػػػة تعاكنيػػػػة علبقػػػػة طػػػػارإ فػػػػي كالعميػػػػؿ المعػػػػالج مػػػػف لكػػػػؿ النشػػػػط الػػػػدكر

 . المقدمة كالمكضكعية،  الدقيقة كالتفسيرات بالأفكار كالقبكؿ كالمناقشة
 مػػػػػػف النفسػػػػػػية  بالاضػػػػػػطرابات كالػػػػػػتحكـ ، السػػػػػػمكؾ تعػػػػػػديؿ يحػػػػػػاكؿ علبجػػػػػػي أسػػػػػػمكب السػػػػػػمككي المعرفػػػػػػي العػػػػػػلبج
 ، كآخػػػػػػػػػػػركف إبػػػػػػػػػػػراىيـ السػػػػػػػػػػػتار عبػػػػػػػػػػػد) كبيئتػػػػػػػػػػػو لنفسػػػػػػػػػػػو دراكاتػػػػػػػػػػػوكا   العميػػػػػػػػػػػؿ فكيػػػػػػػػػػػرت أسػػػػػػػػػػػمكب تعػػػػػػػػػػػديؿ خػػػػػػػػػػػلبؿ
1993 :342. ) 
 الثلبثػػػػػة الػػػػػركاد كنتػػػػػاج ، السػػػػػمككي المعرفػػػػػي العػػػػػلبج نظريػػػػػة إلػػػػػى  مسػػػػػتندان  العلبجػػػػػي البرنػػػػػامج ببنػػػػػاء الباحػػػػػث قػػػػػاـ
 ( أليس – ميكباكـ -بيؾ) النظرية ليذه
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 المقترحبروتوكوؿ البرنامج العلاجي 
 

 الوصؼ البياف الرقـ
برنامج علبج معرفي سمككي لخفض حدة أعراض اضطراب ما بعد الصدمة كالأعراض  المسمي -1

 المصاحبة
 مقترح أعده / الباحث  بناؤه -2
 نظرية العلبج المعرفي السمككي  النظرية  -3
 ابي لمعلبجخفض حدة الأعراض ، الأفكار السالبة ،كزيادة التقكيـ الايج غرضو  -4
 ( جمسة 15) عدد جمساتو  -5
  ات( جمس3) جمسات أولياء الأمور -6
 المشخصيف بإعراض اضطراب ما بعد الصدمة  نيكيةيالفئة الاكم -7
 مشاركيف متطكعيف طبيعة الجماعة العلاجية -8
 مغمقة  طبيعة الجمسات -9
 جمستاف أسبكعيان  تواتر الجمسات -10
 أسابيع بكاقع شيريف ( 8مقرر معتدؿ الأجؿ ) جيمدة المقرر العلا -11
 ثلبثة شيكر  مدة المتابعة  -12
 ستة شيكر  إجمالي مدة المقرر  -13
 الباحث  قيادة الجمسات -14
 مف المساعديف  ( 2) المساعديف -15
 أربع مؤسسات مف المجتمع المدني مييأة لتطبيؽ الجمسات العلبجية  جراء الجمساتمكاف إ -16
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 اٌمضُ الأٚي : دائشح اٌجذء 

120

  تماريف التعارؼ كبناء الثقة 
 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
   قكاعد البدء بالعمؿ مع إدارة المجمكعة 
  التعميـ : شرح البرنامج المعرؼ السمككي كالأىداؼ كتحديد تكقعات المشاركيف كدافعيتيـالتطبيع ك 
 الأدكار العلبجية لممعالج كالمجمكعة ) الكاجبات كالمسئكليات ( ىالتعرؼ عم 
 شرح نمكذج الحمؼ المتعمؽ بالتعاقد بيف المعالج كأفراد المجمكعة كالتكقيع الكتابي 
 ت المطركحة مف المجمكعة التساؤلا ىالإجابة عم 
 ىإنياء كتقييـ الجمسة الأكل  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 الاندماج في العممية العلبجية كبناء الحمؼ العلبجي 
 الأدكار العلبجية بيف المعالج كالمجمكعة )الكاجبات  ىمالتعرؼ ع

 كالمسئكليات (
 لبج المعرفي السمككي كبناء التعاقدفيـ برنامج الع 

  بناء العلبقة كالحمؼ العلبجي 
  تحديػػػػػػػػػػػػػد الأدكار بػػػػػػػػػػػػػيف المعػػػػػػػػػػػػػالج كالمجمكعػػػػػػػػػػػػػة )الكجبػػػػػػػػػػػػػات

 كالمسئكليات(
 الأىداؼ العامة )التعاقد( ىالاتفاؽ عم 
  شرح نمكذج التدخؿ المعرفي السمككي 
 التساؤلات ىعطاء الفرصة لمتساؤؿ كالإجابة عمإ 

 استراتجيات التدخؿ 

  تماريف التعارؼ كالبناء 
 التطبيع كالتعميـ 
  التعاقد 

 -ميارات :              
 الشرح كالتفسير -التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ 

LCDA4

   تمريف التعارؼ كبناء الثقة  

   فحص المزاج كالمشاعر  

   ناء المبادئ كالقكاعد لإدارة المجمكعة ب 

   التطبيع كالتعميـ: شرح البرنامج المعرفي السمككي  

   شرح الكاجبات كالمسئكليات )نمكذج التعاقد ( 

   ) الإجابة عمي التساؤلات ( شحكار كنقا 

   التغذية الراجعة كالمرتدة  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  



 

 

 

ىلاحقالم
ى

406 

 لمجمسة : الأنشطة التنفيذية 
 دائرة البدء : 

 عبئتو لمعرفة مدم القمؽ كالتكتر بتكزيع نمكذج فحص المشاعر رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمي اف يتـ تيقوـ المعالج : 
 كسر الحواجز ) محادثة بيف شخصيف ( -( : اسـ النشاط : التعارؼ  1رقـ النشاط )

 دقيقة (25) الزمف :
 أىداؼ النشاط : 
 بعضيـ البعض لكسر حكاجز الجميد   اركيف عمىتعارؼ المش 

 . إفساح المجاؿ لمتفاعؿ الثنائي بيف الأشخاص 

 . تشجيع الانفتاح كالصراحة 
 ية تنفيذ النشاط :إآ

 الطريقتيف :  التجمع في أزواج باستخداـ إحدى

 جانب شخص لا تربطيـ بو معرفة سابقة. مف المشاركيف الجمكس إلى \لمعالج يطمب ا 

 عالج مف المشاركيف أف يشكمكا دائرتيف متساكيتيف فػي العػدد ) داخميػة كخارجيػة ( ثػـ تتحػرؾ الػدائرتاف يطمب الم
مػػػرات ) بضػػػع خطػػػكات كػػػؿ مػػػرة ( فػػػي اتجػػػاىيف متعاكسػػػيف ككػػػؿ مػػػرة تتحػػػرؾ فييػػػا الػػػدائرتاف تتشػػػكؿ فييػػػا  5

 الأزكاج .

 الشػخص الػذم يبػػدأ  –مكضػكع حػد أطػراؼ الػزكج بالحػديث فػي الدثػة بػيف شخصػيف فػي مكضػكع مػا يبػدأ أالمحا
مػػف الممكػػف أف تكػػكف مكاضػػيع متعػػددة  –الحػػديث ىػػك صػػاحب الصػػفة المحػػددة بػػيف الأقػػكاس ثػػـ تقمػػب الأدكار 

 كمتغيرة )حاكؿ أف تككف مبدع( مكاضيع مقترحة لمحديث :

 التكقعات مف الدكرة "  –أكلكيات المشارؾ  –اليكايات  –" الإجازة المفضمة 

  مػب مػف المشػاركيف قمػب الأدكار عػف طريػؽ إشػارة غيػر لفظيػة متفػؽ عمييػا مػع المشػاركيف كيط \يراقب المعالج
كبػنفس الكقػت الحصػكؿ عمػي اسػتجابة منػو بػالتكقؼ عػف الكػلبـ كقمػب  \مسبقا كذلؾ لتجنب مقاطعػة المتحػدث 

 الدكر .

  يقكـ المعالج بتغيير الأزكاج بعد كؿ مكضكع بتحريؾ الدائرة الداخمية كالخارجية 

 المعالج أف دكر المستمع في الزكج ىك الاستماع الجيد لممتحدث . يؤكد 
 أسئمة استنتاجيو :

  مػػػػا الػػػػذم حصػػػػؿ فػػػػي ىػػػػذا النشػػػػاط ؟ مػػػػا أصػػػػعب شػػػػئ فػػػػي ىػػػػذا النشػػػػاط ؟ مػػػػا ىػػػػي صػػػػعكبات الاسػػػػتماع ؟
زعػػػػاج داخػػػػؿ القاعػػػػة ؟مػػػػا ىػػػػك ىػػػػدؼ ىػػػػذا  كيػػػػؼ تسػػػػتمع إلػػػػي زملبئػػػػؾ خاصػػػػة فػػػػي حػػػػاؿ كجػػػػكد ضكضػػػػاء كا 

قػػػػػػت التحػػػػػػدث لمػػػػػػدة دقيقػػػػػػة كاحػػػػػػدة ؟ كيػػػػػػؼ يػػػػػػؤثر ىػػػػػػذا النشػػػػػػاط عمػػػػػػي ديناميػػػػػػات النشػػػػػػاط ؟ لمػػػػػػاذا حػػػػػػدد ك 
 الجماعة ؟كيؼ يمكف تكظيؼ ىذا النشاط في غرفة الصؼ ؟

رشادات :  ملاحظات وا 
 ما يمي : إلى \لفت انتباه المشاركيف  \الج المع عمى

 –اليكايات  –داث الحياة الضاغطة مكاضيع محادثة يرغب أفراد المجمكعة المستيدفة التحدث بيا مثؿ : أح التركيز عمى
 الميكؿ ...الخ. 

 مكاضيع أكثر خصكصية كذلؾ لتشجيع الانفتاح كالمصارحة مثؿ التحدث عف  التدرج مف نقاش مكاضيع عامة إلى
 أمكر خاصة مثؿ الطمكح الشخصي . ، ثـ الانتقاؿ إلىاليكايات

 

 

 

 
لأننا سنتكمـ عف أشياء صعبة في بعض  ،بعض القواعد التي تجعمنا نشعر بالراحة نحتاج إلى
 وتذكروا أننا نساند بعضنا البعض وأننا سنعمؿ كفريؽ واحد  ،الأحياف
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 واعد التعامؿ في الجمسة ( اسـ النشاط : أنظمة وق2رقـ النشاط ) 
 دقيقة ( 10)  الزمف :

 أىداؼ النشاط :
  الاتفاؽ عمي أنظمة التعامؿ في الجمسة 

  مناقشة أىمية كجكد أنظمة تعامؿ لإنجاح التعميـ كالتدخؿ 
 احتياجات النشاط :

  لاصؽ – رأقلبـ فمكما ست –المكح القلبب 
 لية تنفيذ النشاط :آ

 اجتيـ لإنجاح الجمسة كجعؿ جكىا مريحان المشاركيف عف ح \ؿ المعالج يسأ . 

  ىذه الحاجات عمي المكح القلبب . \يسجؿ المعالج 

 . تعمؽ المكائح عمي الجدراف لتككف قكاعد لمتعامؿ في الجمسة 

رشادات :  ملاحظات وا 
  لمتعمـ في بيئة أمنة . \إظيار أىمية كجكد الأنظمة لتمبية حاجة المشاركيف 

  انو يمكف استعماؿ ىذا التمريف في كضع قكاعد التعامؿ مع المجمكعة كالاتفاؽ عمييا عف  لممشاركيف \يبيف المعالج
 طريؽ طرح الأسئمة الآتية :

 ما أىمية النظاـ ؟ .1

 كيؼ تسيـ الأنظمة في تنظيـ العلبقات بيف الإفراد ؟ .2

 رشدكف يمكف إف يطرح في حالة معرفة المعالج لبعض النقاط الأساسية في إنجاح البرنامج كالتي لـ يذكرىا المست
 أسئمة تساعدىـ في التكصؿ إلييا .

 اٌحٛاس ٚإٌمبط : 

 ( اسـ النشاط : توقعات المشاركيف3رقـ النشاط : )
 دقيقة ( 20) الزمف :

 أىداؼ النشاط :
 المكح . حكؿ أىداؼ الكرشة ككتابتيا عمى \ تكقعات المشاركيف التعرؼ عمى 

 جمسةعرض أىداؼ ال. 
 

 ٌّبرا ٔحٓ ٕ٘ب ؟ 

ع ىنػػػػػػا اليػػػػػػكـ لأننػػػػػػا جميعػػػػػا مررنػػػػػػا بأشػػػػػػياء فظيعػػػػػػة أثنػػػػػػاء الحػػػػػرب كأننػػػػػػا نعمػػػػػػـ انػػػػػػو مػػػػػػف " نحػػػػػف نجتمػػػػػػ
الصػػػػػعكبة لنػػػػػا كبػػػػػالغيف كمػػػػػراىقيف أك أطفػػػػػاؿ العػػػػػيش مػػػػػع ىػػػػػذه الػػػػػذكريات بعػػػػػد مركرنػػػػػا بتمػػػػػؾ الأشػػػػػياء 

لكػػػػف نكعيػػػػة التػػػػأثر تختمػػػػؼ مػػػػف شػػػػخص كػػػػؿ شػػػػخص يتػػػػأثر بالأشػػػػياء التػػػػي يشػػػػاىدىا ك  إفالفظيعػػػػة ، 
طريقػػػػة خاطئػػػػة أك صػػػػحيحة لمشػػػػعكر ، قػػػػد يكػػػػكف مػػػػف الصػػػػعب التحػػػػدث عػػػػف كلا يكجػػػػد ىنػػػػاؾ  ،خػػػػرلآ

ف كػػػػػػػؿ مػػػػػػػنكـ ىػػػػػػػك شػػػػػػػجاع كجػػػػػػػرئ لممشػػػػػػػاركة فػػػػػػػي ىػػػػػػػذه المجمكعػػػػػػػة ، سػػػػػػػنريكـ بعػػػػػػػض ، كا  الحػػػػػػػرب
ذاكػػػػرة مػػػػا خبرتمػػػػػكه  التعامػػػػؿ مػػػػع ف الممكػػػػف أف تعممكىػػػػا لتسػػػػػاعدكـ عمػػػػىالميػػػػارات كالأشػػػػياء التػػػػي مػػػػ

التػػػػػػأقمـ  ا ممكػػػػػػف أف يسػػػػػػاعد الآخػػػػػػر عمػػػػػػىنػػػػػػم كاحػػػػػػد كػػػػػػؿ أفف الفكػػػػػػرة الأساسػػػػػػية خػػػػػػلبؿ الحػػػػػػرب . إ
 بشكؿ أفضؿ " 
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 احتياجات النشاط :
  رسمو إنساف مع تكضيح الأجزاء التاليػة ) الػرأس  –لاصؽ  –كرتكف مقسـ لمربعات  – رفمكما ست –المكح القلبب– 

 القمب ( . –اليديف 
 لية تنفيذ النشاط :آ

 مشػػارؾ ( ممكػػف التعبيػػر بالرسػػـ  كػػرت لكػػؿ 2بتكزيػػع بطاقػػات ممكنػػة مربعػػة الشػػكؿ عمػػي المشػػاركيف ) \ عػػالجيقػػكـ الم
 .ممكف  A4كرؽ  عمى

 كالتالي الطلببيجابية كالسمبية مف كجية نظر كمناقشة آثارىا الإ حربالبطرح بعض الأسئمة حكؿ عالج يقكـ الم:  
 ؟ الحرب كماذا نقصد بيامف يحدثني عف  -1
 ما الذم تغير ؟ ؟ اثر الحربما الآثار السمبية التي تركنيا في أنفسكـ  -2
 ؟ يؼ كاف ذلؾكإف كاف جكابكـ نعـ ؟ أننا في عالـ امفىؿ تعتقدكف  -3

  مف كؿ مشارؾ كتابة تكقعيف يأمؿ بالحصكؿ عمييا مف الجمسة)كؿ تكقع عمي كرت( \يطمب المعالج 

  المشػارؾيصعب أحياننا تعريؼ التكقعات مف مفيكـ عاـ كمجرد مثؿ الجماعة كلكي نبسط تعريؼ  المفاىيـ أعػط/م  
 الإيضاحية التي تجسـ عددنا  مف التكقعات . البطاقاتبعض 

  اليػديف  –ـ كؿ مشارؾ بذكر تكقعاتو أماـ الجميع كتمصيؽ الكرتػكف عمػي رسػـ الإنسػاف كفػي احػد الأجػزاء) الػرأس يقك
 .القمب ( بناء عمي مكاصفات التكقع فمثلب يتـ كضع تكقع إثارة التفكير عند المشاركيف في مكقع العقؿ  –

 التطبيع والتعميـ :  دائرة المركز 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 :  الإنياءرة دائ

 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 قراءة نشرة العلبج المعرفي السمككيالواجب البيتي :  
 كعمؿ مكقؼ كاحد يكضح فيو اثر الأفكار عمي المشاعر كالجسد كالسمكؾ استخداـ سجؿ الأفكار 

 التطبيع والتعميـ :
 (2انظر ورقة عمؿ )                                :  البند الأوؿ : البرنامج المعرفي السموكي

تنا ذكريا التعمـ طرؽ السيطرة بشكؿ أفضؿ عمىسيقكـ المعالج بتقديـ فكرة مكجزة عف العلبج المعرفي السمككي 
 المؤلمة كطرؽ التكيؼ الأمف مف اجؿ التعافي كالشفاء كىنا يقكـ المعالج:

 التعريؼ بالعلبج المعرفي السمككي 
 أىداؼ برنامج العلبج المعرفي السمككي 
 نمكذج العلبقة بيف الأفكار كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ 
 كيؼ تؤثر أفكارنا عمى مشاعرنا كسمككنا 
  عدد الجمسات ( –عناكيف الجمسات  –مدة الزمنية ال –البرنامج مف حيث ) المكاف 

 

 التطبيع والتعميـ 
 ( 3انظر ورؽ عمؿ  )                                   البند الثاني : الواجبات والمسئوليات : 

عاتقو أثناء تطبيؽ الجمسات العلبجية  لكاجبات كالمسئكليات التي تقع عمىسيقكـ المعالج بتقديـ ا
كذلؾ لتعزيز العميمة تعريؼ أفراد المجمكعة الكاجبات كالمسئكليات التي تقع عمييـ  لىإبالإضافة 

 التشاركية كالمسئكلية .
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  المزاج كالمشاعر لميكـفحص 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : تعريؼ اضطراب ما بعد الصدمة كالاعراض المصاحبة أسبابو كأعراضو كمآلو التطبيع كالتعميـ 
 : النمكذج المعرفي السمككي لاضطراب ما بعد الصدمة  التطبيع كالتعميـ 
  الإجابة عمي التساؤلات المطركحة مف المجمكعة 
 لثانيةاء كتقييـ الجمسة اإني 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 كأسػػػبابواضػػطراب مػػػا بعػػػد الصػػدمة مػػػف حيػػث تعريفػػػو  ىالتعػػرؼ عمػػػ 

  كمآلو كأعراضو
 النمكذج المعرفي السمككي لاضطراب ما بعد الصدمة  ىالتعرؼ عم 
 كالمشػػػػاعر كالجسػػػػػد  الأفكػػػػاربػػػػيف  ألعلبئقػػػػيالنمػػػػكذج  ىالتعػػػػرؼ عمػػػػ

 كالسمكؾ

  تطبيع الخبرة الصادمة 
 اس المجمكعػػػػة فػػػػي الػػػػذكريات انغمػػػػ لتقػػػػدير مػػػػد

 كضبط كتيرة التدخؿ  الصدمية
  خمػػؽ ركح التعػػاكف مػػع المجمكعػػة بيػػدؼ تخفيػػؼ

كزيػػػػػادة الػػػػػتحكـ بػػػػػكتيرة العػػػػػلبج  الأعػػػػػراضحػػػػػدة 
 كالتقنيات المستخدمة 

 عػػػف الصػػػدمة  جمكعػػػةالتشػػػكيؾ فػػػي اداركػػػات الم
 أىميتياالتقميؿ مف  أكذيبيا دكف تك

 استراتجيات التدخؿ 

 التطبيع كالتعميـ  
  متابعة الذات   -المراقبة الذاتية 

 -ميارات :              
 الشرح كالتفسير -التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ 

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػركس تػػػػػػؿ  –فمػػػػػػكب شػػػػػػارت  –أقػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػا سػػػػػػتر  –شاشػػػػػػة عػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    مزاج كالمشاعر اليكـ فحص ال 

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : لاضطراب ما بعد الصدمة  

    PTSDشرح النمكذج المعرفي التطبيع كالتعميـ:  

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1) نشاط رقـ 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  قراءة نشرة العلبج المعرفي السمككي 
 المشاعر كالجسد كالسمكؾ  قؼ كاحد يكضح فيو أثر الأفكار عمىلأفكار كعمؿ مك استخداـ سجؿ ا 
  مناقشة الصعكبات كالتحديات 
 دائرة المركز : 

 الاستجابات لضغوط الحرب التطبيع والتعميـ :
  ( :3نشاط رقـ ) 

نػػػػتعمـ طرقػػػػان لمسػػػػيطرة عمييػػػػا الحػػػػرب تػػػػؤثر عمػػػػى مشػػػػاعرنا كأفكارنػػػػا، كبإمكاننػػػػا البػػػػدء بالحػػػػديث عػػػػف ذكرياتنػػػػا المؤلمػػػػة ، كأف 
بشػػػكؿ أفضػػػؿ ، كلكػػػػف قبػػػؿ أف نفعػػػؿ ذلػػػػؾ ،  أريػػػد أف أخبػػػركـ حػػػػكؿ شػػػاب مػػػف جػػػػيمكـ عرفتػػػو كعرفػػػت مػػػػا حػػػدث لػػػو . انػػػػو 

 شخص لا تعرفكنو ، كلكف بعض الأشياء التي قد حدثت لو كربما تككف قد حدثت لكـ أيضا .
 آلية تنفيذ النشاط : 

 )   ( كيطمػػػػب المعػػػػالج مػػػػف أحػػػػد المشػػػػاركيف سػػػػرد القصػػػػة بعػػػػد تكزيعيػػػػا عمػػػػى  يػػػػكزع المعػػػػالج كرقػػػػة العمػػػػؿ رقػػػػـ
المشػػػػػػاركيف لمسػػػػػػاعدة المػػػػػػراىقيف لمتحػػػػػػدث حػػػػػػكؿ تجػػػػػػاربيـ مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ التعميقػػػػػػات كالأسػػػػػػئمة أثنػػػػػػاء السػػػػػػرد، لأف 

 اليدؼ ىك جعؿ المراىقيف يتشبيكف بالمراىؽ الذم نتحدث عنو .

  اد المجمكعػػػػػػػة، كيطمػػػػػػػب مػػػػػػػنيـ كتابػػػػػػػة قائمػػػػػػػة يقػػػػػػػكـ المعػػػػػػػالج بتكزيػػػػػػػع كرقػػػػػػػة عمػػػػػػػؿ )    ( عمػػػػػػػى فػػػػػػػرد مػػػػػػػف أفػػػػػػػر
بالأحػػػػػداث المكريػػػػػة : مػػػػػاىي الأشػػػػػياء التػػػػػي تسػػػػػبب الػػػػػذكريات المؤلمػػػػػة ؟ مػػػػػا ىػػػػػي الأشػػػػػياء التػػػػػي حػػػػػدثت لكػػػػػـ 

 كسببت ذكريات مؤلمة ؟ عمؿ حكار كنقاش 

  يقػػػػػػكـ المعػػػػػػالج بتكزيػػػػػػع كرقػػػػػػة عمػػػػػػؿ )    ( كذلػػػػػػؾ بتقسػػػػػػيـ المجمكعػػػػػػة إلػػػػػػى ثػػػػػػلبث مجمكعػػػػػػات لترتيػػػػػػب قائمػػػػػػة
مػػػػا بعػػػػد الشػػػػدة مػػػػف خػػػػلبؿ تجربػػػػة المجمكعػػػػة كخبرتيػػػػا دكف الحاجػػػػة إلػػػػى ذكػػػػر تفاصػػػػيؿ أعػػػػراض كػػػػؿ بػػػػأعراض 

مراىػػػػؽ، أسػػػػاؿ اسػػػػئمو عامػػػػػو كاسػػػػتخدـ قصػػػػة أحمػػػػػد عنػػػػد الضػػػػركرة لمحصػػػػكؿ عمػػػػػى قائمػػػػة أساسػػػػية بػػػػػالأعراض 
ىػػػػؿ يكجػػػد ىنػػػػا مػػػف لديػػػػو أعػػػراض تشػػػػبو التػػػي عنػػػػد أحمػػػد ؟ مػػػػا ىػػػي نػػػػكع تمػػػؾ المشػػػػاكؿ ؟ مػػػا حػػػػدث لػػػػؾ مثػػػؿ :
 كرؾ بالحدث ) مف قائمة الأحداث المكربة ( ؟ بعد مر 

  يقػػػػػكـ المعػػػػػالج بتكزيػػػػػع كرقػػػػػة عمػػػػػؿ )    ( عمػػػػػي أفػػػػػراد المجمكعػػػػػة كيطمػػػػػب مػػػػػنيـ الكتابػػػػػة عػػػػػف مػػػػػذكرات الشػػػػػدة
كذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلبؿ السػػػػؤاؿ عػػػػف : مػػػػا ىػػػػي الأشػػػػياء التػػػػػي تػػػػذكرؾ بمػػػػا حػػػػدث ؟ ثػػػػـ يطمػػػػب مػػػػنيـ تقسػػػػيـ أنفسػػػػػيـ 

 ي تذكرىـ بما حدث ؟ ثلبث مجمكعات لمخركج بأكثر الأشياء الت
 قاعدة : 

 . استخدـ قصة أحمد لتشجيع المجمكعة لمحديث حكؿ الأحداث المكربة 

  إذا قػػػاطع احػػػػد المػػػػراىقيف الكػػػلبـ ليخبػػػػرؾ بػػػػأف شػػػيئا شػػػػبييا قػػػػد حػػػدث لػػػػو أك لشػػػػخص آخػػػر يعرفػػػػو ) عمػػػػى أف لا
 يككف ضمف المجمكعة ( حاكؿ أف تشجعو كتسمح لو بالكلبـ .

 مػػػػػػركا بػػػػػػنفس الظػػػػػػركؼ، حػػػػػػاكؿ أف تثُنػػػػػػي عمػػػػػػى المػػػػػػراىقيف الػػػػػػذيف  اكعػػػػػػة إف كػػػػػػانك أسػػػػػػاؿ الآخػػػػػػريف فػػػػػػي المجم
 يتطكعكف لمحديث عف الأشياء الصعبة كالشخصية .
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 تذكير : 
 تي: ا كالآإذا لـ يساىـ أي عضو مف أعضاء المجموعة في الحديث حاوؿ أف تطرح شيئ 

يتػػػػػو لمنظػػػػػر القتػػػػػؿ قػػػػػد تحػػػػػدث لأم منػػػػػا. كفػػػػػي الحقيقػػػػػة أف بعػػػػػض إف الانفعػػػػػالات التػػػػػي أظيرىػػػػػا أحمػػػػػد بعػػػػػد رؤ 
الأطفػػػاؿ لػػػػدييـ نفػػػػس مشػػػػاكؿ أحمػػػػد حػػػػدثت ليػػػػـ بعػػػػد مشػػػػاىدتيـ أشػػػػياء فظيعػػػػة. كأنػػػػو مػػػػف الطبيعػػػػي حػػػػدكث مثػػػػؿ 
تمػػػػػؾ الانفعػػػػػالات كنسػػػػػمييا بانفعػػػػػاؿ إجيػػػػػاد مػػػػػا بعػػػػػد الشػػػػػدة، كلكػػػػػف دعنػػػػػا نفكػػػػػر أكلان فػػػػػي الأشػػػػػياء المسػػػػػببة لتمػػػػػؾ 

 الانفعالات. 
 (  4قـ ) نشاط ر 

 
 
 
 

خكانػػػػو الثلبثػػػػة ، ككػػػػاف كالػػػػده  2008/2012كػػػػاف أحمػػػػد بعمػػػػر السادسػػػػة عشػػػػر عنػػػػدما انػػػػدلعت حػػػػرب  ككػػػػاف يعػػػػيش مػػػػع أمػػػػو كا 
احػػػػػد الأيػػػػػاـ كبينمػػػػػا كػػػػػاف ماشػػػػػيا فػػػػػي الشػػػػػارع الرئيسػػػػػي فػػػػػي  كأخػػػػػكه الأكبػػػػػر يعمػػػػػلبف فػػػػػي الحراسػػػػػات لإحػػػػػدل المػػػػػدارس . كفػػػػػي

طريقػػػػػو إلػػػػػى المدرسػػػػػة كانػػػػػت تصػػػػػدر العديػػػػػد مػػػػػف أصػػػػػكات الانفجػػػػػار المقاربػػػػػة لخطػػػػػكط التمػػػػػاس كالقريبػػػػػة مػػػػػف منػػػػػزليـ فاضػػػػػطر 
إلػػػػى العػػػػكدة إلػػػػي المنػػػػزؿ، كقبػػػػؿ كصػػػػكلو إلػػػػى المنػػػػزؿ كصػػػػمت دبابػػػػات الجػػػػيش الإسػػػػرائيمي كنػػػػزؿ منيػػػػا عػػػػدد كبيػػػػر مػػػػف الجنػػػػكد 

 يصرخكف كيطمقكف النار في اليكاء  كىـ
ذىػػػػػب خمسػػػػػة جنػػػػػكد إلػػػػػى رجمػػػػػيف مسػػػػػنيف يجمسػػػػػاف عمػػػػػى جانػػػػػب الطريػػػػػؽ . سػػػػػحبكىما كىػػػػػـ يصػػػػػرخكف عمييمػػػػػا إلػػػػػى الجيػػػػػػب 
العسػػػػكرم . كقػػػػػد ظػػػػف أحمػػػػػد بػػػػأنيـ سػػػػػيدخمكنيـ إلػػػػى احػػػػػدل الػػػػدبابات . كلكػػػػػف بينمػػػػا كػػػػػاف أحمػػػػد يشػػػػػاىد؛ أطمػػػػؽ الجنػػػػػكد النػػػػػار 

دىا الػػػػرجميف إلػػػػى الأرض، كرأل احمػػػػد دمػػػػاء كثيػػػػرة كسػػػػمع صػػػػرخاتيما. بعػػػػدىا غػػػػػادرت عمػػػػى الػػػػرجميف عػػػػدة مػػػػرات . سػػػػقط بعػػػػ
 دبابات الجيش الإسرائيمي بسرعة ليعكد أحمد إلي بيتيـ راكضا كىك يبكي كقد عمـ بعدىا أف الرجمي قد فارقا الحياة .

لدتػػػػػو كلػػػػػـ يكػػػػػف يتحمػػػػػؿ أف شػػػػػعر أحمػػػػػد بػػػػػالخكؼ الشػػػػػديد فػػػػػي الأيػػػػػاـ التػػػػػي تمػػػػػت ذلػػػػػؾ . لػػػػػـ يكػػػػػف يرغػػػػػب فػػػػػي أف يبتعػػػػػد عػػػػػف كا
يػػػذىب إلػػػى المكػػػاف الػػػذم كقػػػع فيػػػو الحػػػادث، كتكقػػػؼ عػػػف الػػػذىاب إلػػػى المدرسػػػة . لػػػـ يكػػػف أحمػػػد يرغػػػب فػػػي التفكيػػػر حػػػكؿ مػػػا 

 شاىده لاف ذلؾ يجعمو عصبيان كخائفان كيبكي بسيكلة . 
الػػػػتخمص مػػػػف ذاكػػػػرة  كلػػػػـ يكػػػػف يرغػػػػب بالحػػػػديث عمػػػػا حػػػػدث لأم شػػػػخص لأنػػػػو كػػػػاف مؤلمػػػػان جػػػػدان . كمػػػػع ىػػػػذا لػػػػـ يكػػػػف يسػػػػتطيع

الحػػػػدث ككػػػػاف كممػػػػا يسػػػػمع صػػػػكت إطػػػػلبؽ رصػػػػاص ، يبػػػػدأ قمبػػػػو بالخفقػػػػاف كتػػػػأتي أمامػػػػو صػػػػكرة الػػػػرجميف كىمػػػػا يُقػػػػتلبف أمامػػػػو 
 ككأنما كاف يعيش الحدث مرة ثانية ككاف يتذكر بكضكح منظر الدـ كىك ينزؼ مف بطف الرجميف .

بػػػالجنكف لأنػػػو لػػػـ يكػػػف ىنػػػاؾ مػػػف شػػػئ يمكػػػف أف يفعمػػػو لمنػػػع كػػػاف أحمػػػد خائفػػػان جػػػدان عنػػػدما حػػػدث ذلػػػؾ ، كشػػػعر بأنػػػو سيصػػػاب 
تمػػػؾ الصػػػكر مػػػف العػػػكدة إلػػػي عقمػػػو، كبػػػدأ يعػػػاني مػػػف أحػػػلبـ مزعجػػػة جػػػدان يػػػرل فييػػػا مشػػػيد القتػػػؿ مجػػػددا كمنظػػػر الػػػدـ كقػػػد داـ 

 لعدة أسابيع .
. ك  قػد ظمػت الصػكرة تعػكد لػيلبن كنيػاران . لـ يتمكف أحمد مف العكدة إلى مكاف الحدث، كبدأ يكره فكرة الحديث عنو لأنيا مزعجة جدا ن

كسريع التأثر، كيجفؿ بسرعة لمجرد سماع صكت إطلبؽ النار كالقصؼ أك صكت سيارة أك صكت  كقد بدا عميو انو أصبح عصبيا ن
 دبابة أك صكت الإسعاؼ أك أم صكت عالي أخر  

 التطبيع والتعميـ : شرح النموذج المعرفي لاضطراب ما بعد الصدمة : 
  المعالج بتكضيح التفسير البيكلكجي المعرفي للبضطراب مف حيث التقييـ الأكلي كالثانكم يقكـ 
  يقكـ المعالج بصياغة حالة القمؽ كاضطراب ما بعد الصدمة حسب الصكرة المعرفية 
   يقكـ المعالج بتكضيح التشكىات المعرفية كعلبقتيا بالاضطراب 
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 انظر ورقة عمؿ )     ( حمد بالتحدث حوؿ التالي:يقوـ المعالج بتناوؿ قصة أ
 صياغة الحالة عبر النمكذج المعرفي السمككي : 

  التقييـ الثانكم (  –نمكذج استجابة الخكؼ الفكرية ) التقييـ الأكلي 
  التقييـ الثانكم ( –نمكذج الحدث الصادـ ) التقييـ الأكلي 
 ح النمكذج مف خلبؿ سجؿ الأفكار كالمشاعر كالجسد كالسمكؾتكضي 

ثـ يقكـ المعالج بتقسيـ المجمكعة إلػى ثلبثػة أقسػاـ، بحيػث تقػكـ كػؿ مجمكعػة باختيػار مكقػؼ كصػياغتو عبػر نمػكذج 
 استجابة الخكؼ الفكرية كنمكذج الحدث الصادـ كالنمكذج المعرفي السمككي

 
 :  الإنياءدائرة 

  استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىد عميقكـ المعالج بالر 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 الواجب البيتي : 
  اضطراب ما بعد الصدمة قراءة نشرة  
  استخداـ سجؿ الأفكار كعمؿ مكقؼ كاحد 
 ت الممتعة لكؿ فرد قبؿ الحدث تحديد السمككيا 
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 اٌمضُ الأٚي : دائشح اٌجذء 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : تكليد الرغبة بالتحرؾ  التطبيع كالتعميـ 
   الأفكار كأثرىا عمي المشاعر كالسمكؾ / إعداد جدكؿ الأنشطة اليكمية 
 التساؤلات المطركحة مف المجمكعة  ىالإجابة عم 
 لثالثةإنياء كتقييـ الجمسة ا 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 استراتجيات التكيؼ الأمف كالغير أمف تعرؼ عمىال  
  أنشػػػػطتيا اليكميػػػػة مػػػػف خػػػػلبؿ إعػػػػداد جػػػػدكؿ الأنشػػػػطة ممارسػػػػة

  اليكمية
  الكعي بذاتيا مف خلبؿ نمكذج المزاج اليكمي ليا 

فيػػػػػػػػػػـ العلبقػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػيف  مسػػػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػى -
سػػػػػػمككيات السػػػػػػلبمة كحالػػػػػػة التػػػػػػيقظ الػػػػػػدائـ كاسػػػػػػتمرار 

 الشعكر بالتيديد 
رؤيػػػػػػػػػػة العلبقػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػيف  لمجمكعػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػىمسػػػػػػػػػاعدة ا -

اسػػػػػػتمرار الأعػػػػػػراض كسػػػػػػمككيات الاجتػػػػػػرار كاسػػػػػػتخداـ 
 الميدئات كالانسحاب الاجتماعي 

 التفريػػػػػػػؽ بػػػػػػػيف الاجتػػػػػػػػرار  مسػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػة عمػػػػػػػى
 كالذكريات المقتحمة

 استراتجيات التدخؿ 
 ي بناء الكعي المعرف - المراقبة الذاتية -الاستكشاؼ المكجو  - التطبيع كالتعميـ 
  جدكلة الأنشطة السمككية -جدكلة الأنشطة السارة 

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػركس تػػػػػػؿ  –فمػػػػػػكب شػػػػػػارت  –أقػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػا سػػػػػػتر  –شاشػػػػػػة عػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ – ممكف صغير

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : تكليد الرغبة بالتحرؾ   

   كالغير امفالأفكار كعلبقتيا بالمشاعر كالسمكؾ الأمف  

    تصـ قائمة الأنشطة الممتعة كالسارة  

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت كيف بالجمسة عمىرقـ )   ( لممشار  بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  اضطراب ما بعد الصدمة قراءة نشرة  
  استخداـ سجؿ الأفكار كعمؿ مكقؼ كاحد 
  تحديد السمككيات الممتعة لكؿ فرد قبؿ الحدث 
 دائرة المركز : 

 توليد الرغبة بالتحرؾ :  والتعميـ : التطبيع
تعتبػػػػػػر جػػػػػػداكؿ الأنشػػػػػػطة السػػػػػػارة احػػػػػػد الفنيػػػػػػات المسػػػػػػتخدمة فػػػػػػي العػػػػػػلبج المعرفػػػػػػي السػػػػػػمككي بصػػػػػػفة عامػػػػػػة كفػػػػػػي عػػػػػػلبج 
الاكتئػػػػاب بصػػػػفة خاصػػػػة كاسػػػػتخداـ الأنشػػػػطة فػػػػي العػػػػلبج يكػػػػكف عػػػػف طريػػػػؽ أقػػػػرار الفػػػػرد بنفسػػػػو لمػػػػدم ممارسػػػػتو اليكميػػػػة 

اف جػػػػداكؿ الأنشػػػػطة تركػػػػز حػػػػكؿ زيػػػػادة أحػػػػداث الحيػػػػاة الايجابيػػػػة التػػػػي يمكػػػػف أف تنشػػػػا للؤنشػػػػطة كقدرتػػػػو عمػػػػي تسػػػػجيميا ك 
عػػػػف نشػػػػاطات كأحػػػػداث سػػػػارة مثػػػػؿ رؤيػػػػة أصػػػػدقاء تنػػػػاكؿ الطعػػػػاـ خػػػػارج المنػػػػزؿ ممارسػػػػة التػػػػدريبات البدنيػػػػة كمػػػػف الطػػػػرؽ 

 اأف يسػػػػجمك  فييػػػػا عمػػػػىي اسػػػػتثارة سػػػػعادة الأفػػػػراد المسػػػػتخدمة اليػػػػكـ طػػػػرؽ جػػػػدكؿ الأنشػػػػطة السػػػػارة كالممتعػػػػة التػػػػي تعمػػػػؿ عمػػػػ
الحالػػػػػة المزاجيػػػػػة لمفػػػػػرد عبػػػػػر  لاكتشػػػػػاؼ أم النشػػػػػاطات ليػػػػػا اثػػػػػر عمػػػػػى يكميػػػػػا كلمػػػػػدة معينػػػػػة الأحػػػػػداث السػػػػػارة عبػػػػػر قائمػػػػػة

 مكافأة المعالج لكؿ مف يقكـ بممارسة النشاط . 
ىنػػػػػاؾ مػػػػػا  ف الأفكػػػػػار كالمشػػػػػاعر القمقػػػػػة عػػػػػادة مػػػػػا تطغػػػػػي عمػػػػػي المػػػػػراىقيف عنػػػػػدما يشػػػػػعركف بالممػػػػػؿ أك عنػػػػػدما لا يكػػػػػكفإ 

يشػػػػغميـ مػػػػف التػػػػدريب ، كلعػػػػؿ أحػػػػد التػػػػأثيرات الخاصػػػػة باضػػػػطراب مػػػػا بعػػػػد الصػػػػدمة كالاكتئػػػػاب ىػػػػك الشػػػػعكر بفقػػػػداف اليمػػػػة 
كالجمػػػػكد ، حيػػػػػث تجػػػػػد صػػػػعكبة فػػػػػي دفػػػػػع نفسػػػػؾ لمقيػػػػػاـ بأنشػػػػػطتؾ العاديػػػػة ، كتغيػػػػػب كػػػػػؿ المتػػػػع كالمشػػػػػاعر عػػػػػف حياتػػػػػؾ ، 

الاكتئػػػػػاب بػػػػػؿ قػػػػػد يكػػػػػكف سػػػػػببا لحدكثػػػػػو ، فكممػػػػػا قػػػػػؿ كىػػػػػذا الشػػػػػعكر لػػػػػيس فقػػػػػط عرضػػػػػا لاضػػػػػطراب مػػػػػا بعػػػػػد الصػػػػػدمة أك 
نشػػػػػػاطؾ زاد شػػػػػػعكرؾ بالاكتئػػػػػػاب ككممػػػػػػا ذاد شػػػػػػعكر بالاكتئػػػػػػاب قػػػػػػؿ نشػػػػػػاط أنيػػػػػػا حمقػػػػػػة سػػػػػػمبية مػػػػػػف شػػػػػػانيا الإبقػػػػػػاء عمػػػػػػي 

طالة الشعكر بالاكتئاب .  الانسحاب مف الأنشطة كا 
ة حتػػػػى فػػػػي ظػػػػركؼ الحػػػػرب كىػػػػذا مػػػػػا الاسػػػػتمرار بالأنشػػػػطة المفضػػػػمة يثبػػػػت لممػػػػراىقيف أف جكانػػػػب الحيػػػػاة الطبيعيػػػػة ممكنػػػػ

حساسػػػػػو بالنجػػػػػاح ممكػػػػػف تعزيزىػػػػػا مػػػػػف خػػػػػلبؿ المعػػػػػب كالنشػػػػػاطات  يػػػػػزرع الأمػػػػػؿ فػػػػػي المسػػػػػتقبؿ أف ثقػػػػػة المراىػػػػػؽ بنفسػػػػػو كا 
الرياضػػػػػية كاف النمػػػػػك العػػػػػاـ يتحسػػػػػف مػػػػػف خػػػػػلبؿ المعػػػػػب كممارسػػػػػة الأنشػػػػػطة مػػػػػع الأصػػػػػدقاء كانػػػػػو مػػػػػف المعػػػػػركؼ النشػػػػػاط 

اعد عمػػػػػي تخفيػػػػػؼ الشػػػػػعكر بالاكتئػػػػػاب كاف المػػػػػراىقيف النشػػػػػيطيف خػػػػػلبؿ النيػػػػػار البػػػػػدني يقمػػػػػؿ التػػػػػكتر كمػػػػػف الممكػػػػػف أف يسػػػػػ
 9  سينامكف بشكؿ أفضؿ ليلبن 

 تذكػّر الأمس  ( : اسـ النشاط :1رقـ النشاط : )
 مجمكعة كاممة.ال  :التحضير 
 عمى الذاكرة.  :التركيز 
أ المػػدرب بتشػػجيعيـ عمػػى تػػذكر كػػؿ فػػي اسػػترخاء تػػاـ كأعيػػنيـ مغمقػػة. يبػػد بشػػكؿ مػػريح تجمػػس المجمكعػػة  :الشػػرح 

طعػـ   -كؿ تفصيؿ يجب أف يككف مصػحكبا بإحسػاس جسػدم   -التفاصيؿ التي حصمت معيـ لحظة ذىبكا لمنكـ  
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، رائحة ، مممػس، شػكؿ ، لػكف ، صػكت ، نغمػة ، لحػف ، ضػجة ....الػخ. عمػى الممثمػيف تػذكر أحاسيسػيـ الجسػدية 
ذايحركػػكف شػػفاىيـ ،  فػػأنيـكػػانكا يفكػػركف بشػػيء أكمػػكه  فػػإذاكتحريػػؾ العضػػك المػػرتبط بمػػا تػػذكركه ،  كػػانكا يفكػػركف  كا 

ت أرجميػػػـ ....الػػػخ.  بعػػػد ذلػػػؾ يقػػػكـ المػػػدرب بحػػػثّيـ عمػػػى تػػػذكر أكؿ لببمشػػػكار قػػػامكا بػػػو فعمػػػييـ أف يحركػػػكا عضػػػ
الأصػػكات التػػي حصػػمت معيػػـ لحظػػة اسػػتيقاظيـ : المنبػػو ، صػػكت أحػػدىـ ، صػػكت العصػػافير ، الػػريح ، الباعػػة ، 

كما ىي الانشطة التي كانت مؤلمة كمقمقو كما ىي الانشطة الممتعػة كالسػاره مػا ىػك اكػر نشػاط  كر سيارة ....الخزام
  .تـ الاستمتاع بو كيؼ شعرت ؟ كيؼ فكرت ؟ كيؼ كاف جسدؾ كانت تمارسو ؟ 

بػو؟  مػا ىػك بالنكـ ليمة أمس : ما ىك آخر شيء تذكرتػو؟  مػا ىػك آخػر شػيء فكػرت  متعتؾتذكر لحظة   :التوجيو 
آخر شيء لمستو؟  ما ىك آخر شػيء أكمتػو؟  مػا ىػك آخػر شػيء شػممتو؟ مػا ىػك آخػر شػيء سػمعتو؟ كمػا ىػك آخػر 
شيء رأيتو؟ )بعػد فتػرة(  تػذكر الآف أكؿ شػيء سػمعتو عنػد اسػتيقاظؾ مػف النػكـ ، أك شػيء لمسػتو، رأيتػو ، تذكقتػو ، 

فػػػي طريقػػػة لممسػػػرح: النػػػاس ، الشػػػكارع ، السػػػيارات ، شػػػربتو ، شػػػممتو ، فعمتػػػو ؟  )بعػػػد فتػػػرة( تػػػذكر كػػػؿ مػػػا رأيػػػت 
 المحلبت ....الخ.

مػػا ىػػي السػػمككيات الإيجابيػػة لتخفيػػؼ القمػػؽ ؟ مػػا ىػػي السػػمككيات السػػمبية الغيػػر آمنػػو كقػػت القمػػؽ ؟ مػػا ىػػي  أسػػئمة :
 الطريقة التي تتصرؼ بيا لتخفيؼ قمقؾ ؟ تحدث عف مكقؼ شعرت بو بالقمؽ ككيؼ تصرفت ؟ 

 ( : قائمة الأنشطة الممتعة : 2نشاط رقـ ) 
 التحضير : تقسيـ ثلاث مجموعات 

 الممتعة والسارة  الأنشطةالتركيز : 
 الشرح : 

 ثلاث مجموعات ويطمب مف كؿ مجموعة :  إلىيقوـ المعالج بتقسيـ المجموعة 
  الممتعة كالتي تسبب المرح كالسعادة . بالأشياءتسجيؿ قائمة 
  فف تشكيمي ،دبكة شعبية ،كـ بيا المؤسسات بمنطقتيـ مثؿ العاب رياضيةالتي تق بالأنشطةتسجيؿ قائمة، 

 .مسرح 
 قاعدة :
  إذا بػػػػرز مكضػػػػكع الأنشػػػػطة الممتعػػػػة التػػػػي لػػػػـ يعػػػػد المػػػػراىقيف يمارسػػػػكنيا بسػػػػبب ظػػػػركؼ الحػػػػرب بسػػػػبب

عػػػػػدـ كجػػػػػكد مجػػػػػاؿ آمػػػػػف بسػػػػػبب الخػػػػػكؼ؛ مػػػػػف الممكػػػػػف تشػػػػػجيعيـ، كالعمػػػػػؿ عمػػػػػى تػػػػػذكر عػػػػػدة فعاليػػػػػات 
 م المدرسة لاستعادة فعاليتيـ بشكؿ أفضؿ . يقكمكف بيا بناد

 ( 4إذا كاف ىناؾ عائؽ استخدـ بند اثنيف مف نشاط رقـ) 
 ( : التصرؼ مع القمؽ3نشاط رقـ )
  فردم لكؿ فرد بالمجمكعةالتحضير : 
  الأنشطة الممتعة لتبديد القمؽ  التركيز : 
 الشرح :

 ( ويوضح تعميمات النشاط التالية :   يقوـ المعالج بتوزيع ورقة العمؿ رقـ )   ( ورقـ )  
يكضػػػػػح المعػػػػػالج دكر الأفكػػػػػار كالتشػػػػػكىات المعرفيػػػػػة فػػػػػي التػػػػػأثير عمػػػػػى المشػػػػػاعر كالجسػػػػػد كالسػػػػػمكؾ ككيػػػػػؼ تكػػػػػكف 

 ىذه المعادلة مؤثرة في تقميص العديد مف الأنشطة الممتعة 
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  عنػػػػدما  ،مػػػػؿ كالضػػػػيؽكيجعمنػػػػا فػػػػي حالػػػػة مػػػػف التػػػػردد كالشػػػػعكر بالم ،جػػػػدان  أحيانػػػػا قػػػػد يكػػػػكف القمػػػػؽ مضػػػػايقان
كبمجػػػػػرد  لػػػػػو، تثػػػػػؽ بػػػػػو كترتػػػػػاح أنػػػػػتشػػػػػخص  أك الأىػػػػػؿمػػػػػف الميػػػػػـ الػػػػػتكمـ عنػػػػػو مػػػػػع  ،يزعجػػػػػؾ ىػػػػػـ مػػػػػا
لاحػػػػػظ كيػػػػػؼ تفكػػػػػر  .أفضػػػػػؿالتػػػػػي تزعجػػػػػؾ فيػػػػػذا يؤىمػػػػػؾ لمتعامػػػػػؿ معيػػػػػا بشػػػػػكؿ  الأمػػػػػكرالحػػػػػديث عػػػػػف 

اطمػػػػػػب مػػػػػػف احػػػػػػد  كالآف .ككيػػػػػػؼ تكػػػػػػكف مشػػػػػػاعرؾ ككيػػػػػػؼ يكػػػػػػكف جسػػػػػػدؾ كسػػػػػػمككؾ عنػػػػػػدما تكػػػػػػكف قمػػػػػػؽ
 قة عمؿ رقـ )   ( ( مساعدتؾ) كر 

 قػػػػػػـ باختيػػػػػػار خمسػػػػػػة  ،تػػػػػػكد التعامػػػػػػؿ معيػػػػػػـ مػػػػػػع ىمكمػػػػػػؾ كالػػػػػػذيفالقمػػػػػػؽ  أصػػػػػػدقاء تبعػػػػػدما تكػػػػػػكف حػػػػػػدد
نتيجػػػػػػة  قمقػػػػػػان  كنػػػػػػتُ  إذابالتغمػػػػػػب عمييػػػػػػا مػػػػػػثلب :  بالمتعػػػػػػةتجعمػػػػػػؾ تشػػػػػػعر  أنشػػػػػػطةىمػػػػػػكـ كاكتػػػػػػب خمسػػػػػػة 

 ىعمػػػػ تػػػػؾأجكباعػػػػرض  تنتيػػػػيعنػػػػدما  .خصػػػػص المزيػػػػد مػػػػف الكقػػػػت لمدراسػػػػةأ أف سػػػػتطيعأ فأنػػػػا ،امتحػػػػاف
 المعالج كاستعمميا كبطاقات لمباغتة القمؽ ) انظر كرقة عمؿ )  ( (

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :  الإنياءدائرة 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  جمسة القادمة ال بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 الواجب البيتي : 
  استخداـ سجؿ الأفكار كعمؿ مكقؼ كاحد 
   تحديد السمككيات الممتعة لكؿ عبر سجؿ الأنشطة كتنفيذ نشاط ممتع كاحد يكميان 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سارة :تطبيع وتعميـ : جدوؿ الأنشطة الممتعة وال
يقكـ المعالج بشرح نمكذج عممػي حػكؿ كيفيػة تسػجيؿ الأنشػطة الممتعػة كقياسػيا كمػدل تأثيرىػا عمػى 

 حياتنا المزاجية كمشاعرنا بصكرة يكمية مف خلبؿ تنفيذ نشاط ممتع أسبكعي 
 :ما ىػي الأنشػطة التػي تسػتمتعكف بيػا  تدريب المجموعة عمى نموذج الأنشطة الأسبوعي

نشػػػػطة الاجتماعيػػػػة التػػػػي كنػػػػتـ تقكمػػػػكف بيػػػػا ؟ مػػػػا ىػػػػي الأنشػػػػطة بالممارسػػػػة؟ مػػػػا ىػػػػي الأ
الرياضية التي كنت تقكمكف بيػا ؟ مػا ىػي الدرجػة التػي تسػتمعكف بيػا كأنػتـ تمارسػكف ىػذه 

 (  .10-0الأنشطة لكؿ نشاط ؟ عمي مقياس ) 
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 اٌمضُ الأٚي : دائشح اٌجذء 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : الأفكار الاتكماتيكية    –التشكىات المعرفية التطبيع كالتعميـ 
  تغيير الفكرة ( –الأفكار كأثرىا عمي المشاعر كالجسد كالسمكؾ ) تعميـ النقد الذاتي  
   عادة البناء   تدريبات عممية عمي سجؿ مراقبة الأفكار كا 
 لرابعةإنياء كتقييـ الجمسة ا 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
  المراقبػػػػػة الذاتيػػػػػة لأفكػػػػػارىـ كمشػػػػػاعرىـ كأعراضػػػػػيـ الجسػػػػػدية كالسػػػػػمككية

 عبر سجؿ الأفكار 
 بيف الأفكار كالمشاعر كالسمكؾ  التعرؼ عمى طبيعة العلبقة  
  طريقػة النقػد الػذاتي بػيف الماضػي كالحاضػر لتحديػد التغيػػرتعمػـ كممارسػة 

 السمبي كالإيجابي

  التعػػػػػرؼ عمػػػػػى التشػػػػػكىات المعرفيػػػػػة الناتجػػػػػة عػػػػػف
  الاضطراب 

  التعػػػػػرؼ عمػػػػػى الأفكػػػػػار الاتكماتيكيػػػػػة التػػػػػي تسػػػػػاىـ
  باستمرارية الاضطراب

 الخبػػػػرة كاممػػػػة  اسػػػػترجاع مسػػػػاعدة المجمكعػػػػة عمػػػػى
 الأفكار كالمشاعر كالأحاسيس 

 اكتشػػػػػػػاؼ النقػػػػػػػاط  مسػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػة عمػػػػػػػى
 كاكتشاؼ المعنىالساخنة في الخبرة الصادمة 

 استراتجيات التدخؿ 
 بناء الكعي المعرفي  - المراقبة الذاتية -الاستكشاؼ المكجو  - التطبيع كالتعميـ 
  كيةجدكلة الأنشطة السمك  -جدكلة الأنشطة السارة 

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػركس تػػػػػػؿ  –فمػػػػػػكب شػػػػػػارت  –أقػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػا سػػػػػػتر  –شاشػػػػػػة عػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : التشكىات المعرفية كالأفكار الاتكماتيكية    

   تغير الفكرة ( –الأفكار كالمشاعر ) تعميـ النقد الذاتي  

عادة البناء   تدريبات      عممية عمي سجؿ مراقبة الأفكار كا 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت بالجمسة عمىرقـ )   ( لممشاركيف  بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  استخداـ سجؿ الأفكار كعمؿ مكقؼ كاحد 
   تحديد السمككيات الممتعة لكؿ عبر سجؿ الأنشطة كتنفيذ نشاط ممتع كاحد يكميان 

 
 : توقؼ لتشاىد ( : اسـ النشاط 3نشاط رقـ : )

 أفراد المجمكعة   :التحضير 
 كالجسدية مف خلبؿ سمسمة مف أيف ، مف كماذا . ةييالكجالتعابير  إمساؾعمى   :التركيز 
يجمسػػكف فػػي منطقػػة المعػػب كاطمػػب مػػف كػػؿ كاحػػد مػػنيـ أف يقػػدـ شػػرحا  المشػػاركيفاجعػػؿ  مشػػاركيف:أربعػػة   :الشػػرح 

" ، "أنا لا أستمتع أبدا" ، "لـ أقابؿ أبدا شخصا أحببتو" ، "أتمنى لك كانػت أحد يحبني لاقصيرا لكضع / حالة مثؿ : "
أف يعممكا عمى التعابير الكجيية كالجسدية الكاممة في نصكصيـ . عندما  المشاركيفلدم أشياء جميمة" ...الخ. عمى 

سمة مف أيف ، مف كماذا عمى مف خلبؿ سم المشاركيفينجزكف ذلؾ كتتـ التعابير الجسدية ، كجّػو : "أمسكيا".  يكجو 
 أف يمسككا التعابير الجسدية لمحالة مف خلبؿ جميع التغييرات . المشاركيف
 . اسمح لمحالة بالتأثير عمى ذقنؾ ، عينيؾ ، كتفيؾ ، فمؾ ، يديؾ كقدميؾ :التوجيو 
أثرت تمؾ الحالات  ىؿ تمت المحافظة عمى التعابير الأساسية )الحالات(  في كؿ حدث )مشيد( ؟  كيؼ  :التقييـ 

 كيؼ آثرت الفكرة عمي مشاعرؾ ؟ جسدؾ ؟ سمككؾ ؟  عمى العلبقات ؟ طريقة الكلبـ؟
صػؼ القكاعػد ، يػكـ التخػرج ، مكعػد ، حفمػة رسػمية ، حفمػة  إلى المشاركيفمثاؿ : كجّو نفس الفريؽ مف   :ملاحظة 

 . كركت لعب )شدّه( ، منزؿ أصدقاء قدامى ...الخ
 دائرة المركز : 

 ( : التطبيع والتعميـ   4اط رقـ )  نش
 
 
 
 
 
 
 
 

 :  التشوىات المعرفية والأفكار الاتوماتيكيةالتطبيع والتعميـ : 
 لأفكار الخاطئة الشائعة بالقمؽ عبر نمكذج التشكىات المعرفية يقكـ المعالج بشرح ا 
  يقكـ المعالج بشرح طبيعة الأفكار الاتكماتيكية كارتباطيا بالحدث كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ 
  : يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى استخداـ الآليات المعرفية 

  تسجيؿ الأفكار 
  نقاش الأفكار كخمؽ النقد الذاتي 
 اء مقياس سمبية الفكرة   بن 
   البحث عف معنى الفكرة 
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 القواطع الانفعاليػػػة ( : اسـ النشاط :  5نشاط رقـ ) 

 (2رقـ النشاط : )
تقسػػيـ منطقػة التمثيػػؿ إلػػى ثلبثػة منػػاطؽ بكاسػطة اللبصػػؽ ، كػؿ منطقػػة مػف المنػػاطؽ الثلبثػة تعبػػر عػػف   :التحضػير 

 حيرة ، اضطياد (، سعادة ، خكؼ ، غضب ،  ؽقم: )تكتر ، حزف ، رشدانفعاؿ محدد يقرره الم
 عمى التعبير عف انفعالات مختمفة دكف أم تحضير مسبؽ .  :التركيز 
أف يمر بالمناطؽ الثلبث خلبؿ ثكاف كعميو أف يعبر بجسده كبصكتو عف الانفعاؿ الذم  مرشدعمى كؿ   :الشرح 
 لتمؾ المنطقة خلبؿ مركره بيا . رشدحدده الم
 ؿ إلى الحالة المحددة في كؿ منطقة حاؿ دخكلؾ إلييا .تحك   :التوجيو 
 بماذا تفكر ؟ ما ىي مشاعرؾ؟  ؟ ىؿ كاف التحكؿ الفكرم صعبان   :التقييـ 

 
 ( : اسـ النشاط : تفحّص أفكارؾ ومشاعرؾ وسموكؾ :   6رقـ النشاط )  

العممػػي متػػدني لمغايػػة ، احمػػد طالػػب تجػػاكز عمػػره السػػابعة عشػػر ، كمػػا زاؿ فػػي الصػػؼ الحػػادم عشػػر ، تحصػػيمو 
العدكاني تجاه زملبئو الطلبب كينظر إلى نفسو عمى أنو إنساف فاشػؿ، ك بشػكؿ عػاـ يكاجػو صػعكبة  ؾكيمارس السمك 

في مادة الحساب ، لذا ىك لا يحب التكاجػد فػي الفصػؿ لأنػو يشػعر بخيبػة أمػؿ كفشػؿ ، لأنػو لا يسػتطيع فيػـ كػؿ مػا 
بػراىيـ طالػب متفػكؽ ككأنػو يقػكؿ لػو : مػاذا تفعػؿ فػػي  ركىػػك باسػتمرار ينظػر إلػي احمػد نظػرة اسػػتيتا يقكلػو المعمػـ ، كا 

المدرسة ؟ أليس مف الأفضؿ لؾ أف تساعد أبيؾ في المنػزؿ؟ ىػذا مػا يحػس بػو احمػد. كفػي أحػد المػرات صػرخ معمػـ 
لاحػػظ  الرياضػػيات بكجػػو أحمػػد لأنػػو لػػـ يعػػرؼ أف يحػػؿ إحػػدل المسػػائؿ عمػػى المػػكح ، ارتبػػؾ أحمػػد كبػػالأخص عنػػدما

نظػػرات إبػػراىيـ الخبيثػػة لػػو . اغتػػػاظ المعمػػـ مػػف أحمػػد بطػػػئ التحصػػيؿ كقػػاؿ لػػو " أنػػػت تػػيس " كلا فائػػدة منػػؾ كأمػػػره 
بالجمكس. مزؽ أحمد كتاب الرياضيات كألقى بو بكجو إبراىيـ كقاؿ أنو لف يػأتي لممدرسػة بعػد اليػكـ ، عممػان أف أحمػد 

انػة عػػدـ كجػكد محػيط آمػػف يفػرض عميػو أف يكػػكف قكيػان ليػدافع عػػف لا يثػؽ بأحػد كلا يشػعر بالأمػػاف، كيفتػرض أف الخي
 .2008نفسو حيث كالده استشيد في حرب 

 ماذا حدث قبؿ السمكؾ؟ؾ ، ، ما بعد السمكؾ،  ما قبؿ السمك ، السمكؾما قبؿ السمكؾ  ABCـ الػ  استخد

 الأفكار :
 كيؼ فكرت ؟ 

 بماذا كنت تفكر عندما سمعت القصة ؟ 

 ماذا كنت تريد ؟ 

 ا ىي أكؿ فكرة خطرت عمي ذىنؾ عند م
 سماعؾ القصة ؟

 المشاعر
 كيؼ كاف شعكرؾ؟

 ؟كانت مشاعرؾ اتجاه نفسؾ كيؼ 
 ىؿ كنت متضايقان مف شيء ما؟

 
 

 الجسد :
 كيؼ تغير جسدم ؟ -

 مناطؽ القكة كالضعؼ بجسدم  -

 ؟ما علبقة الأعراض بأفكارم كمشاعرم -

 السموؾ :
 ماذا حدث بالفعؿ؟  · 
 فعمت؟ ماذا قمت أك·  
 ِبما لبي أٚ فؼً ا٢فوْٚ؟· 
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 :  الإنياءدائرة 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

 تشكىات المعرفية كالأفكار الخاطئة  قراءة نشرة ال 
   ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  استخداـ نمكذج سجؿ الأفكار كنمكذج فحص الأدلة 
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 اٌمضُ الأٚي : دائشح اٌجذء 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : عادة البناء المعرفي    التطبيع كالتعميـ  الأفكار الاتكماتيكية كا 
   تحدم الأفكار الكارثية 
  عادة البناء  تدريبات عممية عمى سجؿ مراقبة   الأفكار كا 
 لخامسةإنياء كتقييـ الجمسة ا 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
تغيػػػػر الأفكػػػػار السػػػػمبية مػػػػف خػػػػلبؿ تحديػػػػد مضػػػػار كمنػػػػافع التفكيػػػػر  -

 السمبي كفحص الأدلة .
التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى معيقػػػػػػات التفكيػػػػػػر المنطقػػػػػػي مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ اسػػػػػػتخداـ   -

 لسقراطيةالأسئمة ا
  تحػػػػػدم الأفكػػػػػار الكارثيػػػػػة كاسػػػػػتبداؿ الصػػػػػكرة لتقميػػػػػؿ ردكد الفعػػػػػؿ

  العاطفية مف خلبؿ ممارسة التخيؿ كالاسترخاء 

الأفكػػػػػػار فيػػػػػػـ العلبقػػػػػػة بػػػػػػيف  مسػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػة عمػػػػػػى -
كحالػػػػػػػػة التػػػػػػػػيقظ الػػػػػػػػدائـ كاسػػػػػػػػتمرار الشػػػػػػػػعكر  كالمشػػػػػػػػاعر
 بالتيديد 

رؤيػػػػػة العلبقػػػػػة بػػػػػيف اسػػػػػتمرار  مسػػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى -
كسػػػػػػمككيات كالتشػػػػػكىات المعرفيػػػػػػة كالمشػػػػػاعر عػػػػػراض الأ

 الاجترار كاستخداـ الميدئات كالانسحاب الاجتماعي 
 تحػػػػػدم الأفكػػػػػار الكارثيػػػػػة  مسػػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى

 الناتجة عف الصدمة

 استراتجيات التدخؿ 
 بناء الكعي المعرفي  - المراقبة الذاتية -الاستكشاؼ المكجو  - التطبيع كالتعميـ 
 جدكلة الأنشطة السمككية -نشطة السارة جدكلة الأ 

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػركس تػػػػػػؿ  –فمػػػػػػكب شػػػػػػارت  –أقػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػا سػػػػػػتر  –شاشػػػػػػة عػػػػػػرضA4-  كرؽ
 مؿأكراؽ الع –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

عادة البناء المعرفي      التطبيع كالتعميـ : الأفكار كا 

   تحدم الأفكار الكارثية  

   سجؿ مراقبة الأفكار تدريبات عممية عمي 

    حكار كنقاش الكاجب ألبيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 معرفة مدل القمؽ كالتكتر.عبئتو لأف يتـ ت كيف بالجمسة عمىبتكزيع نمكذج فحص المشاعر رقـ )   ( لممشار يقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
   قراءة نشرة التشكىات المعرفية كالأفكار الخاطئة 
   ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  استخداـ نمكذج سجؿ الأفكار كنمكذج فحص الأدلة 

 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4غبك سلُ )ٔ

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اسـ النشاط : التأثر( :  3نشاط رقـ ) 
 (3رقـ النشاط : )

 يمثمكف الجميكر" . المشارككف" المجمكعة   :التحضير 
 كاقفكف لا يفعمكف شيئا . مشارككفلا تركيز ،   :التركيز 

ؿ يقػػؼ فػػي خػػط كاحػػد مكاجيػػا لمجميػػكر الجػػالس "الفريػػؽ مجمكعػػة كاممػػة مككنػػة مػػف فػػريقيف ، الفريػػؽ الأك   :الشػػرح 
 الثاني"  كلا يفعؿ شيئا .   

لا تفعػػؿ شػػيئا ، سػػكؼ ننظػػر إليػػؾ ، ىػػذا كػػؿ شػػيء ، لا تفعػػؿ شػػيئا ، سػػكؼ ننظػػر إليػػؾ . )إذا بػػدأ أحػػد  :التوجيػػو 
عؿ شػيئا،  سػكؼ ننظػر : لا تف لمشارؾبالاسـ ، بؿ كجو لكؿ ا لمشارؾبعمؿ شيء ما لكحده لا تناد ذلؾ ا المشاركيف

 إليؾ .
 الأكؿ كالثاني . فالجزئيلا تقييـ حتى يقكـ كلب الفريقيف الأكؿ كالثاني بمعب   :التقييـ 

 :  التشوىات المعرفية والأفكار الاتوماتيكيةالتطبيع والتعميـ : 
   يقكـ المعالج بشرح معيقات التفكير المنطقي لاضطراب كرب ما بعد الصدمة 
  الادلةيقكـ المعالج بتدريبات عممية عبر لعب الادكار مف خلبؿ سجؿ الافكار كنمكذج فحص 
  : يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى استخداـ الآليات المعرفية 

  مناقشة معيقات التفكير 
   البحث عف معنى 
    بناء محتكل جديد بأفكار معدلة 
  تغير الصكرة الذىنية 
    تحدم الأفكار الكارثية 
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( اليدؼ مف الجزء الأكؿ ىك جعػؿ الممثمػيف يقفػكف غيػر مركػزيف. ابػؽ مػع الجػزء الأكؿ حتػى يصػبح 1  :ملاحظات 
الأفراد سكؼ يقيقو كينتقؿ مػف قػدـ لأخػرل ، آخػركف سػكؼ  كاضحا أف كؿ الممثميف الكاقفيف غير مرتاحيف .  بعض
 يثبتكف في كضعيـ أك يحاكلكا أف يظيركا اللبمبالاة .

 ( إذا بدأ أعضاء فريؽ الجميكر بالضحؾ فتجاىؿ الضحؾ كشدد  عمى : " سكؼ ننظر إليؾ " .2             
 

   -الجزء الثاني 
 ) عف عد الكراسي ( .عمى عمؿ شيء معطى مف قبؿ المكجو   :التركيز 
ميمػة مشػاركيف الفريؽ الأكؿ، فاف المكجػو يعطػي ال مشاركيعندما تبدأ علبمات عدـ الارتياح تظير عمى   :الشرح 

آك  -للبسػػتمرار فػػي العػػد  مشػػاركيفأك كظيفػػة ليتممكىػػا ، كعػػد بػػلبط الأرضػػية أك الكراسػػي فػػي الغرفػػة . يػػتـ تكجيػػو ال
 استرخاء بدنيا كتحررا جسديا . مشارككفمات عدـ الارتياح كيظير الحتى تختفي علب  -عمؿ أم شيء معيف 

عػػد كػؿ )الكراسػػي( فػي الغرفػة ، أنػػت تفعػؿ أىػػـ شػيء فػػي حياتػؾ ، اسػػتمر بالعػد ، ابػػدأ ثانيػة ، ) عنػػدما   :التوجيػو 
ثػػػاني ، قفػػػكا تختفػػي علبمػػػات عػػدـ الارتيػػػاح بػػػدؿ الفػػريقيف ( شػػػكرا لكػػػـ ، الفريػػؽ الأكؿ بإمكػػػانكـ الجمػػػكس . الفريػػؽ ال

تكجيو الجػزء الأكؿ كانتقػؿ لمجػزء  أكمؿبعرض مقدمة الغرفة بمكاجية الفريؽ الأكؿ ، قفكا ىناؾ فقط كلا تفعمكا شيئا ) 
 الثاني مع الفريؽ الثاني كما سبؽ قبؿ التقييـ مع المجمكعة كاممة(.

 قاعدة :
 اركيف فقػػػط النظػػػر الػػػي يقػػػكـ المعػػػالج بإعطػػػاء تعميمػػػات النشػػػاط بصػػػكرة كاضػػػحة مػػػع الطمػػػب مػػػف المشػػػ

 المشاركيف الكاقفيف دكف التحدث بشكؿ مطمؽ .

  يطمػػب المعػػالج مػػف المشػػاركيف الػػكاقفيف مراقبػػة أفكػػارىـ كمشػػاعرىـ كأعراضػػيـ الجسػػدية كالسػػمكؾ الػػذم
 يتصرفكف فيو 

بمعػدتؾ ؟   ماذا شعرت عندما كنت كاقفا في البداية أمامنا ؟  كيؼ شعرت بيديؾ ، برجميؾ ، كيػؼ شػعرت  :التقييـ 
رقبتؾ ؟  الجميكر: كيؼ كاف يبدك الممثمكف كىـ كاقفكف لا يفعمكف شيئا ؟ كػـ كاحػد مػنكـ شػعر بكجػكد "فراشػات" فػي 
المعػػدة عنػػدما كػػاف كاقفػػا فػػي البدايػػة؟  عنػػدما كنػػت تعػػد أك تفعػػؿ مػػا كنػػت تفعػػؿ كيػػؼ شػػعرت ؟ مػػاذا حػػدث ليػػديؾ 

 ؟ المتعرقتيف ، رقبتؾ المتشنجة ، أك معدتؾ المريضة
 : ملاحظات

( جكاب المجمكعة سكؼ يككف في الحاؿ : "عدـ الراحة الجسمانية اختفى"، لماذا؟ " كاف لدم مػا أفعمػو " . كضػح 1
أم : شػػيء   -كاشػػرح أف ىػػذه التجربػػة ىػػي فيػػـ لمتركيػػز كأنػػو فػػي كػػؿ ألعػػاب المسػػرح سػػكؼ يعطػػى الممثمػػكف تركيػػزا 

 ليفعمكه .
 ي اكتشاؼ قكة التركيز في فعؿ شيء ما عضكيا .( اسمح لكؿ ممثؿ بالتجربة الشخصية ف2
( منػػذ بػػدأ الفريػػؽ الثػػاني بمراقبػػة تحػػكؿ الفريػػؽ الأكؿ عنػػدما أعطػػي أفػػراده شػػيئا ليفعمػػكه، فػػاف بعضػػيـ قػػد يبػػدأ العػػد 3

باسػتمرار إلػى " لا تفعػؿ شػيئا " خػلبؿ  المشػاركيفلكحده  بدكف أمر المػدرب حتػى يتجنػب عػدـ الارتيػاح . كجّػو ىكػذا 
 ء الأكؿ.الجز 
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 :  الإنياءدائرة 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

  ؾ كمشاعرؾ مف خلبؿ استخداـ السجؿ ارسـ كؿ ما تتذكره عف الحدث كراقب أفكار 
   ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
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 اٌمضُ الأٚي : دائشح اٌجذء 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : عادة بناء الذكريات كاكتشاؼ المعني كالتشكىات المعرفية   التطبيع كالتعميـ  التطفؿ كالاقتحاـ كا 
   تدريبات عممية لتعمـ السيطرة عمي الأفكار المتطفمة كالخيالات 
 لسادسةـ الجمسة اإنياء كتقيي 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 اسػػػػػتجاباتيـ الجسػػػػػدية كالعاطفيػػػػػة لتصػػػػػبح معرفػػػػػة  التعػػػػػرؼ عمػػػػػى

  كقابمة لمتعامؿ معيا 
  مشػػػػاركة تجػػػػاربيـ مػػػػع بعضػػػػيـ الػػػػبعض لتطبيػػػػع انفعػػػػالاتيـ حتػػػػى

   أنيـ منعزليف الا يشعرك 
 الأفكار المتطفمة كالخيالات يطرة عمىتعمـ كممارسة الس 

 كريات الصػػػػادمة مػػػػف خػػػػلبؿ التأكػػػػد مػػػػف إعػػػػادة بنػػػػاء الػػػػذ
 استعداد المجمكعة 

 كعػػػػػة السػػػػػيطرة عمػػػػػي مجػػػػػرم العػػػػػلبج دكف عطػػػػػاء المجمإ
 الشعكر بإرغاـ 

 اسػػترجاع الخبػػرة كاممػػة الأفكػػار  مسػػاعدة المجمكعػػة عمػػى
 كالمشاعر كالأحاسيس 

 اخنة فػػػػي اكتشػػػػاؼ النقػػػػاط السػػػػ مسػػػػاعدة المجمكعػػػػة عمػػػػى
 الخبرة الصادمة كصياغتيا بكممات ككتابة القصة

  الشخصػي كمػا يتضػمنو مػف تشػكىات  اكتشاؼ المعنى
 معرفية

 استراتجيات التدخؿ 
أسػػػػػػػاليب التخيػػػػػػػؿ ) الشاشػػػػػػػة كاليػػػػػػػد  -أنشػػػػػػػاء المكػػػػػػػاف الأمػػػػػػػف  -المراقبػػػػػػػة الذاتيػػػػػػػة - التطبيػػػػػػػع كالتعمػػػػػػػيـ -

 كالمسافة (
 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -رعكس المشاع -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػركس تػػػػػػؿ  –فمػػػػػػكب شػػػػػػارت  –أقػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػا سػػػػػػتر  –شاشػػػػػػة عػػػػػػرضA4-  كرؽ
 مؿأكراؽ الع –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

عطاء معني      التطبيع كالتعميـ : إعادة بناء الذكريات كا 

    تدريبات عممية لمسيطرة عمي الأفكار المتطفمة 

   التطبيع كالتعميـ : المعني الشخصي كالتشكىات 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت بالجمسة عمىلممشاركيف بتكزيع نمكذج فحص المشاعر رقـ )   ( يقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  ارسـ كؿ ما تتذكره عف الحدث كراقب أفكارؾ كمشاعرؾ مف خلبؿ استخداـ السجؿ 
   ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 

 
 ز :دائشح اٌّشو
 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 :  الجوىرة والقمعة : نشاط نشاط رقـ )     (   : اسـ ال

 يجابية كالسمبيةالتعرؼ عمى المشاعر الإ –مف إنشاء مكاف آالتركيز : 
 كرة صغيرة _ قطعة سجاد .أدوات النشاط : 

 الشرح :
 كاسع كمفتكح ، يمثؿ ىذا الجسـ  في كسط مكاف لمعب صغيران  يضع المنشط جسمان 

جانبيػػػػػا ،  إلػػػػػىالصػػػػػغير " الجػػػػػكىرة " ؟ كيمثػػػػػؿ قائػػػػػد المجمكعػػػػػة التنػػػػػيف " كعميػػػػػو أف يحػػػػػرس " الجػػػػػكىرة " بػػػػػالكقكؼ 
" عمػػػػى بعػػػػػد قػػػػػدميف منيػػػػا حتػػػػػى يكػػػػػكف فػػػػي المعػػػػػب عػػػػػدؿ " كعمػػػػى أعضػػػػػاء المجمكعػػػػػة محاكلػػػػة الحصػػػػػكؿ عمػػػػػى " 

عادتيػػػػا إلػػػػى المنطقػػػػة المحػػػػددة " فػػػػي تػػػػـ  إذاظػػػػرؼ مكػػػػاف المعػػػػب " ، تمثػػػػؿ ىػػػػذه المنطقػػػػة " القمعػػػػة "  الجػػػػكىرة " كا 
أف يػػػػػػركض باتجػػػػػػاه المشػػػػػػارؾ عمػػػػػػى ذلػػػػػػؾ ك بػػػػػػيف الكتػػػػػػؼ كالخاصػػػػػػرة مػػػػػػف قبػػػػػػؿ " التنػػػػػػيف " المشػػػػػػاركيف لمػػػػػػس احػػػػػػد 

كيجمػػػػػس بانتظػػػػػار احػػػػػد أعضػػػػػاء فرقػػػػػة لإنقػػػػػاذه عػػػػػف طػػػػػرؽ لمسػػػػػيـ بمطػػػػػؼ عمػػػػػى الكتػػػػػؼ . كحالمػػػػػا يحصػػػػػؿ  القمعػػػػػة
يعيػػػػػد لب أعضػػػػػاء الفريػػػػؽ أحػػػػػرار فػػػػي العػػػػػكدة إلػػػػػى المعػػػػب تنتيػػػػػي المعبػػػػة عنػػػػػدما ىػػػػذا التبػػػػػادؿ فػػػػي الطاقػػػػػة يبقػػػػى كػػػػػ

بػػػػػػالجكىرة كيتقػػػػػػدـ بيػػػػػػا كمػػػػػػف ثػػػػػػـ يممسػػػػػػيا التنػػػػػػيف ؟   فاحػػػػػػد المشػػػػػػاركيامسػػػػػػؾ  إذا" الجػػػػػػكىرة القمعػػػػػػة " .  فالمشػػػػػػاركي
 ليتـ إنقاذه في القمعة كىكذاالمشارؾ تبقى الجكىرة في مكقعيا الجديد كينتظر 

مػػػػف ؟ كيػػػػؼ كانػػػػت مشػػػػاعركـ كانػػػػتـ خػػػػارج المشػػػػاركيف : أيػػػػف شػػػػعرتـ مكػػػػانكـ الآالج بسػػػػؤاؿ يقػػػػكـ المعػػػػ التوجيػػػػو :
ىػػػػػذا المكػػػػػاف ؟ كيػػػػػؼ شػػػػػعرت بجسػػػػػدؾ عنػػػػػدما كنػػػػػت قريبػػػػػا مػػػػػف التنػػػػػيف ؟ كيػػػػػؼ كانػػػػػت مشػػػػػاعرؾ كأنػػػػػت بالقمعػػػػػة 

 كالتنيف قريب منؾ ؟ ىؿ القمعة تذكرؾ بمكاف امف أنت لجئت إليو سابقا كشعرت باليدكء فيو ؟ 
 

 :  التطفؿ : ماذا يحدث ؟التطبيع والتعميـ : 
 طفؿ كالإقحاـ كدكر التشكىات المعرفية لاكتشاؼ المعني يقكـ المعالج بالشرح عف الت 
   تعميـ كتطبيع الانفعالات الشائعة لدل المراىقيف 
  يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى كيفية إنشاء المكاف الآمف 
   يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى أساليب السيطرة عمى الأفكار المتطفمة كالخيالات 
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 )    ( : اسـ النشاط : إنشاء المكاف الأمف :  نشاط رقـ

مػػػػف فػػػػي آمكػػػػاف  إنشػػػػاءممارسػػػػة مػػػػف المفيػػػػد للؤطفػػػػاؿ  ،قبػػػػؿ بػػػػدء العمػػػػؿ الػػػػذم يخػػػػص الػػػػذكريات المتطفمػػػػة مباشػػػػرة
ممارسػػػػػة التلبعػػػػػب فػػػػػي خيػػػػػالاتيـ كاسػػػػػتعماؿ الخيػػػػػاؿ الصػػػػػكرم كبشػػػػػكؿ  فرصػػػػػة كىػػػػػذا يعطػػػػػي للؤطفػػػػػاؿ ،مخيمػػػػػتيـ

الأطفػػػػػػػاؿ لتخفػػػػػػػيض  إلييػػػػػػػالمخيػػػػػػاؿ التػػػػػػػي ممكػػػػػػػف اف يرجػػػػػػػع  أمينػػػػػػػةعػػػػػػػدة تخػػػػػػػدـ كقا أيضػػػػػػػاكىػػػػػػػي  ،ايجػػػػػػابي كبنػػػػػػػاء
اللبحقػػػػة، انػػػػو مػػػػف الممتػػػػع كغيػػػػر الميػػػػدد لمبػػػػدء بالعمػػػػؿ  الأسػػػػاليبممارسػػػػتيـ  أثنػػػػاءالعكاطػػػػؼ التػػػػي يشػػػػعركف بيػػػػا 

 بالخياؿ الصكرم.

ا لصػػػػػنع فػػػػي ىػػػػذه الفعاليػػػػػة الأكلػػػػى لػػػػػف نقػػػػكـ بالتػػػػػذكير حػػػػكؿ الػػػػػذكريات السػػػػيئة كلكننػػػػػا سػػػػنمارس اسػػػػػتعماؿ مخيمتنػػػػ
بالطمػػػػػب مػػػػػنكـ بتخيػػػػػؿ مكػػػػػاف اك منظػػػػػر مػػػػػا يجعمػػػػػؾ تشػػػػػعر  سػػػػػأقكـلطيفػػػػػة(  –صػػػػػكر كمشػػػػػاعر ايجابيػػػػػة ) سػػػػػعيدة 

ربمػػػػا قصػػػػة  أكباليػػػػدكء كالأمػػػػف كالسػػػػعادة، قػػػػد يكػػػػكف ىػػػػذا مكػػػػاف حقيقػػػػي تتػػػػذكره مػػػػف عطمػػػػة اك مكػػػػاف سػػػػمعت عنػػػػو 
 ربما مكاف ما تخترعو مف نفسؾ.  أك

البحػػػػر أك فػػػػي الريػػػػؼ أك أم مكػػػػاف أخػػػػر، بينمػػػػا  شػػػػاطئتكػػػػكف عمػػػػي  اقتػػػػراح الأمثمػػػػة المناسػػػػبة مػػػػف مجتمعػػػػؾ فقػػػػد
تعطػػػػػػي التعميمػػػػػػات الأخػػػػػػرل ركػػػػػػز عمػػػػػػى المجمكعػػػػػػة أف كػػػػػػاف أم منيمػػػػػػا يعػػػػػػاني مػػػػػػف صػػػػػػعكبات، لأف الاسػػػػػػترخاء 
بيػػػػػذه الطريقػػػػػة قػػػػػد يزيػػػػػد مػػػػػف نسػػػػػبة الخيػػػػػالات السػػػػػمبية، أعطػػػػػي التعميمػػػػػات عمػػػػػي خطػػػػػكات لكػػػػػي يأخػػػػػذ الأطفػػػػػاؿ 

ر التعميمػػػػػات بالشػػػػػكؿ الػػػػػذم ترغػػػػػب فيػػػػػو كلكػػػػػف يأخػػػػػذ الأطفػػػػػاؿ الكقػػػػػت ليسػػػػػتخدمكا الكقػػػػػت ليسػػػػػتخدمكا خيػػػػػاليـ كحػػػػػك 
المجمكعػػػػة الكقػػػػت الكػػػػافي ليسػػػػتحدثكا المنظػػػػر  أعطػػػػيخيػػػػاليـ كحػػػػكر التعميمػػػػات بالشػػػػكؿ الػػػػذم ترغػػػػب فيػػػػو كلكػػػػف 

 الحسية. الأشكاؿتشجعيـ لاستخداـ كؿ  أفالشامؿ كتذكر 

 مف :نص تمريف : تخيؿ المكاف الآ
يا كخػػػػذ نفسػػػػا عميقػػػػا مػػػػف الأنػػػػؼ كاخػػػػرج الزفيػػػػر ببطػػػػئ مػػػػف الفػػػػـ كأغمػػػػض عينيػػػػؾ كاسػػػػتمر اجعػػػػؿ جسػػػػدؾ مسػػػػترخ

لاؽظوووٛا اٌزوووٛرو ٚاٌٚوووغٜ اٌٍوووناْ ٠َٕوووبثبْ ِوووٓ ئ مػػػف الفػػػـ كزفيػػػر بطػػػ بػػػالتنفس شػػػييؽ عميػػػؽ مػػػف الأنػػػؼ

كممػػػا كػػػاف التػػػنفس عميقػػػا كممػػػا شػػػعرت  أعَوووبِى999ُ رٕفَوووٛا ِووووح أفووووٜ ثوووجٜء, ثوووجٜء999 اٍِئوووٛا هئزووو١ىُ
كء دع الأفكػػػػػػار الخارجيػػػػػػة تػػػػػػأتي كتػػػػػػذىب الميػػػػػػـ ركػػػػػػز عمػػػػػػي جسػػػػػػدؾ عنػػػػػػدما تأخػػػػػػذ الشػػػػػػييؽ قػػػػػػؿ بالراحػػػػػػة كاليػػػػػػد

الآف، تخيمػػػػػػكا فػػػػػػي أذىػػػػػػانكـ مكانػػػػػػا تػػػػػػدكف أف ٚ بػػػػػػداخمؾ بطنػػػػػػي كعنػػػػػػدما تخػػػػػػرج الزفيػػػػػػر قػػػػػػؿ بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي ،
تككنػػػػػكا فيػػػػػو، ربمػػػػػا ألطػػػػػؼ مكػػػػػػاف، أك أكثػػػػػر الأمػػػػػاكف مرحػػػػػا، أك أجمػػػػػؿ الأمػػػػػػاكف التػػػػػي زرتمكىػػػػػا فػػػػػي حيػػػػػػاتكـ... 

كػػػػاف تشػػػػعركف بالأمػػػػاف فيػػػػو... كبالراحػػػػة.. مكػػػػاف تػػػػكدكف أف تككنػػػػكا فيػػػػو... قػػػػد يكػػػػكف مكانػػػػا زرتمػػػػكه مػػػػف قبػػػػؿ، م
أك ربمػػػػػا شػػػػػاىدتمكه فػػػػػي صػػػػػكرة أك فػػػػػي فػػػػػيمـ.. أك تخيمتمػػػػػكه. ربمػػػػػا يكػػػػػكف مكانػػػػػا بالخػػػػػارج... الشػػػػػاطىء، أك ربمػػػػػا 

نفس ي بيتػػػػػؾ أك فػػػػػي غرفتػػػػػؾ تػػػػػكربمػػػػػا يكػػػػػكف المكػػػػػاف بالػػػػػداخؿ، فػػػػػ غابػػػػػة... أك الجبػػػػػاؿ، مكػػػػػاف مػػػػػا فػػػػػي الطبيعػػػػػة.
لاحظػػػػػػكا مػػػػػػا تركنػػػػػػو حػػػػػػكلكـ... الألػػػػػػكاف ... كالأشػػػػػػكاؿ...الآف تنسػػػػػػمكا طيػػػػػػب  بعمػػػػػػؽ كحػػػػػػاكؿ أف تتخيػػػػػػؿ المكػػػػػػاف.

ريػػػػح المكػػػػاف.. خػػػػذكا نفسػػػػا عميقػػػػا كلاحظػػػػكا الػػػػركائح... لاحظػػػػكا المشػػػػاعر التػػػػي تسػػػػتحكذ عمػػػػيكـ بيػػػػذا المكػػػػاف... 
ذا المكػػػػػػػػػػػاف الرائػػػػػػػػػػػع... المنػػػػػػػػػػػاظر، كالػػػػػػػػػػػركائح... لاحظػػػػػػػػػػػكا كابقػػػػػػػػػػػكا ىنػػػػػػػػػػػاؾ بضػػػػػػػػػػػع لحظػػػػػػػػػػػات... كاسػػػػػػػػػػػتمتعكا بيػػػػػػػػػػػ

المشاعر...افحصػػػػػػكا أجسػػػػػػامكـ كلاحظػػػػػػكا المكػػػػػػاف الػػػػػػذم يسػػػػػػتحكذ عميػػػػػػو أفضػػػػػػؿ الأحاسػػػػػػيس بأجسػػػػػػامكـ... ركػػػػػػزكا 
تخيػػػػػؿ أف رجمػػػػػؾ الحافيػػػػػة ىػػػػػي عمػػػػػي الأرض  عمػػػػػى الشػػػػػعكر السػػػػػار... حػػػػػاكلكا تقكيتػػػػػو كأف يػػػػػدكـ مػػػػػدة أطػػػػػكؿ...

لبحػػػػػػظ الأشػػػػػػياء ىنػػػػػػاؾ، حػػػػػػاكؿ أف تػػػػػػرل تمػػػػػػؾ الأشػػػػػػياء مػػػػػػا ىػػػػػػك مػػػػػػاذا تشػػػػػػبو الأرض حػػػػػػاكؿ اف تمشػػػػػػي بيػػػػػػدكء كت
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مممسػػػػيا، مػػػػاذا تسػػػػمع؟ ربمػػػػا الأصػػػػكات الناعمػػػػة لمػػػػريح أك صػػػػكت الطيػػػػكر أك صػػػػكت البحػػػػر، ىػػػػؿ تشػػػػعر بػػػػدؼء 
الشػػػػػمس عمػػػػػي كجيػػػػػؾ؟ مػػػػػاذا تشػػػػػـ ربمػػػػػا ىػػػػػك رائحػػػػػة البحػػػػػر أك رائحػػػػػة الزىػػػػػكر أك رائحػػػػػة طبختػػػػػؾ المفضػػػػػمة؟ فػػػػػي 

شػػػػياء التػػػػي ترغػػػػب بيػػػػا كتتخيػػػػؿ شػػػػميا كلمسػػػػيا كسػػػػماع أصػػػػكات لطيفػػػػة مكانػػػػؾ الخػػػػاص ىػػػػذا يمكنػػػػؾ أف تػػػػرل الأ
 انؾ تشعر بالسعادة كاليدكء.

الآف، التقطػػػػكا صػػػػكرة ليػػػػذا المكػػػػاف لكػػػػي تتمكنػػػػكا مػػػػف العػػػػكدة إليػػػػو كممػػػػا شػػػػئتـ .. ىػػػػذه لقطػػػػتكـ الخصكصػػػػية التػػػػي 
رغبػػػػة فػػػػي ذلػػػػؾ. كػػػػؿ تحتفظػػػػكف بيػػػػا معكػػػػـ... ىػػػػذه بقعػػػػتكـ الخصكصػػػػية التػػػػي يمكػػػػنكـ العػػػػكدة إلييػػػػا كممػػػػا شػػػػعرتـ ب

مػػػػػػا تحتػػػػػػاجكف عممػػػػػػو ىػػػػػػك أف تأخػػػػػػذكا نفسػػػػػػا عميقػػػػػػا، كتغمضػػػػػػكا أعيػػػػػػنكـ، كتستحضػػػػػػركا المقطة...كاصػػػػػػمكا الشػػػػػػييؽ 
حػػػػػاكؿ إف تنظػػػػػر حكاليػػػػػؾ مػػػػػرة ثانيػػػػػة ) فػػػػػي مخيمتػػػػػؾ( انظػػػػػر جيػػػػػدا تػػػػػذكر أف ذلػػػػػؾ ىػػػػػك  بعمػػػػػؽ... كبػػػػػبطء، بػػػػػبطء

ا احتجػػػػػػت أف تشػػػػػػعر بالسػػػػػػعادة مكانػػػػػػؾ المفضػػػػػػؿ كانػػػػػػو مكجػػػػػػكد دائمػػػػػػا كانػػػػػػؾ تػػػػػػتمكف أف تتخيػػػػػػؿ انػػػػػػؾ ىنػػػػػػاؾ كممػػػػػػ
 كالأماف كاليدكء.

عنػػػػػػدما تككنػػػػػػكا جػػػػػػاىزيف، ابػػػػػػدأكا بمغػػػػػػادرة ىػػػػػػذا المكػػػػػػاف كابػػػػػػدأكا بػػػػػػبطء، بػػػػػػبطء فػػػػػػي تحريػػػػػػؾ جفػػػػػػكنكـ...  
لػػػػػػػى كرسػػػػػػػيكـ ...  لػػػػػػػى مقعػػػػػػػدكـ... كا  كأصػػػػػػػابعكـ... كأصػػػػػػػابع أرجمكػػػػػػػـ... عػػػػػػػكدكا إلػػػػػػػى الغرفػػػػػػػة بػػػػػػػبطء، بػػػػػػػبطء، كا 

  كافتحكا أعينكـ ببطء. 
لمجمكعػػػػػػػة عمػػػػػػػا تخيمػػػػػػػكه كاسػػػػػػػأليـ كيػػػػػػػؼ يشػػػػػػػعركف، اشػػػػػػػر إلػػػػػػػي الارتبػػػػػػػاط مػػػػػػػا بػػػػػػػيف التخيػػػػػػػؿ اسػػػػػػػأؿ ا التوجيػػػػػػػو :

كالمشػػػػػاعر كالػػػػػي أنيػػػػػـ سػػػػػتككف لػػػػػدييـ السػػػػػيطرة عمػػػػػي مػػػػػا يػػػػػركه فػػػػػي عقػػػػػكليـ كبالمحصػػػػػمة عمػػػػػي مشػػػػػاعرىـ، كأكػػػػػد 
ليػػػػـ أف عمػػػػؿ ذلػػػػؾ ممتػػػػع ليػػػػـ كأنػػػػػو مػػػػف الممكػػػػف أف يتخيمػػػػكا أنيػػػػـ ىنػػػػاؾ فػػػػػي ذلػػػػؾ المكػػػػاف الأمػػػػف كممػػػػا شػػػػػعركا 

سػػػػػة أك الخػػػػػكؼ ممػػػػػا يجعميػػػػػـ يشػػػػػعركف بػػػػػأنيـ أحسػػػػػف كقػػػػػؿ ليػػػػػـ أف المكػػػػػاف الخػػػػػاص ممكػػػػػف تخيمػػػػػو بسػػػػػيكلة بالتعا
 كمما مارسنا ذلؾ أكثر.

 اٌدزء اٌثبٟٔ : 

ثؼل أْ ٠ىْٛ اٌغ١ّغ لل فزؾٛا أػ١ُٕٙ, لَُ اٌّغّٛػخ ئٌٝ أىٚاط ٚأٍٛت ُِٕٙ أْ ٠زمبٍّٛا  

 وً ُِٕٙ ِب فجوٖ ِٚب أؽٌ ثٗ ِغ ّو٠ىٗ أٚ وّغّٛػخ9

 
 أساليب الشاشة:ط رقـ )    ( : اسـ النشاط : نشا

تخيػػػػػػػؿ صػػػػػػػكرىـ كأنمػػػػػػػا عمػػػػػػػى التمفزيػػػػػػػكف أك عمػػػػػػػى شاشػػػػػػػة السػػػػػػػينما بحيػػػػػػػث يصػػػػػػػبح مػػػػػػػراىقيف ىنػػػػػػػا نطمػػػػػػػب مػػػػػػػف ال
 بالإمكاف تغيير تمؾ الصكر.

سػػػػػنقكـ بعمػػػػػؿ تمػػػػػريف لنػػػػػريكـ كيفيػػػػػة تغييػػػػػر صػػػػػكر الحػػػػػدث المكػػػػػرب التػػػػػي تػػػػػدخؿ عقمػػػػػؾ مػػػػػع أنػػػػػؾ لا تريػػػػػد  لاحقػػػػػان 
لا بػػػػػد أف تحضػػػػػر الصػػػػػكرة عمػػػػػدا كػػػػػي تػػػػػتمكف أف تراىػػػػػا، تػػػػػذكر أنػػػػػؾ أنػػػػػت المسػػػػػيطر عمػػػػػى  ذلػػػػػؾ، كلعمػػػػػؿ ىػػػػػذا

ذكرياتػػػػؾ كأنػػػػو مػػػػف الممكػػػػف أف تػػػػذىب إلػػػػي مكانػػػػؾ الخػػػػاص بعػػػػد الانتيػػػػاء مػػػػف ذلػػػػؾ إذا رغبػػػػت بػػػػذلؾ لكػػػػي تشػػػػعر 
 باليدكء

 نص تمريف : أسموب الشاشة : 
مػػػػف الفػػػػـ كأغمػػػػض عينيػػػػؾ كاسػػػػتمر اجعػػػػؿ جسػػػػدؾ مسػػػػترخيا كخػػػػذ نفسػػػػا عميقػػػػا مػػػػف الأنػػػػؼ كاخػػػػرج الزفيػػػػر ببطػػػػئ 

بػػػػػالتنفس شػػػػػػييؽ عميػػػػػػؽ مػػػػػػف الأنػػػػػػؼ كزفيػػػػػػر بطيػػػػػػئ مػػػػػػف الفػػػػػـ كممػػػػػػا كػػػػػػاف التػػػػػػنفس عميقػػػػػػا كممػػػػػػا شػػػػػػعرت بالراحػػػػػػة 
كاليػػػػدكء دع الأفكػػػػار الخارجيػػػػة تػػػػأتي كتػػػػذىب الميػػػػـ ركػػػػز عمػػػػي جسػػػػدؾ عنػػػػدما تأخػػػػذ الشػػػػييؽ قػػػػؿ بػػػػداخمؾ بطنػػػػي 
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تخيػػػػػػؿ أنػػػػػػؾ تػػػػػػرل لزفيػػػػػػر كالآف افػػػػػػتح عينيػػػػػػؾ ك كعنػػػػػػدما تخػػػػػػرج الزفيػػػػػػر قػػػػػػؿ بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي اسػػػػػػتمر بالشػػػػػػييؽ كا
شاشػػػػة تمفػػػػاز عمػػػػى الحػػػػائط المقابػػػػؿ لػػػػؾ، انظػػػػر إلييػػػػا جيػػػػدا كحػػػػاكؿ أف تػػػػرل عمػػػػي الشاشػػػػة صػػػػكر الحػػػػدث المػػػػؤلـ، 
ىػػػػؿ تػػػػػتمكف مػػػػف ذلػػػػػؾ؟ ىػػػػػؿ تػػػػرل الصػػػػػكر بػػػػػالأبيض كالأسػػػػكد أك بػػػػػالألكاف؟ ىػػػػؿ تػػػػػتمكف مػػػػػف تغييػػػػر الألػػػػػكاف إلػػػػػي 

حصػػػػؿ، جيػػػػد ىػػػػؿ تػػػػرل صػػػػكرة متحركػػػػة كمػػػػا فػػػػي الأفػػػػلبـ؟ تخيػػػػؿ الأبػػػػيض كالأسػػػػكد؟ حػػػػاكؿ ذلػػػػؾ كانظػػػػر مػػػػاذا سي
أنػػػػػؾ تسػػػػػتعمؿ جيػػػػػاز الػػػػػتحكـ عػػػػػف بعػػػػػد )الريمػػػػػكت كػػػػػكنتركؿ( كأكقػػػػػؼ الصػػػػػكرة، أكقػػػػػؼ الحركػػػػػة كابػػػػػدأىا مجػػػػػددا، 

 حاكؿ إعادتيا ثانية كابدأىا مجددا كلكف بشكؿ عكسي.
كؿ تسػػػػريع الحركػػػػة، ىػػػػؿ تػػػػتمكف مػػػػف ذلػػػػؾ؟ طيػػػػب شػػػػغؿ الفمػػػػـ بالشػػػػكؿ الاعتيػػػػادم كلكػػػػف بشػػػػكؿ بطػػػػئ جػػػػدا كحػػػػا

حػػػػػػاكؿ تغييػػػػػػر الألػػػػػػكاف مجػػػػػػددا، كراقػػػػػػب كيػػػػػػؼ يحصػػػػػػؿ تشػػػػػػكش بالصػػػػػػكرة ككػػػػػػأف الاسػػػػػػتقباؿ ضػػػػػػعيؼ حػػػػػػاكؿ أف 
  تجعؿ الصكرة تبدك غير كاضحة بتغيير الضكء الآف تخيؿ أنؾ أطفأت الجياز، ماذا حصؿ؟

لتلبعػػػػب بجكانػػػػب مػػػػف ممارسػػػػة خبػػػػرة ا مراىقػػػػكفاسػػػػتمر عمػػػػي ىػػػػذا المنػػػػكاؿ لعػػػػدة دقػػػػائؽ كػػػػي يػػػػتمكف ال التوجيػػػػو :
عديػػػػػػدة لمصػػػػػػكرة، كيسػػػػػػاؿ الأطفػػػػػػاؿ بعػػػػػػدىا لتخيػػػػػػؿ تسػػػػػػجيؿ الحػػػػػػدث المكػػػػػػرب عمػػػػػػى جيػػػػػػاز فيػػػػػػديك كاخػػػػػػذ الشػػػػػػريط 

؟ مػػػا الػػػذم فكػػػرت بػػػو ؟ ككضػػػعو جانبػػػا فػػػي أحػػػد الػػػدكاليب كػػػي يحتفظػػػكا بػػػو، كفػػػي النيايػػػة اسػػػأليـ مػػػا الػػػذم حػػػدث
 كيؼ كانت مشاعرؾ ؟ كيؼ شعرت جسدؾ ؟ 

: لا يشػػػػػػػعر بػػػػػػػأم مػػػػػػػف التغييػػػػػػػرات إطلبقػػػػػػػا مػػػػػػػراىقيفإذا كػػػػػػػاف أم مػػػػػػػف ال ىقػػػػػػػكفمراتكقػػػػػػػع أف يخبػػػػػػػرؾ ال  تنويػػػػػػػو :
 قؿ ليـ ذلؾ ليس خطأىـ كلكنيـ فعمكا حسنا لمحاكلتيـ كأف الأساليب الأخرل قد تفيدىـ.  : كمعالج

 
 :  الإنياءدائرة 

 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
 مسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ يقكـ المعالج بتقييـ الج 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

  ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  ممارسة الأساليب ككاجب بيتي  –كتابة ما يتذكره عف الصكر في دفتر المذكرات  
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 دائشح اٌجذء  اٌمضُ الأٚي :

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : عادةالتطبيع كالتعميـ  بناء الذكريات كاكتشاؼ المعني كالتشكىات المعرفية    التطفؿ كالاقتحاـ كا 
  تدريبات عممية لتعمـ السيطرة عمي الأفكار المتطفمة السمعية كالشمية 
 لسابعة إنياء كتقييـ الجمسة ا 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 صػػػػػرية لتغيػػػػػر المعنػػػػػىالتطفػػػػػؿ البخبػػػػػرة  تعمػػػػػـ كممارسػػػػػة السػػػػػيطرة عمػػػػػى -

 بالسيطرة التخيمية
 خبػػػػػرة التطفػػػػػؿ السػػػػػمعية لتغيػػػػػر المعنػػػػػى تعمػػػػػـ كممارسػػػػػة السػػػػػيطرة عمػػػػػى -

 بالسيطرة التخيمية
 تعمػػػػـ كممارسػػػػة السػػػػيطرة عمػػػػى خبػػػػرة التطفػػػػؿ الشػػػػمية لتغيػػػػر المعنػػػػى 

 بالسيطرة التخيمية

اسػػػػػتكماؿ كتعػػػػػديؿ أسػػػػػكأ  مسػػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى -
التعػػػػػػػػػػديؿ المحظػػػػػػػػػػات فػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػذكريات الصػػػػػػػػػػادمة ب

 المعرفي 
 مسػػػػػػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػى تعػػػػػػػػػػػػػديؿ المعنػػػػػػػػػػػػػى -

 الشخصي الذم أعطاه كقت الحدث 
 اسػػترجاع أسػػكا المحظػػات  مسػػاعدة المجمكعػػة عمػػى

فػػػػػػػي الحػػػػػػػدث كمعناىػػػػػػػا باستحضػػػػػػػار المعمكمػػػػػػػات 
 الصحيحة كالمعدلة مف خلبؿ السرد كالتخيؿ  

 استراتجيات التدخؿ 
 الأسػػػػػػاليب الشػػػػػػمية  بالتخيػػػػػػؿ  - تشػػػػػػتيت الانتبػػػػػػاه - خيػػػػػػؿالأسػػػػػػاليب السػػػػػػمعية بالت -التطبيػػػػػػع كالتعمػػػػػػيـ

 السرد 
 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػركس تػػػػػػؿ  –فمػػػػػػكب شػػػػػػارت  –أقػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػا سػػػػػػتر  –شاشػػػػػػة عػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

عطاء معني  التطبيع     كالتعميـ : إعادة بناء الذكريات كا 

   تدريبات عممية لمسيطرة عمي الأفكار المتطفمة لمحكاس  

   التطبيع كالتعميـ : المعني الشخصي كالتشكىات 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 

 دائرة البدء : 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1ط رقـ ) نشا

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
 رة مع الشريؾ ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السا 
  ممارسة الأساليب ككاجب بيتي  –كتابة ما يتذكره عف الصكر في دفتر المذكرات  

 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

  

  
  
  
  
  

 
 

 نشاط رقـ )  ( : اسـ النشاط : عجمة المشاعر 
 ع التعبير عف مكاضيع صعبة كمناقشتيا تشجي -إثراء المفردات المستخدمة لمتعبير عف العكاطؼ  التركيز عمي  :

 الأدوات :
 اختر ثمانية مشاعر، عمى سبيؿ المثاؿ : سعيد،   -جيز عجمة بثمانية أقساـ   -عجمة مشاعر

 حزيف، غاضب، منفعؿ، خائؼ، ىادلء، حب، كراىية )قد تختار غيرىا بطبيعة الحاؿ(. 
 صفحة عمؿ لكؿ مشاعر ليكتب عمييا مشاعره 

. 8.  الخكؼ، 7.  الحزف،  6.  الغضب، 5.  الاشتياؽ، 4.  الحب، 3يرة، .  الغ2الكحدة، 
 .  السعادة.9الكراىية، 

 الشرح :
 اعرض عجمة المشاعر عمى المشاركيف وقؿ :

لكؿ شخص مدل كاسعا مف المشاعر كالعكاطؼ التي تؤثر عمى أمزجتيـ كطريقة تفكيرىـ كسمككيـ . كتصكر  "إف
مؤكد أف باستطاعتؾ أف تضيؼ المزيد. سنتعمـ في فعاليتنا اليكـ عف عكاطفنا العجمة بعض عكاطفنا، كمف ال

 المختمفة".
 
 
 

 :  التطفؿ : ماذا يحدث ؟يـ : التطبيع والتعم
  يقكـ المعالج بالشرح عف التطفؿ كالإقحاـ كدكر التشكىات المعرفية لاكتشاؼ المعني 
  عطاء معني ليا  تطبيع الانفعالات الشائعة كا 
  يقكـ المعالج بشرح العكامؿ التي تذكر بالأحداث المكربة عمي مستكم البصر كالشـ 
 ى أساليب السيطرة عمي التطفؿ البصرم كالشميةيقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عم 
   يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى أساليب السيطرة عمي الأفكار المتطفمة كالخيالات 
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 وزع ورقة العمؿ المرفقة:

أطمب مف أحد التلبميذ أف يأخذ عجمة المشاعر كيدير قرص العداد. عندما يقؼ القرص أطمب مف التمميذ أف 
يطمب مف بقية الطلبب أف يكتبكا عمى كرقة العمؿ لدييـ يصؼ كضعا أك حادثة تتعمؽ بالشعكر الذم تـ اختياره. ثـ 

 أفكارىـ عما يثيره ذلؾ الشعكر في نفكسيـ.
أثر في النقاش اللبحؽ حقيقة أف ىناؾ مترادفات كثيرة مع العكاطؼ المنكعة كممات ذات دلالات مختمفة  التوجيو :

ادة. علبكة عمى ذلؾ، تثير كؿ لنفس العاطفة مثؿ غضب/ ىياج، كىناؾ أيضا كممات تعبر عف عكاطؼ متض
 عاطفة شعكرا مختمفا في نفس كؿ طفؿ كقد تتبايف مشاعر الأطفاؿ المختمفيف كىـ في الكضع ذاتو.

 اختياري 
 . تدريبفي نياية النقاش قد تكد أف تضع "قامكس مشاعر" تعمقو فيما بعد عمى جدار غرفة ال

 ة عمؿ، أجراء النقاش شفكيا.:  بدلا مف استخداـ كرق 2 – 1ممكف لمصفيف  ملاحظة :
 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : المسجؿ والتحكـ بالصوت : 

ذا لػػػػػـ يكػػػػػف أم منيػػػػػا  أريػػػػػدفػػػػػي ىػػػػػذا الجػػػػػزء  تػػػػػذكير : مػػػػػنكـ تسػػػػػتعيدكا عمػػػػػدا الػػػػػذكريات الصػػػػػكتية التػػػػػي تػػػػػزعجكـ كا 
ؾ مشػػػػكمة ممكػػػػف أف تمػػػػاس ىػػػػذا التمػػػػريف مػػػػع صػػػػكت تتػػػػذكره، لابػػػػد أف تحػػػػاكؿ أف تمػػػػارس حتػػػػى لػػػػك لػػػػـ تكػػػػف لػػػػدي

 بيذا الخصكص لأف ىذا قد يككف مفيدا لؾ في المستقبؿ.
  التحكـ بأصواتي : نص النشاط : 

 نسػػػػػمح ليػػػػػا"أغمضػػػػػكا أعيػػػػػنكـ كاسػػػػػتمعكا إلػػػػػى إيقػػػػػاع تنفسػػػػػكـ...الآف، دعكنػػػػػا نحػػػػػرر جميػػػػػع عضػػػػػلبت أجسػػػػػامنا ك 
شػػػػػػػديد...  بالاسػػػػػػػترخاء... أرح قػػػػػػػدميؾ.. كرجميػػػػػػػؾ، كراحػػػػػػػة يػػػػػػػديؾ، ككتفيػػػػػػػؾ كعنقػػػػػػػؾ... ككجيػػػػػػػؾ. تػػػػػػػنفس بػػػػػػػبطء

كيمكنػػػػػؾ إذا شػػػػػئت أف تشػػػػػد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ ثػػػػػـ ترخيػػػػػا. أشػػػػػدد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ، اقػػػػػبض كفػػػػػي يػػػػػديؾ، قطػػػػػب 
 كجيؾ، كاحكـ كتفيؾ، ثـ رجميؾ. تكقؼ. تكقؼ. كالآف أرخيا. كخذ نفسا بطيئا كعميقا.

أكلا حػػػػاكؿ أف تسػػػػتمع إلػػػػي ىػػػػذا الصػػػػكت فػػػػي عقمػػػػؾ، لاحػػػػظ ىػػػػؿ ىػػػػك عػػػػالي؟ ىػػػػؿ ىػػػػك كاضػػػػح أك مشػػػػكش؟ ىػػػػؿ 
اد قػػػػكم أـ غػػػػامض؟ ىػػػػؿ ىػػػػك صػػػػكت شػػػػخص مػػػػا يتحػػػػدث؟ ىػػػػؿ ىػػػػك صػػػػكت رجػػػػؿ أك امػػػػرأة؟ مػػػػا ىػػػػي الصػػػػكت حػػػػ

 ليجتو؟.
الآف أريػػػػد منػػػػؾ أف تسػػػػتعيد ذلػػػػؾ الصػػػػكت مجػػػػددا كلكػػػػف ىػػػػذه المػػػػرة تخيػػػػؿ أف الصػػػػكت يػػػػأتي مػػػػف مسػػػػجؿ صػػػػكت 
) أك راديػػػػػك أك تمفػػػػػاز بػػػػػدكف صػػػػػكرة ....الػػػػػخ( ىػػػػػؿ تسػػػػػمعو الآف؟ تخيػػػػػؿ أنػػػػػؾ تخفػػػػػض مسػػػػػتكل الصػػػػػكت بكاسػػػػػطة 

اح المخصػػػػػص لػػػػػذلؾ، مػػػػػاذا حػػػػػدث؟ حػػػػػاكؿ تخفػػػػػيض الصػػػػػكت أكثػػػػػر فػػػػػأكثر كيبػػػػػدأ الصػػػػػكت بػػػػػالخفكت كالآف المفتػػػػػ
كالآف أنػػػػت تسػػػػتمع لأكثػػػػر مػػػػف صػػػػكت كيػػػػؼ حػػػػاكؿ العكػػػػس كارفػػػػع الصػػػػكت ثانيػػػػة ىػػػػؿ أف الػػػػذاكرة تصػػػػبح عاليػػػػة؟ 

تشػػػػعر ؟ مػػػػا الػػػػذم تفكػػػػر فيػػػػو ؟ كيػػػػؼ تشػػػػعر جسػػػػػدؾ ؟ عنػػػػدما تسػػػػتمع إلػػػػي ىػػػػذه الأصػػػػكات كالآف ىػػػػذا الصػػػػػكت 
ابقػػػػي نفسػػػػؾ  مػػػػرة ثانيػػػػة إلػػػػي أف يخػػػػؼ الصػػػػكت كيختفػػػػي تمػػػػاـ عنػػػػدما تطفػػػػئ الجيػػػػاز اخفضػػػػودث بػػػػو تشػػػػكيش يحػػػػ

بحالػػػػػة مػػػػػف الاسػػػػػترخاء اسػػػػػتمتع بكقتػػػػػؾ فيػػػػػذا لػػػػػؾ لا تفكػػػػػر بشػػػػػئ كحػػػػػافظ عمػػػػػي تحكمػػػػػؾ بإطفػػػػػاء جيػػػػػاز الصػػػػػكت 
مػػػػي كجيػػػػؾ الػػػػذم كنػػػػت تسػػػػتمع إليػػػػو اسػػػػتمع الآف إلػػػػي المكسػػػػيقي اليادئػػػػة كعنػػػػدما تكػػػػكف مسػػػػتعدا ارسػػػػـ ابتسػػػػامة ع

 .دعنا نحاوؿ ذلؾ مرة أخرى كافتح عينيؾ  .
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كيػػػػؼ كانػػػػت مشػػػػاعرؾ قبػػػػؿ التمػػػػريف ؟ كيػػػػؼ تصػػػػؼ مشػػػػاعرؾ أثنػػػػاء التمػػػػريف ؟ مػػػػا الػػػػذم تفكػػػػر فيػػػػو ؟  التوجيػػػػو :
 كيؼ شعرت جسدؾ ؟ كيؼ تصؼ مشاعرؾ اتجاه التحكـ بالصكت ؟ ىؿ يذكرؾ ىذا التمريف بشئ ؟ 

 ت المشاعر السمبية  نشاط رقـ )    ( : اسـ النشاط : بالونا
 بالكنات–كرؽ بركستكؿ  –أقلبـ فمكماستر  :أدوات
 : الشرح

بػػػالكقكؼ كيطمػػػب مػػػف المشػػػاركيف الكقػػػكؼ كيبػػػدأ بػػػالتكزيع بالكنػػػات ك يطمػػػب مػػػف المشػػػاركيف أف يػػػنفخ  عػػػالجيقػػػكـ الم 
عػػد ذلػػؾ يطمػػب بالكنػػات كمػػف ثػػـ يكتػػب عمييػػا انفعػػاؿ حػػدث معػػو فػػي حياتػػو كيريػػد الػػتخمص منػػو أك مشػػاعر سػػمبية ،ب

مف المشاركيف ربط البالكنات في القدـ كيبدأ كؿ شخص كجػد أم مشػاعر مػع شػخص آخػر أف يػتخمص منػو  عالجالم
 بفرقعة البالكنات.

كيؼ تصؼ مشاعرؾ ؟ ما التجربة التي تتذكرىا ؟ بماذا تفكر ؟ كيؼ تشػعر جسػدؾ كأنػت تػنفخ البػالكف ؟  التوجية :
 نفعالات السمبية ؟ كيؼ تصؼ مشاعرؾ بعد التخمص مف الا

 
 :  الإنياءدائرة 

 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

 الأنشطة السارة مع الشريؾ  ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ 
   ممارسة الأساليب ككاجب بيتي  –كتابة القصة  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

ىالملاحق
ى

434 

 
 اٌمضُ الأٚي : دائشح اٌجذء 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : عادة بناء الذكريات كاكتشاؼ المعني كالتشكىات المعرفية   التطبيع كالتعميـ  التطفؿ كالاقتحاـ كا 
 س حركية تدريبات عممية لتعمـ السيطرة عمي الأفكار المتطفمة الح 
  الثامنةإنياء كتقييـ الجمسة 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
التعػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػى اسػػػػػػػتجاباتيـ الحػػػػػػػس حركيػػػػػػػة لتصػػػػػػػبح معرفػػػػػػػة كقابمػػػػػػػة  -

  لمتعامؿ معيا 
تعمػػػػػـ كممارسػػػػػة السػػػػػيطرة عمػػػػػى الػػػػػذكريات الحػػػػػس حركيػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلبؿ  -

  المكاجية المتدرجة 
 طرؽ التخمص مف الككابيس بالتحدث كالرسـ كالكتابة تعمـ كممارسة 

مسػػػػاعدة المجمكعػػػػة عمػػػػى اكتشػػػػاؼ الأحػػػػكاؿ التػػػػي  -
تحدث فييا العكامؿ القادحة لمذكريات المقتحمػة مػف 

 خلبؿ المتابعة الذاتية 
إبػػػراز أثػػػر الإحساسػػػات الجسػػػمية باعتبارىػػػا قادحػػػة  -

 لمذكريات المقتحمة 
تحدث فييػا  التعرؼ عمى الأحكاؿ كالمكاقؼ التي قد -

 العكامؿ القادحة 
مسػػاعدة المجمكعػػة عمػػى كسػػر الصػػمة بػػيف القػػكادح  -

 كالذكريات الصدمية بتعمـ تقنية تفريؽ المثير 
 التركيز عمى تفاصيؿ الكاقع الحاضر 

اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

مػػػػف العمػػػػؿ  -تشػػػػتيت الانتبػػػػاه  -الأسػػػػاليب الحػػػػس حركيػػػػة بالتخيػػػػؿ -المراقبػػػػة الذاتيػػػػة -التطبيػػػػع كالتعمػػػػيـ  -
 خلبؿ الأحلبـ

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات : 

المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –ارت فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػ –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ ممػػػػػػػػكف
 أكراؽ العمؿ –صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   اسات الجسمية التطبيع كالتعميـ : إعادة بناء الذكريات كالإحس 

   تدريبات عممية لمسيطرة عمى الأفكار المتطفمة الحس حركية 

   العمؿ مع الأحلبـ  

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
   تي ممارسة الأساليب ككاجب بي –كتابة القصة  

 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  
  

 
 نحت تماثيؿ مف مشاعرنا اسـ النشاط : : (  5)رقـ  نشاط

 مشاعرنا السمبية مـ كيؼ نكاجو أف نتع - التعبير عف المشاعر بالمكاجية : التركيز عمي
 : الأدوات 

 ستيؾ لحماية المقاعد كأسطح الطاكلات.معجكف لعب أك طيف لصنع التماثيؿ، ماء، صفائح بلب
 : الشرح 

 افتتح الجمسة بما يمي : " اليكـ سننحت تماثيؿ مف مشاعرنا"
 5تقسػػػػػػيـ الكتػػػػػػؿ إلػػػػػػى  مشػػػػػػاركيفكتمػػػػػػة طػػػػػػيف لصػػػػػػنع التماثيػػػػػػؿ كبعػػػػػػض المػػػػػػاء. أطمػػػػػػب مػػػػػػف ال مشػػػػػػارؾأعػػػػػػط كػػػػػػؿ 

مػػػػػػع الطػػػػػػيف، كربمػػػػػػا  بالعمػػػػػػؿ المشػػػػػػاركيفقطػػػػػػع ... امػػػػػػنحيـ كقتػػػػػػا لمعػػػػػػب بػػػػػػالطيف، ك "مصػػػػػػادقتو" يتػػػػػػردد بعػػػػػػض 
 يخشكف أف يتسخكا. شجعيـ عمى المشاركة برفؽ. 

صػػػػػػنع تمثػػػػػػاؿ يعبػػػػػػر عػػػػػػف العكاطػػػػػػؼ التاليػػػػػػة )يمكنػػػػػػؾ اختيػػػػػػار عكاطػػػػػػؼ تريػػػػػػدىا أنػػػػػػت إذا مشػػػػػػاركيف أطمػػػػػػب مػػػػػػف ال
 . سعادة، حزف، خوؼ، أمؿشئت( : 
 باختيار العاطفة التي يكدكنيا لآخر قطعة مف الطيف.  مشاركيفاسمح لم 
 إلى أزكاج أك إلى مجمكعات صغيرة كأطمب منيـ اقتساـ ما أبدعكا. لمشاركيفقسـ ا 

 لإجراء نقاش حكؿ ما جربكه؛ ككجو إلييـ الأسئمة التالية :  المكاف أعدىـ إلى 
 ما ىك شعكرؾ عندما كنت مع مشاعرؾ؟ ىؿ تغيرت عندما صنعت منيا تمثالا؟ •

 :  التطفؿ : ماذا يحدث ؟التطبيع والتعميـ : 
  عادة بناء الذكريات كاكتشاؼ المعني كاثر التشكىات المعرفية   يقكـ المعالج بمراجعة التطفؿ كا 
 يقكـ المعالج بتعميـ المشاركيف كاجبات الانتباه المزدكج لمسيطرة عمي التطفلبت الحس حركية 
   يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى أساليب السيطرة الحس حركية كممارسة منزلية منفردة 
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 ما ىك شعكرؾ عند الحديث عف مشاعرؾ؟ •
 نؾ ؟ ساعدتؾ ؟ اممؾ ؟حز  ماذا عف خكفؾ؟ •
 ما الذم تعممتو عف نفسؾ مف ىذه الفعالية؟  •
 
 

 مف الميـ أف:  المشاركيفعند مناقشة الخوؼ مع 
 تذكر بأف ىناؾ طرقا عدة لمكاجية/ لمتغمب عمى المخاكؼ.  •
 أ.طريقتو الخاصة لمتعامؿ مع الأشياء كلا تكجد طريقة صح أك خط مشارؾتكضح بأنو يمكف أف يككف لكؿ  •
 تميز بيف ما لدينا سيطرة عميو كما لا تكجد لنا سيطرة عميو كلا يمكننا تغييره.  •

 اختياري 
 بضعة أياـ.ل المشاركيفاعرض مشاريع 

 
  واجبات الانتباه المزدوج :نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : 

أمػا المجمكعػة الرابعػة مػف النقػرات ثلبثػة مجمكعػات مػف النقػرات كػؿ منيػا لمػدة ثلبثػيف ثانيػة  المشػاركيفينفذ  قاعدة :
فػػيمكف عمميػػا عنػػدما تخبػػر المجمكعػػة باختفػػاء الصػػكرة بينمػػا المجمكعػػة الخامسػػة كالأخيػػرة تجػػرل عنػػدما يطمػػب مػػف 

 تصكر مشيد لطيؼ كبعد ذلؾ نسأؿ المجمكعة عف رأييـ كمف الممكف إعادة الطريقة لمرتيف أخرييف. المشاركيف
 سعة كالسابؽ كمارس النقر فقط مع المجمكعة.تجمس المجمكعة في الدائرة الكا

أكؿ شػي أريػدكـ أف تراقبػكني  مارس النقر فقط مع المجمكعةتابؽ ك تجمس المجمكعة في الدائرة الكاسعة كالس تذكير :
 كأنا انقر عمى ركبتي بإيقاع. 

 نص النشاط : واجبات الانتباه المزدوج
ا بطيئا مف الفـ، استنشؽ مف خلبؿ أنفؾ كأرسؿ الزفير عف اجعؿ جسدؾ مسترخيا خذ نفسا عميقا مف الأنؼ كزفير 

طريؽ فمؾ ... أثناء إرساؿ الزفير ببطء، أغمض عينيؾ ككف كاعيا لكيفية بدء الاستمتاع بكقتؾ كالتركيز عمي 
نفسؾ. خذ استراحة قصيرة بيف عمميات التنفس ككاصؿ التنفس بيذه الطريقة. انتبو لأنفاسؾ. أنت الآف "ىادئ" 

كالآف افتح عينيؾ كابدأ  في كؿ مرة ترسؿ فييا زفيرا. ابؽ عينيؾ مغمضتيف ككاصؿ التمريف بضع دقائؽبمطؼ 
مي أف تحس ععمى ركبتؾ اليمنى بيدؾ اليمنى كركبتؾ اليسرل بيدؾ اليسرل كبالتناكب، انقر بشدة متكسطة بالنقر 

انية عمى أف تككف منتظمة كلكف ليس بيا كلكف بشدة كبيرة تحدث ضكضاء تشتت الانتباه.  انقر بسرعة مرة ث
 بسرعة كبيرة لأف المجمكعة كميا يجب أف تتبعؾ.

..... كؿ رقـ عف الثاني بحػدكد ثانيػة ككػؿ نصػؼ نقػرة 3-2-1مبدئيا كلكي تثبت السرعة احسب بصمت في عقمؾ 
لنقػر ليسػت ميمػة ، إف سػرعة امشػاركيفأك حتػى ليقمػدؾ ال الإيقػاعبالنصؼ الثاني انقر بشدة كؿ نصػؼ ثانيػة لضػبط 

عمى تقميدىا كليذا يمكف تعديؿ السػرعة حسػب رغبتػؾ ربمػا مػف الأفضػؿ  مشاركيفكلكف الميـ انتظاـ السرعة كقدرة ال
 البدأ بطئ ثـ الإسراع بعدىا.



 

 

 

ىالملاحق
ى

437 

الذيف يكاجيكف صػعكبات ضػبط  مشاركيفلتحرؾ عمى المجمكعة لمساعدة الاالمجمكعة  المعالج فيقد يرغب مساعد 
دؿ اسػػتمر فػػي النقػػر لمػػدة كافيػػة حتػػى يسػػتطيع الجميػػع مػػف الانضػػماـ كقػػد ترغػػب بػػالتكقؼ كالبػػدء ثانيػػة الإيقػػاع المتبػػا

 بممارسة النقر بدكف كجكد صكرة عمؿ كبداية بعدىا قؿ: 
منكـ استعادة الصػكر السػيئة مػرة ثانيػة ابقػى عينيػؾ مفتكحػة أك اغمقيػا حسػبما ترغػب الميػـ أنػؾ تسػتعيد الصػكرة  أريد
مػػع كػػكف الصػػكرة فػػي مخيمتػػؾ كعينػػاؾ مفتكحتػػاف سػػنبدأ بػػالنقر، إبػػدأ بػػالنقر  كالآفنػػت مػػف ذلػػؾ حسػػنا ىػػؿ تمك كالآف

بشكؿ متناكب كما عممت سابقا كبسرعة ثابتة.  انقر عمى ركبتيػؾ كمػا فعمػت سػابقا، راقػب الصػكرة التػي فػي مخيمتػؾ 
 كانظر ماذا سيحصؿ ليا جيد.

جعػػػؿ الصػػػكرة تختفػػػي حسػػػنا؟ ىػػػؿ لاحػػػظ أم مػػػنكـ مػػػاذا حصػػػؿ اسػػػتمر فػػػي النقػػػر لمػػػدة نصػػػؼ دقيقػػػة: تكقػػػؼ الآف ا
 لمصكرة؟ 

 
 لا تسأؿ عف تفاصيؿ التغيرات التي حصمت لمصكرة فقط أكد للؤطفاؿ بقكلؾ حسنا طيب. تذكير :

لا يكجد طريؽ صائب كأخر عكسو لعمميػا لا حػاكؿ عمػؿ  لأنوا بعضكـ لديو حظا أكفر عكس البقية ىذا حسف نحس
ئ سػػيحدث؟ حسػػنا شػػأم  إذاتنقػػر كانظػػر فػػي مػػا  كأنػػترة عمػػدا فقػػط راقػػب الصػػكرة فػػي مخيمتػػؾ التغييػرات عمػػى الصػػك 
 دعنا نحاكؿ ثانية.

مػف نقػرات النصػؼ لكػي تعطػي الفرصػة لأنػي  إضػافتيفمجددا كاعد الطريقة، اعمميا عمى شكؿ كجبتيف  الإيقاعنظـ 
لتكقؼ كجعػؿ الصػكرة تختفػي كمػا عممنػا سػابقا تغييرات تمقائية قد تحصؿ، كبعد نياية كؿ مرحمة أطمب مف الأطفاؿ ا

عف حصكؿ تغييرات تمقائية فػي  مشاركيفال أخبرؾ إذاكقتا كافيا لمراحة بدكف كجكد الصكرة في كقت الراحة،  كأعطي
 مشػاركيف، كبعد نياية كؿ كجبة اسأؿ الأخرلالصكر كبدك متحمسيف حكؿ الطريؽ استمر في الطريقة لثلبث كجبات 

 ا أم تغيير.  فيما اذا شاىدك 
مجمكعػػة كاسػػعة مػف التغيػػرات التمقائيػػة مثػاؿ أف مظيػػر كمحتكيػػات الصػكرة قػػد تتغيػػر مشػاركيف قػد يػػذكر ال ملاحظػػة :

كقد تبدك مشكشة أك أف يتغير حجميا أك قد تتحرؾ في الفضاء أك تتبتعد كثيرا أك حتػى الأصػكات المصػاحبة ليػا قػد 
ولكػف لا تسػأؿ عػف التفاصػيؿ قػؿ ىػذه التغييػرات بطريقػة غيػر محػددة تتغير في المحتكل بالمحتكل أك الحجـ، شجع 

مػػع ىػػذه التغييػػرات كانتظػػر مػػاذا سػػيحدث مسػػتقبلب قبػػؿ البػػدء بكجبػػة جديػػدة مػػف النقػػر  أبقػػىىػػذا جيػػد  شػػيئا كالتػػالي:
 المتبادؿ.
الصػكر اعمػؿ عمػى  مػف تغييػرات تمقائيػة عمػى لمشػاركيفبعد ثلبثة إلي ستة كجبات كاعتمادا عمى ما يخبره ا قاعدة :

 ممارسة مجمكعة جديدة مف التعميمات لجعؿ الصكرة تخفت كتبتعد.
سكؼ نعيد الشيء نفسو مجددا مرة أخرل كىذه المرة سنحاكؿ إف نجعؿ الصكرة تختفي تخيؿ أنؾ تعمؿ عمى تخفيؼ 

 ت جاىز؟درجة الممعاف لمصكرة كلاحظ كيؼ أف الصكر تبدك اخؼ كاخؼ أثناء ما تمارس النقر حسنا ىؿ أن
أكمػػؿ كجبػػة أخػػرل مػػف نقػػر النصػػؼ الدقيقػػة كالسػػابؽ انيػػي مػػع التعميمػػات لجعػػؿ الصػػكرة تختفػػي: اسػػأؿ بطريقػػة غيػػر 

لإنشػػاء صػػكر  مشػػاركيفمباشػػرة عمػػا حصػػؿ مػػف تغييػػرات كلإكمػػاؿ ىػػذا القسػػـ حػػكؿ كاجبػػات الانتبػػاه المػػزدكج نسػػأؿ ال
 نقر. إكماؿ كجبة ال ايجابية كىذا يتضمف تخيؿ منظر لطيؼ أثناء

أريػػد مػػنكـ أف تتخيمػػكا منظػػرا لطيفػػا أثنػػاء ممارسػػتكـ النقػػر، ىػػذا المنظػػر سػػحؿ محػػؿ الصػػكرة السػػيئة، اسػػتدعي  كأخيػػرا
 الصكرة المطيفة مع إبقاء عيناؾ مفتكحتاف حسنا الآف نبدأ بالنقر ثانية.

لا تسػأؿ إف حصػمت أم مػف أكمؿ الكجبة الأخيرة مف النقرات في النياية اجعؿ الصكرة تختفي كما في السابؽ كلكػف 
 التغييرات عمييا.
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 الجزء الثاني : العمؿ مع الأحلاـ : 
  الرسـ نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : 

  الاحلبـ الايجابية  –تعمـ اسمكب السيطرة عمي الككابيس  –الاحلبـ السمبية  التركيز عمي :
 صمصاؿ -الكاف  – A4اكراؽ الأدوات :  

 الشرح 
 الجزء الاوؿ : 

الجمكس بشكؿ مكزع كؿ مشارؾ يترؾ مساحة لزملبئو المشاركيف كيقكـ بالكقكؼ كيطمب مف المشاركيف  عالجيقكـ الم
المسػػاعد بتكزيػػػع اكراؽ الرسػػـ كالالػػػكاف كالطينػػػة عمػػي المشػػػاركيف كيطمػػػب مػػنيـ العمػػػؿ عمػػػي رسػػـ احلبميػػػـ المزعجػػػة 

 يقكـ بتمثمييا عمي الصمصاؿ.كاستخداـ لكف معبر عف ازعج صكرة لمحمـ الذم يراكده كمف ثـ 
: مػػاذا يعنػػي لػػؾ الحمػػـ ؟ تعتقػػد اف الحمػػـ المػػزعج مػػرتبط بػػالكاقع المعػػاش ؟ تعتقػػد اف مشػػاعرؾ السػػمبية ليػػا التوجيػػو 

 علبقة بالصكرة الناتجة عف الحمـ التي ككنتيا في السابؽ ؟ كيؼ تشعر جسمؾ ؟
 

 الجزء الثاني : 
اليػػد كب مػػف أسػػاليب السػػيطرة عمػػي الأحػػلبـ المزعجػػة مػػف خػػلبؿ أسػػمكب يقػػكـ المعػػالج بتػػدريب المشػػاركيف عمػػي أسػػم

 .  كالمسافة
 الجزء الثالث : 

الجمكس بشكؿ مكزع كؿ مشارؾ يترؾ مساحة لزملبئو المشاركيف كيقكـ بالكقكؼ كيطمب مف المشاركيف  عالجيقكـ الم
ـ العمػػؿ عمػػي رسػػـ أحلبميػػـ الايجابيػػة المسػػاعد بتكزيػػع أكراؽ الرسػػـ كالألػػكاف كالطينػػة عمػػي المشػػاركيف كيطمػػب مػػني

 كاستخداـ لكف معبر لمصكرة الايجابية .
: ماذا يعني الحمـ الايجابي ؟ أيف تكمف نقاط قكتؾ بصكرتؾ الايجابية التي ككنتيا ؟ كيؼ تصؼ مشػاعرؾ التوجيو 

 ؟ كيؼ ترم جسدؾ ؟ ما ىي أكثر فكرة تشعر بيا الاف حكؿ الحمـ ؟ 
 

 لنشاط : بالونات المشاعر الايجابية نشاط رقـ )   ( : اسـ ا
  المشاعر الايجابية لمصكر الايجابية المثبتة بتمريف كاجبات الانتباه المزدكج  التركيز عمي :

 بالكنات ممكنو خالية مف الزركشةالأدوات :  
 الشرح 
شػػػاركيف أف يػػػنفخ بػػػالكقكؼ كيطمػػػب مػػػف المشػػػاركيف الكقػػػكؼ كيبػػػدأ بػػػالتكزيع بالكنػػػات ك يطمػػػب مػػػف الم عػػػالجيقػػػكـ الم

مػػف عػػالج بالكنػػات كيكتػػب عمػػى البػػالكف مشػػاعر ايجابيػػة يػػكد الاحتفػػاظ بيػػا كيفتخػػر بكجكدىػػا عنده،بعػػد ذلػػؾ يطمػػب الم
 المشاركيف ربط البالكنات في القاعة ليتـ الاحتفاظ بالمشاعر الايجابية .

مشػػػاعرؾ الايجابيػػػة ليػػػا علبقػػػة : مػػػاذا تعنػػػي لػػػؾ ىػػػذه المشػػػاعر الايجابيػػػة ؟ ىػػػؿ تػػػذكرؾ بشػػػئ ؟ تعتقػػػد اف التوجيػػػو 
 بالصكرة الايجابية التي ككنتيا بالتمريف السابؽ ؟ كيؼ تشعر جسمؾ ؟ أيف تكمف نقاط قكتؾ ؟ 

 
 



 

 

 

ىالملاحق
ى

439 

 
 :  الإنياءدائرة 

 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
 الجمسة القادمة  بأجندةلج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ يقكـ المعا 

 
 لبيتي : الواجب ا

  ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
   ممارسة الأساليب ككاجب بيتي  –كتابة القصة 
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  اٌز١مظ ٚالاصزثبسحاٌمضُ الأٚي : 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : تشكىات المعرفية   كالعكامؿ القادحة كاكتشاؼ المعني كال ةالتيقظ كالاستثار التطبيع كالتعميـ 
   تدريبات عممية لتعمـ السيطرة عمى الاستثارة كالتيقظ 
  التاسعةإنياء كتقييـ الجمسة 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
الداخمية كالخارجية  الإشاراتالقمؽ كمكاجيتو مف خلبؿ تحديد  إدراؾتطكير  -

 المسببة لمقمؽ
 العينة العلبجية مع تفاعلبت الحياة اليكمية أفراداستجابة  تحديد -
الػػػػػػػػػػتحكـ بػػػػػػػػػػالأعراض الجسػػػػػػػػػػدية كالعاطفيػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػلبؿ ممارسػػػػػػػػػػة  -

 الاسترخاء التنفسي 
 

اكتشػػػػاؼ الأحػػػػكاؿ التػػػػي  مسػػػػاعدة المجمكعػػػػة عمػػػػى -
تحدث فييا العكامؿ القادحة لمذكريات المقتحمػة مػف 

 خلبؿ المتابعة الذاتية 
يا اسػػػػػػتبدالك اللبتكيفيػػػػػػة  ةظيػػػػػػالمفتحديػػػػػػد التعبيػػػػػػرات  -

 لفظية تكيفيو  بعبارات 
سػترخاء الابممارسة يقظ تاكتساب ميارات التحكـ بال -

 التنفسي
ثػػػر الإحساسػػػات الجسػػػمية باعتبارىػػػا قادحػػػة إبػػػراز أ -

 لمذكريات المقتحمة 
 الأحكاؿ كالمكاقؼ التي قد تحدث فييػا  التعرؼ عمى

 الفادحةالعكامؿ 

اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

العمػػػػؿ مػػػػف  - تشػػػػتيت الانتبػػػػاه -الأسػػػػاليب الحػػػػس حركيػػػػة بالتخيػػػػؿ -المراقبػػػػة الذاتيػػػػة - كالتعمػػػػيـ التطبيػػػػع -
 خلبؿ الأحلبـ

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت  –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    يكـ فحص المزاج كالمشاعر ال 

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : التيقظ كالاستثارة كالعكامؿ القادحة   

   التعبيرات المفظية اللبتكيفية كاستبداليا بعبارات تكيفيو 

   تدريبات عممية لمسيطرة كالتحكـ بالاستثارة كالتيقظ 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   جمسة الإنياء كتقييـ ال 
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مسة السابقة: مراجعة لمواجب البيتي والربط بالج( :  2نشاط رقـ ) 
  ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
   ممارسة الأساليب ككاجب بيتي  –كتابة القصة  

 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  
  
 (:اسـ النشاط : أنا أشعر، أنا أفكر، أنا أعمؿ3نشاط رقـ) 

 التركيز:
كيف مفاىيـ عف مشاعرىـ كالتعبير عنيا بكممات كتعميميـ كذلؾ إيجاد الصمة بيف أفكارىـ تك مشاركيفتعميـ ال

 تشجيع التعبير عف كمناقشة مكاضيع متصمة عاطفيا.  -كمشاعرىـ كأجسادىـ كسمككيـ
 : الأدوات

مختمفة مثؿ: "كيؼ  قصاصات كرؽ كتب عمى كؿ منيا سيناريكىات -مساحة مكشكفة يمكف استخداميا كمسرح 
 (الممحؽ)أنظر  مشارؾكرقة عمؿ لكؿ أبدك عندما..

 الشرح :
 خطط مسبقا وصؼ المشاىد التالية :

/ أفكز بكرة القدـ/ أنتخب آخر شخص أتذكر صديقي الشييد"كيؼ أبدك عندما ... أككف بالبيت كحدم/   لممراىقيف:
/ أشارؾ في تكثر فيو الاغتيالات اعبر شارع/ يتجاىمني صديقي/ يصرخ ابي بكجيي اماـ الناس لمعبة كرة السمة/ 
حاكؿ أف المدرسة إذا أردت ذلؾ ، بالبيت كب المشاركيفاختر  مشاىد مف حياة أسمع ضجة مفاجئة"/ نزىة مدرسية/ 

 لممشاركيفلإضافة سيناريكىات يختاركنيا ىـ. اشرح  المشاركيفتجعؿ المشاىد ذات صمة قدر الإمكاف، كقد تدعك 
ليكـ كيؼ أف مكاقؼ معينة تؤثر عمى طريقة شعكرنا كتفكيرنا ككيؼ تؤثر أفكارنا إنيـ سيتعممكف في تمريف ا

 سمككنا.  أجسادنا ك كمشاعرنا عمى

 :  التطفؿ : ماذا يحدث ؟التطبيع والتعميـ : 
  ة كتكضيح ردكد الفعؿ الناتجة عف يقكـ المعالج بالربط بيف التطفؿ كالاستثارPTSD   
  براز دكر الاستثار  كأحد العكامؿ القادحة  ةيقكـ المعالج بتكضيح العكامؿ القادحة كا 
    يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى أساليب السيطرة الاستثارة كالتيقظ 
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تعبئة كرقة العمؿ التي  المشاركيفلتمثيؿ السيناريكىات المتنكعة. كبعد كؿ مشيد تمثيمي أطمب مف  مشاركيفأطمب 
 تسممكىا. 
لمتنكعة في نفس المكقؼ. يمكنؾ أف تلبحظ بأف الأحداث الصعبة ا المشاركيفردكد فعؿ  المشاركيفناقش مع 

 يمكنيا حتى أف تثير أحيانا أفكارا كمشاعر، كتصرفات ايجابية تظير مكاجية ايجابية في كجو كضع صعب.
عندما أقابؿ كمبا ضخما، أخاؼ كأفكر في العكدة لكنني أقرر الاستمرار في طريقي دكف أف اسمح لمكمب بأف  : مثلا
كاشعر باف جسمي يتغير اتعرؽ ترتفع درجة حرارة جسمي اشعر بالرجفة كلكف أسيطر  يقني، اشعر بأنني شجاعيضا
 . عمييا
 الاسترخاء التنفسي العميؽ: ( 2) رقـ  نشاط

يمكنػػػػػػػؾ، إذا رغبػػػػػػػت، أف تضػػػػػػػيؼ مكسػػػػػػػيقى ميدئػػػػػػػة كمريحػػػػػػػة بالخمفيػػػػػػػة. تكجػػػػػػػد خيػػػػػػػارات عػػػػػػػدة متػػػػػػػكفرة  تػػػػػػػذكير :
 بكجكد مكسيقى في الخمفية، مع أف بعض الناس يجدكنيا مزعجة. بالسكؽ. يستمتع معظـ الناس 

 أبدء بتييئة المشاركيف :
بػػػػػػيف أيػػػػػػديكـ الآف أكراؽ كألػػػػػػكاف شػػػػػػمعية مطمػػػػػػكب مػػػػػػف كػػػػػػؿ مشػػػػػػارؾ أف يقػػػػػػكـ برسػػػػػػـ جسػػػػػػده عمػػػػػػي ىػػػػػػذه الكرقػػػػػػة 
كالعمػػػػػػؿ عمػػػػػػي تعمػػػػػػيـ المنػػػػػػاطؽ الأكثػػػػػػر تػػػػػػكترا كضػػػػػػعفا بجسػػػػػػده ؟ كأكثػػػػػػر المنػػػػػػاطؽ قػػػػػػكة ؟ لا حػػػػػػظ كيػػػػػػؼ تفكػػػػػػر ؟ 

 ككيؼ تصؼ مشاعرؾ بالمجمكعة ؟ 
"الآف سػػػػنؤدم تمػػػػريف اسػػػػترخاء يسػػػػاعدنا كمنػػػػا عمػػػػى اليػػػػدكء كالشػػػػعكر بحالػػػػة أفضػػػػؿ. أكد مػػػػف كػػػػؿ كاحػػػػد مػػػػنكـ أف 
يجمػػػػس بيػػػػدكء كيسػػػػتريح عمػػػػى كرسػػػػيو. اسػػػػتمعكا لتعميمػػػػات؟ اقػػػػرأ التعميمػػػػات بصػػػػكت بطػػػػيء كىػػػػادلء، مػػػػع تكقػػػػؼ 

 .قصير بيف الجمؿ
 دء. أنت حر في الابتعاد عنيا كاستعماؿ كمماتؾ الخاصة.:  ىذه نصكص مقترحة، لمبملاحظة
 : الشرح

شػػػػػػييؽ مػػػػػػف الأنػػػػػػؼ عميػػػػػػؽ كزفيػػػػػػر مػػػػػػف الفػػػػػػـ بطيػػػػػػئ اسػػػػػػتمر "أغمضػػػػػػكا أعيػػػػػػنكـ كاسػػػػػػتمعكا إلػػػػػػى إيقػػػػػػاع تنفسكـ...
دعكنػػػػػػػا نحػػػػػػػرر جميػػػػػػػع عضػػػػػػػلبت  بالشػػػػػػػييؽ كالزفيػػػػػػػر ... كممػػػػػػػا كػػػػػػػاف التػػػػػػػنفس عميقػػػػػػػا كممػػػػػػػا شػػػػػػػعرت بالراحػػػػػػػة ...

ترخاء... أرح قػػػػػدميؾ.. كرجميػػػػػؾ، كراحػػػػػة يػػػػػديؾ، ككتفيػػػػػؾ كعنقػػػػػؾ... ككجيػػػػػؾ. تػػػػػنفس أجسػػػػػامنا كنسػػػػػمح ليػػػػػا بالاسػػػػػ
بػػػػػبطء شػػػػػديد... كيمكنػػػػػؾ إذا شػػػػػئت أف تشػػػػػد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ ثػػػػػـ ترخيػػػػػا. أشػػػػػدد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ، اقػػػػػبض كفػػػػػي 
يػػػػػػػػػديؾ، قطػػػػػػػػػب كجيػػػػػػػػػؾ، كاحكػػػػػػػػػـ كتفيػػػػػػػػػؾ، ثػػػػػػػػػـ رجميػػػػػػػػػؾ. تكقػػػػػػػػػؼ. تكقػػػػػػػػػؼ. كالآف أرخيػػػػػػػػػا. كخػػػػػػػػػذ نفسػػػػػػػػػا بطيئػػػػػػػػػا 

 فػػػػي سيسػػػػاعدؾكالزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ. تخيػػػػؿ بطنػػػػؾ مرتخيػػػػة، فيػػػػذا  الأنػػػػؼشػػػػييقا مػػػػف  ...تػػػػنفس بعمػػػػؽ، خػػػػذكعميقػػػػا. 
تعميػػػػػؽ التػػػػػنفس كتحسػػػػػيف تبػػػػػادؿ الأكسػػػػػجيف كفػػػػػي الكقػػػػػت ذاتػػػػػو سػػػػػترتاح عضػػػػػلبتؾ....قؿ عنػػػػػد الشػػػػػييؽ "بطنػػػػػي" 

مػػػػػرة  إدراكػػػػػؾ إلػػػػػىعػػػػػد  كعنػػػػػد الزفيػػػػػر "مسػػػػػترخية".إذا راكدتػػػػػؾ الأفكػػػػػار، اسػػػػػمح ليػػػػػا بػػػػػأف تػػػػػأتي كأف تذىب...بيػػػػػدكء
إذا كنػػػػػت تشػػػػػعر بػػػػػالتكتر فػػػػػي أل مكػػػػػاف، تخيػػػػػؿ أف الشػػػػػييؽ ذىػػػػػب ىنػػػػػاؾ كأف  خية"بطنػػػػػي" )كقفػػػػػة( "مسػػػػػتر أخػػػػػرل "

 ...بطني...مسػػػػػػترخية. إلػػػػػػى كءالزفيػػػػػر خػػػػػػرج مػػػػػع التػػػػػػكتر بعيػػػػػػدا. برحيػػػػػؿ التػػػػػػكتر، أعػػػػػػد انتباىػػػػػؾ مػػػػػػرة أخػػػػػػرل بيػػػػػد
 بالشييؽ كالزفير باستخداـ تخيؿ البطف المسترخية.  ااستمرك دقائؽ مف الصمت 

 ، يمكنؾ القوؿ:سترخاء التنفسي الالإنياء 
ارسػػػػػـ ابتسػػػػػامة عمػػػػػي كجيػػػػػؾ كعنػػػػػدما تكػػػػػكف مستعدا، شػػػػػييقا عميقػػػػػا مػػػػػف الأنػػػػػؼ كزفيػػػػػر بطيئػػػػػا مػػػػػف الفػػػػػـالآف خػػػػػذ 
 .كفتح عينيؾ
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 كيؼ تصؼ مشاعرؾ قبؿ كأثناء كبعد الانتياء مف التمريف ؟التوجيو : 
 :نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التماثيؿ الشجاعة 

 زيادة الكعي بالمشاعر كالأعراض الجسدية  : التركيز عمي
 الشرح :

ثـ ينقسمكف إلى مجمكعات اصغر بيدؼ أف  لممشاركيفتـ تأدية ىذه المعبة جماعيان في البداية حتى تتضح الفكرة ي
 .  مشارؾيتاح دكر لكؿ 

فيكـ مف حيث أنو مف ؟ العنصر الأساسي ىنا ىك استعراض الم ىك. ما  المشاركيف عف شجاعةيبدأ القائد بمناقشة 
أجؿ أف تمتمؾ لا بد أف يككف ىناؾ خكؼ لأف الشجاعة تعني أك تشير إلى التغمب عمى الخكؼ مف أجؿ أف 

 تتصرؼ . 
بطرح نمكذج مستخدمان جسده لمكيفية التي  المشاركيفذلؾ يككنكا مستعديف لمبدء . كيقكـ أحد  المشاركيفكعندما يفيـ 

 دـ كممة أك عبارة تشير إلى الكضعية . يبدك فييا القكم كيمكف أف يستخ
آخر أف يؤدم دكر القكم بحيث يتمكف الأكؿ مف تأدية دكر أك شكؿ ما يعنيو الخكؼ  مشارؾثـ يطمب مف 

مستخدمان كممة أك عبارة تلبئـ الكضعية التي يؤديا . ثـ يطمب منو القائد أف يبيف ما يمكف عممو لمتعامؿ مع الخكؼ 
لقكم أماـ الخكؼ أك قريبان مف الخكؼ أك منح جزء القكة كممات أكثر ، جعؿ القكة يضع يده ) مثلبن تحريؾ الجزء ا

 عمى ظير الخكؼ ... الخ ( . 
أف الخكؼ يبقي كلكف يمكف التغمب عميو كالنحت الممارس ىنا ىك طريقة  المشاركيفمف الميـ أف يعرؼ  التوجيو :

كيؼ كانت مشاعرؾ كأنت تمثؿ القكة ؟  ؿ عمى تدبر معانييالتجسيد مفيكـ المشاعر المتضاربة كالتعايش كالعم
كيؼ تصؼ جسدؾ كأنت تشعر بالقكة ؟ ىؿ يذكرؾ ىذا الشئ بتجربة حدثت معؾ ؟ كيؼ كانت مشاعرؾ ؟ ممكف 

 .  أف تصؼ لي مشاعرؾ بعد انتياء النشاط ؟ 
 :  الإنياءدائرة 

 لمجمكعة استفسارات كتساؤلات المشاركيف با ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

 ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  ممارسة تمريف الاسترخاء التنفسي العميؽ  
   كتابة مذكرتي عف حادثتي 
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  اٌز١مظ ٚالاصزثبسحاٌمضُ الأٚي : 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
 يتى مراجعة الكاجب الب   
  : الغضب كاكتشاؼ المعني كالتشكىات المعرفية    ةالتيقظ كالاستثار التطبيع كالتعميـ 
   تدريبات عممية لتعمـ السيطرة كالتحكـ بالغضب 
  العاشرة إنياء كتقييـ الجمسة 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
الغضػػػػػب مػػػػػف خػػػػػلبؿ إتقػػػػػاف ميػػػػػارة  عمػػػػػى تعمػػػػػـ كممارسػػػػػة السػػػػػيطرة -

 الاسترخاء
خفػػػػػػػػػض ك  خفػػػػػػػػػض شػػػػػػػػػدة كتكػػػػػػػػػرارات اسػػػػػػػػػتجابة الانزعػػػػػػػػػاج كالقمػػػػػػػػػؽ -

شػػػػػػػػػػاراتالرابطػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػيف القمػػػػػػػػػػؽ  القمػػػػػػػػػػؽ الداخميػػػػػػػػػػة  كالانزعػػػػػػػػػػاج كا 
 بممارسة السيطرة عمي التنفس كالخارجية

تعمػػـ كممارسػػة تكػػكيف المخطػػط اليرمػػي لمغضػػب مػػف خػػلبؿ تطبيػػؽ  -
 كاقؼ الكاقعية.ميارات السيطرة عمى الغضب في الم

الػػػػػػػكعي بالأفكػػػػػػػار  مسػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػة عمػػػػػػػى -
 كأثارىا عمي المشاعر في مكاقؼ الغضب 

التعػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػي  مسػػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػى -
الإشػػػػػػػػػػػػػارات الجسػػػػػػػػػػػػػمية كالعاطفيػػػػػػػػػػػػػة المنبئػػػػػػػػػػػػػة 

 بالغضب 
 مسػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػة عمػػػػػػػػى اسػػػػػػػػترجاع أسػػػػػػػػكأ 

المحظػػػػػػات فػػػػػػي الحػػػػػػدث كمعناىػػػػػػا باستحضػػػػػػار 
خلبؿ السػرد  المعمكمات الصحيحة كالمعدلة مف

 كالتخيؿ  

اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

 الاسػػػػػترخاء كتصػػػػػكر المكػػػػػاف  – تكػػػػػكيف المخطػػػػػط اليرمػػػػػي لمغضػػػػػب -مسػػػػػح الجسػػػػػـ  – التطبيػػػػػع كالتعمػػػػػيـ
  التحكـ بالغضب لعب الأدكار بتطبيؽ ميارات  -الأمف 

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت  –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : الغضب كاكتشاؼ المعني كالتشكع المعرفي   

   تعمـ كممارسة المخطط اليرمي كتطبيؽ ميارات التحكـ 

   كالتحكـ ضد الضغط لعب ادكار لترسيخ ميارة السيطرة 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 ة مدل القمؽ كالتكتر.عبئتو لمعرفأف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
 ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  ممارسة تمريف الاسترخاء التنفسي العميؽ  
   كتابة مذكرتي عف حادثتي 

 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  

 
 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : مسح الجسـ 

  زيادة اليدكء ك العافية.ك التكتر،  الكعي بمؤشرات – زيادة كعي ك إدراؾ الجسـ. -التركيز عمي : 
 نص تمريف : مسح الجسـ  :الشرح

  ىادئة ممكف استخداـ مكسيقىملاحظة : 
بشػػػػػػػكؿ مػػػػػػػريح عمػػػػػػػي مقعػػػػػػػدؾ ... اجعػػػػػػػؿ جسػػػػػػػدؾ اجمس خػػػػػػػذ دقػػػػػػػائؽ قميمػػػػػػػة  لتسػػػػػػػتريح كتبػػػػػػػدأ فػػػػػػػي الاسػػػػػػػترخاء...

مسػػػػترخيا ككػػػػف ىادئػػػػا ... أغمػػػػض عينيػػػػؾ كحػػػػافظ عمػػػػي ىػػػػدكئؾ ... شػػػػييؽ مػػػػف الأنػػػػؼ عميػػػػؽ كزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ 
بسػػػػػيكلة ك  كقػػػػػؿ لنفسػػػػػؾ أنػػػػػا مسػػػػػترخي أنػػػػػا ىػػػػػادئ بطيػػػػػئ كممػػػػػا كػػػػػاف التػػػػػنفس عميقػػػػػا كممػػػػػا شػػػػػعرت بالراحػػػػػة ....
اخؿ، ابػػػػػدأ بتركيػػػػػز انتباىػػػػػؾ عمػػػػػى عالمػػػػػؾ الػػػػػداخمي.. راحػػػػػة دكف أم مجيػػػػػكد، فقػػػػػط دع نفسػػػػػؾ تبػػػػػدأ بػػػػػالتحكؿ لمػػػػػد

 ك دكف التفكير في العالـ الخارجي. 
مجػػػػرل الػػػػدـ  كالآف سػػػػنبدأ الرحمػػػػة بملبحظػػػػة الجسػػػػـ مػػػػف، سػػػػننطمؽ برحمػػػػة داخػػػػؿ أجسػػػػامنا كحينمػػػػا تكػػػػكف جػػػػاىزان، 

مػػػػػا بػػػػػدأت أك فػػػػػي تنفسػػػػػؾ إلػػػػػى الػػػػػرئتيف كمػػػػػف ثػػػػػـ إلػػػػػى مجػػػػػرل الػػػػػدـ أك ربمػػػػػا أنػػػػػت فقػػػػػط مكجػػػػػكدان ىنػػػػػاؾ...كالآف ك
رحمػػػػػػة فػػػػػػي جسػػػػػػمؾ، ربمػػػػػػا فػػػػػػي منطقػػػػػػة الػػػػػػبطف مػػػػػػع الأمعػػػػػػاء الغميظػػػػػػة كالدقيقػػػػػػة، المثانػػػػػػة، الأعضػػػػػػاء التناسػػػػػػمية، 
الكبػػػػد، الطحػػػػػاؿ، البنكريػػػػاس، المعػػػػػدة، الكمػػػػى كالكظػػػػػرم )أعضػػػػاء مجػػػػػاكرة لمكميػػػػة ( الحجػػػػػاب الحػػػػاجز خػػػػػذ لحظػػػػػة 

ذاىبػػػػان  لجػػػػزء آخػػػػر مػػػػف جسػػػػمؾ، لتػػػػرل إف كػػػػاف ىنالػػػػؾ مكػػػػاف مػػػػا قػػػػد شػػػػد انتباىػػػػؾ... كربمػػػػا تجػػػػد نفسػػػػؾ أيضػػػػان 
كالصػػػػػػػػدر مػػػػػػػػع القمػػػػػػػػب كالػػػػػػػػرئتيف.. أك فػػػػػػػػي عنقػػػػػػػػؾ أك رأسػػػػػػػػؾ، المػػػػػػػػخ... أك فػػػػػػػػي عضػػػػػػػػلبت رقبتػػػػػػػػؾ، الأكتػػػػػػػػاؼ،  

 :  التطفؿ : ماذا يحدث ؟التطبيع والتعميـ : 
 لتطفؿ كالاستثارة كتكضيح ردكد الفعؿ الناتجة عف يقكـ المعالج بالربط بيف اPTSD   
   يقكـ المعالج بالمناقشة حكؿ الغضب كردكد الفعؿ الناتجة عف التشكىات المعرفية 
    يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى تككيف المخطط اليرمي لمغضب مف خلبؿ السيطرة الكاقعية 
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الظيػػػػػػر... ربمػػػػػػا قػػػػػػد ينجػػػػػػذب اىتمامػػػػػػؾ إلػػػػػػى شػػػػػػيء آخػػػػػػر لػػػػػػيس بالضػػػػػػركرة عضػػػػػػكيان، مثػػػػػػؿ العلبقػػػػػػة.. العمػػػػػػؿ.. 
... ك بإمكانػػػػػػػؾ أف تسػػػػػػػمح بعػػػػػػػض مشػػػػػػػاكؿ الحيػػػػػػػاة. تمػػػػػػػؾ المشػػػػػػػكمة قػػػػػػػد تكػػػػػػػكف مرتبطػػػػػػػة بجػػػػػػػزء مػػػػػػػا مػػػػػػػف جسػػػػػػػمؾ

ربمػػػػػا أنػػػػػت ...لانتباىػػػػػؾ بػػػػػالتحرؾ مػػػػػا بػػػػػيف المكػػػػػاف فػػػػػي جسػػػػػمؾ حيػػػػػث تسػػػػػتطيع أف تتفاعػػػػػؿ مػػػػػع ذلػػػػػؾ المكضػػػػػكع 
ببسػػػػػاطة فضػػػػػػكليان حػػػػػكؿ مػػػػػػا يحصػػػػػؿ فػػػػػػي جسػػػػػػمؾ ك ضػػػػػغطؾ النفسػػػػػػي.  كميمػػػػػا يحػػػػػػدث، كأينمػػػػػا تكػػػػػػكف، تحػػػػػػرؾ 

قػػػػػػد يشػػػػػػتد الحجػػػػػػـ ،  حػػػػػػكؿ ذلػػػػػػؾ المكػػػػػػاف أك ذلػػػػػػؾ المكضػػػػػػكع... مػػػػػػا ىػػػػػػك الإحسػػػػػػاس الػػػػػػذم يشػػػػػػعر بػػػػػػو؟ مػػػػػػا ىػػػػػػك
... بينمػػػػػػا انتباىػػػػػػؾ إلػػػػػػي منطقػػػػػػة تشػػػػػػعر بيػػػػػػا بػػػػػػالتكتر قػػػػػػؿ لنفسػػػػػػؾ فػػػػػػي ىػػػػػػذه المنطقػػػػػػة أنػػػػػػا ىػػػػػػادئ أنػػػػػػا مسػػػػػػترخي

اىتمامػػػػؾ يتػػػػكانى ىنػػػػا، مػػػػاذا ترغػػػػب أف يحػػػػدث، كمػػػػا ىػػػػك الشػػػػيء الػػػػذم ربمػػػػا يكػػػػكف مسػػػػاعدان؟ فػػػػي ىػػػػذه المحادثػػػػة 
ت، الأحاسػػػػػيس، الشػػػػػعكر،المفاىيـ، عاكسػػػػػة بػػػػيف ىػػػػػذا البػػػػػدف كالػػػػذىف بإمكانػػػػػؾ البػػػػػدء بػػػػأف تصػػػػػبح كاعيػػػػػان بالتصػػػػكرا

صػػػػػػكتؾ مػػػػػػا قػػػػػػد يكػػػػػػكف مسػػػػػػاعدان لػػػػػػؾ ربمػػػػػػا يكػػػػػػكف أم شػػػػػػيء ... كبينمػػػػػػا أنػػػػػػت تصػػػػػػغي، مػػػػػػف الممكػػػػػػف أف تسػػػػػػمع 
لتقػػػػػػدـ لػػػػػػؾ نصػػػػػػيحة ...  مػػػػػػف الكقػػػػػػت.. ك اسػػػػػػمح ليػػػػػػا بػػػػػػالكلبـ اعطػػػػػػي نفسػػػػػػؾ ميمػػػػػػةبطريقػػػػػػة ىادئػػػػػػة...  الػػػػػػداخمي

ؼ ... زفيػػػػػر بطيػػػػػئ مػػػػػف الفػػػػػـ .... اسػػػػػتمر فػػػػػي اسػػػػػتمتع بػػػػػذلؾ الكقػػػػػت فيػػػػػك لنفسػػػػػؾ ... شػػػػػييؽ عميػػػػػؽ مػػػػػف الانػػػػػ
كالآف اسػػػػػػػػتعد لكػػػػػػػػي تغػػػػػػػػادر، مػػػػػػػػع إعطػػػػػػػػاء نفسػػػػػػػػؾ كعػػػػػػػػدان بػػػػػػػػالرجكع ذلػػػػػػػػؾ .... صػػػػػػػػمت كىػػػػػػػػدكء لفتػػػػػػػػرة قميمػػػػػػػػة ...

كالاسػػػػتمرار فػػػػػي طريقػػػػػة اكتشػػػػػاؼ الػػػػػنفس كعلبجيػػػػػا. ارجػػػػػع بنفسػػػػؾ مػػػػػرة ثانيػػػػػة ليػػػػػذا المكػػػػػاف ك الزمػػػػػاف كمػػػػػا بػػػػػدأت 
 بو.
 

 الغضب  نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : إدارة
        : رسـالجزء الأوؿ 

 معرفة كؿ مشارؾ  شخصيتو إثناء الغضب مف خلبؿ الرسـ.التركيز عمي : 
 كرؽ كالكاف .الأدوات : 
 الشرح :  
 .يقكـ المشاركيف برسـ أنفسيـ في حالة الغضب  كرسـ أنفسيـ في حالة الشعكر بالارتياح 
 ركف ككيؼ يعبركف عف الغضب.ثـ يقكـ كؿ مشارؾ بالنقاش حكؿ رسكماتيـ ماذا يشع 
 اٌدزء اٌثبٟٔ: اٌحٛاس ِغ اٌىشصٟ اٌفبسؽ 3.1.1

 إكساب المشاركيف آلية لمتعامؿ مع الغضب بالدراما. التركيز عمي :
 مستعمؿ  A4كرؽ  –كرؽ بركستر مستعمؿ  –كرسي فارغ  الأدوات :
 الشرح :

و كالتعبيػػػػػر عػػػػػػف غضػػػػػػبو بالشػػػػػػكؿ أف يقػػػػػكـ كػػػػػػؿ مشػػػػػػارؾ بتخيػػػػػؿ الكرسػػػػػػي الشػػػػػػخص الفػػػػػػارغ كيحػػػػػاكؿ الحػػػػػػكار معػػػػػػ
الػػػػػػػذم يريػػػػػػػده أمػػػػػػػا بػػػػػػػالحكار أك الشػػػػػػػتـ أك الصػػػػػػػراخ أك ضػػػػػػػرب الكرسػػػػػػػي الفػػػػػػػارغ باسػػػػػػػتعماؿ عصػػػػػػػا مػػػػػػػف الػػػػػػػكرؽ 

 المكرمش .  A4البركستؿ الممفكؼ أك الكرؽ 
 التعبير عف الغضب بالكتابة الجزء الثالث:

 ككيف مخطط اليرـ لمغضبإكساب المشاركيف تقنية لمتعبير عف غضبيـ بالكتابة كت التركيز عمي  :
 كرؽ _ أقلبـ  الأدوات :
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 الشرح : 
أف يقػػػػػكـ كػػػػػؿ مشػػػػػارؾ بكتابػػػػػة كػػػػػؿ مػػػػػا يريػػػػػد قكلػػػػػو لمشػػػػػخص الغاضػػػػػب منػػػػػو مػػػػػف كػػػػػلبـ كتعبيػػػػػرات تشػػػػػعره بالراحػػػػػة 

كيكجػػػػػو لػػػػػو الرسػػػػػالة كاف النفسػػػػػية كمػػػػػف ثػػػػػـ يقػػػػػكـ الشػػػػػخص بتخيػػػػػؿ الكرسػػػػػي الفػػػػػارغ ىػػػػػك الشػػػػػخص الغاضػػػػػب منػػػػػو 
 سالة ككضعيا عمي الكرسي لو كنكع مف التعبيرشعر بالخجؿ منو ممكف طي الر 

كيػػػػػؼ كانػػػػػت مشػػػػػاعرؾ أثنػػػػػاء الرسػػػػػـ عػػػػػف غضػػػػػبؾ ؟ ىػػػػػؿ ترغػػػػػب اف تشػػػػػاركنا تجربػػػػػة حػػػػػدثت معػػػػػؾ ؟  التوجيػػػػػو :
كيػػػػؼ شػػػػعرت جسػػػػمؾ كأنتػػػػا تتحػػػػدث عػػػػف تجربتػػػػؾ ؟ كيػػػػؼ سػػػػاعدؾ مخطػػػػط الغضػػػػب عمػػػػي السػػػػيطرة ؟ مػػػػا الػػػػذم 

 تعممتو ؟ 
 

 مف : اء وتصور المكاف الآالاسترخنشاط رقـ )    ( : اسـ النشاط : 
 مف :نص تمريف : تخيؿ المكاف الآ

مػػػػف الفػػػػـ كأغمػػػػض عينيػػػػؾ كاسػػػػتمر  عميقػػػػا مػػػػف الأنػػػػؼ كاخػػػػرج الزفيػػػػر بػػػػبطءاجعػػػػؿ جسػػػػدؾ مسػػػػترخيا كخػػػػذ نفسػػػػا 
لاؽظوووٛا اٌزوووٛرو ٚاٌٚوووغٜ اٌٍوووناْ ٠َٕوووبثبْ ِوووٓ ئ مػػػف الفػػػـ كزفيػػػر بطػػػ بػػػالتنفس شػػػييؽ عميػػػؽ مػػػف الأنػػػؼ

كممػػػا كػػػاف التػػػنفس عميقػػػا كممػػػا شػػػعرت  ٜء, ثوووجٜء999 اٍِئوووٛا هئزووو١ىُأعَوووبِى999ُ رٕفَوووٛا ِووووح أفووووٜ ثوووج
بالراحػػػػػػة كاليػػػػػػدكء دع الأفكػػػػػػار الخارجيػػػػػػة تػػػػػػأتي كتػػػػػػذىب الميػػػػػػـ ركػػػػػػز عمػػػػػػي جسػػػػػػدؾ عنػػػػػػدما تأخػػػػػػذ الشػػػػػػييؽ قػػػػػػؿ 

الآف، تخيمػػػػػػكا فػػػػػػي أذىػػػػػػانكـ مكانػػػػػػا تػػػػػػدكف أف ٚ بػػػػػػداخمؾ بطنػػػػػػي كعنػػػػػػدما تخػػػػػػرج الزفيػػػػػػر قػػػػػػؿ بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي ،
مكػػػػػػاف، أك أكثػػػػػر الأمػػػػػاكف مرحػػػػػا، أك أجمػػػػػؿ الأمػػػػػػاكف التػػػػػي زرتمكىػػػػػا فػػػػػي حيػػػػػػاتكـ... تككنػػػػػكا فيػػػػػو، ربمػػػػػا ألطػػػػػؼ 

مكػػػػاف تشػػػػعركف بالأمػػػػاف فيػػػػو... كبالراحػػػػة.. مكػػػػاف تػػػػكدكف أف تككنػػػػكا فيػػػػو... قػػػػد يكػػػػكف مكانػػػػا زرتمػػػػكه مػػػػف قبػػػػؿ، 
بمػػػػػا أك ربمػػػػػا شػػػػػاىدتمكه فػػػػػي صػػػػػكرة أك فػػػػػي فػػػػػيمـ.. أك تخيمتمػػػػػكه. ربمػػػػػا يكػػػػػكف مكانػػػػػا بالخػػػػػارج... الشػػػػػاطىء، أك ر 

نفس كربمػػػػػا يكػػػػػكف المكػػػػػاف بالػػػػػداخؿ، فػػػػػي بيتػػػػػؾ أك فػػػػػي غرفتػػػػػؾ تػػػػػ غابػػػػػة... أك الجبػػػػػاؿ، مكػػػػػاف مػػػػػا فػػػػػي الطبيعػػػػػة.
لاحظػػػػػػكا مػػػػػػا تركنػػػػػػو حػػػػػػكلكـ... الألػػػػػػكاف ... كالأشػػػػػػكاؿ...الآف تنسػػػػػػمكا طيػػػػػػب  بعمػػػػػػؽ كحػػػػػػاكؿ أف تتخيػػػػػػؿ المكػػػػػػاف.

سػػػػتحكذ عمػػػػيكـ بيػػػػذا المكػػػػاف... ريػػػػح المكػػػػاف.. خػػػػذكا نفسػػػػا عميقػػػػا كلاحظػػػػكا الػػػػركائح... لاحظػػػػكا المشػػػػاعر التػػػػي ت
لاحظػػػػػػػػػػػكا كابقػػػػػػػػػػػكا ىنػػػػػػػػػػػاؾ بضػػػػػػػػػػػع لحظػػػػػػػػػػػات... كاسػػػػػػػػػػػتمتعكا بيػػػػػػػػػػػذا المكػػػػػػػػػػػاف الرائػػػػػػػػػػػع... المنػػػػػػػػػػػاظر، كالػػػػػػػػػػػركائح... 
المشاعر...افحصػػػػػػكا أجسػػػػػػامكـ كلاحظػػػػػػكا المكػػػػػػاف الػػػػػػذم يسػػػػػػتحكذ عميػػػػػػو أفضػػػػػػؿ الأحاسػػػػػػيس بأجسػػػػػػامكـ... ركػػػػػػزكا 

تخيػػػػػؿ أف رجمػػػػػؾ الحافيػػػػػة ىػػػػػي عمػػػػػي الأرض  عمػػػػػى الشػػػػػعكر السػػػػػار... حػػػػػاكلكا تقكيتػػػػػو كأف يػػػػػدكـ مػػػػػدة أطػػػػػكؿ...
مػػػػػػاذا تشػػػػػػبو الأرض حػػػػػػاكؿ اف تمشػػػػػػي بيػػػػػػدكء كتلبحػػػػػػظ الأشػػػػػػياء ىنػػػػػػاؾ، حػػػػػػاكؿ أف تػػػػػػرل تمػػػػػػؾ الأشػػػػػػياء مػػػػػػا ىػػػػػػك 
مممسػػػػيا، مػػػػاذا تسػػػػمع؟ ربمػػػػا الأصػػػػكات الناعمػػػػة لمػػػػريح أك صػػػػكت الطيػػػػكر أك صػػػػكت البحػػػػر، ىػػػػؿ تشػػػػعر بػػػػدؼء 

ائحػػػػػة الزىػػػػػكر أك رائحػػػػػة طبختػػػػػؾ المفضػػػػػمة؟ فػػػػػي الشػػػػػمس عمػػػػػي كجيػػػػػؾ؟ مػػػػػاذا تشػػػػػـ ربمػػػػػا ىػػػػػك رائحػػػػػة البحػػػػػر أك ر 
مكانػػػػؾ الخػػػػاص ىػػػػذا يمكنػػػػؾ أف تػػػػرل الأشػػػػياء التػػػػي ترغػػػػب بيػػػػا كتتخيػػػػؿ شػػػػميا كلمسػػػػيا كسػػػػماع أصػػػػكات لطيفػػػػة 

 انؾ تشعر بالسعادة كاليدكء.
الآف، التقطػػػػكا صػػػػكرة ليػػػػذا المكػػػػاف لكػػػػي تتمكنػػػػكا مػػػػف العػػػػكدة إليػػػػو كممػػػػا شػػػػئتـ .. ىػػػػذه لقطػػػػتكـ الخصكصػػػػية التػػػػي 

ف بيػػػػا معكػػػػـ... ىػػػػذه بقعػػػػتكـ الخصكصػػػػية التػػػػي يمكػػػػنكـ العػػػػكدة إلييػػػػا كممػػػػا شػػػػعرتـ برغبػػػػة فػػػػي ذلػػػػؾ. كػػػػؿ تحتفظػػػػك 
مػػػػػػا تحتػػػػػػاجكف عممػػػػػػو ىػػػػػػك أف تأخػػػػػػذكا نفسػػػػػػا عميقػػػػػػا، كتغمضػػػػػػكا أعيػػػػػػنكـ، كتستحضػػػػػػركا المقطة...كاصػػػػػػمكا الشػػػػػػييؽ 

ف ذلػػػػػؾ ىػػػػػك حػػػػػاكؿ إف تنظػػػػػر حكاليػػػػػؾ مػػػػػرة ثانيػػػػػة ) فػػػػػي مخيمتػػػػػؾ( انظػػػػػر جيػػػػػدا تػػػػػذكر أ بعمػػػػػؽ... كبػػػػػبطء، بػػػػػبطء
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مكانػػػػػػؾ المفضػػػػػػؿ كانػػػػػػو مكجػػػػػػكد دائمػػػػػػا كانػػػػػػؾ تػػػػػػتمكف أف تتخيػػػػػػؿ انػػػػػػؾ ىنػػػػػػاؾ كممػػػػػػا احتجػػػػػػت أف تشػػػػػػعر بالسػػػػػػعادة 
 كالأماف كاليدكء.

عنػػػػدما تككنػػػػكا جػػػػاىزيف، ابػػػػدأكا بمغػػػػادرة ىػػػػذا المكػػػػاف كابػػػػدأكا بػػػػبطء، بػػػػبطء فػػػػي تحريػػػػؾ جفػػػػكنكـ... كأصػػػػابعكـ... 
لػػػػػػى كرسػػػػػػيكـ ... كافتحػػػػػػكا أعيػػػػػػنكـ كأصػػػػػػابع أرجمكػػػػػػـ... عػػػػػػكدكا إلػػػػػػى الغرفػػػػػػة بػػػػػػبطء، بػػػػػػبطء،  لػػػػػػى مقعػػػػػػدكـ... كا  كا 

  ببطء. 
اسػػػػػػػأؿ المجمكعػػػػػػػة عمػػػػػػػا تخيمػػػػػػػكه كاسػػػػػػػأليـ كيػػػػػػػؼ يشػػػػػػػعركف، اشػػػػػػػر إلػػػػػػػي الارتبػػػػػػػاط مػػػػػػػا بػػػػػػػيف التخيػػػػػػػؿ  التوجيػػػػػػػو :

كالمشػػػػػاعر كالػػػػػي أنيػػػػػـ سػػػػػتككف لػػػػػدييـ السػػػػػيطرة عمػػػػػي مػػػػػا يػػػػػركه فػػػػػي عقػػػػػكليـ كبالمحصػػػػػمة عمػػػػػي مشػػػػػاعرىـ، كأكػػػػػد 
و مػػػػف الممكػػػػف أف يتخيمػػػػكا أنيػػػػـ ىنػػػػاؾ فػػػػػي ذلػػػػؾ المكػػػػاف الأمػػػػف كممػػػػا شػػػػػعركا ليػػػػـ أف عمػػػػؿ ذلػػػػؾ ممتػػػػع ليػػػػـ كأنػػػػػ

ممػػػػػػا يجعميػػػػػػـ يشػػػػػػعركف بػػػػػػأنيـ أحسػػػػػػف كقػػػػػػؿ ليػػػػػػـ أف المكػػػػػػاف الخػػػػػػاص ممكػػػػػػف  الغضػػػػػػب كالعصػػػػػػبيةبالتعاسػػػػػػة أك 
 تخيمو بسيكلة كمما مارسنا ذلؾ أكثر.

 
 :  الإنياءدائرة 

 لمجمكعة استفسارات كتساؤلات المشاركيف با ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

 ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  كمسح الجسـ  –ممارسة تمريف الاسترخاء التنفسي العميؽ  
 ي مذكرتي كقتما غضبت   كتابة قصتي ف 
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  اٌض١طشح ٚاٌزحًّ ثبٌزؼش٠ـ اٌمضُ الأٚي : 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
 تى مراجعة الكاجب البي   
  : التجنب كسمككيات السلبمة الآمنة كالغير أمنو كالمراقبة الذاتية كالتجارب السمككية   التطبيع كالتعميـ 
    تدريبات عممية لتعمـ مكاجية الذكريات بالتدرج 
  الحادية عشر  إنياء كتقييـ الجمسة 

 : ىلمجموعة قادرة عمأف تكوف ا
مكاجية الذكريات المؤلمة عقميا كسمككيا مف خلبؿ تعمـ كممارسة  -

 أساليب السيطرة
تعمػػػػػػـ كممارسػػػػػػة التػػػػػػدرج بالمػػػػػػذكرات التػػػػػػي تسػػػػػػبب الكػػػػػػرب حسػػػػػػب  -

الأمػػػػػػػػاكف كالنػػػػػػػػاس كالمكاقػػػػػػػػؼ كالأصػػػػػػػػكات كالػػػػػػػػركائح مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلبؿ 
 مدرج التعرض

مارسػػة مػف خػػلبؿ م خفػض شػػدة كتكػػرارات اسػتجابة الانزعػػاج كالقمػػؽ -
 التنفس السيطرة عمى

فيػػػػػـ العلبقػػػػػة بػػػػػيف  مسػػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى -
سمككيات السلبمة كحالة التيقظ الػدائـ كاسػتمرار 

 الشعكر بالتيديد 
رؤيػػػػة العلبقػػػػػة بػػػػػيف  مسػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى -

اسػػػػػػػػػػتمرار الأعػػػػػػػػػػراض كسػػػػػػػػػػمككيات الاجتػػػػػػػػػػرار 
 كالانسحاب الاجتماعي 

  تصػػػػػػميـ تجػػػػػػارب  مسػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػة عمػػػػػػى
 ار الاضطراب  سمككية لكقؼ سمككيات استمر 

اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

المراقبػػػػػػػة  -الاستكشػػػػػػػاؼ المكجػػػػػػػو  -بنػػػػػػػاء مػػػػػػػدرج الكػػػػػػػرب  -الاسػػػػػػػترخاء التنفسػػػػػػػي  - التطبيػػػػػػػع كالتعمػػػػػػػيـ -
 الذاتية 

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت  –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : التجنب كسمككيات السلبمة كالمراقبة الذاتية   

   الاعراض الناتجة عف التعرض كممارسة السيطرة  

   تدريب عممي لمكاجية الذكريات بالتدريج 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  

 
 



 

 

 

ىالملاحق
ى

450 

 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 
 

 البيتي والربط بالجمسة السابقة:  مراجعة لمواجب( :  2نشاط رقـ ) 
 ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  كمسح الجسـ  –ممارسة تمريف الاسترخاء التنفسي العميؽ  
    كتابة قصتي في مذكرتي كقتما غضبت 

 
 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  

 
 ـ النشاط : كيؼ أواجو خوفي )    ( : اسرقـ  نشاط

  كيؼ نكاجو الخكؼ : عمي  تركيزال
 :   الأدوات 

مكاد إبداعية مثؿ : أنكاع طباشير مختمفة، كرؽ، آلات مكسيقية، طيف، معجكنػة لمعػب، نتػؼ مػكاد، قطػع بلبسػتيكية، 
 معدف كخشب، قطف، غراء كمقص. 

طة، حبػاؿ قفػز، شػرائح كرؽ كريػب بحسػب المسػاحة يمكنؾ أف تضيؼ مكاد أخرل تتصؿ بالحركة التعبيريػة مثػؿ أشػر 
 المتكفرة لؾ في غرفة الصؼ. 

 :  الشرح
 : لممشاركيفقؿ 

"اليكـ سنتحدث عف المخاكؼ، كؿ منا لديو مخاكؼ، كنحف عادة لا نحب التحدث عف مخاكفنا، بؿ نفضؿ أف نتكػتـ 
، ما الذم يحدث عندما نتحدث نحف كنعمؿ م ع مخاكفنا. إف ما اكتشفناه ىك أننا عنػدما عمييا. غير أننا سنرل، اليكـ

ذا بقينػػا معػػو مػػدة كافيػػة كلػػـ نيػػرب منػػو، فإنػػو يتغيػػر.  نجابػػو خكفنػػا كجيػػا لكجػػو فإنػػو يصػػبح فػػي الغالػػب أقػػؿ خكفػػا. كا 
 يحدث شيء ما. دعكنا نرل ما ىك ذلؾ الشيء.

طء، كاحبسػػكا اليػػكاء بػػداخمكـ ثػػـ لنبػػدأ الفعاليػػة بتمػػريف تػػنفس : لػػيجمس كػػؿ مػػنكـ عمػػى كرسػػي براحػػة ... استنشػػقكا بػػب
 أخرجكه ببطء، جيد. لنكرر ذلؾ مرة أخرل، ببطء كرقة... شييؽ، زفير.. لا بأس... كمرة أخرل...

الآف، سأطمب مف كؿ كاحد منكـ أف يتخيؿ "خكفا" يمكنكـ أف تغمضػكا أعيػنكـ إذا شػئتـ ليسػاعدكـ ذلػؾ عمػى التخيػؿ 
ىػػك الشػػيء الػػذم تخافػػو أكثػػر مػػف غيػػره. أنظػػر إلػػى ىػػذا الخػػكؼ فػػي  بصػػكرة أفضػػؿ، لا داعػػي لاف يكػػكف مػػا تتخيمػػو

 :  ؟التطفؿ : ماذا يحدث التطبيع والتعميـ : 
   يقكـ المعالج بالربط بيف التطفؿ كالاستثارة كالتجنب العقمي كالسمككي كالانفعالي 
   يقكـ المعالج بالمناقشة حكؿ التجنب كالاستثارة الجسدية كمراقبة الأفكار كالمشاعر 
    يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى مكاجية مخاكفيـ مف خلبؿ الرسـ الكتابة التحدث كالتجربة 
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مخيمتػػؾ. مػػا لكنػػو؟ كمػػا شػػكمو؟ ككيػػؼ يتحػػرؾ؟ كبػػأم سػػرعة يتحػػرؾ؟ اسػػتمع إلػػى الخػػكؼ. مػػا الصػػكت الػػذم يصػػدر 
 عنو؟ لك كاف لو صكت يتكمـ بو فماذا كاف سيقكؿ؟ المس الخكؼ بمخيمتؾ ... ماذا يشبو مممسو؟ كما ىي رائحتو؟ 

كقتػا لاسػتخداـ المػكاد(.  المشاركيفاختر مف المكاد المتكفرة كابدأ بالتعبير عف خكفؾ بأية طريقة تختارىا )أعط الآف، 
إلػػى أزكاج أك إلػػى مجمكعػػات صػػغيرة إمػػا قبػػؿ أك بعػػد الفعاليػػة مػػف أجػػؿ نقػػاش المتابعػػة.  المشػػاركيفيمكنػػؾ أف تقسػػـ 

يتقاسمكا ما أبدعكه... كبعد مشاطرة مػا أبػدعكه، أدعيػـ  إما أزكاجا أك في مجمكعات صغيرة أف المشاركيفأطمب مف 
 لمعكدة إلى غرفة الصؼ لإجراء نقاش.

 كجو إلييـ الأسئمة التالية :
   كيؼ شعرت  ىؿ تغير خكفؾ أثناء التمريف الخيالي ؟كيؼ تصؼ مشاعرؾ كأنت تعبر عف خكفؾ ؟

لماذا نتجنب ف ىذه الفعالية؟ماذا تعممت عف نفسؾ م ماذا تعممت عف الخكؼ؟جسدؾ ما الذم تغير ؟
  الحديث عف مخاكفنا ؟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ذكير : ت
 الخاصة كالأشياء الحيؿ مف خزيف لديؾ يككف أف كيفية عف لمتك تحدثنا كقد ،تعممو يمكف ما جميعا تعممتـ لقد

 سنعممؾ كاليكـ ،الشدة بعد ما إجياد لمقاكمة مستعد الآف أنؾ كشعكرؾ تفكيرؾ عمى أكثر السيطرة مف لتتمكف
 .ابمكاجيتي كذلؾ لذلؾ الطرؽ أفضؿ
 علاقة ليا ليس والتي الأحياف بعض في منيا بالخوؼ الناس يشعر التي الأشياء عف الأف نتحدث دعنا

 كعادة جسدنا يرتجؼ كربما بالعصبية كسنشعر داخمنا بالخكؼ ستشعر شيء مف خائفيف نككف عندما ،بالحرب
 أو ناكبالع مف يخافوف الذيف الناس فإف لذا بالتجنب نسميو ما وىذا. نخافو الذم الشيء عف نبتعد أف نحاكؿ
 أو ليذا مشابو شيء منكـ لأي حصؿ ىؿ الأشياء، ىذه عف الابتعاد سيحاولوف كمثاؿ العمية الأماكف أو الكلاب
 الشيء؟ ىذا لو حصؿ قد( المجموعة مف ليس) أخر شخصا تعرفوف إنكـ
 وقت رعبأس المكاف أو الموقؼ بمواجية ىو والتجنب الخوؼ عمى التغمب طرؽ أحد بأف غالبا المراىقيف يعرؼ
 .البدء مف ذلؾ يقولوف المراىقيف دع ممكف
 أك مثلب البيت كسطح مرتفعة أماكف إلي ذىبي كاف كعندما المرتفعات مف خاؼي كاف شابا أف مرة عرفت مثاؿ :
 ىذا ككاف العالية الأماكف تمؾ تجنبي كانت الخكؼ ذلؾ كلتجنب بالخكؼ شعري كانت تسمقيا عند حتى أك شجرة
 الأشجار تسمؽ مثؿ بيا رغبي كاف التي الأشياء بعض عمؿي أف مف عمميا منعو ىذا كلكف حسف،بالت شعري يجعمو
 ذلؾ؟ مف تمكف كيؼ برأيكـ العالية، الأماكف مف خكفو عمى التغمب قرر النياية كفي أصدقائو مع
 لا أصبح أف إلي عالية أماكف إلي ذىبي أف نفسو ذلؾ الشاب اجبر لقد التعرض فكرة تتبنى المجمكعة دع الآف

 كرغـ البيت سمـ عمى خطكات عدة صعد: أكلا فخطكة، خطكة تدريجي بشكؿ بذلؾ قاـ أنو ذلؾ الميـ أبدا يخافيا
 .الخكؼ ذلؾ اختفى كبعدىا صمد أنو إلا البداية في ؼخا أنو

 يف نجح أيضا لكنو ثانية الخكؼ ىاجمو السمـ منتصؼ إلي كصؿ كعندما نفسو السمـ عمى أخرل خطكات كصعد
 خكؼ أف بدكف السمـ صعكد مف تمكف النياية كفي تدريجيا يخؼ بدأ كالذم الشعكر ذلؾ كتحمؿ مكانو في البقاء
 مع بالاشتراؾ ريدىاي التي الأشياء ستعمؿا أنو يعني كىذا الخكؼ ذلؾ عمى لتغمبو جدا كمقتنع فرح كاف لقد يذكر،

 أصدقائو .
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 نشاط رقـ )    ( : اسـ النشاط : بناء مدرج مذكرات :
  : المجموعة تقولو ما لتثبيت السبورة تستعمؿ أف حاوؿ
 الأكلػػػػػػى لمجمسػػػػػػة كمقدمػػػػػػة اىػػػػػػانعمم التػػػػػػي القائمػػػػػػة كتػػػػػػذكر المؤلمػػػػػػة مػػػػػػذكراتيـ ىػػػػػػي مػػػػػػا اسػػػػػػأليـ -

مػػػػػف النػػػػػاس الأمػػػػػاكف كالػػػػػركائح  تكػػػػػكف قػػػػػد المػػػػػذكرات إف مكجػػػػػكدة، القائمػػػػػة تمػػػػػؾ تكػػػػػكف أف ضػػػػػؿكيف
 ولػػػػػيس الأسػػػػماء مػػػػف قائمػػػػة اكتػػػػػب) المػػػػذكرات ممكػػػػف عػػػػدد أكبػػػػر تجمػػػػع أف حػػػػاكؿكالمكاقػػػػؼ 

 تػػػػذكر مقترحػػػات أيػػػة تيمػػػػؿ لا (لاحقػػػا ذلػػػػؾ ترتيػػػب ممكػػػػف_  مبوبػػػة تكػػػػوف أف الضػػػروري مػػػف
 . معو التعامؿ كيجب عرضالت مف نكع ىك المذكرات مناقشة أف

 فيػػػػػػػو كقػػػػػػػع الػػػػػػػذم المكػػػػػػػاف مػػػػػػػثلب) أشػػػػػػػكالا المػػػػػػػذكرات أكثػػػػػػػر معرفػػػػػػػة  باتجػػػػػػػاه تػػػػػػػدفع أف حػػػػػػػاكؿ -
 ىػػػػػك اليػػػػػدؼ كأف نشػػػػػاطاتيـ سػػػػػيعرقؿ التجنػػػػػب بػػػػػأف المجمكعػػػػػة لػػػػػدل الشػػػػػعكر كعػػػػػزز( الحػػػػػادث

 .الخكؼ بمكاجية الفكز
 لا الفعاليػػػػػػة ىػػػػػػذه كلكػػػػػػف المؤلمػػػػػػة المػػػػػػذكرات ىػػػػػػذه مػػػػػػع لمتعامػػػػػػؿ جػػػػػػدكلا تضػػػػػػع أف حػػػػػػاكؿ بعػػػػػػدىا -

 أحػػػػػػد تجعػػػػػػؿ أف ممكػػػػػػف ليػػػػػػذا شخصػػػػػػي شػػػػػػيء التػػػػػػدرج لأف المجمكعػػػػػػة ضػػػػػػمف انجازىػػػػػػا يمكػػػػػػف
 اسػػػػػػتعمؿ أك ممكػػػػػػف ذلػػػػػػؾ كػػػػػػاف إذا لمخاكفػػػػػػو السػػػػػػمـ ىػػػػػػك يضػػػػػػع بػػػػػػأف يتطػػػػػػكع المجمكعػػػػػػة أفػػػػػػراد
 .الأكلى الجمسة مف مايكؿ مثاؿ استخداـ أك لممجمكعة ذلؾ لتكضيح كىميا نمكذجا

 فمػػػػف معػػػػيف مكػػػػاف كػػػػاف إذا مػػػػثلب)  ابسػػػػط خطػػػػكات إلػػػػي المػػػػذكرات مػػػػف كػػػػؿ تجزئػػػػة فكػػػػرة ادخػػػػؿ -
 ثػػػػـ متػػػػر مئػػػػة بعػػػػد عمػػػػى ثػػػػـ الجػػػػكار، فػػػػي أنػػػػو نفسػػػػو الشػػػػخص يتخيػػػػؿ أف إلػػػػي تجزئتػػػػو الممكػػػػف
 (.نفسو المكاف داخؿ إلي بعدىا

عنػػػػدما يػػػػتـ فيػػػػـ اليػػػػة بنػػػػاء المػػػػدرج يػػػػتـ الطمػػػػب مػػػػف كػػػػؿ فػػػػرد العمػػػػؿ عمػػػػي بنػػػػاء مػػػػدرج الكػػػػرب  -
 ككاجب منزلي . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لي : عندما تبدأ مع المجموعة ابدأ بالنموذج التا
 السمـ، أسفؿ في تككف أف لابد السيمة الأشياء بأف كتذكركا المذكرات تمؾ مف سمـ نصنع أف الآف نحتاج 

 الخكؼ؟ مف بشيء تشعر تجعمؾ كالتي السمـ ؿأسف في تككف أف يجب التي الأشياء ىي ما إذا
 حكؿ الإجابة عف كاسأؿ متدرجة خطكة السمـ في درجة عمى كاكتب السبكرة عمى سمما ترسـ أف حاكؿ 

 تسمسؿ لو لتصمـ مراىؽ كؿ مع دقائؽ عشر كاقضي تنقسـ أف المجمكعة مف بعدىا اطمب المكضكع
 .ذلؾ يفعمكف بينما كساعدىـ المجمكعة بيف تحرؾ مخاكفو،

 كؿ بمساعدة قـ لذا ،(كبيرة) كاسعة خطكات يعممكا أف ىك عادة المراىقكف يفعمو الذم الشائع الخطأ فإ 
 .تخيمية بطريقة أصغر خطكات ىإل الخطكات ىذه سيـلتق حدة عمى طفؿ
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 :  الإنياءائرة د

 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

  بناء مدرج الكرب 
  تنفيذ تمريف الاسترخاء التنفسي 
 تحدث عف ذاكرة الخكؼ مع أحد المقربيف    ال 
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  اٌض١طشح ٚاٌزحًّ ثبٌزؼش٠ـ اٌمضُ الأٚي : 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : السيطرة التخيمية كسمككيات السلبمة كالتجربة السمككية   التطبيع كالتعميـ 
    تدريبات عممية لتعمـ مكاجية الذكريات بالتدرج 
  الثانية عشر  إنياء كتقييـ الجمسة 

 : ىالمجموعة قادرة عم أف تكوف
ـ بػػػػػػػػػالأعراض الجسػػػػػػػػػدية كالعاطفيػػػػػػػػػة الناتجػػػػػػػػػة عػػػػػػػػػف الإثػػػػػػػػػارة الػػػػػػػػػتحك -

 كالتطفؿ بممارسة ميارة الاسترخاء التنفسي 
مػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ  خفػػػػػػػض شػػػػػػػدة كتكػػػػػػػرارات اسػػػػػػػتجابة الانزعػػػػػػػاج كالقمػػػػػػػؽ -

 التعريض المتسمسؿ كالتكرار باستخداـ استراتجيات السيطرة
تطبيػػػػؽ السػػػػيطرة التخيميػػػػة فػػػػي أحػػػػداث كاقعيػػػػة فػػػػي مكاقػػػػؼ الحيػػػػاة  -

 المختمفة

فيػػػػػـ العلبقػػػػػة بػػػػػيف  مسػػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى -
سمككيات السلبمة كحالة التيقظ الػدائـ كاسػتمرار 

 الشعكر بالتيديد 
رؤيػػػػة العلبقػػػػػة بػػػػػيف  مسػػػػاعدة المجمكعػػػػػة عمػػػػػى -

اسػػػػػػػػػػتمرار الأعػػػػػػػػػػراض كسػػػػػػػػػػمككيات الاجتػػػػػػػػػػرار 
 كالانسحاب الاجتماعي 

تصػػػػػػميـ تجػػػػػػارب  مسػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػة عمػػػػػػى  -
 رابسمككية لكقؼ سمككيات استمرار الاضط

اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

 الفكائػػػػػػػػػػد كالمضػػػػػػػػػػار  -مراجعػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػدرج الكػػػػػػػػػػرب -الاسػػػػػػػػػػترخاء التصػػػػػػػػػػاعدم -التطبيػػػػػػػػػػع كالتعمػػػػػػػػػػيـ
 التجربة السمككية  -كالكتابةالسرد   -لمتحدث

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت  –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : السيطرة التخيمية كالتجارب السمككية   

   سمككيات السلبمة كالتيقظ الدائـ علبقتو بالاجترار كالانسحاب  

   تدريب عممي لمكاجية الذكريات بالتدريج 

    الكاجب البيتي  حكار كنقاش 

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 

 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعر رقـ )   (يقوـ المعالج : 
 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2 نشاط رقـ )
 ممارسة نشاط ممتع كاحد مف جدكؿ الأنشطة السارة مع الشريؾ 
  كمسح الجسـ  –ممارسة تمريف الاسترخاء التنفسي العميؽ  
    كتابة قصتي في مذكرتي كقتما غضبت 

 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  

 
 

 التنفس البطني نشاط رقـ )    ( : اسـ النشاط : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مػػػػف العضػػػػلبت التػػػػي تصػػػػاب التػػػػكتر كالشػػػػد اسػػػػتجابة لمضػػػػغكط كالقمػػػػؽ ىػػػػى العضػػػػلبت المكجػػػػكدة فػػػػي جػػػػدار 
لحجػػػػػاب الحػػػػػاجز عنػػػػػدما يتمػػػػػدد الػػػػػبطف ، فعنػػػػػدما تكػػػػػكف عضػػػػػلبت الػػػػػبطف مشػػػػػدكدة ، فأنيػػػػػا تضػػػػػغط عمػػػػػى ا

الػػػػى اسػػػػفؿ لبػػػػدء كػػػػؿ نفػػػػس. كىػػػػذه الحركػػػػة الدافعػػػػة تحػػػػد مػػػػف كميػػػػة اليػػػػكاء التػػػػي تػػػػدخؿ اليػػػػؾ كتجبػػػػر اليػػػػكاء 
الػػػػذم تستنشػػػػقو عمػػػػى لإبقػػػػاء فػػػػي الجػػػػزء العمػػػػكم مػػػػف الػػػػرئتيف كعنػػػػدما يكػػػػكف التػػػػنفس سػػػػريعا كغيػػػػر عميػػػػؽ ، 

مػػػػػة ، ممػػػػػا يكلػػػػػد ضػػػػػغكطا تجعمػػػػػػؾ ستشػػػػػعر عمػػػػػى الارجػػػػػح ككانػػػػػت لا تحصػػػػػؿ عمػػػػػى كميػػػػػة الاكسػػػػػجيف اللبز 
 تشعر بأنؾ في خطر.

كبػػػػدلا مػػػػف ارخػػػػاء عضػػػػلبت الحجػػػػاب الحػػػػاجز كاخػػػػذ انفػػػػاس اعمػػػػؽ لتعػػػػكيض نقػػػػص اليػػػػكاء . قػػػػد قػػػػد تتػػػػنفس 
عميػػػػػػؽ قػػػػػػػد يػػػػػػؤدم الػػػػػػى الاصػػػػػػػابة \بشػػػػػػكؿ غيػػػػػػر عميػػػػػػؽ كبسػػػػػػػرعة كبيػػػػػػرة . كىػػػػػػذا التػػػػػػػنفس السػػػػػػريع غيػػػػػػر اؿ

 سية لنكبات الفزع.التي تعد احد الاسباب الرئي –بمتلبزمة فرط التيكية 
كالتػػػػػػنفس البطػػػػػػي يعكػػػػػػػس تػػػػػػأثير ىػػػػػػػذه العمميػػػػػػة كذلػػػػػػػؾ مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ ارخػػػػػػػاء العضػػػػػػلبت التػػػػػػػي تضػػػػػػغط عمػػػػػػػى 
بطػػػػػاء سػػػػػرعة التػػػػػنفس عممػػػػػان بػػػػػاف ثلبثػػػػػة اك اربعػػػػػة انفػػػػػاس بطنيػػػػػو عميقػػػػػة مػػػػػف شػػػػػأنيا اف  الحجػػػػػاب الحػػػػػاجز كا 

ؿ تطبيػػػػػؽ ىػػػػػذه تشػػػػػعرؾ بالاسػػػػػترخاء فػػػػػي الحػػػػػادة كغالبػػػػػا مػػػػػا يكػػػػػكف التػػػػػنفس البطنػػػػػي سػػػػػيؿ الػػػػػتعمـ مػػػػػف خػػػػػلب
 التدريبات لمدة ثلبث دقائؽ.

 

  التجنب : السيطرة التخيمية : التطبيع والتعميـ : 
    يقكـ المعالج بالربط بيف سمككيات السلبمة كالتيقظ الدائـ كاستمرار الأعراض كالاجترار 
 اعر  يقكـ المعالج بالمناقشة حكؿ التجنب كالاستثارة الجسدية كمراقبة الأفكار كالمش 
  يقػػػػػػكـ المعػػػػػػالج بتػػػػػػدريب المجمكعػػػػػػة عمػػػػػػى مكاجيػػػػػػة مخػػػػػػاكفيـ مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ السػػػػػػيطرة التخيميػػػػػػة  الرسػػػػػػـ

 الكتابة التحدث كالتجربة   
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 تعميمات النشاط :
 شػػػػػػييؽ مػػػػػػف الانػػػػػػؼ عميػػػػػػؽ كزفيػػػػػػر مػػػػػػف الفػػػػػػـ بطيػػػػػػئ اسػػػػػػتمر  كأغمػػػػػػؽ عينيػػػػػػؾ اجعػػػػػػؿ جسػػػػػػدؾ مسػػػػػػترخيا

. ركػػػػز لمحظػػػػة عمػػػػى الاحاسػػػػيس بالشػػػػييؽ كالزفيػػػػر كممػػػػا كػػػػاف تنفسػػػػؾ ىادئػػػػا بطيئػػػػا كممػػػػا شػػػػعرت بالراحػػػػة
خاصػػػػة فػػػػي المنػػػػاطؽ التػػػػي تشػػػػعر فييػػػػا بالشػػػػد ،خػػػػذ عػػػػدة انفػػػػاس كانظػػػػر مػػػػا التػػػػي تسػػػػرل فػػػػي جسػػػػدؾ. 

تلبحظػػػػػػو بشػػػػػػأف نكعيػػػػػػة كجػػػػػػكده تنفسػػػػػػؾ . ايػػػػػػف يتركػػػػػػز تنفسػػػػػػؾ ؟ ىػػػػػػؿ رئتػػػػػػاؾ مميئتػػػػػػاف بػػػػػػاليكاء ؟ ىػػػػػػؿ 
 يتحرؾ صدرؾ صعكدا كىبكطا اثناء التنفس ؟ أـ اف بطنؾ ىي التي تتحرؾ؟اـ الاثناء معا؟

 نػػػػػػؾ اسػػػػػػؼ خصػػػػػػرؾ مباشػػػػػػرة . كأثنػػػػػػاء الشػػػػػػييؽ ، ضػػػػػػع احػػػػػػدل يػػػػػػديؾ عمػػػػػػى صػػػػػػدرؾ كالأخػػػػػػرل عمػػػػػػى بط
تخيػػػػؿ انػػػػؾ ترسػػػػؿ اليػػػػكاء الػػػػى جميػػػػع اجػػػػزاء جسػػػػمؾ. استشػػػػعر رئتيػػػػؾ تتمػػػػدداف بينمػػػػا تممؤىمػػػػا بػػػػاليكاء. 
كأثنػػػػاء قيامػػػػؾ بػػػػذلؾ ، لا بػػػػد اف تظػػػػؿ يػػػػدؾ التػػػػي عمػػػػى صػػػػدرؾ سػػػػاكنة الػػػػى حػػػػد مػػػػا ، كلكػػػػف اليػػػػد التػػػػي 

 عمى البطف يجب اف ترتفع كتنخفض مع كؿ نفس.
 ذا كػػػػػػاف التػػػػػػنفس غيػػػػػػر اسػػػػػػتمر بػػػػػػا لتنفس بيػػػػػػدكء شػػػػػػييقا كزفيػػػػػػرا ، كدع تنفسػػػػػػؾ يحػػػػػػدد سػػػػػػرعتو بنفسػػػػػػو. كا 

طبيعػػػػي اك يػػػػتـ بصػػػػعكبة ، حػػػػافظ عمػػػػى انتباىػػػػؾ ليػػػػذا الشػػػػعكر فقػػػػط بينمػػػػا تتػػػػنفس ، ففػػػػي النيايػػػػة سػػػػكؼ 
 يزكؿ أم تكتر اك صعكبة مف تمقاء نفسيا.

  ذا شػػػػعر كمتػػػػا يػػػػػديؾ تتحػػػػرؾ ، فحػػػػػاكؿ بصػػػػعكبة فػػػػػي تحريػػػػؾ يػػػػدؾ التػػػػػي عمػػػػى بطنػػػػػؾ ، اك اذا كانػػػػت  تكا 
الضػػػػػغط برفػػػػػؽ بيػػػػػدؾ التػػػػػي فػػػػػكؽ بطنػػػػػؾ . كبينمػػػػػا تتػػػػػنفس ، كجػػػػػو اليػػػػػكاء بحيػػػػػث ينػػػػػدفع تجػػػػػاه مكضػػػػػع 

 ضغط يدؾ بحيث يجبرىا عمى الارتفاع.
  ابػػػػدأ بعػػػػد مػػػػرات الزفيػػػػر بعػػػػد ممارسػػػػتؾ لمتػػػػنفس العميػػػػؽ عػػػػدة مػػػػرات.  كبعػػػػد عشػػػػر مػػػػرات مػػػػف الزفيػػػػر ابػػػػدأ

فػػػػػي التشػػػػػكيش عمػػػػػى عمميػػػػػة العػػػػػد ، ركػػػػػز   الأفكػػػػػاردما تبػػػػػدأ مػػػػػف رقػػػػػـ كاحػػػػػد.  كعنػػػػػ أخػػػػػرلبالعػػػػػد مػػػػػرة 
مػػػف رقػػػـ كاحػػػد.  اسػػػتمر فػػػي عػػػد مػػػرات الزفيػػػر  أخػػػرلعمػػػى التمػػػريف كابػػػدأ العػػػد مػػػرة  أخػػػرلانتباىػػػؾ مػػػرة 

 لمدة عشر دقائؽ ،  مع التأكد مف أف اليد التي عمى بطنؾ ترتفع مع كؿ تنفس
اعرؾ أثنػػػػػاء التمػػػػػريف ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ قبػػػػػؿ التمػػػػػريف ؟ كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػ التوجيػػػػػو :

 جسدؾ ؟ ىؿ كانت ىناؾ أية أفكار تراكدؾ ؟ 
 نشاط رقـ )   ( : ما الذي يبقيني شجاعا لممواجية؟

 تقييـ مكارد المكاجية لممدرج لمسيطرة بالتخيؿ كالتعريض. التركيز :
 المعدات :

 كرقة عمؿ المشاركيف  
 الشرح :

كقػػات العصػيبة ... لكػػؿ منػػا مخاكفػو كينتابػػو الخػكؼ بػػيف الحػػيف "سػكؼ نتحػػدث اليػكـ عمػػا يسػػاعدؾ فػي الأ 
كالآخر... كتككف المخاكؼ صغيرة أحيانا، كتككف كبيرة أحيانا أخرل؛ كيتعامؿ كػؿ كاحػد منػا مػع ىػذه المخػاكؼ 

 بطريقتو/ىا الخاصة. 
الاعمػي يمكنػؾ أف  عمى أكراؽ العمؿ لديكـ كالذم قمتـ بعمميا ككاجب بيتي. انظر الي مخاكفؾ مف الاسفؿ الػي

تصكر سمما بخمس درجات، تككف الدرجة العميا ىػي خكفػؾ الأكبػر كتمييػا الدرجػة الأخػرل كىكػذا إلػى أف تصػؿ 
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أدنى درجة التي تمثؿ أصغر مخاكفؾ. ثـ املؤ بقية الصفحة، مدكنا الأشياء التي تفعميا لتساعدؾ عمى معالجػة 
 مخاكفؾ. 

ا إلػى أزكاج. أقتسػـ مػع شػريكؾ مػا كتبتػو. كبعػد أف يكػكف كػؿ كاحػد قػد عندما تنتيػكف مػف تعبئػة الأكراؽ، انقسػمك 
 أنيى النقاش مع شريكو، أعقد نقاشا صفيا حكؿ الأشياء التي تساعد.  اقسـ المكح إلى ثلبثة أعمدة :

 أشياء يمكنني أف أعمميا بنفسي أشياء يمكنني عمميا مع شخص آخر أشياء يمكنني عمميا خارج بيتي
   

 المشػاركيف، كبالتعاكف معيـ قرر إلى أم صنؼ تنتمي، كفي نياية النقاش أطمػب مػف المشاركيفقكلو أكتب ما ي
 العكدة إلى أكراؽ عمميـ للئجابة عمى السؤاؿ الأخير حكؿ ما تعممكه اليكـ كالذم يمكنو/ىا أف يجربو بالمستقبؿ. 

 . غرفتؾيمكنؾ تحكيؿ الرسـ إلى ممصؽ تعمقو عمى جدار   اختياري :
 لحظات ذات معنىاط رقـ )    ( : اسـ النشاط : نش

تعمـ أف المعنى يمكف أف يكجد حتى في أكقات  -إعطاء معنى إيجابيا لمحظات صعبة بالتاريخ التركيز عمي :
 صعبة.
 )أنظر أدناه( مشارؾكرقة عمؿ ال : الأدوات
 : الشرح

شرحا لما يحتاجكف عممو كيطمب منيـ أف  يفالمشاركيتـ ىذا التمريف عمى مرحمتيف .. ففي الجمسة الأكلى يتمقى 
يقابمكا كيسجمكا الكصؼ الشخصي لأحد أفراد العائمة أك أحد الجيراف أك لصديؽ بالغ، كفي الجمسة الثانية، يتقاسـ 

 كرقة العمؿ. كيممئكاقصصيـ مع زملبئيـ بالصؼ  المشاركيف
 : 1الجمسة 

ث صعب تكجد لحظات معينة تعطينا قكة كأملب، أك تعممنا : "في كؿ مكقؼ، أك فترة زمنية، أك حدلممشاركيف قؿ 
شيئا ىاما عف أنفسنا، كعمف حكلنا، أك عف جميع أنكاع الأفكار. كيمكف أف نسمي ىذه المحظات "لحظات ذات 

 كىنا يمكنؾ أف تضيؼ قصة لإيضاح ىذه النقطة. معنى".
أحد أفراد عائمتكـ، أك أحد الجيراف، أك صديقا كبيرا "عندما يحيف مكعد لقائنا التالي أكد منكـ أف تككنكا قد قابمتـ 

ممف مركا بتجربة صعبة )مثؿ: حرب، مرض أك شدة أخرل(. أخبرىـ أنؾ تريد أف تسمع عف تمؾ المحظات الخاصة 
التي أبقتيـ ماضيف قدما، أك التي عممتيـ شيئا عف أنفسيـ أك عف غيرىـ أثناء الأكقات الصعبة التي مركا بيا. 

 قاط الرئيسية كسنناقشيا بالمرة التالية." أكتب الن
 

 ٔغبك سلُ )   ( : اصُ إٌغبك : اٌض١طشح ثبٌزخ١ً 

 "أغمضػػػػػكا أعيػػػػػنكـ كاسػػػػػتمعكا إلػػػػػى إيقػػػػػاع تنفسػػػػػكـ...الآف، دعكنػػػػػا نحػػػػػرر جميػػػػػع عضػػػػػلبت أجسػػػػػامنا كنسػػػػػمح ليػػػػػا
شػػػػػػػديد...  بالاسػػػػػػػترخاء... أرح قػػػػػػػدميؾ.. كرجميػػػػػػػؾ، كراحػػػػػػػة يػػػػػػػديؾ، ككتفيػػػػػػػؾ كعنقػػػػػػػؾ... ككجيػػػػػػػؾ. تػػػػػػػنفس بػػػػػػػبطء

كيمكنػػػػػؾ إذا شػػػػػئت أف تشػػػػػد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ ثػػػػػـ ترخيػػػػػا. أشػػػػػدد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ، اقػػػػػبض كفػػػػػي يػػػػػديؾ، قطػػػػػب 
 كجيؾ، كاحكـ كتفيؾ، ثـ رجميؾ. تكقؼ. تكقؼ. كالآف أرخيا. كخذ نفسا بطيئا كعميقا.

كف كيػؼ يكػ؟ كمحػددة ةكاضػح ي؟ ىػؿ ىػيػا مػف الأسػيؿ إلػي الأصػعبفي عقمؾ، لاحظ مخاكفؾ تحددأكلا حاكؿ أف 
فكػػر بمكاجيػػة خكفػؾ كركػػز عمػػي المػػكارد التػي يمكػػف اف تسػػتعيف بيػػا  كيػػؼ كانػت مشػػاعرؾ؟ ؟لاحػػظ أفكػػارؾ؟ جسػدؾ
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تأكد مف راحة كػؿ عضػك مػف أعضػاء جسػمؾ .....تأكػد بػأف أطرافػؾ  انت الاف ىادئ كمسترخي ...؟ عند المكاجية
بيػػدكء ....خػػذ نفسػػا بطيئػػا تػػدريجيا لا تلبمػػس أم جػػزء مػػف جسػػمؾ ....أشػػعر أنػػؾ ىػػادئ كمسػػترخ ....أغمػػؽ عينػػاؾ 

كعميقا مف الأنؼ ... حػاكؿ كػتـ التػنفس فػي الصػدر لمػدة عشػر ثػكاف تقريبػا ....أخرجػو مػف الفػـ بيػدكء ...خػذ نفسػا 
ذا راكدتػؾ أم  آخر مرة أخػرل بػنفس الطريقػة ....خػذ نفسػا آخػر مػرة ثالثػة كبػنفس الطريقػة ....الآف أغمػؽ عينػاؾ ، كا 

تركػز عمييػا ، كالمطمػكب منػؾ أف تتخيػؿ الشػعكر الػذم يحػدث فػي جسػمؾ مػع كػؿ عبػارة مػف  أفكار فػدعيا تخػرج كلا
 ىذه العبارات :

أنا ىادئ   ....حاكؿ ألا تركز عمى أم أفكار ، فقط ركز عمى جسمؾ المسترخي انتظر  ذراعاي دافئة وىادئة – 1
 مرات6ثانية ثـ كرر العبارة  20الآف برىة مف الكقت حكالي 

 .. انا مسترخي أنا ىادئ                                                    دافئة وىادئة  سيقاني – 2
 ...انا مسترخيأنا ىادئ             دقات قمبي ىادئة وقوية  – 3
 ...انا مسترخيأنا ىادئ                     بطني مسترخ وىادئ  – 4
 ...انا مسترخيأنا ىادئ                       جبيتي ىادئة وباردة – 5
 ...انا مسترخيأنا ىادئ               تنفسي جيد وىادئ – 6
 ..انا مسترخيأنا ىادئ              جسدي كمو ىادئ ومتوازف – 7

الآف تخيػػػػػػؿ نفسػػػػػػؾ أنػػػػػػؾ صػػػػػػحيح الجسػػػػػػـ ... أنػػػػػػؾ قػػػػػػكم .... أنػػػػػػؾ سػػػػػػعيد .... تخيػػػػػػؿ نفسػػػػػػؾ أنػػػػػػؾ الآف ىػػػػػػادئ 
ىػػػػدكء كاسػػػػترخاء ( اسػػػػتمتع بيػػػػذا الكقػػػػت ىػػػػك لػػػػؾ ...خػػػػذ نفػػػػس عميػػػػؽ مػػػػف تمامػػػػا..... ابػػػػؽ عمػػػػى ىػػػػذه الحالػػػػة ) 

... تػػػػػػػذكر انػػػػػػػؾ تسػػػػػػػتطيع القيػػػػػػػاـ الأنػػػػػػػؼ كأخرجػػػػػػػو مػػػػػػػف الفػػػػػػػـ .....حػػػػػػػرؾ يػػػػػػػداؾ كأطرافػػػػػػػؾ كافػػػػػػػتح عينػػػػػػػاؾ بيػػػػػػػدكء
بػػػػػدكرؾ .... لاحػػػػػظ كيػػػػػؼ يكػػػػػكف جسػػػػػدؾ ككيػػػػػؼ تفكػػػػػر اسػػػػػتمر بالشػػػػػييؽ كالزفيػػػػػر انػػػػػت الاف فػػػػػي امػػػػػاف كىػػػػػادئ 

 تعدا ارسـ ابتسامة عمي كجيؾ كحرؾ اطراؼ قدميؾ كافتح عينيؾ  .استمتع بكقتؾ كعندما تكف مس
كيػػػػؼ كانػػػػت مشػػػػاعرؾ قبػػػػؿ التمػػػػريف ؟ كيػػػػؼ تصػػػػؼ مشػػػػاعرؾ أثنػػػػاء التمػػػػريف ؟ مػػػػا الػػػػذم تفكػػػػر فيػػػػو ؟  التوجيػػػػو :

 كيؼ شعرت جسدؾ ؟ كيؼ تصؼ مشاعرؾ اتجاه التحكـ بالخكؼ ؟ ىؿ يذكرؾ ىذا التمريف بشئ ؟ 
 

 :  الإنياءدائرة 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىعالج بالرد عميقكـ الم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : الواجب ا

   تنفيذ تمريف الاسترخاء التنفسي 
  كتابة القصة عف ذاكرة الكرب 
  ة الخكؼ مع أحد المقربيف  / تنفيذ التعريض لأحد المخاكؼ مع شريؾ   التحدث عف ذاكر 
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  اٌض١طشح ٚاٌزحًّ ثبٌزؼش٠ـ اٌمضُ الأٚي : 

120

 عر لميكـفحص المزاج كالمشا 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : السيطرة كالتحمؿ بالتعريض     التطبيع كالتعميـ 
   تدريبات عممية لتعمـ مكاجية الذكريات 
  الثالثة عشر   إنياء كتقييـ الجمسة 

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
عػػػػػػػػػراض اسػػػػػػػػػتجابة المكاجيػػػػػػػػػػة مثيػػػػػػػػػرات القمػػػػػػػػػؽ كأ السػػػػػػػػػيطرة عمػػػػػػػػػى -

 كتحدم الأفكار الكارثية ك الانسحاب.
تقبػػػػػػػػؿ مشػػػػػػػػاعر القمػػػػػػػػؽ كشػػػػػػػػئ مؤقػػػػػػػػت كتعمػػػػػػػػـ كممارسػػػػػػػػة طػػػػػػػػرؽ  -

 السيطرة 
تمرارية كبػػػػػػأنيـ يػػػػػػافعيف قػػػػػػادريف تعزيػػػػػػز إحساسػػػػػػيـ بالأمػػػػػػؿ كالاسػػػػػػ -

 فعؿ أشياء لتغير المكاقؼ مف خلبؿ التطمع لممستقبؿ عمى

تعمػػـ طػػرؽ الاسػػترخاء  مسػػاعدة المجمكعػػة عمػػى -
 الجسمي 

بنػػاء الخطػػة الخاصػػة  مسػػاعدة المجمكعػػة عمػػى -
 بكؿ مشارؾ كمنطقة الأماف 

السػيطرة عمػي الأفكػار  مساعدة المجمكعػة عمػى -
 الكارثية 

التغمػػب عمػػي مشػػاعر  مسػػاعدة المجمكعػػة عمػػى -
عطػػاء كقػػت لمتفكيػػر ف خػػلبؿ إاليػػأس كالعجػػز مػػ

 بالمستقبؿ  

اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

كتابػػػػػػة القصػػػػػػة كالتطمػػػػػػع  -الفكائػػػػػػد كالمضػػػػػػار لمتحػػػػػػدث -التنفسػػػػػػي  الاسػػػػػػترخاء -التطبيػػػػػػع كالتعمػػػػػػيـ -
 تجربة سمككيو  -لممستقبؿ 

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت  –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   عة الكاجب البيتي مراج 

   التطبيع كالتعميـ : السيطرة كالتحمؿ بالتعريض    

   سمككيات السلبمة التجربة السمككية   

   تدريب عممي لمكاجية الذكريات الرسـ كالكتابة  

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 

 ء : دائرة البد
 

 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 
 عبئتو لمعرفة مدل القمؽ كالتكتر.أف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 

 ، اسػػػػػػػتمع إلػػػػػػػىيقػػػػػػػكـ المعػػػػػػػالج بتييئػػػػػػػة المجمكعػػػػػػػة بأنػػػػػػػو بػػػػػػػاقي جمسػػػػػػػة قبػػػػػػػؿ انتيػػػػػػػاء البرنػػػػػػػامج التػػػػػػػدخميتػػػػػػػذكير : 
  ـ مف خلبؿ الفحصمشاعرى

 
 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  تنفيذ تمريف الاسترخاء التنفسي 
  كتابة القصة عف ذاكرة الكرب 
   التحدث عف ذاكرة الخكؼ مع أحد المقربيف  / تنفيذ التعريض لأحد المخاكؼ بالترتيب 

 
 دائشح اٌّشوز :

 : ١غ ٚاٌزؼ١ٍُ ( : اٌزطج 4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  

 
 
 

 مف الغوغائية إلى السيطرة والتحكـنشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : 
 الشعكر بالمساندة – القدرة عمي المكاجية –الأفكار  –ملبحظة المشاعر  –تغيرات الجسد  : التركيز عمى
 مكسيقى  الأدوات :
 الشرح : 

كيسػػػػػمي الأسػػػػػد  ة كيػػػػػؤدم القائػػػػػد دكر ) المشػػػػػتت (عمػػػػػى صػػػػػكت مكسػػػػػيقى مرحػػػػػة يتحػػػػػرؾ المشػػػػػاركيف داخػػػػػؿ الغرفػػػػػ
 كيؤدم مستكل التشتيت بثلبث أنماط :  أك الكحش أك سمكة القرش

تبػػػػػاه حتػػػػػى لا أف يتحركػػػػػكا نحػػػػػك ىػػػػػدفيـ المحػػػػػدد بصػػػػػمت كان المشػػػػػاركيف: فػػػػػي ىػػػػػذه الحالػػػػػة ينبغػػػػػي عمػػػػػى النػػػػػوـ 
 يكقظكا " النائـ 

 عكب محاكلان أف يبطئ تحركيـ نحك ىدفيـ . : ىنا يصبح المشتت بمثابة عقبة ل نصؼ نائـ المطاردة

  التجنب : السيطرة التخيمية : التطبيع والتعميـ : 
     يقكـ المعالج بالربط بتعميـ المجمكعة عف السيطرة التخيمية 
   يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى ملبحظة الاستثارة الجسدية كمراقبة الأفكار كالمشاعر 
  المجمكعػػػػػػة عمػػػػػػى مكاجيػػػػػػة مخػػػػػػاكفيـ مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ السػػػػػػيطرة التخيميػػػػػػة  الرسػػػػػػـ يقػػػػػػكـ المعػػػػػػالج بتػػػػػػدريب

 الكتابة التحدث كالتجربة السمككية   
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المصػػػػػػدكميف نفسػػػػػػيان أك  المشػػػػػػاركيفىػػػػػػذا الػػػػػػنمط ينبغػػػػػػي عػػػػػػدـ اسػػػػػػتخدامو مػػػػػػع  :مسػػػػػػتيقظ بشػػػػػػكؿ تػػػػػػاـ التيديػػػػػػد 
، عاصػػػػػػفة  ، أسػػػػػػد ) سػػػػػمكة قػػػػػػرش ، كحػػػػػش لممشػػػػػػاركيفالخػػػػػكافيف . يمعػػػػػػب المشػػػػػتت دكر شػػػػػػئ مخيػػػػػؼ أك ميػػػػػػدد 

 شديدة ( . 
عيػػػػػػان عمػػػػػػى ىػػػػػػذه العقبػػػػػػة فػػػػػػإف نتائجيػػػػػػا فػػػػػػي تػػػػػػدعيميـ سػػػػػػتككف عظيمػػػػػػة مػػػػػػف التغمػػػػػػب جما المشػػػػػػاركيففػػػػػػإذا تمكػػػػػػف 

 الأثر . 
 أنفسػػػيـ مػػػف مجمكعػػػة غيػػػر متماسػػػكة جسػػػديان كمػػػف حيػػػث الكصػػػكؿ لميػػػدؼ المشػػػاركيفكينبغػػػي أف يحػػػكؿ ملاحظػػػة :

 " الغكغاء " إلى مجمكعة متماسكة ) تتحرؾ معان نحك اليدؼ بقصد محدد : فكج منتظـ (  .  
أؿ عف المراحؿ الثلبث : كيؼ كانت مشاعرؾ ؟ كيؼ لاحظت أفكارؾ ؟ ما الذم تغير في يجب أف تس التوجيو :

 جسدؾ ؟ ىؿ ىذا الشئ يذكرؾ بشي بالماضي ؟ كيؼ تصرفت لتخمص مف المشاعر السمبية ؟
 
 لحظات ذات معنىنشاط رقـ )    ( : اسـ النشاط :  

عمـ أف المعنى يمكف أف يكجد حتى في أكقات ت -إعطاء معنى إيجابيا لمحظات صعبة بالتاريخ التركيز عمي :
 صعبة.
 )أنظر أدناه( مشارؾكرقة عمؿ ال : الأدوات
 : الشرح

شرحا لما يحتاجكف عممو كيطمب  المشاركيفيتـ ىذا التمريف عمى مرحمتيف .. ففي الجمسة الأكلى يتمقى  
اف أك لصديؽ بالغ، كفي الجمسة الثانية، منيـ أف يقابمكا كيسجمكا الكصؼ الشخصي لأحد أفراد العائمة أك أحد الجير 

 كرقة العمؿ. كيممئكاقصصيـ مع زملبئيـ بالصؼ  المشاركيفيتقاسـ 
 : 2الجمسة 

أف يتقاسمكا قصصيـ التي جمعكىا مع زملبئيـ. ثـ أطمب منيـ تعبئة أكراؽ  المشاركيفبالمناقشة الصفية أطمب مف 
 جاباتيـ. كأجر نقاشا إضافيا لاستعراض إ ( 2رقـ )   العمؿ

 يكتب الكبار قصصيـ، كيمكف أف يحضرىا الأطفاؿ لمنقاش في غرفة الصؼ :ملاحظة 
 

 بناء الأمؿ  اسـ النشاط : :  )   (رقـ  نشاط
 مساعدة الأطفاؿ عمى إيجاد نظرة إيجابية بالأكقات الصعبة. : التركيز عمي 

 كرقة عمؿ الطالب )أنظر أدناه( :الأدوات
 : الشرح

إيجاد الجانب الطيب حتى في أكضاع صعبة. ففي كؿ كضع، أك فقرة زمنية أك حدث صعب تكجد "سنحاكؿ اليكـ 
 لحظات تمنحنا قكة كأملب كنشعر بأننا نتعمـ شيئا ىاما مف أنفسنا، كعف الناس مف حكلنا، كعف الأفكار عمكما. 

 "بناء الأمؿ ننا أف نسمي ىذه المحظات "كيمك
 أمثمة عمى تمؾ المحظات :

oنت مريضا كاضطررت لمبقاء بالبيت فترة ممتدة مف الزمف، دأب أحد زملبئي في الصؼ عمى الاتصاؿ عندما ك
.  بي كؿ يكـ ليحكي لي عف كؿ الأشياء المسمية التي حدثت بالصؼ ذلؾ اليكـ
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o .عندما داست سيارة كمب صديقي ساعدتو عمى إحضار الكمب إلى البيت كبعدئذ شكرني صديقي 
ركا أنتـ بحادثة غير سارة أك كضع مررتـ بو، كشعرتـ فيو بمحظات ذات معنى أك أنو عممكـ كالآف حاكلكا أف تفك

كشجعكـ عمى الاستمرار، عمى كرقة العمؿ المرفقة أكتب ما حدث لؾ كأجب عمى الأسئمة عف المحظات الخاصة 
 التي خبرتيا. 

، المشاركيف مع زملبئيـ. ثـ أطمب مف  يرغبكف في مشاطرة جكانبيـ البراقة مشارككف في المناقشة أطمب متطكعيف
فيما بعد، أف يكتبكا شيئا تعممكه كيريدكف نقمو إلى صديؽ مف جيميـ حكؿ كيفية مكاجية مكقؼ صعب، بمدينتنا أك 

  ...دكلتنا أك في بلبد أخرل.
 أف يتقاسمكا أفكارىـ مع غيرىـ . المشاركيفأطمب مف عدد قميؿ مف  

 .جماعي يذه الفعالية بالرسـ ثـ بنقاش يمكف القياـ ببدلا مف كرقة العمؿ  ملاحظة :
 
 

 :  الإنياءدائرة 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 : لبيتي الواجب ا

   تنفيذ تمريف الاسترخاء التنفسي 
    مكاجية مكاقؼ الخكؼ دكف شريؾ 
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  اٌض١طشح ٚاٌزحًّ ثبٌزؼش٠ـ اٌمضُ الأٚي : 

120

 ميكـفحص المزاج كالمشاعر ل 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : أسمكب حؿ المشكلبت      التطبيع كالتعميـ 
    تدريبات عممية عمي أسمكب حؿ المشكلبت 
  الرابعة عشر   إنياء كتقييـ الجمسة 

 :  أف تكوف المجموعة قادرة عمى
  فػػػػػػػي حياتيػػػػػػػا  %80اسػػػػػػػتخداـ أسػػػػػػػمكب حػػػػػػػؿ المشػػػػػػػكلبت بنسػػػػػػػبة

 اليكمية مف خلبؿ التكجو كالتصنيؼ كالنمكذج ألعلبئقي .
اسػػػػػػػػتخداـ العصػػػػػػػػؼ الػػػػػػػػذىني لكضػػػػػػػػع البػػػػػػػػدائؿ كتقيميػػػػػػػػا ككضػػػػػػػػع  -

 خطة الحؿ كتطبيقيا

 تكجييػػػػػػػػا تحديػػػػػػػػد  ىعمػػػػػػػػ مسػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػة
الايجػػػػػػػػابي كالسػػػػػػػػمبي نحػػػػػػػػك المشػػػػػػػػكمة الحاليػػػػػػػػة 

 كالمشكلبت الماضية
 تصػػػػػػػػػػػػػػػػنيؼ  مػػػػػػػػػػػػػػػػىع مسػػػػػػػػػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػػػػػػػػػة

داـ قائمػػػػػػػػػػػػػػػة تصػػػػػػػػػػػػػػػنيؼ مشػػػػػػػػػػػػػػػكلبتيا باسػػػػػػػػػػػػػػػتخ
 المشكلبت 

 التعػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػي  مسػػػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػى
نمػػػػػػػػػػػػكذج الأفكػػػػػػػػػػػػار كالمشػػػػػػػػػػػػاعر كالأعػػػػػػػػػػػػراض 

 كالسمكؾ
كضع البػدائؿ كتقييميػا  مساعدة المجمكعة عمى -

 ككضع خطة العمؿ كتطبيقيا
اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 

 التدخؿ 
  لعب الأدكار  -أسمكب حؿ المشكلبت  -الاسترخاء  -التطبيع كالتعميـ 

 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -عادة الصياغة إ -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –فمػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت  –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   التطبيع كالتعميـ : أسمكب حؿ المشكلبت     

   حؿ المشكلبت  تدريبات عممية عمي أسمكب 

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 

 دائرة البدء : 
 

 ( : فحص المشاعر لممشاركيف : 1نشاط رقـ ) 
 ل القمؽ كالتكتر.عبئتو لمعرفة مدأف يتـ ت رقـ )   ( لممشاركيف بالجمسة عمى بتكزيع نمكذج فحص المشاعريقوـ المعالج : 

، كيعمػػػػػؿ عمػػػػػى ف الجمسػػػػػة القادمػػػػػة ىػػػػػي الجمسػػػػػة النيائيػػػػػة كالأخيػػػػػرةيقػػػػػكـ المعػػػػػالج بتييئػػػػػة المجمكعػػػػػة بػػػػػأتػػػػػذكير : 
   تجاه ذلؾ .فحص مشاعرىـ 

 مراجعة لمواجب البيتي والربط بالجمسة السابقة: ( :  2نشاط رقـ ) 
  تنفيذ تمريف الاسترخاء التنفسي 
  يؾ  مكاجية مكاقؼ الخكؼ دكف شر 

  
   جزيرة والطحالب النشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : 

  كضع البدائؿ  –العمؿ بركح الفريؽ  –التركيز  –التخطيط  التركيز عمي :
 الشرح : 

فػػػػػي السػػػػػاحة أف يقكمػػػػػكا بتحديػػػػػد منطقػػػػػة أمػػػػػاف كيتخيمػػػػػكا أف ىػػػػػذه المنطقػػػػػة ىػػػػػي أم مكػػػػػاف  المشػػػػػاركيفيطمػػػػػب مػػػػػف 
ميعػػػػػا أف يقكلػػػػػكا مػػػػػاذا يريػػػػػدكف ليػػػػػذه المنطقػػػػػة الآمنػػػػػة أف تمثػػػػػؿ كلا بػػػػػد أف يشػػػػػعركا فيػػػػػو بػػػػػالأمف . كاسػػػػػمح ليػػػػػـ ج

تمثػػػػػػػؿ أم شػػػػػػػئ  الطحالػػػػػػػبمػػػػػػف الػػػػػػػدائرة كأخبػػػػػػػر الأطفػػػػػػاؿ أف  الطحالػػػػػػػبيككنػػػػػػكا قػػػػػػػادريف عمػػػػػػػى دخكليػػػػػػا . أخػػػػػػػرج 
يريدكنػػػػػو كأسػػػػػمح ليػػػػػـ بػػػػػإبلبغ البقيػػػػػة عمػػػػػا يريػػػػػدكف ليػػػػػا أف تمثػػػػػؿ . كػػػػػؿ جانػػػػػب مػػػػػف المعبػػػػػة يمكػػػػػف أف يمثػػػػػؿ لكػػػػػؿ 

 كلا تحتاج المجمكعة لأف تخرج بإجابة كاحدة فقط .  أمر ما مشارؾ
رجاعيػػػػػا إلػػػػػى المنطقػػػػػة الآمنػػػػػة ، كيحػػػػػاكؿ  الطحالػػػػػباكبػػػػػر عػػػػػدد مػػػػػف  المشػػػػػاركيفكتسػػػػػعى المجمكعػػػػػة أف يجمػػػػػع  كا 

بػػػػػػاف يشػػػػػػاىد فمػػػػػػف تممػػػػػػس قدمػػػػػػو الأرض باعتبارىػػػػػػا ميػػػػػػاه يعػػػػػػكد إلػػػػػػي المكػػػػػػاف الأمػػػػػػف كيحػػػػػػاكؿ مػػػػػػرة أخػػػػػػرم  القائػػػػػػد
عمػػػػػا يريػػػػػدكف لقائػػػػػد المجمكعػػػػػة أف  المشػػػػػاركيف. أسػػػػػأؿ بقػػػػػائيـ فػػػػػكؽ الطحمػػػػػب  كعمػػػػػييـ التخطػػػػػيط لممحافظػػػػػة عمػػػػػي

تنتيػػػػػي المعبػػػػػة  يريػػػػػدكف . كأسػػػػػمح لمجميػػػػػع بػػػػػأف يجيػػػػػب يمثػػػػػؿ ، كمػػػػػا الػػػػػذم يمػػػػػنعيـ مػػػػػف الحصػػػػػكؿ عمػػػػػى كػػػػػؿ مػػػػػا
 داخؿ المنطقة الآمنة .  تتجمع كؿ الطحالب كالمشاركيفعندما 

مػػػػػا ىػػػػػي أفكػػػػػاركـ ؟ كيػػػػػؼ شػػػػػعرتـ  –ميمػػػػػات المعبػػػػػة؟ كيػػػػػؼ كانػػػػػت مشػػػػػاعركـ كانػػػػػتـ تسػػػػػتمعكف إلػػػػػي تع التوجيػػػػػو :
كيػػػػػػؼ شػػػػػػعرتـ كانػػػػػػتـ تمارسػػػػػػكف  -كانػػػػػػتـ تعممػػػػػػكف بفريػػػػػػؽ ؟ أييمػػػػػػا أفضػػػػػػؿ العمػػػػػػؿ الفػػػػػػردم أك الجمػػػػػػاعي كلمػػػػػػاذا ؟ 

 المعبة ؟ كيؼ لاحظتـ أجسادكـ ؟ 
 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  

  أسموب حؿ المشكلات : التطبيع والتعميـ : 
      يقكـ المعالج بشرح أسمكب حؿ المشكلبت مف حيث التعريؼ كالأىداؼ كالفكائد 
  ؽ بيف التكجو الايجابي كالتكجو السمبي يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى معرفة الفر 
    يقكـ المعالج بتدريب المجمكعة عمى مشكمة مف خلبؿ التجربة أماميـ بالشرح 
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 تي : نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : تجرب
مناقشػػػػػػة المجمكعػػػػػػة كاختيػػػػػػار مشػػػػػػكمة كاقعيػػػػػػة مػػػػػػف كاقعيػػػػػػـ سػػػػػػيمة لتعزيػػػػػػز  ىىػػػػػػذا النشػػػػػػاط يقػػػػػػكـ بشػػػػػػكؿ كمػػػػػػي عمػػػػػػ

 الممارسة اليكمية لأسمكب حؿ المشكلبت 
يقػػػػوـ المعػػػػالج بتوزيػػػػع نمػػػػوذج قيػػػػاس التوجػػػػو نحػػػػو المشػػػػكمة الحاليػػػػة والمشػػػػكلات السػػػػابقة وتػػػػوجييـ نحػػػػو  -

 الحياة 
o : التعرؼ عمي المشكمة وتحديدىا 
  ىنػػػػػػػا يقػػػػػػػكـ المعػػػػػػػالج باعطػػػػػػػاء المجمكعػػػػػػػة : قائمػػػػػػػة تصػػػػػػػنيؼ المشػػػػػػػكلبت : كبشػػػػػػػكؿ عػػػػػػػاـ : اف النػػػػػػػاس

بطبيعػػػػتيـ يكاجيػػػػكف مشػػػػاكؿ فػػػػي مجػػػػالات مثػػػػؿ المػػػػاؿ كالعمػػػػؿ كالعلبقػػػػات الاجتماعيػػػػة كالحيػػػػاة الاسػػػػرية 
ستسػػػػػاعدؾ القائمػػػػػة المكجػػػػػكدة عمػػػػػي تحديػػػػػد المجػػػػػاؿ الػػػػػذم تشػػػػػعر فيػػػػػو باقػػػػػؿ قػػػػػدرة مػػػػػف الكفػػػػػاءة كتكاجػػػػػو 

كبػػػػػر قػػػػػدر مػػػػػف المشػػػػػاكؿ كىػػػػػذا ىػػػػػك المجػػػػػاؿ الػػػػػذم سػػػػػنركز عميػػػػػو اثنػػػػػاء تطػػػػػكير ميارتػػػػػؾ فػػػػػي حػػػػػؿ فيػػػػػو ا
 المشكلبت .

  بعػػػػػػد كػػػػػػؿ مكقػػػػػػؼ ضػػػػػػع علبمػػػػػػة عمػػػػػػي اكثػػػػػػر المربعػػػػػػات التػػػػػػي تصػػػػػػؼ الػػػػػػي ام مػػػػػػدم يسػػػػػػبب لػػػػػػؾ ىػػػػػػذا
 -المكقؼ مشكمة :

 لايكجد : المكقؼ لا يضايقني  -
 الا بشكؿ محدكدقميؿ : ىذا يؤثر عمي حياتي بصكرة خفيفة كلا يستنزؼ طاقتي  -
 متكسط : ىذا المكقؼ لو تاثير ممحكظ عمي حياتي  -
كبيػػػػر : ىػػػػذا المكقػػػػؼ يعػػػػكؽ مسػػػػيرة حيػػػػاتي اليكميػػػػة بدرجػػػػة كبيػػػػرة كيػػػػؤثر عمػػػػي إحساسػػػػي بالسػػػػعادة  -

 كالاستقرار بشكؿ قكم  
o : اختيار المشكمة وتحديد الأىداؼ- 
  اختيػػػػػػار المشػػػػػػكلبت الأكثػػػػػػر يقػػػػػػكـ المعػػػػػػالج بعػػػػػػد تطبيػػػػػػؽ قائمػػػػػػة تصػػػػػػنيؼ المشػػػػػػكلبت كتحميػػػػػػؿ القائمػػػػػػة ك

تػػػػأثيرا بالطمػػػػب مػػػػف المشػػػػارؾ تحديػػػػد مشػػػػكمة سػػػػيمة يمكػػػػف التعامػػػػؿ معيػػػػا فػػػػي ىػػػػذه المرحمػػػػة حتػػػػي نػػػػتعمـ 
 اسمكب حؿ المشكلبت يمكف انجازىا .

  يتـ اختيار مشكمة كاحدة 
o : العصؼ الذىني واستنباط حموؿ متعددة- 
  اك سػػػػػػمبية بمعنػػػػػػي تحػػػػػػدث عػػػػػػف كػػػػػػؿ العصػػػػػػؼ الػػػػػػذىني لاسػػػػػػتخراج البػػػػػػدائؿ دكف تقيميػػػػػػا سػػػػػػكاء ايجابيػػػػػػة

 بديؿ يخطر ببالؾ دكف اف تنظر لو بانو منطقي اك غير منطقي .
o : مناقشة البدائؿ والتقييـ واختيار البديؿ الامثؿ- 
  يقػػػػكـ المعػػػػالج : بالشػػػػرح لممجمكعػػػػة بػػػػاف ىػػػػذه الخطػػػػكة تقػػػػكـ عمػػػػي تقيػػػػيـ البػػػػدائؿ التػػػػي كضػػػػعيا بػػػػالخطكة

البػػػػػػدائؿ ببعضػػػػػػيا / اك حػػػػػػذؼ الػػػػػػبعض منيػػػػػػا / اك  الخامسػػػػػػة كيمكػػػػػػف لػػػػػػؾ العمػػػػػػؿ عمػػػػػػي / دمػػػػػػج بعػػػػػػض
 استبداليا .

 قاط السمبيةنعدد ال المضار عدد النقاط الايجابية الفكائد ـ
1  + +  - - 

  المجمكع الكمي  المجمكع الكمي
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o : وضع خطة عمؿ وتطبيؽ لمحؿ- 
  ر يقػػػػػػػكـ المعػػػػػػػالج بالتكضػػػػػػػيح لممجمكعػػػػػػػة اف ىػػػػػػػذه الخطػػػػػػػكة تعنػػػػػػػي عمػػػػػػػؿ الخطػػػػػػػة لكضػػػػػػػعيا فػػػػػػػي محػػػػػػػك

 ا بحيث اف نمتزـ فيو خطكة بخطكة التطبيؽ كتحتاج منا اف نفصؿ الخطكات بشكؿ اكثر تطبيق
 ملبحظات مستمزمات النشاط الكقت اليدؼ مف النشاط تفاصيؿ النشاط النشاط

      
o  متابعة وتقييـ لمستوي التطبيؽ لمخطة 

 اٌدزء اٌثبٟٔ : 

تكزيػػػع ثػػػلبث نمػػػاذج بيػػػا مشػػػكلبت سػػػيمة، كيطمػػػب مػػػنيـ تبػػػاع كيقػػػكـ المعػػػالج بثلبثػػػة مجمكعػػػات  قسػػػـ المشػػػاركيفين
 9الخطكات الخاصة بأسمكب حؿ المشكلبت عرضيا مف خلبؿ قائد يمثؿ كؿ مجمكعة 

مػػا ىػػي أفكػػاركـ ؟ كيػػؼ شػػعرتـ كأنػػتـ تعممػػكف  –كيػػؼ كانػػت مشػػاعركـ كأنػػتـ تسػػتخدمكف ىػػذا الأسػػمكب ؟ اٌزٛخ١ااٗ : 
ىؿ راكدتؾ أفكار لاستخداـ ىػذا الأسػمكب فػي حياتػؾ ؟  -اعي كلماذا ؟ كفريؽ ؟ أييما أفضؿ العمؿ الفردم أك الجم

 ىؿ بإمكانؾ مشاركتنا ىذه الأفكار؟  ككيؼ ستستخدـ ىذا الأسمكب ؟ 

 
 الخطوط الخارجية لمجسـ وما أشعر بو الآف :نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط  : 

 ف أفكاره الآ –المشاعر الآف  –الأمنيات كالأحلبـ  التركيز عمي :
 . سـ ، أقلبـ شمع زيتي ، كربكف.1×  5ركؿ كرؽ كبير أبيض لمرسـ ، قطع مف نفس الكرؽ بمقاس  : الأدوات 
 : الشرح

كؿ عضك يقكـ برسـ الخطكط الخارجية لجسمو بالاستمقاء عمى قطعة الكرؽ الكبيرة كقيػاـ أحػد الأعضػاء بتتبػع أبعػاد 
ذا كافجسمو بالقمـ كرسـ خطكط تمثميا. كيساعد أعضاء ال الأعضاء لا يشعر  احد مجمكعة كميـ في ىذا الأمر ، كا 

بالارتياح جراء استمقائو عمػى الأرض فيمكنػو الكقػكؼ عكػس الجػدار بحيػث يػتـ رسػـ خطكطػو الخارجيػة كىػك كاقػؼ ، 
ذا لـ يػرتح  لعمميػة الممػس فإنػو يسػتطيع رسػـ خػط عػاـ لكامػؿ جسػمو عمػى الػكرؽ دكف أف يػتـ تتبعػو بػالقمـ  المشػارؾكا 

 مف قبؿ شخص آخر كحالما ينتيي الرسـ قؿ : " ارسـ صكرة داخؿ خطكط جسمؾ لما تشعر بو كتحسو الآف.
كيؼ يشعر بجسمؾ في ىذه المحظة؟ ما الأحلبـ التي تراكدؾ الآف؟ مػا شػعكرؾ المفضػؿ؟ مػا الػذم تحػب  التوجيو :

 أف تشعر بو في ىذه المحظة؟
 :  الإنياءدائرة 

 تفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة اس ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  الجمسة القادمة  بأجندةيقكـ المعالج بشكر المجمكعة كتذكيرىـ 

 
 لبيتي : االواجب 

   ممارسة نشاط ممتع مع الشريؾ 
 الاستمرار بالتعرض لمكاجية الخكؼ كمشاركة شريكؾ  
 ؿ المشكلبت عمي مشكمة محددة خاصة بالمشارؾ    استخداـ أسمكب ح 
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  اٌض١طشح ٚاٌزحًّ ثبٌزؼش٠ـ اٌمضُ الأٚي : 

120

 فحص المزاج كالمشاعر لميكـ 
  مراجعة الكاجب البيتى   
  : الكقاية مف الانتكاس       التطبيع كالتعميـ 
     بناء المستقبؿ كالسلبـ الأمف 
  الخامسة عشر    إنياء كتقييـ الجمسة 

 :  ة عمىأف تكوف المجموعة قادر 
ممارسػػػػة أسػػػػػاليب الػػػػػتحكـ العقميػػػػػة كالعاطفيػػػػػة فػػػػػي حيػػػػػاتيـ اليكميػػػػػة  -

 عند مكاجية الأحداث الصادمة 
تمرارية كبػػػػػػأنيـ يػػػػػػافعيف قػػػػػػادريف تعزيػػػػػػز إحساسػػػػػػيـ بالأمػػػػػػؿ كالاسػػػػػػ -

 فعؿ أشياء لتغير المكاقؼ مف خلبؿ التطمع لممستقبؿ عمى

 تػػػػذكر كمراجعػػػػة مػػػػا  ىعمػػػػ مسػػػػاعدة المجمكعػػػػة
 لسابقة تـ تعممو بالجمسات ا

 تػػػػػػػػذكر مؤشػػػػػػػػرات  مػػػػػػػػىع مسػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػة
كأعػػػػػػػػػػػراض اضػػػػػػػػػػػطراب مػػػػػػػػػػػا بعػػػػػػػػػػػد الصػػػػػػػػػػػدمة 

 كالأعراض المصاحبة 
 مراجعػػػػػػػػػة طػػػػػػػػػرؽ  مسػػػػػػػػػاعدة المجمكعػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػى

مراقبػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػذات كفحػػػػػػػػػػص الأدلػػػػػػػػػػة كالمنػػػػػػػػػػافع 
 كالمضار 

التخطػػػػيط لمسػػػػتقبميـ  مسػػػاعدة المجمكعػػػػة عمػػػػى -
 كتعزيز الأمؿ 

اسػػػػػػػػػػػػػػػتراتجيات 
 التدخؿ 

  العمؿ الجماعي   –رة المحاض –الحكار كالنقاش  
 الشرح كالتفسير - التعاطؼ التمخيص  -عكس المشاعر -أعادة الصياغة  -ميارات :

المسػػػػػػػػػػػػػػتمزمات 
 التدريبية 

LCD-  كرؽ  –كرؽ بػػػػػػػػركس تػػػػػػػػؿ  –مػػػػػػػػكب شػػػػػػػػارت ف –أقػػػػػػػػلبـ فمكمػػػػػػػػا سػػػػػػػػتر  –شاشػػػػػػػػة عػػػػػػػػرضA4-  كرؽ
 أكراؽ العمؿ –ممكف صغير 

    فحص المزاج كالمشاعر اليكـ  

   مراجعة الكاجب البيتي  

   اس     التطبيع كالتعميـ : الكقاية مف الانتك 

   بناء المستقبؿ كالسلبـ الامف   

    حكار كنقاش الكاجب البيتي  

   الإنياء كتقييـ الجمسة  
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 كرة القمرنشاط رقـ )    ( : اسـ النشاط : 

 المرح –التعاكف  –المشاركة الجماعية  –الأمؿ  : التركيز عمى
 كرة خفيفة الأدوات :
 الشرح : 

إبقػػػػاء كػػػػرة خفيفػػػػة ) نفػػػػخ ( معمقػػػػة فػػػػي اليػػػػكاء . كفػػػػي  المشػػػػاركيفمجمكعػػػػة مػػػػف  فػػػػي مكػػػػاف كاسػػػػع مكشػػػػكؼ تحػػػػاكؿ
الكػػػػػرة نحػػػػك السػػػػماء يسػػػػجؿ الفريػػػػؽ نقطػػػػػة كيػػػػؤدم القائػػػػد دكر مسػػػػجؿ النقػػػػاط . كلا يسػػػػػمح  مشػػػػارؾكػػػػؿ مػػػػرة ينقػػػػر 

 لأم لاعب بضرب الكرة مرتيف حتى  يضربيا كؿ لاعب مرة كاحدة . 
ذا اصػػػػػػػػطدمت الكػػػػػػػػرة بػػػػػػػػالأرض أك إذا ضػػػػػػػػربيا  خػػػػػػػػارج دكره تعػػػػػػػػكد المجمكعػػػػػػػػة إلػػػػػػػػى النقطػػػػػػػػة  المشػػػػػػػػاركيفأحػػػػػػػػد كا 

الأكلػػػػى . كتمػػػػنح المجمكعػػػػة مكافػػػػأة إضػػػػافية إذا أبقػػػػت الكػػػػرة عاليػػػػة مػػػػدة طكيمػػػػة بالقػػػػدر الػػػػذم يسػػػػمح لكػػػػؿ لاعػػػػب 
ذا تمكػػػػػف كػػػػػؿ الأعضػػػػػاء مػػػػػف نقػػػػػر الكػػػػػرة مػػػػػرة حػػػػػاكؿ أف تػػػػػرل إذا اسػػػػػتطاعكا تنفيػػػػػذ دكره ثانيػػػػػة  أف يسػػػػػجؿ نقػػػػػرة . كا 

 انيف . باستخداـ نفس القك 
كيػػػػػؼ تصػػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ بكممػػػػػػة ؟ ىػػػػػؿ ىػػػػػذا النشػػػػػػاط يػػػػػذكرؾ بشػػػػػئ ؟ ممكػػػػػػف اف تشػػػػػاركنا تجربتػػػػػػؾ ؟  التوجيػػػػػو :

 كيؼ تشعر جسدؾ ؟ 
 

 دائشح اٌّشوز :

 : ( : اٌزطج١غ ٚاٌزؼ١ٍُ  4ٔغبك سلُ )

 

  

  
  
  
  

 
  بناء السلاـ والمستقبؿ الآمفنشاط رقـ )     ( : اسـ النشاط : 

 اركيف عمى التركيز عمى الأمؿ كبناء التفاؤؿ لإحلبؿ السلبـ بالمستقبؿ.مساعدة المش التركيز عمي  :
ركؿ كرؽ بركسػػػػػػػػػتؿ  –كرؽ بركسػػػػػػػػػتؿ مقػػػػػػػػػكم  –كرؽ كػػػػػػػػػريش  - فراشػػػػػػػػػي  -مقصػػػػػػػػػات -كرؽ  -صػػػػػػػػػمغ الأدوات:

 ألكاف شمعية كمائية  –
 :الشرح 

الأكلػػػػػػى : المشػػػػػػاركيف فػػػػػػي المجمكعػػػػػػة الانقسػػػػػػاـ إلػػػػػػى مجمػػػػػػكعتيف، حيػػػػػػث تمثػػػػػػؿ المجمكعػػػػػػة ف عػػػػػػالج مػػػػػػميطمػػػػػػب ال
مجمكعػػػػػة مدينػػػػػة السػػػػػلبـ الآمػػػػػف / المجمكعػػػػػة الثانيػػػػػة : قطػػػػػار المسػػػػػتقبؿ. ثػػػػػـ يقػػػػػكـ المعػػػػػالج بتكزيػػػػػع أكراؽ عمػػػػػى 
جميػػػػع المشػػػػاركيف كيطمػػػػب مػػػػف كػػػػؿ مشػػػػارؾ اف يرسػػػػـ مدينػػػػة السػػػػلبـ الآمػػػػف التػػػػي يرغػػػػب بيػػػػا، ثػػػػـ يقػػػػكـ بالتشػػػػاكر 

جػػػػو المعػػػػالج بعػػػػض الأسػػػػئمة التػػػػي تثيػػػػر مػػػػع مجمكعتػػػػو للبتفػػػػاؽ عمػػػػى إطػػػػار متكامػػػػؿ لممجمكعػػػػة الكاحػػػػدة، كىنػػػػا يك 
؟ مػػػػػػػا الػػػػػػػذم نحتاجػػػػػػػو؟ أيػػػػػػػف يمكػػػػػػػف كضػػػػػػػع المدينػػػػػػػة مػػػػػػػا الػػػػػػػذم يجػػػػػػػب أف تحتكيػػػػػػػو الأفكػػػػػػػار لػػػػػػػدل المشػػػػػػػاركيف : 

الأشػػػػػػػجار كالحيكانػػػػػػػات كالأزىػػػػػػػار؟ ىػػػػػػػؿ سػػػػػػػتككف ىنػػػػػػػاؾ أنيػػػػػػػار أك محيطػػػػػػػات أك بػػػػػػػرؾ؟ أيػػػػػػػف ينبغػػػػػػػي أف يعػػػػػػػيش 

  أسموب حؿ المشكلات : التطبيع والتعميـ : 
       يقكـ المعالج بمراجعة  مفيكـ الصدمة ك أعراض اضطراب ما بعد الصدمة 
 مسػػػػػػات كباسػػػػػػتراتيجيات التػػػػػػدخؿ متػػػػػػى ككيػػػػػػؼ يػػػػػػتـ اسػػػػػػتخداميا يقػػػػػػكـ المعػػػػػػالج بتػػػػػػذكير المجمكعػػػػػػة بالج

 كما فائدتيا  
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المدينػػػػة ؟ مػػػػا العمػػػػؿ الػػػػذم يؤديػػػػو النػػػػاس فػػػػي نػػػػة المدينػػػػة الآمالنػػػػاس؟ أم نػػػػكع مػػػػف البنايػػػػات يجػػػػب أف يكػػػػكف فػػػػي 
 عرض التصميـ كمناقشتو .  ؟الآمنة 

 
 المجموعة الثالثة : قطار المستقبؿ : 

بمشػػػػػاركة المشػػػػػاركيف فػػػػػي رسػػػػػـ قطػػػػػار كبيػػػػػر عمػػػػػي كرؽ ركؿ كتمكينػػػػػو بشػػػػػرط أف يقػػػػػكـ المشػػػػػاركيف  المعػػػػػالجيقػػػػػكـ 
بمسػػػػػػػاعدة المشػػػػػػػاركيف  المعػػػػػػػالجلقطػػػػػػػار يقػػػػػػػكـ رسػػػػػػـ القطػػػػػػػار كبجانبػػػػػػػو جباؿ.بعػػػػػػػد انتيػػػػػػػاء المشػػػػػػػاركيف مػػػػػػػف رسػػػػػػػـ ا

بتكزيػػػػػػع بطاقػػػػػػات ممكنػػػػػػة عمػػػػػػي  المعػػػػػػالجبمصػػػػػػؽ المكحػػػػػػة عمػػػػػػي الحػػػػػػائط بحيػػػػػػث يراىػػػػػػا جميػػػػػػع المشػػػػػػاركيف .يقػػػػػػكـ 
مػػػػػف المشػػػػػاركيف بكتابػػػػػة أىػػػػػدافيـ  المعػػػػػالجالمشػػػػػاركيف مػػػػػثلب ) المػػػػػكف الأحمػػػػػر كالمػػػػػكف الأصػػػػػفر (بعػػػػػد ذلػػػػػؾ يطمػػػػػب 

مػػػػػي عربػػػػػات القطػػػػػار المعمػػػػػؽ عمػػػػػي القطػػػػػار الػػػػػذم رسػػػػػمكه .ثػػػػػـ عمػػػػػي البطاقػػػػػات ذات المػػػػػكف الأخضػػػػػر كلصػػػػػقيا ع
مػػػػػف المشػػػػػاركيف كتابػػػػػة التحػػػػػديات التػػػػػي مػػػػػف الممكػػػػػف أف تعيػػػػػؽ تحقيػػػػػؽ أىػػػػػدافيـ كلصػػػػػقيا عمػػػػػي  المعػػػػػالجيطمػػػػػب 

 . كمف ثـ عرض الممصقات كمناقشتيا الجباؿ المرسكمة في المكحة
ديات التػػػػي مػػػػف الممكػػػػف أف تعيػػػػؽ تحقيػػػػؽ م التحػػػػ٘مػػػػا  ؿ ىػػػػي مناسػػػػبة لقػػػػدراتنا ؟ ٘ىػػػػي أىػػػػدافنا ك مػػػػا التوجيػػػػو :
النجػػػػػػاح ؟ كمػػػػػػاذا يجػػػػػػب  ىه التحػػػػػػديات ؟ ىػػػػػػؿ ترغػػػػػػب بالكصػػػػػػكؿ إلػػػػػػىػػػػػػذ ىكيػػػػػػؼ يمكػػػػػػف أف تتغمػػػػػػب عمػػػػػػىػػػػػػدفؾ ؟ 

 ؟ عميؾ أف تفعؿ لتصؿ إليو
 

 :  الإنياءدائرة 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  البرنامج يقكـ المعالج بتقييـ 
 يؽ المقياس البعدم عمى المشاركيف تطب  
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بروتوكول علاج العقل والجسه لاضطراب كرب 

 ما بعد الصدمة والاعراض المصاحبة

 
 
 
 
 
 
 
 

 : وتصنيه إعداد

 شاهين وليد عنر
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 برنامج علاج العقؿ والجسـ :
اممي يجمػع بػيف العديػد مػف نظريػات كتستخدـ الدراسة الحاليػة طريقػة العػلبج الشػمكلي كىػك اتجػاه تكػ

العػػلبج النفسػػي بصػػكرة متكاممػػة كالػػذم يتمثػػؿ فػػي اكسػػاب الفػػرد الخاضػػع لمعػػلبج مبػػدأ الػػكعي الػػذاتي 
كالرعاية الذاتية كفمسػفة عقلبنيػة فػي الحيػاة ممػا يػؤدم الػي زكاؿ تمػؾ الانفعػالات السػمبية التػي تػؤدم 

 .تـ اعدادىا لتحقيؽ اىداؼ الدراسةلاساسية التي الي الاضطراب ، كيعد ىذا البرنامج مف الادكات ا
 بروتوكوؿ برنامج علاج العقؿ والجسـ

 

 

 الوصؼ البياف الرقـ
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  استقباؿ كترحيب  
  التأمؿ الافتتاحي 
 ) بناء القكاعد كالمبادئ لممجمكعة  تمريف تعارفي ) بالكنات المعرفة / 
  : التعريؼ بميارات العقؿ كالجسـ التطبيع كالتعميـ 
 دمة تعريفو، أسبابو، أعراضو، مآلو التطبيع كالتعميـ : اضطراب ما بعد الص 
 التعاقدالأدكار العلبجية لممعالج كالمجمكعة ) الكاجبات كالمسئكليات ( ىالتعرؼ عم ، 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 الاندماج في العممية العلبجية كبناء الحمؼ العلبجي 
 الأدكار العلبجيػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػيف المعػػػػػػػػػػالج كالمجمكعػػػػػػػػػػة )الكاجبػػػػػػػػػػات  ىالتعػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػ

 كالمسئكليات (
  التعػػػػػرؼ عمػػػػػى اضػػػػػطراب مػػػػػا بعػػػػػد الصػػػػػدمة مػػػػػف حيػػػػػث التعريػػػػػؼ ك الأسػػػػػباب

 كالأعراض كالمآؿ
 كبناء التعاقد  علبج العقؿ كالجسـبرنامج  فيـ 

 بناء العلبقة كالحمؼ العلبجي 
  الكاجبػػػػػػػػػات بػػػػػػػػػيف المعػػػػػػػػػالج كالمجمكعػػػػػػػػػة  الأدكارتحديػػػػػػػػػد(

 كالمسئكليات(
 ة )التعاقد(العام الأىداؼ ىالاتفاؽ عم 
  العقؿ كالجسـشرح نمكذج 

 التساؤلات ىعم كالإجابةالفرصة لمتساؤؿ  إعطاء 

 استراتجيات التدخؿ 
  التعاقد -التطبيع كالتعميـ  -القكاعد  –ر فحص المشاع -التأمؿ الافتتاحي 
 -ميارات :
 التمخيص - التعاطؼ – عكس المشاعر - الصياغة إعادة 

LCDA4

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

   بناء المبادئ كالقكاعد لإدارة المجمكعة  

    التعريؼ بميارات العقؿ كالجسـ التطبيع كالتعميـ:  

   التطبيع كالتعميـ : اضطراب ما بعد الصدمة  

   شرح الكاجبات كالمسئكليات )نمكذج التعاقد ( 

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : التأمؿ الافتتاحي :

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لنشاط التأمؿ الافتتاحي نشاط رقـ )   ( : اسـ ا
 :تذكير

حالػػػػة الاسػػػػترخاء. الاسػػػػترخاء  إلػػػػىتػػػػدعك  التػػػػي" الػػػػبطف المسػػػػترخية" ىػػػػي كاحػػػػدة مػػػػف العديػػػػد مػػػػف أشػػػػكاؿ التأمػػػػؿ 
ة. كممػػػػػػا مارسػػػػػػت تػػػػػػل نبالتربػػػػػػة الصػػػػػػالحة لأ ىػػػػػػيىػػػػػػك الأسػػػػػػاس فػػػػػػي علبجػػػػػػات العقػػػػػػؿ كالجسػػػػػػـ ، بعبػػػػػػارة أخػػػػػػرل 
لشػػػػػػػػفاء أسػػػػػػػػرع كالتػػػػػػػػأثير أقػػػػػػػػكل. الػػػػػػػػبطف المسػػػػػػػػترخية الاسػػػػػػػػترخاء مػػػػػػػػع الػػػػػػػػبطف المسػػػػػػػػترخية، كممػػػػػػػػا لاحظػػػػػػػػت أف ا

 باختصار ىي ممارسة التأمؿ في أم كقت كفي أم مكاف.
 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي : 

كأغمػػػػػؽ  ، تحػػػػػرر مػػػػػف كػػػػػؿ شػػػػػئ يضػػػػػايقؾ، ضػػػػػع قػػػػػدميؾ عمػػػػػى الأرض، ظيػػػػػرؾ منتصػػػػػبان اجعػػػػػؿ جسػػػػػدؾ مسػػػػػترخيان 
 فػػػػي سيسػػػػاعدؾ. تخيػػػػؿ بطنػػػػؾ مرتخيػػػػة، فيػػػػذا كالزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ الأنػػػػؼمػػػػف  تػػػػنفس بعمػػػػؽ، خػػػػذ شػػػػييقان  - عينيػػػػؾ

...قؿ عنػػػػػد الشػػػػػييؽ "بطنػػػػػي" تعميػػػػػؽ التػػػػػنفس كتحسػػػػػيف تبػػػػػادؿ الأكسػػػػػجيف كفػػػػػي الكقػػػػػت ذاتػػػػػو سػػػػػترتاح عضػػػػػلبتؾ.
الشػػػػػييؽ  إلػػػػػىعػػػػػد  إذا راكدتػػػػػؾ الأفكػػػػػار، اسػػػػػمح ليػػػػػا بػػػػػأف تػػػػػأتي كأف تذىب...بيػػػػػدكء كعنػػػػػد الزفيػػػػػر "مسػػػػػترخي".....
 .كالزفير  استمر بالشييؽ "مسترخي" ..."بطني"  كقؿ

. مكػػػػػاف، تخيػػػػػؿ أف الشػػػػػييؽ ذىػػػػػب ىنػػػػػاؾ كأف الزفيػػػػػر خػػػػػرج مػػػػػع التػػػػػكتر بعيػػػػػدان  أمإذا كنػػػػػت تشػػػػػعر بػػػػػالتكتر فػػػػػي 
شػػػػػييؽ عميػػػػػؽ كقػػػػػؿ بػػػػػداخمؾ بطنػػػػػي ... كزفيػػػػػر بطيػػػػػئ كقػػػػػؿ  كء؛برحيػػػػػؿ التػػػػػكتر، أعػػػػػد انتباىػػػػػؾ مػػػػػرة أخػػػػػرل بيػػػػػد

كراحػػػػػػة يمكنػػػػػػؾ  ف جمػػػػػػالان كتخيػػػػػػؿ المكػػػػػػاف الػػػػػػذم تحبػػػػػػو أكثػػػػػػر مػػػػػػف غيػػػػػػره أك أكثػػػػػػر الأمػػػػػػاك .بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي...
مػػػػػثلب أك غابػػػػػة أك غػػػػػركب شػػػػػمس أك يمكػػػػػػف أف  كشػػػػػاطئيمكػػػػػف أف يكػػػػػكف ىػػػػػذا المكػػػػػاف مػػػػػف الخػػػػػػارج  ...تخيمػػػػػو.

رأيتػػػػػػػو فػػػػػػػي  زرتػػػػػػػو أك تخيمتػػػػػػػو لتػػػػػػػكؾ أك مكانػػػػػػػان  . كيمكػػػػػػػف أف يكػػػػػػػكف مكانػػػػػػػان ...فػػػػػػػي بيتػػػػػػػؾ  خاصػػػػػػػان  يكػػػػػػػكف مكانػػػػػػػان 
ادرس المكػػػػػاف، خػػػػػذ لحظػػػػػة تنظػػػػػر فييػػػػػا نظػػػػػر حكلػػػػػؾ. فمػػػػػاذا تػػػػػرل؟ كمػػػػػاذا تسػػػػػمع؟ كأم ركائػػػػػح تشػػػػػـ؟ ا ...صػػػػػكرة،

تػػػػنفس  ،إلػػػػى السػػػػماء لتػػػػرل السػػػػحب تتحػػػػرؾ، كاشػػػػعر بالنسػػػػيـ العميػػػػؿ يػػػػداعب كجيػػػػؾ... ابػػػػؽ فػػػػي ىػػػػذا المكػػػػاف فتػػػػرة
بيػػػػػذا الكقػػػػػت فيػػػػػك مخصػػػػػص لنفسػػػػػؾ فقػػػػػط، ركػػػػػز عمػػػػػى جسػػػػػدؾ عنػػػػػدما تكػػػػػكف مسػػػػػترخيان، ارسػػػػػـ بعمػػػػػؽ، كاسػػػػػتمتع 

الػػػػػذم تخبػػػػػره.  اليػػػػػادئ بالشػػػػػعكركتمسػػػػػؾ  ،بػػػػػبطءافػػػػػتح عينيػػػػػؾ ابتسػػػػػامو عمػػػػػى شػػػػػفتيؾ، كحػػػػػرؾ أطػػػػػراؼ قػػػػػدميؾ ك 
 اتبع أفكارؾ كاسمح لنفسؾ الاستمتاع باليدكء كالطمأنينة.

  :لممعالج انتباه 
  دقػػػػػػػػائؽ. تأمػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػبطف  10-7باسػػػػػػػػتخداـ تأمػػػػػػػػؿ بسػػػػػػػػيط يسػػػػػػػػتغرؽ  اجمػػػػػػػػع المجمكعػػػػػػػػة معػػػػػػػػان

الجميػػػػػػع  أفك التخيػػػػػػؿ المكجػػػػػػو، غيػػػػػػر  الجسػػػػػػمي الإدراؾالمسػػػػػػترخية مفيػػػػػػد لأنػػػػػػو يجمػػػػػػع بػػػػػػيف 
 منيـ بالتقنيات التأممية.  أمرفة يستطيع ممارستو بغض النظر عف مع

  تأمػػػػػػػؿ الػػػػػػػبطف المسػػػػػػػترخية يػػػػػػػدعك أعضػػػػػػػاء المجمكعػػػػػػػة للبسػػػػػػػترخاء  كالتخمػػػػػػػي عػػػػػػػف الأفكػػػػػػػار
 في المجمكعة.  الاندماجالمقمقة ليـ ك  كالأنشطة

  يككف فػػػػػي جميػػػػػع جمسػػػػػات البرنػػػػػامج كسػػػػػقػػػػػد تحتػػػػػاج إلػػػػػى اسػػػػػتخداـ تأمػػػػػؿ الػػػػػبطف المسػػػػػترخية
، ككمػػػػػػدخؿ لمبػػػػػػدء بالجمسػػػػػػة لتييئػػػػػػة كحاضػػػػػػران  ترخيان كقػػػػػػت لتجربػػػػػػة التأمػػػػػػؿ ككسػػػػػػيمة لمبقػػػػػػاء مسػػػػػػ

 . المجمكعة كلزيادة التركيز 
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 في الجمسة الأكلي يتـ فحص المشاعر بعد التعارؼ ككضع القكاعد كالمبادئ لإدارة الجمسة ملاحظة /
 بالونات المعرفة ( : اسـ النشاط :  1رقـ النشاط )

 أىداؼ النشاط : 
 بعضيـ البعض لكسر حكاجز الجميد   ىشاركيف عمتعارؼ الم 
 . إفساح المجاؿ لمتفاعؿ الثنائي بيف الأشخاص 

 . تشجيع الانفتاح كالصراحة 
 لية تنفيذ النشاط :آ

  النشاط يقكـ المعالج بتسميـ كؿ مشارؾ بطاقة صغيرة كقمـ كبالكف. عند بداية  
  عمميػػػػػة ، عمميػػػػػة ، كضػػػػػع معمكمػػػػػات طريفػػػػػة  :بعػػػػػض المعمكمػػػػػات عػػػػػف نفسػػػػػو مشػػػػػارؾيكتػػػػػب كػػػػػؿ ،

الحالػػػػػة الاجتماعيػػػػػػة   -الاسػػػػػـ  ،سػػػػػبب حضػػػػػكره الػػػػػدكرة :معمكمػػػػػات يحػػػػػب أف يػػػػػذكرىا أماجتمػػػػػاعي 
اسػػػػػـ  -اليكايػػػػػات المفضػػػػػمة  -الػػػػػدكؿ المفضػػػػػمة   -المػػػػػأككلات المفضػػػػػمة   -الألػػػػػكاف المفضػػػػػمة   -

 آخػػػػر مػػػػرة قمػػػػت بزيػػػػارة -أكثػػػػر مػػػػرة كػػػػذب فييػػػػا  -أحػػػػب مكػػػػاف إلػػػػى نفسػػػػؾ  -اقػػػػرب صػػػػديؽ لػػػػؾ 
كػػػـ يقػػػػيـ نفسػػػو ىػػػػؿ ىػػػك شػػػػخص –كػػػػـ مػػػرة تكممػػػػت بطريقػػػة سػػػػمبية عػػػف نفسػػػؾ اليػػػػكـ  -أحػػػد أقربائػػػؾ

 كاثؽ مف نفسو أـ لا ؟ 
 الكرقة بداخؿ البالكف كمف ثـ يقكـ بنفخو . بإدخاؿ شارؾيقكـ الم 
  بالكف غير بالكنو . يأخذكؿ شخص  أملكنات بشكؿ عشكائي اعمييـ الب المعالجيكزع 
 لبالكنػػػػػػػات كيبػػػػػػػدأ كػػػػػػػؿ شػػػػػػػخص بقػػػػػػػراءة محتكيػػػػػػػات البػػػػػػػالكف كالتعػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػى بتفجيػػػػػػػر ا يبػػػػػػػدأ النشػػػػػػػاط

 الشخص صاحب البالكف .
  كضع بالكنو ضمف البالكنات المشترؾ بيا . المعالج كالمساعديفكلا ينسى 
 .يمكف استخداـ ىذه البالكنات حتى في عممية التعمـ في مرحمة التغذية الراجعة أيضان  ملاحظة :

رشادات :  ملاحظات وا 

 ما يمي : ىإل /لفت انتباه المشاركيف  /المعالج  ىعم
مكاضػػػػػػػيع محادثػػػػػػػة يرغػػػػػػػب أفػػػػػػػراد المجمكعػػػػػػػة المسػػػػػػػتيدفة التحػػػػػػػدث بيػػػػػػػا مثػػػػػػػؿ : أحػػػػػػػداث الحيػػػػػػػاة  ىالتركيػػػػػػػز عمػػػػػػػ
 الميكؿ ...الخ.  –اليكايات  –الضاغطة 

مثػػػػػؿ  ؛كذلػػػػػؾ لتشػػػػجيع الانفتػػػػاح كالمصػػػػارحة ،مكاضػػػػيع أكثػػػػر خصكصػػػػية ىالتػػػػدرج مػػػػف نقػػػػاش مكاضػػػػيع عامػػػػػة إلػػػػ
 أمكر خاصة مثؿ الطمكح الشخصي . ىثـ الانتقاؿ إل ،التحدث عف اليكايات

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ٌّبرا ٔحٓ ٕ٘ب ؟ 

نػػػػػو مػػػػػف أكأننػػػػػا نعمػػػػػـ  ،" نحػػػػػف نجتمػػػػػع ىنػػػػػا اليػػػػػكـ لأننػػػػػا جميعػػػػػا مررنػػػػػا بأشػػػػػياء فظيعػػػػػة أثنػػػػػاء الحػػػػػرب
اء الصػػػػػعكبة لنػػػػػا كبػػػػػالغيف كمػػػػػراىقيف أك أطفػػػػػاؿ العػػػػػيش مػػػػػع ىػػػػػذه الػػػػػذكريات بعػػػػػد مركرنػػػػػا بتمػػػػػؾ الأشػػػػػي

الفظيعػػػػة ، إف كػػػػؿ شػػػػخص يتػػػػأثر بالأشػػػػياء التػػػػي يشػػػػاىدىا كلكػػػػف نكعيػػػػة التػػػػأثر تختمػػػػؼ مػػػػف شػػػػخص 
كلا يكجػػػػد ىنػػػػاؾ طريقػػػػة خاطئػػػػة أك صػػػػحيحة لمشػػػػعكر ، قػػػػد يكػػػػكف مػػػػف الصػػػػعب التحػػػػدث عػػػػف  ،خػػػػرلآ

ىػػػػػػػك شػػػػػػػجاع كجػػػػػػػرئ لممشػػػػػػػاركة فػػػػػػػي ىػػػػػػػذه المجمكعػػػػػػػة ، سػػػػػػػنريكـ بعػػػػػػػض  كػػػػػػػؿ كاحػػػػػػػد مػػػػػػػنكـ .الحػػػػػػػرب
التعامػػػػػؿ مػػػػػع ذاكػػػػػرة مػػػػػا خبرتمػػػػػكه  ىالممكػػػػػف أف تعممكىػػػػػا لتسػػػػػاعدكـ عمػػػػػالميػػػػػارات كالأشػػػػػياء التػػػػػي مػػػػػف 

 بشػػػػػػكؿ خػػػػػػر عمػػػػػػي التػػػػػػأقمـكػػػػػػؿ منػػػػػػا ممكػػػػػػف أف يسػػػػػػاعد الآ أفف الفكػػػػػػرة الأساسػػػػػػية إخػػػػػػلبؿ الحػػػػػػرب . 
 أفضؿ " 

 

ة في بعض بعض القواعد التي تجعمنا نشعر بالراحة لأننا سنتكمـ عف أشياء صعب ىنحتاج إل
 وتذكروا أننا نساند بعضنا البعض وأننا سنعمؿ كفريؽ واحد  ،الأحياف
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 ورقة عمؿ )    (      ( اسـ النشاط : أنظمة وقواعد التعامؿ في الجمسة 2رقـ النشاط )

 ( دقائؽ 10)  الزمف :
 أىداؼ النشاط :

 أنظمة التعامؿ في الجمسة  ىالاتفاؽ عم 
 ظمة تعامؿ لإنجاح التعميـ كالتدخؿ مناقشة أىمية كجكد أن 

 احتياجات النشاط :
  لاصؽ –أقلبـ فمكما ستر  –المكح القلبب 

 لية تنفيذ النشاط :آ
  المشاركيف عف حاجتيـ لإنجاح الجمسة كجعؿ جكىا مريحان  /يساؿ المعالج . 
  المكح القلبب . ىىذه الحاجات عم /يسجؿ المعالج 

 كاعد لمتعامؿ في الجمسة .الجدراف لتككف ق ىتعمؽ المكائح عم 
رشادات :  ملاحظات وا 

  منة .آلمتعمـ في بيئة  /إظيار أىمية كجكد الأنظمة لتمبية حاجة المشاركيف 
  نو يمكف استعماؿ ىذا التمريف في كضع قكاعد التعامؿ مع المجمكعة كالاتفاؽ عمييا عف ألممشاركيف  /يبيف المعالج

 طريؽ طرح الأسئمة الآتية :

 لنظاـ ؟ما أىمية ا .1

 راد ؟فكيؼ تسيـ الأنظمة في تنظيـ العلبقات بيف الأ .2

  يطرح  أففي حالة معرفة المعالج لبعض النقاط الأساسية في إنجاح البرنامج كالتي لـ يذكرىا المسترشدكف يمكف
 أسئمة تساعدىـ في التكصؿ إلييا .

 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 
 صػػػػعبان  تجربتػػػػؾ؟ كيػػػػؼ تشػػػػعر الآف؟ ىػػػػؿ كاجػػػػو أل مػػػػنكـ كقتػػػػان كيػػػػؼ كػػػػاف شػػػػعكرؾ خػػػػلبؿ التأمػػػػؿ؟ كيػػػػؼ تبػػػػدك  

خػػػػلبؿ أداء التأمػػػػؿ؟ مػػػػاذا لاحظػػػػت عمػػػػى أفكػػػػارؾ؟ مػػػػا ىػػػػي الأفكػػػػار الخاصػػػػة التػػػػي كنػػػػت عمػػػػى كعػػػػي بيػػػػا؟ ىػػػػؿ 
كػػػػررت نفسػػػػيا؟ ىػػػػؿ كػػػػاف مػػػػف السػػػػيؿ أـ مػػػػف الصػػػػعب إعػػػػادة حضػػػػكرؾ الػػػػذىنى الػػػػى "الػػػػبطف المسػػػػترخية"؟ كيػػػػؼ 

شػػػػػعرت بعػػػػػدـ الراحػػػػػة؟ ىػػػػػؿ اسػػػػػتقبمت أل رسػػػػػائؿ مػػػػػف أم جػػػػػزء فػػػػػي ألػػػػػـ أك  أمشػػػػػعر جسػػػػػمؾ؟ ىػػػػػؿ كػػػػػاف لػػػػػديؾ 
 جسمؾ؟

 

 ( اسـ النشاط : توقعات المشاركيف3رقـ النشاط : )

 أىداؼ النشاط :
 المكح . ىحكؿ أىداؼ الكرشة ككتابتيا عم /تكقعات المشاركيف  ىالتعرؼ عم 
 .عرض أىداؼ الجمسة 

 احتياجات النشاط :
  إنساف مع تكضيح الأجزاء التاليػة ) الػرأس  ةرسم –لاصؽ  –مقسـ لمربعات  كرتكف –فمكما ستر  –المكح القلبب– 

 القمب ( . –اليديف 
 لية تنفيذ النشاط :آ

  ممكػف التعبيػر بالرسػـ  ،كػرت لكػؿ مشػارؾ ( 2المشػاركيف ) ىبتكزيع بطاقػات ممكنػة مربعػة الشػكؿ عمػ /يقكـ المعالج
 ممكف . A4كرؽ  ىعم

 يجابية كالسمبية مف كجية نظر الطلبب كالتالي حكؿ الحرب كمناقشة آثارىا الإ يقكـ المعالج بطرح بعض الأسئمة 

 مف يحدثني عف الحرب كماذا نقصد بيا ؟ -1
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 الحرب ؟ ما الذم تغير ؟ بعدما الآثار السمبية التي تركنيا في أنفسكـ  -2
 مف ؟إف كاف جكابكـ نعـ كيؼ كاف ذلؾ ؟آىؿ تعتقدكف أننا في عالـ  -3

  كرت( ى)كؿ تكقع عم ؿ مشارؾ كتابة تكقعيف يأمؿ بالحصكؿ عمييا مف الجمسةمف ك /يطمب المعالج 

 كلكػػػي نبسػػػط تعريػػػؼ  المفػػػاىيـ أعػػػط/م  ،يصػػػعب أحياننػػػا تعريػػػؼ التكقعػػػات مػػػف مفيػػػكـ عػػػاـ كمجػػػرد مثػػػؿ الجماعػػػة
 المشارؾ  بعض البطاقات الإيضاحية التي تجسـ عددنا مف التكقعات .

 اليػديف  –حػد الأجػزاء) الػرأس أجميع كتمصيؽ الكرتػكف عمػي رسػـ الإنسػاف كفػي يقكـ كؿ مشارؾ بذكر تكقعاتو أماـ ال
 فمثلب يتـ كضع تكقع إثارة التفكير عند المشاركيف في مكقع العقؿ  ،مكاصفات التكقع ىالقمب ( بناء عم –

 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 

 دائرة الإنياء : 
  استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىبالرد عميقكـ المعالج 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 لبيتي : االواجب 
  العقؿ كالجسـ كاضطراب ما بعد الصدمة قراءة نشرة 
  مجمكعة مف الأنشطة الممتعة التي يرغب بممارستياممارسة تمريف الاسترخاء / تحديد  

 التطبيع والتعميـ :
 (2انظر ورقة عمؿ )           :                              برنامج العقؿ والجسـالبند الأوؿ : 

ذكرياتنا  ىة بشكؿ أفضؿ عمطرؽ السيطر لتعمـ  علبج العقؿ كالجسـسيقكـ المعالج بتقديـ فكرة مكجزة عف 
 :بػػػػ كىنا يقكـ المعالج .جؿ التعافي كالشفاءأمف مف المؤلمة كطرؽ التكيؼ الآ

  تعريؼ ميارات العقؿ كالجسـ 
  برنامج العقؿ كالجسـ أىداؼ 
 نمكذج العلبقة بيف العقؿ كالجسـ كالعكاطؼ 
  د الجمسات (عد –عناكيف الجمسات  –المدة الزمنية  –البرنامج مف حيث ) المكاف 

 
 

 التطبيع والتعميـ 
 ( 3نظر ورؽ عمؿ  )ا:                         اضطراب ما بعد الصدمةالبند الثاني : 
بمساعدة المجمكعة عمى التعرؼ عمى اضطراب ما بعد الصدمة مف حيث: التعريؼ سيقكـ المعالج 

 الرسـ كالتمثيؿ  –يمكف لممعالج استخداـ أسمكب القصة  –كالأسباب كالأعراض كالمآؿ 
 ( 3نظر ورؽ عمؿ  )االبند الثاني : الواجبات والمسئوليات :                          

 ،عاتقو أثناء تطبيؽ الجمسات العلبجية ىسيقكـ المعالج بتقديـ الكاجبات كالمسئكليات التي تقع عم
عمييـ كذلؾ لتعزيز العميمة الكاجبات كالمسئكليات التي تقع بتعريؼ أفراد المجمكعة  ىبالإضافة إل

 التشاركية كالمسئكلية .
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
   فحص المشاعر 
 ب البيتي مراجعة لمكاج 
  : الرسكمات: تعريفيا، أنكاعيا، علبقتيا بالعقؿ كالجسـ، فائدتيا التطبيع كالتعميـ 
   تمريف عممي : الرسكمات الثلبثة 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىعة قادرة عمأف تكوف المجمو 
 دراؾ الذات مف خلبؿ صكرة الشخص عف نفسو إ 
  دراؾ المشكمة كأعراضيا إالكعي بالذات مف خلبؿ 
 التعبير عف مشاعرىا مف خلبؿ الرسكمات الثلبث 

الإدراؾ لمػػػػػػػػذات كالػػػػػػػػكعي بيػػػػػػػػا مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلبؿ صػػػػػػػػكرة  -
 الذات

التركيػػػػػػز عمػػػػػػى الػػػػػػكعي مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ الرسػػػػػػـ لتحسػػػػػػيف  -
 مفيكـ الذات 

ع المجمكعػػػػػػة بيػػػػػػدؼ تخفيػػػػػػؼ خمػػػػػػؽ ركح التعػػػػػػاكف مػػػػػػ -
 بالتطبيع لممشاعر الأعراضحدة 

  التركيز عمى المشاعر كالأعراض العاطفية  

 استراتجيات التدخؿ 

 الختامي  التأمؿ -فحص المشاعر  –الرسـ  -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 
 -ميارات :

 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ
  

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    فتتاحي التأمؿ الا 

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    الرسكمات  التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: الرسكمات الثلبث  

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دء : دائرة الب

 -تمريف : التأمؿ الافتتاحي :
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
  الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىمػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ بسػيطان  استخدـ تػأملبن

  .التعمـ ىعم
 :  قاعدة
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعط كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
  ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىمع المكسيق اجعؿ صكتؾ متناغمان 
 دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (راجع  .كابتعد عف التشتيت ،استخدـ كممات بسيطة ككاضحة ( 
 الاسترخاء  ىة تساعده عمتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريح 

 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي : 
كأغمػػػػػؽ  يضػػػػايقؾ ء، تحػػػػرر مػػػػف كػػػػؿ شػػػػي، ضػػػػع قػػػػػدميؾ عمػػػػى الأرض، ظيػػػػرؾ منتصػػػػبان اجعػػػػؿ جسػػػػدؾ مسػػػػترخيان 

 فػػػػي سيسػػػػاعدؾكالزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ. تخيػػػػؿ بطنػػػػؾ مرتخيػػػػة، فيػػػػذا  الأنػػػػؼمػػػػف  تػػػػنفس بعمػػػػؽ، خػػػػذ شػػػػييقان  - عينيػػػػؾ
...قؿ عنػػػػػد الشػػػػػييؽ "بطنػػػػػي" كسػػػػػجيف كفػػػػػي الكقػػػػػت ذاتػػػػػو سػػػػػترتاح عضػػػػػلبتؾ.تعميػػػػػؽ التػػػػػنفس كتحسػػػػػيف تبػػػػػادؿ الأ

الشػػػػػييؽ  إلػػػػػىعػػػػػد  إذا راكدتػػػػػؾ الأفكػػػػػار، اسػػػػػمح ليػػػػػا بػػػػػأف تػػػػػأتي كأف تذىب...بيػػػػػدكء كعنػػػػػد الزفيػػػػػر "مسػػػػػترخي".....
بيػػػػػذا ابػػػػؽ فػػػػػي ىػػػػذا المكػػػػاف فتػػػػرة تػػػػػنفس بعمػػػػؽ، كاسػػػػتمتع اسػػػػػتمر بالشػػػػييؽ كالزفيػػػػر  "مسػػػػترخي" ..."بطنػػػػي"  كقػػػػؿ

مخصػػػػػص لنفسػػػػؾ، فقػػػػػط ركػػػػز عمػػػػػى جسػػػػدؾ. عنػػػػػدما تكػػػػكف مسػػػػػترخيان ارسػػػػـ ابتسػػػػػامو عمػػػػى شػػػػػفتيؾ،  الكقػػػػت فيػػػػك
الػػػػػػذم تخبػػػػػػره. اتبػػػػػػع أفكػػػػػػارؾ كاسػػػػػػمح  اليػػػػػػادئ بالشػػػػػػعكركتمسػػػػػػؾ  ،افػػػػػػتح عينيػػػػػػؾ بػػػػػػبطءكحػػػػػػرؾ أطػػػػػػراؼ قػػػػػػدميؾ، ك 

 لنفسؾ الاستمتاع باليدكء كالطمأنينة.
 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 

كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ جسػػػػػدؾ ؟ يػػػػػؼ تبػػػػػدك تجربتػػػػػؾ؟ كيػػػػػؼ كػػػػػاف شػػػػػعكرؾ خػػػػػلبؿ التأمػػػػػؿ؟ ك 
 ىؿ راكدتؾ أفكار أثناء ممارسة التمريف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟ 

 -قواعد المجموعة :مراجعة 
 المستيدفة شرح القكاعد الخاصة بالمجمكعة يختمؼ باختلبؼ الفئةانتبو : 
  انتباه :
  تأكد مف فيـ أفراد المجمكعة لمقكاعد 
 مكافقتيـ كالتزاميـ بالمبادئ كالقكاعد  لتأكد مف سؤاؿ أعضاء المجمكعة عف مد 
 داخؿ المجمكعة  ىفالمعمكمات التي تذكر تبق - منةآخمؽ بيئة  ىتيدؼ إل السرية :

 كاحدان  جديد لمتعمـ صكتان  ءشيىناؾ دائما  ،العقؿ المبتدئ يمكننا أف نتعمـ مف بعضنا البعض الاحتراـ المتبادؿ :
 ،ف تفكػر بنفسػؾ كمشػاعرؾلأ لكلكػف ىػذه دعػك  ،إذا صػمت شػخص فػنحف نحتػرـ رغبتػو بالصػمت عدة تجػاوزني :قا

 لمشاركتنا  كف مستعدان  ،كتأكد بأنني سأعكد إليؾ بعد الانتياء
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ذا تأخر  ،: الالتزاـ ميـ الدقة بالمواعيد  حد ما عميو إلا الدخكؿ بيدكء كالاندماج بالمجمكعة أكا 
ف الجمسػػػات مرتبطػػػة الحضػػػكر لأ ميػػػـ جػػػدان  ،الاتصػػػاؿ بالميسػػػر كالاعتػػػذار منػػػويجػػػب  الػػػة التغيػػػبكفػػػي ح الالتػػػزاـ :

 ببعضيا البعض
 كبر قدر مف المنافع مف التماريفأف لممجمكعة أىمية الممارسة ككيؼ يمكف أف تكسبيـ بيّ  الممارسة المنزلية :

 
 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -سومات :تمريف الر 
 -ذكر أفراد المجمكعة بالغرض كالفائدة مف تمريف الرسـ : انتباه :

 نحك أفضؿ ىمعرفة نفسؾ عم ىالرسكمات تساعدؾ عم 
 اكتشاؼ نفسؾ كالكعي الذاتي  ىتساعدؾ عم 
 التعبير عف النفس  ىتساعدؾ عم 
 تحديد كاكتشاؼ أم قضية عالقة بحياتؾ  ىيساعدؾ عم 

 قاعدة : 
 نً  لممشاركيفح أف يكض لمعالجعمي ا   أنني لا أريد أحدا فنانان
 الرسكمات كلف يتـ مكافأة أجمؿ رسمو ىي طريقة لمتكاصؿ مع ذاتؾ بصكرة انسيابية ىلف يتـ الحكـ عم 

 -عند التحضير لمتمريف :
  كزع أكراؽA4  عدد ثلبثة لكؿ فرد مف أفراد المجمكعة 
  كزع الألكاف عمي أفراد المجمكعة 
 كؿ كرقة  ىؿ اسمو كرقـ الرسمة عماطمب مف كؿ فرد أف يسج 

 قبؿ الرسـ : قـ بعمؿ التالي : 
المقعد كاجعؿ عضلبت  ىالأرض / اجمس بشكؿ مريح عم ىالآف اطمب منكـ كضع كؿ شئ بيف أيديكـ عم"      

دع الأفكار الخارجية تأتي  ،جسدؾ مسترخية كأغمض عينيؾ كخذ شييؽ مف الأنؼ عميؽ كزفير مف الفـ بطئ

 التطبيع والتعميـ :
 (2انظر ورقة عمؿ )           :                              الرسـالبند الأوؿ : 

كمما كانت كمماتؾ  –كلا تعرض نفسؾ كخبير  ،فراد المجمكعة خبراء بما سيتـ عرضوأ لا تتكقع أف يككف
كيجب  .تككف أكثر فائدة ؛كمقترنة بمثاؿ تكضيحي ،كمقتبسة مف الحكار كالنقاش ،حددةبسيطة ككاضحة كم
 -تغطية النقاط التالية :

  ما المقصكد بالرسـ ؟ ناقش كيؼ تعتبر الرسكمات شكؿ مف أشكاؿ التعبير عف النفس 
  ما ىي أنكاع الرسـ ؟ كأىميتو ؟ ناقش كيؼ كمتى تستطيع الرسكمات أف تككف مساعدة 
 لبقة الرسـ بالتخيؿ ؟ تحدث عف آلية كعممية الرسـ ما ع 
  ما ىي فائدة الرسـ ؟ كما علبقتو بالعقؿ كالجسـ ؟ 
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استمر بالشييؽ كالزفير لاحظ نفسؾ كيؼ تشعر ؟ كيؼ تلبحظ جسمؾ ؟ لاحظ  ،جسدؾ ىيـ ركز عمكتذىب الم
اليكاء الرطب حيث يداعب كجيؾ استمر بالشييؽ العميؽ كقؿ بداخمؾ بطني كالزفير البطئ كقؿ مسترخي كعندما 

 "  تصبح مستعدا كمسترخيا ارسـ ابتسامة عمي كجيؾ كافتح عينيؾ افتح عينيؾ 
 ىدقائؽ ( قبؿ الانتقاؿ إل7-5أعط تعميمات الرسمة الأكلي كاسمح بكقت مف ):  ىنتبو :  امسؾ الورقة الأولوالآف ا

 -رسـ الثانية كالثالثة :
 نفسؾ اليكـ ( لارسـ نفسؾ كما تراىا الآف ؟ ) ارسـ صكرة لنفسؾ كما تر :  ىالرسمة الأول

م أك قضية ) دعيا تأتي إليؾ قد تككف أك لا تككف تحد :كبر مشكمة تكاجيؾأارسـ نفسؾ مع الرسمة الثانية : 
 الغرفة ( ىلإالمشكمة التي كنت تعتقد أنيا ىي عندما جئت 

 كقد حمت أك كما ترغب أف تككف ( ةارسـ نفسؾ كما تريد أف تككف ) مع المشكمة الكبير  الرسمة الثالثة :
 -انتباه :
 ر المشاركيف بأننا نعمؿ ذكّ  ،اتو لا تكجد مشكمةقانكف الممكية قد يرغب احد المشاركيف بالاحتفاظ برسكم

 الاحتفاظ بالرسكمات لمجمسة الأخيرة  ىعم
  قد تككف المشاعر التي تحمميا رسكمات احد الأعضاء تشابو مشاعر عضك أخر 

  مشاركة أفراد المجمكعة بالتعبير عف مشاعرؾ كرسكماتؾ لمتشجيع كالتحفيز كمعالجعميؾ 

 يشرح رسمتو بطريقتو الخاصة نحف لسنا بصدد التحميؿ أك التفسير  اسمح لكؿ فرد بالمجمكعة أف 

 
 فحص المشاعر :

 ( : 1أسػػػػئمة لمرسػػػػمة) مػػػػاذا تػػػػرم فػػػي رسػػػػمتؾ ؟مػػػػا ىػػػػي الألػػػػكاف التػػػي اسػػػػتخدمتيا ؟ مػػػػاذا تعنػػػػي لػػػػؾ ؟مػػػػا
 ىك أىـ شئ لاحظتو في الرسمة ؟ماذا تقكؿ ىذه الرسمة عف حالؾ الآف ؟

 ( : 2أسػػػػئمة لمرسػػػػمة)الرسػػػػمة عػػػػف اكبػػػػر مشػػػػكمة تكاجيػػػػؾ ؟كيػػػػؼ تشػػػػعر كأنػػػػت تنظػػػػر  مػػػػاذا تقػػػػكؿ ىػػػػذه
 كيؼ تشعر بعد أف تحدثت ؟ في الرسمة ؟

 ( : 3أسػػػػئمة لمرسػػػػمة) مػػػػاذا تقػػػػكؿ ىػػػػذه الرسػػػػمة عػػػػف حػػػػؿ مشػػػػكمتؾ الكبيػػػػرة ؟كيػػػػؼ تشػػػػعر كأنػػػػت تنظػػػػر
إلػػػػػي ىػػػػػذه الرسػػػػػمة ؟كيػػػػػؼ تشػػػػػعر بعػػػػػد أف تحػػػػػدثت عػػػػػف مػػػػػا ترغػػػػػب أف تكػػػػػكف ؟ىػػػػػؿ ىنػػػػػاؾ أجكبػػػػػة تثيػػػػػر 

 ؟ دىشتؾ في رسمتؾ

 
 دائرة الإنياء : 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 

 لبيتي : االواجب 
  ممارسة تمريف الاسترخاء 

  ممتع مف القائمة التي حددىا سابقان بالتعاكف مع الشريؾ ممارسة نشاط سمككي 
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   التأمؿ الافتتاحي  
 عة لمكاجب البيتيفحص المشاعر  /  مراج 
  : التغذية الحيكية الراجعة كالتحفيز الذاتي  التطبيع كالتعميـ 
    تمريف عممي : التحفيز الذاتي 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
  مقاكمػػػػة اسػػػػػتجابة الصػػػػػراع كاليػػػػػرب مػػػػف خػػػػػلبؿ اسػػػػػتخداـ التحفيػػػػػز

 الذاتي 
 الجيػػػػػاز العصػػػػػبي الػػػػػلبإرادم مػػػػػف خػػػػػلبؿ اسػػػػػتخداـ  ىالسػػػػػيطرة عمػػػػػ

 التنظيـ الذاتي 
  مػػػػػػػراض المزمنػػػػػػػػةالأعػػػػػػػراض الناتجػػػػػػػة عػػػػػػػف الأ حػػػػػػػدةتخفيػػػػػػػؼ 

 باستخداـ التحفيز الذاتي

 قكاعػػػػػػػػد أساسػػػػػػػػية فػػػػػػػػي عمػػػػػػػػـ الأحيػػػػػػػػاء  إعطػػػػػػػػاء
لجسػػػػػـ كقدرتػػػػػو عمػػػػػي المتصػػػػػؿ بعػػػػػلبج العقػػػػػؿ كا

اعتقػػػػػػػػد إنيػػػػػػػػا  ءتغييػػػػػػػػر معتقػػػػػػػػدات حػػػػػػػػكؿ أشػػػػػػػػيا
 .الإنسافخارج تحكـ 

  شػػػػرح اسػػػػتخداـ تقنيػػػػة التخيػػػػؿ البسػػػػيط )التحفيػػػػز
 الذاتى( لتنظيـ النظاـ العصبي المستقؿ.

  اسػػػػػػػػػػػتخداـ التغذيػػػػػػػػػػػة الحيكيػػػػػػػػػػػة المرتجعػػػػػػػػػػػة
لإثبػػػػات قػػػػدرتنا عمػػػػى ممارسػػػػة ىػػػػذه الرقابػػػػة عمػػػػى 

 الجياز العصبي المستقؿ

 التدخؿ  استراتجيات
 الختامي  التأمؿ -فحص المشاعر  – التحفيز الذاتي -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -أعادة الصياغة 

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    حيكية كالتحفيز الذاتي  التغذية الالتطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: التحفيز الذاتي  

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( فتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةالتأمؿ الاانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  التأمؿ الافتتاحي أعط كقتا كافيا لتمريف 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع ( 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 

 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي :
 - كأغمؽ عينيؾ تحرر مف كؿ شئ يضايقؾ ، ظيرؾ منتصبا، ضع قدميؾ عمى الأرضؿ جسدؾ مسترخيااجع

اقبض يدؾ  ..ركز انتباىؾ عمى يديؾ......كالزفير مف الفـ. تخيؿ بطنؾ مرتخية الأنؼتنفس بعمؽ، خذ شييقا مف 
التكتر في ذراعؾ كحافظ اليسرل كاحف مرفقؾ لمداخؿ قدر استطاعتؾ بحيث تلبمس قبضتؾ كتفؾ اليسرل. المس 

انتبو لمفرؽ بيف التكتر  .... استرخ، كدع يدؾ تعكد إلى كضعيا عمى فخذؾ....عمى ىذا الكضع بضع ثكاف
كالآف ركز انتباىؾ عمى رأسؾ. قطب  ...كرر تمريف التكتر كالاسترخاء برجميؾ كفخذيؾ كمعدتؾ.....كالاسترخاء. 

كرر ىذا العمؿ، لكف أرخ نصؼ كجيؾ فقط  ...ع ثكاف. استرخ.عينيؾ كجبينؾ كانفؾ كفمؾ كاثبت عمى ذلؾ بض
كالآف اشدد جميع العضلبت في جسمؾ، ابدأ  ...ىذه المرة. اثبت عمى ىذا الكضع بضع ثكاف ثـ استرخ تماما.

كفخذيؾ ككركيؾ، كمعدتؾ ككتفيؾ كيديؾ كأخيرا رأسؾ حتى  ....بقدميؾ، كاتركيما مشدكدتيف، كاشدد قصبتيؾ،
أرخ جميع عضلبتؾ دفع كاحدة،  ...عضلبت جسمؾ مشدكدة. تنفس بعمؽ كاثبت عمى ىذا الكضع.تصبح جميع 

 كلاحظ كيؼ يزكؿ كؿ التكتر مف جسمؾ.

 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 
كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ جسػػػػػدؾ ؟ كيػػػػػؼ كػػػػػاف شػػػػػعكرؾ خػػػػػلبؿ التأمػػػػػؿ؟ كيػػػػػؼ تبػػػػػدك تجربتػػػػػؾ؟  

 يف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟ ىؿ راكدتؾ افكار اثناء ممارسة التمر 
 :   انتباه
  كف مدركا لمشاعرؾ الخاصة قبؿ كأثناء كبعد الجمسة 
 المشاركة  ىكف مدركا لما يحدث مع الشخص الذم يتحدث كشجع عم 
 الإيماءات الجسدية كالرسائؿ الغير مباشرة  ىكف مدركا لما يحدث بالمجمكعة ككؿ كانتبو إل 

 قاعدة  :
 -جمكعة بالعبارات التالية :يجب تذكير الم

 مف ىذا ىك مكاننا الآ 
  لنحب بعضنا البعض كننتمي لمجمكعتنا 
  نحف ننتمي لبعضنا البعض 
   نحف ىنا نثؽ ببعضنا البعض 
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 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٔؼ إٌغبك : اٌزحف١ز اٌزارٟ ٚاٌزغز٠خ اٌح٠ٛ١خ اٌشاخؼخ :

كأغمػػػػػؽ  يضػػػػػايقؾ ءتحػػػػػرر مػػػػػف كػػػػػؿ شػػػػػي ، ظيػػػػػرؾ منتصػػػػػبا، ضػػػػػع قػػػػػدميؾ عمػػػػػى الأرضمسػػػػػترخيااجعػػػػػؿ جسػػػػػدؾ 
ببطء،خػػػػذ أنفاسػػػػا مػػػػف الػػػػبطف... فػػػػي لحظػػػػات  كالزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ الأنػػػػؼتػػػػنفس بعمػػػػؽ، خػػػػذ شػػػػييقا مػػػػف  - عينيػػػػؾ

قميمػػػػػة، سػػػػػأقكؿ بصػػػػػكت مسػػػػػمكع لكػػػػػـ عبػػػػػارة لمتحفيػػػػػز الػػػػػذاتي. ىنػػػػػاؾ سػػػػػت عبػػػػػارات، كػػػػػؿ كاحػػػػػدة منيػػػػػا مصػػػػػممة 
سػػػػػػترخاء فػػػػػػي النظػػػػػػاـ العصػػػػػػبي جػػػػػػار الػػػػػػكدم. ف بػػػػػػيف التحفيػػػػػػز فػػػػػػي النظػػػػػػاـ العصػػػػػػبي الػػػػػػكدم كالالتحقػػػػػػؽ التػػػػػػكاز 

سػػػػػػأقكؿ كػػػػػػؿ عبػػػػػػارة سػػػػػػت مػػػػػػرات كفػػػػػػي كػػػػػػؿ مػػػػػػرة أقػػػػػػكؿ العبػػػػػػارة، أكد مػػػػػػنكـ تكرارىػػػػػػا بصػػػػػػمت لأنفسػػػػػػكـ. فالسػػػػػػت 
 عبارات يعني تكرارىا ست مرات.

ثػػػػاؿ، عنػػػػدما أقػػػػكؿ، " يػػػػدام تخيػػػػؿ الأحاسػػػػيس التػػػػي تحػػػػدث فػػػػي الجسػػػػـ فػػػػي  كػػػػؿ عبػػػػارة تكررىػػػػا. عمػػػػي سػػػػبيؿ الم
نيػػػػا تعطيػػػػؾ ثقيمتػػػػاف كدافئتػػػػاف." قػػػػد تتخيػػػػؿ الا سػػػػترخاء عمػػػػي شػػػػاطئ البحػػػػر مػػػػع أشػػػػعة الشػػػػمس السػػػػاطعة عميػػػػؾ كا 

 الدؼء.
 لنبدأ. ،خر ببطءآكعميو، خذ نفسا 

 ]يدام ثقيمتاف كدافئتاف  ]كقفة[  أنا في أماف  ]كقفة 
 ]ساقام ثقيمة كدافئة  ]كقفة[  أنا في أماف   ]كقفة 
 بضات قمبي ىادئة كقكية ]كقفة[ أنا في أماف  ]كقفة[ن 
 ] تنفسي ىادئ كمسترخي ]كقفة[ أنا في أماف ]كقفة 
 ]بطني يشع دفئا ]كقفة[ أنا في أماف  ]كقفة 
 ]جبيتي باردة ]كقفة[ أنا في أماف  ]كقفة 

 التطبيع والتعميـ :
 (2انظر ورقة عمؿ )            الدعامات البيولوجية في علاج العقؿ والجسـ :البند الأوؿ : 

كؿ الػػػػػػدعامات البيكلكجيػػػػػػة لعػػػػػػلبج يجػػػػػػب عميػػػػػػؾ أف تكػػػػػػكف قػػػػػػد حضػػػػػػرت مسػػػػػػبقا حػػػػػػديثا مختصػػػػػػرا كبسػػػػػػيطا حػػػػػػ
العقػػػػػؿ كالجسػػػػػـ. يجػػػػػب أف يتضػػػػػمف ىػػػػػذا الكػػػػػلبـ شػػػػػرح لعمميػػػػػات مختمفػػػػػة فػػػػػي الجسػػػػػـ، كيػػػػػؼ تتػػػػػأثر بالضػػػػػغط 
النفسػػػػي كمػػػػاذا يمكػػػػف عممػػػػو لإعػػػػادة التػػػػكازف الػػػػي العمميػػػػات. ارجػػػػع الػػػػي محاضػػػػرات برنػػػػامج التػػػػدريب المينػػػػي 

يػػػػر ؟ مػػػػا الػػػػذي حػػػػدث بجسػػػػمي ؟ كيػػػػؼ )اسػػػػتخدـ مثػػػػاؿ واقعػػػػي واشػػػػرح مػػػػا الػػػػذي تغللؤفكػػػػار كالمراجػػػػع.
 ابتعد عف المصطمحات ( ،شعرت ؟ ) كف بسيطا

 حجػاـ تاكم؟ مػا ىػي اسػتجابة الأقػداـ كالأما ىك الضغط النفسي ؟ ماىي مؤشراتو بعمميػة الجيػاز السػمب
؟ ما الفرؽ بيف الضغط النفسي كالضغط المزمف ؟ما ىك التحفيز الذاتي ؟ لماذا يعتبر مسػاعد ؟ كيػؼ 

 تحفيز الذاتي عمي الجياز العصبي البارسمتاكم ؟  كيؼ نستخدـ التخيؿ بالتحفيز الذاتي؟يؤثر ال
  ماذا نقصد بالتغذيػة الحيكيػة الراجعػة ؟ متػي تكػكف مسػاعدة ؟ كيػؼ يعمػؿ التحفيػز مػع التغذيػة الحيكيػة

 الراجعة ؟ ككيؼ تؤثر عمي الأعضاء 
  كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية (ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية 
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 مرات ، أغمؽ التمريف بالكممات التالية : 6بعد أف تككف قد كررت كؿ عبارة 

 
سػػػػػػترخاء العميػػػػػػؽ المػػػػػػدة التػػػػػػي الآف بأنػػػػػػؾ كػػػػػػائف صػػػػػػحى كقػػػػػػكم كسػػػػػػعيد. ابػػػػػػؽ فػػػػػػي حالػػػػػػة مػػػػػػف الا تصػػػػػػكر نفسػػػػػػؾ

تحب...عػػػػػد بنفسػػػػػؾ بػػػػػبطء عػػػػػف طريػػػػػؽ التػػػػػنفس بعمػػػػػؽ كحػػػػػرؾ أطرافػػػػػؾ بمطػػػػػؼ حتػػػػػي تنتبػػػػػو، إذا أحببػػػػػت، اسػػػػػمح 
 كجيؾ قبؿ أف تفتح عينيؾ. ىلابتسامة أف ترتسـ عم

 
 فحص المشاعر : 

المػػػػػكف الأخضػػػػػر أك  ىرارتػػػػػؾ كتغيػػػػػر لػػػػػكف النقػػػػػاط الحراريػػػػػة مباشػػػػػرة الػػػػػلػػػػػؾ إذا ارتفعػػػػػت درجػػػػػة ح ىنيئػػػػػان  توجيػػػػػو :
ـ جسػػػػػمؾ بػػػػػأف . عنػػػػػدما يػػػػػرل الػػػػػدماغ ىػػػػػذه التغيػػػػػرات فػػػػػي درجػػػػػة الحػػػػػرارة كالمػػػػػكف ، فإنيػػػػػا تعمػّػػػػكالأرجػػػػػكانيالأزرؽ 

فػػػػي بعػػػػض الأحيػػػػاف تسػػػػتغرؽ . فيػػػػذا عظػػػػيـ أيضػػػػا باسػػػػترخاءيسػػػػترخي.إذا لػػػػـ تتغيػػػػر درجػػػػة الحػػػػرارة ككنػػػػت تشػػػػعر 
إذا كانػػػػت درجػػػػة الحػػػػرارة منخفضػػػػة ، فيػػػػذا يشػػػػير إلػػػػى .المشػػػػاعر الداخميػػػػة ىالكقػػػػت لمتعػػػػرؼ عمػػػػ القػػػػراءات بعػػػػض

  .أف الغرفة باردة جدا أك أنؾ مشكش ببعض الأفكار كالصكر
كيػػػػؼ تصػػػػؼ مشػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػؼ تلبحػػػػظ جسػػػػدؾ ؟ كيػػػػؼ تبػػػػدك تجربتػػػػؾ؟ تنفيػػػػذ التمػػػػريفكيػػػػؼ كػػػػاف شػػػػعكرؾ خػػػػلبؿ 

 ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟ ؟ ىؿ راكدتؾ أفكار أثناء ممارسة التمريف 
 

 دائرة الإنياء : 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
 حفيػػػز الػػذاتي بصػػمت مػػػع نفسػػؾ أك أشػػرؾ عضػػػك مػػف العائمػػة أك صػػػديؽ. تأكػػد مػػػف أف مػػارس عبػػارات الت

إف درجػات الحػػرارة البػاردة تعيػػؽ  .المكػاف ىػادئ كدافػػئ لأف ىػذا مػػف شػأنو أف يعػػزز فعاليػة ىػذه التػػدريبات
 عمميات الإحماء

  ممارسة نشاط سمككي ممتع مف القائمة التي حددىا سابقان بالتعاكف مع الشريؾ 
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
  : مسح الجسـ   –كيؼ ندرؾ أجسامنا التطبيع كالتعميـ 
  مسح الجسـ   تمريف عممي : 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
  الػػػػػػػػػكعي كالإدراؾ لمتغيػػػػػػػػػرات بالجسػػػػػػػػػـ مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلبؿ اسػػػػػػػػػتخداـ

 تمريف مسح الجسـ 
  النفسػػػػػػػي باستكشػػػػػػػاؼ خفػػػػػػػض التػػػػػػػكتر كالقمػػػػػػػؽ كزيػػػػػػػادة اليػػػػػػػدكء

 الجسـ كالمشكمة 
  تنظػػػػيـ العػػػػلبج الػػػػذاتي باسػػػػتخداـ الحكمػػػػة الداخميػػػػة لمفػػػػرد أثنػػػػاء

 المسح

 .بذاكرة الجسد كالسيطرة عميياكعي الزيادة  -
بالإمكػػػػػػاف التقميػػػػػػؿ مػػػػػػف التػػػػػػكتر، زيػػػػػػادة اليػػػػػػدكء ك  -

 العافية.
 إدراؾ مؤشرات الضغط التي تحدث بالجسد -
  اسػػػػػػػػػػػػػتخداـ الحكمػػػػػػػػػػػػػة الذاتيػػػػػػػػػػػػػة الداخميػػػػػػػػػػػػػة

 لمشخص لتطكير صكرة العلبج

 استراتجيات التدخؿ 
 الختامي  التأمؿ -فحص المشاعر  – التحفيز الذاتي -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -أعادة الصياغة 

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    ي مراجعة الكاجب البيت 

    كيؼ ندرؾ أجسامنا   التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: مسح الجسـ   

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة. 
 كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي أعط.  
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق. 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع (. 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم. 

 التأمؿ الافتتاحي : نص النشاط :
 - كأغمؽ عينيؾ يضايقؾ ءتحرر مف كؿ شي ، ظيرؾ منتصبا، ضع قدميؾ عمى الأرضاجعؿ جسدؾ مسترخيا

اقبض يدؾ  ..ركز انتباىؾ عمى يديؾ......كالزفير مف الفـ. تخيؿ بطنؾ مرتخية الأنؼتنفس بعمؽ، خذ شييقا مف 
قبضتؾ كتفؾ اليسرل. المس التكتر في ذراعؾ كحافظ اليسرل كاحف مرفقؾ لمداخؿ قدر استطاعتؾ بحيث تلبمس 

انتبو لمفرؽ بيف التكتر  .... استرخ، كدع يدؾ تعكد إلى كضعيا عمى فخذؾ....عمى ىذا الكضع بضع ثكاف
كالآف ركز انتباىؾ عمى رأسؾ. قطب  ...كرر تمريف التكتر كالاسترخاء برجميؾ كفخذيؾ كمعدتؾ.....كالاسترخاء. 

كرر ىذا العمؿ، لكف أرخ نصؼ كجيؾ فقط  ...فؾ كفمؾ كاثبت عمى ذلؾ بضع ثكاف. استرخ.عينيؾ كجبينؾ كان
كالآف اشدد جميع العضلبت في جسمؾ، ابدأ  ...ىذه المرة. اثبت عمى ىذا الكضع بضع ثكاف ثـ استرخ تماما.

خيرا رأسؾ حتى كفخذيؾ ككركيؾ، كمعدتؾ ككتفيؾ كيديؾ كأ ....بقدميؾ، كاتركيما مشدكدتيف، كاشدد قصبتيؾ،
كاحدة،  ةأرخ جميع عضلبتؾ دفع ...تصبح جميع عضلبت جسمؾ مشدكدة. تنفس بعمؽ كاثبت عمى ىذا الكضع.

 كلاحظ كيؼ يزكؿ كؿ التكتر مف جسمؾ.

 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 
كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ جسػػػػػدؾ ؟ كيػػػػػؼ كػػػػػاف شػػػػػعكرؾ خػػػػػلبؿ التأمػػػػػؿ؟ كيػػػػػؼ تبػػػػػدك تجربتػػػػػؾ؟  

 أفكار أثناء ممارسة التمريف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟  ىؿ راكدتؾ
 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 مسح الجسـ :  التطبيع والتعميـ :
جسػدنا ؟ كيػؼ شػعرت ؟ )ابتعػد  ى؟ كيؼ تػؤثر أفكارنػا ومشػاعرنا عمػ استخدـ مثاؿ واقعي استكشؼ جسمؾ )

 : عف المصطمحات (
  كيػػؼ تػػدرؾ مػػا الػػذم تغيػػر بجسػػمؾ ؟ كيػػؼ تفحػػص مؤشػػرات الضػػغط ؟ مػػا الػػذم يحػػدث بجسػػمؾ ؟

 بيف ذاكرة العقؿ كالجسد ؟ كضح الفرؽ
 يعمػؿ مسػح الجسػـ  ؟  اشرح نمكذج الأفكار كالمشاعر كالجسػد كالسػمكؾ ؟ متػي تكػكف مسػاعدة ؟ كيػؼ

  ؟الأعضاء ىككيؼ يؤثر عم
 ) ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية 
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 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : مسح الجسـ 
 انتباه : 
  ىمع المكسيق كمتناغمان  صكتؾ ىادئان  ىحافظ عم ،لطبيعة أفراد مجمكعتؾ كميسر كف مدركان 
 رسػػػػػالة بعػػػػػد الانتيػػػػػاء مػػػػػف التمػػػػػريف كالفحػػػػػص) بأننػػػػػا نسػػػػػتطيع أف نػػػػػتحكـ كنػػػػػؤثر  اذكػػػػػر لأفػػػػػراد مجمكعتػػػػػؾ

 كظائفنا العضكية ( ىعم
 التحذير والنيي:

 .ذكريات عاطفية قكية ربما قد تثار 
 

 : نص النشاط : مسح الجسـ 
اجمػػػػػػػػس بشػػػػػػػػكؿ مػػػػػػػػريح لمحظػػػػػػػػة ، تػػػػػػػػنفس شػػػػػػػػييقا كزفيػػػػػػػػرا عػػػػػػػػف طريػػػػػػػػؽ الآنػػػػػػػػؼ  كاسػػػػػػػػترخ. أغمػػػػػػػػض عينيػػػػػػػػؾ إذا 

ية ، مشػػػػػكمة ، أك عػػػػػرض أف تػػػػػأتي إليػػػػػؾ...... فقػػػػػط خػػػػػذ مػػػػػا يػػػػػأتي اليػػػػػؾ فػػػػػي تمػػػػػؾ المحظػػػػػة.  أردت.اسػػػػػمح لقضػػػػػ
بػػػػدني... "عنػػػػدم  ءشػػػػي. يمكػػػػف أف يكػػػػكف للبستكشػػػػاؼيبػػػػدك أف اللبكعػػػػي يعػػػػرؼ أفضػػػػؿ ممػػػػا نفعػػػػؿ عنػػػػد الحاجػػػػة 

ألػػػػػـ ىنػػػػػا" أك "لػػػػػدم مػػػػػرض كأنػػػػػا أتسػػػػػاءؿ مػػػػػا ىػػػػػك." يمكػػػػػف أف يكػػػػػكف شػػػػػيئا انفعاليػػػػػا... قمػػػػػؽ لػػػػػديؾ ، صػػػػػراع مػػػػػع 
مػػػػػا ، شػػػػػعكر بػػػػػالحزف أك الغضػػػػػب ، أك القمػػػػػؽ مػػػػػف أنػػػػػؾ لا تفيػػػػػـ حقػػػػػا ، لكنػػػػػو ىنػػػػػاؾ. يمكػػػػػف أف يكػػػػػكف  شػػػػػخص

شػػػػيئا فػػػػي حياتػػػػؾ يحتػػػػاج لاتخػػػػاذ قػػػػرار... "مػػػػا ىػػػػك نػػػػكع التغييػػػػرات التػػػػي أحتاجيػػػػا فػػػػي حيػػػػاتي؟" أك "مػػػػا ىػػػػك نػػػػكع 
ىػػػػػػك شػػػػػػخص  تخيػػػػػػؿ اف ىػػػػػػذه القضػػػػػػية أك المشػػػػػػكمة أك العػػػػػػرض أك القمػػػػػػؽ العمػػػػػػؿ الػػػػػػذم ينبغػػػػػػي أف أفعمػػػػػػو حقػػػػػػا؟"

المشػػػػكمة إذا كانػػػػت لػػػػدييا مسػػػػمي ، إلػػػػى جانػػػػب التسػػػػمية التػػػػي  اسػػػػأؿيجمػػػػس عمػػػػى الجانػػػػب الآخػػػػر مػػػػف مقعػػػػدؾ. 
اعطيتيػػػػػا اياىػػػػػا. فكػػػػػر فػػػػػي دكرة الحيػػػػػاة ليػػػػػذه المشػػػػػكمة : مػػػػػا ىػػػػػي النقػػػػػاط العاليػػػػػة كالنقػػػػػاط المنخفضػػػػػة فػػػػػي ىػػػػػذه 

فػػػػػػي كتابػػػػػػة حػػػػػػكار بػػػػػػيف نفسػػػػػػؾ الحيػػػػػػاة. متػػػػػػي تنتابػػػػػػؾ؟ متػػػػػػى يكػػػػػػكف أكثػػػػػػر نشػػػػػػاطا؟بعدىا ، افػػػػػػتح عينيػػػػػػؾ كابػػػػػػدأ 
كمشػػػػػػكمتؾ أك القمػػػػػػػؽ الػػػػػػذم تشػػػػػػػعر بػػػػػػو ، كذلػػػػػػػؾ باسػػػػػػتخداـ الاختصػػػػػػػارات أك الأحػػػػػػرؼ الأكلػػػػػػػى لتعجيػػػػػػؿ العمميػػػػػػػة 
)عمػػػػى سػػػػػبيؿ المثػػػػػاؿ ، "مػػػػػش" ليػػػػػذه المشػػػػػكمة أك "ـ" بالنسػػػػػبة لمعػػػػػدة ك "أنػػػػػا" لنفسػػػػػؾ (. سػػػػػكؼ تكػػػػػكف الكتابػػػػػة مػػػػػف 

. الفكػػػػػرة الأكلػػػػى ، ىػػػػػي الفكػػػػػرة الأفضػػػػؿ. فقػػػػػط اسػػػػػمح دقػػػػائؽ تقريبػػػػػا. كتابػػػػة سػػػػػريعة دكف تحميػػػػػؿ مػػػػا تكتبػػػػػو 7-10
لمحػػػػػػكار أف ينكشػػػػػػؼ.يمكنؾ أف تسػػػػػػأؿ العػػػػػػرض أك  المشػػػػػػكمة أسػػػػػػئمة كتحصػػػػػػؿ عمػػػػػػي الأجكبػػػػػػة أك أسػػػػػػئمة أخػػػػػػرل. 
تأكػػػػػػد مػػػػػػف أف تطمػػػػػػب مػػػػػػف الأعػػػػػػراض أف تقػػػػػػدـ لػػػػػػؾ نصػػػػػػيحة أك مشػػػػػػكرة مممكسػػػػػػة بشػػػػػػأف مػػػػػػا عميػػػػػػؾ القيػػػػػػاـ بػػػػػػو 

ر أف يتػػػػػدفؽ بحريػػػػػة ، يسػػػػػأؿ كيجيػػػػػب عمػػػػػى أسػػػػػئمة محػػػػػددة ، لمتخفيػػػػؼ أك الفيػػػػػـ عمػػػػػى نحػػػػػك أفضػػػػػؿ. اسػػػػػمح لمحػػػػػكا
يابا.شػػػػػجع النػػػػػاس عمػػػػػى أف يككنػػػػػكا فػػػػػي حالػػػػػة يسػػػػػتطيعكف فييػػػػػا تخيػػػػػؿ الحػػػػػكار. ىػػػػػذا التمػػػػػريف لا يتعمػػػػػؽ  ذىابػػػػػا كا 

ىنػػػػػػاؾ يمكػػػػػػف أف  يكػػػػػػكف خػػػػػػاطئ.  تػػػػػػذكر ، ىػػػػػػذا الحػػػػػػكار مػػػػػػع عػػػػػػرض ، مشػػػػػػكمة أك  ءشػػػػػػي دلا يكجػػػػػػبػػػػػػالتفكير. 
 مسألة ما.
 ، خذ عدة دقائؽ لقراءة ما كتبت. نتياءعند الا ملاحظة :

 
كيػػػػػػؼ كانػػػػػػت مشػػػػػػاعرؾ ؟ تحػػػػػػدث عػػػػػػف جسػػػػػػدؾ ككيػػػػػػؼ تشػػػػػػعر الآف ؟ كيػػػػػػؼ فحػػػػػػص مشػػػػػػاعر المشػػػػػػاركيف : 

بمػػػػاذا تفكػػػػر ككيػػػػؼ تشػػػػعر كمػػػػا الػػػػذم يجعمػػػػؾ تػػػػدرؾ  تصػػػػؼ تجربتػػػػؾ بعػػػػد أف تحػػػػدثت؟ مػػػػاذا ترغػػػػب أف يحػػػػدث ؟
 التغير داخؿ جسمؾ ؟
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 دائرة الإنياء : 
 ستفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة ا ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
  تمريف مسح الجسـ كاكتب بدفتر ذكرياتؾ عف مشاعرؾ مارس 
 تي حددىا سابقان بالتعاكف مع الشريؾ ممارسة نشاط سمككي ممتع مف القائمة ال 
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
  : التنفس الحركة   التطبيع كالتعميـ 
     تمريف عممي : الاىتزاز 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 تحفيػػػػػز مقاكمػػػػة اسػػػػػتجابة الصػػػػػراع كاليػػػػػرب مػػػػف خػػػػػلبؿ اسػػػػػتخداـ ال

 الذاتي 
 الجيػػػػػاز العصػػػػػبي الػػػػػلبإرادم مػػػػػف خػػػػػلبؿ اسػػػػػتخداـ  ىالسػػػػػيطرة عمػػػػػ

 التنظيـ الذاتي 
  مػػػػػػػراض المزمنػػػػػػػػةالأعػػػػػػػراض الناتجػػػػػػػة عػػػػػػػف الأ حػػػػػػػدةتخفيػػػػػػػؼ 

 باستخداـ التحفيز الذاتي

 قكاعػػػػػػػػد أساسػػػػػػػػية فػػػػػػػػي عمػػػػػػػػـ الأحيػػػػػػػػاء  إعطػػػػػػػػاء
المتصػػػػػؿ بعػػػػػلبج العقػػػػػؿ كالجسػػػػػـ كقدرتػػػػػو عمػػػػػي 

خػػػػارج تغييػػػػر معتقػػػػدات حػػػػكؿ أشػػػػيا اعتقػػػػد إنيػػػػا 
 .الانسافتحكـ 

  شػػػػرح اسػػػػتخداـ تقنيػػػػة التخيػػػػؿ البسػػػػيط )التحفيػػػػز
 الذاتى( لتنظيـ النظاـ العصبي المستقؿ.

  اسػػػػػػػػػػػتخداـ التغذيػػػػػػػػػػػة الحيكيػػػػػػػػػػػة المرتجعػػػػػػػػػػػة
لإثبػػػػات قػػػػدرتنا عمػػػػى ممارسػػػػة ىػػػػذه الرقابػػػػة عمػػػػى 

 الجياز العصبي المستقؿ

 استراتجيات التدخؿ 

 -فحص المشاعر  – الاىتزاز -الاسترخاء التنفسي  -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 
 الختامي  التأمؿ

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ

 العمؿ أكراؽ – لكافأ -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    التنفس كالحركة   التطبيع كالتعميـ:  

     التمريف العممي: الاىتزاز 

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 
 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (

 ة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ() راجع دليؿ الممارس التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ

 التعمـ  ىعم
 

 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ىـ مكسيق) استخد ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع ( 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 

 
 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي :

 - كأغمؽ عينيؾ يضايقؾ ءف كؿ شيتحرر م ، ظيرؾ منتصبا، ضع قدميؾ عمى الأرضاجعؿ جسدؾ مسترخيا
اقبض يدؾ  ..ركز انتباىؾ عمى يديؾ......كالزفير مف الفـ. تخيؿ بطنؾ مرتخية الأنؼتنفس بعمؽ، خذ شييقا مف 

اليسرل كاحف مرفقؾ لمداخؿ قدر استطاعتؾ بحيث تلبمس قبضتؾ كتفؾ اليسرل. المس التكتر في ذراعؾ كحافظ 
انتبو لمفرؽ بيف التكتر  ...خ، كدع يدؾ تعكد إلى كضعيا عمى فخذؾ.. استر ...عمى ىذا الكضع بضع ثكاف

كالآف ركز انتباىؾ عمى رأسؾ. قطب  ...كرر تمريف التكتر كالاسترخاء برجميؾ كفخذيؾ كمعدتؾ.....كالاسترخاء. 
 كرر ىذا العمؿ، لكف أرخ نصؼ كجيؾ فقط ...عينيؾ كجبينؾ كانفؾ كفمؾ كاثبت عمى ذلؾ بضع ثكاف. استرخ.
كالآف اشدد جميع العضلبت في جسمؾ، ابدأ  ...ىذه المرة. اثبت عمى ىذا الكضع بضع ثكاف ثـ استرخ تماما.

كفخذيؾ ككركيؾ، كمعدتؾ ككتفيؾ كيديؾ كأخيرا رأسؾ حتى  ....بقدميؾ، كاتركيما مشدكدتيف، كاشدد قصبتيؾ،
أرخ جميع عضلبتؾ دفع كاحدة،  ...تصبح جميع عضلبت جسمؾ مشدكدة. تنفس بعمؽ كاثبت عمى ىذا الكضع.

 كلاحظ كيؼ يزكؿ كؿ التكتر مف جسمؾ.

 
حتػػػػى لا تكػػػػكف العمميػػػػة  يقػػػػكـ المعػػػػالج بإعطػػػػاء كقػػػػت أطػػػػكؿ لمتأمػػػػؿ كربطػػػػو بػػػػالتطبيع كالتعمػػػػيـ لمتػػػػنفسملاحظػػػػة : 

 مجيدة لممشاركيف 
 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ الافتتاحي : 

كيػػػػػػؼ تصػػػػػػؼ مشػػػػػػاعرؾ خػػػػػػلبؿ الأسػػػػػػبكع ؟ كيػػػػػػؼ ؾ؟ كيػػػػػػؼ كػػػػػػاف شػػػػػػعكرؾ خػػػػػػلبؿ التأمػػػػػػؿ؟ كيػػػػػػؼ تبػػػػػػدك تجربتػػػػػػ 
 تلبحظ جسدؾ ؟ ىؿ راكدتؾ أفكار أثناء ممارسة التمريف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟ 

 مػػػػػػػػػػػػا الػػػػػػػػػػػػذم خبرتػػػػػػػػػػػػو أثنػػػػػػػػػػػػاء ممارسػػػػػػػػػػػػتؾ لمتمػػػػػػػػػػػػاريف بػػػػػػػػػػػػالمنزؿ ؟ كمػػػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػػػك التحػػػػػػػػػػػػدم كػػػػػػػػػػػػاف بالنسػػػػػػػػػػػػبة لػػػػػػػػػػػػؾ؟
 ة؟مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا ىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الأسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػئمة أك المخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاكؼ التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي ظيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرت لممجمكعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة منػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذ الجمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الماضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي
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 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نص نشاط : التنفس 
 ، إذا كانػػػػػػت مفتكحػػػػػػة انتبػػػػػػو أف تكػػػػػػكف مفتكحػػػػػػة قمػػػػػػيلب اجمػػػػػػس بشػػػػػػكؿ مػػػػػػريح، يمكنػػػػػػؾ أف تفػػػػػػتح أك تغمػػػػػػؽ عينيػػػػػػؾ

معػػػػػيف )عيػػػػػكف مسػػػػػتريحة( . لاحػػػػػظ التػػػػػنفس ، كيػػػػػؼ أف اليػػػػػكاء  يسػػػػػير فػػػػػي طريػػػػػؽ  ءشػػػػػيعمػػػػػي  مركػػػػػزةٚغ١وووووو 
ج عػػػػػػػف طريػػػػػػػؽ الآنػػػػػػػؼ ، ثػػػػػػػـ لاحػػػػػػػظ الأفكػػػػػػػار كالمشػػػػػػػاعر ، المشػػػػػػػاعر العاطفيػػػػػػػة كالأحاسػػػػػػػيس ، الخياشػػػػػػػيـ كيخػػػػػػػر 

كالأحاسػػػػيس الجسػػػػدية التػػػػي تظيػػػػر.  قػػػػد تكػػػػكف تفكػػػػر فػػػػي الغػػػػداء  بمػػػػا أنػػػػؾ تشػػػػعر بػػػػالجكع. أك قػػػػد تكػػػػكف تشػػػػعر 
الػػػػػي  بانتباىػػػػػؾبالرضػػػػػا لمجػػػػػرد أف تكػػػػػكف جالسػػػػػا ىنػػػػػا. لاحػػػػػظ الأفكػػػػػار كالمشػػػػػاعر كالأحاسػػػػػيس كسػػػػػميا ثػػػػػـ ارجػػػػػع 

. اسػػػػتمر فػػػػي ىػػػػذه العمميػػػػة مػػػػف التػػػػنفس كلاحظيػػػػا لبضػػػػع الأنػػػػؼتنفسػػػػؾ فػػػػي عمميتػػػػا الشػػػػييؽ كالزفيػػػػر عػػػػف طريػػػػؽ 
 .دقائؽ. ) كقفة(  قؿ الآف : عندما تككف مستعدا ، افتح عينيؾ كعد إلى الغرفة

 نص نشاط الحركة : الحركة 
 سػػػػػريعة لمتػػػػػنفس المضػػػػػطربتحتػػػػػاج إلػػػػػى أف يكػػػػػكف لػػػػػديؾ نػػػػػكعيف مػػػػػف المكسػػػػػيقي ، المكسػػػػػيقى الإيقاعيػػػػػة ال سػػػػػكؼ

 : النشاطكمكسيقي الرقص. استخداـ ىذه الكممات أك مشابية ليا لشرح  /
 يستخدـ لمتفريؽ بيف التنفس السطحي كالتنفس العميؽ  ملاحظة : لمتنفس المضطرب :
يػػػػػديؾ عمػػػػػي مسػػػػػتكم  أحفػػػػػظالحػػػػػكض، اثػػػػػف ركبتيػػػػػؾ قمػػػػػيلب. ثبػػػػػت ذراعيػػػػػؾ عمػػػػػي الكػػػػػكع،  لقػػػػػؼ كقػػػػػدميؾ بمسػػػػػتك 

، ركػػػػػز بصػػػػػكرة الأنػػػػػؼدـ ذراعيػػػػػؾ كمنفػػػػػاخ أثناءىػػػػػا،  تتػػػػػنفس بسػػػػػرعة شػػػػػييقا كزفيػػػػػرا عػػػػػف طريػػػػػؽ الخصػػػػػر. اسػػػػػتخ
خاصػػػػة عمػػػػي عمميػػػػة الزفير.باسػػػػتخداـ ذراعيػػػػؾ ، تػػػػنفس بعمػػػػؽ مػػػػف الػػػػرئتيف كاشػػػػعر بػػػػأف الصػػػػدر يتكسػػػػع مػػػػع كػػػػؿ 
شػػػػييؽ.تنفس بأسػػػػرع مػػػػا يمكػػػػف ، كتأكػػػػد مػػػػف أف تنفسػػػػؾ يبقػػػػى عميقػػػػا.قـ بػػػػذلؾ  مػػػػف دكف أف تػػػػكتر جسػػػػمؾ كتأكػػػػد 

بمعنػػػػػػي  –يصػػػػػبح تنفسػػػػػؾ مضػػػػػطربا ىمػػػػػف اسػػػػػترخاء العنػػػػػؽ كالكتفيف.اسػػػػػتمر حتػػػػػػي "تصػػػػػبح أنػػػػػت التػػػػػنفس"، كحتػػػػػػ
ألا تكػػػػػكف طريقػػػػػة ثابتػػػػػة كمتكقعة.شػػػػػجع أعضػػػػػاء المجمكعػػػػػة عمػػػػػى إبقػػػػػاء عيػػػػػكنيـ مغمقػػػػػة خػػػػػلبؿ ممارسػػػػػة التمػػػػػريف. 

 يفتحكا عيكنيـ.بالتأكيد يمكف أف  عندىااجعميـ يعممكا إذا ما كانكا يشعركف بأنيـ فقدكا تكازنيـ ، 

 التنفس والحركة  :  التطبيع والتعميـ :
كمعالج اشرح مادة التنفس التعميمية ثـ طبؽ التمريف والفحص ثـ اشرح مادة الحركة وطبؽ التمػريف واعمػؿ )

 الفحص (
  مػػا ىػػك التػػنفس ؟ عناصػػر الجيػػاز التنفسػػي ؟ مػػا الفػػرؽ بػػيف التػػنفس السػػطحي كالتػػنفس العميػػؽ ؟ مػػاذا

 يعني التنفس مف المعدة ؟ 
 جيػػاد ؟ طبػػؽ تمػػريف عممػػي حػػكؿ ) التػػنفس المضػػطرب ( القمػػؽ كالإرىػػاؽ كالإ ىكيػػؼ يػػؤثر التػػنفس عمػػ

 ناقش ذلؾ 
  ماذا تعني الحركة ؟ ما المقصكد بالطاقة ؟ لماذا يعتبر تمػريف الحركػة مسػاعد ؟ مػا ىػك أفضػؿ أنكاعػو

 ؟ كيؼ يؤثر المزاج عمي الحركة ؟
 ة (ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعي 
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بعػػػد ذلػػػؾ ، شػػػغؿ الموسػػػيقى وأرشػػػد المجموعػػػة عنػػػد القيػػػاـ بػػػالتنفس المضػػػطرب.  فػػػي التػػػنفس ، اسػػػتمر فػػػي 
 توجيييـ بيذه الكممات:

أبػػػػػؽ   ممكػػػػػف تصػػػػػدر صػػػػػكتا لنفسػػػػػؾ تعبػػػػػر اسػػػػػتمر بػػػػػالتنفس ، تػػػػػذكر أف تبقػػػػػي ركبتيػػػػػؾ مثنيتػػػػػاف . جيػػػػػد.  اسػػػػػتمر.
اسػػػػػػمح ليػػػػػػا أف تػػػػػػأتي كتػػػػػػذىب. اجعػػػػػػؿ تنفسػػػػػػؾ أكثػػػػػػر عمقػػػػػػا.إذا عينيػػػػػػؾ مغمضتيف.اسػػػػػػتمر ، إذا أتتػػػػػػؾ الأفكػػػػػػار ، 

دقػػػػائؽ  8-7بعػػػػد  مػػػػرة أخػػػػرل إلػػػػى التػػػػنفس. اسػػػػتمر كتمتػػػػع بػػػػذلؾ. بانتباىػػػػؾكػػػػاف عقمػػػػؾ فػػػػي حيػػػػرة كتسػػػػاؤؿ ، عػػػػد 
، أكقػػػػػؼ المكسػػػػػيقى كشػػػػػجع أعضػػػػػاء المجمكعػػػػػة عمػػػػػى تجربػػػػػة الطاقػػػػػة لبضػػػػػع لحظػػػػػات. اسػػػػػتعد لتشػػػػػغؿ مكسػػػػػيقي 

 الرقص ، 
 ثـ قؿ : 

س بعمػػػػػػػؽ.  لاحػػػػػػػظ تنفسػػػػػػػؾ.  لاحػػػػػػػظ كيػػػػػػػؼ يشػػػػػػػعر جسػػػػػػػمؾ... يتػػػػػػػنفس بعمػػػػػػػؽ ، يسػػػػػػػترخي. كػػػػػػػف مػػػػػػػدركا.  تػػػػػػػنف
 كعندما تبدأ المكسيقى ، اسمح ليا بتحريكؾ. دع جسمؾ يتحرؾ بالطريقة التي يرغب فييا .  

 
 فحص المشاعر 

كيػػػػػؼ تشػػػػػعر؟ماذا يشػػػػػبو حالػػػػػؾ الآف؟بعػػػػػد التػػػػػنفس كالػػػػػرقص ، كبعػػػػػد السػػػػػماح لجسػػػػػمؾ أف يتحػػػػػرؾ بالطريقػػػػػة التػػػػػي 
كيػػػػػػػؼ يشػػػػػػػعر جسػػػػػػػمؾ الآف؟ عقمػػػػػػػؾ؟ مػػػػػػػاذا عػػػػػػػف العكاطػػػػػػػؼ؟ كيػػػػػػػؼ كانػػػػػػػت مشػػػػػػػاعرؾ ؟ تحػػػػػػػدث عػػػػػػػف  -- يريػػػػػػػد

بمػػػػػػاذا تفكػػػػػػر  جسػػػػػػدؾ ككيػػػػػػؼ تشػػػػػػعر الآف ؟ كيػػػػػػؼ تصػػػػػػؼ تجربتػػػػػػؾ بعػػػػػػد أف تحػػػػػػدثت؟ مػػػػػػاذا ترغػػػػػػب أف يحػػػػػػدث ؟
 ككيؼ تشعر كما الذم يجعمؾ تدرؾ التغير داخؿ جسمؾ ؟

 
 دائرة الإنياء : 
 تساؤلات المشاركيف بالمجمكعة استفسارات ك  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
  الاسترخاء التنفسي كاكتب المذكرات   مارس 
  ممارسة نشاط سمككي ممتع رياضي أنت كشريكؾ 
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   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
  : التخيؿ    التطبيع كالتعميـ 
   تمريف عممي : تخيؿ المكاف الأمف    
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
  خفػػػػػػػض حػػػػػػػدة أعػػػػػػػراض الضػػػػػػػغط كالإجيػػػػػػػاد مػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ ممارسػػػػػػػة

  الاسترخاء التنفسي 
 الجسػػػػػػػمية  تقكيػػػػػػػة قػػػػػػػدرة العقػػػػػػػؿ عمػػػػػػػي السػػػػػػػيطرة عمػػػػػػػي ردكد الفعػػػػػػػؿ

كالعاطفيػػػػػػػػة مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلبؿ التػػػػػػػػزكد بالتخيػػػػػػػػؿ الأمػػػػػػػػف أثنػػػػػػػػاء العمػػػػػػػػؿ 
  التجريبي 

  خفػػػػػػض مؤشػػػػػػرات الانزعػػػػػػاج كالإحساسػػػػػػات الجسػػػػػػمية الناتجػػػػػػة عػػػػػػف
 المكاقؼ المثيرة لمقمؽ

 كزيػػػػػػادة  ك الإجيػػػػػػاد تقميػػػػػػؿ الضػػػػػػغط
 الاسترخاء 

 مؤشػػػػػػػػػرات الانزعػػػػػػػػػاج مػػػػػػػػػف  تقميػػػػػػػػػؿ
 القمؽ  مكاقؼ

  تقكيػػػػػة مقػػػػػدرة الشػػػػػخص لمرسػػػػػـ مػػػػػف
 اسيسو الخاصة مصادر أح

 تػػػػػػزكد بالأسػػػػػػاس لتمػػػػػػاريف التخيػػػػػػؿ ال
 الأخرل 

  خػػػػػػػػلبؿ  مػػػػػػػػفتػػػػػػػػزكد بشػػػػػػػػبكة آمنػػػػػػػػة
  العمؿ التجريبي

 

 استراتجيات التدخؿ 
 الختامي  التأمؿ -فحص المشاعر  – تخيؿ المكاف الامف -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    التخيؿ   التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: تخيؿ المكاف الامف   

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 سة : الأنشطة التنفيذية لمجم
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 ترخاء كالانفتػاح الاسػ ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػي التركيػز كيػدعكىـ إلػ

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع ( 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 

 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي :
 - كأغمؽ عينيؾ يضايقؾ ءتحرر مف كؿ شي ، ظيرؾ منتصبا، ضع قدميؾ عمى الأرضاجعؿ جسدؾ مسترخيا

اقبض يدؾ  ..يديؾ.ركز انتباىؾ عمى .....كالزفير مف الفـ. تخيؿ بطنؾ مرتخية الأنؼتنفس بعمؽ، خذ شييقا مف 
اليسرل كاحف مرفقؾ لمداخؿ قدر استطاعتؾ بحيث تلبمس قبضتؾ كتفؾ اليسرل. المس التكتر في ذراعؾ كحافظ 

انتبو لمفرؽ بيف التكتر  .... استرخ، كدع يدؾ تعكد إلى كضعيا عمى فخذؾ....عمى ىذا الكضع بضع ثكاف
كالآف ركز انتباىؾ عمى رأسؾ. قطب  ...كفخذيؾ كمعدتؾ.كرر تمريف التكتر كالاسترخاء برجميؾ ....كالاسترخاء. 

كرر ىذا العمؿ، لكف أرخ نصؼ كجيؾ فقط  ...عينيؾ كجبينؾ كانفؾ كفمؾ كاثبت عمى ذلؾ بضع ثكاف. استرخ.
كالآف اشدد جميع العضلبت في جسمؾ، ابدأ  ...ىذه المرة. اثبت عمى ىذا الكضع بضع ثكاف ثـ استرخ تماما.

كفخذيؾ ككركيؾ، كمعدتؾ ككتفيؾ كيديؾ كأخيرا رأسؾ حتى  ....مشدكدتيف، كاشدد قصبتيؾ، بقدميؾ، كاتركيما
أرخ جميع عضلبتؾ دفع كاحدة،  ...تصبح جميع عضلبت جسمؾ مشدكدة. تنفس بعمؽ كاثبت عمى ىذا الكضع.

 كلاحظ كيؼ يزكؿ كؿ التكتر مف جسمؾ.
 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ الافتتاحي : 

تمػػػريف مسػػػاند لمػػػدعـ )ممكػػػف أف تسػػػتخدـ مشػػػاعر مؤلمػػػة كقكيػػػة كػػػف مػػػدركا لمػػػا يحػػػدث ثيػػػر الفحػػػص يقػػػد انتبػػػاه : 
 (كالمساندة
 انتباه : 

 -: أنت الآف تقترب إلى النياية كمعالج مع أفراد مجمكعتؾ، قد تدعك الأعضاء إلى المشاركة في
سبكع ؟ كيؼ تلبحظ جسدؾ ؟ كيؼ تصؼ مشاعرؾ خلبؿ الأكيؼ كاف شعكرؾ خلبؿ التأمؿ؟ كيؼ تبدك تجربتؾ؟  

كيػػػؼ الآف تشػػػعر كأنػػػت عضػػػك بيػػػذه ىػػػؿ راكدتػػػؾ أفكػػػار أثنػػػاء ممارسػػػة التمػػػريف ؟ ىػػػؿ ترغػػػب بمشػػػاركتنا بتجربتػػػؾ ؟ 
 المختمؼ عندؾ الآف ؟ ما الذم يفاجئؾ ؟ ءالمجمكعة ؟ ما الشي

ذم تريػػػػػد اف مػػػػػا الػػػػػذم تغيػػػػػر لػػػػػديؾ ؟ مػػػػػا الػػػػػذم تعممتػػػػػو كجعمػػػػػؾ مػػػػػدركا خػػػػػلبؿ فتػػػػػرة كجػػػػػكدؾ بالمجمكعػػػػػة ؟كمػػػػػا الػػػػػ
 تكاصؿ تنميتو داخمؾ ؟
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 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : تخيؿ المكاف الآمف :
  ،  "شركؽ الشمس الشرقية"Riley Leeموسيقى: 

 التحذير والمنع 
 احتماؿ إثارة ذكريات عاطفية قكية  •

 ءتحػػػػػػػػرر مػػػػػػػػف كػػػػػػػػؿ شػػػػػػػػي – ي كاجعػػػػػػػػؿ جسػػػػػػػػدؾ مسػػػػػػػػترخيابشػػػػػػػػكؿ مسػػػػػػػػترخاسػػػػػػػػمح لنفسػػػػػػػػؾ بػػػػػػػػالجمكس لمخمػػػػػػػػؼ 
... ارفػػػػػع نظاراتػػػػػؾ إف رغبػػػػػت فػػػػػي ذلػػػػػؾ.. تأكػػػػػد مػػػػػف أف ذراعيػػػػػؾ كسػػػػػاقيؾ فػػػػػي مكضػػػػػع صػػػػػحيح. فػػػػػإذا يضػػػػػايقؾ

 شعرت بأنؾ مرتاح أغمض عينيؾ. 
اجعػػػػػػؿ انتباىػػػػػػؾ مركػػػػػػزان عمػػػػػػى تنفسػػػػػػؾ. حػػػػػػاكؿ أف يكػػػػػػكف تنفسػػػػػػؾ مريحػػػػػػان. ك اعمػػػػػػـ أف التػػػػػػنفس كاحػػػػػػدان مػػػػػػف أىػػػػػػـ 

 مؤثرة عمى جيازؾ العصبي. عكامؿ الإدراؾ ال
الآف أريػػػػد منػػػػؾ أف تػػػػرل نفسػػػػؾ فػػػػي مكػػػػاف خػػػػاص جػػػػدان...  ربمػػػػا يكػػػػكف مكانػػػػا حقيقيػػػػا ... مكػػػػاف ربمػػػػا قػػػػد كنػػػػت 
فيػػػػػو فعػػػػػلبن... بقعػػػػػة جميمػػػػػة فػػػػػي الطبيعػػػػػة... أك مكػػػػػاف مػػػػػريح فػػػػػي بيتػػػػػؾ الخػػػػػاص. مكانػػػػػؾ الخػػػػػاص ربمػػػػػا يكػػػػػكف 

خارجػػػػػو.. ىػػػػػذا أمػػػػػر غيػػػػػر ميػػػػػـ فعػػػػػلبن... ربمػػػػػا مكانػػػػػا خياليػػػػػا ... مكػػػػػاف فػػػػػي قصػػػػػص الخيػػػػػاؿ.. داخػػػػػؿ البيػػػػػت أك 
 أكثر مف مكاف يتصكره عقمؾ اسمح لنفسؾ بالبقاء مع أحدىـ. 

الشػػػػػيء الكحيػػػػػد الميػػػػػـ ىػػػػػك المكػػػػػاف حيػػػػػث تشػػػػػعر بأنػػػػػؾ مرتػػػػػاح  تمامػػػػػان ك آمػػػػػف . . . تشػػػػػعر بالراحػػػػػة كالأمػػػػػاف... 
ئح... أشػػػػػػعر بػػػػػػاليكاء قػػػػػػدر ىػػػػػػذا المنظػػػػػػر بجميػػػػػػع حكاسػػػػػػؾ. اسػػػػػػتمع للؤصػػػػػػكات.. استنشؽ)شػػػػػػـ( العبيػػػػػػر ك  الػػػػػػركا

يػػػػداعب جمػػػػدؾ... اشػػػػعر بػػػػأف الأرض أمنػػػػة تحتػػػػؾ...المس كاشػػػػعر بكػػػػؿ البيئػػػػة المكجػػػػكد أنػػػػت فييػػػػا. لاحػػػػظ مػػػػاذا 
؟ كػػػػػـ عمػػػػرؾ؟ ىػػػػػؿ  تمػػػػبس لاحػػػػظ مػػػػػاذا تضػػػػع فػػػػػي قػػػػدميؾ أم كقػػػػػت فػػػػي السػػػػنة ىػػػػػك الآف؟ ك أم كقػػػػت فػػػػػي اليػػػػكـ

بػػػػؾ مػػػػا ىػػػػي درجػػػػة الحػػػػرارة؟ لاحػػػػظ الألػػػػكاف المحيطػػػػة  أنػػػػت كحػػػػدؾ أك يصػػػػاحبؾ شػػػػخص آخػػػػر أك أنػػػػاس آخػػػػركف
 ىؿ ىي دافئة؟ ىؿ ىي باردة؟  

 شػػػػػيءلاحػػػػػظ خصػػػػػائص المكػػػػػاف التػػػػػي تجعػػػػػؿ منػػػػػو مكانػػػػػان آمنػػػػػان كمريحػػػػػان. ك أنظػػػػػر حكلػػػػػؾ لتػػػػػرل إف كػػػػػاف ىنػػػػػاؾ 
آخػػػػر ربمػػػػا قػػػػد يجعػػػػؿ ىػػػػذا المكػػػػاف أكثػػػػر أمنػػػػان لػػػػؾ ... ربمػػػػا تحتػػػػاج لإزالػػػػة شػػػػيء مػػػػا مػػػػف المكػػػػاف أك تحتػػػػاج إلػػػػى 

 التخيؿ والمكاف الآمف   : التمريف التجريبي )تخيؿ الميموف ( التطبيع والتعميـ :
 ( اربط المادة بتمريف عممي بسيط يكضح كيؼ يمكف استخداـ التمريف)                     

  ما ىك التخيؿ المكجو ؟ ما ىك التصكر ؟ الفرؽ بيف التخيؿ النشط مقابؿ التخيؿ المستقؿ ؟ 
 قكة التخيؿ ؟ الحكاس كالتخيؿ  مىأمثمة ع 
  لماذا التخيؿ مفيد كمساعد ؟ 
 كظائؼ الأعضاء كالنفس بالعقؿ كالجسـ  كيؼ يؤثر التخيؿ عمى 
  ) نػػػػػاقش التفاعػػػػػؿ بػػػػػيف العقػػػػػؿ كالجسػػػػػـ ) مػػػػػف الجكانػػػػػب النفسػػػػػية كالعصػػػػػبية كاليرمكنيػػػػػة كالمناعيػػػػػة– 

 كيفية استخداـ التخيؿ
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بعػػػػػد ذلػػػػػؾ لاحػػػػػظ كيػػػػػؼ يشػػػػػعر جسػػػػػمؾ فػػػػػي ىػػػػػذا المكػػػػػاف...ك الآف خػػػػػذ بعػػػػػض إحضػػػػػار شػػػػػيء مػػػػػا إليػػػػػو ... ك 
 الكقت للبستمتاع بالشعكر بالأماف 

شػػػػكر نفسػػػػؾ لأخػػػػذ الكقػػػػت... ىػػػػذا الكقػػػػت ىػػػػك ممكػػػػؾ... ك ربمػػػػا تَعػػػػد نفسػػػػؾ.. مؤكػػػػدان لنفسػػػػؾ بأنػػػػؾ سػػػػتقكـ االآف 
.. خػػػػذ نفسػػػػان عميقػػػػان.. بزيػػػػارة ىػػػػذا المكػػػػاف أك مكػػػػاف آخػػػػر خػػػػاص بػػػػؾ، حينمػػػػا تحتػػػػاج لػػػػذلؾ. كحينمػػػػا تكػػػػكف جػػػػاىزان 

ببطػػػػيء تػػػػدريجي اسػػػػتعد كعيػػػػؾ كارجػػػػع بجسػػػػدؾ إلػػػػى الكرسػػػػي مػػػػرة ثانيػػػػة... ارجػػػػع نفسػػػػؾ لمػػػػكراء بػػػػبطء كراحػػػػة... 
كحينمػػػػػػػػا تكػػػػػػػػكف الآف جػػػػػػػػاىزان.. ك بسػػػػػػػػرعتؾ الخاصػػػػػػػػة... اجعػػػػػػػػؿ نفسػػػػػػػػؾ عميقػػػػػػػػان.. ببطػػػػػػػػيء تػػػػػػػػدريجي دع كعيػػػػػػػػؾ 

احػػػػػة... ك الآف حينمػػػػػا تكػػػػػكف الآف بجسػػػػػدؾ عمػػػػػى الكرسػػػػػي يعػػػػػكد مػػػػػرة ثانيػػػػػة... احضػػػػػر نفسػػػػػؾ لمخمػػػػػؼ بػػػػػبطء كر 
 مستعدان.. فقط حينما تككف مستعدان... افتح عينيؾ بمطؼ بابتسامو عمى كجيؾ. 

 
 فحص المشاعر :

أيػػػػف كنػػػػت؟ ىػػػػؿ كنػػػػت فػػػػي البدايػػػػة تػػػػذىب مػػػػف مكػػػػاف لآخر؟كيػػػػؼ يبػػػػدك مكانػػػػؾ الآمف؟مػػػػاذا كنػػػػت ترتػػػػدم؟ كيػػػػؼ 
يقى أك أصػػػػكات طبيعيػػػػة؟ ىػػػػؿ كجػػػػد أحػػػػد يبػػػػدك شػػػػكؿ، رائحػػػػة كشػػػػعكر المكػػػػاف مػػػػف حكلػػػػؾ؟ ىػػػػؿ كػػػػاف ىنػػػػاؾ مكسػػػػ

نػػػػػات ؟ كيػػػػػؼ يبػػػػػدك كجػػػػػكدؾ فػػػػػي ىػػػػػذا المكػػػػػاف؟ ىػػػػػؿ لػػػػػديؾ أم صػػػػػعكبة فػػػػػي الكصػػػػػكؿ إلػػػػػى امػػػػػف النػػػػػاس أك الحيك 
 شعكرؾ بالأماف كالأريحية؟   ىىناؾ؟ إذا كاف الأمر كذلؾ ، ما الذم جعمؾ تحافظ عم

 
 دائرة الإنياء : 
 مشاركيف بالمجمكعة استفسارات كتساؤلات ال ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
  د لممارسػػػة تمػػػريف تخيػػػؿ المكػػػاف الآمػػػف، كاكتػػػب عػػػف مشػػػاعرؾ كأفكػػػارؾ بػػػدفتر  20-د10خصػػػص كقػػػت

 مذكراتؾ . 
 ممتع رياضي أنت كشريكؾ  ممارسة نشاط سمككي 
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
  : لتأمؿ كالأكؿ الكاعي     االتطبيع كالتعميـ 
       تمريف عممي : التأمؿ كالأكؿ الكاعي 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 طػػػػػرؽ  معرفػػػػػة الاحتياجػػػػػات الفعميػػػػػة لمجسػػػػػـ مػػػػػف خػػػػػلبؿ معرفػػػػػة

 الغذاء السميمة 
  تنػػػػاكؿ الأطعمػػػػة التػػػػي تعػػػػكد عمػػػػي الجسػػػػـ بالفائػػػػدة مػػػػف خػػػػلبؿ

 تطكير الإدراؾ  
 كمػػػػػػدل الناحيػػػػػػة العاطفيػػػػػػة لمفػػػػػػرد  ىمعرفػػػػػػة اثػػػػػػر الأطعمػػػػػػة عمػػػػػػ

  تأثر شيية الفرد بالأحداث 

لتأسػػػػػػػػػػػػػيس الرعايػػػػػػػػػػػػػة الذاتيػػػػػػػػػػػػػة كمبػػػػػػػػػػػػػدأ أساسػػػػػػػػػػػػػي  -
 حياة صحية. ىكممارستو لمحصكؿ عم

ج العقػػػػػػػػؿ أساسػػػػػػػػي لعمػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػلب ءكشػػػػػػػػيالتأمػػػػػػػػؿ  -
 كالجسـ

 أدكات لتطكير الإدراؾ  -
تناسػػػػػػػؽ ك انسػػػػػػػجاـ بػػػػػػػيف الطعػػػػػػػاـ الػػػػػػػذم  إحػػػػػػػداث -

 نأكمو كاحتياجات أجسامنا الفعمية   
 التعرؼ عمى العلبقة بيف المشاعر كنكع الغذاء 

 استراتجيات التدخؿ 
 الختامي  تأمؿال -فحص المشاعر  – التأمؿ بالأكؿ الكاعي -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    التأمؿ   التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: التأمؿ بالأكؿ الكاعي   

   فحص المشاعر  

    ر بالجمسة القادمة تقييـ الجمسة كالتذكي 

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىبسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ استخدـ تػأملب

 عمي التعمـ 
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
 دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (بتعد عف التشتيت راجع استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كا ( 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 
 )ممكف أف تستخدـ تمريف مساند لمدعـ والمساندة ( مشاعر مؤلمة كقكية كف مدركا لما يحدثيثير الفحص قد انتباه : 
 (مف أفراد المجمكعة يعاني مف ألـ بالمعدة أك صعكبة بالبمع، كف مدركان لما يحدث راقب كحدد إذا كاف احد) تحذير 
  لمشاعرؾ قبؿ كأثناء كبعد الجمسة  كف مدركان 
  لمشاعر الشخص المشارؾ  كف مدركان 
  لمشاعر جميع أفراد المجمكعة كالإيماءات الغير مباشرة الصادرة عنيـ كف مدركان 

 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي :
 ، إذا كانػػػػػػت مفتكحػػػػػػة انتبػػػػػػو أف تكػػػػػػكف مفتكحػػػػػػة قمػػػػػػيلب اجمػػػػػػس بشػػػػػػكؿ مػػػػػػريح، يمكنػػػػػػؾ أف تفػػػػػػتح أك تغمػػػػػػؽ عينيػػػػػػؾ

معػػػػػيف )عيػػػػػكف مسػػػػػتريحة( . لاحػػػػػظ التػػػػػنفس ، كيػػػػػؼ أف اليػػػػػكاء  يسػػػػػير فػػػػػي طريػػػػػؽ  ءشػػػػػي ىعمػػػػػ مركػػػػػزةٚغ١وووووو 
،  الخياشػػػػػػػيـ كيخػػػػػػػرج عػػػػػػػف طريػػػػػػػؽ الآنػػػػػػػؼ ، ثػػػػػػػـ لاحػػػػػػػظ الأفكػػػػػػػار كالمشػػػػػػػاعر ، المشػػػػػػػاعر العاطفيػػػػػػػة كالأحاسػػػػػػػيس

كالأحاسػػػػيس الجسػػػػدية التػػػػي تظيػػػػر.  قػػػػد تكػػػػكف تفكػػػػر فػػػػي الغػػػػداء  بمػػػػا أنػػػػؾ تشػػػػعر بػػػػالجكع. أك قػػػػد تكػػػػكف تشػػػػعر 
الػػػػػي  بانتباىػػػػػؾىنػػػػػا. لاحػػػػػظ الأفكػػػػػار كالمشػػػػػاعر كالأحاسػػػػػيس كسػػػػػميا ثػػػػػـ ارجػػػػػع  بالرضػػػػػا لمجػػػػػرد أف تكػػػػػكف جالسػػػػػان 

التػػػػنفس كلاحظيػػػػا لبضػػػػع . اسػػػػتمر فػػػػي ىػػػػذه العمميػػػػة مػػػػف الأنػػػػؼتنفسػػػػؾ فػػػػي عمميتػػػػا الشػػػػييؽ كالزفيػػػػر عػػػػف طريػػػػؽ 
 .، افتح عينيؾ كعد إلى الغرفة دقائؽ. ) كقفة(  قؿ الآف : عندما تككف مستعدان 

 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 
 
 
 

 الواعي   : التأمؿ بالأكؿ  التطبيع والتعميـ :
 ( اربط المادة بأمثمة عممية عف عادات خاصة بالغذاء بالمجتمع الفمسطيني ككضح العلبقة بالعقؿ كالجسـ) 

  مػػا ىػػك التأمػػؿ ؟ نػػاقش أنػػكاع التأمػػؿ ؟ مػػا ىػػي منػػافع التأمػػؿ ؟ مػػا الفػػرؽ بػػيف التأمػػؿ القصػػير كالتأمػػؿ
 الطكيؿ ؟ كيؼ تبدأ كتختار ؟ 

  بالمػػادة النظريػػة لتسػػييؿ الفيػػـ لمعػػرض / اشػػرح لمػػاذا أضػػفنا الأكػػؿ اعمػػؿ تمػػريف تأمػػؿ عممػػي كاربطػػو
 الكاعي لمعقؿ كالجسـ 

 الصػحة ؟ نػاقش نظػاـ الحميػة المثػالي  ؿ الأطعمة المصنعة كتأثيراتيػا عمػىناقش الأطعمة الكاممة مقاب
 فكائد الحمية  –

 ية كالمناعيةناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكن 
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 تمريف تجريبي : الاىتزاز 
عطػػػػػاء أنفسػػػػػيـ مسػػػػػاحة كافيػػػػػة لمتحػػػػػرؾ. ثػػػػػـ شػػػػػرح كتكضػػػػػيح ىػػػػػذه العمميػػػػػة ،  نطمػػػػػب مػػػػػف المشػػػػػاركيف الكقػػػػػكؼ ، كا 

 باستخداـ ىذه الكممات :ربما 
 لىتػػػػزاز ، التكقػػػػؼ لدقيقػػػػة أك دقيقتػػػػيف كالػػػػرقص.  افػػػػتح قػػػػدميؾ بمسػػػػتك يتكػػػػكف ىػػػػذا التأمػػػػؿ مػػػػف ثلبثػػػػة أجػػػػزاء : الا

الكتفػػػػػػيف ، قػػػػػػـ بثنػػػػػػي الػػػػػػركبتيف قمػػػػػػيلب ، ارخ كتفيػػػػػػؾ كتػػػػػػنفس بعمػػػػػػؽ. ثػػػػػػـ ىػػػػػػز الجسػػػػػػـ كمػػػػػػو مػػػػػػف قػػػػػػدميؾ ، عبػػػػػػر 
 لمجمكعة كيفية القياـ بذلؾ( الفخذيف كالركبتيف كالكتفيف  لرأسؾ. )كضح لأعضاء ا

إذا كػػػػػاف لػػػػػديؾ قيػػػػػكد بدنيػػػػػة ، ىػػػػػز قػػػػػدر المسػػػػػتطاع لتصػػػػػؿ الػػػػػي أفضػػػػػؿ قػػػػػدراتؾ. قػػػػػد تحتػػػػػاج إلػػػػػى اليػػػػػز بػػػػػبطء أك 
 8-7اليػػػػز أثنػػػػاء الجمػػػػكس. اسػػػػتمع إلػػػػى جسػػػػمؾ. لا تدفعػػػػو بشػػػػكؿ صعب.سػػػػكؼ يسػػػػتغرؽ ىػػػػذا التمػػػػريف منػػػػا مػػػػف 

تتحركػػػػػكا كأف تلبحظػػػػػكا مػػػػػا  قػػػػػكا فػػػػػي أمػػػػػاكنكـ كلادقػػػػػائؽ . كعنػػػػػدما تتكقػػػػػؼ المكسػػػػػيقى ، سػػػػػكؼ أطمػػػػػب مػػػػػنكـ أف تب
تشػػػػػعركا بػػػػػو الآف . بعػػػػػض المكسػػػػػيقى الجديػػػػػدة قػػػػػد تػػػػػراكد ذىنػػػػػؾ، إف كانػػػػػت كػػػػػذلؾ اسػػػػػمح ليػػػػػا أف تحركػػػػػؾ بػػػػػأل 

 طريقة تشعرؾ بتحسف.  
خػػػػلبؿ ىػػػػذا التمػػػػريف، فإنػػػػو مػػػػف المفيػػػػد الحفػػػػاظ عمػػػػى عينيػػػػؾ مغمضػػػػتيف حتػػػػى تػػػػتمكف مػػػػف التركيػػػػز عمػػػػى نفسػػػػؾ 

لآخػػػػػريف. مػػػػػف السػػػػػيؿ مقارنػػػػػة حركاتػػػػػؾ الخاصػػػػػة بػػػػػالآخريف.  تػػػػػذكر... لػػػػػيس ىنػػػػػاؾ طريقػػػػػة كتجربتػػػػػؾ أكثػػػػػر مػػػػػف ا
 صحيحة لمقياـ بذلؾ. مجرد الحصكؿ عمى خبرة ىك كؿ ما عميؾ القياـ بو.

قبػػػػػؿ أف تبػػػػػدأ ، اسػػػػػأؿ  المجمكعػػػػػة إذا كانػػػػػت ىنػػػػػاؾ أيػػػػػة أسػػػػػئمة أك مخػػػػػاكؼ. ثػػػػػـ قػػػػػـ بتشػػػػػغيؿ بعػػػػػض المكسػػػػػيقى 
ىتػػػػػزاز ني أك مكسػػػػػيقي الطبػػػػػكؿ الأفريقيػػػػػة.  بمػػػػػا أنػػػػػؾ تقػػػػػكد المجمكعػػػػػة فػػػػػي الاالسػػػػػريعة ، مثػػػػػؿ مكسػػػػػيقى الككنػػػػػدالي

ىتػػػػزاز بحػػػػثيـ عمػػػػى تحريػػػػؾ كافػػػػة أجػػػػزاء ، حػػػػافظ عمػػػػي مسػػػػار الكقػػػػت. يمكنػػػػؾ الاسػػػػتمرار فػػػػي التشػػػػجيع عمػػػػي الا
الجسػػػػـ. عنػػػػدما يقتػػػػرب الكقػػػػت مػػػػف نيايتػػػػو، بعػػػػض النػػػػاس قػػػػد تكػػػػكف لػػػػدييا الرغبػػػػة فػػػػي التكقػػػػؼ... شػػػػجعيـ عمػػػػى 

 الاستمرار.
بعػػػػػػد سػػػػػػبع أك ثمػػػػػػاني دقػػػػػػائؽ ، أكقػػػػػػؼ المكسػػػػػػيقى كأرشػػػػػػد المجمكعػػػػػػة "اسػػػػػػتمر بتمػػػػػػؾ الكضػػػػػػعية  كاىػػػػػػتـ بتنفسػػػػػػػؾ 

 كلأحاسيسؾ البدنية." 
 قـ بتشغيؿ مكسيقي رقص متفائمة كأرشد المجمكعة بيذه الكممات :

اسػػػػػمح لممكسػػػػػيقى بتحركيػػػػػؾ. تحػػػػػرؾ بحركاتػػػػػؾ الخاصػػػػػة بػػػػػؾ لمػػػػػدة خمػػػػػس دقػػػػػائؽ. لا تتبػػػػػع نمػػػػػط معػػػػػيف أك خطػػػػػكة 
 فقط اسمح لجسمؾ أف يتحرؾ كيفما يشاء ، بحرية كعفكية. –معينة بالرقص 

 فحص ما بعد الاىتزاز استعف بالأسئمة التالية :
؟مػػػػػػا ىػػػػػػي أنػػػػػػكاع الأفكػػػػػػار أك المشػػػػػاعر التػػػػػػي كانػػػػػػت لػػػػػػديؾ؟كيؼ شػػػػػػعرت الاىتزازمػػػػػا الػػػػػػذم جعمػػػػػػؾ تمػػػػػػارس ىػػػػػذا 

 أك عاطفيػػػػػة بعػػػػػد ىػػػػػذا التمػػػػػريف؟ كأنػػػػػت تػػػػػرقص؟ كيػػػػػؼ تشػػػػػعر الآف؟ىػػػػػؿ لاحظػػػػػت أم تغيػػػػػرات جسػػػػػدية أك عقميػػػػػة
 

 نشاط رقـ )    (  : اسـ النشاط : التأمؿ بالأكؿ الواعي 
 نص التأمؿ:

معظمنػػػػا يأكػػػػؿ عػػػػادة بشػػػػكؿ أكتكمػػػػاتيكي أك تمقػػػػائي. الآف سػػػػنقكـ بتجربػػػػة الأكػػػػؿ بطريقػػػػة مختمفػػػػة، مػػػػكجييف جػػػػؿ  
 ف. أحكاـ مسبقة ماكثيف في المحظة الحالية قدر الإمكا إصداراىتمامنا ك عدـ 
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خػػػػػذ كاحػػػػػدان مػػػػػف ىػػػػػذه الأشػػػػػياء، فقػػػػػط كاحػػػػػدان، ك انظػػػػػر إف كنػػػػػت تسػػػػػتطيع أف تسػػػػػتمتع بفكػػػػػرة أنػػػػػؾ تػػػػػرل ك تشػػػػػعر 
بيػػػػذا الشػػػػيء لممػػػػرة الأكلػػػػى. مػػػػاذا يشػػػػبو ؟ مػػػػا ىػػػػك شػػػػكمو ؟ مػػػػا ىػػػػي ألكانػػػػو ؟ كيػػػػؼ يعكػػػػس الضػػػػكء ؟ ك مػػػػف ثػػػػـ، 

. مػػػا ىػػػي درجػػػة حرارتػػػػو ؟ ربمػػػا تتسػػػاءؿ بطريقػػػة مباشػػػرة كيػػػؼ تشػػػعر بيػػػا؟  كبالتػػػالي ربمػػػا تتحقػػػؽ منػػػو عػػػف قػػػرب
مػػػػػا ىػػػػػك قكامػػػػػو الخػػػػػارجي ؟ كثافتػػػػػو ؟ كربمػػػػػا تقربػػػػػو أيضػػػػػان مػػػػػف أنفػػػػػؾ. ىػػػػػؿ تشػػػػػـ أم شػػػػػيء ؟ ىػػػػػؿ يسػػػػػيؿ لعابػػػػػؾ؟ 
كيػػػػػػؼ تشػػػػػػعر كأنػػػػػػت تضػػػػػػع ىػػػػػػذا الطعػػػػػػاـ فػػػػػػي جسػػػػػػمؾ الآف؟ كيػػػػػػؼ يشػػػػػػعر بػػػػػػو جسػػػػػػمؾ ك أنػػػػػػت تأكػػػػػػؿ فػػػػػػي ىػػػػػػذه 

حػػػػػك فمػػػػػؾ. كيػػػػػؼ ىػػػػػك مػػػػػذاؽ المحظػػػػػة ؟الآف سنسػػػػػتقبؿ ىػػػػػذا الطعػػػػػاـ فػػػػػي أجسػػػػػامنا. كػػػػػف مػػػػػدركا لحركػػػػػة ذراعيػػػػػؾ ن
العنػػػػػب فػػػػػي فمػػػػػؾ ؟ اختبػػػػػر الطعػػػػػاـ داخػػػػػؿ فمػػػػػؾ . امضػػػػػغ ببطػػػػػيء كركػػػػػز جػػػػػؿ اىتمامػػػػػؾ عمػػػػػى مػػػػػذاؽ الطعػػػػػاـ ك 
قكامػػػػػو.  كػػػػػف مػػػػػدرؾ لأم رغبػػػػػة لػػػػػديؾ فػػػػػي السػػػػػرعة خػػػػػلبؿ أكمػػػػػؾ ليػػػػػذا العنػػػػػب، باسػػػػػتطاعتؾ تنػػػػػاكؿ حبػػػػػة أخػػػػػرل. 

لػػػػت تسػػػػتطيع أف تشػػػػعر بالعنػػػػب. تأكػػػػد مػػػػف رغبتػػػػؾ بػػػػالبمع قبػػػػؿ أف تبمػػػػع فعػػػػلبن. لاحػػػػظ لأم مػػػػدل فػػػػي جسػػػػمؾ لاز 
) مػػػػا ىػػػػك الفػػػػرؽ بينػػػػو كبػػػػيف تناكلػػػػؾ فمفػػػػؿ حػػػػار كمػػػػا ىػػػػي نتيجػػػػة ذلػػػػؾ(. اعمػػػػـ بػػػػأف جسػػػػمؾ الآف أصػػػػبح بالضػػػػبط 

 بثقؿ حبة عنب...
 فحص المشاعر :

كيػػػػػػؼ كانػػػػػػت مشػػػػػػاعرؾ ؟ تحػػػػػػدث عػػػػػػف جسػػػػػػدؾ ككيػػػػػػؼ تشػػػػػػعر الآف ؟ كيػػػػػػؼ تصػػػػػػؼ تجربتػػػػػػؾ بعػػػػػػد أف تحػػػػػػدثت؟ 
 بماذا تفكر ككيؼ تشعر ؟

 
 نياء : دائرة الإ 

 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
 كممػا كنػت  .رة كنػت تفعػؿ ىػذا التمػريفدكف الملبحظػات الخاصػة بػؾ فػي كػؿ مػ  .بتأمػؿ تناكؿ كجبة كاممػة

 . ، ستعرؼ أكثر عف علبقتؾ مع الطعاـ بتأمؿ تأكؿ
  ممارسة نشاط سمككي ممتع رياضي أنت كشريكؾ 
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
  : التأمؿ كالفقداف      التطبيع كالتعميـ 
        تمريف عممي : التأمؿ بالخسارة كالفقداف 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 .الكعي بالتغيرات الجسدية كالعاطفية الناتجة عف الفقداف  
 .الكعي بالذات كالرعاية الذاتية مف خلبؿ استخداـ التأمؿ  

  
 

لتأسػػػػػػػػػػػػػيس الرعايػػػػػػػػػػػػػة الذاتيػػػػػػػػػػػػػة كمبػػػػػػػػػػػػػدأ أساسػػػػػػػػػػػػػي  -
 كممارستو لمحصكؿ عمي حياة صحية.

لعمػػػػػػػػؿ عػػػػػػػػلبج العقػػػػػػػػؿ أساسػػػػػػػػي  ءكشػػػػػػػػيالتأمػػػػػػػػؿ  -
 كالجسـ

  

 استراتجيات التدخؿ 

 التأمؿ -فحص المشاعر  – التأمؿ بالخسارة كالفقداف -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 
 الختامي 
 -ميارات :

 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    كاجب البيتي مراجعة ال 

    التأمؿ كالفقداف  التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: التأمؿ بالخسارة كالفقداف    

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اط :اسـ النش : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  ة صكتؾ ىادئة مسمكعة اجعؿ نبر 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع ( 
 لاسترخاء ا ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 
 )ممكف أف تستخدـ تمريف مساند لمدعـ والمساندة ( مشاعر مؤلمة كقكية كف مدركا لما يحدثيثير الفحص قد انتباه : 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التأمؿ الافتتاحي 
أريػػػػد أف يجمػػػػس كػػػػؿ مػػػػنكـ بيػػػػدكء عمػػػػى كرسػػػػيو كأف يجػػػػد كضػػػػعا مريحػػػػا لػػػػو. انتبيػػػػكا جيػػػػدا لإرشػػػػاداتي. أغمضػػػػكا 

يػػػػػنكـ كضػػػػػعكا أيػػػػػديكـ عمػػػػػى بطػػػػػكنكـ. خػػػػػذكا نفسػػػػػا عميقػػػػػا بػػػػػبطء... حػػػػػاكلكا الإبقػػػػػاء عمػػػػػى اليػػػػػكاء أطػػػػػكؿ فتػػػػػرة أع
لاحظػػػػػكا التػػػػػكتر كالضػػػػػغط ...تسػػػػػتطيعكنيا ... أخرجػػػػػكا اليػػػػػكاء بػػػػػبطء، بػػػػػبطء... أفرغػػػػػكا بطػػػػػكنكـ كالبػػػػػالكف الفػػػػػارغ. 
تػػػػػػيكـ ... ثػػػػػػـ أطمقػػػػػػكا اليػػػػػػكاء. المػػػػػػذاف ينسػػػػػػاباف مػػػػػػف أجسػػػػػػامكـ... تنفسػػػػػػكا مػػػػػػرة أخػػػػػػرل بػػػػػػبطء، بػػػػػػبطء... امػػػػػػلؤكا رئ

الآف، تخيمػػػػكا فػػػػي أذىػػػػانكـ مكانػػػػا تػػػػدكف أف تككنػػػػكا فيػػػػو، ربمػػػػا ألطػػػػؼ ...الشػػػػييؽ كالزفيػػػػر ىمػػػػا مفتػػػػاح الاسػػػػترخاء.
مكػػػػػػاف، أك أكثػػػػػػر الأمػػػػػػاكف مرحػػػػػػا، أك أجمػػػػػػؿ الأمػػػػػػاكف التػػػػػػي زرتمكىػػػػػػا فػػػػػػي حيػػػػػػاتكـ... مكػػػػػػاف تشػػػػػػعركف بالأمػػػػػػاف 

و... قػػػػػد يكػػػػػكف مكانػػػػػا زرتمػػػػػكه مػػػػػف قبػػػػػؿ، أك ربمػػػػػا شػػػػػاىدتمكه فػػػػػي فيػػػػػو... كبالراحػػػػػة.. مكػػػػػاف تػػػػػكدكف أف تككنػػػػػكا فيػػػػػ
، أك ربمػػػػػػػا غابػػػػػػػة... أك الجبػػػػػػػاؿ، الشػػػػػػػاطئصػػػػػػػكرة أك فػػػػػػػي فػػػػػػػيمـ.. أك تخيمتمػػػػػػػكه. ربمػػػػػػػا يكػػػػػػػكف مكانػػػػػػػا بالخػػػػػػػارج... 

كربمػػػػػا يكػػػػػكف المكػػػػػاف بالػػػػػداخؿ، فػػػػػي بيتػػػػػؾ أك فػػػػػي غرفتػػػػػؾ تػػػػػنفس بعمػػػػػؽ كحػػػػػاكؿ أف ...مكػػػػػاف مػػػػػا فػػػػػي الطبيعػػػػػة.
كا مػػػػػػا تركنػػػػػػو حػػػػػػكلكـ... الألػػػػػػكاف ... كالأشػػػػػػكاؿ...الآف تنسػػػػػػمكا طيػػػػػػب ريػػػػػػح المكػػػػػػاف.. لاحظػػػػػػ...تتخيػػػػػػؿ المكػػػػػػاف. 

خػػػػذكا نفسػػػػا عميقػػػػػا كلاحظػػػػكا الػػػػػركائح... لاحظػػػػكا المشػػػػػاعر التػػػػي تسػػػػتحكذ عمػػػػػيكـ بيػػػػذا المكػػػػػاف... لاحظػػػػكا كابقػػػػػكا 
ا ىنػػػػػػػػػاؾ بضػػػػػػػػػع لحظػػػػػػػػػات... كاسػػػػػػػػػتمتعكا بيػػػػػػػػػذا المكػػػػػػػػػاف الرائػػػػػػػػػع... المنػػػػػػػػػاظر، كالػػػػػػػػػركائح... المشاعر...افحصػػػػػػػػػك 

أجسػػػػػػػػامكـ كلاحظػػػػػػػػكا المكػػػػػػػػاف الػػػػػػػػذم يسػػػػػػػػتحكذ عميػػػػػػػػو أفضػػػػػػػػؿ الأحاسػػػػػػػػيس بأجسػػػػػػػػامكـ... ركػػػػػػػػزكا عمػػػػػػػػى الشػػػػػػػػعكر 
السػػػػػار... حػػػػػاكلكا تقكيتػػػػػو كأف يػػػػػدكـ مػػػػػدة أطػػػػػكؿ...الآف، التقطػػػػػكا صػػػػػكرة ليػػػػػذا المكػػػػػاف لكػػػػػي تتمكنػػػػػكا مػػػػػف العػػػػػكدة 

لخصكصػػػػػية التػػػػػي إليػػػػػو كممػػػػػا شػػػػػئتـ .. ىػػػػػذه لقطػػػػػتكـ الخصكصػػػػػية التػػػػػي تحتفظػػػػػكف بيػػػػػا معكػػػػػـ... ىػػػػػذه بقعػػػػػتكـ ا
يمكػػػػػػنكـ العػػػػػػكدة إلييػػػػػػا كممػػػػػػا شػػػػػػعرتـ برغبػػػػػػة فػػػػػػي ذلػػػػػػؾ. كػػػػػػؿ مػػػػػػا تحتػػػػػػاجكف عممػػػػػػو ىػػػػػػك أف تأخػػػػػػذكا نفسػػػػػػا عميقػػػػػػا، 

عنػػػػػػدما تككنػػػػػػكا جػػػػػػاىزيف،  كتغمضػػػػػػكا أعيػػػػػػنكـ، كتستحضػػػػػػركا المقطة...كاصػػػػػػمكا الشػػػػػػييؽ بعمػػػػػػؽ... كبػػػػػػبطء، بػػػػػػبطء
كأصػػػػػػابعكـ... كأصػػػػػػابع أرجمكػػػػػػـ... ابػػػػػػدأكا بمغػػػػػػادرة ىػػػػػػذا المكػػػػػػاف كابػػػػػػدأكا بػػػػػػبطء، بػػػػػػبطء فػػػػػػي تحريػػػػػػؾ جفػػػػػػكنكـ... 

لى كرسيكـ ... كافتحكا أعينكـ ببطء.  لى مقعدكـ... كا   عكدكا إلى الغرفة ببطء، ببطء، كا 



 

 

 

ىالملاحق
ى

503 

  فحص المشاعر : 
  بعػػػػػد أف يكػػػػػكف الجميػػػػػع قػػػػػد فتحػػػػػكا أعيػػػػػنيـ، قسػػػػػـ المجمكعػػػػػة إلػػػػػى أزكاج كأطمػػػػػب مػػػػػنيـ أف يتقاسػػػػػمكا كػػػػػؿ

 منيـ ما خبره كما أحس بو مع شريكو أك كمجمكعة.
  كيػػػػػػؼ كانػػػػػػت مشػػػػػػاعرؾ ؟ تحػػػػػػدث عػػػػػػف جسػػػػػػدؾ ككيػػػػػػؼ تشػػػػػػعر الآف ؟ كيػػػػػػؼ تصػػػػػػؼ تجربتػػػػػػؾ بعػػػػػػد أف

 تحدثت؟ بماذا تفكر ككيؼ تشعر ؟
 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

  

  

  

  
  
  
  
  
  
  

 
 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : تأمؿ الخسارة والفقداف 

 حيرة البجع مع صكت البحر (ريتشارد كارنر " سبيركت كيند " / تشايككفسكي ) بالموسيقي :
 مف الممكف إثارة بعض المحاذير العاطفية الحادةالمحاذير : 

 نص النشاط : تأمؿ الخسارة والفقد 
بينمػػػػا أنػػػػت تقػػػػؼ براحػػػػة كجػػػػالس باسػػػػترخاء المػػػػس بإبيامػػػػؾ تمػػػػؾ المنطقػػػػة الحساسػػػػة أعمػػػػي الثػػػػدييف تحػػػػت عظمػػػػة 

مػػػػػب منتصػػػػػؼ الصػػػػػدر كتحسػػػػػس ىنػػػػػاؾ تمامػػػػػا الصػػػػػدر كستشػػػػػعر بػػػػػبعض الألػػػػػـ، حػػػػػكّؿ انتباىػػػػػؾ إلػػػػػى منطقػػػػػة الق
تحػػػػت عظمػػػػة الصػػػػدر قػػػػد تشػػػػعر بػػػػبعض الثقػػػػؿ أك بشػػػػئ كثيػػػػؼ يسػػػػد الفجػػػػكة مػػػػف تحتػػػػو، كقػػػػد يشػػػػعر الػػػػبعض بػػػػألـ 
ممحػػػػكظ فػػػػي تمػػػػؾ المنطقػػػػة، ألػػػػـ تكلػّػػػد عػػػػف الخسػػػػائر كالمخػػػػاكؼ فػػػػي الحيػػػػاة. لا تفكػػػػر بػػػػذلؾ بػػػػؿ اشػػػػعر بػػػػو، ىػػػػؿ 

شػػػػيئا فقػػػػط تقبػػػػؿ مػػػػا تشػػػػعر بػػػػو، قػػػػد يكػػػػكف ألمػػػػا مجيػػػػكلا ىنػػػػاؾ مػػػػا يحزنػػػػؾ فػػػػي ىػػػػذه الحيػػػػاة، لا تحػػػػاكؿ أف تختمػػػػؽ 
لطالمػػػػا تػػػػذكره بػػػػداخمؾ عنػػػػدما كنػػػػت طفػػػػلب أك مراىقػػػػا فانػػػػو المكػػػػاف الػػػػذم تعػػػػرؼ بأنػػػػو يػػػػكـ مػػػػف الأيػػػػاـ ستشػػػػيد بيػػػػا 
استشػػػػػياد أخيػػػػػؾ أك احػػػػػد أقربائػػػػػؾ أك احػػػػػد أصػػػػػدقائؾ أنيػػػػػا لخسػػػػػارة لا بػػػػػد منيػػػػػا انػػػػػو الػػػػػـ آلاؼ المخمكقػػػػػات التػػػػػي 

 حظة كآلاـ الأـ الجائعة التي ترضع طفميا الجائع مف صدر جاؼ تمكت جكعا في ىذه الم
تأمػػػػػؿ داخػػػػػؿ قمبػػػػػؾ حيػػػػػث تػػػػػنعكس جميػػػػػع القشػػػػػكر كالطبقػػػػػات التػػػػػي تحمػػػػػي مشػػػػػاعرؾ كأحاسيسػػػػػؾ التػػػػػي أنتػػػػػا فييػػػػػا 
أبػػػػػدا بالضػػػػػغط عمػػػػػي تمػػػػػؾ النقطػػػػػة الحساسػػػػػة لتشػػػػػعر بمػػػػػا يضػػػػػايقؾ كبػػػػػالألـ نظػػػػػـ كتيػػػػػرة ىػػػػػذا الإحسػػػػػاس بالضػػػػػغط 

منطقػػػػػػة لاحػػػػػػظ كيػػػػػػؼ الػػػػػػـ القمػػػػػػب يكاجػػػػػػو الإبيػػػػػػاميف المػػػػػػذيف يسػػػػػػداف الألػػػػػػـ الكػػػػػػامف بإبيامػػػػػػؾ بمطػػػػػػؼ فػػػػػػي تمػػػػػػؾ ال
بػػػػػداخمؾ اشػػػػػعر بيػػػػػذا الألػػػػػـ فػػػػػي قمبػػػػػؾ كتنيػػػػػد كدع إبياميػػػػػؾ يضػػػػػغطاف تمػػػػػؾ المنطقػػػػػة كلكػػػػػف إيػػػػػاؾ أف تحػػػػػكؿ ىػػػػػذا 

 التأمؿ بالخسارة والفقداف   :  التطبيع والتعميـ :
 ( اربط المادة بتمريف عممي بسيط يكضح كيؼ يمكف استخداـ التمريف) 

  مراجعو بسيطة عف التأمؿ ؟ 
 المراىقيف كتطكر مفيكـ المكت ؟  لدل النمك 
 عالات الحزف انف –الركتيف اليكمي  –أمثمة عممية تطبيع انفعالات المراىقيف  أعط 
  قدـ لأعضاء المجمكعة أفكار لكيفية تطكير قدراتيـ بممارسة العقؿ كالجسـ 
  نػػػاقش التفاعػػػؿ بػػػيف العقػػػؿ كالجسػػػـ ) مػػػف الجكانػػػب النفسػػػية كالعصػػػبية كاليرمكنيػػػة كالمناعيػػػة ( نػػػاقش

 التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية
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الألػػػػػـ إلػػػػػي عػػػػػادة لمعاقبػػػػػة نفسػػػػػؾ دع إبياميػػػػػؾ يضػػػػػغطاف عمػػػػػي تمػػػػػؾ الطبقػػػػػات كالقشػػػػػكر التػػػػػي تحمػػػػػي أحاسػػػػػيس 
 سي بداخمؾ كاجمع جؿ تركيزؾ كأنو نقطة ضكء عمي مركز الألـ الخسارة كالآ

تعمػػػػػػػؽ دكف محاكلػػػػػػػة حمايػػػػػػػة القمػػػػػػػب كحػػػػػػػافظ عمػػػػػػػي ضػػػػػػػغط مسػػػػػػػتمر فػػػػػػػي منتصػػػػػػػؼ الصػػػػػػػدر كاشػػػػػػػعر بالمعانػػػػػػػاة 
كالخسػػػػػارة كالمخػػػػػاكؼ كعػػػػػدـ الاسػػػػػتقرار كعػػػػػدـ الثقػػػػػة بػػػػػداخمؾ استسػػػػػمـ ليػػػػػذه المشػػػػػاعر كدعيػػػػػا تتغمغػػػػػؿ فيػػػػػػؾ كدع 

مػػػا يحجػػػزؾ فػػػي مكانػػػؾ كيمنعػػػؾ مػػػف التقػػػدـ اتػػػرؾ قمبػػػؾ مكشػػػكفا اكتشػػػؼ عػػػف الألػػػـ يػػػدخؿ فػػػي قمبػػػؾ ليكاجػػػو كػػػؿ 
ىػػػػذه الآلاـ لا تخػػػػؼ منيػػػػا أك تبعػػػػػدىا بػػػػؿ اكتشػػػػؼ أعمػػػػػؽ الأحػػػػزاف المكجػػػػكدة بػػػػداخمؾ العزلػػػػػة كالعجػػػػز التػػػػاـ عػػػػػف 

 التحكـ بالمكت أك الحياة أك الخكؼ مف المجيكؿ أك ألاـ فقداف الحب 
شػػػػؼ عنيػػػػا كلا تحكػػػػـ عمييػػػػا بػػػػؿ جربيػػػػا كمػػػػا ىػػػػي تحسػػػػس الػػػػـ فقػػػػداف ىنالػػػػؾ الكثيػػػػر مػػػػف الأحػػػػزاف فػػػػي كػػػػؿ منػػػػا اكت

كػػػػػؿ مػػػػػف تحػػػػػب كالغضػػػػػب المتكلػػػػػد عػػػػػف العجػػػػػز الػػػػػذم تشػػػػػعر بػػػػػو لأنػػػػػؾ محاصػػػػػر فػػػػػي كػػػػػكف تغمػػػػػره الأحػػػػػزاف أك 
فقػػػػداف رفيػػػػؽ أك كالػػػػديؾ أك أطفػػػػالا آخػػػػريف دكف أف تزيػػػػد أك تػػػػنقص حػػػػاكؿ النظػػػػر إلػػػػي مػػػػا ىػػػػك مخبػػػػأ ىنػػػػاؾ كمػػػػا 

 الذم نحممو دائما في أعماقنا 
حػػػػػافظ عمػػػػػى ضػػػػػغط أصػػػػػابعؾ عمػػػػػى صػػػػػدرؾ ثابتػػػػػا الجػػػػػأ إلػػػػػى المشػػػػػاعر الرقيقػػػػػة التػػػػػي تػػػػػذيب الأحػػػػػزاف المكجػػػػػكدة 
بػػػػػداخمؾ كاجعػػػػػؿ مػػػػػف نفسػػػػػؾ شخصػػػػػا جديػػػػػدا بالكامػػػػػؿ كسػػػػػط كػػػػػؿ ىػػػػػذه الأحػػػػػزاف دع الألػػػػػـ يرحػػػػػؿ كتنيػػػػػد لتػػػػػذكب 

أعماقػػػػػػؾ الأحػػػػػزاف التػػػػػػي طالمػػػػػػا حممتيػػػػػػا معػػػػػػؾ كافػػػػػتح قمبػػػػػػؾ ليػػػػػػذه المحظػػػػػػة كأطمػػػػػػؽ العنػػػػػاف لمشػػػػػػاعرؾ لتنفػػػػػػذ فػػػػػػي 
 كاجعؿ مف الألـ نفقا تصؿ منو إلي كسط قمبؾ إلي ككف يممؤه الدؼء كالرعاية 

اشػػػػعر بقمبػػػػؾ كىػػػػك يتمػػػػدد فػػػػي الفضػػػػاء حيػػػػث تطفػػػػك الالالػػػػـ كتػػػػرم الخػػػػكؼ كالخسػػػػارة عػػػػالقيف فػػػػي الفضػػػػاء الجميػػػػؿ 
 كتنفس إلي داخؿ الألـ في قمبؾ ثـ اخرج ىذا النفس كاترؾ قمبؾ يتجاكز ىذا الحزف كالشكؽ 

ف ابعػػػػػػػد يػػػػػػػػديؾ كاطكىػػػػػػػا عمػػػػػػػػي حضػػػػػػػنؾ كاشػػػػػػػػعر بالإحسػػػػػػػاس المتبقػػػػػػػػي كسػػػػػػػط صػػػػػػػػدرؾ ككأنػػػػػػػو منفػػػػػػػػذ لقبمػػػػػػػػؾ كالآ
كاستنشػػػػػػؽ اليػػػػػػكاء عميقػػػػػػا مػػػػػػف الأنػػػػػػؼ كقػػػػػػؿ داخمػػػػػػؾ بطنػػػػػػي كػػػػػػرر ذلػػػػػػؾ كزفيػػػػػػر بطػػػػػػيء كقػػػػػػؿ بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي  

  كعندما تككف مستعدا ارسـ ابتسامة عمي شفتيؾ كحرؾ أطراؼ قدميؾ كافتح عينيؾ 
 

 تأمؿ الافتتاحي : فحص المشاعر لتمريف ال
خدـ تمػػػريف مسػػػاند لمػػػدعـ )ممكػػػف أف تسػػػتمشػػػاعر مؤلمػػػة كقكيػػػة كػػػف مػػػدركا لمػػػا يحػػػدث يثيػػػر الفحػػػص قػػػد انتبػػػاه : 
 (كالمساندة
 انتباه : 

 -: أنت الآف تقترب إلى النياية كمعالج مع أفراد مجمكعتؾ، قد تدعك الأعضاء إلى المشاركة في
كيؼ تصؼ مشاعرؾ خلبؿ الأسبكع ؟ كيؼ تلبحظ جسدؾ ؟ تجربتؾ؟ كيؼ كاف شعكرؾ خلبؿ التأمؿ؟ كيؼ تبدك  

كيػػػؼ الآف تشػػػعر كأنػػػت عضػػػك بيػػػذه ىػػػؿ راكدتػػػؾ أفكػػػار أثنػػػاء ممارسػػػة التمػػػريف ؟ ىػػػؿ ترغػػػب بمشػػػاركتنا بتجربتػػػؾ ؟ 
 المختمؼ عندؾ الآف ؟ ما الذم يفاجئؾ ؟ ءالمجمكعة ؟ ما الشي

ؿ فتػػػػػرة كجػػػػػكدؾ بالمجمكعػػػػػة ؟كمػػػػػا الػػػػػذم تريػػػػػد اف مػػػػػا الػػػػػذم تغيػػػػػر لػػػػػديؾ ؟ مػػػػػا الػػػػػذم تعممتػػػػػو كجعمػػػػػؾ مػػػػػدركا خػػػػػلب
 تكاصؿ تنميتو داخمؾ ؟
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 دائرة الإنياء : 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
  اكتب في دفتر مذكراتؾ / أك ارسـ عف تجربة شعرت بيا بالخسارة ككيؼ تصرفت . 
 . ممارسة نشاط سمككي ممتع رياضي أنت كشريكؾ 
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
 : ىيكمية العائمة كنسقيا كطبيعة العلبقات )شجرة العائمة(       التطبيع كالتعميـ 
         تمريف عممي : شجرة العائمة 
  فحص المشاعر 
 بأجندة الجمسة القادمة  تقييـ الجمسة كتذكير  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
  معرفػػػػػػػػػة التحػػػػػػػػػديات كنقػػػػػػػػػاط القػػػػػػػػػكة المرتبطػػػػػػػػػة بالأجيػػػػػػػػػاؿ السػػػػػػػػػابقة

 كالمقبمة  
  تطػػػػػػػكير إدراكيػػػػػػػا مػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ قصػػػػػػػة العائمػػػػػػػة باسػػػػػػػتخداـ الحكمػػػػػػػة

 كالتأمؿ 
 ز الرعايػػػػػػة الذاتيػػػػػػة بػػػػػػادراؾ نمػػػػػػكذج تطػػػػػػكير الػػػػػػكعي بالػػػػػػذات لتعزيػػػػػػ

 العلبقات العائمية 
  الاتصػػػػػػاؿ ببعضػػػػػػيا الػػػػػػبعض مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ المشػػػػػػاركة بتػػػػػػاريخيـ

 الخاص بعائلبتيـ

 ؼ تحػػػػػديات شػػػػػجرة العائمػػػػػة كنقػػػػػاط القػػػػػكة ااكتشػػػػػ
 التي تربطؾ بالأجياؿ السابقة كالمقبمة. 

  تعمػػػػػػـ كيفيػػػػػػة الاسػػػػػػتخداـ العممػػػػػػي لمحكمػػػػػػة التػػػػػػي
 ائمتؾ.تقتنييا مف النظر في قصة ع

  تغذيػػػػػػػػػػػػػة أعمػػػػػػػػػػػػػؽ اتصػػػػػػػػػػػػػاؿ بػػػػػػػػػػػػػيف أعضػػػػػػػػػػػػػاء
المجمكعػػػػػػػػػة بمػػػػػػػػػا أنيػػػػػػػػػـ يشػػػػػػػػػارككف بتػػػػػػػػػاريخيـ 

 التعمـ بالتجربة الخاص بعائلبتيـ

 استراتجيات التدخؿ 
 الختامي  التأمؿ -فحص المشاعر  – شجرة العائمة -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 

 -ميارات :
 التمخيص - التعاطؼ –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    العلبقات العائمية )شجرة العائمة(  التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: شجرة العائمة     

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    ختامي التأمؿ ال 
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىمكعػة عمػاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المج

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ () دليؿ العمؿ استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 
 )ممكف أف تستخدـ تمريف مساند لمدعـ والمساندة ( مشاعر مؤلمة كقكية كف مدركا لما يحدثيثير الفحص قد انتباه : 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التأمؿ الافتتاحي 
 أمؿ الافتتاحي :نص النشاط : الت

 - كأغمؽ عينيؾ يضايقؾ ءتحرر مف كؿ شي ، ظيرؾ منتصبا، ضع قدميؾ عمى الأرضاجعؿ جسدؾ مسترخيا
اقبض يدؾ  ..ركز انتباىؾ عمى يديؾ......كالزفير مف الفـ. تخيؿ بطنؾ مرتخية الأنؼتنفس بعمؽ، خذ شييقا مف 

ؾ كتفؾ اليسرل. المس التكتر في ذراعؾ كحافظ اليسرل كاحف مرفقؾ لمداخؿ قدر استطاعتؾ بحيث تلبمس قبضت
انتبو لمفرؽ بيف التكتر  .... استرخ، كدع يدؾ تعكد إلى كضعيا عمى فخذؾ....عمى ىذا الكضع بضع ثكاف

كالآف ركز انتباىؾ عمى رأسؾ. قطب  ...كرر تمريف التكتر كالاسترخاء برجميؾ كفخذيؾ كمعدتؾ.....كالاسترخاء. 
كرر ىذا العمؿ، لكف أرخ نصؼ كجيؾ فقط  ...فمؾ كاثبت عمى ذلؾ بضع ثكاف. استرخ.عينيؾ كجبينؾ كانفؾ ك 

كالآف اشدد جميع العضلبت في جسمؾ، ابدأ  ...ىذه المرة. اثبت عمى ىذا الكضع بضع ثكاف ثـ استرخ تماما.
رأسؾ حتى  كفخذيؾ ككركيؾ، كمعدتؾ ككتفيؾ كيديؾ كأخيرا ....بقدميؾ، كاتركيما مشدكدتيف، كاشدد قصبتيؾ،

أرخ جميع عضلبتؾ دفع كاحدة،  ...تصبح جميع عضلبت جسمؾ مشدكدة. تنفس بعمؽ كاثبت عمى ىذا الكضع.
 كلاحظ كيؼ يزكؿ كؿ التكتر مف جسمؾ.

 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 
كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ جسػػػػػدؾ ؟ كيػػػػػؼ كػػػػػاف شػػػػػعكرؾ خػػػػػلبؿ التأمػػػػػؿ؟ كيػػػػػؼ تبػػػػػدك تجربتػػػػػؾ؟  

 ر اثناء ممارسة التمريف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟ ىؿ راكدتؾ افكا
 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 شجرة العائمة :  التعميـ :التطبيع و 
اربط المادة بمثاؿ عممي مع تكضيح الرمكز ككضح كؿ رمز ماذا يعني : استخدـ نمكذج الكرقة كمعػالج كطبػؽ )

 ( مثاؿ
  ما ىي شجرة العائمة ؟ ماذا تعني ىذه الرمكز ؟ 
 لماذا تستخدـ شجرة العائمة في ىذه الجمسة ؟ ما ىي فائدة شجرة العائمة الآف ؟ 
 مة معرفة أنماط عائمتؾ ؟ ماذا يعني لؾ أف ترسـ شجرة عائمتؾ ؟ ما ىي قي 
  ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) العمؿ مع شجرة العائمة يجمب النيج التأممي في عممية النظر عمي

 تاريخؾ كف مدركا لأفكارؾ عند تأممؾ في شبكة العلبقات التي تشكؿ عائمتؾ  (
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 رسـ شجرة العائمة نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : 
 
 
 
 
 

 باستخداـ ىذه الكممات :
ي النصػػػؼ خػػػذ كرقػػػة بيضػػػاء ، ثػػػـ قػػػـ بطييػػػا مػػػف النصػػػؼ ، مػػػف أعمػػػى إلػػػى أسػػػفؿ كمػػػف ثػػػـ فػػػ الخطػػػوة الأولػػػى :

 أقساـ.  4مرة أخرل. افتح الكرقة لمخارج مرة أخرل ، تجد أف ىناؾ 
باسػػػػػتخداـ الرمػػػػػكز كمػػػػػا ىػػػػػك مبػػػػػيف فػػػػػي الرسػػػػػـ البيػػػػػاني ، ضػػػػػع أجػػػػػدادؾ فػػػػػي القسػػػػػـ العمػػػػػكم ؛ كالػػػػػديؾ ، كأشػػػػػقائيـ 
فػػػػػػي القسػػػػػػـ الثػػػػػػاني ؛ أنػػػػػػت ، إخكانػػػػػػؾ ، كأزكاج الشػػػػػػركاء فػػػػػػي القسػػػػػػـ الثالػػػػػػث ، أطفالػػػػػػؾ كبنػػػػػػات الأخ أك الأخػػػػػػت 

 كأكلاد الأخ أك الاخت في القسـ السفمي. 
)جيػػػػػؿ كالػػػػديؾ( فػػػػػي الرمػػػػػكز التػػػػػي كضػػػػعت لأمػػػػػؾ ككالػػػػػدؾ أقػػػػػؿ مػػػػف الرمػػػػػكز التػػػػػي كضػػػػػعت  2لاحػػػػظ فػػػػػي القسػػػػػـ 

 لمعمات كالأعماـ. كىذا يجعؿ مف الاسيؿ ربطيا بخط الزكاج. 
فػػػػػي  X، ضػػػػػع كالمربعػػػػػات تمثػػػػػؿ الػػػػػذككر. إذا كػػػػػاف شػػػػػخص مػػػػػا قػػػػػد مػػػػػات  الإنػػػػػاثكمػػػػػا تػػػػػركف ، الػػػػػدكائر تمثػػػػػؿ 

سػػػػميؾ لمػػػػزكاج، كنقػػػػط لمػػػػذيف يعيشػػػػكف معػػػػا. خػػػػط مائػػػػؿ صػػػػغير يشػػػػير  -الػػػػدائرة أك المربػػػػع. اربػػػػط الشػػػػركاء بخػػػػط 
؛ خطػػػػػيف مػػػػػائميف يشػػػػػيراف الػػػػػي الطػػػػػػلبؽ. يمكػػػػػف إضػػػػػافة الػػػػػزكاج الثػػػػػاني أك الثالػػػػػث عمػػػػػى طػػػػػػكؿ  الانفصػػػػػاؿإلػػػػػى 

 الخط نفسو. دائرة مزدكجة أك مربع تمثؿ لؾ. 
كة يمثػػػػؿ الأطفػػػػاؿ ، كالأطفػػػػاؿ مػػػػرتبيف مػػػػف اليسػػػػار إلػػػػى اليمػػػػيف مػػػػف الأقػػػػدـ إلػػػػى كػػػػؿ سػػػػطر مػػػػف أسػػػػفؿ خػػػػط الشػػػػرا

أصػػػػػػغر. لاحػػػػػػظ رمػػػػػػكز الأطفػػػػػػاؿ المتبنػػػػػػيف ، كالتػػػػػػكائـ ، كالحمػػػػػػؿ ، مػػػػػػكت الجنػػػػػػيف داخػػػػػػؿ الػػػػػػرحـ ، كالإجيػػػػػػاض ، 
 كالإجياض المتعمد. 

 دة. بعد حصكلؾ عمى المخطط الأساسي لمعلبقات في عائمتؾ عمى الكرؽ ، يمكنؾ رسـ نسخة جدي
. فأك المعممػػػػػييمكنػػػػػؾ إضػػػػػافة أم شػػػػػخص خػػػػػارج العائمػػػػػة أك مػػػػػف ىػػػػػك ميػػػػػـ بالنسػػػػػبة لػػػػػؾ ، مثػػػػػؿ أصػػػػػدقاء العائمػػػػػة 

 الأليفة التي تيمؾ كذلؾ.  الحيكاناتلا تتردد لتشمؿ 
خػػػػػػلبؿ الرسػػػػػػـ ، قػػػػػػد تلبحػػػػػػظ أف شػػػػػػكؿ الشػػػػػػجرة يصػػػػػػبح معقػػػػػػدة جػػػػػػدا ، مػػػػػػع الطػػػػػػلبؽ ، إعػػػػػػادة الػػػػػػزكاج  كالأسػػػػػػر 

ة كلا تعػػػػػرؼ كيفيػػػػة تمثػػػػؿ تمػػػػػؾ العلبقػػػػة المعقػػػػدة  ، قػػػػـ بإنشػػػػػاء الرمػػػػز الػػػػذم يجعػػػػػؿ المختمطػػػػة. إذا كاجيتػػػػؾ مشػػػػكم
 . ءالشيتفيـ معنى ذلؾ 

ضػػػػػؼ معمكمػػػػػات مفصػػػػػمة بقػػػػػدر مػػػػػا تريػػػػػد ، مثػػػػػؿ الميػػػػػف  كتػػػػػكاريخ الػػػػػكلادة كالػػػػػزكاج كالكفيػػػػػات ، كالخطػػػػػكط التػػػػػي 
 رض. تصؼ طبيعة العلبقات ، مف الأكثرىا قربا لمعلبقات التي يشكبيا كثير مف التعا

الآف يمكنػػػػػؾ البػػػػػدء فػػػػػي النظػػػػػر فػػػػػي شػػػػػجرتؾ العائميػػػػػة لمحصػػػػػكؿ عمػػػػػى معمكمػػػػػات عػػػػػف نفسػػػػػؾ  الخطػػػػػوة الثانيػػػػػة :
كعائمتػػػػػؾ. قػػػػػد ترغػػػػػب فػػػػػي الكتابػػػػػة عػػػػػف العلبقػػػػػات فػػػػػي العائمػػػػػة ككيػػػػػؼ أنيػػػػػا أثػػػػػرت عمػػػػػي حياتػػػػػؾ. كمػػػػػا عميػػػػػؾ أف 

ى شػػػػجرة العائمػػػػة ، قػػػػد ترغػػػػب فػػػػي الاستفسػػػػار عػػػػف بعػػػػض الأسػػػػئمة ، انظػػػػر إلػػػػ كالأنمػػػػاطتنظػػػػر فػػػػي المكضػػػػكعات 
 لمحصكؿ عمى أجكبة : 

يرسػػػػػػـ أعضػػػػػػاء المجمكعػػػػػػة شػػػػػػجرة العائمػػػػػػة، ثػػػػػػـ يسػػػػػػتخدمكا صػػػػػػكرة  ىػػػػػػذه العمميػػػػػػة ليػػػػػػا خطػػػػػػكتيف .قاعػػػػػػدة : 
. اسػػػػػػػػتخدـ عػػػػػػػػدة أكراؽ لشػػػػػػػػرح  الرمػػػػػػػػكز كالأنمػػػػػػػػاطعػػػػػػػػائلبتيـ لطػػػػػػػػرح الأسػػػػػػػػئمة كالنظػػػػػػػػر فػػػػػػػػي المكضػػػػػػػػكعات 

 المستخدمة في شجرة العائمة لأعضاء المجمكعة كالإشارة ليا. أعط تعميمات لرسـ شجرة العائمة  
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مػػػػا ىػػػػي التحػػػػديات التػػػػي أكاجييػػػػا فػػػػي حيػػػػاتي ، كمػػػػا ىػػػػي نقػػػػاط قػػػػكتي؟ ىػػػػؿ يكجػػػػد أعضػػػػاء آخػػػػركف فػػػػي عائمتػػػػؾ 
يكاجيػػػػػػكف نفػػػػػػس الصػػػػػػعكبات؟ كيػػػػػػؼ تعػػػػػػاممكا معيػػػػػػا؟ ىػػػػػػؿ ىنػػػػػػاؾ أنمػػػػػػاط ، علبقػػػػػػات متصػػػػػػمة أك صػػػػػػراعات عبػػػػػػر 

؟ اعتمػػػػػػادا عمػػػػػػى نػػػػػػكع الم عمكمػػػػػػات ، عميػػػػػػؾ اسػػػػػػتخداـ علبمػػػػػػات ممكنػػػػػػة الأجيػػػػػػاؿ التػػػػػػي شػػػػػػكمت شخصػػػػػػيتؾ اليػػػػػػكـ
لتسػػػػميط الضػػػػكء عمػػػػى أنمػػػػاط الأسػػػػرة. عمػػػػى سػػػػبيؿ المثػػػػاؿ ، لاحػػػػظ الػػػػذيف ذىبػػػػكا الػػػػى الجامعػػػػة ، الػػػػذم يعػػػػاني مػػػػف 

، الػػػػػذم يشػػػػػارؾ فػػػػػي تقميػػػػػد دينػػػػػي معػػػػػيف  أك الػػػػػذم يعػػػػػاني مػػػػػف الاكتئػػػػػاب. ىػػػػػؿ ىنػػػػػاؾ  عدكانيػػػػػة كعصػػػػػبيةمشػػػػػاكؿ 
نػػػػؾ لػػػػـ تعػػػػد بحاجػػػػة ليػػػػا أك ىػػػػي فػػػػي طػػػػكر عمميػػػػة التغييػػػػر؟ ىػػػػؿ أيػػػػة أنمػػػػاط ىػػػػي جػػػػزء منػػػػؾ كمػػػػف عائمتػػػػؾ تػػػػرم بأ

 ىناؾ شخص لديو القكة كالإبداع كأليمؾ؟
 : فحص المشاعر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :   المشاركة عممية لتوجو التالية الأسئمة استخدـ
 جرةشػػػػػ فػػػػػي إلييػػػػػا نظػػػػػرت التػػػػػي الأسػػػػػئمة أك المكضػػػػػكعات مػػػػػا العائمػػػػػة؟ بشػػػػػجرة كالمشػػػػػاركة الرسػػػػػـ لػػػػػؾ يبػػػػػدك كيػػػػػؼ

 كػػػػاف التػػػػي القػػػػكة نقػػػػاط مػػػػاىي عائمتػػػػؾ؟ فػػػػي تراىػػػػا التػػػػي القػػػػكة نقػػػػاط مػػػػاىي تراىػػػػا؟ التػػػػي الأنمػػػػاط مػػػػاىي عائمتػػػػؾ؟
 فػػػػػػي نسػػػػػػيتيـ أشػػػػػػخاص أم ىنػػػػػػاؾ ىػػػػػػؿ أدىشػػػػػػؾ؟ شػػػػػػيء أم ىنػػػػػػاؾ ىػػػػػػؿ  تعممتيػػػػػػا؟ أك تطكيرىػػػػػػا، الضػػػػػػركرة مػػػػػػف

 الشجرة؟
 
 

 : العائمة شجرة رسـ المجموعة أفراد يكمؿ قاعدة : عندما
 ىنػػػػػػاؾ لأف. الشػػػػػػجرة كصػػػػػػؼ خػػػػػػلبؿ مػػػػػػف عائمتػػػػػػو قصػػػػػػة فػػػػػػي لممشػػػػػػاركة شػػػػػػخص كػػػػػػؿ ادع 

 ، العائمػػػػة قصػػػػص حػػػػكؿ كثيػػػػرة تفاصػػػػيؿ فػػػػي لمػػػػدخكؿ المجمكعػػػػة أعضػػػػاء عنػػػػد كبيػػػػرة رغبػػػػة
 ىػػػػذا. أكلا شػػػػجرتؾ بكصػػػػؼ تبػػػػدأ أف ، المجمكعػػػػة كقائػػػػد ، لػػػػؾ بالنسػػػػبة المفيػػػػد مػػػػف يكػػػػكف قػػػػد

 أك الأنمػػػػاط أك العلبقػػػػات صػػػػؼ... جػػػػدكل أكثػػػػر شػػػػاركةم نمػػػػكذج كضػػػػع فػػػػي أيضػػػػا يسػػػػاعد
 كػػػػؿ كاصػػػػفا طكيمػػػػة، قصػػػػص سػػػػرد مػػػػف بػػػػدلا... شخصػػػػيتؾ كتممػػػػس تيمػػػػؾ التػػػػي المكاضػػػػيع
 تكػػػػػػػػػكف أف المجمكعػػػػػػػػػة لأعضػػػػػػػػػاء حاجػػػػػػػػػة لا.  العائمػػػػػػػػة شػػػػػػػػػجرة فػػػػػػػػػي حػػػػػػػػػده عمػػػػػػػػػى شػػػػػػػػخص
 .أكلا المشاركة في يبدأ متطكعا يككف أف يرغب مف، الدكر حسب المشاركة

 تخصػػػػػػػيص فػػػػػػػي السػػػػػػػبب ىػػػػػػػك كىػػػػػػػذا ، طػػػػػػػكيلب كقتػػػػػػػا يسػػػػػػػتغرؽ  لعائمػػػػػػػةا بشػػػػػػػجرة المشػػػػػػػاركة 
 كتقػػػػػدير ، المجمكعػػػػػة أعضػػػػػاء عػػػػػدد عمػػػػػى اعتمػػػػػادا. المشػػػػػاركة أجػػػػػؿ مػػػػػف كػػػػػاممتيف جمسػػػػػتيف
 كػػػػـ يعرفػػػػكا أف المجمكعػػػػة لأعضػػػػاء اسػػػػمح. لممشػػػػاركة شػػػػخص لكػػػػؿ الػػػػلبزـ التقريبػػػػي الكقػػػػت

 . الكقت مسار عمي حافظ ثـ.  منيـ كاحد لكؿ التقريبي الكقت مف
 كػػػػػؿ أعػػػػػط.  رؤيتػػػػػو الجميػػػػػع يسػػػػػتطيع حيػػػػػث العائمػػػػػة شػػػػػجرة فػػػػػي مكانػػػػػو يأخػػػػػذ شػػػػػخص كػػػػػؿ 

 . مناسبا يراه الذم بالشكؿ ليشارؾ الحرية شخص
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 دائرة الإنياء : 
 ركيف بالمجمكعة استفسارات كتساؤلات المشا ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
 خذ كرقة رسـ العائمة كاكتب في دفتر مذكراتؾ / عف تجربتؾ ككيؼ يمكف أف تقكم نقاط احتياجؾ 
 ضي أنت كشريكؾ .ممارسة نشاط سمككي ممتع ريا 
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 ثشٔبِح ػلاج اٌؼمً ٚاٌدضُ 

120

   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
 : كأثرىا عمي الأفكار كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ       المشاكؿ الحياتية التطبيع كالتعميـ 
         تمريف عممي : حكار مع الأعراض 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 كالأسػػػػػػػباب المتعمقػػػػػػػة فييػػػػػػػا مػػػػػػػف  عػػػػػػػراضمعرفػػػػػػػة المشػػػػػػػكمة كالأ

 عراض خلبؿ الحكار مع الأ
  الػػػػػػكعي بمشػػػػػػاعرىـ كعػػػػػػكاطفيـ الناتجػػػػػػة المشػػػػػػكمة مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ

 تطكير الإدراؾ لمسبب 
  التعامػػػػػػؿ مػػػػػػع المشػػػػػػكمة كالعػػػػػػرض مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ طريقػػػػػػة الحػػػػػػكار

 كالاكتشاؼ المكجو

إعطػػػػػػػػػػػػػاء المشػػػػػػػػػػػػػاركيف تجربػػػػػػػػػػػػػة مباشػػػػػػػػػػػػػرة مػػػػػػػػػػػػػف  -
العكاطػػػػػػؼ التػػػػػػي تنشػػػػػػأ، كمسػػػػػػاعدتيـ عمػػػػػػى إدراؾ 

يػػػػػػػػػؼ أف ىػػػػػػػػػذه المشػػػػػػػػػاعر تتغيػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػركر ك
 الكقت
  تػػػػػػػكفير أدكات لاستكشػػػػػػػػاؼ معنػػػػػػػى الأعػػػػػػػػراض

كالمشػػػػػاكؿ كالقضػػػػػايا كاكتشػػػػػاؼ أفضػػػػػؿ الػػػػػردكد 
 كالحمكؿ ليا.

 استراتجيات التدخؿ 
 الختامي  التأمؿ -فحص المشاعر  – حكار مع الأعراض -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -ة عادة الصياغإ

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    المشاكؿ الحياتية كأثرىا  التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: حكار مع الأعراض      

   فحص المشاعر  

     تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة 

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
  الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىيسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
 دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (جع استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت را ( 
 الاسترخاء  ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التأمؿ الافتتاحي 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

"أغمضػػػػػكا أعيػػػػػنكـ كاسػػػػػتمعكا إلػػػػػى إيقػػػػػاع تنفسػػػػػكـ...الآف، دعكنػػػػػا نحػػػػػرر جميػػػػػع عضػػػػػلبت أجسػػػػػامنا كنسػػػػػمح ليػػػػػا 
سػػػػػػػترخاء... أرح قػػػػػػػدميؾ.. كرجميػػػػػػػؾ، كراحػػػػػػػة يػػػػػػػديؾ، ككتفيػػػػػػػؾ كعنقػػػػػػػؾ... ككجيػػػػػػػؾ. تػػػػػػػنفس بػػػػػػػبطء شػػػػػػػديد... بالا

كيمكنػػػػػؾ إذا شػػػػػئت أف تشػػػػػد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ ثػػػػػـ ترخيػػػػػا. أشػػػػػدد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ، اقػػػػػبض كفػػػػػي يػػػػػديؾ، قطػػػػػب 
كجيػػػػػؾ، كاحكػػػػػـ كتفيػػػػػؾ، ثػػػػػـ رجميػػػػػؾ. تكقػػػػػؼ. تكقػػػػػؼ. كالآف أرخيػػػػػا. كخػػػػػذ نفسػػػػػا بطيئػػػػػا كعميقػػػػػا. إننػػػػػا نكشػػػػػؾ أف 

نطمػػػػؽ فػػػػي رحمػػػػة عبػػػػر أجسػػػػادنا. فمنتحػػػػرؾ بػػػػبطء شػػػػديد، حػػػػاكؿ أف تممػػػػس كػػػػؿ عضػػػػمة كعظمػػػػة فػػػػي جسػػػػدؾ.ابدأ ن
بيػػػػديؾ... تصػػػػكر يػػػػدؾ اليمنػػػػى مػػػػف طػػػػرؼ بنصػػػػرؾ عبػػػػر جميػػػػع أصػػػػابعؾ، صػػػػعكدا إلػػػػى مرفقػػػػؾ،... كمػػػػف ىنػػػػاؾ 

 كاصػػػػػؿ التػػػػػنفس بعمػػػػػؽ، كتصػػػػػكر أجػػػػػزاء جسػػػػػمؾ مرتخيػػػػػة... مسػػػػػترخية... –إلػػػػػى كتفػػػػػؾ اليمنى...كحيثمػػػػػا ذىبػػػػػت 
كانعػػػػـ ... كادفػػػػأ .. كأثقؿ...انتقػػػػؿ إلػػػػى كتفػػػػؾ اليسػػػػرل نػػػػزكلا إلػػػػى ذراعػػػػؾ اليسػػػػرل... كمػػػػف ىنػػػػاؾ إلػػػػى معصػػػػمؾ، 
كيػػػػػدؾ... كأصػػػػػابعؾ. عػػػػػد إلػػػػػى كتفيػػػػػؾ... كاصػػػػػعد بػػػػػبطء إلػػػػػى عنقػػػػػؾ.. كاصػػػػػؿ الاسػػػػػترخاء فػػػػػي كػػػػػؿ جػػػػػزء مػػػػػف 

لػػػػػػى جبينػػػػػػؾ... كحكا جبػػػػػػؾ.. أجػػػػػػزاء جسػػػػػػمؾ... اصػػػػػػعد إلػػػػػػى رأسػػػػػػؾ. تحػػػػػػرؾ حػػػػػػكؿ رأسػػػػػػؾ إلػػػػػػى فػػػػػػركة رأسػػػػػػؾ.. كا 

يمكنػػػػػػػؾ، إذا رغبػػػػػػػت، أف تضػػػػػػػيؼ مكسػػػػػػػيقى ميدئػػػػػػػة كمريحػػػػػػػة بالخمفيػػػػػػػة. تكجػػػػػػػد خيػػػػػػػارات عػػػػػػػدة  : انتبػػػػػػػاه
ف بعػػػػػض النػػػػػاس يجػػػػػدكنيا متػػػػػكفرة بالسػػػػػكؽ. يسػػػػػتمتع معظػػػػػـ النػػػػػاس بكجػػػػػكد مكسػػػػػيقى فػػػػػي الخمفيػػػػػة، مػػػػػع أ

 مزعجة. 
 ىذه نصكص مقترحة، لمبدء. أنت حر في الابتعاد عنيا كاستعماؿ كمماتؾ الخاصة.  ملاحظة:
 اقرأ : 

"الآف سػػػػػنؤدم تمػػػػػريف اسػػػػػترخاء يسػػػػػاعدنا كمنػػػػػا عمػػػػػى اليػػػػػدكء كالشػػػػػعكر بحالػػػػػة أفضػػػػػؿ. أكد مػػػػػف كػػػػػؿ كاحػػػػػد 
؟ اقػػػػػػرأ التعميمػػػػػػات بصػػػػػػكت بطػػػػػػيء مػػػػػػنكـ أف يجمػػػػػػس بيػػػػػػدكء كيسػػػػػػتريح عمػػػػػػى كرسػػػػػػيو. اسػػػػػػتمعكا لتعميمػػػػػػات

 .كىادلء، مع تكقؼ قصير بيف الجمؿ
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كعينيػػػػػػؾ... كأذنيػػػػػػؾ... كشػػػػػػفتيؾ كفمػػػػػػؾ... إلػػػػػػى ذقنػػػػػػؾ... كعػػػػػػكدة مػػػػػػرة أخػػػػػػرل إلػػػػػػى عنقػػػػػػؾ ككتفيػػػػػػؾ. عػػػػػػد إلػػػػػػى 
تجكيػػػػػؼ صػػػػػدرؾ.. لاحػػػػػظ دقػػػػػات قمبػػػػػؾ... انتقػػػػػؿ إلػػػػػى الضػػػػػفيرة الشمسػػػػػية )شػػػػػبكة الأعصػػػػػاب فػػػػػي فػػػػػـ المعػػػػػدة(، 

لى المعدة... لاحظ ما تحس بو ىناؾ.   كا 
.. كيشػػػػػػعر بخيػػػػػر... الآف، انػػػػػػزؿ إلػػػػػى رجمػػػػػػؾ لاحػػػػػظ كيػػػػػؼ يسػػػػػػترخي جسػػػػػمؾ كمػػػػػػو... كيشػػػػػعر بالػػػػػدؼء 

اليمنػػػػػػى... إلػػػػػػػى الركبػػػػػػػة... كالكاحػػػػػػػؿ ... كالكعػػػػػػػب... كالػػػػػػػى النتػػػػػػكء المسػػػػػػػتدير عنػػػػػػػد قاعػػػػػػػدة القػػػػػػػدـ، إلػػػػػػػى طػػػػػػػرؼ 
ابػػػػػؽ مػػػػػع ىػػػػػذا الإحسػػػػػاس لحظػػػػػة أك لحظتػػػػػيف ...أصػػػػػابع قػػػػػدمؾ... الآف جسػػػػػمؾ كمػػػػػو يشػػػػػعر باسػػػػػترخاء كىػػػػػدكء .

ا كممػػػػا شػػػػئت... كالآف اخػػػػرج بػػػػبطء كبيػػػػدكء ... ابػػػػدأ بالسػػػػػماح كاسػػػػتمتع بػػػػو، كتػػػػذكر انػػػػو يمكنػػػػؾ العػػػػكدة إلػػػػى ىنػػػػ
لعينيػػػػؾ بالذبذبػػػػة... حػػػػرؾ أصػػػػابع يػػػػديؾ كقػػػػدميؾ.. كبػػػػبطء بػػػػبطء شػػػػديد، عػػػػد إلػػػػى ىنػػػػا، إلػػػػى غرفػػػػة الصػػػػؼ، إلػػػػى 

 كرسيؾ؟
اسػػػػػػمح لمطػػػػػػػلبب بمحظػػػػػػات قميمػػػػػػػة لاسػػػػػػتعادة ىػػػػػػػدكئيـ قبػػػػػػػؿ مكاصػػػػػػمة لتمػػػػػػػريف، قػػػػػػد تطمػػػػػػػب مػػػػػػف طلببػػػػػػػؾ التطػػػػػػػكع 

ىػػػػػذا التمػػػػػريف بضػػػػػع مػػػػػرات أكلػػػػػى. كلا تػػػػػنس ...انػػػػػو لا تكجػػػػػد طريقػػػػػة اسػػػػػتجابة صػػػػػح أك  بتجػػػػػاربيـ، عنػػػػػد مزاكلػػػػػة
خطػػػػػأ. فػػػػػإذا أعػػػػػرب الطػػػػػلبب عػػػػػف صػػػػػعكبات فػػػػػي التمػػػػػريف التػػػػػالي، فطمئػػػػػنيـ بػػػػػأف المسػػػػػألة مسػػػػػألة ممارسػػػػػة كأنػػػػػو 

 مع مركر الزمف سيصبحكف أكثر كفاءة في الاسترخاء.
 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 

كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ جسػػػػػدؾ ؟ التأمػػػػػؿ؟ كيػػػػػؼ تبػػػػػدك تجربتػػػػػؾ؟ كيػػػػػؼ كػػػػػاف شػػػػػعكرؾ خػػػػػلبؿ  
 ىؿ راكدتؾ افكار اثناء ممارسة التمريف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟ 

 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : حوار مع الأعراض : 
كاسػػػػػػػػترخ. أغمػػػػػػػػض عينيػػػػػػػػؾ إذا   الأنػػػػػػػػؼكزفيػػػػػػػػرا عػػػػػػػػف طريػػػػػػػػؽ اجمػػػػػػػػس بشػػػػػػػػكؿ مػػػػػػػػريح لمحظػػػػػػػػة ، تػػػػػػػػنفس شػػػػػػػػييقا 

فػػػػػي تمػػػػػؾ المحظػػػػػة.   إليػػػػػؾأردت.اسػػػػػمح لقضػػػػػية ، مشػػػػػكمة ، أك عػػػػػرض أف تػػػػػأتي إليػػػػػؾ...... فقػػػػػط خػػػػػذ مػػػػػا يػػػػػأتي 
بػػػػدني... "عنػػػػدم  ءشػػػػي. يمكػػػػف أف يكػػػػكف للبستكشػػػػاؼيبػػػػدك أف اللبكعػػػػي يعػػػػرؼ أفضػػػػؿ ممػػػػا نفعػػػػؿ عنػػػػد الحاجػػػػة 

ىػػػػػك." يمكػػػػػف أف يكػػػػػكف شػػػػػيئا انفعاليػػػػػا... قمػػػػػؽ لػػػػػديؾ ، صػػػػػراع مػػػػػع  ألػػػػػـ ىنػػػػػا" أك "لػػػػػدم مػػػػػرض كأنػػػػػا أتسػػػػػاءؿ مػػػػػا
شػػػػػخص مػػػػػا ، شػػػػػعكر بػػػػػالحزف أك الغضػػػػػب ، أك القمػػػػػؽ مػػػػػف أنػػػػػؾ لا تفيػػػػػـ حقػػػػػا ، لكنػػػػػو ىنػػػػػاؾ. يمكػػػػػف أف يكػػػػػكف 
شػػػػيئا فػػػػي حياتػػػػؾ يحتػػػػاج لاتخػػػػاذ قػػػػرار... "مػػػػا ىػػػػك نػػػػكع التغييػػػػرات التػػػػي أحتاجيػػػػا فػػػػي حيػػػػاتي؟" أك "مػػػػا ىػػػػك نػػػػكع 

فعمػػػػػػػو حقا؟"تخيػػػػػػػؿ اف ىػػػػػػػذه القضػػػػػػػية أك المشػػػػػػػكمة أك العػػػػػػػرض أك القمػػػػػػػؽ ىػػػػػػػك شػػػػػػػخص العمػػػػػػػؿ الػػػػػػػذم ينبغػػػػػػػي أف أ

 حوار مع الاعراض :  التطبيع والتعميـ :
 ( اربط المادة بتمريف عممي بسيط يكضح كيؼ يمكف استخداـ التمريف)

 عرؼ المشاعر ؟ تحدث عف المشاعر الايجابية كالسمبية ؟ ما الفرؽ بيف المزاج كالكجداف ؟ 
 شاعر كالأحاسيس؟ كيؼ ندركيا اربط ذلؾ بنمكذج الأفكار كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ  الفرؽ بيف الم 
   العمكؽ بالمشاعر كتأثيره ؟ إدراؾ المشاعر كالتعبير عنيا 
 ) ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية 
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المشػػػػكمة إذا كانػػػػت لػػػػدييا مسػػػػمي ، إلػػػػى جانػػػػب التسػػػػمية التػػػػي  أسػػػػأؿيجمػػػػس عمػػػػى الجانػػػػب الآخػػػػر مػػػػف مقعػػػػدؾ. 
. فكػػػػػر فػػػػػي دكرة الحيػػػػػاة ليػػػػػذه المشػػػػػكمة : مػػػػػا ىػػػػػي النقػػػػػاط العاليػػػػػة كالنقػػػػػاط المنخفضػػػػػة فػػػػػي ىػػػػػذه إياىػػػػػا أعطيتيػػػػػا
 متي تنتابؾ؟ متى يككف أكثر نشاطا؟الحياة. 

بعػػػػدىا ، افػػػػتح عينيػػػػؾ كابػػػػدأ فػػػػي كتابػػػػة حػػػػكار بػػػػيف نفسػػػػؾ كمشػػػػكمتؾ أك القمػػػػؽ الػػػػذم تشػػػػعر بػػػػو ، كذلػػػػؾ باسػػػػتخداـ 
الاختصػػػػػارات أك الأحػػػػػرؼ الأكلػػػػػى لتعجيػػػػػؿ العمميػػػػػة )عمػػػػػى سػػػػػبيؿ المثػػػػػاؿ ، "مػػػػػش" ليػػػػػذه المشػػػػػكمة أك "ـ" بالنسػػػػػبة 

دقػػػػائؽ تقريبػػػػػا. كتابػػػػة سػػػػريعة دكف تحميػػػػػؿ مػػػػا تكتبػػػػػو.  10-7كتابػػػػػة مػػػػف لمعػػػػدة ك "أنػػػػا" لنفسػػػػػؾ (. سػػػػكؼ تكػػػػكف ال
الفكػػػػػرة الأكلػػػػػى ، ىػػػػػي الفكػػػػػرة الأفضػػػػػؿ. فقػػػػػط اسػػػػػمح لمحػػػػػكار أف ينكشػػػػػؼ.يمكنؾ أف تسػػػػػأؿ العػػػػػرض أك  المشػػػػػكمة 
أسػػػػػئمة كتحصػػػػػؿ عمػػػػػي الأجكبػػػػػة أك أسػػػػػئمة أخػػػػػرل. تأكػػػػػد مػػػػػف أف تطمػػػػػب مػػػػػف الأعػػػػػراض أف تقػػػػػدـ لػػػػػؾ نصػػػػػيحة أك 

ا عميػػػػػؾ القيػػػػػاـ بػػػػػو لمتخفيػػػػػؼ أك الفيػػػػػـ عمػػػػػى نحػػػػػك أفضػػػػػؿ. اسػػػػػمح لمحػػػػػكار أف يتػػػػػدفؽ مشػػػػػكرة مممكسػػػػػة بشػػػػػأف مػػػػػ
يابا.  بحرية ، يسأؿ كيجيب عمى أسئمة محددة ، ذىابا كا 

 شػػػػػجع النػػػػػاس عمػػػػػى أف يككنػػػػػكا فػػػػػي حالػػػػػة يسػػػػػتطيعكف فييػػػػػا تخيػػػػػؿ الحػػػػػكار. ىػػػػػذا التمػػػػػريف لا يتعمػػػػػؽ بػػػػػالتفكير. لا
ذا الحػػػػػكار مػػػػػع عػػػػػرض ، مشػػػػػكمة أك مسػػػػػألة ما.عنػػػػػد ىنػػػػػاؾ يمكػػػػػف أف  يكػػػػػكف خػػػػػاطئ.  تػػػػػذكر ، ىػػػػػ ءشػػػػػييكجػػػػػد 
 ، خذ عدة دقائؽ لقراءة ما كتبت. الانتياء

 فحص المشاعر : 
توجيػػػػػو المناقشػػػػػة بالأسػػػػػئمة اطمػػػػػب مػػػػػف أعضػػػػػاء المجموعػػػػػة أف يتبػػػػػادلوا خبػػػػػراتيـ عػػػػػف التمػػػػػريف. يمكنػػػػػؾ 

 :التالية
ف ىنػػػػػػاؾ أم شػػػػػػيء؟ما ىػػػػػػي كأنػػػػػػت تنظػػػػػػر عبػػػػػػر الحػػػػػػكار ، مػػػػػػاذا تتعمـ؟مػػػػػػا الػػػػػػذم يفاجئػػػػػػؾ فػػػػػػي الحػػػػػػكار ، لػػػػػػك كػػػػػػا

كتػػػػب ىػػػػذا جنبػػػػا إلػػػػى جنػػػػب مػػػػع ا الػػػػدركس اليامػػػػة ؟مػػػػا ىػػػػي الاتجاىػػػػات الجديػػػػدة التػػػػي يقترحيػػػػا ىػػػػذا الحػػػػكار لػػػػؾ؟
 أم شيء آخر يأتي لؾ.

 
 دائرة الإنياء : 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
 تقييـ يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج ال 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
  لمحكار مع كتابة مشكمة ، قضية  أك عرض. ثـ مراجعة ما كنت قد  الأسبكعدقائؽ مف ىذا  10خصص

 كتبت لأم رؤل جديدة.
 . ممارسة نشاط سمككي ممتع رياضي أنت كشريكؾ 
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   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
 : التخيؿ كالمكجو الحكيـ       التطبيع كالتعميـ 
 ممي : التخيؿ كالمرشد الحكيـ        تمريف ع 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
  الػػػػكعي بمشػػػػاعرىـ كمػػػػكاقفيـ الحياتيػػػػة مػػػػف خػػػػلبؿ ممارسػػػػة تمػػػػريف

 التخيؿ التصكرم 
 الأعػػػػػراض الجسػػػػػدية مػػػػػف خػػػػػلبؿ ممارسػػػػػة تمػػػػػريف  ىرة عمػػػػػالسػػػػػيط

 التخيؿ التصكرم
  فيػػػػػػػـ المشػػػػػػػكمة كسػػػػػػػببيا مػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ الػػػػػػػكعي كالإدراؾ الػػػػػػػذاتي

 لمحكمة الداخمية

  الكصػػػػػػكؿ إلػػػػػػى أدلػػػػػػة ك معمكمػػػػػػات لاشػػػػػػعكرية ك
 أدلة خاصة باللبشعكر

  تعزيػػػػػػػػز الثقػػػػػػػػة فػػػػػػػػي الحكمػػػػػػػػة الداخميػػػػػػػػة كالقػػػػػػػػدرة
 الذاتية.  

 لمتكجيػػػػػػػو  التخيػػػػػػػؿ كاكتشػػػػػػػاؼ مصػػػػػػػدر مكثػػػػػػػكؽ
 الحدسي كالدعـ المستمريف

 استراتجيات التدخؿ 

 -فحص المشاعر  – التخيؿ التصكرم كالادراؾ الداخمي -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 
 الختامي  التأمؿ

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -أعادة الصياغة 

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   مشاعر فحص المزاج كال 

    مراجعة الكاجب البيتي  

    التخيؿ كالمكجو الحكيـ  التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: التخيؿ كالمكجو الحكيـ 

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : رقـ )  ( نشاط
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ

 ـ التعم ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
  أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع ( 
  الاسترخاء  ىة مريحة تساعده عمتأكد أف الجميع يجمس بصكر 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التأمؿ الافتتاحي 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

"أغمضػػػػػكا أعيػػػػػنكـ كاسػػػػػتمعكا إلػػػػػى إيقػػػػػاع تنفسػػػػػكـ...الآف، دعكنػػػػػا نحػػػػػرر جميػػػػػع عضػػػػػلبت أجسػػػػػامنا كنسػػػػػمح ليػػػػػا 
ء شػػػػػػػديد... بالاسػػػػػػػترخاء... أرح قػػػػػػػدميؾ.. كرجميػػػػػػػؾ، كراحػػػػػػػة يػػػػػػػديؾ، ككتفيػػػػػػػؾ كعنقػػػػػػػؾ... ككجيػػػػػػػؾ. تػػػػػػػنفس بػػػػػػػبط

كيمكنػػػػػؾ إذا شػػػػػئت أف تشػػػػػد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ ثػػػػػـ ترخيػػػػػا. أشػػػػػدد جميػػػػػع عضػػػػػلبتؾ، اقػػػػػبض كفػػػػػي يػػػػػديؾ، قطػػػػػب 
كجيػػػػػؾ، كاحكػػػػػـ كتفيػػػػػؾ، ثػػػػػـ رجميػػػػػؾ. تكقػػػػػؼ. تكقػػػػػؼ. كالآف أرخيػػػػػا. كخػػػػػذ نفسػػػػػا بطيئػػػػػا كعميقػػػػػا. إننػػػػػا نكشػػػػػؾ أف 

جسػػػػدؾ.ابدأ  ننطمػػػػؽ فػػػػي رحمػػػػة عبػػػػر أجسػػػػادنا. فمنتحػػػػرؾ بػػػػبطء شػػػػديد، حػػػػاكؿ أف تممػػػػس كػػػػؿ عضػػػػمة كعظمػػػػة فػػػػي
بيػػػػديؾ... تصػػػػكر يػػػػدؾ اليمنػػػػى مػػػػف طػػػػرؼ بنصػػػػرؾ عبػػػػر جميػػػػع أصػػػػابعؾ، صػػػػعكدا إلػػػػى مرفقػػػػؾ،... كمػػػػف ىنػػػػاؾ 

كاصػػػػػؿ التػػػػػنفس بعمػػػػػؽ، كتصػػػػػكر أجػػػػػزاء جسػػػػػمؾ مرتخيػػػػػة... مسػػػػػترخية...  –إلػػػػػى كتفػػػػػؾ اليمنى...كحيثمػػػػػا ذىبػػػػػت 
. كمػػػػف ىنػػػػاؾ إلػػػػى معصػػػػمؾ، كانعػػػػـ ... كادفػػػػأ .. كأثقؿ...انتقػػػػؿ إلػػػػى كتفػػػػؾ اليسػػػػرل نػػػػزكلا إلػػػػى ذراعػػػػؾ اليسػػػػرل..

كيػػػػػدؾ... كأصػػػػػابعؾ. عػػػػػد إلػػػػػى كتفيػػػػػؾ... كاصػػػػػعد بػػػػػبطء إلػػػػػى عنقػػػػػؾ.. كاصػػػػػؿ الاسػػػػػترخاء فػػػػػي كػػػػػؿ جػػػػػزء مػػػػػف 
لػػػػػػى جبينػػػػػػؾ... كحكاجبػػػػػػؾ..  أجػػػػػػزاء جسػػػػػػمؾ... اصػػػػػػعد إلػػػػػػى رأسػػػػػػؾ. تحػػػػػػرؾ حػػػػػػكؿ رأسػػػػػػؾ إلػػػػػػى فػػػػػػركة رأسػػػػػػؾ.. كا 

ى ميدئػػػػػػػة كمريحػػػػػػػة بالخمفيػػػػػػػة. تكجػػػػػػػد خيػػػػػػػارات عػػػػػػػدة يمكنػػػػػػػؾ، إذا رغبػػػػػػػت، أف تضػػػػػػػيؼ مكسػػػػػػػيق : انتبػػػػػػػاه
متػػػػػكفرة بالسػػػػػكؽ. يسػػػػػتمتع معظػػػػػـ النػػػػػاس بكجػػػػػكد مكسػػػػػيقى فػػػػػي الخمفيػػػػػة، مػػػػػع أف بعػػػػػض النػػػػػاس يجػػػػػدكنيا 

 مزعجة. 
 ىذه نصكص مقترحة، لمبدء. أنت حر في الابتعاد عنيا كاستعماؿ كمماتؾ الخاصة.  ملاحظة:
 اقرأ : 

نػػػػػا عمػػػػػى اليػػػػػدكء كالشػػػػػعكر بحالػػػػػة أفضػػػػػؿ. أكد مػػػػػف كػػػػػؿ كاحػػػػػد "الآف سػػػػػنؤدم تمػػػػػريف اسػػػػػترخاء يسػػػػػاعدنا كم
مػػػػػػنكـ أف يجمػػػػػػس بيػػػػػػدكء كيسػػػػػػتريح عمػػػػػػى كرسػػػػػػيو. اسػػػػػػتمعكا لتعميمػػػػػػات؟ اقػػػػػػرأ التعميمػػػػػػات بصػػػػػػكت بطػػػػػػيء 

 .كىادلء، مع تكقؼ قصير بيف الجمؿ
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قػػػػػػؾ ككتفيػػػػػػؾ. عػػػػػػد إلػػػػػػى كعينيػػػػػػؾ... كأذنيػػػػػػؾ... كشػػػػػػفتيؾ كفمػػػػػػؾ... إلػػػػػػى ذقنػػػػػػؾ... كعػػػػػػكدة مػػػػػػرة أخػػػػػػرل إلػػػػػػى عن
تجكيػػػػػؼ صػػػػػدرؾ.. لاحػػػػػظ دقػػػػػات قمبػػػػػؾ... انتقػػػػػؿ إلػػػػػى الضػػػػػفيرة الشمسػػػػػية )شػػػػػبكة الأعصػػػػػاب فػػػػػي فػػػػػـ المعػػػػػدة(، 

لى المعدة... لاحظ ما تحس بو ىناؾ.   كا 
لاحػػػػػظ كيػػػػػؼ يسػػػػػػترخي جسػػػػػمؾ كمػػػػػػو... كيشػػػػػعر بالػػػػػدؼء.. كيشػػػػػػعر بخيػػػػػر... الآف، انػػػػػػزؿ إلػػػػػى رجمػػػػػػؾ  

الكعػػػػػػػب... كالػػػػػػػى النتػػػػػػكء المسػػػػػػػتدير عنػػػػػػػد قاعػػػػػػػدة القػػػػػػػدـ، إلػػػػػػػى طػػػػػػػرؼ اليمنػػػػػػى... إلػػػػػػػى الركبػػػػػػػة... كالكاحػػػػػػػؿ ... ك 
ابػػػػػؽ مػػػػػع ىػػػػػذا الإحسػػػػػاس لحظػػػػػة أك لحظتػػػػػيف ...أصػػػػػابع قػػػػػدمؾ... الآف جسػػػػػمؾ كمػػػػػو يشػػػػػعر باسػػػػػترخاء كىػػػػػدكء .

كاسػػػػتمتع بػػػػو، كتػػػػذكر انػػػػو يمكنػػػػؾ العػػػػكدة إلػػػػى ىنػػػػا كممػػػػا شػػػػئت... كالآف اخػػػػرج بػػػػبطء كبيػػػػدكء ... ابػػػػدأ بالسػػػػػماح 
رؾ أصػػػػابع يػػػػديؾ كقػػػػدميؾ.. كبػػػػبطء بػػػػبطء شػػػػديد، عػػػػد إلػػػػى ىنػػػػا، إلػػػػى غرفػػػػة الصػػػػؼ، إلػػػػى لعينيػػػػؾ بالذبذبػػػػة... حػػػػ

 كرسيؾ؟
اسػػػػػػمح لمطػػػػػػػلبب بمحظػػػػػػات قميمػػػػػػػة لاسػػػػػػتعادة ىػػػػػػػدكئيـ قبػػػػػػػؿ مكاصػػػػػػمة لتمػػػػػػػريف، قػػػػػػد تطمػػػػػػػب مػػػػػػف طلببػػػػػػػؾ التطػػػػػػػكع 
بتجػػػػػاربيـ، عنػػػػػد مزاكلػػػػػة ىػػػػػذا التمػػػػػريف بضػػػػػع مػػػػػرات أكلػػػػػى. كلا تػػػػػنس ...انػػػػػو لا تكجػػػػػد طريقػػػػػة اسػػػػػتجابة صػػػػػح أك 

. فػػػػػإذا أعػػػػػرب الطػػػػػلبب عػػػػػف صػػػػػعكبات فػػػػػي التمػػػػػريف التػػػػػالي، فطمئػػػػػنيـ بػػػػػأف المسػػػػػألة مسػػػػػألة ممارسػػػػػة كأنػػػػػو خطػػػػػأ
 مع مركر الزمف سيصبحكف أكثر كفاءة في الاسترخاء.

 فحص المشاعر لتمريف التأمؿ : 
كيػػػػػؼ تصػػػػػؼ مشػػػػػاعرؾ ؟ كيػػػػػؼ تلبحػػػػػظ جسػػػػػدؾ ؟ كيػػػػػؼ كػػػػػاف شػػػػػعكرؾ خػػػػػلبؿ التأمػػػػػؿ؟ كيػػػػػؼ تبػػػػػدك تجربتػػػػػؾ؟  

 أثناء ممارسة التمريف ؟ ىؿ ترغب بمشاركتنا بتجربتؾ ؟  ىؿ راكدتؾ أفكار
 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 تخيؿ نفسؾ عمى طريؽ ريفي )موجو( نشاط تجريبي رقـ )   ( : اسـ النشاط  :
 النص التجريبي لمنشاط : 

جسػػػػػمؾ مسػػػػػترخ، اجعػػػػػؿ اجمػػػػػس أك اسػػػػػتمؽ بشػػػػػكؿ مػػػػػريح ، تػػػػػنفس بعمػػػػػؽ. اسػػػػػمح لبطنػػػػػؾ أف تكػػػػػكف مسػػػػػترخية ، ك 
جسػػػػػػػػمؾ مسػػػػػػػػتندا لمكرسػػػػػػػػي ، للؤريكػػػػػػػػة ، لمسػػػػػػػػرير  كقػػػػػػػػدميؾ تلبمػػػػػػػػس الأرض. اسػػػػػػػػمح لنفسػػػػػػػػؾ أف تشػػػػػػػػعر بأنػػػػػػػػؾ 

 متصؿ بنفسؾ كجسمؾ. كاصؿ التنفس بعمؽ ، كاسترخ أكثر مف ذلؾ بقميؿ مع كؿ زفير.
و ىػػػػػك الكقػػػػػت؟ مػػػػػاذا يشػػػػػب تخيػػػػػؿ نفسػػػػػؾ بأنػػػػػؾ تمشػػػػػي فػػػػػي طريػػػػػؽ ريفػػػػػي. مػػػػػاذا تػػػػػرل؟ تسػػػػػمع؟ تشػػػػػـ؟ تشػػػػػعر؟ مػػػػػا

الضػػػػكء؟ كيػػػػؼ تشػػػػعر بػػػػاليكاء عمػػػػى بشػػػػرتؾ؟ ىػػػػؿ ىػػػػك دافػػػػئ أـ بارد؟بعػػػػد حػػػػيف ، فػػػػإف ىػػػػذا المسػػػػار سػػػػيتحكؿ الػػػػى 
الغابػػػػػة. اتبعػػػػػو. مػػػػػاذا تػػػػػرل ، تشػػػػػـ،  تسػػػػػمع كتشػػػػػعر الآف؟ كيػػػػػؼ يمكػػػػػف لمضػػػػػكء، درجػػػػػة الحػػػػػرارة أف تتغيػػػػػر؟ بعػػػػػد 

رم مجػػػػػرل يتػػػػػدفؽ حػػػػػيف ، المسػػػػػار يبػػػػػدأ فػػػػػي الصػػػػػعكد إلػػػػػى أعمػػػػػى تػػػػػدريجيا. كيػػػػػؼ تشػػػػػعر؟قريبا سػػػػػكؼ تسػػػػػمع كتػػػػػ
عمػػػػػي الجانػػػػػب. بمػػػػػا أنػػػػػؾ مسػػػػػتمر فػػػػػي المشػػػػػي ، سػػػػػكؼ تشػػػػػعر بأنػػػػػؾ أخػػػػػؼ كزنػػػػػا كمػػػػػا لػػػػػك أف المسػػػػػار يتلبشػػػػػي. 

 التخيؿ والموجو الحكيـ :  التطبيع والتعميـ :
  متعددة استعرض كيؼ يستطيع المشاركيف استخداـ التخيؿ بطرؽ 
  ناقش دكر الأشخاص الميميف بحياتيـ كماذا تعني ليـ شبكة الدعـ كالمساندة 
 ) ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية 
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كاصػػػػؿ السػػػػػير عمػػػػى طريػػػػػؽ المسػػػػػار. تمتػػػػع بالفضػػػػػاء. مػػػػاذا تػػػػػرل ، تشػػػػػعر ، تسػػػػمع كتشػػػػػـ؟جد مكػػػػاف تشػػػػػعر فيػػػػػو 
فمرشػػػػػػدؾ سػػػػػكؼ يأتيػػػػػػؾ،  بالراحػػػػػة ، كيشػػػػػعرؾ ككأنػػػػػػؾ فػػػػػي بيتػػػػػؾ. فػػػػػػي حالػػػػػة كنػػػػػت جالسػػػػػػا أك كاقفػػػػػا أك مسػػػػػتمقيا؛

ربمػػػػػا عمػػػػػى ىيئػػػػػة رجػػػػػؿ حكػػػػػيـ كبيػػػػػر فػػػػػي السػػػػػف أك امػػػػػرأة حكيمػػػػػة كبيػػػػػرة فػػػػػي السػػػػػف، كػػػػػائف أسػػػػػطكرم، حيػػػػػكاف أك 
 مخمكؽ لـ تره مف قبؿ، أك شخصية ركحانية أك دينية.  

تتػػػػردد فػػػػي طػػػػرح أم  رحػػػػب بكػػػػؿ كمػػػػف يػػػػأتي ، قػػػػدـ نفسػػػػؾ ، كاسػػػػأؿ "مػػػػا اسػػػػمؾ؟" كػػػػف مرتاحػػػػا مػػػػع مرشػػػػدؾ ، كلا
، مثػػػػػػؿ "أيػػػػػػف يجػػػػػػب أف أتنػػػػػػاكؿ العشػػػػػػاء الميمػػػػػػة؟" أك " مػػػػػػاذا عمػػػػػػي أف أفعػػػػػػؿ يػػػػػػكـ  ان كػػػػػػاف صػػػػػػغير  سػػػػػػؤاؿ ، سػػػػػػكاء

أشػػػػعر بالصػػػػداع؟ "أك" كيػػػػؼ لػػػػي أف أتعامػػػػؿ مػػػػع علبقػػػػة أك مشػػػػكمة صػػػػعبة فػػػػي  "لمػػػػاذا ، مثػػػػؿ ان السػػػػبت؟ "أك كبيػػػػر 
ب فػػػػي العمػػػػؿ؟ "لا تتػػػػردد فػػػػي طػػػػرح كػػػػؿ مػػػػا تشػػػػعر فػػػػي ىػػػػذه المحظػػػػة كتقبػػػػؿ الجػػػػكاب الػػػػذم يػػػػأتي. إذا كنػػػػت ترغػػػػ

الاسػػػػػػػتمرار فػػػػػػػي المحادثػػػػػػػة أك السػػػػػػػؤاؿ عػػػػػػػف  تكضػػػػػػػيح شػػػػػػػيء أك مزيػػػػػػػد مػػػػػػػف المعمكمػػػػػػػات ، لا تتػػػػػػػردد فػػػػػػػي القيػػػػػػػاـ 
بذلؾ.اسػػػػتمر فػػػػي طػػػػرح الأسػػػػئمة كتمقػػػػي الأجكبػػػػة إذا أردت. حتػػػػي لػػػػك كنػػػػت لا تفيػػػػـ الأجكبػػػػة التػػػػي تتمقاىػػػػا بشػػػػكؿ 

، قػػػػػػؿ كداعػػػػػػا ، كاسػػػػػػتعد تػػػػػػاـ ، اقبػػػػػػؿ مػػػػػػا يػػػػػػأتي. عنػػػػػػدما تشػػػػػػعر بالتمػػػػػػاـ ، أشػػػػػػكر مرشػػػػػػدؾ عمػػػػػػي ىػػػػػػذه التجربػػػػػػة 
عػػػػػد الػػػػى المسػػػػػار الػػػػذم يػػػػػؤدم إلػػػػػى  لممغػػػػادرة ، مػػػػػع العمػػػػـ أنػػػػػو يمكنػػػػؾ دائمػػػػػا العػػػػكدة كمرشػػػػػدؾ دائمػػػػا متػػػػػاح لػػػػؾ.

أسػػػػػػفؿ الغابػػػػػػة. كمػػػػػػا كنػػػػػػت تنػػػػػػزؿ بمطػػػػػػؼ ، لاحػػػػػػظ المشػػػػػػاىد كالأصػػػػػػكات كالػػػػػػركائح كالأحاسػػػػػػيس.مرة أخػػػػػػرل أسػػػػػػمع 
ف خػػػػلبؿ الكممػػػػات حتػػػػى تصػػػػؿ إلػػػػى الأسػػػػفؿ صػػػػكت المػػػػاء كانظػػػػر الػػػػي الميػػػػاه الجاريػػػػة إلػػػػى أسػػػػفؿ الجبػػػػؿ. سػػػػر مػػػػ

مػػػػػػدخؿ ىػػػػػػذا الحقػػػػػػؿ. سػػػػػػر فػػػػػػي ىػػػػػػذا الحقػػػػػػؿ ، لاحػػػػػػظ الضػػػػػػكء ، الأصػػػػػػكات ،الػػػػػػركائح  ، درجػػػػػػة الحػػػػػػرارة   كانظػػػػػػر
كاشػػػػػعر بػػػػػاليكاء عمػػػػػى جسػػػػػمؾ. امشػػػػػي الػػػػػى الػػػػػكراء الػػػػػى الطريػػػػػؽ الريفػػػػػي حيػػػػػث بػػػػػدأت.الآف أشػػػػػعر بنفسػػػػػؾ مػػػػػرة 

. كػػػػػػف كاعيػػػػػػا فػػػػػػي اتصػػػػػػالؾ مػػػػػػع جسػػػػػػمؾ. تػػػػػػنفس أخػػػػػػرل فػػػػػػي غرفتػػػػػػؾ ، عمػػػػػػى الكرسػػػػػػي ، أك الأريكػػػػػػة أك الأرض
بعمػػػػػؽ ، اشػػػػػعر ببطنػػػػػؾ مسػػػػػترخية كباسػػػػػترخاء عضػػػػػلبتؾ.عندما تكػػػػػكف مسػػػػػتعدا ، افػػػػػتح عينيػػػػػؾ بػػػػػبطء كعػػػػػد الػػػػػى 

 الغرفة.ربما تريد أف تأخذ بضع دقائؽ لكتابة تجربتؾ.
 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التخيؿ والموجو الحكيـ

 الأرض" "ركح   ,R Carlos Nakia: الموسيقى
 ذكريات عاطفية قكية ربما تثار.التحذيرات والموانع: 

 نص نشاط : التخيؿ والموجو الحكيـ
اسػػػػػتمؽ أك اجمػػػػػس فػػػػػي كضػػػػػع مػػػػػريح. اشػػػػػعر بجسػػػػػمؾ عمػػػػػى الأرض أك الكرسػػػػػي. اسػػػػػمح لجسػػػػػمؾ بالاسػػػػػترخاء ك 

شػػػػػػػاعران فقػػػػػػػط دع نفسػػػػػػػؾ كػػػػػػػذلؾ. كالآف اسػػػػػػػمح لإدراكػػػػػػػؾ بػػػػػػػالتحرؾ باتجػػػػػػػاه تنفسػػػػػػػؾ. شػػػػػػػاعران بػػػػػػػالنفس الػػػػػػػداخؿ... 
بػػػػػالنفس الخػػػػػارج . خػػػػػذ شػػػػػييقا، اشػػػػػعر بيػػػػػدكء أثنػػػػػاء التػػػػػنفس حػػػػػاكؿ أف تكػػػػػكف ىادئػػػػػان كأثنػػػػػاء عمميػػػػػة الزفيػػػػػر أخػػػػػرج 

 اليكاء بسلبـ، الآف استعد لمذىاب في رحمة ذىنية.
الآف أريػػػػد منػػػػؾ أف تػػػػرل نفسػػػػؾ فػػػػي مكػػػػاف خػػػػاص جػػػػدان...  ربمػػػػا يكػػػػكف مكانػػػػا حقيقيػػػػا ... مكػػػػاف ربمػػػػا قػػػػد كنػػػػت 

ة جميمػػػػػة فػػػػػي الطبيعػػػػػة... أك مكػػػػػاف مػػػػػريح فػػػػػي بيتػػػػػؾ الخػػػػػاص. مكانػػػػػؾ الخػػػػػاص ربمػػػػػا يكػػػػػكف فيػػػػػو فعػػػػػلبن... بقعػػػػػ
مكانػػػػػا خياليػػػػػا ... مكػػػػػاف فػػػػػي قصػػػػػص الخيػػػػػاؿ.. داخػػػػػؿ البيػػػػػت أك خارجػػػػػو.. ىػػػػػذا أمػػػػػر غيػػػػػر ميػػػػػـ فعػػػػػلبن... ربمػػػػػا 

 أكثر مف مكاف يتصكره عقمؾ اسمح لنفسؾ بالبقاء في أحد ىذه الأماكف. 
حيػػػػػث تشػػػػػعر بأنػػػػػؾ تمامػػػػػان مرتػػػػػاح ك آمػػػػػف . . . تشػػػػػعر بالراحػػػػػة كالأمػػػػػاف... الشػػػػػيء الكحيػػػػػد الميػػػػػـ ىػػػػػك المكػػػػػاف 

قػػػػػػدر ىػػػػػػذا المنظػػػػػػر بجميػػػػػػع حكاسػػػػػػؾ. اسػػػػػػتمع للؤصػػػػػػكات.. استنشؽ)شػػػػػػـ( العبيػػػػػػر ك  الػػػػػػركائح... أشػػػػػػعر بػػػػػػاليكاء 
كاشػػػػعر بكػػػػؿ البيئػػػػة المكجػػػػكد أنػػػػت فييػػػػا. لاحػػػػظ مػػػػاذا  المسيػػػػداعب جمػػػػدؾ... اشػػػػعر بػػػػأف الأرض أمنػػػػة تحتػػػػؾ...
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؟كـ عمػػػػػرؾ؟ ىػػػػػؿ تمػػػػػبس لاحػػػػػظ مػػػػػاذ ا تضػػػػػع فػػػػػي قػػػػػدميؾ أم كقػػػػػت فػػػػػي السػػػػػنة ىػػػػػك الآف؟ ك أم كقػػػػػت فػػػػػي اليػػػػػكـ
أنػػػػت كحػػػػدؾ أك يصػػػػاحبؾ شػػػػخص آخػػػػر أك أنػػػػاس آخػػػػركف. لاحػػػػظ الألػػػػكاف المحيطػػػػة بػػػػؾ مػػػػا ىػػػػي درجػػػػة الحػػػػرارة؟ 

 ىؿ ىي دافئة؟ ىؿ ىي باردة؟  لاحظ خصائص المكاف التي تجعؿ منو مكانان آمنان كمريحان. 
ف كػػػػاف ىنػػػػاؾ شػػػػيئان آخػػػػرا قػػػػد يجعػػػػؿ ىػػػػذا المكػػػػاف أكثػػػػر أمنػػػػان لػػػػؾ ... ربمػػػػا تحتػػػػاج لإزالػػػػة ك أنظػػػػر حكلػػػػؾ لتػػػػرل إ

بعػػػػػض الأشػػػػػياء مػػػػػف المكػػػػػاف أك أف تحضػػػػػر بعػػػػػض الأشػػػػػياء التػػػػػي تحتاجيػػػػػا إليػػػػػو ... ك بعػػػػػد ذلػػػػػؾ لاحػػػػػظ كيػػػػػؼ 
يشػػػػػػعر جسػػػػػػمؾ فػػػػػػي ىػػػػػػذا المكػػػػػػاف... الآف أنظػػػػػػر عمػػػػػػى مػػػػػػد البصػػػػػػر سػػػػػػتلبحظ شػػػػػػكؿ أك نمػػػػػػكذج يتحػػػػػػرؾ بػػػػػػبطء 

يكجػػػػػد شػػػػػيء ييػػػػػددؾ فػػػػػي ىػػػػػذه التجربػػػػػة. إنػػػػػؾ تشػػػػػعر الآف براحػػػػػة كأمػػػػػاف... كابػػػػػدأ بتصػػػػػكر مخمػػػػػكؽ باتجاىػػػػػؾ. لا 
حكػػػػػػيـ يريػػػػػػد أف يحيَيػػػػػػؾ.  ربمػػػػػػا يكػػػػػػكف رجػػػػػػلبن أك امػػػػػػرأة أك طفػػػػػػلب أك حيكانػػػػػػا، لكنػػػػػػا، أك حضػػػػػػكرا أك ربمػػػػػػا شػػػػػػعكرا، 
انظػػػػػػػر ىػػػػػػػؿ ىػػػػػػػك شػػػػػػػاب أك مسػػػػػػػف، انظػػػػػػػر ىػػػػػػػؿ ىػػػػػػػك كبيػػػػػػػر أـ صػػػػػػػغير، كيػػػػػػػؼ يمػػػػػػػبس، إف كػػػػػػػاف ىػػػػػػػك شػػػػػػػخص، 

يػػػػؼ تشػػػػعر بػػػػو ك مشػػػػاعره اتجاىػػػػؾ . إف كػػػػاف ىػػػػذا الشػػػػخص أك المخمػػػػكؽ يجعمػػػػؾ تشػػػػعر بالػػػػدؼء، كخصكصػػػػان ك
الراحػػػػػػة، الأمػػػػػػاف، أنػػػػػػت تعػػػػػػرؼ أنػػػػػػو دليمػػػػػػؾ الػػػػػػداخمي، ك نفسػػػػػػؾ الحكيمػػػػػػة،     ك دليمػػػػػػؾ الركحػػػػػػي التصػػػػػػكرم، أم 
اسػػػػػػـ تشػػػػػػعر بأنػػػػػػو مناسػػػػػػب لػػػػػػؾ... ك ميمػػػػػػا كػػػػػػاف المخمػػػػػػكؽ حييػػػػػػو عنػػػػػػد حضػػػػػػكره، حييػػػػػػو بالطريقػػػػػػة التػػػػػػي تراىػػػػػػا 

سػػػػػبة... بإمكانػػػػػؾ التكاصػػػػػؿ معػػػػػو بػػػػػأم طريقػػػػػة تشػػػػػعر بأنيػػػػػا مناسػػػػػبة، بالكممػػػػػات، بالأفكػػػػػار، أك بػػػػػالممس  أعمػػػػػـ منا
بػػػػأف ىػػػػذا المخمػػػػكؽ الحكػػػػيـ مكجػػػػكد ىنػػػػا لمسػػػػاعدتؾ ك خػػػػدمتؾ. ربمػػػػا لػػػػدل المخمػػػػكؽ الحكػػػػيـ رسػػػػالة لػػػػؾ. اسػػػػتمع 

و تسػػػػػتطيع ذلؾ.ربمػػػػػا تسػػػػػأؿ لمرسػػػػػالة.. اقبميػػػػػا... تعمػػػػػـ منيػػػػػا. أك إف كػػػػػاف لػػػػػديؾ ىنػػػػػاؾ شػػػػػيئان مػػػػػا تريػػػػػد سػػػػػؤالو عنػػػػػ
عػػػػػف بعػػػػػض النصػػػػػائح التػػػػػي أنػػػػػت بحاجتيػػػػػا.. أك حػػػػػؿ لمشػػػػػكمة مػػػػػا..... ربمػػػػػا لػػػػػدل مخمكقػػػػػؾ الحكػػػػػيـ ىديػػػػػة لػػػػػؾ. 

 اقبميا منو إذا قدمت. الآف اقض بعض الكقت الياـ مع  مخمكقؾ الحكيـ. 
خاصػػػػػة... اجعػػػػػؿ الآف قػػػػػدـ الشػػػػػكر لػػػػػو، عالمػػػػػان بأنػػػػػؾ تسػػػػػتطيع الرجػػػػػكع. ك عنػػػػػدما تكػػػػػكف جػػػػػاىزان... ك بسػػػػػرعتؾ ال

نفسػػػػؾ عميقػػػػان.. ببطػػػػيء تػػػػدريجي دع كعيػػػػؾ بجسػػػػدؾ  عمػػػػى الكرسػػػػي يعػػػػكد مػػػػرة ثانيػػػػة... احضػػػػر نفسػػػػؾ لمخمػػػػؼ 
بػػػػػػػبطء كراحػػػػػػػة... ك الآف حينمػػػػػػػا تكػػػػػػػكف الآف مسػػػػػػػتعدان.. فقػػػػػػػط حينمػػػػػػػا تكػػػػػػػكف مسػػػػػػػتعدان... افػػػػػػػتح عينيػػػػػػػؾ بمطػػػػػػػؼ 

 بابتسامو عمى كجيؾ. 
 فحص المشاعر : 

كا خبػػػػػػراتيـ مػػػػػػع تخيػػػػػػؿ المكجػػػػػػو الحكػػػػػػيـ. قػػػػػػد تسػػػػػػأؿ أسػػػػػػئمة كالتػػػػػػالي اطمػػػػػػب مػػػػػػف أعضػػػػػػاء المجمكعػػػػػػة أف يتبػػػػػػادل
 لتدعكىـ إلى المشاركة :

كيػػػػػػؼ كانػػػػػػت التجربػػػػػػة تبػػػػػػدك بالنسػػػػػػبة لػػػػػػؾ ؟عنػػػػػػدما كانػػػػػػت تكجػػػػػػد صػػػػػػعكبات ؟ ىػػػػػػؿ شػػػػػػعرت بػػػػػػالخكؼ فػػػػػػي أم  
مػػػػػػاذا تشػػػػػػاىد ، تسػػػػػػمع ، تشػػػػػػـ كتشػػػػػػعر ؟ كيػػػػػػؼ يبػػػػػػدك مرشػػػػػػدؾ؟ما ىػػػػػػي  أمتعػػػػػػؾ؟ ءشػػػػػػيىػػػػػػك أكثػػػػػػر  لحظػػػػػػة؟ كمػػػػػػا

ي عنػػػػػدما أصػػػػػبحت مػػػػػدركا لمرشػػػػػدؾ ؟ىػػػػػؿ لػػػػػديؾ سػػػػػؤاؿ؟ إذا كػػػػػاف الأمػػػػػر كػػػػػذلؾ ، ىػػػػػؿ حصػػػػػمت اسػػػػػتجابتؾ الأكلػػػػػ
عمػػػػػي إجابػػػػػة لسػػػػػؤالؾ ؟ قػػػػػد ترغػػػػػب فػػػػػي كتابػػػػػة أسػػػػػئمتؾ كالإجابػػػػػات. مػػػػػا ىػػػػػي الػػػػػدركس التػػػػػي تعممتيػػػػػا؟ مػػػػػا الػػػػػذم 

 فاجأؾ؟
 دائرة الإنياء : 
 استفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة  ىيقكـ المعالج بالرد عم 
 الج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ يقكـ المع 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
  دقيقة كاكتب تجربتؾ بدفتر ذكرياتؾ 15مارس تمريف التخيؿ كالمكجو الحكيـ لمدة 
 . ممارسة نشاط سمككي ممتع رياضي أنت كشريكؾ 
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   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
 : التسامح كالمغفرة       التطبيع كالتعميـ 
     تمريف عممي : التأمؿ بالمغفرة      
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 أف تكوف المجموعة قادرة عمي :
  الػػػػكعي بمشػػػػاعرىـ كمػػػػكاقفيـ الحياتيػػػػة مػػػػف خػػػػلبؿ ممارسػػػػة تمػػػػريف

  التأمؿ
  تمػػػػػريف السػػػػػيطرة عمػػػػػي الأعػػػػػراض الجسػػػػػدية مػػػػػف خػػػػػلبؿ ممارسػػػػػة

 التأمؿ
 

  الكصػػػػػػكؿ إلػػػػػػى أدلػػػػػػة ك معمكمػػػػػػات لاشػػػػػػعكرية ك
 أدلة خاصة باللبشعكر

  التخيػػػػػػػؿ كاكتشػػػػػػػاؼ مصػػػػػػػدر مكثػػػػػػػكؽ لمتكجيػػػػػػػو
 الحدسي كالدعـ المستمريف

 استراتجيات التدخؿ 

 -فحص المشاعر  – التخيؿ التصكرم كالادراؾ الداخمي -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 
 الختامي  التأمؿ

 -ميارات :
 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -عادة الصياغة إ

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    التأمؿ كالتسامح   التطبيع كالتعميـ:  

   التمريف العممي: التأمؿ بالمغفرة  

   فحص المشاعر  

    ة القادمة تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمس 

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةانتبو : 
 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىالتركيػز كيػدعكىـ إلػ ىاختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػ استخدـ تػأملب بسػيطا مػف

 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
 اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة.  
 أعطي كقتا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي.  
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق. 
 دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (ف التشتيت راجع استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد ع (. 
 الاسترخاء ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم. 

 نص النشاط : التأمؿ الافتتاحي : 
كأغمػػػػػؽ  يضػػػػػايقؾ ءتحػػػػػرر مػػػػػف كػػػػػؿ شػػػػػي ، ظيػػػػػرؾ منتصػػػػػبا، ضػػػػػع قػػػػػدميؾ عمػػػػػى الأرضاجعػػػػػؿ جسػػػػػدؾ مسػػػػػترخيا

 فػػػػي سيسػػػػاعدؾكالزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ. تخيػػػػؿ بطنػػػػؾ مرتخيػػػػة، فيػػػػذا  الأنػػػػؼمػػػػف تػػػػنفس بعمػػػػؽ، خػػػػذ شػػػػييقا  - عينيػػػػؾ
...قؿ عنػػػػػد الشػػػػػييؽ "بطنػػػػػي" تعميػػػػػؽ التػػػػػنفس كتحسػػػػػيف تبػػػػػادؿ الأكسػػػػػجيف كفػػػػػي الكقػػػػػت ذاتػػػػػو سػػػػػترتاح عضػػػػػلبتؾ.

الشػػػػػييؽ  إلػػػػػىعػػػػػد  إذا راكدتػػػػػؾ الأفكػػػػػار، اسػػػػػمح ليػػػػػا بػػػػػأف تػػػػػأتي كأف تذىب...بيػػػػػدكء كعنػػػػػد الزفيػػػػػر "مسػػػػػترخي".....
 .استمر بالشييؽ كالزفير "مسترخي" ..."بطني"  كقؿ

مكػػػػػاف، تخيػػػػػؿ أف الشػػػػػييؽ ذىػػػػػب ىنػػػػػاؾ كأف الزفيػػػػػر خػػػػػرج مػػػػػع التػػػػػكتر بعيػػػػػدا.  أمإذا كنػػػػػت تشػػػػػعر بػػػػػالتكتر فػػػػػي 
شػػػػػييؽ عميػػػػػؽ كقػػػػػؿ بػػػػػداخمؾ بطنػػػػػي ... كزفيػػػػػر بطػػػػػيء كقػػػػػػؿ  كءبرحيػػػػػؿ التػػػػػكتر، أعػػػػػد انتباىػػػػػؾ مػػػػػرة أخػػػػػرل بيػػػػػد

ف غيػػػػػػره أك أكثػػػػػػر الأمػػػػػػاكف جمػػػػػػالا كراحػػػػػػة يمكنػػػػػػؾ كتخيػػػػػػؿ المكػػػػػػاف الػػػػػػذم تحبػػػػػػو أكثػػػػػػر مػػػػػػ .بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي...
مػػػػػثلب أك غابػػػػػة أك غػػػػػركب شػػػػػمس أك يمكػػػػػػف أف  كشػػػػػاطئيمكػػػػػف أف يكػػػػػكف ىػػػػػذا المكػػػػػاف مػػػػػف الخػػػػػػارج  ...تخيمػػػػػو.

. كيمكػػػػػػػف أف يكػػػػػػػكف مكانػػػػػػػا زرتػػػػػػػو أك تخيمتػػػػػػػو لتػػػػػػػكؾ أك مكانػػػػػػػا رأيتػػػػػػػو فػػػػػػػي ...يكػػػػػػػكف مكانػػػػػػػا خاصػػػػػػػا فػػػػػػػي بيتػػػػػػػؾ 
كأم ركائػػػػػح تشػػػػػـ؟ ادرس المكػػػػػاف، خػػػػػذ لحظػػػػػة تنظػػػػػر فييػػػػػا  أنظػػػػػر حكلػػػػػؾ. فمػػػػػاذا تػػػػػرل؟ كمػػػػػاذا تسػػػػػمع؟ ...صػػػػػكرة،

إلػػػػى السػػػػماء لتػػػػرل السػػػػحب تتحػػػػرؾ، كاشػػػػعر بالنسػػػػيـ العميػػػػؿ يػػػػداعب كجيػػػػؾ... ابػػػػؽ فػػػػي ىػػػػذا المكػػػػاف فتػػػػرة تػػػػنفس 
بيػػػػػذا الكقػػػػػت فيػػػػػك مخصػػػػػص لنفسػػػػػؾ فقػػػػػط ركػػػػػز عمػػػػػي جسػػػػػدؾ عنػػػػػدما تكػػػػػكف مسػػػػػترخيا ارسػػػػػـ بعمػػػػػؽ، كاسػػػػػتمتع 

الػػػػذم تخبػػػػره. اتبػػػػع  اليػػػػادئ بالشػػػػعكرافػػػػتح عينيػػػػؾ بػػػػبطء كتمسػػػػؾ ابتسػػػػامو عمػػػػي شػػػػفتيؾ كحػػػػرؾ أطػػػػراؼ قػػػػدميؾ ك 
 أفكارؾ كاسمح لنفسؾ الاستمتاع باليدكء كالطمأنينة.

 :  فحص مشاعر أفراد المجموعة
)ممكػػف أف تسػػتخدـ تمػػريف مسػػاند لمػػدعـ  قػػد يثيػػر الفحػػص مشػػاعر مؤلمػػة كقكيػػة كػػف مػػدركا لمػػا يحػػدثانتبػػاه : 

 والمساندة (
 -رب إلي النياية كمعالج مع أفراد مجموعتؾ قد تدعو الأعضاء إلي المشاركة في :: أنت الآف تقت تذكير

 المختمؼ عندؾ الآف ؟ ما الذم يفاجئؾ ؟ ءالشيكيؼ الآف تشعر كأنت عضك بيذه المجمكعة ؟ ما 
الػػػػػذم تغيػػػػػر لػػػػػديؾ ؟ مػػػػػا الػػػػػذم تعممتػػػػػو كجعمػػػػػؾ مػػػػػدركا خػػػػػلبؿ فتػػػػػرة كجػػػػػكدؾ بالمجمكعػػػػػة ؟كمػػػػػا الػػػػػذم تريػػػػػد اف  امػػػػػ

 تنميتو داخمؾ ؟تكاصؿ 
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 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : التأمؿ بالمغفرة : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نص النشاط : 
اجمػػػػػس بشػػػػػكؿ مػػػػػريح ، اسػػػػػترخ ، تػػػػػنفس بعمػػػػػؽ. الآف تخيػػػػػؿ شػػػػػخص ترغػػػػػب فػػػػػي مسػػػػػاعدتو أك شػػػػػفائو )شػػػػػخص 

ؾ جالسػػػػا بجانػػػػب ىػػػػذا الشػػػػخص كأنػػػػو مسػػػػتمؽ أمامػػػػؾ عمػػػػى قريػػػػب منػػػػؾ أك شػػػػخص لا تعرفػػػػو جيػػػػدا.( تخيػػػػؿ نفسػػػػ
 أريكة أك سرير.

تػػػػنفس بعمػػػػؽ كاسػػػػترخ ، ادع الشخصػػػػيات الركحيػػػػة الكجدانيػػػػة مػػػػف التقاليػػػػد الدينيػػػػة الخاصػػػػة بػػػػؾ ، مثػػػػؿ القديسػػػػيف 
،الملبئكػػػػػػة ، أك الآليػػػػػػة ، فػػػػػػي الغرفػػػػػػة معػػػػػػؾ. يمكنػػػػػػؾ أيضػػػػػػا أف تػػػػػػدعك أشػػػػػػخاص اجتمعػػػػػػت بيػػػػػػـ ، سػػػػػػمعت  أك 

جسػػػػػدكف الرحمػػػػػة. جػػػػػرب ذلػػػػػؾ  أنػػػػػت كصػػػػػديقؾ مػػػػػع ضػػػػػكء الحػػػػػب كالشػػػػػفاء. تمتػػػػػع بكجػػػػػكدىـ. قػػػػػرأت عػػػػػف الػػػػػذيف ي
 اشعر بيـ مف حكلؾ.

ركػػػػػػز اىتمامػػػػػػؾ الآف عمػػػػػػى صػػػػػػديقؾ. كػػػػػػف عمػػػػػػى عمػػػػػػـ بمعاناتػػػػػػو الجسػػػػػػدية ،العاطفيػػػػػػة  ك / أك الركحيػػػػػػة ، تخيػػػػػػؿ 
صػػػػػػادية ، ميمػػػػػػا كػػػػػػؿ الأذل ،الألػػػػػػـ ، الغضػػػػػػب ، كػػػػػػؿ المحػػػػػػف الجسػػػػػػدية كالعاطفيػػػػػػة كالركحيػػػػػػة كالاجتماعيػػػػػػة كالاقت

 التأمؿ بالمغفرة  :  التطبيع والتعميـ :
ع الفمسػػػػػطيني ككضػػػػػػح العلبقػػػػػة بالعقػػػػػػؿ اربػػػػػط المػػػػػادة بأمثمػػػػػػة عمميػػػػػة عػػػػػػف عػػػػػادات خاصػػػػػػة بالغػػػػػذاء بػػػػػػالمجتم)

 ( كالجسـ
  تعريؼ التسامح علبقة التسامح بالأفكار كالمشاعر كالجسد كالسمكؾ  –مراجعة عف التأمؿ 
   اعمؿ تمريف تأمؿ عممي كاربطو بالمادة النظرية لتسييؿ الفيـ لمعرض / اشرح لماذا العفك 
  ناقش تجارب المجمكعة مع الراشديف حكؿ العفك 
 تفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية (ناقش ال 

 قاعدة : 
 كػف دقيقػا بإعطػاء التعميمػات حػافظ عمػي صػكتؾ ىادئػا كمتناغمػا  – طبؽ تمريف التأمػؿ بػالعفك

 أعطي الوقت لمتأمؿ –مع المكسيقي 
  تأمؿ التاـال بيف كؿ مرحمة كأخرم كصكلا إلى اجعؿ المجمكعة تتأمؿ ببطء 

يمكػػػػف تعمػػػػيـ ىػػػػذه التقنيػػػػة للؤشػػػػخاص الػػػػذيف يعػػػػانكف مػػػػف أمػػػػراض مزمنػػػػة خطيػػػػرة ، لأكلئػػػػؾ  تػػػػذكير :
الػػػػذيف تعرضػػػػكا لمصػػػػدمة مػػػػف جػػػػراء الحػػػػرب ، كطػػػػلبب الطػػػػب ، لمسػػػػاعدتيـ عمػػػػى تطػػػػكير التعػػػػاطؼ 
لػػػػػيس فقػػػػػط مػػػػػع الآخػػػػػريف كلكػػػػػف لأنفسػػػػػيـ كػػػػػذلؾ. يمكػػػػػف أف تكشػػػػػؼ الممارسػػػػػة كتسػػػػػاعد عمػػػػػى التئػػػػػاـ 

 ضعفنا.
  



 

 

 

ىالملاحق
ى

523 

كػػػػاف ذلػػػػػؾ. كتصػػػػكر ىػػػػػذه الشػػػػدة كػػػػػدخاف أسػػػػكد مظمػػػػػـ..... تصػػػػكر ذلػػػػػؾ كأنػػػػو دخػػػػػاف داكػػػػف حبػػػػػرم. لاحػػػػظ كػػػػػؿ 
 مكاف يقع في جسمو ، ربما البطف ، الأصابع، اليديف، الرأس، كحتى في جميع أنحاء الجسـ.

 
ة يمكػػػػػف أف تسػػػػػاعدؾ عنػػػػػدما تأخػػػػػذ نفسػػػػػا ، استنشػػػػػؽ ىػػػػػذا الػػػػػدخاف الػػػػػداكف ، مػػػػػدركا أف استنشػػػػػاؽ الأذل كالمعانػػػػػا

بأنػػػػػػو مطيػػػػػػر سػػػػػػكؼ ينظػػػػػػؼ مكانػػػػػػا مظممػػػػػػا فػػػػػػي قمبػػػػػػؾ ، كينظػػػػػػؼ الجػػػػػػرح ك الغضػػػػػػب ك  عمػػػػػػى الشػػػػػػفاء. تصػػػػػػكر
 الاستياء ك الحسد كالغيرة.

يمكنػػػؾ تخيػػػؿ كػػػرة عمػػػي صػػػدرؾ مظممػػػة ذات لػػػكف أسػػػكد داكػػػف كيتصػػػاعد منيػػػا دخػػػاف،  تمثػػػؿ كػػػؿ مػػػا تشػػػعر بػػػو 
ـ الكثيػػػػػؼ الخػػػػػاص بػػػػػذلؾ الشػػػػػخص  ، فإنػػػػػؾ تبػػػػػدأ فػػػػػي رد مػػػػػف الألػػػػػـ كالمعانػػػػػاة. كأنػػػػػت تتػػػػػنفس الػػػػػدخاف فػػػػػي الظػػػػػلب

الكػػػػػرة المظممػػػػػة بعيػػػػػدا عػػػػػف صػػػػػدرؾ.  فػػػػػي العمميػػػػػة قػػػػػد تصػػػػػبح عمػػػػػى بينػػػػػة مػػػػػف مػػػػػا يصػػػػػيبؾ بػػػػػالألـ ك الغضػػػػػب 
 كالاستياء ، كبعض الطرؽ التي جعمتؾ فعلب تشبو الشخص الذم تحاكؿ تقديـ المساعدة لو.

النػػػػكر الػػػػذم يشػػػػع مػػػػف صػػػػدرؾ كقمبػػػػؾ.  عنػػػػدما يكػػػػكف عنػػػػدما يتلبشػػػػي ظلبمػػػػؾ بعيػػػػدا، قػػػػد تصػػػػبح عمػػػػي بينػػػػة مػػػػف 
ىػػػػذا الضػػػػكء مػػػػف الحنػػػػاف كالحػػػػب ينمػػػػك أكثػػػػر قػػػػكة ك إشػػػػراقا ، أرسػػػػمو إلػػػػى صػػػػديقؾ ، اجعمػػػػو يخػػػػرج مػػػػف صػػػػدرؾ 
إلػػػػػي جسػػػػػده. دعػػػػػو يمػػػػػلؤ جميػػػػػع الأمػػػػػاكف التػػػػػي كانػػػػػت تعػػػػػـ بػػػػػالظلبـ كالمعانػػػػػاة كالألػػػػػـ. فػػػػػي نفػػػػػس الكقػػػػػت ، اسػػػػػمح 

تمتػػػػػع بالشػػػػػفاء الػػػػػذم  تمػػػػػلؤ صػػػػػديقؾ كربمػػػػػا الغرفػػػػػة أيضػػػػػا بيػػػػػذا النػػػػػكر. لمكائنػػػػػات الكجدانيػػػػػة التػػػػػي تحػػػػػيط بػػػػػؾ أف
 تحقؽ كسكؼ يتحقؽ لاحقا.الآف فتح عينيؾ ، عد إلى الغرفة ، قد تريد أف تكتب عف تجربتؾ.

 فحص المشاعر : 
ادع أعضػػػػػػػػاء المجمكعػػػػػػػػة لأف يتبػػػػػػػػادلكا خبػػػػػػػػراتيـ مػػػػػػػػع تأمػػػػػػػػؿ تػػػػػػػػكنجمف . اسػػػػػػػػتخدـ مثػػػػػػػػؿ ىػػػػػػػػذه الأسػػػػػػػػئمة لتكجيػػػػػػػػو 

 المشاركيف :
مػػػػاذا ظيػػػػر مػػػػف الكائنػػػػات العاطفيػػػػة؟مف اختػػػػرت لمشػػػػفاء؟ لمػػػػاذا؟كيؼ كػػػػاف شػػػػعكرؾ خػػػػلبؿ الممارسػػػػة؟ىؿ شػػػػعرت 
بػػػأم خكؼ؟مػػػػا ىػػػك نػػػػكع الظػػػػلبـ الػػػذم كػػػػاف فػػػػي صػػػديقؾ؟ما ىػػػػك نػػػػكع الظػػػلبـ الػػػػذم كجدتػػػػو فػػػي نفسػػػػؾ؟ىؿ كانػػػػت 

 ظممتؾ كظممة صديقؾ ك "القضايا" ذات صمة أك متشابية ؟
لػػػػدركس التػػػػي اكتشػػػػفتيا مػػػػف خػػػػلبؿ التأمػػػػؿ بػػػػالعفك؟ كيػػػػؼ تصػػػػؼ مشػػػػاعرؾ كيػػػػؼ كانػػػػت التجربػػػػة لػػػػؾ ؟ مػػػػا ىػػػػي ا

فػػػػػػي البدايػػػػػػة كالنيايػػػػػػة ؟ كيػػػػػػؼ تصػػػػػػؼ التجربػػػػػػة ككيػػػػػػؼ أثػػػػػػرت داخمػػػػػػؾ ؟ كيػػػػػػؼ كانػػػػػػت مشػػػػػػاعرؾ ؟ تحػػػػػػدث عػػػػػػف 
 جسدؾ ككيؼ تشعر الآف ؟ كيؼ تصؼ تجربتؾ بعد أف تحدثت؟ بماذا تفكر ككيؼ تشعر ؟

 دائرة الإنياء : 
 تفسارات كتساؤلات المشاركيف بالمجمكعة اس ىيقكـ المعالج بالرد عم 
  يقكـ المعالج بتقييـ الجمسة مف خلبؿ نمكذج التقييـ 
  كتذكيرىـ بأجندة الجمسة القادمة  بالتأمؿ الختامييقكـ المعالج 

 
 لبيتي : االواجب 
 .مارس ىذا التمريف مع شخص تعرفو أك تيتـ فيو، كيعاني مف الألـ أك الضيؽ 
 تع رياضي أنت كشريكؾ .ممارسة نشاط سمككي مم 
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   التأمؿ الافتتاحي  
 فحص المشاعر  /  مراجعة لمكاجب البيتي 
  طقكس الاغلبؽ        التعميـ :التطبيع ك 
           تمريف عممي : الرسكمات 
  فحص المشاعر 
  تقييـ الجمسة كتذكير بأجندة الجمسة القادمة  
  التأمؿ الختامي  

 : ىأف تكوف المجموعة قادرة عم
 فيـ دراؾ الذات مف خلبؿ الكعي الذاتي بمشاعرىـ كعكاطإ 
   إنياء الجمسة بمشاعر يسكدىا الرضا كالمحبة 
  التعامػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػع المكاقػػػػػػػػػؼ الحياتيػػػػػػػػػة المسػػػػػػػػػتقبمية مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلبؿ

 استخداـ التخيؿ

  التركيز عمى الإدراؾ الذاتي  
  مسػػػػػػػػػػػػاعدة أعضػػػػػػػػػػػػاء المجمكعػػػػػػػػػػػػة لمكصػػػػػػػػػػػػكؿ

لمعمكمػػػػػػات لاشػػػػػػعكرية فيمػػػػػػا يتعمػػػػػػؽ بالمشػػػػػػكمة 
 أك أعراضيا.

  تقيػػػػػػػػػػػػػػيـ التغيػػػػػػػػػػػػػػرات التػػػػػػػػػػػػػػي طػػػػػػػػػػػػػػرأت عمػػػػػػػػػػػػػػى
 المجمكعة.

 

 استراتجيات التدخؿ 

 التأمؿ -فحص المشاعر  – الرسكمات كطقكس الاغلبؽ -التطبيع كالتعميـ –فحص  –التأمؿ الافتتاحي 
 الختامي 
 -ميارات :

 التمخيص -التعاطؼ  –عكس المشاعر  -أعادة الصياغة 

 العمؿ أكراؽ – ألكاف -A4كرؽ  –كرؽ بركس تؿ  –فمكب شارت  –أقلبـ فمكما ستر  –

    التأمؿ الافتتاحي  

   فحص المزاج كالمشاعر  

    مراجعة الكاجب البيتي  

    طقكس الاغلبؽ    طبيع كالتعميـ: الت 

   التمريف العممي: الرسكمات كطقكس الاغلبؽ  

   فحص المشاعر  

    تقييـ الجمسة كالتذكير بالجمسة القادمة  

    التأمؿ الختامي  
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 الأنشطة التنفيذية لمجمسة : 
 دائرة البدء : 

 -التأمؿ الافتتاحي : اسـ النشاط : : نشاط رقـ )  (
 ) راجع دليؿ الممارسة لمراشديف والمراىقيف والأطفاؿ( التأمؿ الافتتاحي يتغير مع طبيعة الفئة المستيدفةتبو : ان

 الاسػترخاء كالانفتػاح  ىاستخدـ تػأملب بسػيطا مػف اختيػارؾ يسػاعد أفػراد المجمكعػة عمػي التركيػز كيػدعكىـ إلػ
 التعمـ  ىعم
 قاعدة : 
  اجعؿ نبرة صكتؾ ىادئة مسمكعة 
 تا كافيا لتمريف التأمؿ الافتتاحي أعط كق 
 ىادئة ( ى) استخدـ مكسيق ىاجعؿ صكتؾ متناغما مع المكسيق 
  دليؿ العمؿ مع الراشديف كالمراىقيف كالأطفاؿ (استخدـ كممات بسيطة ككاضحة كابتعد عف التشتيت راجع ( 
 الاسترخاء ىتأكد أف الجميع يجمس بصكرة مريحة تساعده عم 

 الافتتاحي : نص النشاط : التأمؿ 
كأغمػػػػػؽ  يضػػػػػايقؾ ءتحػػػػػرر مػػػػػف كػػػػػؿ شػػػػػي ، ظيػػػػػرؾ منتصػػػػػبا، ضػػػػػع قػػػػػدميؾ عمػػػػػى الأرضاجعػػػػػؿ جسػػػػػدؾ مسػػػػػترخيا

 فػػػػي سيسػػػػاعدؾكالزفيػػػػر مػػػػف الفػػػػـ. تخيػػػػؿ بطنػػػػؾ مرتخيػػػػة، فيػػػػذا  الأنػػػػؼتػػػػنفس بعمػػػػؽ، خػػػػذ شػػػػييقا مػػػػف  - عينيػػػػؾ
شػػػػػييؽ "بطنػػػػػي" ...قؿ عنػػػػػد التعميػػػػػؽ التػػػػػنفس كتحسػػػػػيف تبػػػػػادؿ الأكسػػػػػجيف كفػػػػػي الكقػػػػػت ذاتػػػػػو سػػػػػترتاح عضػػػػػلبتؾ.

الشػػػػػييؽ  إلػػػػػىعػػػػػد  إذا راكدتػػػػػؾ الأفكػػػػػار، اسػػػػػمح ليػػػػػا بػػػػػأف تػػػػػأتي كأف تذىب...بيػػػػػدكء كعنػػػػػد الزفيػػػػػر "مسػػػػػترخي".....
 .استمر بالشييؽ كالزفير  "مسترخي" ..."بطني"  كقؿ

مكػػػػػاف، تخيػػػػػؿ أف الشػػػػػييؽ ذىػػػػػب ىنػػػػػاؾ كأف الزفيػػػػػر خػػػػػرج مػػػػػع التػػػػػكتر بعيػػػػػدا.  أمإذا كنػػػػػت تشػػػػػعر بػػػػػالتكتر فػػػػػي 
شػػػػػييؽ عميػػػػػؽ كقػػػػػؿ بػػػػػداخمؾ بطنػػػػػي ... كزفيػػػػػر بطػػػػػيء كقػػػػػػؿ  كء، أعػػػػػد انتباىػػػػػؾ مػػػػػرة أخػػػػػرل بيػػػػػدبرحيػػػػػؿ التػػػػػكتر

كتخيػػػػػػؿ المكػػػػػػاف الػػػػػػذم تحبػػػػػػو أكثػػػػػػر مػػػػػػف غيػػػػػػره أك أكثػػػػػػر الأمػػػػػػاكف جمػػػػػػالا كراحػػػػػػة يمكنػػػػػػؾ  .بػػػػػػداخمؾ مسػػػػػػترخي...
مػػػػػثلب أك غابػػػػػة أك غػػػػػركب شػػػػػمس أك يمكػػػػػػف أف  كشػػػػػاطئيمكػػػػػف أف يكػػػػػكف ىػػػػػذا المكػػػػػاف مػػػػػف الخػػػػػػارج  ...تخيمػػػػػو.

. كيمكػػػػػػػف أف يكػػػػػػػكف مكانػػػػػػػا زرتػػػػػػػو أك تخيمتػػػػػػػو لتػػػػػػػكؾ أك مكانػػػػػػػا رأيتػػػػػػػو فػػػػػػػي ...نػػػػػػػا خاصػػػػػػػا فػػػػػػػي بيتػػػػػػػؾ يكػػػػػػػكف مكا
أنظػػػػػر حكلػػػػػؾ. فمػػػػػاذا تػػػػػرل؟ كمػػػػػاذا تسػػػػػمع؟ كأم ركائػػػػػح تشػػػػػـ؟ ادرس المكػػػػػاف، خػػػػػذ لحظػػػػػة تنظػػػػػر فييػػػػػا  ...صػػػػػكرة،

نفس إلػػػػى السػػػػماء لتػػػػرل السػػػػحب تتحػػػػرؾ، كاشػػػػعر بالنسػػػػيـ العميػػػػؿ يػػػػداعب كجيػػػػؾ... ابػػػػؽ فػػػػي ىػػػػذا المكػػػػاف فتػػػػرة تػػػػ
بيػػػػػذا الكقػػػػػت فيػػػػػك مخصػػػػػص لنفسػػػػػؾ فقػػػػػط ركػػػػػز عمػػػػػي جسػػػػػدؾ عنػػػػػدما تكػػػػػكف مسػػػػػترخيا ارسػػػػػـ بعمػػػػػؽ، كاسػػػػػتمتع 

اليػػػػادلء الػػػػذم تخبػػػػره. اتبػػػػع  بالشػػػػعكرافػػػػتح عينيػػػػؾ بػػػػبطء كتمسػػػػؾ ابتسػػػػامو عمػػػػي شػػػػفتيؾ كحػػػػرؾ أطػػػػراؼ قػػػػدميؾ ك 
 أفكارؾ كاسمح لنفسؾ الاستمتاع باليدكء كالطمأنينة.

 :  فحص مشاعر أفراد المجموعة
)ممكػػف أف تسػػتخدـ تمػػريف مسػػاند لمػػدعـ  قػػد يثيػػر الفحػػص مشػػاعر مؤلمػػة كقكيػػة كػػف مػػدركا لمػػا يحػػدثبػػاه : انت

 والمساندة (
لػػػػي المشػػػػاركة كمعػػػػالج مػػػػع أفػػػػراد مجموعتػػػػؾ قػػػػد تػػػػدعو الأعضػػػػاء إ فػػػػي نيايػػػػة البرنػػػػامج: أنػػػػت الآف  تػػػػذكير

 -:في
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 امػػػػػ ؾ ؟ئػػػػالآف ؟ مػػػػا الػػػػذم يفاجالمختمػػػػؼ عنػػػػدؾ  ءالشػػػػيكيػػػػؼ الآف تشػػػػعر كأنػػػػت عضػػػػك بيػػػػذه المجمكعػػػػة ؟ مػػػػػا 
الػػػػػػذم تغيػػػػػػر لػػػػػػديؾ ؟ مػػػػػػا الػػػػػػذم تعممتػػػػػػو كجعمػػػػػػؾ مػػػػػػدركا خػػػػػػلبؿ فتػػػػػػرة كجػػػػػػكدؾ بالمجمكعػػػػػػة ؟كمػػػػػػا الػػػػػػذم تريػػػػػػد اف 

 تكاصؿ تنميتو داخمؾ ؟
 دائرة المركز  : التطبيع والتعميـ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 
 
 

 نشاط رقـ )   ( : اسـ النشاط : الرسومات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

خػػػػػػلبؿ الجمسػػػػػػة الأخيػػػػػػرة ، فػػػػػػإف المجمكعػػػػػػة سػػػػػػكؼ تنشػػػػػػئ مجمكعػػػػػػة مػػػػػػف الرسػػػػػػكمات ، عمػػػػػػى  قاعػػػػػػدة :
نفػػػػس الرسػػػػكمات التػػػػي تػػػػـ إنشػػػػاؤىا فػػػػي الجمسػػػػة الأكلػػػػى.  فػػػػي كصػػػػؼ التمػػػػريف، غػػػػرار كلكػػػػف لػػػػيس تمامػػػػا 
 غط ىذه المكضكعات : 

  الرسكمات كشكؿ مف أشكاؿ التعبير عف الذات ككسيمة لمكصكؿ إلى اللبكعي 
  أىمية أف تككف في حالة استرخاء كالثقة بما يأتي مف اللبكعي 
 كيؼ كمتى يمكف أف تككف الرسكمات مفيدة 
 اركة بالرسكـ مف دكف تحميؿ أك تفسير مف قبؿ أعضاء المجمكعة. عممية المش 

 ءقػػػػػـ بتكزيػػػػػع الأدكات / اطمػػػػػب مػػػػػف أفػػػػػراد المجمكعػػػػػة تػػػػػرؾ كػػػػػؿ شػػػػػيعنػػػػػد تطبيػػػػػؽ التمػػػػػريف : انتبػػػػػاه : 
ثػػػػػػـ ابػػػػػػدأ كأعطػػػػػػي كقػػػػػػت بػػػػػػيف كػػػػػػؿ رسػػػػػػمة / كمػػػػػػارس تمػػػػػػريف الاسػػػػػػترخاء لفتػػػػػػرة قصػػػػػػيرة لتييئػػػػػػة المجمكعػػػػػػة

  دقائؽ 7-5كأخرم 
( مػػػػػػػع الرسػػػػػػػمة   2الرسػػػػػػػمة الجديػػػػػػػدة )  –(  1( مػػػػػػػع الرسػػػػػػػمة )   1الرسػػػػػػػمة )   قػػػػػػػارف بػػػػػػػيف قاعػػػػػػػدة :
 (   3الرسمة الجديدة )   –(   3القديمة )  

  : ارسػػػػػػػػـ نفسػػػػػػػػؾ أنػػػػػػػػت الآف ؟ ) اسػػػػػػػػمح لمرسػػػػػػػػـ أف تأخػػػػػػػػذ الشػػػػػػػػكؿ كالمػػػػػػػػكف الرسػػػػػػػػمة الأولػػػػػػػػي
 المناسب (

  : و مػػػػع كيػػػػؼ كأيػػػػف ترغػػػػب أف تكػػػػكف ؟ كضػػػػح أيػػػػف يحػػػػب أف يكػػػػكف فػػػػي عممػػػػالرسػػػػمة الثانيػػػػة
 أصدقائو أك حياتو الركحية أك كيؼ تريد كشخص كاب 

 : ح ليػػػػا أف تػػػػأتي مػػػػف داخمػػػػؾ كتظيػػػػر عمػػػػىىنػػػػاؾ ؟ اسػػػػم كيػػػػؼ ستصػػػػؿ إلػػػػى الرسػػػػمة الثالثػػػػة 
  الصفحة

 –ىػػػػػدايا متبادلػػػػػػة  -مػػػػػاذا اتػػػػػػرؾ كمػػػػػاذا أغيػػػػػر ؟  –قصػػػػػائد كأناشػػػػػيد  –ملبحظػػػػػػات  طقػػػػػوس الإغػػػػػلاؽ :
 حسب المرجعلؾ حرية الاختيار بما تريد 

 الرسومات  :  التطبيع والتعميـ :
 ( اربط المادة بتمريف عممي بسيط يكضح كيؼ يمكف استخداـ التمريف)

  مراجعو بسيطة عف الرسكمات عرض تعميمي سابؽ 
 عرؼ طقكس الإغلبؽ ؟ أنكاع طقكس الإغلبؽ ؟ 
 جريبيأمثمة عممية حكؿ طقكس الإغلبؽ كجزء مف ثقافة المجتمع الفمسطيني / مارس تمريف ت أعط 
  قدـ لأعضاء المجمكعة أفكار لكيفية تطكير قدراتيـ بممارسة العقؿ كالجسـ 
 ) ناقش التفاعؿ بيف العقؿ كالجسـ ) مف الجكانب النفسية كالعصبية كاليرمكنية كالمناعية 
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  ثلبث أكراؽ إلى كؿ عضك في المجمكعة كألكاف أك أقلبـ في متناكؿ يد الجميع.مرر ملاحظة : 
 مستخدما ىذه الكممات :  النص ابدئو

نمػػػػػارس الرسػػػػػكمات مػػػػػرة أخػػػػػرل ، كمػػػػػا فعمنػػػػػا فػػػػػي الجمسػػػػػة الأكلػػػػػى ، باعتبارىػػػػػا كسػػػػػيمة لاكتشػػػػػاؼ الػػػػػذات.  كقػػػػػػد 
ة الرعايػػػػػة الذاتيػػػػػة كنػػػػت قػػػػػد بػػػػػدأت صػػػػممت ىػػػػػذه الرسػػػػػكـ لمسػػػػاعدتؾ فػػػػػي التحضػػػػػير لمخطػػػػكات المقبمػػػػػة فػػػػػي عمميػػػػ

 بيا في المجمكعة. 
كمػػػػػا فعمػػػػػػت فػػػػػػي الجمسػػػػػػة الأكلػػػػػػى ، اطمػػػػػب مػػػػػػنيـ بػػػػػػأف يغمقػػػػػػكا عيػػػػػػكنيـ ، يتنفسػػػػػكا بعمػػػػػػؽ ، كالانتقػػػػػػاؿ إلػػػػػػى حالػػػػػػة 

ذاتػػػػػػؾ الحكيمػػػػػة.  كاصػػػػػػؿ الاسػػػػػترخاء ، كثػػػػػػؽ بأنػػػػػؾ ستحصػػػػػػؿ  ىاسػػػػػترخاء بمػػػػػػا إنيػػػػػا أسػػػػػػيؿ طريقػػػػػة لمكصػػػػػػكؿ الػػػػػ
 محظة. ناسبؾ في ىذه ال بالضبط عمى مام

 : أنت الآف 1الرسمة 
اطمػػػػػػػب مػػػػػػػف أعضػػػػػػػاء المجمكعػػػػػػػة فػػػػػػػتح عيػػػػػػػكنيـ عنػػػػػػػدما يككنػػػػػػػكف عمػػػػػػػى اسػػػػػػػتعداد لرسػػػػػػػـ " أنػػػػػػػت الآف." يمكنػػػػػػػؾ 

 تكجيييـ بمثؿ ىذه الكممات :  
تريػػػػد أف يتشػػػػكؿ،  اسػػػػمح لمرسػػػػـ أف يتخػػػػذ الشػػػػكؿ الػػػػذم يتطمبػػػػو . اجعػػػػؿ يػػػػدؾ تتحػػػػرؾ لتختػػػػار الألػػػػكاف كتشػػػػكؿ مػػػػا

 ثؽ بيذه العممية.  
 ى، انتقػػػػؿ الػػػػ ىدقػػػػائؽ ، أك عنػػػػدما يبػػػػدك أف معظػػػػـ أعضػػػػاء المجمكعػػػػة قػػػػد أكممػػػػكا الرسػػػػمة الأكلػػػػ 10كالي بعػػػػد حػػػػ

 تعميمات الرسمة الثانية.  
 : كيؼ وأيف ترغب أف تكوف 2الرسمة 

 استخدـ ىذه التعميمات :  
تريػػػػدىا ، خػػػػذ الآف بضػػػػع دقػػػػائؽ لترسػػػػـ نفسػػػػؾ كيػػػػؼ كأيػػػػف تػػػػكد أف تكػػػػكف.  يمكنػػػػؾ تفسػػػػير ىػػػػذا كبالطريقػػػػة التػػػػي 

أيػػػػػػف تحػػػػػػب أف تكػػػػػػكف فػػػػػػي عممػػػػػػؾ ، فػػػػػػي علبقاتػػػػػػؾ ، صػػػػػػحتؾ ، أك حياتػػػػػػؾ الركحيػػػػػػة، أك كيػػػػػػؼ تريػػػػػػد أف تكػػػػػػكف 
 كشخص ، كأب أك أـ ، في عممية الرعاية الذاتية الخاصة بؾ . كؿ ما يأتي ، عبر بو عمى الصفحة. 

 ىالثانيػػػػة ، انتقػػػػؿ الػػػػ دقػػػػائؽ ، أك عنػػػػدما يبػػػػدك أف معظػػػػـ أعضػػػػاء المجمكعػػػػة قػػػػد أكممػػػػكا الرسػػػػمة 10بعػػػػد حػػػػكالي 
 تعميمات الرسمة الثالثة. 

 : كيؼ ستصؿ الي ىناؾ 3الرسـ 
 استخدـ ىذه التعميمات :  

الآف ارسػػػػـ كيػػػػؼ ستصػػػػؿ الػػػػي ىنػػػػاؾ،  أيػػػػف أنػػػػت الآف إلػػػػى حيػػػػث تريػػػػد أف تكػػػػكف. فقػػػػط اسػػػػمح ليػػػػا أف تػػػػأتي مػػػػف 
 داخمؾ العميقة كتظير عمى الصفحة. 

 مشاركيف أف ينيكا ذلؾ. ماؿ كؿ الرسكمات ، اطمب مف التبعد اك
سػػػػػكؼ نتكقػػػػػؼ الآف ، مػػػػػع العمػػػػػـ أف الرسػػػػػكـ ىػػػػػي دائمػػػػػا غيػػػػػر مكتممػػػػػة ، كيمكنػػػػػؾ دائمػػػػػا العمػػػػػؿ معيػػػػػا أكثػػػػػر أك 

 العكدة ليا مرة أخرل في كقت آخر.
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 فحص المشاعر : 
 
 
 
 
 
 
 

 استخدـ أسئمة مثؿ ىذه في الدعوة لممناقشة:  
ليػػػػكـ كرسػػػػمتؾ الأكلػػػػي ؟ مػػػػا ىػػػػي الػػػػدركس التػػػػي اكتشػػػػفتيا مػػػػف كيػػػػؼ كانػػػػت التجربػػػػة لػػػػؾ ؟ مػػػػا الفػػػػرؽ بػػػػيف نفسػػػػؾ ا

خػػػػلبؿ الرسػػػػـ ؟ كيػػػػؼ تصػػػػؼ مشػػػػاعرؾ فػػػػي البدايػػػػة كاليػػػػكـ ؟ كيػػػػؼ تصػػػػؼ الرسػػػػمة التػػػػي أثػػػػرت داخمػػػػؾ أكؿ مػػػػرة 
مػػػػػػػا الفػػػػػػػرؽ / التشػػػػػػػابو الػػػػػػػذم تػػػػػػػراه بػػػػػػػيف تمثيػػػػػػػؿ نفسػػػػػػػؾ اليػػػػػػػكـ ، ؟ تحػػػػػػػدث عػػػػػػػف مجمػػػػػػػؿ الرسػػػػػػػكمات اركم قصػػػػػػػة 

قػػػػد  أحيانػػػػالأحيػػػػاف يسػػػػتغرؽ كقتػػػػا طػػػػكيلب لفيػػػػـ مػػػػا تكشػػػػفو الرسػػػػكمات.  كرسػػػػمتؾ الأكلػػػػى؟ ذكػػػػرىـ أنػػػػو فػػػػي بعػػػػض ا
لا يكػػػػكف كاضػػػػحا معنػػػػى ذلػػػػؾ. لا بػػػػأس. فقػػػػط أكتػػػػب مػػػػا كنػػػػت تفكػػػػر كتشػػػػعر بػػػػو. لاحػػػػظ مػػػػا ىػػػػي الػػػػدركس التػػػػي 

 يكشفيا الرسـ عمى مر الزمف؟
 :  طقوس والإغلاؽنشاط رقـ )    (  :  اسـ النشاط : 

فػػػػػي أحػػػػػد الطقػػػػػكس التػػػػػي تكػػػػػرـ خبػػػػػرة المجمكعػػػػػة كتحتفػػػػػؿ بنيايتيػػػػػا.   ، سػػػػػكؼ تقػػػػػكد أعضػػػػػاء المجمكعػػػػػة كمعػػػػػالج 
ينبغػػػػػػي أف تسػػػػػػاعد الطقػػػػػػكس أعضػػػػػػاء المجمكعػػػػػػة فػػػػػػي التعبيػػػػػػر عػػػػػػف تجػػػػػػربتيـ كمػػػػػػاذا تعنػػػػػػي بالنسػػػػػػبة ليػػػػػػـ ك / أك 
طػػػػػرقيـ فػػػػػي تقػػػػػدير بعضػػػػػيـ الػػػػػبعض فػػػػػي المجمكعػػػػػة.  قػػػػػد تشػػػػػارؾ أفكػػػػػار أعضػػػػػاء المجمكعػػػػػة فػػػػػي خمػػػػػؽ طقػػػػػكس 

 أك استخداـ طقكس خاصة بؾ. 
مػػػػػػا يمكنػػػػػػؾ إنشػػػػػػاء طقػػػػػػكس لمجمكعتػػػػػػؾ ، كػػػػػػف عمػػػػػػى كعػػػػػػي بمػػػػػػف ىػػػػػػـ أعضػػػػػػاء مجمكعتػػػػػػؾ.  قػػػػػػد تكػػػػػػكف لػػػػػػدييـ ك

أف تػػػػؤثر عمػػػػى أم نػػػػكع الطقػػػػكس الػػػػذم سػػػػكؼ تقػػػػكـ  شػػػػأنياممارسػػػػات ركحيػػػػة أك دينيػػػػة أك التفضػػػػيلبت التػػػػي مػػػػف 
ر أف بإنشػػػػػائو . تريػػػػػد أف تكػػػػػكف الطقػػػػػكس الخاصػػػػػة بػػػػػؾ مناسػػػػػبة كرمزيػػػػػة ، كلا تتبػػػػػع نظػػػػػاـ اعتقػػػػػادم معػػػػػيف. تػػػػػذك

 تبقيو بسيطا كيشمؿ الجميع. 
قػػػػػػد ترغػػػػػػب فػػػػػػي النظػػػػػػر بمػػػػػػا حػػػػػػدث فػػػػػػي الجمسػػػػػػات.  يمكنػػػػػػؾ البحػػػػػػث عػػػػػػف الرمػػػػػػكز أك المكضػػػػػػكعات التػػػػػػي ىػػػػػػي 
خاصػػػػػػة لممجمكعػػػػػػة كالنظػػػػػػر فػػػػػػي اسػػػػػػتخداميا فػػػػػػي الطقػػػػػػكس. اجعػػػػػػؿ الطقػػػػػػكس فرصػػػػػػة لاستكشػػػػػػاؼ معنػػػػػػى ىػػػػػػذا 

 الكقت الذم يقضكنو معا ، كتكفير فرصة تحكؿ مف ىذه التجربة. 
 
 
 
 
 
 

عػػػػػػػػػػػد برسػػػػػػػػػػػكمات المجمكعػػػػػػػػػػػة الأكلػػػػػػػػػػػى. ادع كػػػػػػػػػػػؿ عضػػػػػػػػػػػك فػػػػػػػػػػػي المجمكعػػػػػػػػػػػة لممشػػػػػػػػػػػاركة  ير :تػػػػػػػػػػػذك
بالرسػػػػػكمات... إمػػػػػا عػػػػػف طريػػػػػؽ حمميػػػػػـ باليػػػػػد أك كضػػػػػعيا حيػػػػػث يمكػػػػػف لمجميػػػػػع الاطػػػػػلبع عمييػػػػػا.  ثػػػػػـ 
ادع  كػػػػػؿ عضػػػػػك لممشػػػػػاركة بػػػػػأم ملبحظػػػػػات حػػػػػكؿ الرسػػػػػكـ الأكلػػػػػي بالمقارنػػػػػة مػػػػػع المجمكعػػػػػة الثانيػػػػػة 

الرسػػػػـ إمػػػػا عػػػػف  يالػػػػذم يحصػػػػمكه عنػػػػد النظػػػػر فػػػػي مجمػػػػكعتبصػػػػار مػػػػف الرسػػػػكمات.  اسػػػػأليـ عػػػػف الاست
 نفسؾ أك عف تطكرؾ في المجمكعة.

طقػػػػكس الإغػػػػلبؽ تستحضػػػػر مشػػػػاعر عميقػػػػة . فمػػػػف الميػػػػـ بالنسػػػػبة لػػػػؾ كميسػػػػر أف تكػػػػكف  أحيانػػػػاقاعػػػػدة : 
جالسػػػػػا مرتاحػػػػػا كذا عاطفػػػػػة قكيػػػػػة. كميسػػػػػر عميػػػػػؾ أف تكػػػػػكف قػػػػػادرا عمػػػػػى الجمػػػػػكس مػػػػػع ذكل الحػػػػػزف كالأسػػػػػى 

شػػػػػػعركف بالفقػػػػػػداف.  فمػػػػػػف الميػػػػػػـ أف تػػػػػػدرؾ دائمػػػػػػا أنػػػػػػؾ أنػػػػػػت الػػػػػػذم يمسػػػػػػؾ الكعػػػػػػاء ليحتػػػػػػكل النػػػػػػاس كمػػػػػػف ي
 . كيجعميـ يدرككف عكاطفيـ كاكتشاؼ ما ىك صحيح بالنسبة ليـ

 



 

 

 

ىالملاحق
ى

529 

 بعض الأمثمة لمطقوس
 الأغنيات  المشاركة بالقصائد أك 
  يكتػػػػػب أعضػػػػػاء المجمكعػػػػػات ملبحظػػػػػات عمػػػػػى بطاقػػػػػات أك كرقػػػػػة حػػػػػكؿ مػػػػػا يعنػػػػػي كػػػػػؿ شػػػػػخص ليػػػػػـ أك

 ما تعممكه منيـ.  ثـ يأخذ كؿ عضك ىذه البطاقات الى المنزؿ معيـ. 
 أف يأخػػػػػػذكا معيػػػػػػـ"  التعبيػػػػػػر الرمػػػػػػزم للؤعضػػػػػػاء فيمػػػػػػا يريػػػػػػدكف "التخمػػػػػػي عػػػػػػف" "تػػػػػػرؾ" أك مػػػػػػاذا "يػػػػػػكدكف

 شيء تعممكه ، أك يريدكف أف يتذكركه مف ىذه تجربة 
  آخر يمكف أف ينتقؿ حكؿ الدائرة ك كؿ شخص ليحممو  ءشيباستخداـ الحجارة أك قمكب أك أم 
  مثؿ سمكؾ قديـ لـ يعد يمزمؾ تمزيؽ تجارب مؤلمة مكتكبةاستخداـ الماء أك ، 
  شخص كاحد في كقت كاحد إنشاء الصمت معا ، حيث الجميع يركز عمى 
  أحضػػػػػػر شػػػػػػريطا قماشػػػػػػيا لإظيػػػػػػار كيػػػػػػؼ أف الجميػػػػػػع متصػػػػػػلب ثػػػػػػـ اقطعػػػػػػو بحيػػػػػػث يكػػػػػػكف لكػػػػػػؿ شػػػػػػخص

 قطعة يأخذىا معو الى المنزؿ 
   اطمػػػػػػب مػػػػػػف كػػػػػػؿ عضػػػػػػك مػػػػػػف الأعضػػػػػػاء أف يقػػػػػػؼ فػػػػػػي منتصػػػػػػؼ الػػػػػػدائرة كيقػػػػػػكؿ كممػػػػػػة كاحػػػػػػدة لبػػػػػػاقي

 الأعضاء عف تقديره
 

 راتيـ في ممارسات العقؿ والجسـ:قدـ لأعضاء المجموعة أفكار لكيفية تطوير قد
  الاىتػػػػزازفػػػػي الممارسػػػػة اليكميػػػػة ، ربمػػػػا تريػػػػد أف تعمػػػػؿ مػػػػع تقنيػػػػة نشػػػػطة ، مثػػػػؿ اليكغػػػػا ، المشػػػػي ، أك 

كالػػػػػػػػرقص، كتقنيػػػػػػػػة ىادئػػػػػػػػة ، مثػػػػػػػػؿ تأمػػػػػػػػؿ الػػػػػػػػبطف المسػػػػػػػػترخية أك تخيػػػػػػػػؿ المكػػػػػػػػاف الآمػػػػػػػػف أك ممارسػػػػػػػػة 
 دئ.  التكنجمف. عندما تمارسيـ بتسمسؿ ، ابدأ بالنشط كانتيى باليا

  يمكػػػػف أف تمػػػػارس التػػػػكنجمف بانتظػػػػاـ لمحظػػػػة. عمػػػػى سػػػػبيؿ المثػػػػاؿ ، عنػػػػدما ترغػػػػب فػػػػي شػػػػفاء  شػػػػخص
معػػػػػيف مػػػػػريض أك تتعامػػػػػؿ مػػػػػع شػػػػػخص يكجػػػػػد بينكمػػػػػا خػػػػػلبؼ.  يمكػػػػػف أف تمارسػػػػػو أيضػػػػػا كممػػػػػا دعػػػػػت 

يكػػػػػكف مػػػػػف المفيػػػػػد جػػػػػدا القيػػػػػاـ بعمػػػػػؿ الشػػػػػفاء مػػػػػع نفػػػػػس الشػػػػػخص لعػػػػػدة أيػػػػػاـ أك  أحيانػػػػػاالحاجػػػػػة اليػػػػػو.  
 أسابيع. 

 مكػػػػف اسػػػػػتخداـ تقنيػػػػػات الاستكشػػػػػاؼ مثػػػػؿ المرشػػػػػد الحكػػػػػيـ، الرسػػػػػكمات أك شػػػػجرة العائمػػػػػة فػػػػػي أم كقػػػػػت ي
تكاجػػػػػػو فيػػػػػػو قضػػػػػػية أك مشػػػػػػكمة كتريػػػػػػد أف تفيميػػػػػػا عمػػػػػػى نحػػػػػػك أفضػػػػػػؿ كتػػػػػػكد أف تتعامػػػػػػؿ معيػػػػػػا بفاعميػػػػػػة 
أكبػػػػر. قػػػػد تطمػػػػب مػػػػف مرشػػػػدؾ أف يعطيػػػػؾ نصػػػػيحة حػػػػكؿ مػػػػا يجػػػػب القيػػػػاـ بػػػػو ككيفيػػػػة تفسػػػػير مػػػػا يجػػػػرم 

يػػػػػػػػـ مشػػػػػػػػاعرؾ. أك يمكنػػػػػػػػؾ اسػػػػػػػػػتخداـ الحػػػػػػػػكار مػػػػػػػػع الأعػػػػػػػػراض ، المشػػػػػػػػكمة أك القضػػػػػػػػػية ، أك كيفيػػػػػػػػة ف
 آفاؽ حكؿ المكقؼ.  لاكتساب

  أف تلبئػػػػػػـ تػػػػػػاريخ عائمتػػػػػػؾ.   المسػػػػػػألةيمكنػػػػػػؾ العمػػػػػػؿ مػػػػػػع شػػػػػػجرة العائمػػػػػػة كاكتشػػػػػػاؼ كيػػػػػػؼ يمكػػػػػػف ليػػػػػػذه
تػػػػؾ؟ ىػػػػك ميػػػػـ بالنسػػػػبة لػػػؾ أف تسػػػػتند إلػػػػى خبػػػػرة طفكل كيػػػؼ يتعامػػػػؿ الآخػػػػركف مػػػػع قضػػػػايا مماثمػػػة؟ لمػػػػاذا

 ماذا أخبرؾ أجدادؾ عف كيفية التعامؿ معيا بشكؿ مختمؼ أك بشكؿ أفضؿ؟ 
 .يمكنؾ العمؿ مع الرسكمات لمساعدتؾ في حؿ مشكمة كاكتشاؼ المزيد عف نفسؾ 
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 (6ٍِحك سلُ )

 ثؼـ أٚساق اٌؼًّ اٌخبؽخ ثبٌزطج١ك

 العقد الشخصي
 اعبئ العقد التالي مع نفسي : -1

 عؿ النشاط الاتي :اليدؼ : خلبؿ ىذا الاسبكع سأف
.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 
 نفسي ب :  سأكافئالمكافأة : لك أنجزت الميمة المحددة ، 

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 

 سأعطي نفسي ىذه المكافأة في مدة اقصاىا يكميف بعد انجاز الميمة 
 

 .........التاريخ :................................................... التكقيع : ...................
 ................................................................التاريخ الذم انجزت الميمة فيو : .

 ....................................التاريخ الذم كافأت نفسي بو : ...............................
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ى

531 

 قائمة الانشطة السارة
 لخميسا الاربعاء الثلاثاء الاثنيف الاحد السبت قائمة الانشطة السارة

       أحب ارتداء الملببس 
       الخركج لمشاطئ

       مساعدة الناس الذيف احترميـ 
       الحديث عف الرياضة 

       المشاىدة كالمشاركة في الرياضيات
       الذىاب لمممارسة انشطة تطكعية مع الجيراف

       التخطيط لرحلبت كاجازات
       شراء الاشياء

       سة حرؼ ذات دلالةممار 
       الذىاب لممسجد

       اصلبح غرؼ المنزؿ
       قراءة الكتب كالمجلبت
       الحديث الي اصدقائي 

       لعب البمياردك
       سياقة السيارة 
       رككب الدراجة 

       مشاىدة التمفزيكف
       لعب الشدة 

       انياء ميمات صعبة 
       ؿ الالغازح

       إكماؿ الكممات المتقاطعة 
       اخذ حماـ ساخف

       كتابة القصص كالشعر كالاستماع الي المكسيقي
       السفر 
       الغناء 

       انجاز عممي 
       ممارسة انشطة مع الابناء 

       المعب بالة مكسيقية 
       اخذ قيمكلة

       ية حؿ مشكمة شخص
       كضع الماكياج كتمشيط الشعر 

       مقابمة ناس جدد
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532 

 قائمة الانشطة السارة
 الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنيف الاحد السبت قائمة الانشطة السارة

       انجاز عمؿ خارجي 
       حماـ شمسي

       الذىاب الي معرض اك حديقة حيكاف 
       ءالتخطيط كالتنظيـ لشي

       مشاىدة الطبيعة 
       الاستماع الي الراديك كالمكسيقي 

       اعطاء ىدايا
       التقاط الصكر 

       جمع الاشياء الطبيعية 
       مساعدة شخص ما 
       الاستماع الي النكت 

       النظر الي منظر طبيعي جميؿ
       اكؿ طعاـ جيد

       لمدينة المشي في قمب ا
       الذىاب الي حفمة اك معرض اك متجر 

       انجاز عمؿ جيد
       الذىاب الي صالة رياضية 

       تعمـ شيء جديد 
       قضاء كقت مع العائمة  

       المشاركة في الاجتماعات الاجتماعية 
       إكماؿ الكممات المتقاطعة 

       الحديث في الياتؼ 
       الاستغراؽ في احلبـ اليقظة 

       مشاىدة الافلبـ 
       التقبيؿ

       تنظيـ كقتي 
       الطبخ

       العمؿ في المنزؿ 
       الاكؿ خارجا في المطاعـ 

       زيارة اك قضاء مع الاصدقاء 
       الكتابة دفتر المذكرات  

       الصلبة 
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 لسارةقائمة الانشطة ا
 الخميس الاربعاء الثلاثاء الاثنيف الاحد السبت قائمة الانشطة السارة

       التأمؿ كممارسة اليكجا 
       استئجار الافلبـ

       اجراء محادثات صكتية اك مفتكحة 
       المشي حافي القدميف 
       الذىاب الي السكؽ 

       الخياطة 
       ك عمؿ حلبقة الذىاب الي صالكف تجميؿ ا

       قضاء الكقت مع شخص احبة 
       اخذ القيمكلة المسائية 
       البدء بمشركع جديد
       لعب العاب الفيديك 

       تحضير كجبة خاصة جديدة 
       مشاىدة الناس 
       إشعاؿ النار 

       بيع اك تبديؿ شئ ما 
       كتابة الرسائؿ 

       تماـ بالنباتاتالاى
       الذىاب لممشي

       الاىتماـ بالاطفاؿ الصغار 
       النكـ لكقت متأخر 

       المعب مع الحيكانات الاليفة 
       تصفح النت

       الخركج مع الرفاؽ 
       ممارسة تماريف الاسترخاء 

       اخذ دركس مكسيقي اك دبكة 
       
       
       
       
       
       

       مجموع الانشطة السارة =
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 (8ٍِحك سلُ )

 ّٔبرج ِمزجضخ ِٓ آساء اٌّحى١ّٓ

 

 
 

 

 

 
          

 

 

 

 

 

 

 

 ِب ة لافطشا اٌدّبػٟ اٌضٍٛوٟ اٌّؼشفٟ اٌؼلاجاٌزحى١ُ اٌؼٍّٟ ٌٍجشٔبِح 

 ٌٍّشا٘م١ٓ اٌؾذِخ ثؼذ
 

 :ؾ١ُّٚر إػذاد

 عب١٘ٓ ١ٌٚذ ػّش

 

 

 رحى١ُ د خبصُ إٌّؾٛس ِشوز ثلاْ ي ٌلإسعبد ٚاٌؼلاج إٌفضٟ
 :اٌزحى١ُ ثؾٛسح ػبِخ

 
  ْاٌجشٔبِحػٕٛا: 

فٟ اٌجلا٠خ أٚك أْ ارطوق فٟ رؾى١ُ اٌّبكح اٌؼ١ٍّخ ١ٌٍَل ػّو ّب١٘ٓ ثأْ أرٕبٚي اٌغبٔت اٌؼبَ ِٕٗ لجً أْ أكفً فٟ 

ل ّب١٘ٓ ثني عٙلا  وج١وا  ِٓ أعً ئفواط ٘نا اٌجؤبِظ ئٌٝ إٌٛه, ٚأّىوٖ وض١وا  اٌزفب9ً١ٕ ِٓ اٌٛاٙؼ علا  ثأْ ا١ٌَ

ٌٙنٖ اٌزؾفخ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزٟ ٍٛف رف١ل اٌىض١و ِٓ اٌّقز١ٖٓ ٚاٌّزؼو١ٙٓ ٌٖلِبد, ١ٌٌ فمٜ فٟ فٍَط١ٓ ئّٔب ٌىً 

وج١وح ثبفز١به اٌؼٕٛاْ, ٚأعل إٌبٛم١ٓ ثبٌٍغخ اٌؼوث١خ9 أٚك أْ أرطوق ٌؼٕٛاْ اٌجؤبِظ, ئْ ا١ٌَل ّب١٘ٓ ٚفك ٌلهعخ 

ثبٌَٕجخ  ٚاٙؾب  فب١ٌب  ِٓ اٌٍجٌ ٚاٌغّٛٗأْ اٌؼٕٛاْ ٠ّضً اٌّؾزٜٛ اٌنٞ ٠زّٕٚٗ اٌجؤبِظ9 وّب أعل أْ اٌؼٕٛاْ 

ٌمل ٚفك اٌجبؽش ثبفز١بهٖ ػٕٛاْ  9اٌلل١ك اٌنٞ رغوٜ ف١ٗ اٌلهاٍخ ٌٍزقِٖٔٚلائُ  ِؾلك ِٚقزٖوٌٍمبهب9 وّب أٔٗ 

 .١ِّٛخ ٚاٌؼجبهاد اٌّزىٍفخاٌؼاٌجؾش ثبلاثزؼبك ػٓ 

Plan L, Breitenfelder Straße 2, 04155 Leipzig 

 

Erziehungs- und 
Familienberatungsstelle 

Breitenfelder Straße 2 
04155 Leipzig 

 

Kerstin Rudloff 
 

E-Mail: kerstin.rudloff@planl-leipzig.de 
 

Telefon  Fax 
0341 20003030 0341 200030399 
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  ٚرٛف١ح أ١ّ٘زٗاٌجشٔبِحاٌزؼش٠ف ثّٛفٛع ,: 

 

ٌمل ٔغؼ اٌجبؽش ثاػطبء فىوح ع١لح ػٓ اٌجؾش, ثؾ١ش أربػ فوٕخ ع١لح ٌٍمبهب أْ ٠زؼوف ػٍٝ اٌجؤبِظ ِٓ فلاي 

اٌجؤبِظ9 اٌْوػ ٚإٌٛف اٌنٞ للِٗ ا١ٌَل ّب9ٓ١٘ وّب ٚفك ثوثٜ ِٛٙٛػٗ ثلهاٍخ ٍبثمخ ٌٙب ػلالخ ثٕفٌ ِؾزٜٛ 

وّب أٚك أْ أموو ثأْ اٌجبؽش أٚهك َِٛغبد ع١لح ِٓ أعً اٌم١بَ ثبٌجؾش, ِٕٙب رؼوٗ ٍىبْ أً٘ غيح ث١ٓ اٌؾ١ٓ 

ٚا٢فو ئٌٝ ٕلِبد, ٚؽبعخ اٌّغزّغ اٌؼوثٟ ٌّضً ٘نٖ اٌجواِظ9 ػٕل اٌزطوق ٌنوو الأ٘لاف, ٔغل أْ ا١ٌَل ّب١٘ٓ 

: الأٚي ِٛعٗ  ٌٓلأ٘لاف اٌؼبِخ لَّذ ئٌٝ عيئ١ خؼلاع١خ9 فجبٌَٕجلَُ الأ٘لاف ئٌٝ ل١َّٓ: اٌٙلف اٌؼبَ ٚالأ٘لاف اٌ

ٌٍفئخ اٌؼّو٠خ اٌّؼ١ٕخ, ٚاٌضبٟٔ ٘ٛ ِؾزٜٛ اٌجؤبِظ9 فبلأ٘لاف اٌؼبِخ اٌزٟ ٕبغٙب اٌجبؽش هويد ػٍٝ فئخ ػّو٠خ 

وً  ِٓ اٌّوا٘م١ٓ ِٓ اٌٖف اٌؼبّو ٚاٌؾبكٞ ػْو9 ٕٚ٘ب ِٓ ٚعٙخ ٔظوٞ وبْ ِٓ الأفًٚ أْ ٠ؼُّ اٌجؤبِظ ػٍٝ

 ٍٕخ9 17اٌٝ  12فزوح اٌّوا٘مخ ِٓ 

أِب ثبٌَٕجخ ٌٍغيء اٌضبٟٔ ِٓ اٌٙلف اٌؼبَ: ٘ٛ فف٘ ؽلح أػواٗ اٌٖلِخ ِٓ فلاي اٌزم١ٕبد اٌؼلاع١خ اٌزٟ ٍٛف 

 رَزقلَ ثبٌجؤبِظ, فأعل أْ اٌجبؽش لل ٚفك فٟ افز١به اٌٙلف ٚفٟ افز١به اٌزم١ٕبد ٌزؾم١م9ٗ

نا اٌٙلف ئٌٝ أ٘لاف فوػ١خ ٠ّىٓ أْ ٖٕٔفٙب فٟ صلاس ِغّٛػبد: الأٌٚٝ ثبٌَٕجخ ٌٍٙلف اٌؼلاعٟ لَُ اٌجبؽش ٘ 

رؼبهفٟ ٚثٕبء اٌؼلالخ اٌؼلاع١خ ٚفُٙ الأكٚاه كافً اٌّغّٛػخ, ٌمل ٔغؼ اٌجبؽش ثٙنا اٌٙلف9 ٌٚىٓ ٌٟ ثؼ٘ 

ٌظ اٌّلاؽظبد ػ١ٍٗ, ٟٚ٘ أٔٗ ٌُ ٠ظُٙو ثْىً ٚاٙؼ ٛو٠مخ اٌزؼبهف ٚٛو٠مخ ثٕبء اٌؼلالخ اٌؼلاع١خ ث١ٓ اٌّؼب

ٚأػٚبء اٌّغّٛػخ9 ٚاٌٙلف اٌضبٟٔ ٘ٛ ٘لف ٠َؼٝ اٌجبؽش ِٕٗ ػٍٝ أْ ٠زؼوف أػٚبء اٌّغّٛػخ ػٍٝ 

الاٙطواة ٚأػواٙٗ ٚأـَجبثٗ ٚػلاع9ٗ أعل أْ اٌجبؽش ٕ٘ب ٚفك فٟ الافز١به, ئلا إٟٔٔ أعل ِٖطٍؼ اٌزضم١ف 

ئٌٝ اٌٙلف اٌضبٌش ٚ٘ٛ اٌٙلف  إٌفَٟ أفًٚ ِٓ ِطٍؼ اٌزؼوف ػٍٝ الاٙطواة, لأٔٗ ٠ًّْ وً ِب ٠زؼٍك ث9ٗ ٔأرٟ

اٌؼلاعٟ ٚاٌنٞ لَّٗ اٌجبؽش ئٌٝ ػلك ِٓ الأ٘لاف اٌفوػ١خ ٠ًّْٚ فطٛاد اٌؼلاط اٌّؼوفٟ لاٙطواثبد ِب ثؼل 

اٌٖلِخ9 ِٓ إٌبؽ١خ اٌؼلاع١خ ٚفك اٌجبؽش ثزغط١خ ع١ّغ فطٛاد اٌؼلاعٟ اٌّؼوفٟ ئلا أْ ٕ٘بن ثؼ٘ الافزلافبد 

 م١ذ ِفِٙٛخ ػٕل اٌجبؽش9فٟ اٍزقلاَ اٌّٖطٍؾبد ئلا أٔٙب ث

وّب ؽلك اٌجبؽش ٌجؾضٗ أ٘لاف أفوٜ فوػ١خ ِضً اٌٙلف اٌٛلبئٟ, ٚ٘ٛ اوزَبة اٌزم١ٕبد اٌّّٙخ ِٓ أعً ِٛاعٙخ 

ِْبوً ِّبصٍخ ٌٙنٖ اٌّْىلاد اٌزٟ ٠ٛاعٙب اٌفوك9 أعل أْ ٘نا اٌٙلف ِٓ الأ٘لاف اٌّّٙخ اٌزٟ رفزمل٘ب ثواِظ وض١وح, 

 ا اٌٙلف ٍٚل صغوح ِٓ إٌمٔ فٟ الأكث١بد إٌف١َخ فٟ اٌّغزّغ اٌؼوث9ٌٟنٌه ٚفك اٌجبؽش ثبفز١بهٖ ٌٙن

وّب ؽلك اٌجبؽش ٌجؾضٗ ٘لف روثٛٞ ٚأفؼبٌٟ ئلا إٟٔٔ أعلٖ رىواها  ٌلأ٘لاف اٌؼلاع١خ, ؽ١ش ٠ّىٓ أْ ٠زّٚٓ ٘لف 

ػٍٝ الأ٘لاف اٌزضم١ف إٌف9َٟ ونٌه ٠ٕطجك اٌىلاَ  فػٍٝ الاٙطواة اٌٙلف اٌزوثٛٞ اٌنٞ أ١ٍّزٗ أٔب ثٙل اٌزؼوف

 الأفؼب١ٌخ, فبٌز١ٍٛغ ثبٌٙلف١ٓ ع١ل ٌٚىٓ ٌُ ٠ىٓ ٙوٚه٠ب 9

 

فٟ  ٚموو اٌَجت ,اٌؼًّ مٚ ل١ّخ ٘ناٍجبة اٌزٟ رغؼً فمل موو اٌجبؽش اٌؼل٠ل ِٓ الأ١ّ٘خ أِب ثبٌَٕجخ ٌز١ٙٛؼ الأ

 بكٞ اٌؼلاع9ٟهّثٙنا اٌجؤبِظ9 ٌمل ٚفك اٌجبؽش فٟ ئ٠غبك أٍجبة اٌم١بَ فٟ ئْٔبء ٘نا اٌجؤبِظ الإ ٗل١بِ
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وّب أٚهك اٌجبؽش ١ّئب  عل٠لا  فٟ ثؤبِغٗ ٚ٘ٛ الأٌٍ اٌزٟ ثٕٝ ػ١ٍٙب ثؤبِغٗ, فٍُ ٠مزٖو اٌجبؽش ػٍٝ الأٌٍ 

إٌف١َخ ئّٔب رٍٛغ ثبلأٌٍ ؽزٝ ٍّّذ اٌفٍَف١خ ٚالاعزّبػ١خ ٚاٌزوث٠ٛخ ٚاٌف١ٌَٛٛع١خ ٚالإكاه٠خ9 ٚ٘نٖ ٔمطخ ئٙبف١خ 

 لاع١خ9 عل٠لح ٔبكها  ِب رواػٝ فٟ اٌجواِظ اٌؼ

ثبٌَٕجخ ئٌٝ افز١به اٌّٖبكه ٚاٌّواعغ اٌؼ١ٍّخ ٌجؤبِغٗ, ٕ٘ب أعل أْ اٌجبؽش اػزّل ػٍٝ ثؼ٘ اٌّواعغ اٌزٟ ٠وعغ  

ئٕلاه٘ب رمو٠جب  أوضو ِٓ ػْو ٍٕٛاد, ٚوبْ ِٓ الأفًٚ ٌٗ أْ ٠ؾبٚي ئ٠غبك ِواعغ ؽل٠ضخ ػوث١خ أٚ أعٕج١خ أٚ ػٍٝ 

 الألً موو أٔٗ ؽبٚي ٌٚىٓ ٌلأٍف ٌُ ٠غل9

ٌَٕجخ ئٌٝ ِقطٜ اٌجؤبِظ, ٌمل لبَ اٌجبؽش ثٛٙغ ِقطٜ ٚاٙؼ ًٍٚٙ اٌفُٙ ٌٍمبهب, ٍٛاء وبْ ِقزٖب  أٚ غ١و ثب

فك ٌٚلهعخ وج١وح فٟ ٚٙؼٗ ٌّقطٜ ثؤبِغٗ الإهّبك9ٞ وّب ٔغؼ اٌجبؽش فٟ ا١ٌَو  ُٚ ِقز9ٔ ٕٚ٘ب أعل أْ اٌجبؽش 

اٌّغّٛػخ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ: موٛه ٚئٔبس9 صُ ثقطٛاد اٌجؤبِظ ػٍٝ ٔفٌ فطٛاد اٌجؾش اٌؼٍّٟ, فجلأ٘ب فٟ رم١َُ 

لبَ ثبٌزؼو٠ف ثأ٘لاف اٌجؤبِظ ٚثّؾزٛاٖ ٚاٌزم١ٕبد اٌؼلاع١خ ٚاٌم١بً اٌمجٍٟ, صُ رطج١ك اٌجؤبِظ ػٍٝ اٌّغّٛػخ, رُ 

اٌزم١١ُ اٌجؼلٞ ٚرم١١ُ ثؼلٞ ثؼل صلاصخ أّٙو9 ٌمل ٚفك اٌىبرت ٚثٖٛهح ع١لح فٟ ارجبع اٌّؼب١٠و اٌؼ١ٍّخ ٌزم١١ُ رطج١ك 

ِٚغّٛػخ ٙبثطخ9 ؽ١ذ لبَ  خؤبِظ ئهّبكٞ, وّب لبَ اٌجبؽش ثزم١َُ أفواك اٌّغّٛػبد ئٌٝ ِغّٛػخ رغو٠ج١ث

, ٚثؼل اٌزطج١ك لبَ ثبٌم١بً ِوح خاٌجبؽش ثزطج١ك الافزجبه اٌمجٍٟ ٚرطج١ك اٌجؤبِظ فمٜ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١

 ٛػخ اٌجؾش ثَجت رطج١ك اٌجؤبِظ ػ9ُٙ١ٍأفوٜ ػٍٝ اٌّغّٛػز١ٓ ِٓ أعً ِؼوفخ اٌزغ١واد اٌزٟ ٛوأد ػٍٝ ِغّ

  

موو اٌجبؽش اٌقطٛاد اٌزٟ ارجؼٙب فٟ ئػلاك ٘نا اٌجؤبِظ9 فجلأ ثنوو اٌقطٛاد اٌؼبِخ ِضً فٍف١خ اٌجبؽش اٌؼ١ٍّخ 

ٚاٌقجواد اٌزٟ ٌل٠ٗ, وّب موو ِٖبكه اٌلػُ ٌٗ فٟ ئػلاك ٘نا اٌجؤبِظ ِضً اٌّْوف١ٓ ػٍٝ اٌؼ١بكاد ٚاٌّواوي 

 بثمخ9ٚاٌلهاٍبد اٌَ

لجً اٌزلفً ٚوً ِب ٠ٍيَ ِٓ  خوّب موو اٌجبؽش اٌقطٛاد اٌزٟ ارجؼٙب فٟ ئػلاك ٘نا اٌجؤبِظ اثزلاء ِٓ اٌقطٛح اٌزم١ّ١١

ِؼٍِٛبد ٚأِٛه ئكاه٠خ )افز١به الافزجبهاد, ِٛافمخ الأً٘, ئ٠غبك اٌؼ١ٕخ999اٌـ(, ئٌٝ اٌقطٛح اٌضب١ٔخ ٟٚ٘ اٌزلفً 

ٍِٛبد اٌزٟ ؽًٖ ػ١ٍٙب ِٓ الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ِٚٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌٚبثطخ إٌّٟٙ, ؽ١ش لبَ اٌجبؽش ثزؾ١ًٍ اٌّؼ

ٚاٌزغو٠ج١خ ِٓ أعً اٌزؼوف ػٍٝ اٌغٛأت اٌزٟ ٠غت أْ رزغ١و ِٓ فلاي رطج١ك اٌجؤبِظ, ِٚٓ أعً افز١به اٌزم١ٕبد 

ٍجؤبِظ ؽَت اٌؼلاع١خ ِٓ اٌّلهٍخ اٌّؼوف١خ إٌّبٍجخ ٌنٌه9  وّب اّزٍّذ ٘نٖ اٌقطٛح ػٍٝ اٌزطج١ك اٌفؼٍٟ ٌ

اٌقطٛاد اٌزٟ ٚٙؼٙب اٌجبؽش9 صُ أرجؼٙب اٌجبؽش ثبٌقطٛح اٌضبٌضخ ٚالأف١وح ٟٚ٘ اٌقطٛح اٌزؾ١ٍ١ٍخ ٌٍٕزبئظ ٚاٌزٟ أٍٛك 

ػ١ٍٙب اٌجبؽش ِوؽٍخ الأزٙبء, ٚرًّْ ونٌه رؾ١ٍلا  ٌٍٕزبئظ ٚرؾ١ٍلا  ػٍٝ اٌَّزٜٛ اٌى١فٟ ٚاٌىّٟ ٌٕزبئظ الافزجبهاد 

ٝ كهعخ ع١لح فٟ ٘نا اٌزم١َُ اٌنٞ ٌٗ ِوكٚك ا٠غبثٟ ػٍٝ رطج١ك اٌجؤبِظ9 ِٓ إٌبؽ١خ اٌجؼل٠خ9 ٌمل ٔغؼ اٌجبؽش ئٌ

الإكاه٠خ ٚاٌْى١ٍخ ٌُ ٠ٌٕ اٌجبؽش ٘نا اٌغبٔت ٚلبَ ثزٕظ١ّٗ ثٖٛهح ع١لح9 فمل هاػٝ اٌجبؽش اٌٛلذ اٌيِٕٟ 

فك اٌجبؽش أ٠ٚب   ُٚ فٟ رم١َُ اٌغٍَخ اٌٛاؽلح  ٌلأػٚبء, ٚافز١به اٌّىبْ, ٚػلك الأػٚبء, ٚاٌيِٓ ث١ٓ اٌغٍَبد9 وّب 

فك فٟ  ُٚ ِٓ فلاي ئ٠غبك صلاصخ ِواؽً ٌّؾزٜٛ اٌغٍَخ: كائوح اٌجلء ٚكائوح اٌّووي ٚكائوح الأزٙبء9 أعل أْ اٌجبؽش 

 ٓرضمف١ز١ ٓ٘نا اٌزم١َُ اٌنٞ ٠َبػلٖ ػٍٝ اٌزؾىُ ث١َّوح اٌغٍَخ ٚٙجطٙب9 وّب لبَ اٌجبؽش ثؼًّ عٍَز١ٓ ر١ٙٛؾ١ز١

لأً٘ اٌّوا٘م١ٓ ٚئػطبء ٚلذ ٌزم١١ُ وً عٍَخ, ٚ٘نٖ ظب٘وح ئ٠غبث١خ فٟ ٘نا اٌجؤبِظ9 وّب  ؽٛي اٌجؤبِظ ِٚؾز٠ٛبرٗ

 ٌٍجؤبِظ الإهّبك9ٞ  يٚٙغ اٌجبؽش ثوٚرٛوٛ
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 ٟرحى١ُ اٌجشٔبِح اٌؼلاخ 

عٍَخ, وّب لبَ اٌجبؽش ثزٕظ١ُ ٚر١ٙٛؼ  14لبَ اٌجبؽش ثٛٙغ ِقطٜ ر١ٙٛؾٟ ٌٍجؤبِظ الإهّبكٞ ِإٌف ِٓ  ٌمل

ْ ٕٛهح ٚاٙؾخ ػٓ ث١ٕخ اٌجؤبِظ, وً عٍَخ ِٓ فلا نٛ ي ٘نا اٌّقط9ٜ ػٕلِب ٠مَٛ اٌمبهب ثمواءح ٘نا اٌّقطٜ, ٠ىُ

 ٚ٘نٖ ئ٠غبث١خ ٌٍجبؽش ٚللهارٗ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزٕظ١ّ١خ9 

 

ففٟ اٌغٍَخ الأٌٚٝ ٚاٌزٟ رزؼٍك ثبٌزؼبهف, ٚٙؼ اٌجبؽش اٌقطٛاد اٌّزجؼخ فٟ ٘نٖ اٌغٍَخ ثْىً ٚاٙؼ, ثؾ١ش  

قططخ ثْىً ع١ل9 لبَ اٌجؾش ثزم١َُ اٌّقطٜ اٌز١ٙٛؾٟ ئٌٝ ِؾبٚه أٍب١ٍخ: الأٚي: هلُ رىْٛ اٌغٍَخ ِٕظّخ ِٚ

اٌغٍَخ ٚاٌضبٟٔ: ػٕٛاْ اٌغٍَخ ٚاٌضبٌش: أ٘لاف اٌغٍَخ ٚاٌواثغ: ِؾبٚه اٌزلفً ٚاٌقبٌِ: اٍزوار١غ١بد اٌزلف9ً فمل 

 ٔغؼ اٌجبؽش ثبرجبع اٌّؼب١٠و اٌؼب١ٌّخ ٌجٕبء عٍَبد اٌجواِظ اٌؼلاع١خ9

 

 زؼٍك ثّحزٜٛ وً خٍضخ صٛف أرطشق إٌٝ ِقّٛٔٙب ػٍٝ أفشادف١ّب ٠: 

 

ٚاٌزٟ رؾًّ ػٕٛاْ اٌزؼبهف ٚثٕبء اٌؾٍف, رطوق اٌجبؽش ئٌٝ و١ف١خ اٌم١بَ ثبٌزؼبهف ٚٚٙغ ٌٙب  فٟ اٌدٍضخ الأٌٚٝ

 رم١ٕبد رٍٕٕٛب ئٌٝ أ٘لاف ٘نٖ اٌغٍَخ9 فمل ث١ٓ اٌجبؽش فٟ ٘نٖ اٌغٍَخ و١ف ٠زُ اٌزؼبهف ث١ٓ اٌّؼبٌظ ٚأػٚبء

اٌّغّٛػخ, ٚث١ٓ أػٚبء اٌّغّٛػخ, ٚونٌه ئػطبء فىوح ػٓ اٌجؤبِظ ٚأ٘لافٗ, ٚفىوح ػٓ اٌطوائك اٌّؼوف١خ 

 اٌؼلاع١خ9 ٔغؼ اٌجبؽش ثبٍزقلاَ ٘نٖ اٌزم١ٕبد فٟ إٌٛٛي ئٌٝ ٘لف اٌغٍَخ9

 رطوق ف١ٙب اٌجبؽش ئٌٝ رؼو٠ف أػٚبء اٌّغّٛػخ ػٍٝ الاٙطواة ْٚٔأرٗ ٚأٍجبثٗ ٚٛولٗ اٌدٍضخ اٌثب١ٔخ 

اٌؼلاع١خ, ٚٔغؼ اٌجبؽش ثاػطبء فىوح ع١لح ػٓ ٘نا الاٙطواة, ئلا أٔٗ فٟ الأكث١بد اٌؼب١ٌّخ إٌف١َخ ٠فًٚ اٍزقلاَ 

 ِٖطٍؼ اٌزضم١ف إٌف9َٟ

 وّب إٟٔٔ أعل ٔمٖب  فٟ ٘نٖ اٌّؼٍِٛبد اٌزضم١ف١خ, ِضلا  أفزمل ّوػ الأػواٗ ثطو٠مخ رف١ٍٖٗ وـ: 

 أؽلاَ, هكٚك فؼً ف١ٌَٛٛع١خ(, كٚه اٌناووح ّٚوػ ػ١ٍّخ ئػبكح ِؼب٠ْخ اٌؾلس اٌٖبكَ )أفىبه, ٕٛه ,

 رقي٠ٓ اٌؾلس اٌٖبكَ فلاُ ثبن9 

 أفىبه ِْٚبػو ٍٍٚٛو١بد ٚأّقبٓ ٚأِبوٓ, أٚ اٍزقلاَ ٛوائك أفوٜ ِضً داٌزغٕت ػٍٝ وً اٌَّز٠ٛب :

 اٌّقلهاد ٚاٌىؾٛي9

  اٌؼلٚا١ٔخ, اٌؾَب١ٍخ الأػواٗ الأفؼب١ٌخ: ِضً اٙطواثبد إٌَٛ, ِْبوً فٟ اٌزوو١ي, الأيػبط ,

 اٌيائلح999 اٌـ

  9وّب أعل ٔمٖب  فٟ ّوػ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رَبُ٘ فٟ رضج١ذ ٘نا الاٙطواة 

 

: ِٓ فلاي ٘نٖ اٌغٍَخ أهاك اٌجبؽش أْ ٠ىزَت أػٚبء اٌّغّٛػخ اٍزوار١غ١بد رَبػلُ٘ ػٍٝ اٌزى١ف اٌدٍضخ اٌثبٌثخ

اٌزى١ف ا٢ِٓ  دغٍَخ ِضً اٌزؼوف ػٍٝ اٍزوار١غ١بٚاٌز١ْٕٜ اٌٍَٛو9ٟ ٌمل ؽلك اٌجبؽش أ٘لاف ٚاٙؾخ ٌٙنٖ اٌ

9 ٌمل ٚفك اٌجبؽش فٟ افز١به اٌّؾبٚه خالاػز١بك٠ خٚاٌغ١و آِٓ, ِّبهٍخ أْٔطخ ِّزؼخ, ِّبهٍخ الأْٔطخ اٌوٚر١ٕ١
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ٚاٌطوائك اٌؼلاع١خ ٌزؾم١ك ٘نا اٌٙلف, ٌٚىٓ وبْ ِٓ الأفًٚ ئػطبء ٌّؾخ ػٓ اٌزى١ف ِْٚبوً اٌزى١ف ٌلأػٚبء 

 ىْٛ اٌٖٛهح ٚاٙؾخ 9ٌُِٙٓ أعً أْ ر

 

ؽٛي الأفىبه الأرِٛبر١ى١خ ٚاٌجٕبء اٌّؼوفٟ ٚاٌزْٛ٘بد اٌّؼوف١خ  ٠ذٚس ِٛفٛع اٌدٍضخ اٌشاثؼخ ٚاٌخبِضخ

ٚالاٙطواثبد ٚاٌؼلالخ ث١ُٕٙ ٚث١ٓ الاٙطواثبد, ٚاٌؼلالخ ث١ٓ الأفىبه ٚاٌّْبػو ٚاٌٍَٛو١بد9 ٌمل ٔغؼ اٌجبؽش 

به ٌٍّؾبٚه ٚالاٍزوار١غ١بد وبْ ِٛفمب  ِٓ أعً رؾم١ك ٘نا اٌٙلف9 ئلا ث١ٖبغخ اٌٙلف ثطو٠مخ ع١لح, ونٌه الافز١

, ٚأٔٛاع ABCإٟٔٔ أفزمل ٕ٘ب ٔمطز١ٓ: الأٌٚٝ ّوػ اٌؼلالخ ث١ٓ الأفىبه ٚاٌّْبػو ٚاٌٍَٛو١بد ِٓ فلاي ّٔٛمط 

ٌزٟ رٕزظ , ِٓ أعً ئػطبء فىوح لأػٚبء اٌّغّٛػخ ػٓ ٘نٖ الأفىبه ٚاٌّْبػو ٚاٌٍَٛو١بد اخالأفىبه اٌلاػملا١ٔ

 ػٕٙب9 

 

, ٚاٌزٟ هوي اٌجبؽش ف١ٙب ػٍٝ ٘لف اٌزؼبًِ ِغ اٌنوو٠بد اٌٖبكِخ, ثبٌدٍضخ اٌخبِضخ إٌٝ اٌثبِٕخأِب ف١ّب ٠زؼٍك 

ٔغل أْ اٌجبؽش لل افزبه ٘لف ع١ل ٌٙنٖ اٌغٍَبد, وّب افزبه اٌّؾبٚه ٚاٌطوائك اٌؼلاع١خ9 ٌٚىٓ أفزمل ٛوائك 

 نوو٠بد وزمو٠و أٚ لٖخ9ِٛاعٙخ اٌنوو٠بد ِضً اٌؼوٗ أٚ وزبثخ اٌ

 

ػبٌظ اٌجبؽش ٘لف اٌزؼبًِ ِغ اٌز١مع ٚالإصبهح ٚاٌزؾ١ٖٓ ٙل اٌٚغٛٛبد, ٌمل رؼبًِ  فٟ اٌدٍضخ اٌزبصؼخ ٚاٌؼبعشح

 اٌجبؽش ِغ ٘نٖ إٌمطخ اٌّّٙخ ثٖٛهح ع١لح وّب وبْ افز١بهٖ ٌٍّؾبٚه ٚاٌطوائك ِٛفمب 9

ِؼبٌغخ اٌزغٕت وٙلف ػلاعٟ, ٌمل ٚفك  اٌثبٌثخ ػغشٌٍدٍضبد اٌحبد٠خ ػغش ٚاٌثب١ٔخ ػغش ٚث١ّٕب ؽلك اٌجبؽش 

اٌجبؽش ئٌٝ كهعخ وج١وح فٟ افز١به ٘نا اٌٙلف ٚرؾل٠ل اٌّؾبٚه ٚالاٍزوار١غ١بد ِٓ أعً رؾم١م9ٗ فمل افزبه اٌجؾش 

ٛو٠مخ رم١َُ ٘نا اٌٙلف ئٌٝ أ٘لاف فوػ١خ, ٚػبٌظ وً ٘لف فوػٟ فٟ عٍَخ9 ٚأعل ٘نٖ اٌطو٠مخ ماد علٜٚ أوضو 

 ف وج١و ؽٛي ِؼبٌغخ ِْىٍخ اٌزغٕت9ِٓ ٚعٛك ٘ل

, فمل افزبه اٌجبؽش ٌٙب و١ف أرؾلٜ ِْىٍزٟ ِٚقبٚفٟ وٙلف ٌٙنٖ اٌغٍَخ الأف١وح9 افزبه اٌجبؽش اٌدٍضخ الأخ١شحأِب 

٘نٖ إٌمطخ ٌَّبػلح أػٚبء اٌّغّٛػخ ػٍٝ اٌزؼوف ػٍٝ ِْبوٍُٙ  ٚر١ٕٖفٙب ٚاٍزقلاَ ٛوق ؽً اٌّْىلاد فٟ 

فك اٌجبؽ ُٚ  ش فٟ افز١به اٌٙلف ٚالاٍزوار١غ١بد9ِٛاعٙزٙب9 ٌمل 

  

 ُرٍخ١ؼ اٌزحى١: 

 

فك ئٌٝ كهعخ وج١وح فٟ ري٠ٚل الأكث١بد إٌف١َخ اٌؼلاع١خ ثجؤبِظ غٕٟ ِٚف١ل ٠َٚبػل اٌّؾزبع١ٓ   ُٚ أعل أْ اٌجبؽش 

ػٝ ٌٍلػُ ثٖٛهح وج١وح9 ٘ٛ ثؤبِظ مٚ ث١ٕخ ٚاٙؾخ, فُطٜ ٌٗ ثطو٠مخ ّفبفخ رؼزّل ػٍٝ اٌّؼب١٠و اٌؼ١ٍّخ9 ٌمل ها

اٌجبؽش فٟ افز١بهٖ ٌّٛٙٛع اٌجؤبِظ ٚأ٘لافٗ ِٚؾبٚهٖ ٚاٍزوار١غ١برٗ اٌقطٛٛ اٌؼ١ٍّخ ٌٍطو٠مخ اٌّؼوف١خ اٌزٟ 

اػزّل ػ١ٍٙب اٌجؾش فٟ ثؤبِغ9ٗ وّب أْ اٌجبؽش اػزّل ػٍٝ ٛوائك عبٔج١خ ِف١لح ئٌٝ عبٔت اٌطوائك اٌّؼوف١خ,, ِضً 

 الاٍزوفبء اٌؾٛاهاد, اٌؼوٗ, اٌزمبه٠و ؽٛي اٌٖلِخ,
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