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 :      
  

إف التقدـ العممي كالتطكر التكنكلكجي كتعقد الحياة اليكمية كما تفرضو مف ظركؼ جديدة كمتغيرة    
باستمرار، ميزةن جعمت الإنساف يرزأ تحت كطئة الضغط النفسي، فأصبح غير قادر عمى التكيؼ معو 

دية للؤفراد، كبالتالي سكاءان نفسيان، جسديان، أك اجتماعيان. فيذا التغير يفكؽ الإمكانات النفسية كالما
انعكس أثره عمى تقميؿ قدرة الفرد كالمجتمع عمى التعامؿ مع الضغكط النفسية المختمفة، كمف ثـ زادت 

 المشاكؿ النفسية لمفرد كزادت معيا الاضطرابات السيككسكماتية.
ضغكط كىذا ما يجعمنا ندرؾ الضغكط النفسية بأنيا ذات طبيعة كظيفية مزدكجة. الأكلى كىي ال   

الإيجابية كالتي تساعدنا عمى النمك، النضج، كتككيف الشخصية الناجحة. أما الثانية فيُعبّر عنيا 
 بالضغكط السمبية، كالتي تككف ليا استجابات مرضية سكاءان انفعالية أك نفسجسمية. 

يف كقد أكضحت العديد مف الأبحاث الحديثة في عمـ النفس مدل التداخؿ بيف النفس كالجسد، ب   
الجسدية نتيجة الضغكط -المجتمع كسمكؾ الإنساف، حيث اتجو جُمُّيـ نحك دراسة التغيرات النفسية

النفسية. حيث أكدكا أف الأحداث الضاغطة تعجؿ بحدكث الأمراض النفسية كالأمراض 
فإنو يتجاكب معيا عمى عمى التكيؼ،  السيككسكماتية، ففي حالة تجاكز تمؾ الأحداث قدرات الفرد 

 جسدية. -أمراض نفسية شكؿ
فالاضطرابات السيككسكماتية ىي "مجمكعة مف الاضطرابات الجسمية المممكسة التي يُعزل سببيا    

المباشر إلى الضغط النفسي، فالمقصكد أف ىذا النكع مف الاضطرابات يُظير تخريب كاضح عضكم، 
الصراع النفسي بيف ما نريد سببو المباشر اضطراب نفسي. فالتحميؿ النفسي يرل أف أصؿ الداء ىك 

...فيعد الفرد عرضة  كمالا نستطيع، أم بيف الأنا كالأنا الأعمى، بيف اشتياء المحظكر أك إتياف المحرـ
لمقمؽ كالضغط. حيث أف الإثارة مستمرة عمى الجسـ لا تستطيع النفس أف تتحكـ في ىذه الإثارة 

 فتنتكس إلى نكاحي جسمو. 
ساسية نحك الغبار فتؤدم الى الربك عف طريؽ تعميـ المثير، كبالتالي مثؿ الفرد الذم يعاني مف ح

 يصبح أم شيء مرتبط بالغبار يثير نكبات الربك.
كقد تـ اختيار فئة العماؿ في ىذه الدراسة لأنيا الفئة التي يقع عمى عاتقيا مجابية ىذه التغيرات      

فرد سكاءان الشخصية، الاقتصادية، التكنكلكجية الحاصمة، فتؤدم إلى تفاقـ المشاكؿ عمى ال
الاجتماعية، أك الثقافية. كيمكف أف نعدد بعضيا في:  "الصراعات المينية، الخلبفات العائمية، 
الظركؼ الحياتية المعيشية الصعبة، صعكبات العلبقات الاجتماعية كالشخصية، العزلة الاجتماعية، 

ار، ضعؼ القدرة الشرائية، التداخؿ بيف المسؤكلية قمة كسائؿ النقؿ، تدني الأجر الشيرم، زيادة الأسع
 الأسرية كرعاية الأبناء كالمسؤكلية المينية... 
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فالضغكطات المينية يمكف أف تمعب دكران في ارتفاع الضغط الدمكم، كخاصة في بعض الميف التي   
 1984ماعية. )لكفي، تتطمب تعاملبن مباشران كمستمران مع أفراد آخريف، كمينة التدريس أك الخدمة الاجت

Levi  ) 
كقد أثبتت العديد مف الدراسات أف الضكضاء مثلبن في المؤسسات الصناعية تعتبر كاحدة مف    

عكامؿ الضغط النفسي لدل العامؿ، التي تؤدم الى استجابة ضغط منشأىا الجياز الإعاشي، حيث 
تصاب الأجيزة العصبية الحسية، الدكرانية كاليضمية، باضطرابات مستديمة إذا كاف ىذا التعرض 

 ستمران كدائمان.   م
( في دراسة حكؿ ضباط  Tang &  Hamontree 1992 ,كأشار كؿ مف )تانؾ كىامنترم     

الشرطة في الكلايات المتحدة الأمريكية، عف العلبقة بيف تعرّض الفرد لضغط العمؿ كالاضطرابات 
كمما زاد تعرض  الجسدية،  كالغياب الكظيفي. حيث تكصؿ الباحثاف الى نتيجة مفادىا أنو–النفسية

ضباط الشرطة لضغط العمؿ، كمما زاد معدؿ إصابتيـ بالأمراض النفسية الجسدية ككثر تغيبيـ عف 
العمؿ. كما تكصمكا الى كجكد ارتباط بيف متغيرات ضغكط العمؿ كعدـ الرضى كالاضطرابات 

 ( Tang &  Hamontree، 1992 السيككسكماتية.)
ة التصنيع، كالتغيرات السريعة، التي يشيدىا العالـ أصبح الفرد كبحكـ التطكر التكنكلكجي، كحرك    

يقضي نسبة كبيرة مف كقتو في ميداف العمؿ. ليذا اتجو اىتماـ العالـ إلى دراسة مكضكعات الضغط 
النفسي في مجاؿ العمؿ، أيف يمكف أف يحقؽ الفرد أكبر قدر مف التكافؽ. ككجد أف المعاناة التي 

في تحممو لمضغكطات النفسية كصعكبات الحياة، تفكؽ قدراتو كطاقتو. فقد تكصؿ يعيشيا الفرد يكميان 
العديد مف الباحثيف الى أف التكتر المستمر يؤدم الى أمراض القمب خاصة لدل الرجاؿ، كىك السبب 

% مف الأساتذة في مختمؼ الأطكار 85الثاني لمكفيات في الجزائر. كما أكدت دراسات أخرل أف 
سنكات قميمة مف التقاعد، بسبب الأمراض السيككسكماتية مثؿ: القمب، ارتفاع الضغط يتكفكف، بعد 

 الدمكم، الحساسية... .
% مف المرضى يشتككف 60% إلى 40أما كزارة الصحة كاصلبح المستشفيات فتؤكد أف ما نسبتو    

مف أعراض نفسجسمية، كما أف أبحاث الطب الصناعي تقكؿ أف النسبة العالية في غيابات العماؿ 
 ( 1983تعكد إلى اضطرابات نفسجسمية. ) فخرم الدباغ، 

"  في دراسة لممؤسسة I.N.R.S-2014في أركبا  كحسب "المعيد الكطني لمبحث كالصحة     
%مف العمالة الأكربية يعانكف مف مشاكؿ 56الأكركبية لتحسيف ظركؼ الحياة كالعمؿ، فإف حكالي 

صحية عديدة، ليا علبقة بكضعيات العمؿ الضاغطة. أما في البمداف المنخفضة "النركيج، الدانمرؾ، 
ابات النفسية، المرتبطة بكضعيات العمؿ المختمفة قُدرت كىكلندا" فإف التكاليؼ الناتجة عف الاضطر 

فإف  2012مميكف أكرك سنكيا، كفي بريطانيا كحسب تقرير صدر سنة  4.26بحكالي 2010سنة  
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 571مميكف يكـ عمؿ كحكالي  8.5الأمراض التي يسببيا ضغط العمؿ تخمؼ سنكيا ضياع حكالي
 مميكف أكرك. 

ت حديثان في الجزائر أف الاضطرابات السيككسكماتية آخذة  في كتشير جؿ الإحصاءات التي أجري   
الانتشار كبشكؿ سريع، حتى أف العديد مف الدراسات تنبأت أنو إف لـ يكجد الحؿ الناجع كالسريع ليذه 

 الظاىرة،  فمف تستطيع الجزائر التحكـ في ىذه النسبة خلبؿ العشرة سنكات القادمة. 
ـ الفرد كحفيظتو ىك التكصؿ إلى الكشؼ عف أسرار الأمراض كالأعراض، كلعؿَّ أكثر ما يثير اىتما   

لأنيا تشكؿ لديو كبرل معاناتو. ليذا بحث عف الحمكؿ كالعلبج في عديد المجالات كالتخصصات: 
 "طبية، نفسية، دينية، غذائية، رياضية.... 

يكية الحديثة كمبادئ العلبج فخلبؿ السبعينيات سجمت التطبيقات المشتركة بيف التقنيات الطبية الح   
استخداـ العديد مف العلبجات  -كبنمك البحث النفسي كالتطبيقات الاكمينيكية )السريرية(-السمككي 

خارج ميداف عمـ النفس، مثؿ "التغذية البيكلكجية الراجعة"، كالتي أضحت فيما بعد جزءان مف العلبج 
ية مثؿ: الصداع النصفي التكترم، ارتفاع الطبي في علبج بعض الاضطرابات السيككسكمات-النفسي

الضغط الشرياني، الأرؽ... . كىذا ما شؽ الطريؽ نحك العلبج المتعدد الأنظمة )الأقطاب(، الذم 
 يعتبر اليكـ الركيزة الأساسية في المؤسسات العلبجية النفسية الأمريكية.

حاكم عمى العلبج النفسي كنقصد بالعلبج النفسي المتعدد الأقطاب ىك التكامؿ العلبجي ال   
السمككي كالعلبج المعرفي، العلبج التنكيمي، العلبج بالاسترخاء، يضاؼ أجيزة التغذية البيكلكجية، 

 (   1998كما نجد أيضان العلبج الدكائي.)حمدم  حجار،
فقد أكد "مصطفى عشكم" أف الاىتماـ بالعلبج النفسي كالاجتماعي، بالإضافة الى العلبج الطبي    
المستشفيات، مف شأنو مساعدة المريض عمى الشفاء. كىذا عف طريؽ خطة علبجية متكاممة يتـ  في

فييا الاىتماـ بالمريض بتكفير الجك النفسي كالمحيط المادم، كتكفير الغذاء المناسب كالتحكـ في 
 كميتو كنكعيتو، كطريقة تقديمو، كالسير عمى راحة المريض كنظافتو أثناء نكمو. 

بتت العديد مف البحكث الميدانية الأمريكية أف المتابعة النفسية السميمة لممرضى، تساىـ كما أث   
بطريقة فعالة في علبج الكثير مف الأمراض، مثؿ التكجييات الصحية السميمة، تعزيز القدرة عمى 

 مقاكمة المرض، كتعزيز الأمؿ بالشفاء. 
قتراف العلبج الطبي بالعلبج النفسي، حيث أىمية ا "chappel et stevensكما أكدت دراسة ؿ "    

مريضان بالقرحة المعدية  الى فئتيف، الأكلى تخضع الى العلبج الطبي فقط، كالمجمكعة  52قسـ 
الثانية الى العلبج النفسي مقركنان بالعلبج الطبي "الدكائي". فمكحظ أف المجمكعة الأكلى اختفت 

مف انتياء العلبج. أما المجمكعة الثانية فقد تـ أعراضيا لكف عاكدىـ المرض بعد أسبكعيف فقط 
الشفاء لجميع الحالات ماعدا حالة كاحدة فقط، كاستمر شفائيـ مدة طكيمة، كأف الشفاء فاؽ ثلبث 
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سنكات بالنسبة لبعضيـ. كبالتالي اقتراف العلبج الطبي، بالعلبج النفسي، كبالعلبج الغذائي مف شأنو 
 ابات السيككسكماتية. تحقيؽ شفاء حقيقي كدائـ للبضطر 

  
كما أكد عديد الأطباء أف المريض بحاجة الى رعاية نفسية كدرجة حاجتو لمرعاية الطبية. فالصحة    

في مفيكميا العاـ ىي التكامؿ النفسي الجسدم كالاجتماعي، فيي ليست مجرد الخمك مف المرض. 
التصالح  كقائية لدرء ىذا الخطر عف الأفراد كالمجتمع، كلتحقيؽ-ليذا ظيرت الحاجة لبرامج علبجية

بيف الفرد كنفسو، جسدان ركحان كعقلبن، أم تحقيؽ التناغـ في الحياة. لذلؾ جاءت ىذه الدراسة في 
              ض                                                 شقيف: الأكؿ ىك "

              "     –           ج "     . كالشؽ الثاني ىك "                       "
   (-    -     -")     . 
كلمقياـ بيذه الدراسة اقتضى الأمر تقسيميا إلى عدة فصكؿ بالإضافة إلى مقدمة الدراسة حيث    

 نجد: 
       :                         ."      " 
 أىمية المشكمة كأبعادىا. :          
  : الدراسات السابقة            
حيث ينقسـ الى  كأبعاده تـ تخصيصو لشرح مفيكـ الضغط النفسي كمختمؼ جكانبو:             
 ثلبث أجزاء

      لمضغكط النفسية : 
        لمضغكط المينية : 
         .استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية : 

 : تـ التطرؽ فيو إلى الاضطرابات السيككسكماتية كأبعادىا كفييا            
      بات السيككسكماتية: الاضطرا 
 :       .علبقة الاضطرابات السيككسكماتية بالضغط النفسي 

: تـ تخصيصو لعلبج الاضطرابات السيككسكماتية )العلبج المتعدد الأقطاب( كالذم            س
 تـ تقسيمو الى أربع أجزاء:

      القطب الطبي : 
        القطب النفسي : 
        القطب الغذائي : 
         :القطب الرياضي 
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                        :             

: سنشير فيو إلى أىـ الخطكات المنيجية التي حددتيا مشكمة البحث، مف ضبط عينة            س
 الدراسة الى تحديد كسائؿ البحث.

نتطرؽ فيو الى عرض كتحميؿ الحالات كمناقشة مختمؼ النتائج المتحصؿ عمييا              :
 كمعالجتيا احصائيان، كالخركج بنتائج الدراسة ككذا الاستنتاج العاـ.

 
كفي الأخير نجد خاتمة البحث تتبعيا بعض التكصيات كالاقتراحات، التي نجدىا ىامة لمتكصؿ     

 حة نفسية كجسدية.الى تحقيؽ ما يربك إليو الفرد مف ص
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                            :           
           

                       
-I   الإشكالية 

-II  الفرضيات 
  -IIIأىمية البحث كالحاجة إليو 

 -VI دكافع البحث 
-V  أىداؼ البحث 

-IV تحديد المفاىيـ 
 مفيكـ الضغط النفسي -1   
 مفيكـ الاضطرابات السيككسكماتية   -2   
 العلبج المتعدد الأقطاب:-3    

 *العلبج الطبي                  
 *العلبج النفسي                  
 لرياضيا*العلبج                   
 *العلبج الغذائي                  

 خلبصة الفصؿ-
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-I :         
التكتر كالضغط النفسي جزءان مف حياتنا اليكمية التي أصبح يكتنفيا التغير الجذرم في لقد أصبح    

عاتية مف العمكـ  مختمؼ مستكيات الحياة العامة كالخاصة عمى حد سكاء، فنحف نعيش مكجةن 
الشيء الذم يجعؿ  .الثقافيةك الاجتماعية،  ،كالتكنكلكجيا الحديثة كفي شتى المجالات: الاقتصادية

كتعد فئة العماؿ  .كاضطرابان  حياتنا مميئة بالتغيرات كالتعقيدات كالمكاقؼ الضاغطة التي تزيدنا تكتران 
ليذه المكجة العاتية التي حممت معيا الضغط النفسي كبذكر الاضطراب  الفئة الأكثر عرضةن 

 السيككسكماتي.
يؤدم إلى خمؿ في التكازف بيف الحاجات أف الضغط النفسي ىك كؿ عامؿ "      "حيث يرل    

 .( Baron ، 1980المفركضة عمى الفرد بفعؿ البيئة كقدرتو عمى التكيؼ معيا) باركف
أف العكامؿ الضاغطة ىي  مجمكعة المثيرات كالمتطمبات الخارجية "فيرل  "               "أما    

حيث يعتمد الضغط عمى  ،ا التكيؼالتي تتطمب منَّ  ،كالرغبات كالأفكار الداخمية ،لمحياة أك النزاعات
 .(1997 ،اؿ ابراىيـبكـ مف المتغيرات الخارجية التي تؤثر عمى الفرد )الني

إف رد الفعؿ البيكلكجي للئنساف في مكاجية الضغكط النفسية يككف بتغير جذرم كسريع في تكازف    
عمى مستكل عضك مف أعضاء الجسـ حيث سرعاف ما يحدث التيديـ  ،الطبيعي ،الجسـ الكيمائي
 (.2005 ،)ادبكنيسؾ كىيني

خاصة كأنيا ارتبطت العمماء أصبحت الشغؿ الشاغؿ لمكثير مف حيث ىامة                    
 ان ليذا كاف لزام .لمصحة كىي الاضطرابات السيككسكماتية كأكثرىا استنزافان  بأكبر الأمراض الفتاكة،

 .علبقتيا بالضغط النفسي ات كمدلىذه الاضطرابماىية البحث في 
 ،مف أكثر المجالات التي تطرؽ ليا الباحثكف بالبحث كالتمحيص                        كتعد    

  .كىذا لما تحممو مف ترابط بيف البعديف النفسي كالجسمي للئنساف
عضكية فعمية  حيث شاعت الأعراض السيككسكماتية بعد الحرب العالمية الثانية في شكؿ إصابات   

 ( 1983، )فخرم الدباغ .أك العضلبت ،أك الأكعية الدمكية ،أك الجمد ،في خلبيا جدراف المعدة
الاستجابة الجسمية  أنوُ  "الاضطراب السيككسكماتي عمى                         كتعرؼ    

 ،ضغط الدـ المرتفع ،قرحة المعدة ،لمضغكط الانفعالية كالتي تأخذ شكؿ اضطرابات جسمية مثؿ الربك
 (  1984 ،)غازم كالطيب  ...".كالحساسية ،قرحة القكلكف الركماتزمي،التياب المفاصؿ 

أف الاضطرابات السيككسكماتية ىي اضطرابات عضكية يمعب فييا العامؿ "            كما يرل   
 (   1992 ،كاشةأحمد ع)  .كأساسيان  الانفعالي دكران قكيان 

ي الأجر كمسؤكلية كتدنّ  ،لمضغط النفسي كضغط المينة ىي الفئة الأكثر تعرضان            كتعد    
عشية            ض        حيث أعمنت  ،كما أشارت إليو العديد مف الإحصائيات . .الأسرة ..
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مميكف جزائرم  14أزيد مف "  :أف 2008تنظيميا لمممتقى الكطني الثاني لربيع الصحة في مارس 
حيث حكلت حياة المكاطنيف إلى "، الأمراض المزمنة كالتي يعتبر جميا سيككسكماتيان  مصاب بمختمؼ

% مف الكفيات في الجزائر سببيا 60أف "                    كشفت . ك كابكس حقيقي ييدد حياتيـ
كم ضغط الدم. أما مرضى ال2011ملبييف مصاب في  3حيث بمغ العدد  ىذه الأمراض كالسكرم،

كقد أرجعت أسباب ىذه .". أمراض القمب كالشراييف .. الربك،ككذا  ،ييف مصابملب 9فقد بمغ 
الاضطرابات إلى التغيرات كالتحكلات الكبيرة التي عرفتيا حياة الجزائرييف فيما يخص التكنكلكجيا التي 

كقد كاف كلا يزاؿ اليدؼ الأكؿ لجؿ المختصيف سكاء في  صعكبات الحياة.، تكازم نمط العيش المعقد
                               ض                لمجاؿ الطبي أك النفسي ىك الكصكؿ إلى ا

مميكف شخص في غضكف عقد مف  36حذرت مف مغبة كفات '                     كما أف 
 (2015للئحصائيات في الجزائر، الديكاف الكطني ) ."الزمف
لدييـ مستكيات  ،%مف المكظفيف46أف " :ذكرت 1988"                 صحيفة 'ففي    

%مف المكظفيف قد عانكا مف 70كأف  ،مرتفعة مف الضغط المتعمؽ بالكظائؼ التي يشغمكنيا
 .     "الاضطرابات السيككسكماتية سببيا عمى الأرجح تمؾ الضغكط

جد أف الكسائؿ الطبية كحدىا فشمت في التخمص مف آلاـ كأعراض الاضطرابات لقد كُ    
بالعكامؿ النفسية كالانفعالية  –بالتكازم مع التكفؿ الطبي  -كماتية كلذلؾ برز الاىتماـ السيككس

 ،)غازم كالطيب .باعتبارىا عكامؿ ميمة في ظيكر ىذه الاضطرابات كتطكرىا كبالتالي الشفاء منيا
1984 ) 
فسي كالطبي، كما ظير في السنكات الأخيرة الاتجاه نحك إدراج علبجات أخرل مكمّمة لمعلبج الن   

كالعلبج الرياضي. فظير الاىتماـ ب"اليكغا، كالتأمؿ"، فقد قامت العديد مف الدراسات حكؿ دراسة 
تأثير ىذا الأخير في بعض الاضطرابات السيككسكماتية، كنجحت في تخفيض نسبة ارتفاع الضغط 

 (1996الدمكم، كفي تيدئة القمؽ. )محمد عبد الرحماف ياحي، 
لاىتماـ بالعلبج الغذائي حيث يُنصح باحتكاء الكجبات اليكمية عمى جميع العناصر بالإضافة الى ا   

الأساسية، لتغذية صحية كسميمة، بحيث تؤخذ بكميات تتناسب كالمجيكد البدني لمفرد. فأىمية الغذاء 
المتكازف تكمف في الحفاظ عمى الصحة العقمية كالجسدية للئنساف، كالحفاظ عمى درجة عالية مف 

 (2003قة لمجابية ضغكط الحياة. )عمي عسكر، الطا
، يقدـ علبج طبي كعلبج )       (         ج       فظير مجاؿ جديد لمشفاء  كىك تطبيؽ    

نفسي بالإضافة الى علبجات مكممة، كالعلبج الغذائي كالعلبج الرياضي. كالتي أظيرت تحسنان 
ريض. فقد أثبتت العديد مف الأبحاث أف ممارسة ممحكظان في مستكيات الصحة النفسية كالجسدية لمم

 (2006اليكغا مثلبن ساىمت في تخفيض ضغط الدـ الشرياني. )سمية محمد، 
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كعمى كجو  أسرنافراد أالمتكررة كالمعايشة المستمرة لمختمؼ ك  يكميةال  الملبحظاتكمف خلبؿ    
كمما  تياسيككسكماتية حيث كجدت أنيا تزيد حد شتككف مف أعراضالذيف ي ،الخصكص العامميف منيـ

تعقد  الاكتظاظ في الطرقات، ،تدني الأجر القاعدم ،ارتبطت بالمشاكؿ اليكمية مثؿ غلبء المعيشة
يبرز التساؤؿ كمف جية أخرل  مف جية، أسمكب الحياة... كالتي ندعكىا اليكـ العكامؿ الضاغطة

 ي ظؿ تعقد أساليب الحياة ككثرة مشاكميا.عف مدل فاعمية العلبج الطبي كحده فبإلحاح 
 التساؤؿ التالي:كىك ما يدفعنا الى طرح 

  بيف الضغط النفسي كظيكر الاضطرابات  احصائية  لالةدارتباطية ذات علبقة  تكجدىؿ
 ؟لدل العماؿ في الجزائرالسيككسكماتية 

 كما تطرح الدراسة التساؤلات الجزئية التالية:
احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه  ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة -1

 المعرفي في الجزائر بالنسبة لدرجة الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه  -2
 لنفسية؟المعرفي في الجزائر بالنسبة لمستكل إدراؾ الضغكط ا

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ  -3
 في الجزائر بالنسبة لمستكل إدراؾ الضغط النفسي؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ  -4
 طرابات السيككسكماتية؟في الجزائر بالنسبة لدرجة الإصابة بالاض

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة إدراؾ  الضغط النفسي  -5
 الشماؿ كالجنكب" ؟ -بالنسبة لممكقع الجغرافي "الشرؽ  كالغرب

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة الإصابة بالاضطرابات  -6
 الشماؿ كالجنكب" ؟ -بالنسبة لممدل الجغرافي "الشرؽ  كالغربالسيككسكماتية 

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة التعرض لمضغط النفسي بالنسبة  -7
 لمتغير الجنس؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة  الاصابة بالاضطرابات  -8
 السيككسكماتية بالنسبة لمتغيرم الجنس؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة  الاصابة بالاضطرابات  -9
 السيككسكماتية النفسي بالنسبة لمتغير العمر؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة التعرض لمضغط النفسي بالنسبة -10
 لمتغيرم العمر؟
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كقائي" متعدد الأقطاب -برنامج "علبجيتصميـ الشفاء مف خلبؿ مفيكـ ىؿ يمكف تحقيؽ -11
 لممرضى السيككسكماتييف؟ (رياضي-غذائي –نفسي -)طبي

 
-II:         

 كللئجابة عف التساؤلات السابقة نطرح الفرضيات التالية :
:               

 بيف الضغط النفسي كظيكر الاضطرابات  احصائية  لالةدارتباطية ذات علبقة  تكجد نعـ
 لدل العماؿ في الجزائر.السيككسكماتية 

:                 
نعـ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه  -1

 المعرفي في الجزائر بالنسبة لدرجة الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية.

لالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي تكجد فركؽ ذات د  -2
 في الجزائر بالنسبة لمستكل ادراؾ الضغكط النفسية.

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في   -3
 الجزائر بالنسبة لمستكل إدراؾ الضغط النفسي.

كؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ نعـ تكجد فر  -4
 في الجزائر بالنسبة لدرجة الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية.

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة إدراؾ  الضغط النفسي  -5
 كالجنكب". الشماؿ -بالنسبة لممكقع الجغرافي "الشرؽ  كالغرب

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة الإصابة بالاضطرابات  -6
 الشماؿ كالجنكب". -السيككسكماتية بالنسبة لممكقع الجغرافي "الشرؽ  كالغرب

نعـ تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة التعرض لمضغط النفسي بالنسبة  -7
 لمتغير الجنس.

د فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ كالعاملبت في درجة  الاصابة بالاضطرابات تكج -8
 السيككسكماتية .

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ الأكبر سنان كالأقؿ سنان في درجة التعرض لمضغط -9   
 النفسي.

ات السيككسكماتية تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة  الاصابة بالاضطراب-10
 النفسي بالنسبة لمتغير العمر.
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كقػائي" متعػدد الأقطػاب -تصميـ برنامج "علبجػيالشفاء مف خلبؿ مفيكـ يمكف تحقيؽ فعلبن  – 11
 لممرضى السيككسكماتييف. (رياضي-غذائي –نفسي -)طبي

 
-III                         : 

 : عمى مستكييف مف خلبؿ إبراز النقاط التاليةالبحث تتمخص أىمية 
                               ى     :

السيككسكماتية الآخذة في  حصر الأسباب كالعكامؿ المؤثرة في انتشار ظاىرة الاضطراباتمحاكلة -1
 الانتشار في المجتمع الجزائرم. 

 اضكأعر  في التخفيؼ مف آلاـفي فعاليتو ض السيككسكماتي يالتكفؿ النفسي لممر التأكيد عمى -2
 ، كبالتالي الكصكؿ الى الشفاء.المرض

المتعمقة بالأدكية، الجراحات الاستعجالية، كالحالات  تجنيب الدكلة الكثير مف المصاريؼ-3
  .الاستشفائية، لممرضى السيككسكماتييف

كقائي"  -إعطاء فرصة حقيقية لمشفاء لممرضى السيككسكماتييف، مف خلبؿ تطبيؽ برنامج "علبجي-4
  متعدد الأقطاب، لمكصكؿ الى أحسف النتائج النفسية كالجسدية.  

                :       ى       
ط النفسي الذم الضغ حد أىـ المفاىيـ المعاصرة في عمـ النفس كىكأالتطرؽ بالدراسة كالتحميؿ إلى -1

  في حد ذاتو. أضحى اضطرابان 
 هتأثير ك حيث أف الكشؼ عف العلبقة بيف الضغط النفسي  ، أىمية عمى المستكل الكقائيلمدراسة  -2

يساعد المسؤكليف في الجيات لدل فئة العماؿ في الجزائر، عمى ظيكر الاضطرابات السيككسكماتية 
 فؿ بيا.تحمؿ مسؤكلية ىذه الفئة كالتكعمى المختصة 

كالكلكج إلى في الجزائر مزيد مف البحكث كالدراسات العممية الدقيقة التي تساعد فئة العماؿ الإجراء -3
 ،لكشؼ الضغكط النفسية ،التي تعترض سير حياتيـ ،يةدلب مشاكميـ المختمفة النفسية كالجس

 .أكثر فئات المجتمع تعرضان لياباعتبارىـ 
 ساليب التحكـ في الضغط النفسي كتقكية دفاعاتو اتجاه المرض. تمقيف المريض السيككسكماتي أ -4

عكامؿ الضغط النفسي التي  التنبؤ المبكر بالاضطرابات السيككسكماتية مف خلبؿ دراسةمحاكلة 5-
تناكؿ المشكمة في مراحميا الأكلى  تميز فئة العماؿ في الجزائر، مف شأنو جعؿ الدكلة قادرة عمى

 المبكرة.
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-VI           : 
مف بيف أىـ الدكافع ىك محاكلة حصر ظاىرة الاضطرابات السيككسكماتية في الجزائر مف حيث  -1

كخاصة  .المؤثرة في  ظيكره في المجتمع الجزائرم الضاغطة الأسباب المؤدية للبضطراب كالعكامؿ
 .اتطك فئة العماؿ التي تعتبر الميداف الخصب لمختمؼ أنكاع الضغ

الحاجة الى مقاييس تشخيصية لمضغكط النفسية لدل الأفراد، ككذا الاضطرابات السيككسكماتية  -2
 في المراحؿ الأكلى مف الاضطراب.  

محاكلة تصميـ برنامج يعد في آف كاحد علبجي ككقائي، يككف متعدد الأقطاب يطبؽ علبجات  -2
 كالقضاء عمى مفيكـ "المرض المزمف".رياضية. مف أجؿ تحقيؽ مفيكـ الشفاء -غذائية–طبية–نفسية 

تكعية الدكلة حكؿ أىمية استحداث بنية أك ىيئة، متخصصة تستقبؿ المرضى السيككسكماتييف  -3
مف أجؿ التكفؿ الطبي كالنفسي عمى حد سكاء. كىك مشركع قكمي يُعبر فيو عف: " رؤية لمؤسسة 

نفسي -علبجي متعدد الأقطاب )طبياستشفائية متخصصة للبضطرابات السيككسكماتية تطبؽ برنامج 
 رياضي(".-غذائي–

-V            : 
                                

 :          
يدؼ إلى التعرؼ عمى مدل ارتباط الاضطراب السيككسكماتي بالضغط النفسي لدل العامؿ ي -

عددية لأجؿ تفادم الكقكع كتبياف أثر مختمؼ العكامؿ الضاغطة  كمحاكلة اعطائيا قيمة  .بالجزائر
 في شرؾ الضغط النفسي.

 يحكم جزئيف جزء علبجي كجزء كقائي:            
: تصميـ برنامج علبجي متعدد الأقطاب يستقطب طاقـ مف المتخصصيف مف أطباء             

في عدة اختصاصات، بالإضافة الى مختصيف نفسييف ذكك اتجاه سمككي، معرفي،...مختصي التغذية 
كمختصي الرياضة. مف أجؿ التكفؿ التاـ بالمريض السيككسكماتي، ضمف فضاء استشفائي 

 متخصص. 
: محاكلة كضع استراتيجية كقائية لفئة العماؿ مبدئيان، كلاحقان لممكاطنيف بكؿ فئاتيـ. عمى              

الاضطرابات أف يتـ عقد دكرات تدريبية في أساليب الكقاية مف الكقكع في الضغط النفسي، أك 
 السيككسكماتية.
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-IIV:               
1-       :             
إف محاكلة تعريؼ الضغكط النفسية صعبة مف الناحية العممية حيث يحاكؿ جؿ الباحثيف تعريفيا    

الشيء الذم يجعؿ تعريؼ ظاىرة ما كظاىرة الضغط النفسي عممية شائكة  مف زاكية الرؤية خاصتيـ،
كىذا رغـ الكتابات الكثيرة حكؿ  يحدد طبيعة الظاىرة، جامعان  عمميان  حيث لا يتكفر تعريفان  كمتداخمة،

لجؿ التعاريؼ في  كمحاكلة منا إثراء الدراسة سنتطرؽ لاحقان  (،Stressمكضكع الضغط النفسي )
  .كفيما يمي سندرج بعضيا .الميداف
      (     Seley 1956:) 

  ."استجابة جسمية عامة كغير محددة ضد المكقؼ الضاغطيعرؼ الضغط النفسي بأنيا "
     (      Baron  1981): 

يرل أف الضغط النفسي ىك كؿ عامؿ يؤدم إلى خمؿ في التكازف بيف الحاجات المفركضة عمى الفرد "
  ."بفعؿ البيئة كقدرتو عمى التكيؼ معيا

             (        1977): 
كالأفكار الداخمية التي  ،الرغبات ،أك النزاعات ،مبات الخارجية لمحياةىي مجمكعة المثيرات كالمتط"

 "حيث يعتمد الضغط عمى كـ مف المتغيرات الخارجية التي تؤثر عمى الفرد. تتطمب منا التكيؼ،
 :( 2114    ى          )     

كما كالتيديد  ،المخاطر ،ىي ظركؼ الحياة التي تكاجو الفرد في البيت كالعمؿ كتجمب لو المخاكؼ"
 ."أك الميني ،أك النفسي ،مما قد يؤدم إلى تكتره الجسمي .تجبره عمى مقاكمتيا كالتصدم ليا

 
:                

مف خلبؿ استعراض مختمؼ التعريفات الخاصة بالضغط النفسي نستخمص أف لكؿ باحث اتجاه    
، فمنيـ مف عرّفو عمى أساس ككنو مثير كالمجمكعة الأخرل عرّفتو كعممية  معيف في تحديد المفيكـ

 تفاعمية. كتماشيان مع خصكصية الدراسة الحالية كأىدافيا يعرّؼ الباحث الضغط النفسي بأنو:
 "                                                                                

                                                   ؤ                                 
                          .                                                           

 - "        " (P.S.O             س                        : "                    )
                              -              ض                 "             "

."      "  
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2-      :                         
النفسي الجسدم كيعني بيا في نفس الكقت  تعتبر الأمراض السيككسكماتية مف اىتمامات الطب   

بعكامؿ نفسية أك  أك كميان  تستثار جزئيان  اضطرابات النفس كالجسد حيث تعبر عف إصابات عضكية،
 شعكرية.
 ىك لفظ يكناني مككف مف كممتيف  Psychosomatique ةسيككسكماتيككممة 

  «Psycho  »ك تعني الركح أك النفس   «Soma   » تعني الجسد 
      " N.Sillamy 1981": 
 ىك مفيكـ طبي يشمؿ الإصابات الجسدية التي ليا علبقة سببية بالصراعات النفسية." 

كما تعتبر المدرسة التحميمية  كقد ساعدت عمى ظيكر النظرية السيككسكماتية المدرسة الفيزيكلكجية،
أف  :"Debray حيث تدرس نكعية الصراع إثر صدمة عاطفية، حيث  تقكؿ المنبع ليا،

  ."ككسكماتية بنت التحميؿ النفسييالس
      ( Pierre Marty  1976) 
يجب ، لكي يتسنى لنا القكؿ أف مرض ما ىك نفسجسمي" رائد المدرسة السيككسكماتية فيقكؿ:يعتبر 

أف نستخرج كجكد صراع كيجب أف يتمكف مف إقامة علبقة دقيقة مكجكدة بيف الكضعيات النفسجسمية 
 ."الصراعية لممريض كمرضو

      ( J.L.Halliday  1989): 
نما مرتبط بالمزاج  إف المرض السيككسكماتي ليس ناجمان "  مف إصابة ذات مصدر خارجي فحسب كا 

، حيث يعتبر الفرد مريض بأكممو مف الجكانب التشريحية البيكلكجية، الفيزيائية )باستجابات الفرد (،
التي كاف ليا تأثير نفسي  الصراعات، الحكادث، الأفعاؿ، ،حالة المريضكيحاكؿ التدخؿ في تاريخ 

 ."كبير مما يفسر حضكر المرض
:                                        

                                                                   ع                   
   (                                          -    -     -              )     

 .Vonzerssein      .                                   ض                          
     ج               :-3

        العلبج إجمالان يككف  الجسدية،–": ىك علبج يرتكز عمى القكانيف الطبية "    ج
بالعقاقير المسكّنة للؤلـ، العقاقير الميدئة، كمضادات الاكتئاب،  بالإضافة الى أدكية 
خاصة كنكعية تكصؼ حسب نكعية الاضطراب كحالة المريض، كدرجة تطكر الاصابة. 

 (1990)مصطفى عشكم، 
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يجمع خبرات يعني فف العلبج، كىك العمـ الذم medicinaالعلبج الطبي باللبتينية "  ف   
صابات تناؿ مف بدنو،  الإنسانية في الاىتماـ بالإنساف، كما يعتريو مف اعتلبؿ كأمراض كا 
أك نفسيتو أك المحيط الذم يعيش فيو كيحاكؿ ايجاد العلبج بشقيو الدكائي كالجراحي 

جرائو عمى المريض. ) )  (Jean Rosa,1994كا 

  :"       زالة العقبات،  يتناكؿ النكاحي الانفعالية كحؿ "    ج المشكلبت الشخصية، كا 
عادة الثقة بالنفس، كتنمية  كحؿ الصراعات الانفعالية، كالتنفيس الانفعالي لإزالة القمؽ، كا 

 ( Blinder and all,1970البصيرة كتنمية الشخصية نحك النضج الانفعالي، الفردم.) 
شكلبن مف أشكاؿ  "  معنى لمعلبج النفسي، باعتباره Wolbergيحدد "كلبرج  كما    

العلبج للبضطرابات ذات الطبيعة الانفعالية، حيث يحاكؿ مف خلبليا المختص النفسي أف 
يقدـ علبقة مينية بمريضو بيدؼ استبعاد، أك تعديؿ، أك تأجيؿ ظيكر الأعراض المرضية 

  (1977بغية الكصكؿ الى إحداث نمك ايجابي في شخصيتو. )فيصؿ عباس،

 :"        الصحة  بدكره دالذم يكلّ ك  رتكز عمى مفيكـ الصحة البدنيةذم يال "     ج
)نيباؿ عبد كيحقؽ لمفرد المركنة كالمياقة اللّبزمة. ) .الاجتماعيةك النفسية، الفكرية، 

  (2005الرحماف، 
كتبقى الحاجة الى الحركة تحتؿ مكانة كبيرة في حياة الفرد، ففي "الحركة بركة "، فالفرد    

يبحث عف استقلبليتو بقدر ما يسعى الى ايجاد مكانة لو ضمف مجمكعات يعبر كيكشؼ 
 (1999مف خلبليا عف قدراتو. ) ىاركف تكفيؽ الرشيدم، 

   :"        عمى جميع العناصر  ميحتك  مالذ، ازفالمتك  يالغذاء الصحيعبّر عف "    ج
، كالذم يقي زمة لتمبية نشاطاتو اليكميةيمد الجسـ باحتياجاتو مف الطاقة اللبّ ك  ،الغذائية

 (2010نباؿ عبد الرحماف أبك العلب،)  الفرد مف عديد الأمراض المزمنة.
عف طريؽ  ، كذلؾىك منيج علبجي لمعالجة الأمراض الطبية كالأعراض المتصمة بيا    

ىذا النظاـ الغذائي  يرتكز .أخصائي تغذية اتباع نظاـ غذائي معيف يضعو كيتابع تنفيذه
عمى التاريخ الطبي كالنفسي الاجتماعي لممريض، علبكة عمى الفحكص الطبية كتاريخ 

 (2010)منصكر مصطفى، .لوالنظاـ الغذائي 

فالعلبج النفسي المتعدد الأقطاب ىك التكامؿ العلبجي الحاكم عمى العلبج النفسي السمككي   
كالعلبج المعرفي، العلبج التنكيمي، العلبج بالاسترخاء، يضاؼ أجيزة التغذية البيكلكجية، كما 

 نجد أيضان العلبج الدكائي.)حمدم  حجار، بدكف سنة(

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A_%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A_%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
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دد الأنظمة ، متعدد المحاكر، الميـ ىك أف يخدـ كما نجده عمى عدة تسميات مثؿ: متع   
 المريض فيحقؽ لو حمـ الشفاء كالصحة النفسية الجسدية.  

 :                      ج                     
    ج                                                                          ُ ّ      

           ض                                                                     ح    
              ض                                                                

                     ى      ج            ج                                
              ض.-                                                        ج        

 
مف خلبؿ ما تـ عرضو مف إشكالية كفرضيات، كأىداؼ لمدراسة. أصبح كاضحان المدل كالبعد الذم    

يطرحو ىذا البحث الذم سنفصؿ في مجالو النظرم زاكية بزاكية، كمفيكمان بمفيكـ حتى نصؿ الى لب 
 الدراسة كأىميتيا.
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 :             
                 

 
 :      

إف الدراسة التي بيف أيدينا مرجعيا العديد مف الدراسات السابقة التي تطرقت في مجمميا  إلى    
جاءت  العلبقة بيف الضغط النفسي كالاضطراب السيككسكماتي منيا دراسات غربية كمنيا عربية،

لتؤكد دكر العكامؿ الانفعالية، كالضغكط النفسية، المشقة  الغالبية مف ىذه الدراسات في نتائجيا
كالإجياد، في نشكء الاضطرابات السيككسكماتية لدل الأفراد. كىك ما نتكقع الخركج بو أيضا كنتائج 
في ىذه الدراسة، كاختمفت ىذه الدراسات في الأىداؼ التي سعت إلى تحقيقيا كذلؾ لاختلبؼ 

اممت معيا كالمنطمقات كالمدارس الفكرية التي تبنتيا، كما اختمفت المكضكعات كالمتغيرات التي تع
كذلؾ في العينات كالأدكات كالمناىج المعتمدة نظران لمتكقعات كالفرضيات التي عممت عمى اختبارىا 

 كالتحقؽ مف صحتيا، كفيما يمي  سنتطرؽ بإيجاز لبعضيا.
 
 

 :                 
 Myers et al (1983)            آ       -1

 "                                        ى                   " 
 طالب جامعي. 191كصمت إلى              

 قائمة ككرنؿ الطبية  -             : 
 مقياس إعادة التكافؽ الاجتماعي  -
 مقياس الضغكط الشخصية -
 استبياف القمؽ كسمة كحالة  -
 كطمقياس رد الفعؿ الفسيكلكجي لمضغ -

           ج:
أف لمعكامؿ الضاغطة النفسية كالاجتماعية دكران ىامان لكنو ليس أساسيان   -

 كمسبب لمرض ضغط الدـ. 
 أف ضغكط الحياة ليا تأثير كاضح عمى الإصابة بضغط الدـ  -
 فئة الذككر أكثر تأثران بضغكط الحياة مف الإناث -
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2-              Forsen (1991) 
 ".                                                        درست " 
ىذه الدراسة إلى تناكؿ الضغكط كأحداث الحياة الصعبة كالسمات النفسية في علبقتيا      

 بإصابة سرطاف الثدم لدل النساء. 
مف النساء المصابات بسرطاف الثدم، كمجمكعة ضابطة  87تككنت عينة الدراسة مف        :

 سنة. 69ك 26ف، الجنس، المغة كعدد الطفاؿ، تتراكح أعمارىـ بيف متجانسة في الس
 مقياس تقدير إعادة التكيؼ الاجتماعي -       :

 مقياس أحداث الحياة -
 :           ج   
كجد أف المصابات كفّ يعانيف أحداثان حياتية صعبة قبؿ اكتشاؼ كرـ الثدم   أكثر مف أفراد  -   

 المجمكعة الضابطة
تكجد علبقة دالة بيف تطكر المرض كدرجات أحداث الحياة كتقدير اعادة التكيؼ لدل النساء  -   

 المصابات بسرطاف الثدم.
 

3-              Mandel  (1992) 
                                                 تميزت ىذه الدراسة بتناكؿ متغير " 

                                    ."       
البحث في تأثير خبرات الطفكلة المبكرة كأحداث الحياة عمى تطكر مرض السرطاف        : 

 كالاضطراب السيككسكماتي.
 ذكران تـ تقسيميا الى مجمكعتيف 60تككنت مف       : 
 آخريف مصابيف باضطرابات سيككسكماتية. 20ذكران مصابان بالسرطاف ك 20تتككف مف  -  
 فردان أسكياء. 20ت مجمكعة ضابطة شمم  -  

:        
ىناؾ علبقة بيف خبرات الطفكلة الضاغطة كبداية السرطاف في ضكء مستكل الككرتيزكؿ كالقمع -

 المناعي لمجياز الفسيكلكجي.
تبيف أف أفراد العينة السرطانية جاءكا مف بيكت تعرض الأفراد فييا لخبرات طفكلة أكثر اضطرابان،  -

 يف كالطفؿ. كخاصة العلبقات بيف الأبك 
كقد استفاد الباحث مف ىذه الدراسة بالتعرؼ عمى دكر خبرات الطفكلة المبكرة في علبقتو  

 بالاضطراب السيككسكماتي .
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 Hammontre et Tang    (1992)                   غ  -4
"                                     ض                       تطرقت بالدراسة الى    

."        
 ضابط شرطة في كلاية "تينسي" بالكلايات المتحدة الأمريكية. 60: تككنت مف           
: كمما تعرض ضباط الشرطة لضغكط الحياة زاد معدؿ إصابتيـ بالأمراض            

 السيككسكماتية، ككثر تغيبيـ.
  

 Kimet al  (1997)           آ       -5
              ى                                "."     تطرقت ىذه الدراسة ؿ: 
: في إجراء مقارنة في مستكيات الضغكط النفسية في بيئات مختمفة )الصيف كككريا               

 كالياباف (.
 مقياس الضغط الخاص بطمبة الجامعة -:              

 مقباس الأعراض الجسمية -
تكصمت الدراسة إلى أف مستكل الضغكط لدل الطمبة الصينييف أعمى مف الطمبة الككرييف         :

 كاليابانييف.
 

 Mosley et al  (1994)             آ      -6
                                                                     ى                "ا

'          
الكشؼ عف العلبقة بيف الضغكط النفسية كأساليب التعامؿ، كالصحة  : تيدؼ الى             

 النفسية كالجسمية لدل طمبة كمية الطب بأمريكا.
 طالب كطالبة مف المستكل الدراسي الثالث.  69: اشتممت عمى       

 مقياس الضغكط النفسية -               :
 قائمة استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط النفسية -
 الاكتئاب لمركز دراسات الأكبئة مقياس -
 مقياس الأعراض السيككسكماتية باستخداـ قائمة الأعراض الجسمية. -

           ج:
 يعاني طمبة كمية الطب مف الضغكط المرتبطة بالأعراض السيككسكماتية. -
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كشفت الدراسة أف الطمبة الذيف يستخدمكف أساليب التعامؿ الإيجابية كانكا أقؿ  -
 الضغكط النفسية.معاناة مف 

 Mellors, et al (1994)             آ       -7
                                               ع         ""

 دراسة ارتباط الشخصية كالضغكط كأسمكب الحياة بضغط الدـ المرتفع.       : 
 سنة 88الى  17 مف الذككر تتراكح أعمارىـ ما بيف 2742مف الإناث ك 4870تككت مف       : 

 استبياف إيزنؾ لمشخصية. -       :        
 اختبار حالات أعراض اليذاءات -
 متغيرات أسمكب الحياة. -

           ج:
 تـ التكصؿ الى أفضؿ المؤشرات التنبئية كىي متغيرات الحياة مف خلبؿ الفركؽ بيف الجنسيف -
تفاعمت متغيرات الشخصية كالضغكط  تزداد التأثيرات عمى الاصابة بارتفاع ضغط الدـ  كمما -

 كأسمكب الحياة بشكؿ متكامؿ.
 
 :                 

1- ( "               "      2111:) 
 .                                             ى                       ج "" 

طرابات السيككسكماتية سعت ىذه الدراسة الى التعرؼ عما إذا كاف ىناؾ علبقة بيف الاض         :
 كمتغيرات أحداث الحياة لدل المتضرريف مف حرب الخميج الثانية.

 عاـ، مقسميف الى مجمكعتيف متساكيتيف: 50ك 32فردان  سنيـ بيف  120بمغت        :
 مف غير المتضرريف مف حرب الخميج. - أ
 مف المتضرريف مف حرب الخميج.  - ب

 عراض السيككسكماتية كالانفعالية تأليؼ بركدماف كآخركف قائمة ككرنؿ الجديدة للؤ -         :     
 اختبار أحداث الحياة إعداد الباحث. -

 :        
تكجد علبقات ارتباطية مكجبة دالة بيف متغيرات الاضطرابات السيككسكماتية  -

كبعض متغيرات أحداث الحياة، )الأحداث المتعمقة بالعمؿ، كالناحية المالية 
 كالدرجة الكمية لأحداث الحياة(.كالصحية، كالأسرية، 

 كجكد علبقة ارتباطية -
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مكجبة دالة بيف عدد قميؿ مف متغيرات الاضطرابات السيككسكماتية كبعض   -
 متغيرات أحداث الحياة لدل عينة مف المتضرريف. 

2-            (       2111): 
                   "                       ى                         تعنى ىذه الدراية ب

                          -."        
ىك معرفة مصادر الضغكط المينية كفقان لمتغيرات الجنس كالجنسية كالتخصص كمدل      : 

 .علبقتيا بالاضطرابات النفسية الجسمية"
 الاناث.مف  369مف الذككر ، ك 877مف المدرسيف ، منيـ  746تككنت عينة الدراسة مف       : 

 النتائج: كشفت ىذه الدراسة عف:
الميني، التطكر  العبءكجكد فركؽ جكىرية بيف الجنسيف في المتغيرات التالية: "-

الميني ، كالاضطرابات السيككسكماتية" حيث حصمت الإناث عمى متكسطات أعمى 
 مف الذككر في مصادر الضغكط المينية كالاضطرابات النفسجسمية.

ف كغير الككيتييف في مصادر الضغكط المينية يالككيتيكجكد فركؽ بيف  -
 .كالاضطرابات السيككسكماتية

ايجابية كذات دلالة إحصائية بيف مصادر الضغكط  الارتباطجميع معدلات  -
 المينية كالاضطرابات النفسجسمية.

3- (                         2111:) 
       ".               لأ   ض                 ى بحث في "

التحقؽ مف كجكد فركؽ في الأعراض السيككسكماتية كفقان لمتغيرات الجنس، الكزف، -:             
 السف، حجـ الأسرة، كالتحصيؿ الدراسي. 

إناث، تراكحت أعمارىـ بيف  378ذككر ك 189طالب، منيـ  567تككنت عينة الدراسة مف        :
 سنة.  34ك 18

ط بيف كجكد الأعراض السيككسكماتية ككجكد أسبابيا التعرؼ عمى مستكل الارتبا -
 النفسية كالتكتر كالانفعالات.

 : اختبار الأمراض السيككسكماتية مف إعداد الباحث.       
           ج:

 تكجد علبقة دالة إحصائيان بيف الأعراض السيككسكماتية كأسبابيا النفسية. -
الأمراض السيككسكماتية، ككذا الإناث، الطمبة الأصغر سنان كانكا أكثر معاناة مف  -

 . فقد كفّ  أكثر معاناة مف الذككر
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4-  (                     2111): 

"                                         ى                    تبحث في   
.")            (                        

البحث عف فركؽ ذات دلالة احصائية بيف المريضات السيككسكماتيات كالسكيات في أبعاد         :
 ضغكط الحياة.

 سيدة عاممة متزكجة، تـ تقسيميا الى مجمكعتيف  90شممت الدراسة عمى       : 
 حالة : مصابات بارتفاع ضغط الدـ الأكلي.  30 - أ
 حالة: مصابات بالقكلكف العصبي. 30 -
 خارج المستشفيات. حالة: سكية مف 30 - ب

 :        
قائمة ككرنؿ الجديدة لمنكاحي العصابية السيككسكماتية ، ترجمة "أبك النيؿ،  -

1995." 
 ".1989استبياف التكافؽ الزكاجي ؿ"مكرس مانكف  ككالتر ليرنؿ ،  -
 .1975اختبار ايزنؾ لمشخصية  -

           ج: 
المريضات عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف السكيات كبيف  -

السيككسكماتية في أبعاد ضغكط الحياة، فيما عدل بعض ضغكط العلبقة بالزكاج 
 لصالح السيككسكماتيات.

 
5- (                2111:) 

"                  ى                                               ض  تطرقت الدراسة الى
."                          

مستشاران لمتكجيو المدرسي يتكزعكف تكزيعان غير متساك عمى تسعة مراكز  101جـ العينة بمغ ح      : 
 .% مف الاناث58.41%  ك41.58لمتكجيو المدرسي كالميني يمثؿ فييا الذككر ما نسبتو 

الكشؼ عف جممة مف مصادر الضغكط المينية لدل مستشارم التكجيو المدرسي، كانعكاساتيا      : 
 فسية الجسدية ، ككذا الاصابة ببعض الأعراض السيككسكماتية.عمى الصحة الن
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:        
مستكل الضغط الميني الذم يتعرض لو مستشار التكجيو المدرسي كالميني يميؿ  -

 الى الارتفاع نسبيان عف المتكسط.
الميني ىي: "صراع الدكر،  -مصادر الضغكط لدل مستشارم التكجيو المدرسي -

 دـ الميني، ظركؼ العمؿ، غمكض الدكر، ...".عبئ العمؿ، النمك كالتق
كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف الضغط الميني كأبعاده بالأعراض السيككسكماتية  -

 مف النتائج الأخرل. ةلمرضى القمب. كجمم
 

6- (                                   2112:) 
                        ".                                   ض           درست " 

مف المريضات  41مف العامة، أما العينة المشخصة إكمينيكيان فتككنت مف  205: تككنت مف       
 حمة ضمف المجمكعة الضابطة.  41ك

: ىك البحث في كجكد ارتباط داؿ بيف شدة الاضطراب النفسجسمي ككؿ مف أسمكب            
 الانسحابي.الحياة الشاؽ، كأسمكب الحياة 

:        
 قائمة ككرنؿ للبضطرابات النفسجسمية. -
 مقياس أنماط أسمكب الحياة مف اعداد الباحثة. -

           ج: 
تكجد ارتباطات ايجابية دالة بيف المعانات مف الاضطرابات النفسجسمية العامة  -

ككؿ مف أسمكب الحياة الشاؽ، كأسمكب الحياة الانسحابي كالتعرض لممشكلبت 
ليكمية الشاقة كمتغيرات متصمة ا غطة أم أف سمكؾ الفرد كعاداتياالضا

 النفسجسمية.  بالاضطراباتبالشخصية. أكثر دلالة في الاصابة 
 

7-              (              2112:) 
"                           ض                           ى     ح  تطرقت بالدراسة الى   

                  ض       )            (".
ىك التعرؼ عمى العلبقة بيف الضغكط النفسية ببعض الاضطرابات السيككسكماتية لدل فئات      : 

 مختمفة مف العامميف في بعض الميف.
 طياريف".ك  محاسبيف، مدرسيف، ،طباءأيعممكف في ميف مختمفة  "فردان  240تككنت مف       : 
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 :        
طباء كالمدرسيف ضغكط مينية بحيث حصؿ ىذا لأأىـ مصادر الضغكط لدل ا -

 المصدر عمى الترتيب الأكؿ.
ياريف كالمحاسبيف كانت الفركؽ دالة لصالح طمف خلبؿ مقارنة المدرسيف بال -

 ية.المدرسيف في الضغكط المينية كالصح
 مف الميف الضاغطة أكثر مف الأخرل. مينة الطب كالتدريس -
 كجكد علبقة كطيدة بيف الضغكط كالاضطرابات السيككسكماتية. -
فئة المدرسيف تنفرد باضطرابات الجياز اليضمي كالجياز العصبي كتكرار المرض  -

 كالأسرية. ،الاجتماعية ،الاقتصادية ،نتيجة الضغكط المينية
 

8-                  (     2114:) 
 ."                                                 س                               "  

 :      
ىك معرفة العكامؿ التي تساىـ في ايجاد عصاب القمؽ لدل المدرس الجزائرم  -

 كانعكاسات ىذا القمؽ عمى الحياة المينية كمستكل تكافقو مع البيئة التعميمية.
لمدرس لمفت انتباه المعنييف ااكتشاؼ المظاىر السمككية السكية كغير السكية عند  -

 بشؤكف المدرسيف بضركرة العناية بالصحة النفسية كالجسدية لممدرسيف.
كلاية مف الكلايات الجزائرية كعمى  12مدرسان مكزعيف عمى  754تككنت عينة البحث مف       : 

"، كبيف الجنسيف. أما الحالة  296، كالثانكم 201كالمتكسط  ،257المراحؿ الثلبث " الابتدائي 
 حالة. 231أما الأصحاء  523الصحية فكاف عدد المدرسيف المرضى 

:        
 استبياف العكامؿ الجسمية كالعكامؿ المينية. -
 قائمة المظاىر السمككية -
 مقياس "سبمبيجر" لقمؽ الحالة كالسمة. -
 ك)ب(. قائمة ايزنؾ لمشخصية الصكرتاف )أ( -

       ج:
% مصابكف بأمراض مختمفة 63.80تبيف أف ثمثي المدرسيف أم ما نسبتيـ  -

 كيعانكف منيا باستمرار.
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% مف العينة عانكا مف ىذه الأمراض خلبؿ السنكات الأكلى مف التدريس، 69.10 -
% الفئة التي كانت تعاني مف الأمراض قبؿ 30.90في حيف مثمت نسبة 

 التدريس.
 :بحث الى أربع فئات كىيانقسمت عينة ال -

     :      كالتي أصيبت بمختمؼ الأمراض خلبؿ الثلبث سنكات الأكلى لمتدريس. حيث
 %.69.10بمغت نسبتيا  

 :         4تعبر ىذه الفئة عف مجمكع الأساتذة الذيف أصيبكا بالأمراض خلبؿ فترة مف-
 %. 25.10سنكات مف الخبرة المينية، كالتي بمغت نسبتيا7

  :        كالتي تـ اصابتيا بالمرض خلبؿ فترة زمنية حددت 10.80بمغت نسبة ىذه الفئة،%
 سنة خبرة. 11-8ب

  :        سنة خبرة، ككانت نسبتيا   12كىي الفئة الأخيرة التي أصيبت بالمرض بعد
22.40% 

 
9- (                 2115): 

                           ى "                 ع                     في  تبحث
."         

 51مكظؼ بكزارة الاتصاؿ كالثقافة حيث بمغ عدد الذككر  150تككنت عينة الدراسة مف        :
 مكظفة. 99كالإناث 
 (1993استبياف ادراؾ الضغط ؿ "لفيستيف كآخركف" )  -:            

 « Rosenberg, 1965  »مقياس تقدير الذات ؿ  -
 « Maddax merandauter and all, 1982 »   لية الذات ؿمقياس فعا -
 ,Golkman,Eushene Spielberg »ؿ اختبار حالة كسمة القمؽ لمكبار  -

1970 ». 
 ”Folkman, lazarus, 1988 “ استبياف استراتيجيات المكاجية ؿ  -

ىك الكشؼ عف بعض الجكانب المتعمقة بالكضع الراىف لمعامميف في المكتبة مف حيث         :
الجنس، كالعمر، كالكضع الكظيفي في المكتبة، كطبيعة العمؿ الحالي كعدد سنكات الخدمة، 
كالمؤىؿ الدراسي، ككذا قياس مدل الضغط الميني لصراع الدكر الذم يؤثر في المكظؼ كبيئة 

 لكطنية.العمؿ في المكتبة ا
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           ج:
 المرضى أكثر ادراكان لحجـ الضغكط النفسية كأكثر احساسان بشدتيا مف العادييف. -
 يظير المرضى تقديران منخفض لمذات كشدة ضغط نفسي أكبر مف العادييف. -
 التيرب أكثر مف الآخريف -يستعمؿ المرضى استراتيجية التجنب -
مخططات حؿ المشكؿ كاتخاذ مسافة، يستعمؿ أفراد العينة العادية استراتيجيات  -

كضبط الذات، كالبحث عف سند اجتماعي، كاعادة التقدير الإيجابي أكثر مف 
 المرضى.

 
 :( 2116            آ         ) -11

                                                              اىتمت ىذه الدراسة ب"    
                                .")           (                    

: ركزت ىذه الدراسة عمى دكر سمات الشخصية كاستراتيجيات المكاجية كعكامؿ كسيطة في        
 تعديؿ العلبقة بيف الضغكط النفسية كالجسدية. 

 حالة. 285: اعتمدت الدراسة عمى عينة مككنة مف مجمكعتيف       
 حالة. 168تشخيصيا طبيان بمغت المجمكعة الأكلى مرضية تـ  - أ
أما الثانية فيي مف الأسكياء، تـ انتقاءىـ مف مركز التككيف الميني كالإقامة الجامعية، -ب

 حالة. 117كمركز الحماية المدنية بمدينة عنابة بمغت 
 (1993استبياف ادراؾ الضغط ؿ "لفيستيف كآخركف" )  -:               

 Davids et al( "1997)مقياس أعراض الضغط الميني ؿ "  -
 Wood Man et al( "1984)استبياف صراع الدكر كغمكض الدكر ؿ "  -
 Ultriche et fitgerald " (1990)مقياس الأعراض السيككسكماتية ؿ" -

           ج: 
يعرؼ مكظفك المكتبة الكطنية ارتفاع في ضغط صراع الدكر كغمكض الدكر مع  -

 لأعراض السيككسكماتية بشكؿ متكسط.حضكر ا
تكجد فركؽ دالة بيف الجنسيف في ظيكر الأعراض السيككسكماتية كأعراض  -

 الضغط الميني تعزل لصالح الإناث.
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              :                     
مف خلبؿ ما سبؽ مف عرض لمختمؼ الدراسات العربية كالأجنبية، يظير جميان أف العلبقة بيف    

المينية كالاضطرابات السيككسكماتية قكية جدان، رغـ اختلبؼ البيئات كالثقافات -الضغكط النفسية
 كالمجتمعات المدركسة.

 
ج كانت متقاربة في مجمميا، كفي كؿ كمع تعدد المتغيرات المرتبطة بياذيف المفيكميف، فإف النتائ   

مرة جاءت لتؤكد ىذه العلبقة خاصة في الميداف الميني. فتعددت الدراسات بيف التحميمية، كالمقارنة، 
 كالاحصائية، كؿ باحث حسب تصكراتو كمشاربو.

ذا كرغـ تناكؿ ىذا المكضكع مف طرؼ العديد مف الباحثيف، إلّا أنو تستمر الحاجة الى دراستو. كى   
لتعدد جكانبو كآثاره، كقدرة ىذا المكضكع عمى الإتياف بجديد في كؿ مرة سكاءان عمى الصعيد الفردم، 
الاجتماعي، أك الاقتصادم. فكؿ دراسة تفردت بأسمكبيا، بأىدافيا، أدكاتيا، أك نتائجيا. الشيء الذم 

 يعد اثراءن لممكتبة النفسية سكاءان العربية أك الأجنبية.
كما يمكف استخلبصو مف خلبؿ التعرض لمعلبقة بيف الضغكط النفسية كالاضطرابات    

السيككسكماتية، ىك أف جؿّ الدراسات بينت أف التعرض لمضغط الحاد كبالتحديد في مجاؿ العمؿ 
يعرض صاحبو الى جممة مف الاضطرابات السيككسكماتية، اتي تختمؼ شدتيا باختلبؼ عكامؿ 

 تلبؼ جنس الأفراد، الخبرة المينية، الحالة الاجتماعية، ميداف العمؿ... .الضغط النفسي، كاخ
 
عمى تنكعيا  –كمنو يمكف القكؿ أف الدراسة الحالية تأخذ مكانتيا في منظكمة الدراسات السابقة    

لعدـ كجكد دراسات أك  –كتعدد متغيراتيا ذات الصمة بالضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية 
كقائي ". -ناكلت متغير العلبج المتعدد الأقطاب في الجزائر، كىذا مف خلبؿ برنامج "علبجيبحكث ت

 .خرل تصب في نفس الأىمية العمميةكما تعتبر ىذه الدراسة أرضية لدراسات أ
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              :     
 -Iمفيكـ الضغط النفسي 

 -II التاريخي لمفيكـ الضغط النفسيالتطكر 

 -IIIالمككنات الرئيسية لمشعكر بالضغط النفسي 

 المجاؿ الحيكم .1
 الاستجابة .2
 التفاعؿ .3

 -IVالنظريات النفسية المفسرة لمضغط النفسي 

 -Vالعكامؿ المسببة لمضغكط النفسية 

 -VIمصادر الضغط النفسي 

 -VIIآثار الضغط النفسي 

 عمى المستكل الجسمي .1
 المستكل النفسيعمى  .2
 عمى المستكل النفسجسمي .3
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:      

 في ىذا الفصؿ سيتـ التطرؽ فيو الى أبعاد الضغط النفسي، كؿ جزئية عمى حدل

ىك مفيكـ متعدد الاتجاىات، مختمؼ الجكانب، حيث أف أصؿ ىذا              إف     :   
 المفيكـ فزيائي. كقد تبناه عمـ النفس لمدلالة عمى مفيكميف:

 :" يشير الى الظركؼ البيئية التي تحيط بالفرد كتسبب لو الكثير مف الضغط كالتكتر.     

المصادر اك الشعكر الغير سار الذم :" يشير الى ردكد الفعؿ الداخمية كالتي تحدث بسبب ىذه       
 (R.Baron ، 1986يعطي تسمية الضغكط. )

كما عرفو العالـ عمى أنو مرض القرف الحادم كالعشريف أك القاتؿ الصامت نظران لتأثيراتو العديدة    
 عؿ صحة الفرد النفسية كالجسدية، كتأثيره عمى علبقة الفرد بالمجتمع فيك ذلؾ الحمؿ الثقيؿ الذم يقع
عمى كاىؿ الكائف الحي كما يتبعو مف استجابات كردكد أفعاؿ ليتكافؽ كيتكيؼ مع التغير الذم 

 (1998يكاجيو.)عمي عسكر،

كقد أجمع مختمؼ الباحثيف حكؿ المشكمة الرئيسية ليذا المفيكـ كالتي تكمف في عدـ القدرة عمى    
لمعالـ، فغالبان ما يستدؿ عمى كجكده ايجاد تعريؼ مكحد كمتفؽ عميو لأنو ليس شيئان مممكسان كاضح ا

مف خلبؿ استجابات سمككية معينة. كالتعرؼ مثلبن عمى مفيكـ الذات كغيرىا مف التككينات الفرضية 
 (Parkinson and Cohan، 1995التي نستخدميا في العمكـ السمككية.)

التناكلات التي كقد أدل ىذا الاختلبؼ في تحديد مفيكـ الضغط النفسي الى بركز العديد مف    
 مف الفصؿ مف حيث ماىيتو، مصادره، كآثاره.               سنتعرض إلييا في 

 

الذم يعتبر أكثر مػف ككنػو ،             أما الجزئية الثانية مف الفصؿ سنتطرؽ فييا الى        :   
التػػي إف أىممػػت مفيػكـ نفسػػي يػػؤثر عمػػى الفػػرد كعلبقتػػو، بػػؿ يتعػػدل ذلػؾ الػػى ككنػػو كاحػػد مػػف المفػػاىيـ 

تيدد الأمف الفردم كالقكمي لمبمد، لما لو مف تأثير عمى صػحة الفػرد النفسػية كالجسػمية، كعمػى اقتصػاد 
الكطف مف خلبؿ المحافظة عمى الكتيرة الانجازية لممؤسسات كالحككمات. كلا يتأتى ىذا إلّا مػف خػلبؿ 

 المستكل الفردم كالمؤسساتي.إعطاء ىذا المفيكـ حجمو الذم يخكّؿ لو خكض غمار النجاح عمى 
لقػد حضػي مكضػػكع ضػغكط العمػػؿ باىتمػاـ العديػػد مػف البػاحثيف، خاصػػة فػي مجػػاليف ىمػا السػػمكؾ     

التنظيمػي كعمػػـ الػػنفس الصػناعي، كىػػذا مػػف أجػػؿ التعػرؼ عمػػى طبيعػػة ىػذا الضػػغط، مسػػبباتو، كالآثػػار 
كبيػرة مػف كقتػو فػي ميػداف العمػؿ، المترتبة عميو، لأف الفرد فػي المنظكمػة الحديثػة أصػبح يقضػي نسػبة 
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كىػك مػرغـ عمػى مكاجيػة دائمػػة لمكاقػؼ ضػاغطة لا يسػتطيع التيػرب منيػػا، كينبغػي لػو أف يحقػؽ أكبػػر 
 قدر مف التكافؽ النفسي كالميني.

فالعلبقة بيف الضغط الميني كميداف العمؿ حيكية كضركرية في حياة الفػرد، فيػك كسػيمة للبسػتقلبؿ    
د، كسػػػيمة لإشػػػباع حاجاتػػػو الأساسػػػية مػػػف مأكػػػؿ كمشػػػرب كمػػػأكل، كسػػػيمة لتحقيػػػؽ النفسػػػي كالمػػػادم لمفػػػر 

 حاجاتو النفسية، كتقدير الذات. 
 

كالمينية لدل                              أما في ىذه الجزئية الأخيرة سنتطرؽ فييا الى       : 
ىر التي يكاجييا الإنساف الفرد، فقد أشار جؿ الباحثيف إلى أف ظاىرة الضغط النفسي ىي مف الظكا

باستمرار، فيك بذلؾ بحاجة إلى ردكد الأفعاؿ المناسبة التي تقيو مف التكتر ككذا المرض، كذلؾ 
بمحاكلة التكفيؽ بيف تككينو النفسي كالحدث الضاغط، كىذا ما يعبر عنو بمصطمح " استراتيجيات 

 في الضغط النفسي".  التحكـ

فاستراتيجيات المكاجية باختصار نعني بيا الأساليب التي يعتمدىا الفرد  لمكاجية مختمؼ الضغكط    
النفسية، ككيفية التعامؿ معيا بطريقة تساعد الفرد عمى تفادم الاضطراب النفسي كالجسدم، كالكصكؿ 

د الفرد نفسو بحاجة ففي الكثير مف الأكقات يج  الى درجة مف التكيؼ، كالتأقمـ مع المكاقؼ الصعبة.
إلى مكاجية ىذه الضغكط كلا يدرؾ إلى ذلؾ سبيلب، حيث كجد العمماء أف  الانساف يتمتع بقدرة عالية 

% مف ىذه القدرة فيما 10عمى مكاجية العكامؿ الضاغطة بمختمؼ أنكاعيا، لكنو لا يستخدـ سكل 
 % مف قدراتو كامنة كغير مستثمرة.90تبقى 

 

              :     
-I :                   

 :                
( مقتبسة مف عمـ الفيزياء كالميكانيكا كىي "تعني "القكة التي تضغط عمى شيء  stressكممة )

آخر كقد تُغير مف شكمو أك حجمو "، كفي مجاؿ عمـ النفس تعني ىذه الكممة "التكتر النفسي الشديد 
 (  2000".)فيصؿ الزراد، 

جاءت لتشير  "،Stress"، كالضغط "Stressorىي الضكاغط " لفضيف   ففي المّغة الانجميزية كرد   
الى تمؾ القكل كالمؤثرات التي تكجد في المجالات التالية: البيئية، الفيزيقية، الاجتماعية، النفسية. 

عف الحادث ذاتو  " فتعبرStressكالتي يككف ليا القدرة عمى إنشاء حالة ضغط ما، أما كممة ضغط "
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أم كقكع الضغط بفعالية الضكاغط أم أف الفرد قد كقع تحت طائمة ضغط ما. أما مصطمح 
" فيشير الى حالة الانضغاط التي يعانييا كيئف منيا الفرد كالتي تعبر عف ذاتيا  Strain الانضغاط "

ثؿ: "خائؼ، قمؽ ، في الشعكر بالإعياء، كالانياؾ كالاحتراؽ الذاتي كيعبر عنيا الفرد بصفات م
 (1999مكتئب، مشدكد، متكتر، متكجس. )ىاركف تكفيؽ الرشيدم،

( بأنيا: "أم  DSM IV                          لأ   ض                       )كقد عرفيا 
حرماف يثقؿ كاىؿ الفرد نتيجة لمركره بخبرة غير مريحة كالمرض المزمف أك فقداف المينة أك الصراع 

 .(2002الزكاجي ". )الجمعية العامة لمطب النفسي،

      (      Rose 1970 :) 
ار بدني " ىك مجمكعة المصادر الداخمية كالخارجية التي تؤدم الى صعكبات تكيفية كعدـ استقر    

 كضعؼ في القدرة عمى إحداث الاستجابة الملبئمة." 

         (      Calhon 1976 :) 
 " الضغط النفسي ىك تيديد خطير لمتكازف البدني لمكائف العضكم."   

   ج   (     Gorge1977  ) 
التغيرات التي تحدث في حياة الفرد كالتي يككف ليا تأثير كاضح  الضغط النفسي ىك مجمكعة 

 عمى الصحة النفسية، مثؿ فقداف العمؿ أك الضيؽ المادم". 

      (      Baron 1980, :) 
"يؤكد باركف بأف الضغط النفسي ىك كؿ عامؿ يؤدم الى إحداث خمؿ في التكازف بيف الحاجات    

 المفركضة عمى الفرد بفعؿ البيئة كقدرتو عمى التكيؼ معيا."

 (           1986Spencer, :) 
 ضغط النفسي ىك حاجة مفركضة عمى الكائف العضكم لمتكيؼ معيا.""ال   

        (     Bem1990:) 
ينشأ الضغط مف خلبؿ تعامؿ الفرد مع البيئة التي تتمثؿ في أعباء العمؿ كصراع الأدكار " 

 صدقاء كالأقارب كأفراد الأسرة". كشبكة علبقاتو مع الآخريف كالأ

   (: 1993      )          س 
تأثير الضغط النفسي لا يقتصر عمى الناحية السمبية فقط كلكف لو تأثير إيجابي أيضا، كذلؾ " 

عندما تستطيع طاقة الجسـ أف تستمتع بالإثارة المتضمنة فييا، أم تككف متطمبات الفرد في حدكد 
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كف فكؽ إمكاناتو كقدراتو. كيحدث الضغط عندما يتعرض الفرد لعكائؽ تستمزـ منو مطالب تكيفية قد تك
 احتمالو مثلب: الأـ العاممة التي تككف مطالبة بالتكفيؽ بيف عمميا كبيف دكرىا كأـ كزكجة".

 

         (:2111      )   س 
" ىي مجمكعة مف الأحداث الضاغطة التي يتعرض إلييا الفرد أثناء القياـ بمينتو كالتي تشكؿ  

تيديدا لذاتو لأنيا تككف أكبر مف إمكاناتو الذاتية كتؤدم إلى استجابات انفعالية حادة كمستمرة لديو، 
عؿ لتمؾ كيصاحب ذلؾ مظاىر سمبية تنعكس عمى أداء الفرد كحالتو النفسية كالسمككية كرد ف

 الضغكط."

             (     2113:) 
"ىي مجمكعة المصادر الخارجية التي يتعرض ليا الفرد في حياتو كينتج عنيا ضعؼ قدرتو عمى 
إحداث الاستجابة المناسبة لممكقؼ كما يصاحب ذلؾ مف اضطرابات انفعالية كفسيكلكجية تؤثر عمى 

 جكانب الشخصية الأخرل."

   (:2114      )           ى 
" ىي ظركؼ الحياة التي تكاجو الفرد في البيت كالعمؿ، كتجمب لو المخاكؼ كالمخاطر، كالتيديد،    

 كتجبره عمى مقاكمتيا كالتصدم ليا، مما قد يؤدم الى تكتره الجسدم أك النفسي، أك الميني."

                     (      2116:) 
النفسي التي يشعر بيا الفرد كالتي تنتج مف -كتر الجسمي" يرل أف الضغط النفسي ىك حالة مف الت   

إدراكو لعدـ قدرتو عمى مكاجية المكاقؼ كالأحداث التي يتعرض ليا، سكاء في البيئة الأسرية أك 
العممية كالتي تضع مطالب نفسية كجسدية تتجاكز قدرات كامكانات الفرد، كمصادره الشخصية 

 أنيا تمثؿ تيديدان كضرران لشخصيتو.كالاجتماعية. ليذا يتـ إدراكيا عمى 

-II:                                    

طبيعية للئنساف كما الحيكاف فيك يرافقنا في جميع  –يعتبر الضغط النفسي ظاىرة انفعالية    
مراحؿ حياتنا، كلا يعتبر انفعالان جديدا بؿ ىك مكجكد منذ زمف بعيد، ليذا الانسانية مجبرة عمى اتخاذ 
اجراءات جديدة لمتجاكب كالتكيؼ مع مستجدات الكاقع المُعاش، كالتطكر المذىؿ لمبشرية مف حيث 

 نمط المعيشة.
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 كما يمكف تمييز نكعيف مف الضغكط النفسية ىي:

: تعتبر بعض الضغكط النفسية ذات تأثير إيجابي، حيث نجد العامؿ                      -1
حيث تزكده تمؾ الضغكط بالطاقة التي يحتاجيا حتى  يكد في العمؿ، كينضبط في التكقيت

نجازان في الأداء.   بداعان، كا   يككف أكثر فاعمية كا 
: ىي ضغكط نفسية تؤثر عمى جميع جكانب الشخصية كعمى التكافؽ                     -2

الانفعالي كالاجتماعي، كعمى مفيكـ الذات، كينعكس ذلؾ في المجاؿ الميني مثلبن: عمى أداء 
العمؿ، الانتاجية، الانضباط في تكقيت العمؿ )أم الأداء الكمي كالكيفي(، كعمى العلبقات 
بيف العماؿ كالمرؤكسيف مف جية، كبيف العماؿ كزملبئيـ مف جية أخرل. ىذه الضغكط تؤدم 
الى ظيكر الكثير مف الاضطرابات سكاء الانفعالية أك النفسجسمية.)طو عبد العظيـ حسيف، 

2006) 
فيي كممة لاتينية بمعنى الحزف  « stress » رجعنا الى الأصؿ المغكم لكممة الضغط فإذا  

كالمتاعب في القرف الثامف عشر، كما استعمؿ نفس المصطمح في المفة الانجميزية مف طرؼ 
غير أف ىذا   "Contrainteالميندسيف كالفزيائييف لمدلالة عمى مقاكمة المكاد لقكل خارجية " 

المصطمح لـ يستعمؿ في العمكـ الطبية، النفسية، كالاجتماعية، إلا بعد الأبحاث التي قاـ بيا سيمي 
عمى الجرذاف، حيث لاحظ ظيكر مجمكعة غير محددة  تظير في مرحمة  1936ابتداء مف سنة 

ديدا لمضغط النفسي مفيكما ج Seleyأكلية لما أسماه فيما بعد " الضغط". كانطلبقان مف أبحاثو أعطى 
 (1994كىك: " كؿ استجابة تحدثيا العضكية لمثير أك مطمب تتعرض لو العضكية".)بمكخ كآخركف، 

فحسب ىذا التعريؼ فإف "سيمي" اعتبر الضغط كمنبو يثير العضكية فتستجيب بإحداث تغيرات    
ضكية ، ناتجة عف تعرض فيزيكلكجية كنفسية مختمفة، ثـ استعممو بعد ذلؾ لمدلالة عمى ردكد أفعاؿ ع

العضكية الى ضغكطات سكاء كانت داخمية أك خارجية، سمبية أك ايجابية، كالتي أطمؽ عمييا 
              استقر "سيمي" عمى مصطمح  1946كبعد سنة ". Stressors      " مصطمح 
 "       General syndrome of adaptation-G.S.A-  " كتعريؼ دقيؽ كمحدد لمصطمح

ضغط اعتقادا منو بأف الضغط كظاىرة عامة كشاممة لا يمكف أف تجرم إلا في إطار عاـ كشامؿ ال
 (Neven 1996 فافكىك ما نعني بو تكافؽ أك تكيؼ الفرد مع ىذه الكضعية.)ن

-III :                                       

و كالمتمثمة في " المثير، لفيـ ماىية الضغط النفسي لابد مف إيضاح المككنات الرئيسية ل   
الاستجابة، كالتفاعؿ " مف خلبؿ ىذه المككنات الثلبث تنشأ العكامؿ المثيرة لمضغط النفسي، كالتي 

 بدكرىا تقضي إلى الشعكر بو. 



49 
 

 لكؿ شخص كالذم يحكمو ثلبث مككنات ىي:              يمثؿ       : -1
 كالمحيطية ".الشخص عبارة عف "مجمكعة مف الخلبيا المركزية  -
 البيئة النفسية أم المنطقة الفاصمة بيف الشخص كعالمو الخارجي.  -
 العالـ الخارجي كىك كؿ ما يحيط بالفرد. -

كىي ردكد الفعؿ النفسية أك الجسمية أك السمككية تجاه الضغط كالتي يمكف تصنيفيا         : -2
 الى ثلبث أنكاع:

                        التي تتمثؿ في عدد مف المتغيرات الداخمية مثؿ زيادة نبضات القمب
 كارتفاع ضغط الدـ.

                  .التي تظير مشاعر سمبية مختمفة مثؿ الخكؼ، القمؽ، الاحباط 
                    كىي أنكاع التصرفات التكافقية يككف اليدؼ مف كرائيا تقميؿ الآثار

لايجابي نحك الذات، عف طريؽ ما يؤدم إلى الانشغاؿ عف مصادر السمبية أك الشعكر ا
، انخفاض الفعالية في الأداء كقضـ الأظافر.(   التيديد )الزيادة أك التقميؿ مف الأكؿ أك النكـ

 ( 2002بيذا السمكؾ يحاكؿ الفرد إقناع نفسو بعدـ كجكد خطر حقيقي ييدده .)عمي عسكر، 
مثيرة مف بيئة خارجية أك داخمية أك مف الفرد نفسو كالاستجابة ليا، كأم بيف العكامؿ ال يككف       : -3

خمؿ في أحد مككنات المجاؿ الحيكم لمفرد ينتج عنو اضطرابا معيف، كىذا يعني أف الفرد كاقع تحت 
تأثير مكقؼ ضاغط نتيجة التفاعؿ بيف العكامؿ المثيرة كالاستجابة المكررة لو مف إحباط كقمؽ يجعمو 

ير لا يتمتع بالاستقرار النفسي مثؿ: الأكؿ بصفة غير طبيعية، السمكؾ الاستعجالي" الايقاع في الأخ
 (1993)حسيف طاىر،  .السريع لمفرد مف أجؿ انجاز مسؤكلياتو الاجتماعية كالفردية"

-IV :                                          

الضغط النفسي ظاىرة  مف الظكاىر الإنسانية المعقدة تـ تفسيرىا عمى أسس بيكلكجية كعقمية،     
نفسية كاجتماعية، كقد قدمت في مجاليا الكثير مف المبادئ النظرية التي كشفت عف طبيعتيا 

 (1999كديناميكيتيا كالنتائج التي نتجت عف آثارىا .)ىاركف الرشيدم، 

ض كجيات النظر التي تمثؿ الاتجاىات الفكرية، النسقية التي اىتمت فيما يمي سنتطرؽ لبع
 بتفسير الضغكط النفسية:

1-          (       (1956, Hans Seley 

                ض    « S.A.G » 
يعتبر "سيمي" مف أشير الباحثيف الذيف ارتبطت أسماؤىـ بمكضكع الضغط النفسي، حيث جاء     

فة خلبؿ بحكثو عمى اليرمكنات الجنسية في العشرينات، فقد لاحظ بعد حقف اكتشافو لمضغط بالصد
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فئراف تجاربو بأنسجة غدّية غير معقمة حدكث ردكد فعؿ غير كاضحة منيا تضخـ في الغدة 
الأدرينالية، تضائؿ كضمكر في بعض الحالات لمغدة التيمكسية، كظيكر قرحة في الجياز اليضمي. 

ظير مع مصادر ضغط أخرل مثؿ: "الحرارة، البركدة، الجركح، العدكل، كما كجد أف ىذه العكارض ت
التعرض لأشعة اكس، الحقف بالأنسكليف....ىذه الأعراض سماىا فيما بعد بمجمكعة الأعراض 

 Syndrome d’adaptation »الحيكية لمضغط أك جممة الأعراض التكيفية العامة 
générale » "كيشار الييا بS.A.G " الفعؿ الغير محددة لمصادر الضغط  بمعنى ردكد

 (2002النفسي.)عمي عسكر،

كقد قسـ "سيمي" مجمكعة الأعراض التكيفية لمضغط النفسي أك ردكد الفعؿ اتجاه المصادر    
 الضاغطة الى ثلبث مراحؿ:

1. (                       Alarme Stage :) 
تتمثؿ ىذه المرحمة في تعرض العضكية الى مثير معيف دكف سابؽ إنذار، كتحدث عمى فترتيف،     

الأكلى حيف حدكث الإثارة كالثانية حيف ظيكر أعراض فيزيكلكجية، حيث تزيد نسبة تدفؽ الأدريناليف 
لإيقاعات بصفة مفاجئة مما يؤدم الى تغيرات في الجياز الدكرم فيرتفع ضغط الدـ كتزداد كتيرة ا

ذا استمر تعرض الفرد لمضغط فإنو يعيش  القمبية كالنفسية، كبالتالي يُحضّر الفرد نفسو للبستجابة، كا 
 (  ,Neven 1996المرحمة الثانية مف الضغط. )

2.  (               Résistance:) 
لعامؿ الضغط، حيث يزداد النشاط الفيزيكلكجي                ىذه المرحمة يحدث فييا ما يعرؼ    

بشكؿ كبير فتظير عدة أعراض لمضغط النفسي، ما يميز ىذه المرحمة ىك قدرة الفرد عمى الملبئمة " 
التكيؼ" مع العكامؿ الضاغطة المفاجئة، لكف إذا استمرت العكامؿ الضاغطة كلـ تكف الميكانزمات 

عادة التكازف لمعضكية، يتجو الفرد مباشرة لممرحمة الثالثة كىي التي يستخدميا الفرد فعالة كمناسبة لإ
 ( 1996Nevenنكفك  مرحمة الإنياؾ.)

3.  ( "         "             Exhaustion Stage:) 
تعتبر ىذه المرحمة الأخيرة حيث يصؿ الفرد الى حالة مف الضغط النفسي تفشؿ فييا كؿ    

امؿ الضاغط، ففي حالة عدـ قدرة الفرد عمى التغمب عمى استراتيجيات المقاكمة لمتخمص مف الع
مسببات الضغط النفسي، كأيضان عدـ استقراره عمى ىذه الحالة، فإنو سينيؾ طاقة جسمو لمحاكلة 
التكيؼ مع الكضع الجديد كبالتالي يجعمو عرضة لعدة اضطرابات ليا علبقة بالضغط النفسي، 

 (2002الكعائية... .)عمي عسكر،–طرابات القمبية كالصداع النصفي، ارتفاع ضغط الدـ، الاض
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 (1996Neven:نمكذج لتصكر "سيمي" لمراحؿ الضغط النفسي.)نكفك، 01                  
                             __________________ 

 
 
 

     __________________________________________________ 
 الإنذار          المقاكـ                                                 الانياؾ     الضكاغط   

 
 
2-             (      1921 Walter Canon) 

   (                   ض    fight or fight Syndrome )   
برد الفعؿ كيعتبر العالـ الفيزيكلكجي "كانكف" مف الأكائؿ الذيف استخدمكا عبارة "الضغط" كعرّفو " 

في حاؿ الطكارئ أك رد الفعؿ العسكرم "، كىذا بسبب ارتباطيا بانفعاؿ القتاؿ كالمكاجية.)عمي 
 (2002عسكر،

كـ يعتبر أكؿ مف كضع التكصيؼ العممي للبستجابات الجسمية لمضغط الفسيكلكجي  في دراستو 
كقد كجد أف ىناؾ أنشطة متتابعة تستثير الغدد كالأعصاب   عف كيفية استجابة الفرد لتيديد خارجي،

لتييئ الجسـ لمجابية الخطر أك اليركب منو، كقد أطمؽ عمى تمؾ الاستجابة المزدكجة اسـ   
يطمؽ عمى النمكذج ىذا الاسـ لأف ىذه الاستجابة تجعؿ الفرد بيف     ض                   "   "

 (2000بو كاليركب منو .)عبد الرؤكؼ الطلبع، خياريف إما مكاجية المكقؼ أك تجن

كقد كشفت أبحاث "كانكف" كجكد ميكانزيـ أك آلية في جسـ الانساف تساىـ في احتفاظو بحالة مف 
، أم القدرة عمى مكاجية التغيرات التي تكاجو الفرد كالعامؿ الضاغط Homéostasieالاتزاف الحيكم 

الكيميائي، بانتياء الظركؼ كالمكاقؼ المسببة ليذه التغيرات. كىذا بالرجكع الى حالة التكازف العضكم ك 
 كمف ثـ فإف أم مطمب خارجي بإمكانو أف يخؿ بيذا التكازف إذا فشؿ الجسـ في التعامؿ معو.

ىك المركز الأصمي لتمؾ الاستجابة الخاصة   (hypothalamusكما يرل "كانكف" أف المياد ) 
ت الطارئة، كىي التحكـ في الجياز العصبي المستقؿ كتنشيط بالضغكط كلو كظيفة مزدكجة في الحالا

الغدة النخامية كلذلؾ يطمؽ عمى المياد  مركز الضغكط، كالجياز العصبي المستقؿ ىك المسؤكؿ عف 
تنظيـ كحدكث الاستجابات الفسيكلكجية عف طريؽ مجمكعة مف الكظائؼ اليامة التي يقكـ بيا  عند 

النفسية، كىي قياـ الجياز العصبي المستقؿ بعممية تنظيـ فاعمية  كقكع الفرد تحت كطأة الضغكط
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فراز مادة الأندرفينيف . ) عمي  Adrénalineثـ إفراز مادة الأدريناليف  أعضاء الجسـ كا 
 ( 2002عسكر،

 (Richard Lazarus 1966      )             س   -3
                         
بالتقييـ الذىني كرد الفعؿ لدل الفرد في الحكـ عمى المكاقؼ الضاغطة، اىتـ " ريشارد لازاركس "    

كتصنيفيا فيما يتعمؽ بالضغط النفسي. كاتفؽ مع "كانكف" عمى أف " الضغط يحدث نتيجة لمتفاعؿ بيف 
  الفرد كالبيئة المحيطة".

أم أف التفكير يؤثر عمى الطريقة التي نشعر بيا، كانفعالاتنا تتأثر بالطريقة التي ندرؾ بيا العالـ،    
فقد يستجيب شخصاف لحدث ضاغط كاحد بطريقتيف متناقضتيف، فما يعتبره الشخص الأكؿ تيديد 

استجابة الفرد لعضكيتو، قد يعتبره الشخص الثاني تحدّ يجب مكاجيتو. كبالتالي فالضغط النفسي ليس 
نما ىي: "علبقة خاصة بيف الفرد كبيئتو، حيث يقدّر الفرد حدكد تمؾ العلبقة  لحادث ضاغط فقط، كا 
عمى أنيا حدكد تتجاكز إمكانياتو كمؤىلبتو كتزعج راحتو كىدكئو". كبعبارة أخرل يمكف القكؿ أف 

ل بخصائص استجابة الضغط ترتبط مف جية بطبيعة كشدة الحادث الضاغط، كمف جية أخر 
 (Lazarus.R,1966)الفرد.
كما حدد " لازاغكس " في معرض أبحاثو عمميتيف تميزاف المكاقؼ الضاغطة الخاصة بالعلبقة بيف    

 الفرد كالبيئة ىما:
  -                            Cognitive apparaisal   : حسب ىذا التناكؿ ىك المعنى

 الفرد كحادث ضاغط ميدد أك العكس.المعطى لمحدث الذم تـ إدراكو مف طرؼ 
: ىي مجمكع الجيكد المعرفية كالسمككية المكجية إما coping "                 "        -ب

لمسيطرة، أك التقميؿ، أك تقبؿ المتطمبات الداخمية كالخارجية لإعادة التكازف لمعضكية. كىي عممية 
مف أجؿ تحقيؽ التكيؼ مع الكضع الراىف.)السيد يتمكف الفرد مف خلبليا مف إدارة مكارده الشخصية 

 (2001عثماف، 
 (2001نظرية التقدير المعرفي لمضغكط )السيد عثماف، (: 3         )

:                
 ميارات الاتصاؿ
 الحالة الانفعالية

 ىكية الذات، تقدير الذات
 الشخصية

 الخبرة كالعادات

         
 
 
  
 

:                 
 العكامؿ الصحية
 التأييد الاجتماعي
 المتطمبات المينية
 الأمف كالسلبمة

        :         

 التكرار

 الخبرة

 التيديد
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4-(      Levy, 1984:) 

                    ج        
النفسية كالاجتماعية تمعب دكران كسطان في  يعتبر"ليفي" مف الباحثيف الذيف افترضكا أف العكامؿ

العلبقة مع المرض العضكم حيث يرل أف أم تغيرات نفسية اجتماعية يمكف أف تعمؿ كمصدر لمتكتر 
أك كمثيرات لاستجابات بيكلكجية غير محددة، كتصطدـ ىذه المثيرات لمفرد مع البرنامج  النفسي 

يئية ( كفقا لنمط معيف، كتييئ ىذه الاستجابة الفرد لبعض الفسيكلكجي )العكامؿ الكراثية، المؤثرات الب
أنماط النشاط الجسمي كالمكاجية أك اليركب في المكاقؼ المختمفة، كمف ثـ تعتبر استجابة التكتر 
غير المحددة نذير لممرض الذم يعرؼ بأنو عجز أك فشؿ في النظاـ النفسي الفسيكلكجي عمى القياـ 

 (1999رحماف، بمياـ ضركرية )محمد عبد ال

 (Rahe and Arther    ج       آ   )-5
 أف مكاقؼ الحياة تتأثر بخطكات عديدة نعددىا فيما يمي:       آ   "يفترض "

مكاناتو الذاتية التي               - تتعمؽ بالجياز الإدراكي لمفرد كالمساندة الاجتماعية كا 
معكقاتو التي يحتمؿ أف تككف نتيجة يحتمؿ أف تككف نتيجة الخبرات الحياتية الايجابية، ك 

 الخبرات الحياتية السالبة، التي تعد دالة لخبراتو الماضية. 
تشمؿ عمى الميكانزمات الدفاعية للبنا حيث يفترض كجكد ميكانزمات دفاعية                 -

 ترتبط بخفض الاستثارة الفسيكلكجية، كمف ثـ تقمؿ مف احتمالية حدكث المرض.
فسيكلكجية، كىي الاستجابة المرتبطة -تحكم عمى نمط الاستجابة السيكك                -

 بالكعي )تصبب العرؽ(، كالاستجابة بدكف كعي)الزيادة الخفيفة في ضغط الدـ (.
-ترتبط بالاستراتيجيات التي يستخدميا الفرد في خفض نمط الاستجابة السيكك                -

فسيكلكجية )الاسترخاء، التمرينات الجسمية، كالعلبج الطبي(. كيعتمد استخداـ الفرد ليذه 
 (1999الاستراتيجيات عمى مدل إدراكو لمخطر الذم ييدد صحتو. )محمد عبد الرحماف، 

 (:Cox and Mackay      -      )    س-6
                           ج     

تقكـ ىذه النظرية بكصؼ الضغط في ما يدعى ب"نمكذج التحكيؿ بيف الفرد كالبيئة"  كجزء مف 
منظكمة معقدة كدينامية مف التعاملبت )التحكيلبت( بيف الفرد كالبيئة، كيقدـ كصفان انتقائيان لمنظكمة 

ى أنو مثير كاستجابة كلكنو مع ذلؾ يركز عمى الطبيعة الضغط يجمع فييا بيف النظر لمضغط عم
 التعاممية لمظاىرة.
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كيشتمؿ النمكذج عمى خمس مراحؿ تككّف فيما بينيا علبقة تغذية رجعية، كالمنظكمة دائرية أكثر 
 مف ككنيا منظكمة خطية، كالمراحؿ الخمسة ىي: 

تو، كيسيـ عدـ التكازف بيف المطمب مرحمة مصادر المطمب: المرتبطة بالفرد كالذم يعتبر مف بيئ -1
 المدرؾ كالمطمب الحقيقي دكران في حدكث الضغط .

مرحمة إدراؾ الفرد لممطالب كقدرتو عمى التعامؿ معيا، كيحدث الضغط عندما يفقد الفرد تكازنو  -2
مكانيتو كقدرتو المدركة.  كقدرتو عمى التكفيؽ بيف المطمب المدرؾ كا 

الفسيكلكجية لمضغط كىي نقطة نيائية حيث يرل ىذا النمكذج أنيا ضمف مرحمة الاستجابة  -3
 منظكمة أكبر في أساليب التعامؿ المتاحة لمفرد.

 مرحمة المكاجية كتيتـ بنتائج الاستجابة الخاصة بالتعامؿ كالمكاجية.-4
د كؿ مرحمة التغذية الرجعية التي تحدث في كؿ المراحؿ إذ أنيا تسيـ في تشكيؿ النتيجة عن -5

مرحمة كالفرد الذم يصاب بحركؽ فيتكلد لديو مستكيات عالية مف الجمكككز في الدـ كاستجابة لخبرة 
الضغط، كيؤدم استمرار ذلؾ إلى إتلبؼ الآلية المنضمة لمسكر في الدـ كنتيجة لذلؾ يقع الفرد 

 ( 1999ضحية الحركؽ الشديدة كقد يصبح مصابا بالسكرم.) محمد عبد الرحماف، 
 

تج مما سبؽ أف النظريات المفسرة لمضغكط النفسية عديدة كمتشعبة، كؿُ باحث فسرىا حسب نستن
تناكلو العممي، فمنيا مف فسر استجابة الضغط النفسي عمى أساس فسيكلكجي اعتمادان عمى أف المياد 
ىك المركز الأساسي لاستجابة الفرد لمضغكط، كيمكف الاستدلاؿ عمى كجكد الضغط مف نمط 

بة التي يقكـ بيا الفرد عند مكاجيتو لمضغكط مف خلبؿ بعض المراحؿ التكافقية التي يمر بيا، الاستجا
كما افترض البعض الآخر أف استجابة الضغط تتأثر بإدراؾ الفرد كمستكل المساندة الاجتماعية 

مكاناتو الذاتية كميكانزماتو الدفاعية التي تؤثر في مستكل الاستجابة الفيس يكلكجية المقدمة لو، كا 
لمضغط، كالتي تتحدد بالاستراتيجيات التي يستخدميا الفرد في مكاجية الضغكط اعتمادان عمى مدل 

 النفسي عمى أنو مثير كاستجابة.  إدراكو لمخطر الذم ييدده، كآخركف ينظركف إلى الضغط

 Cooper, 1981"ككبر يكضح ديناميكية حدكث الضغط النفسي(: 4        )
 

:      
الاتجاىات  -

 كالسمات
 المزاج -
 الخبرة السابقة -

 :       
 حكادث الحياة -
 البيئة الاجتماعية -
 بيئة العمؿ -
 البيئة الطبيعية -
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 الحاجات -

 
              

 
                   

 

-        
-           

        

-V:                       

تكجد الكثير مف العكامؿ التي تساىـ في حدكث الضغط النفسي سكاء عمى المستكل الفردم، أك 
 :الاجتماعي، أك الميني

 :           ى        -1
: كىي مختمفة تمر بالفرد بإيجابياتيا كسمبياتيا مثؿ الزكاج، الطلبؽ، تغيير              - أ

الاقامة، حالات الكفاة، العطؿ، التقاعد،.... كما يجدر الاشارة الى أف ىناؾ عكامؿ مكاف 
جسدية تزيد احتماؿ تعرض الفرد لمشاكؿ الضغط النفسي ؾ:" الحكادث، الآلاـ، الجركح 
 كالاصابات الجسدية، المثيرات الحسية المزعجة )الضكضاء، البرد، زيادة الحرارة، الرطكبة( ".

: الفرؽ بيف الأفراد في درجة التفريغ مثلبن، أك التخمص مف التكتر،                - ب
كيدخؿ ضمف ذلؾ درجة القدرة عمى ترؾ ىمكـ العمؿ في المكتب مع نياية الدكاـ، كبالمقابؿ 

 تنمية نشاطات كىكايات تنسي الفرد تمؾ الأعباء.

-            
-               

          
        

  
-               

.           
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 : حيث يمكف تصنيؼ الأشخاص الى نمطيف، أحدىما أكثر قابمية            - ت
لضغكط الحياة بسبب رغبتو في التفكؽ كالانجاز "أكبر عدد مف المياـ في أقصر كقت 

 . » « Type Aممكف"، كما يككف مبالغان في طمكحاتو ىذا النمط يعرؼ بنمط أ
فيتميز بالثقة كاليدكء كيأخذ الأمكر ببساطة أكثر كيأخذ كقتو   « Type B »أما النمط ب 

 جيو.في التعامؿ مع الأمكر التي تكا

: كيتعمؽ بمدل اعتقاد الفرد في مدل تحكمو كسيطرتو عمى الأحداث             - ث
يعتقد بأنو أكثر تحملبن بالنسبة للؤحداث  "     "المحيطة بو، كالفرد الذم يتصؼ بأنو 

يعتقد بأف ما يحدث لو       "المحيطة بو ، بينما مركز التحكـ لمفرد الذم يتصؼ بأنو "
و. كقد بينت الدراسات بأف ذكم التحكـ الخارجي أكثر عرضةن خارج عف نطاؽ سيطرت

لضغكط العمؿ كالشعكر بالإحباط،، الذم ينـ عف كجكد عائؽ يمنعو مف تحقيؽ ىدفو، أك 
 شعكر بالعجز لتغيير مكقؼ غير مرغكب فيو.

: تعبر عف مدل تكافقيا مع المتطمبات الحياتية، ىذا التكافؽ الذم                     - ج
لمفرد التكازف المنشكد مف خلبؿ تحقيؽ حاجاتو كشعكره بكفاءتو كأىميتو لمقياـ بالعمؿ  يحقؽ

 المطمكب.
           ى       : -2
  .غياب المشاركة في القرارات كعدـ تشجيع الاستقلبلية 
 .متطمبات العمؿ كدرجة تفاكتيا مف مينة الى أخرل 
 لة.عممية تقكيـ الأداء إذا أدركيا الفرد بأنيا غير عاد 
 .التعارض في الأدكار المطمكبة مف الفرد 
 .تبعات المسؤكلية عف الآخريف 
  التغيرات التي تحدث مف حيف الى آخر مف حيث السياسة العامة لممؤسسة كاعادة التنظيـ

 فييا. 
 .عدـ كضكح المسؤكليات 
  .زيادة العبء الكظيفي 
  .قمة العبء الكظيفي 
  ،درجة الحرارة، مستكل الضجيج، عكامؿ الخطكرة...."ظركؼ بيئة العمؿ المادية " الاضاءة 
 (1999الميني مف الزملبء.)حمدم ياسيف، -غياب الدعـ الاجتماعي 
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           ى         |: -3
 الظركؼ  الحياتية القاىرة  -

 المعيشة الصعبة مف الناحية المادية كضيؽ المسكف. -

 الأسرةالخلبفات العائمية المتكررة كالصراعات داخؿ  -

 صعكبة كتعقد العلبقات الاجتماعية بيف الأشخاص. -

 (1992اعية. )محمد لطفي، العزلة الاجتم -

-VI                    

كتتمثؿ في الحالة الاقتصادية العامة كالاتجاىات كالحالة الاجتماعية                 : -1
العامة، كالكضع التعميمي كغيرىا كتمعب البيئة دكرا كبيرا في صنع الضغكط في جميع مستكياتيا، كأم 
تغيير في ىذه المصادر يككف فكؽ الحدكد الطبيعية لمتعامؿ معيا يمكف أف يسبب الضغط النفسي 

 تجابة للئحباط أك القمؽ أك التكتر.الذم يظير كاس

تعتمد صحة الفرد العامة عمى مبدأم "التكافؽ كالتكيؼ" بمعنى الاحتفاظ                :  -2
كتشمؿ عكامؿ صراع الدكر، كالعبء الزائد، كقمة الرقابة،  بالتكازف بيف الجانب العقمي كالبدني،

رد إلى آخر، كقد يككف الضغط كالتكتر ناتج عف كالمسؤكلية، كغير ذلؾ مف العكامؿ التي تختمؼ مف ف
حياة الفرد نفسو، بمعنى أف حياة الفرد ىي التي تكلد لديو الشعكر بالضغط كالتكتر إذ أف ىناؾ بعض 
الأفراد تنيار أعصابيـ عند ظيكر العلبمات الأكلى لمضغط كآخريف يبدكف أكثر تماسكا في الأحداث 

 الضاغطة.

شمؿ ضعؼ تصميـ الييكؿ التنظيمي كعدـ كجكد سياسة محددة كت                  :-3
ككاضحة، كعدـ المشاركة في اتخاذ القرارات، كتعرض المكظفكف لضغكط العمؿ الشديدة، كتتككف مف 
سياسة كأىداؼ الأفراد، كقد تسبب ىذه العكامؿ مجتمعة أك منفصمة آثارا سمبية ) نفسية، سمككية 

ة عمى المكظؼ إلا أف مقدار الضغط يختمؼ مف منظمة إلى كفسيكلكجية( كضغكطان نفسية ضار 
  أخرل.

كتشمؿ ضعؼ العلبقة مع الزملبء كالمرؤكسيف كالافتقار إلى                       :  -4
  )1993تماسؾ الجماعة، كنقص المساندة الاجتماعية مف الجماعة كمؤازرتيا.)حسيف طاىر، 
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-VII                آ 

آثاران عديدة عمى الفرد نتيجة استمراره في مجابية عكامؿ الضغط النفسي لمضغط النفسي   
كبالتالي استمرار العضكية في افراز ىرمكنات قد تسبب في المراحؿ اللبحقة لحياة الفرد مشاكؿ عمى 

يفقد الفرد القدرة عمى التحكـ في المصادر التي تسبب لو ضيقا فإف جسمو يمر  عدة مستكيات. فعندما
فيزيكلكجية تعرؼ "بالمكاجية أك اليركب"، تزيد ضربات القمب، كيتحكؿ الدـ مف الأطراؼ إلى بحالة 

العضلبت الداخمية، كتتسع حدقة العيف. كىذه عممية حيكية غير طبيعية لمجسـ تستمر في الظيكر مع 
فيما  استمرار المصادر المسببة لمضيؽ. ليذا تـ تصنيؼ مستكيات يؤثر عمييا الضغط النفسي نعددىا

 يمي:

           ى       :-1

يسمى الضغط النفسي بالقاتؿ الصامت كيككف كراء مشكلبت عديدة مثؿ العرؽ الزائد كالصداع      
، الإمساؾ، آلاـ أسفؿ الظير، القرحة المعدية،  بأنكاعو، آلاـ العضلبت، كعدـ الانتظاـ في النكـ

 كالتغير في الشيية.

        ":          ى        "  -2    

يعتبر الجسـ نظاـ متكامؿ فإف أم خمؿ جسمي مف شأنو التأثير عمى الجانب العقمي أك النفسي.    
فالفرد الكاقع تحت كطأة الضغكط يكصؼ بأنو سريع التحكؿ في مزاجو كانفعالاتو، لديو تقدير منخفض 

ضغط النفسي تخمؼ لمذات، غير راض عف عممو، كما يتبنى اتجاىات سمبية نحك عممو. فعكامؿ ال
آثاران عمى المستكل النفسي الانفعالي  مثؿ سرعة الانفعاؿ، تقمب المزاج كسرعة الغضب، العدكانية، 

 الشعكر بالإنياؾ الانفعالي، أك الاحتراؽ النفسي، الاكتئاب كسرعة البكاء.

بدرجة  : ىك ما يتكلد مف التعرض المستمر لعكامؿ الضغط النفسي التي تساىـ               
عالية مف السمبية في قدرة الفرد عمى الأداء في العمؿ. فقد لكحظ في الآكنة الأخيرة الاىتماـ بيذه 
الظاىرة، حيث كاف الاىتماـ منصبان عمى معاينة ظركؼ العمؿ، الرضى الكظيفي، كالانجاز الشخصي 

 (   2002،في العمؿ، كبالتالي تفادم الكقكع فيما يعرؼ بالاحتراؽ النفسي. )عمي عسكر

     :-          ى     س -5
مؤسػػػس مدرسػػة التحميػػؿ النفسػػي فػػي شػػيكاغك" أف الإضػػػرابات لقػػد أكػػد الباحػػث " فرانتػػز ألكسػػندر "    

جسمية ىي نتيجػة حػالات مػف الضػغط النفسػي المػزمف تسػببيا انفعػالات غيػر مناسػبة أك معبػر -النفس
نشاط قمب المريض كلك بالتفصيؿ، إف لـ يأخذ  عنيا بطريقة غير ملبئمة، كيرل ألاَّ قيمة البتة لكصؼ

الربػك ، " في الاعتبار حالاتو الانفعالية كأفكاره. كقد حدد عػدة اضػطرابات يعتبرىػا سيككسػكماتية مثػؿ: 
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التيػػاب القكلػػكف ، قرحػػة المعديػػة، التيػػاب المفاصػػؿ، فػػػرط نشػػاط الغػػدة الدرقيػػة ، ارتفػػاع ضػػغط الػػػدـ، 
 الأكزيما... .

( عف كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بيف الإحساس House et alكقد كشفت دراسة )ىكس كآخركف    
التي تتمثؿ في "أعباء العمؿ، صراع الأدكار، عدـ التقدير مف الرؤساء، انخفاض -بالضغكط المينية 

 كبيف الاضطرابات-الأجكر، عدـ الترقي، بالإضافة الى المشكلبت الأسرية كالضغكط الشخصية"
السيككسكماتية التي تمثمت في "قرحة المعدة كارتفاع ضغط الدـ، كأمراض القمب كالذبحة الصدرية". 

 (  2000)عكيد المشعاف، 

    

براز عديد التناكلات التي تحدد ماىيتو، مصادره،        مف خلبؿ الغكص في مفيكـ الضغط النفسي كا 
الايجابي كالذم يحرر الطاقة الكامنة في الفرد كآثاره، تبيف لنا أنو ىناؾ نكعاف مف الضغكط، منيا 

فيجعمو  ناجحان، مثابران، كفعالان في المجتمع. كمنيا ما ىك سمبي، يؤدم الى عدـ التكافؽ الانفعالي، 
الاجتماعي، كالميني، فيُصيّر الانساف ميزكمان، متخاذلان، كمريضان. ككيؼ أنو كاف يُعزل الى ردكد 

يؼ قسمو "سيمي" الى مجمكعة أعراض تكيفية اتجاه المصادر الضاغطة، أفعاؿ فيزيكلكجية بحتة، كك
كالطريقة التي يتـ بيا إدارة ىذه الضغكط، كىك ما يدعى بميارات المكاجية في البيئة الاجتماعية أكلان، 
 كفي البيئة المينية ثانيان . كىك ما سنتعرض لو لاحقان مف خلبؿ تحديد مفيكـ الضغط الميني كماىيتو.   
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I. :                   
رغػـ أىميػػة مكضػكع الضػػغط المينػي، ككثػػرة الدراسػات كالبحػػكث حكلػو إلّا أف معظػػـ البػػاحثيف    

اختمفكا في إعطائو تعريفان مشػتركان، كػذلؾ اختمفػكا فػي تحديػد مصػادره كآثػاره ككيفيػة التخفيػؼ مػف 
تمػػػؾ الآثػػػار، كذلػػػؾ بػػػاختلبؼ الاتجاىػػػات كالتنػػػاكلات فػػػي ىػػػذا الصػػػدد.  كقػػػد اسػػػتخدـ مصػػػطمح 

الميني في مجاؿ الإدارة كحضي باىتماـ العديد مف الباحثيف في المجاؿ التنظيمي، كقػد الضغط 
كجيت جيكدىـ نحك التعرؼ عمى طبيعة ضغط العمؿ كمسبباتو، كالآثار المترتبة عميو، كمعانػاة 
العماؿ مف ضػغكط العمػؿ، التػي تمثػؿ أحػد الجكانػب اليامػة فػي حيػاة المنظمػات الحديثػة. )عمػي 

 (2002عسكر،
 كفيما يمي ندرج بعض التعاريؼ:   

 )    آ       (      : 
"استجابة مكيفة، تتكسطيا الفركؽ الفردية كالعمميات النفسية المختمفة، نتيجة حادث أك مكقؼ    

ضاغط، بحيث تضع متطمبات سيككلكجية كمادية مفرطة عمى الفرد".)عبد  أك فعؿ بيئي خارجي
 (1995الرحيـ المير، 

       :)س          ( 
ىػػك تػػأثير داخمػػي يخمػػؽ حالػػة مػػف عػػدـ التػػكازف النفسػػي كالجسػػدم داخػػؿ الفػػرد، كيػػنجـ عػػػف    

 (1992عكامؿ تنشأ مف البيئة الخارجية أك المنظمة أك الفرد نفسو. )محمد لطفي، 
             (      , 1978) : 
و الاىتمػاـ الػى حػالات بيئيػة "الضغط الميني ىك كػؿ مػا يسػتند عمػى المثيػرات، كيسػمح بتكجيػ   

 .""Stressonsمعينة، عمى أنيا مصادر لمضغط الميني كيطمؽ عمييا اسـ "
  (      Kahen, cooper, 1993): 
مكانياتػػػو، بػػػؿ أيضػػػان     إف الضػػػغط المينػػػي لا يحػػػدث عنػػػدما تتجػػػاكز المطالػػػب، قػػػدرات الفػػػرد كا 

إليػػو. لػػذا فػػإف الفػػرد غالبػػان مػػا يكػػكف  تحػػدث عنػػدما تتجػػاكز امكانياتػػو كقدراتػػو، المطالػػب المكجيػػة
راضي عف الأعماؿ كالمكاقؼ كالبيئات التي تتلبءـ كشخصيتو، كما يحػاكؿ أف يتجنػب تمػؾ التػي 

 (1998تتعارض معيا. )عبد الرحماف ىيجاف، 
              (      1995:) 

عنيػا مجمكعػة مػف " ىي مجمكعة مف المثيرات التي تتكاجد في بيئة عمػؿ الأفػراد، كالتػي تنػتج   
ردكد الأفعاؿ السمككية، سكاءان في بيئة العمؿ، أكفي الأداء، فػي حػالتيـ النفسػية كالجسػدية. كىػذا 

 (1995نتيجة تفاعؿ الأفراد في بيئة عمميـ التي تحتكم  الضغكط النفسية.)محمد بسيكني، 
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          (       1991:) 
نفسػي يأخػذ أشػكالان مػأثرة فػي سػمكؾ متخػذ يػرل  "أف الضػغط المينػي ىػك كػؿ تػأثير مػادم أك    

القرار، كيعيؽ تكازنػو النفسػي كبالتػالي يجعمػو غيػر قػادر عمػى اتخػاذ القػرار بشػكؿ جيػد، أك القيػاـ 
 (1998بالسمكؾ الرشيد اتجاه المكاقؼ الادارية كالتنفيذية التي تكاجيو". ) زينب عمي الجبر، 

 
    (                        Olebukola and Jegeda :) 
أف الضغكط  ىي تجارب داخمية تخمؽ كتكلد عدـ تكازف نفسػي أك فيزيكلػكجي، تكػكف نتيجػة "    

 (1995لعكامؿ في البيئة الخارجية عمى مستكل المنظمة أك الشخص". ) ناصر العديمي،
 

               (      1998:) 
أف الضػػغكط المينيػػة تعبػػر عػػف حالػػة مػػف الإجيػػاد العقمػػي أك الجسػػمي، كتحػػدث تقريبػػان  يػػرل "   

نتيجة لمحكادث التي تسبب قمقػان أك ازعاجػان، أك تحػدث نتيجػة لمخصػائص العامػة التػي تسػكد بيئػة 
 (1998العمؿ". ) محمد الدسكقي، 

 
لػؾ فػي تػداخؿ انطلبقا مف التناكلات المختمفػة لمفيػكـ الضػغط المينػي يمكػف أف نمخػص ذ

 ثلبث عناصر أساسية: 
 :                  يقصػػد بيػػا مختمػػؼ العكامػػؿ التػػي تسػػبب الضػػغط المينػػي، فقػػد

تتعمؽ بالعمؿ في حػد ذاتػو، أك عكامػؿ تتعمػؽ ببيئػة العمػؿ الماديػة أك الاجتماعيػة، 
 أك لأسباب خارجة عف العمؿ.

                لأفػػراد : يقصػػد بيػػا الخصػػائص التػػي تميػػز الفػػرد عػػف غيػػره مػػف ا
الآخػػريف، مثػػؿ: تككينػػو الشخصػػي كالخصػػائص التػػي يتمتػػع بيػػا، الادراؾ، التعمػػيـ 
كالخبػػػػرات، قدراتػػػػو كالػػػػدكافع التػػػػي تحػػػػرؾ مياراتػػػػو، نمػػػػط الشخصػػػػية، العدكانيػػػػة، 

 الانبساطية.
                كيقصػد بػو التفاعػؿ الػذم يمكػف أف يحػدث بػيف مسػببات الضػغط :

 كخصائص الفرد.
II.                 :   
مف مظاىر الحيػاة التػي يحياىػا الأفػراد فػي يكمنػا ىػذا، ىػك التعػرض الػى درجػات متفاكتػة مػف    

كما تؤكد الدراسات النفسية أف مصػادر الضػغكط متباينػة كمتداخمػة فػي آف  الضغكط أثناء العمؿ



63 
 

 لمضػغط الكاقػع عميػو، ىػك مػدل ادراكػو لػو. كاحد، كمف أىـ المتغيرات التي تحػدد اسػتجابة الفػرد
فما يعد ضاغطان بالنسبة لشخص معػيف، قػد لا يكػكف كػذلؾ بالنسػبة لفػرد آخػر لػذلؾ أشػارت جػؿ 
الدراسػػات الػػى صػػعكبة تحديػػد العكامػػؿ المؤديػػة الػػى الضػػغط بشػػكؿ دقيػػؽ، فينػػاؾ مصػػادر ليػػا 
علبقػػػػػة مباشػػػػػرة بالعمػػػػػؿ، كأخػػػػػرل ليػػػػػا علبقػػػػػة بعكامػػػػػؿ تتعمػػػػػؽ ببيئػػػػػة العمػػػػػؿ سػػػػػكاءا الماديػػػػػة اك 

 صنفيا الباحثيف الى أربع فئات ىي:الاجتماعية، لذلؾ 
1-:              

 تشمؿ عمى عنصريف أساسييف ىما عبئ العمؿ، كالظركؼ الفيزيقية لمعمؿ.
: العديد مف الدراسات كشػفت أف نػكع العمػؿ الػذم يقػكـ بػو الفػرد، كمػا يحتكيػو مػف   ئ      - 

الضػغط الػذم يتعػرض لػو، كلا كاجبات كمسؤكليات، يعتبر مف المحددات الأساسػية لنػكع كمقػدار 
يمثػػؿ ىػػذا العػػبء ضػػػغطان إلّا اذا أرغػػـ الفػػرد عمػػػى القيػػاـ بميػػاـ لا يسػػػتطيع انجازىػػا فػػي الػػػزمف 

 المحدد، أك أف المياـ تتطمب ميارات عالية لا يممكيا الفرد.
" أف الأسػباب  Wiliame & Hendrix              س كمػا بينػت الدراسػة التػي قػاـ بيػا "   

الضػغكط عنػد الأطبػاء مػثلبن ىػي كثػرة العمػؿ كصػعكبتو كػذلؾ حجػـ المسػؤكليات، ممػػا التػي تثيػر 
يعكؽ الفرد عمى الكفاء بالتزاماتو. كفػي دراسػات أخػرل تبػيف أف زيػادة الحمػؿ الػكظيفي لػو علبقػة 

 ( 2002بانخفاض الرضى الكظيفي كانخفاض في تقدير الذات. )عمي عسكر،
ة ضػػغط سػػجمت كانػػت لػػدل الأفػػراد الػػذيف ليػػـ تعامػػؿ كأقػػرت عديػػد الدراسػػات أف أعمػػى نسػػب   

مباشػػػر مػػػع أفػػػراد آخػػػريف، أك كجػػػكد أفػػػراد آخػػػريف يجػػػب التكفػػػؿ بيػػػـ. كالعػػػاممكف فػػػي مجػػػالات 
 & Richardsonكالتػدريس.) طفػاء،لاالممرضػيف، ا الشرطة، مراقبة الملبحػة الجكيػة، الأطبػاء،

Burke, 1996   ) 
 كينقسـ عبئ العمؿ الى نكعيف:    
  يحدث عندما يُسند الى الفرد مياـ كثيػرة يجػب انجازىػا فػي كقػت غيػر كػافي،     :  ئ

 أك يككف الفرد مطالب بالقياـ بعدة أعماؿ في كقت محدد.
 :        كيحػػػدث عنػػػدما لا تتػػػكفر لػػػدل الفػػػرد المعػػػارؼ كالميػػػارات اللبزمػػػة لمقيػػػاـ       ئ

مسػتكل أداء يفػكؽ مياراتػو  بالعمؿ، أك يشعر الفرد بأنو لا يممػؾ القػدرة كالميػارات لإنجػاز
 (1988 ،الحالية. )سمير عسكر

تسػاىـ ظػػركؼ العمػؿ غيػػر المريحػة كالخطيػرة عمػػى الصػحة فػػي                           : -ب
التي قد تؤدم الى مشكلبت -زيادة الشعكر بضغط العمؿ مثؿ: الحرارة الشديدة، الإضاءة الخافتة

أك المبيػػرة، الازدحػػاـ كسػػكء  -ؤيػػة كاضػػحةالصػػداع النػػاتج عػػف تكيػػؼ العضػػلبت لمػػتمكف مػػف ر 
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تصميـ أماكف العمؿ، ككذلؾ مخاطر العمؿ، كاحتماؿ التعرض للئصػابات كالحػكادث كالأمػراض 
المينية الخطيرة. كمف أكثػر المصػادر الناتجػة عػف ظػركؼ العمػؿ نجػد الضكضػاء التػي كُجػد أف 

إفػراز الأدرينػاليف الػذم يحػدث الصكت العػالي مػف شػأنو اسػتثارة الجيػاز العصػبي كبالتػالي زيػادة 
أثنػػػاء الأزمػػػات، كمػػػا يشػػػكؿ التعػػػرض لممسػػػتكيات العاليػػػة مػػػف الصػػػكت العػػػالي مصػػػدران لمضػػػيؽ 

ديسػػبؿ بصػػػكرة  75كالانزعػػاج كربمػػا الػػػى فقػػداف السػػمع فػػػي حالػػة التعػػػرض لمسػػتكل أعمػػى مػػػف 
راران مستمرة، لذلؾ يمكف القكؿ أف الضكضاء ليست مصػدر ازعػاج فقػط بػؿ يمكػف أف تسػبب أضػ

 ( 2002نفسية كعضكية.)عمي عسكر،
2-               : 
إف الكائف الحي لا يسػتطيع أف يبقػى مكتػكؼ الأيػدم أمػاـ أم ضػغط خػارجي يعرقػؿ أك ييػدد    

استمرارية الحياة لديو فالحفاظ عمى النفس البشرية، غريزة فطرية يتمتع بيا الانساف لػذلؾ فأىميػة 
الػػدكر الػػذم تقػػكـ بػػو المتغيػػرات الشخصػػية فػػي مكاجيػػة الضػػغكط كالتكيػػؼ معيػػا، كىػػذا مػػا أثبتتػػو 

 ث.)العكدة الى فصؿ الضغط النفسي(تائج العديد مف الدراسات كالبحك ن
3- :                  
لمضػػغكط المينيػػة التػػي تسػػببيا المنظمػػة آثػػاران سػػمبية عمػػى سػػمكؾ الأفػػراد كالجماعػػات كمػػكاقفيـ    

سػػػكاء اتجػػػاه أعمػػػاليـ أك اتجػػػاه منشػػػمتيـ، حيػػػث كشػػػفت معظػػػـ الدراسػػػات عػػػف كجػػػكد عػػػدد مػػػف 
ظمة قد يككف ليػا تػأثير مباشػر عمػى شػعكر الفػرد بضػغط العمػؿ، كلكػف مػدل تػأثير متغيرات المن

ىػذه المتغيػرات تختمػؼ مػف منظمػة الػى أخػرل، كمػف شػخص الػى شػخص آخػر، كأشػارت بعػض 
الدراسات الى ىذه المتغيػرات الأساسػية : كىػي غمػكض الػدكر، صػراع الػدكر، العلبقػات البينيػة، 

 (1988كتقسيـ أكقات العمؿ.)سمير عسكر، 
    ض      :- 

" الػى مجمكعػة    كممػة "مف مصػادر الضػغط المينػي الرئيسػية ىػي غمػكض الػدكر، كتشػير    
التغيػػػرات السػػػمككية التػػػي يتكقعيػػػا الآخػػػركف مػػػف الشػػػخص القػػػائـ بالػػػدكر، كيقصػػػد بػػػو أنػػػو فقػػػداف 
الكضػػػكح فػػػػي دكر الفػػػػرد فػػػػي العمػػػػؿ الػػػػذم يقػػػػكـ بػػػػو، كفػػػػي الأىػػػػداؼ التػػػػي يحققيػػػػا كفػػػػي مػػػػدل 

 (1997ؤكلياتو.)ستكرا، مس
"أنو الافتقار الى المعمكمػات  Marshall & Cooper 1979            يعرّفو كؿ مف    

الخاصػػة التػػي يحتاجيػػا الفػػرد مػػف أجػػؿ أداء دكره فػػي المنظمػػة، كىػػذا مػػا يجعػػؿ الفػػرد غيػػر قػػادر 
ؿ افتقػػار عمػى تكقػع الأداء المطمػكب، كبالتػالي يػػدخؿ فػي صػراع مػع نفسػو كمػػع زملبئػو. كفػي ظػ

الفرد لممعمكمات التي تساعده في أداء دكره في المنظمة، كالمعمكمات الخاصة بحدكد مسػؤكلياتو 
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كسػػمطتو، المعمكمػػات الخاصػػة بسياسػػات كقكاعػػد المنظمػػة، كطػػرؽ تقيػػيـ الأداء، فػػي ىػػذه الحالػػة 
للؤداء، يصبح الفرد غير متأكد مما ىك مطمكب منو، مثؿ: عدـ معرفتو بالتكقعات المطمكبة منو 

ككيفيػػة تحقيػػؽ ىػػذه الأىػػداؼ. كينشػػأ غمػػكض الػػػدكر عػػادة عنػػدما يحػػدث تعػػارض بػػيف مػػا ىػػػك 
أف غمػػكض الػدكر يمكػػف  "1992              مطمػكب مػف الفػػرد كنتػائج قيامػػو بالػدكر .كيػػرل "

 حصره في أربعة مصادر أساسية رغـ تعدد مظاىره كىي: 
                                               بطريقػة غيػر كاضػحة أك  تكػكف

 مشكشة كخاصة المعمكمات التي تشمؿ عمى المصطمحات غير المألكفة.
                                               لتكضػػيح حػػدكد مسػػؤكلياتو كصػػلبحياتو

 الكظيفية، أك عدـ تكفر معمكمات تحدد دكره كدكر الآخريف في المنظمة.
                          دكر المتكقػػع منػػو مػػف طػػرؼ التػػي تمكػػف الفػػرد مػػف أداء الػػ

 رئيس العمؿ.
                                                   التػػي تمكػف الفػػرد مػػف التعػػرؼ عمػػى

النتائج المترتبة عف الدكر المتكقع منو، لكي لا يتجاكز الأىداؼ المطمكبة منػو أك 
 يخفؽ في تحقيقيا.

مػػرده الػػى عػػدـ تػػكفر  كمػػا أشػػارت العديػػد مػػف الدراسػػات أف الشػػعكر بعػػدـ الرضػػى عػػف العمػػؿ  
المعمكمػػات الكافيػػػة التػػي تسػػػاعد الفػػرد عمػػػى أداء الػػدكر المتكقػػػع منػػو، كمػػػا تتػػكتر علبقػػػاتيـ مػػػع 

  (Turcotte ،1983الآخريف، كقد تظير لدييـ بعض الاضطرابات السيككسكماتية.) 
لا  كعػػدـ كضػػكح الػػدكر مػػرتبط بالميػػاـ ذات المسػػؤكلية الكثيػػرة كالمعقػػدة، حيػػث يصػػبح العامػػؿ   

يعرؼ ما ىك متكقع منو، كما ىك مطالب بو، كنجد ىذا خاصة عند الأفراد المػكظفيف الجػدد، أك 
"المػػديركف، كالمشػػرفكف" الػػذيف عػػادة مػػا تكػػكف أدكارىػػـ غيػػر  العميػػا ذكم المسػػتكيات الإشػػرافية

 (Schweitzer & al ،1994كاضحة المعالـ كمفتكحة عمى عدة خيارات.) 
    ع      :- 

يعبر عف حدكث تعػارض بػيف متطمبػات الػدكر الػذم يقػكـ بػو الفػرد، حيػث يتعػرض لمجمكعػة    
تكقعات سمككية مختمفػة، كالتػي تممييػا عميػو جماعػة الػدكر التػي ينتمػي الييػا كفػي أغمػب الأحيػاف 
تككف ىذه التكقعات متضػاربة فيمػا بينيػا، فيكاجػو الفػرد أثنػاء عممػو متطمبػات عمػؿ متناقضػة، أك 

 (1992أنو يقكـ بمياـ ليست مف ميامو، أك مرغـ عمييا.)لطفي راشد، يعتقد 
 كيتخذ صراع الدكر عدة أشكاؿ منيا:   
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 :                شعكر الفرد بعدـ قدرتو عمى أداء الػدكر بالشػكؿ     يعبر    ع
المطمكب كبطريقة فعالة، أك يشعر حامؿ الدكر بأنو غير مؤىؿ لأداء ىذا الدكر، ممػا 

 لى حدكث اضطرابات انفعالية سيككسكماتية.يؤدم ا
 :                      يحػػدث ىػػذا النػػكع مػػف الصػػراع عنػػدما يكػػكف الفػػرد معرضػػان       ع

لمجمكعػػػة تكقعػػػات مػػػف جيػػػات مختمفػػػة، كلا يسػػػتطيع الاسػػػتجابة ليػػػا فػػػي كقػػػت كاحػػػد، 
كيرتبط ىذا النكع  مف الصػراع بإشػكاؿ الكقػت، حيػث يُكمَّػؼ الفػرد مػف طػرؼ الرؤسػاء 

 ي العمؿ بإنجاز فكرم كلعدة مياـ. ف
  :                       يحػدث ىػذا النػكع مػف الصػراع عنػد طمػب رئػيس العمػؿ    ع

 مف مرؤكسيو القياـ بكاجبيف متعارضيف في آف كاحد.
 :                يككف ىذا الصراع عندما تتعارض تكقعػات مجمكعػة الػدكر     ع

ث مػػثلب فػػي حالػػة يكػػكف الفػػرد فييػػا كاقعػػان مػػع بعضػػيا الػػبعض اتجػػاه دكر معػػيف، كيحػػد
تحػػت أكثػػر مػػف قيػػادة، كيتمقػػى الأكامػػر مػػف أكثػػر مػػف رئػػيس مػػف أجػػؿ القيػػاـ بكظػػائؼ 

 متناقضة.
 :             كينجـ ىذا الصراع مف تعارض مطالب الآخريف "المنظمة،     ع

مد قاسـ مح )البيت، الزملبء، كالأصدقاء "مع القيـ التي يتمسؾ بيا القائـ بالدكر.
  (2000، القيركني

 
أشػػػارت العديػػػد مػػػف الدراسػػػات الػػػى أف ضػػػربات القمػػػب مػػػثلبن تتزايػػػد بحػػػدة فػػػي الأكقػػػات التػػػي    

يتعػػرض فييػػا الفػػرد لصػػراع الػػدكر أثنػػاء عممػػو اليػػكمي. ليػػذا يعتبػػر صػػراع الػػدكر مػػف الأسػػباب 
 (2002الكامنة لحدكث الضغط.)عمي عسكر، 

كفػػي دراسػػة عمػػى عينػػة مػػف المػػديريف كالمرؤكسػػيف، تبػػيف أف صػػراع الػػدكر يػػؤدم الػػى صػػراع    
داخمػػي حػػاد، زيػػادة التػػكتر، انخفػػاض الرضػػى الػػكظيفي، كانخفػػاض الثقػػة فػػي الرؤسػػاء كالمنظمػػة 
ككؿ. كما تكصمت دراسات أخػرل الػى التػأثير السػمبي لصػراع الػدكر، كعػدـ كضػكح الػدكر الػذم 

يػػػػاب المشػػػػاركة، كػػػػذلؾ عػػػػدـ الرضػػػػى المينػػػػي، القمػػػػؽ، التغيػػػػب كمختمػػػػؼ يػػػػؤدم بػػػػدكره الػػػػى غ
 (, 1996Millerكالفيزيكلكجية.)  الاضطرابات السيككسكماتية

 -:                
نظػػران لأف الفػػػرد متكاجػػػد فػػػي معظػػـ أكقاتػػػو داخػػػؿ تنظػػػيـ مينػػي بكػػػؿ متغيػػػرات ىػػػذا التنظػػػيـ،     

الأساسػػية لحػػدكث الاضػػطراب، باعتبػػار أف التنظػػيـ يعبػػر فالعلبقػػات البينيػػة تعتبػػر مػػف الأسػػباب 
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عػػف نظػػاـ اجتمػػاعي معقػػد يقػػكـ أساسػػا عمػػى التفاعػػؿ بػػيف الأفػػراد، ىػػذا التفاعػػؿ الػػذم قػػد يكػػكف 
ايجػػػابي كيخػػػدـ التنظػػػيـ أك عكػػػس ذلػػػؾ فينشػػػأ منػػػو صػػػراعات مختمفػػػة تعتبػػػر كمسػػػببات لمضػػػغط 

 الميني.
 كيمكف ذكر بعض ىذه الصراعات:   

 راد داخؿ جماعة التنظيـ. تبايف الأف 
 .فتكر في المساندة الاجتماعية 
 .ضغكط الجماعة كتبايف معاييرىا مع القيـ التي يؤمف بيا الفرد 

 -:                  
أدل التطػػػكر الاقتصػػػادم كالاجتمػػػاعي  كالحاجػػػة الػػػى رفػػػع الانتػػػاج الػػػى انتشػػػار العمػػػؿ أكثػػػر    

فػػي سػػاعات العمػػؿ اليكميػػة، الأمػػر الػػذم أدل الػػى فػػأكثر، لػػذلؾ عمػػد أربػػاب العمػػؿ الػػى الزيػػادة 
ازدياد العمؿ بالدكريات، كىك عبػارة عػف تنظػيـ سػاعات العمػؿ بحيػث يمكػف تشػغيؿ فػرؽ مختمفػة 

 (1995مف العماؿ لفترات عمؿ خلبؿ أكقات مختمفة أثناء أربع كعشركف ساعة. )بكظريفة، 
سػػتكل مرتفػػػع مػػف الضػػغط فالعمػػػؿ لػػذلؾ يمعػػب تقسػػيـ أكقػػػات العمػػؿ دكران ميمػػان فػػػي ظيػػكر م   

بالدكريات، كالعمؿ الميمي، يعمؿ عمى رفع مستكل الضغط المتعمؽ بالميمة كبالتػالي سػكؼ يػؤثر 
 ( 1988عمى السير العادم لمحياة العممية.)سمير عسكر، 

بينمػػػا نجػػػد أف المركنػػػة فػػػي تحديػػػد أكقػػػات العمػػػؿ قػػػد تػػػؤثر ىػػػي أيضػػػا عمػػػى ظيػػػكر الضػػػغط     
 بالتعب كاختلبؿ التكازف في تنظيـ الحياة العائمية. كتجعؿ الفرد يشعر

4-:                      
المنظمة ىي عبارة عف نسؽ مفتكح فيناؾ تفاعؿ بيف عناصرىا كبيف المحيط الخارجي، لذلؾ    

لا تتحػدد ضػػغكط العمػؿ عمػػى مػا يتعػػرض لػػو الفػرد داخػػؿ المنظمػة، لأف الفػػرد يػأتي كىػػك محمػػؿ 
ضػػغكط حيػػاة يكميػػة، كالتػػي تػػؤثر كتتػػأثر بالضػػغكط التػػي تحػػدث داخػػؿ بمجمكعػػة قػػيـ كعػػادات ك 

 التنظيـ الميني.
 مف بيف ىذه المصادر نعدد ما يمي:   

 ضغكط الحياة كمشاكؿ الأسرة  -
الظػػركؼ الاقتصػػادية السػػائدة فػػي المجتمػػع، كانخفػػاض مسػػتكل الػػدخؿ الشػػيرم، انتشػػار  -

فػػي حالػػة مػػف الصػػراع، ينػػتج عنيػػا البطالػػة كتسػػريح العمػػاؿ، كػػذلؾ قػػد يجػػد الفػػرد نفسػػو 
 (1997العتيبي،  آدـبعض الاضطرابات السيككسكماتية.)
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التغيػػػرات الاجتماعيػػػة المختمفػػػة كظيػػػكر بعػػػض الآفػػػات كانتشػػػار المخػػػدرات، أك الجػػػرائـ،  -
 كالسرقة كالانحرافات.

III. :                آ 
إف حياة الفرد المعاصر كماليا مف تعقيدات تجعمو عرضةن لمضغكط النفسية، فضلبن عمػى أنػو    

نػػاداران مػػا يحػػدث التعػػرض لنػػكع كاحػػد فقػػط مػػف ىػػذه الضػػغكط، بػػؿ الاحتمػػاؿ القػػكل أف الفػػرد قػػد 
يتعرض لأكثػر مػف نػكع مػف الضػغكط سػكاء أكػاف ذلػؾ بإرادتػو أك بغيػر إرادتػو، ككػؿ ذلػؾ يحػدث 

حد كليس عمى فترات متباعدة، ففي حالػة تعػرض الفػرد الػى الضػغط المينػي، فسػكؼ في كقت كا
تحدث آثاران عمى المستكل الفيزيكلكجي، النفسي لدل الفرد، كعمى مستكل المنظمة التي سنتطرؽ 

 إلييا فيما يمي:
 :        ى         

س بشػكؿ مباشػر أك مف أىـ عناصر المنظمة ىك الفرد لأف الخمؿ الذم قػد يصػيب الفػرد يػنعك  
غيػر مباشػػر عمػى أداء المنظمػػة،  كقػدرتيا عمػػى التكيػؼ كالاسػػتمرار، فقػد تكصػػمت الأبحػاث الػػى 
نتيجػػة مفادىػػػا أف التعػػرض لضػػػغط العمػػػؿ الحػػاد كالمسػػػتمر، لػػو تػػػأثير قػػػكم عمػػى ظيػػػكر أنمػػػاط 

 سمككية تنظيمية متعددة منيا:
التػي تتمثػؿ فػي الاضػرابات، " ك  Levi 1984      كما أشار الييػا "                 : -

 رفض الفرد القياـ ببعض المياـ، الاحتجاجات المتكررة.
: مثػػػؿ تػػػرؾ العمػػػؿ، كالغيػػػاب الػػػكظيفي ك المتكػػػرر، حيػػػث أشػػػار                               -

" الى كجكد علبقة قكية ايجابية بػيف ضػغكط العمػؿ، كتػرؾ العمػؿ، 1988          "
يمة للبنسػػحاب كاليػػركب مػػف حالػػة الضػػغط المينػػي كالغيػػاب الػػكظيفي، المػػذاف يعتبػػراف كسػػ

لغػػرض التقميػػؿ مػػف العكاقػػب غيػػر المرغػػكب فييػػا رغػػـ تأثيرىػػا عمػػى المردكديػػة كانخفػػاض 
 الانتاجية.

الػػػػى أف ضػػػػغكطات العمػػػػؿ ليػػػػا علبقػػػػة مباشػػػػرة  " 1997             " آ   كمػػػػا أشػػػػار   
بالتغيب الكظيفي، حيث كمما ارتفع مستكل ضغط العمؿ، تعرض الفرد الى الاضطرابات 
السيككسػػػػكماتية بشػػػػكؿ أكثػػػػر كبالتػػػػالي زاد معػػػػدؿ التغيػػػػب. كنجػػػػد أيضػػػػا زيػػػػادة معػػػػدلات 

ب، الحػػػكادث، سػػػكء المنػػػػاخ التنظيمػػػي كارتفػػػػاع معػػػدؿ دكراف العمػػػؿ. ) عمػػػػي عبػػػد الكىػػػػا
1998) 
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" في دراستيـ لمتغيػرم التغيػب، Frith & Britton 1989             كتكصؿ "   
كالدكراف في العمؿ، كعلبقتو بالتعرض لحالة الضغط الميني الى تأكيػد العلبقػة المكجػكدة 

 بيف التعرض لمضغط الميني كزيادة نسبة الدكراف في العمؿ.
مػؿ أك العطػب الػذم يصػيب العامػؿ نتيجػة " فقػد أكػد أف الخ 1992           أما "   

 لمضغط الميني ينعكس بشكؿ مباشر عمى أداء الفرد.
 
IV. :             
يعبػػر مفيػػكـ العمػػؿ عػػف الميػػاـ التػػي يقػػكـ بيػػا الأفػػراد فػػي مجػػاؿ معػػيف، كمػػا يُعػػرؼ أيضػػان     

 يا.بالكظيفة التي تعني مجمكعة الأعماؿ المتشابية الى حد ما في الكاجبات أك في طبيعت
 (2002) عمي عسكر، 

أمػػا مشػػاكؿ العمػػؿ فيػػك مػػا يعبػػر عنػػو  بتعػػرض أفػػراد المنظمػػة لضػػغكطات العمػػؿ، كمشػػاكؿ     
عديػػدة، تجعػػؿ المنظمػػة تتحمػػؿ أشػػكاؿ مختمفػػة مػػف التكػػاليؼ الباىظػػة المباشػػرة كالغيػػر مباشػػرة، 

 كالتي تنقسـ الى ثلبث فئات:
تكمفػػة التػػأخر عػػف العمػػؿ، تكمفػػة : كتشػػمؿ                                              -1

الغيػػػاب كالتكقػػػؼ عػػػف العمػػػؿ كالاضػػػرابات، تكمفػػػة معػػػدؿ الػػػدكراف فػػػي العمػػػؿ، تكمفػػػة 
 تدريب عماؿ جدد ليحمكا محؿ مف ترككا العمؿ.

: كتشػمؿ تكمفػة الاصػابات كحػكادث العمػؿ، تكمفػة انخفػاض                        -2
 المعدلات المكضكعية. الجكدة، تكمفة الانخفاض في كمية الانتاج عف

: كتشمؿ سكء الاتصاؿ الناتج عف غمكض الدكر                                -3
كتشػػػػكيو المعمكمػػػػات، انخفػػػػاض الػػػػركح المعنكيػػػػة، كانخفػػػػاض الدافعيػػػػة. )عمػػػػي عبػػػػد 

 (1998الكىاب، 
 

V.                       : 
مف خلبؿ مختمؼ التقارير الكاردة مف أكبر المؤسسات العمكمية كالخاصة في الجزائر  نجد    

 بعض النقاط التي ندعكىا بمشاكؿ العمؿ في الجزائر كالتي نذكرىا فيما يمي:
 سكء الاتصاؿ بجماعة العمؿ)المسؤكؿ المباشر كالزملبء(. -
 زيادة العبء الميني المنكط بالعامؿ.  -
 أساليب الترىيب مف طرؼ المسؤكليف بالإضافة الى العنؼ المفظي.استعماؿ  -
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 عدـ تكافؽ الأجر مع الجيد المبذكؿ. -
 تدني الأجر الممنكح لمعامؿ. -
 مشاكؿ النقؿ كالإطعاـ.  -
 مشكؿ التثبيت لدل عماؿ القطاع العاـ. -
   التقاعد لدل عماؿ القطاع الخاص. مشكؿ -

 
  -VI                                           

عػػدة مقترحػػات لسياسػػة العمػػؿ فػػي الجزائػػر "                                      "  اقترحػػت     
كالتػػي لاتػػزاؿ حمػػكؿ محتشػػمة، لا تسػػاعد سػػكؽ العمػػؿ فػػي الجزائػػر كلا تخػػدـ لا الفػػرد كلا الدكلػػة، 

ج ىػػذه الحمػػكؿ فػػي فػػالحمكؿ يجػػب أف تكػػكف جذريػػة كبتظػػافر جميػػع كزارات الدكلػػة. كمػػع ىػػذا نػػدر 
 :انتظار قرار سيد كفعاؿ

 يجب التأكد مف أف أعباء العمؿ تناسب قدرات العامميف كتتماشى مع مصادر الدعـ.  -1
 يجب تحديد مياـ كمسؤكليات العامؿ بدقة. -2
 تحسيف الاتصالات بيف العامميف فيما يتعمؽ بالضغط كعبء العمؿ.   -3
 تكفير فرص لمتفاعؿ الاجتماعي بيف العامميف.  -4
)ككالة الصػػػػحة إقامػػػػة جػػػػداكؿ عمػػػػؿ تتناسػػػػب مػػػػع مسػػػػؤكليات حيػػػػاة العػػػػامميف الخاصػػػػة. -5

 (2013العامة،
 
في الأخير يمكف القكؿ أف معظـ الدراسػات التػي تناكلػت الضػغكط المينيػة ركػزت فػي تناكليػا    

عمػػػى مفيػػػكـ الػػػدكر الػػػذم تمعبػػػو كػػػؿ مػػػػف متطمبػػػات الميمػػػة، ككػػػذا خصكصػػػية ميػػػداف العمػػػػؿ، 
 كمكضكع العمؿ.

المينيػػػة  التػػػي تعػػػكؽ الحيػػػاة –كلمعرفػػػة كيفيػػػة التعامػػػؿ مػػػع ىػػػذه الشػػػدائد كالضػػػغكط النفسػػػية    
الخاصػػة ككػػذا الحيػػاة المينيػػة، سػػنحاكؿ التطػػرؽ فػػي الفصػػؿ الآتػػي الػػى أىػػـ الكسػػائؿ المعتمػػدة 

 المينية.–لمتحكـ في الضغكط النفسية 
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                                    :       
 

III.  استراتيجية التحكـ "المكاجية " في الضغط النفسيمفيكـ 
IV. النظريات التي تناكلت استراتيجيات التحكـ في الضغط النفسي 

 النمكذج الكلبسيكي -4
 النمكذج الاجتماعي -5
 النمكذج الفيتكمينكلكجي  -6

I   .III السمككية لمفيكـ المقاكمة "المكاجية"–لنظرية المعرفيةCoping  

 إدراؾ الحدث الضاغط:  - أ

 (Lazarus and Folkman 1984تصنيؼ "لازاركس كفكلكماف  - ب
" لاستراتيجيات Fletcher & Suls 5981  تصنيؼ سكلز كفميتشر - ت

 المقاكمة"المكاجية":

 5999ؼ كاركؿ تصني - ث

 5001نمكذج حساف مالح - ج

 5989Carvarنمكذج كارفر   - ح

 5991Cohan نمكذج ككىف  - ذ

 5005نمكذج عثماف السيد،  - ر

 التحصيف التدريجي-5
 العلبج بالغمر -5
 التدريب عمى الميارات الاجتماعية-3

     .IV مصادر استراتيجيات التحكـ في الضغط النفسي 

    .Vالتحكـ في الضغط النفسي عمى مستكل المنضمة تاستراتيجيا 

    .VIالتحكـ في الضغط النفسي. تالأساليب العممية "الشخصية" لإنجاح استراتيجيا 
 

 خلبصة الفصؿ
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-I      :                "         "                   

نجػػػػػد أف مفيػػػػػكـ اسػػػػػتراتيجيات الػػػػػتحكـ أك مكاجيػػػػػة الضػػػػػغكط النفسػػػػػية حػػػػػدد لأكؿ مػػػػػرة مػػػػػف    
ليسػػػػػػيركا الػػػػػػى تمػػػػػػؾ الاسػػػػػػتجابات التػػػػػػي يبػػػػػػدييا  1978طػػػػػػرؼ "لازاركس" ك"لػػػػػػكني" فػػػػػػي سػػػػػػنة 

ار النفسػػػػػي، غايتيػػػػػا الفػػػػػرد اتجػػػػػاه الكضػػػػػعيات المقمقػػػػػة، كالتػػػػػي تعتبػػػػػر مصػػػػػدر تيديػػػػػد للبسػػػػػتقر 
 الحفاظ عمى الراحة النفسية كالجسدية.

   (:1997        )               س 
" بأنيػػػػػا نشػػػػػاط يختػػػػػار الفػػػػػرد بكاسػػػػػطتو كيػػػػػنظـ كيػػػػػدير أفعالػػػػػو بيػػػػػدؼ انجػػػػػاز ميمػػػػػة أك بمػػػػػكغ 

 ىدؼ معيف". 

             (:1984      )     س 
المكجية   Comportementaleكالسمككية   Cognitiveالجيكد المعرفية   ىي مجمكعة مف" 

الخارجية التي تيدد الفرد أك تتجاكز  نحك التحكـ أك التقميؿ أك تحمؿ المتطمبات الداخمية أك 
  Lazarus and Folkman, 1984)امكانيات الفرد".) 

 (      Steptive, 1991:) 
كالتػػػػي قػػػػد تكػػػػكف ذات " ىػػػػي الاسػػػػتجابات التػػػػي يبػػػػدييا الفػػػػرد لمكاجيػػػػة الكضػػػػعيات الضػػػػاغطة 

انفعاليػػػػػػػػة،  كػػػػػػػالتحكؿ التخيمػػػػػػػػي لكضػػػػػػػػعية خطيػػػػػػػرة الػػػػػػػػى فرصػػػػػػػػة لممنفعػػػػػػػػة –طبيعػػػػػػػة معرفيػػػػػػػػة 
الذاتيػػػػػػػة، كيتخػػػػػػػذ أيضػػػػػػػا صػػػػػػػكران سػػػػػػػمككية مباشػػػػػػػرة مثػػػػػػػؿ مكاجيػػػػػػػة المشػػػػػػػكؿ، أك تبنػػػػػػػي سػػػػػػػمكؾ 

 ( Paulhan, 1998".) التجنب، أك البحث عف السند الاجتماعي

             (      2111 :) 
كالمعػػػػػػارؼ العامػػػػػػػة تكػػػػػػكف ذات نفػػػػػػع لمفػػػػػػرد، أمػػػػػػػا أنمػػػػػػاط المكاجيػػػػػػة فيػػػػػػػي  "ىػػػػػػي الاتجاىػػػػػػات

 أساليب عامة لممكاجية كتفضيلبت مألكفة كمعتادة لطرؽ التعامؿ معيـ".

"  كالذم To Cope" فأصميا الفعؿ الانجميزم "  Copingأما مفيكـ التحكـ أك المكاجية "    
 يعني تدبر الأمر، أك مكاجية المكاقؼ.

كيمكػػػػػف لنػػػػػا تمخػػػػػيص مفيػػػػػكـ اسػػػػػتراتيجيات الػػػػػتحكـ فػػػػػي الضػػػػػغط النفسػػػػػي  بأنيػػػػػا مجمكعػػػػػة    
مػػػػػف الاسػػػػػتراتيجيات المعرفيػػػػػة كالسػػػػػمككية، يسػػػػػعى الفػػػػػرد مػػػػػف خلبليػػػػػا إلػػػػػى معالجػػػػػة الضػػػػػغكط 
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كالأزمػػػػػػػػػػات التػػػػػػػػػػي تعترضػػػػػػػػػػو، كيسػػػػػػػػػػعى إلػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػتحكـ فػػػػػػػػػػي مسػػػػػػػػػػارىا لاسػػػػػػػػػػتعادة تكازنػػػػػػػػػػو 
 (2001النفسي.)بكحاتمي سامية، 

-II          :                                               

       ج         :1-

يُعبّػػػػر عنػػػػو أيضػػػػان بػػػػالنمكذج الحيػػػػكاني لاسػػػػتناده عمػػػػى البحػػػػكث التجريبيػػػػة عمػػػػى الحيكانػػػػات    
منيػػػػا تجػػػػارب "بػػػػافمكؼ" الػػػػذم كػػػػاف متػػػػأثران كثيػػػػران بػػػػالفكر الػػػػداركيني، حػػػػكؿ مبػػػػدأ الصػػػػراع مػػػػف 

صػػػػػػػػطمح المكاجيػػػػػػػػة لمدلالػػػػػػػػة عمػػػػػػػػى ميكػػػػػػػػانزيـ التكيػػػػػػػػؼ، الػػػػػػػػذم أجػػػػػػػػؿ البقػػػػػػػػاء. إذ يسػػػػػػػػتخدـ م
يسػػػػػػػتعممو الفػػػػػػػرد لمػػػػػػػدفاع ضػػػػػػػد التيديػػػػػػػدات الآتيػػػػػػػة مػػػػػػػف العػػػػػػػالـ الخػػػػػػػارجي، أك الػػػػػػػدفاع ضػػػػػػػد 
الانفعػػػػػػػػالات الداخميػػػػػػػػة كميكػػػػػػػػانزيـ التجنػػػػػػػػب، أك اليػػػػػػػػركب  المسػػػػػػػػتعمؿ فػػػػػػػػي حالػػػػػػػػة الخػػػػػػػػكؼ 

 ,Paulhan كالفػػػػزع، بالإضػػػػافة الػػػػى ميكػػػػانزيـ اليجػػػػكـ المسػػػػتعمؿ فػػػػي حالػػػػة الغضػػػػب.)
1998) 

فػػػػػي ىػػػػػذا التنػػػػػاكؿ ىػػػػػي: "عبػػػػػارة عػػػػػف مجمكعػػػػػة مػػػػػف الأفعػػػػػاؿ كالنشػػػػػاطات التػػػػػي                  
يكمػػػف دكرىػػػا فػػػػي مراقبػػػة التقمبػػػات التػػػػي تحػػػدث فػػػػي المحػػػيط، كبفضػػػؿ تمػػػػؾ المراقبػػػة المسػػػػتمرة 
يػػػػتـ التخفيػػػػؼ مػػػػف حػػػػدة الاضػػػػطراب السػػػػيككلكجي، الػػػػذم يمكػػػػف أف تحدثػػػػو التغيػػػػرات الطارئػػػػة 

 (1977، أسعد رزؽفي المحيط".)

       ج         : 2-

ىػػػػػك عبػػػػػارة عػػػػػػف نظػػػػػاـ إدراكػػػػػي خػػػػػػاص لا يمنػػػػػع الفػػػػػرد أف يتػػػػػػأثر بػػػػػالمحيط الػػػػػذم ينتمػػػػػػي    
إليػػػػػػو، سػػػػػػكاء الاسػػػػػػرة أك المجتمػػػػػػع، إذ أف الصػػػػػػعكبات التػػػػػػي تلبقيػػػػػػو مػػػػػػف الممكػػػػػػف أف تجعمػػػػػػو 
يشػػػػعر بػػػػالنقص أك عػػػػػدـ الكفػػػػاءة، الشػػػػيء الػػػػػذم يػػػػؤثر عمػػػػى نمػػػػػط الاسػػػػتجابات، التػػػػي عػػػػػادة 

ك الػػػػرفض ليػػػػذا الكاقػػػػع، التػػػػي تظيػػػػر فػػػػي عػػػػدد مػػػػف تكػػػػكف نػػػػكعيف مػػػػف السػػػػمكؾ إمػػػػا التقبػػػػؿ أ
الاسػػػػػتراتيجيات التػػػػػي يتخػػػػػذىا الفػػػػػرد محػػػػػددة بقدراتػػػػػو كدرجػػػػػة طمكحػػػػػو، كبالمكتسػػػػػبات، كالكفػػػػػاء 

 (2007) ىناء أحمد،لمجماعة كأفرادىا.

 كمف ىذه الاستراتيجيات نجد:   

 :              َّكمقصػػػػػدىا أف يسػػػػػمؾ الفػػػػػرد سػػػػػمككان متعارفػػػػػان عميػػػػػو، إذ يحػػػػػاكؿ جاىػػػػػدان ألا
 يخرج سمككو عف القيـ الاجتماعية، أم يحاكؿ إرضاء الآخريف.
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 :حيػػػػػػػث نجػػػػػػػد الفػػػػػػػرد يحػػػػػػػاكؿ إدخػػػػػػػاؿ عكامػػػػػػػؿ جديػػػػػػػدة لتقيػػػػػػػيـ الأشػػػػػػػياء               ض
كمقارنتيػػػػػػػا كفرضػػػػػػػيا فػػػػػػػي الجماعػػػػػػػة، كمػػػػػػػا يبقػػػػػػػى عمػػػػػػػى سػػػػػػػعيو الػػػػػػػدائـ لأف تكػػػػػػػكف 

 مقبكلة.
 :             ىػػػػػك مػػػػػا نػػػػػدعكه بسػػػػػمكؾ الانسػػػػػحاب كالاستسػػػػػلبـ، كرفػػػػػض التحػػػػػدم ممػػػػػا

يجنبػػػػو المقارنػػػػة بػػػػالغير كالألػػػػـ كػػػػذاؾ التقػػػػدير الػػػػكاطئ لمػػػػذات، ككػػػػؿ ىػػػػذا لممحافظػػػػة 
عمػػػػػى الصػػػػػكرة الايجابيػػػػػة التػػػػػي يممكيػػػػػا حػػػػػكؿ ذاتػػػػػو. لكػػػػػف عمينػػػػػا أف نػػػػػدرؾ أف ىػػػػػذا 

 السمكؾ ىك نكع مف الخضكع. 
 :                       كػػػػػػؿ السػػػػػػػمككات التػػػػػػي تنطػػػػػػػكم تحػػػػػػت ىػػػػػػػذه الاسػػػػػػتراتيجية، غايتيػػػػػػػا

 الكصكؿ الى مستكل الآخريف لمبقاء عمى قيمة الذات كالتأكيد عمييا.
       ج               : 3

"المكاجيػػػػػػػػة ب"  1966، لازاركس " مػػػػػػػػف كجيػػػػػػػػة نظػػػػػػػػر النمػػػػػػػػكذج الفيتكمينكلػػػػػػػػكجي يعػػػػػػػػرّؼ   
الفػػػػرد فػػػػي مكاجيػػػػة الظػػػػركؼ الضػػػػاغطة". كقػػػػد تمػػػػؾ الجيػػػػكد المعرفيػػػػة كالسػػػػمككية التػػػػي تبناىػػػػا 

اسػػػػػتعمؿ "لازاركس" مفيػػػػػكـ المكاجيػػػػػة مػػػػػف أجػػػػػؿ جعػػػػػؿ شخصػػػػػية الفػػػػػرد فػػػػػي نظػػػػػره مجمكعػػػػػة 
 الاستراتيجيات التي يستعمميا في مسايرتو لمتطمبات الحياة.

كمػػػػػػػا يمكػػػػػػػف استخلبصػػػػػػػو عػػػػػػػف مفيػػػػػػػكـ المكاجيػػػػػػػة أنػػػػػػػو "يضػػػػػػػـ مجمكعػػػػػػػة متناقضػػػػػػػة مػػػػػػػف    
كالقػػػػػدرات السػػػػػػيككلكجية، كالػػػػػدفاعات النفسػػػػػية، المػػػػػأخكذة فػػػػػػي المعػػػػػارؼ كالمكاقػػػػػؼ السػػػػػمككية، 

أسػػػػػعد كقػػػػػت كاحػػػػػد باعتبارىػػػػػا عناصػػػػػر اسػػػػػتراتيجية تكيفيػػػػػة لممتطمبػػػػػات الداخميػػػػػة كالخارجيػػػػػة. )
 (1977رزؽ، 

V.                  –"        "                         Coping : 
ىػػػػػػذا الاتجػػػػػػاه لا يػػػػػػرتبط بالضػػػػػػغط فقػػػػػػط أك يخػػػػػػص الفػػػػػػرد كعنصػػػػػػر منعػػػػػػزؿ، إنمػػػػػػا يتعمػػػػػػؽ    

محػػػػػيط"  يبػػػػػدم الفػػػػػرد فيػػػػػو -بػػػػػالرابط الػػػػػذم يجمػػػػػع بينيمػػػػػا. فالتفاعػػػػػؿ فػػػػػي ىػػػػػذه المرحمػػػػػة "فػػػػػرد
اسػػػػػػتجابات الضػػػػػػغط عنػػػػػػدما يػػػػػػدرؾ أف الحالػػػػػػة الضػػػػػػاغطة تتجػػػػػػاكز إمكاناتػػػػػػو، حيػػػػػػث تصػػػػػػبح 

ناتجػػػػة عػػػػػف عػػػػدـ التػػػػكازف بػػػػيف مػػػػا ىػػػػك منتظػػػػػر راحتػػػػو ميػػػػددة. كنتكصػػػػؿ الػػػػى أف الاسػػػػتجابة 
مػػػػػػػػف الفػػػػػػػػرد، كالامكانػػػػػػػػات الشخصػػػػػػػػية التػػػػػػػػي يكاجػػػػػػػػو بيػػػػػػػػا، بغيػػػػػػػػة الحصػػػػػػػػكؿ عمػػػػػػػػى التكيػػػػػػػػؼ 

 (2012)ىاشـ بحرم، السميـ.
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 يمثؿ الشكؿ استراتيجيات التعامؿ لدل  " جيرار رابي": :15         

 المكارد الذاتية:

 خطكط الشخصية -
 مكاف الحكـ -

 

 التعامؿاستراتيجيات 

 التحكـ العاطفي
 

 تطكر الأحداث

 تحكـ ممحكظ 

 

عامػػػػػػؿ بيئػػػػػػي 
مميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزات 
خاصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
بالتكامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ 

 الاجتماعي
 

 ( 2008عف )بطرس حافظ بطرس،  

مػػػػثلبن: إذا كػػػػاف لػػػػدينا حػػػػادث ضػػػػاغط كاحػػػػد كحػػػػددث لفػػػػرديف مختمفػػػػيف، فػػػػإف كػػػػؿ فػػػػرد يُدركػػػػو   
بصػػػػػكرة مختمفػػػػػة عػػػػػف الآخػػػػػر حسػػػػػب شخصػػػػػيتو كتككينػػػػػو النفسػػػػػي، فمػػػػػا يػػػػػراه الأكؿ تحطيمػػػػػا 
للآمػػػػػػاؿ كالمسػػػػػػتقبؿ، يػػػػػػراه الثػػػػػػاني فرصػػػػػػة لمنجػػػػػػاح كتقػػػػػػدير الػػػػػػذات. كبيػػػػػػذا نتكصػػػػػػؿ الػػػػػػى أف 

لمكاقػػػػػؼ يمكػػػػػف تفسػػػػػيرىا بػػػػػأف: "السػػػػػمات التػػػػػي يتميػػػػػز حػػػػػدكث عمميػػػػػة الادراؾ كالتعامػػػػػؿ مػػػػػع ا
بيػػػػا الكضػػػػع الضػػػػاغط لا يمكػػػػف أف تبػػػػيف لكحػػػػدىا مػػػػدل قػػػػكة كلا طبيعػػػػة مػػػػا يمكػػػػف أف يحػػػػس 

 بو الفرد". 

محػػػػيط" بػػػػأف الأكضػػػػاع الضػػػػاغطة تمػػػػر عبػػػػر مجمكعػػػػة مػػػػف -يػػػػرل النمػػػػكذج التفػػػػاعمي" فػػػػرد   
 المراحؿ التي تسمح بتعديؿ الحدث الضاغط كبالتالي تبسيط رد فعؿ الضغط كىي: 

 تطكر ثانكم

 ما نستطيع فعمو

تطور أولً 

 والذي هو التعب



76 
 

  -  :                   
يتػػػػػأثر إدراؾ الحػػػػػدث الضػػػػػاغط بػػػػػالخبرات الماضػػػػػية، كىػػػػػذا مػػػػػف خػػػػػلبؿ مركرنػػػػػا بكضػػػػػعيات    

السػػػػند الاجتمػػػػاعي، فػػػػي العػػػػادات، فػػػػي التقاليػػػػد الدينيػػػػة كالعرقيػػػػة، ...  ضػػػػاغطة مشػػػػابية، فػػػػي
فػػػػػإذا كضػػػػػعنا فػػػػػي عػػػػػيف الاعتبػػػػػار أف شخصػػػػػية الفػػػػػرد ىػػػػػي الكػػػػػؿ المتفاعػػػػػؿ فعمميػػػػػات الادراؾ 
لػػػػدل الانسػػػػاف لا تجػػػػدىا فقػػػػط طبيعيػػػػة الحػػػػدث، إنمػػػػا كػػػػؿ ىػػػػذه العناصػػػػر تعمػػػػؿ بشػػػػكؿ مػػػػدمج 

 ريقة قدر معيف.مع بعضيا لكي تتككف لنا استجابة أخذت مف كؿ ط

" مػػػػػػػػػػرحمتيف لإدراؾ الحػػػػػػػػػػدث الضػػػػػػػػػػاغط ىمػػػػػػػػػػا: 1984، كقػػػػػػػػػػد عػػػػػػػػػػدد "فكلكمػػػػػػػػػػاف كلازاركس   
  التقدير كالمقاكمة 

عبػػػػػػارة عػػػػػػف سػػػػػػيركرة معرفيػػػػػػة  يحكػػػػػػـ الفػػػػػػرد مػػػػػػف خلبليػػػػػػا عمػػػػػػى كضػػػػػػعية              : -1
معينػػػػػػػة تشػػػػػػػكؿ خطػػػػػػػران عمػػػػػػػى راحتػػػػػػػو، كتقيػػػػػػػيـ إمكانيػػػػػػػات المقاكمػػػػػػػة المكجػػػػػػػكدة لديػػػػػػػو 

 كقد فصلب بيف نمطيف مف التقدير:لمكاجية ىذه الكضعية. 
  :                           الجكانػػػػػػػب المرتبطػػػػػػػة بالكضػػػػػػػعية  مػػػػػػػف خلبلػػػػػػػو يُقػػػػػػػيّـ الشػػػػػػػخص

الضػػػػػػػػاغطة، فػػػػػػػػيمكف أف يتعمػػػػػػػػؽ الأمػػػػػػػػر بخسػػػػػػػػارة جسػػػػػػػػدية أك علبئقيػػػػػػػػة أك ماديػػػػػػػػة 
...أم بتيديػػػػػػػػػػد ينطػػػػػػػػػػكم عمػػػػػػػػػػى احتمػػػػػػػػػػاليف ىمػػػػػػػػػػا خسػػػػػػػػػػارة أك تحػػػػػػػػػػدم النجػػػػػػػػػػاح.) 

Lazarus and Folkman, 1984) 
             :             يُعنػػػػى بػػػػو تقػػػػدير سػػػػبؿ التعامػػػػؿ أك مكاجيػػػػة الضػػػػغكط، كمػػػػا تػػػػؤثر

عمػػػػػى كػػػػػؿ مػػػػػف القػػػػػدرات كالامكانػػػػػات البدنيػػػػػة، كالنفسػػػػػية، كالاجتماعيػػػػػة لمفػػػػػرد عمػػػػػى 
التقػػػػدير الثػػػػانكم، حيػػػػث تتمثػػػػؿ فػػػػي المػػػػكارد الاجتماعيػػػػة  لمفػػػػرد، كمقػػػػدار الػػػػدعـ مػػػػف 

 .المحيط
لنػػػػػاتج عػػػػف الكضػػػػػعيات الضػػػػػاغطة لممقاكمػػػػػة أثػػػػر كبيػػػػػر عمػػػػػى الانفعػػػػاؿ ا            :  -2

حيػػػػػث أنيػػػػػا تعدّلػػػػػوُ باسػػػػػتعماؿ طػػػػػرؽ مختمفػػػػػة كالتجنػػػػػب كاليقظػػػػػة، فتتمثػػػػػؿ الامكانيػػػػػة 
الأكلػػػػػى فػػػػػي تحكيػػػػػؿ الانتبػػػػػاه إمػػػػػا بإبعػػػػػاد الفػػػػػرد عػػػػػف مصػػػػػدر الضػػػػػغط )اسػػػػػتراتيجية 
التجنػػػػػب(، أك تركيػػػػػز الفػػػػػرد عميػػػػػو. أمػػػػػا إذا نظرنػػػػػا بصػػػػػكرة إجماليػػػػػة نجػػػػػد أف الأفػػػػػراد 

التجنػػػػػب، حيػػػػػث يمجػػػػػأ الفػػػػػرد الػػػػػى ممارسػػػػػة نشػػػػػاطات بديمػػػػػة  يميمػػػػػكف الػػػػػى اسػػػػػتعماؿ
ذات تعبيػػػػػػر سػػػػػػمككي أك معرفػػػػػػي مثػػػػػػؿ النشػػػػػػاطات الرياضػػػػػػية أك ألعػػػػػػاب التسػػػػػػمية،... 
كأنيػػػػػػػا تمكػػػػػػػػف مػػػػػػػػف القضػػػػػػػاء عمػػػػػػػػى الضػػػػػػػػغط الانفعػػػػػػػػالي، كىػػػػػػػذا مػػػػػػػػا يجعػػػػػػػػؿ ىػػػػػػػػذه 
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الاسػػػػػػتراتيجيات فعالػػػػػػة فػػػػػػي حالػػػػػػة المكاجيػػػػػػة المباشػػػػػػرة مػػػػػػع الحػػػػػػدث الضػػػػػػاغط، كمػػػػػػا 
 ة تجنب أقؿ فعالية كملبئمة مثؿ اليركب.تكجد استراتيجي

فػػػػإف اليػػػػركب يُحػػػػدث راحػػػػة " Fletcher & Suls 1985"                     فحسػػػػب   
مؤقتػػػػػػة لمفػػػػػػرد كمػػػػػػا أنػػػػػػو يدظيػػػػػػر أقػػػػػػؿ نجاعػػػػػػةن، فػػػػػػي حػػػػػػاؿ كػػػػػػكف الحػػػػػػدث الضػػػػػػاغط متكاصػػػػػػلبن 
كضػػػػػػاغطان كعمػػػػػػى عكػػػػػػس اسػػػػػػتراتيجية التجنػػػػػػب التػػػػػػي تصػػػػػػرؼ الانتبػػػػػػاه عػػػػػػف المشػػػػػػكؿ، فػػػػػػإف 

 كؿ الاىتماـ عمى الشكؿ كىذا لمكقاية منو كالتحكـ أكثر فيو.اليقظة تركز 

 (:Lazarus and Folkman 1984      "     س           -  
بػػػػػػيف نػػػػػػكعيف أساسػػػػػػييف مػػػػػػف أسػػػػػػاليب مكاجيػػػػػػة   "      س                " يميػػػػػػز كػػػػػػؿ مػػػػػػف   

 الضغكط ىما:

1-                                     Problème Focus Coping  : 
تتضػػػػػمف المحػػػػػاكلات التػػػػػي يبػػػػػذليا الفػػػػػرد لمتعامػػػػػؿ مػػػػػع مصػػػػػدر الضػػػػػغط، فيػػػػػك يسػػػػػعى إلػػػػػى    

تغييػػػػػر المكقػػػػػؼ مباشػػػػػرة بغػػػػػرض تعػػػػػديؿ أك اسػػػػػتبعاد مصػػػػػدر الضػػػػػغط، كالتعامػػػػػؿ مػػػػػع الآثػػػػػار 
المممكسػػػػػة لممشػػػػػكمة. إف الفػػػػػرد الػػػػػذم يصػػػػػيبو الانزعػػػػػاج بسػػػػػبب سػػػػػمكؾ زميمػػػػػو غيػػػػػر المبػػػػػالي 

اليب المتبعػػػػة فػػػػي ىػػػػذا النػػػػكع مػػػػف المكاجيػػػػة مػػػػا يتحػػػػدث إليػػػػو كيشػػػػرح لػػػػو مكقفػػػػو. كمػػػػف الأسػػػػ
 يمي :

 البحث عف معمكمات أك طمب النصيحة.                     -
 اتخاذ إجراء أك حؿ المشكمة. -

أف ىنػػػػػػػػاؾ أسػػػػػػػػمكبيف لمتعامػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػع الضػػػػػػػػغكط كمكاجيتيػػػػػػػػا عمػػػػػػػػى " 1991"       كيػػػػػػػػرل  
 النحك التالي:

   :                             المكاقػػػػػػؼ الضػػػػػػاغطة،  ىػػػػػػي الأسػػػػػػاليب التػػػػػػي تركػػػػػػز عمػػػػػػى
حيػػػػث تػػػػنعكس جيػػػػكد الفػػػػرد المعرفيػػػػة كالسػػػػمككية فػػػػي السػػػػيطرة عمػػػػى المشػػػػكمة. كىػػػػذه 

 الأساليب ىي:
كيعكػػػػػس ىػػػػػذا الأسػػػػػمكب المحػػػػػاكلات المعرفيػػػػػة، لمفيػػػػػـ كالتييػػػػػؤ                          :  -

 الذىني لمترتبات المكقؼ الضاغط.
يعكػػػػػػس المحػػػػػػاكلات المعرفيػػػػػػة لبنػػػػػػاء أك إعػػػػػػادة بنػػػػػػاء                                         : -

 المشكمة بطريقة ايجابية، مع استمرار تقبؿ الكاقع في المشكمة.
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يعبػػػر عػػػف المحػػػاكلات السػػػمككية لمبحػػػث عػػػف                                         :  -
 المعمكمات كالارشاد، أك الدعـ كالمساعدة.

يػػػػاـ بعمػػػػؿ مػػػػا، لمتعامػػػػؿ كيعكػػػػس المحػػػػاكلات السػػػػمككية لمق                            :  -
 مباشرة مع المكقؼ الضاغط كحمُّو.

  :                         كىػػػػي الأسػػػػاليب التػػػػي تركػػػػز عمػػػػى العاطفػػػػة، حيػػػػث تعكػػػػس
المحػػػػػػػػاكلات المعرفيػػػػػػػػة كالسػػػػػػػػمككية  لتجنػػػػػػػػب التفكيػػػػػػػػر فػػػػػػػػي المكقػػػػػػػػؼ الضػػػػػػػػاغط، أك 

 معالجة التأثيرات المرتبطة بيذا المكقؼ كىي:
ت المعرفيػػػػػة لتجنػػػػػب التفكيػػػػػر الػػػػػكاقعي فػػػػػي كيعكػػػػػس المحػػػػػاكلا                        :  -

 المكقؼ الضاغط.
ىػػػػػػك المحػػػػػػاكلات المعرفيػػػػػػة لمتعامػػػػػػؿ مػػػػػػع المشػػػػػػكمة بتقبميػػػػػػا                            :  -

 كالاستسلبـ ليا.
كيعكػػػػػس المحػػػػاكلات السػػػػػمككية للبشػػػػػتراؾ                                                   ع:  -

 كالاندماج في أنشطة بديمة، كخمؽ مصادر جديدة للئشباع.
كيعكػػػػس المحػػػػاكلات السػػػػمككية لخفػػػػض التػػػػكتر بػػػػالتعبير عػػػػف       س             :      -

   (2004مشاعر سمبية.)محمد الحجار، 
2-                                       Emotionnel Focus  Coping   : 

تعنػػػػػػػي التعامػػػػػػػؿ مػػػػػػػع الانفعػػػػػػػالات الناتجػػػػػػػة عػػػػػػػف مصػػػػػػػادر الضػػػػػػػغكط، كالاحتفػػػػػػػاظ بػػػػػػػاتزاف     
كجػػػداني كتقبػػػؿ الفػػػرد لمشػػػاعره. كىػػػذا النػػػكع مفيػػػد فػػػي المكاقػػػؼ التػػػي تتجػػػاكز قػػػدرة الفػػػرد عمػػػى 
ضػػػػػبطيا كالػػػػػتحكـ فييػػػػػا، مػػػػػثلب:" مػػػػػرض مفضػػػػػي إلػػػػػى المػػػػػكت". كمػػػػػف الأسػػػػػاليب المتبعػػػػػة فػػػػػي 

 ىذا النكع مف المكاجية نذكر:

كانتظػػػار بعػػػػض الكقػػػت لمػػػتخمص مػػػف المشػػػػكمة، مػػػع تكقػػػع الأسػػػػكأ                      -
  .كتقبؿ المكقؼ كما ىك

 كالانغماس في أنشطة كلبمية مكجية إلى الخارج.       غ          -
  -                     1985 Fletcher & Suls                      "

:"        " 
 تـ تصنيؼ استراتيجيات التحكـ في الضغط النفسي مف قبؿ ىاذيف الباحثيف الى:   
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كنجػػػػد فييػػػػا كػػػػؿ مػػػػف ) التجنػػػػب، اليػػػػركب النفسػػػػي، الخضػػػػكع،                          : -1
الحتميػػػػػة، كالعدكانيػػػػػة(. كىػػػػػي تمكػػػػػف الفػػػػػرد مػػػػػف المقاكمػػػػػة كالمكاجيػػػػػة مثػػػػػؿ: المقاكمػػػػػة 

، التخفيػػػؼ مػػػف التػػػكتر الانفعػػػػالي  لػػػلبزاركس كفكلكمػػػاف  المتمركػػػزة حػػػكؿ الانفعػػػاؿ
  كالاستراتيجيات الغير نشطة. 

كنجػػػػػد فييػػػػػػا: ) البحػػػػػث عػػػػػػف المعمكمػػػػػات، الػػػػػػدعـ الاجتمػػػػػػاعي،                           : -2
مخطػػػػػط عمػػػػػؿ كالبحػػػػػث عػػػػػف الكسػػػػػائؿ... (. تعتبػػػػػر ىػػػػػذه الاسػػػػػتراتيجية نشػػػػػطة لأنيػػػػػا 

ؿ، تمكػػػػف الفػػػػرد مػػػػف مكاجيػػػػة المشػػػػكؿ، مػػػػع جيػػػػد معرفػػػػي كسػػػػمككي لحػػػػؿ ىػػػػذا المشػػػػك
 كىي أيضا بتعبير آخر مقاكمة مركزة عمى حؿ المشكؿ.

تعتبػػػر ىػػػذه الاسػػػتراتيجية إدراكيػػػػة معرفيػػػة مكجيػػػة الػػػى الحػػػػد                              :-3
 مف الفارؽ المدرؾ بيف التيديدات كالامكانيات الفردية.

نسػػػػتنتج مػػػػف ىػػػػذا أف المكاجيػػػػة ىػػػػي أكثػػػػر مػػػػف رد فعػػػػؿ اتجػػػػاه الضػػػػغط الخػػػػارجي، فيػػػػي تمثػػػػؿ 
يجيات متنكعػػػػػػػػة الأبعػػػػػػػػاد لمػػػػػػػػتحكـ، تيػػػػػػػػدؼ الػػػػػػػػى تغييػػػػػػػػر الكضػػػػػػػػعية الميػػػػػػػػددة كتبػػػػػػػػديؿ اسػػػػػػػترات

الصػػػػػػػكرة الذاتيػػػػػػػة التػػػػػػػي يحمميػػػػػػػا الفػػػػػػػرد اتجػػػػػػػاه الكضػػػػػػػعية الضػػػػػػػاغطة، أك تغييػػػػػػػر المخمفػػػػػػػات 
 النفسية المتعمقة بالكضعية الميددة. 

  -         "       1999:" 
 النفسية ىي ما يمي :اجية الضغكط كترل "كاركؿ" أف أىـ الاستراتيجيات لمك    

 تعزيز الاعتبار الذاتي. -
 أف يككف الفرد صديؽ نفسو لتعزيز القكل المعنكية. -
اعتمػػػػػاد الاسػػػػػترخاء كسػػػػػيمة لمتخفيػػػػػؼ مػػػػػف مسػػػػػتكيات الإثػػػػػارة العاليػػػػػة التػػػػػي تسػػػػػببيا  -

 الضغكط. 
 الابتعاد عف المبالغة في التكتر بمراقبة الذات بشكؿ مستمر.  -
 ممارسة الرياضة لتعزيز القكل المعنكية.  -
 التعامؿ مع الآخريف بتفيـ كلطؼ. -
 محاكلة انشاء نظاـ دعـ قكم مف الأصدقاء كالأقارب. -
 محاكلة امتاع النفس بمباىج الحياة. -
  (1999اختيار الأىداؼ الكاقعية.)كاركؿ،  -
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 ":2115    ج  "          ح   - ج
حسػػػػػاف المػػػػػػالح" فػػػػػػي مكقػػػػػع حياتنػػػػػػا النفسػػػػػػي  اسػػػػػتراتيجيتيف صػػػػػػاغيا "الػػػػػػدكتكر ىنالػػػػػؾ   

  لمتعامؿ أك التعايش مع ضغكطاتنا كىي:

1-                   "Reforming & Positive thinking" 
التفكير في المشكمة يساعد الإنساف عمى رؤية الأمكر بمنظار إيجابي،  أسمكب إعادة تأطير   

مكف التخمص مف الأفكار كالمشاعر السمبية التي عمى الجكانب السمبية، كليذا ي بدلان عف التركيز
لمضغط النفسي. كالمثؿ الشائع في ىذه الحالة ىك: "الككب المممكء لمنصؼ"، الإيجابي  تؤدل

النصؼ المممكء كيبدك سعيدان بو، أما السمبي فيركز عمى النصؼ الفارغ كيتحسر  يركز عمى
 ا تعطينا مزيدا مف الثقة، أما التركيز عمىالتركيز عمى الايجابيات في الإنجاز لأني عميو. يجب

  .النتائج السمبية فتصيب الإنساف بالإحباط كتزيد مف حدة إدراكو لمضغكط النفسية
أف نعترؼ كنتقبؿ النتائج السمبية لإنجازاتنا، كنعترؼ بأخطائنا كلا نحاكؿ  الشيء الثاني ىك    

منامف المسؤكلية بإيجاد الأعذار أك المبررات، أ التنصؿ  ك تحميؿ المسؤكلية للآخريف. تحمُّ
 .الأماـ لمسؤكلية إخفاقنا يعطينا الإرادة اللّبزمة لتصحيح الخطأ كالمضي إلى

أف خيكط  البعض يقضى كقتان طكيلبن في محاكلة إنجاز أمر مستعصي كىك يعرؼ جيدان    
الكاقعية في   الحؿ بيد شخص آخر، غير متعاكف أك أف الإمكانيات اللبزمة غير متكفرة.

 .التفكير كفي الإنجاز لا تتركاف أم مجاؿ لمضغكط في أم كقت كاف
 2-             : 

التنازؿ مف أجؿ إرضاء الغير،  حتى لا  : الحزـ في الأمكر ميـ لمغاية كعدـ التساىؿ أك     
ليف تستطيع الاعتذار كلمعرفتيـ الجيدة أنؾ  يتعكد الآخركف الاعتماد عميؾ، لمجرد أنؾ لا

عنيا، كالتعبير عف الأفكار، كالمشاعر،  الجانب. كما أف الإصرار عمى الحقكؽ كعدـ التنازؿ
عمى حقكؽ كمشاعر الآخريف، تدؿ عمى  كالمعتقدات، بحرية كبصراحة كاممة، كمف دكف التعدم

 النضج كالاستقلبلية. 
فالشخص المنظـ كالحياة الاجتماعية،  عدـ النظاـ يؤدل إلى الضغكط في العمؿ :       -

اليكمية، عمى حسب أسبقيتيا كبمكاعيد محددة.  دائمان لديو مذكرة يدكّف عمييا أنشطتو ككاجباتو
 .إخلبؿ الالتزاـ بأمر ما ىذه الطريقة لا يمكف معيا إغفاؿ مكعد أك

حتى في أقرب الناس إلييـ  : بعض الأشخاص لا يثقكف "Ventilation"      غ        -3
ليذه المشاكؿ كالمشاعر  حد بمشاكميـ كالضغكط التي يتعرضكف ليا، فالكتمافكلا يبكحكف لأ
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التي تنعكس خارجيان في شكؿ أعراض مرضية.  السمبية، لا تزيميا بؿ تسبب كثيرا مف الضغكط
 كالأصدقاء عمى مشاكمو كىمكمو اليكمية. فمف المفيد مشاركة الفرد لمف يأتمنيـ مف الأىؿ

 " : 1989Carvar    ج "         -  
كذلػػػػؾ باتخػػػػاذ خطػػػػكات فعالػػػػة كمباشػػػػرة لإزالػػػػة مصػػػػدر الضػػػػغكط،                      : -1

كعمػػػػى الأقػػػػؿ الحػػػػد مػػػػف تأثيرىػػػػا،  كيشػػػػمؿ ىػػػػذا التكيػػػػؼ الفعػػػػاؿ المبػػػػادرة بػػػػالإجراءات 
المباشػػػػرة، كزيػػػػادة محػػػػاكلات الفػػػػرد بصػػػػكرة تدريجيػػػػة لممكاجيػػػػة، كىػػػػذا الأسػػػػمكب يشػػػػبو 

 (                          )ما أطمؽ عميو "لازاركس كفكلكماف" 
كيشػػػػػػػػػمؿ التخطػػػػػػػػػيط الخػػػػػػػػػركج باسػػػػػػػػػتراتيجية عمػػػػػػػػػؿ، كالتفكيػػػػػػػػػر بماىيػػػػػػػػػة                 :  -2

 الخطكات الكاجب اتخاذىا كجدكل معالجة المشكمة.
كذلػػػػؾ بإىمػػػػاؿ كػػػػؿ شػػػػيء عػػػػدا المشػػػػكمة، بغيػػػػة                 ى                       : -3

نبػػػػػػػان لتجنػػػػػػػب التركيػػػػػػػز عمػػػػػػػى التيديػػػػػػػد القػػػػػػػائـ، أم كضػػػػػػػع كػػػػػػػؿ الأمػػػػػػػكر الحياتيػػػػػػػة جا
 .التشتت بأحداث أخرل، مف أجؿ التعامؿ المباشر مع مصدر الضغكط

: قػػػد يبحػػػث الفػػػرد عػػػف الػػػدعـ لأحػػػد سػػػببيف الأكؿ:"                                    -4
ىػػػػػػك البحػػػػػػث عػػػػػػف المشػػػػػػكرة المعمكماتيػػػػػػة كىػػػػػػذا تكيػػػػػػؼ مركػػػػػػز عمػػػػػػى المشػػػػػػكمة، أمػػػػػػا 

ركػػػػػػز عمػػػػػػى الثػػػػػػاني: فيػػػػػػك البحػػػػػػث عػػػػػػف الػػػػػػدعـ المعنػػػػػػكم كالعػػػػػػاطفي كىػػػػػػك تكيػػػػػػؼ م
العاطفػػػػة، كىػػػػذه الحالػػػػة الأخيػػػػرة ليسػػػػت أسػػػػمكبان تكيفيػػػػان بمعنػػػػى الكممػػػػة، لأنيػػػػا لا تمثػػػػؿ 

 مكاجية حقيقية لممشكمة بقدر ما ىي تنفيس عف المشاعر الفردية الذاتية.
يقصػػػػػد بػػػػػو تقميػػػػػؿ جيػػػػػد الفػػػػػرد لمتعامػػػػػؿ مػػػػػع مصػػػػػدر الضػػػػػغكط                          :-5

 Carvar) .كالتخمػػػي عػػػػف بمػػػكغ الأىػػػػداؼ، التػػػػي يتػػػداخؿ معيػػػػا مصػػػدر الضػػػػغكط
& al، 1989 ) 

 ": 1994Cohan     ج "        - خ
 لقد حدد "ككىف" مجمكعة مف الاستراتيجيات تشمؿ:

1-                         Rational Thinking  : التفكيػػػػػر يسػػػػػتخدـ فييػػػػػا الفػػػػػرد
 المنطقي لمتعبير عف مصادر كأسباب القمؽ المرتبطة بالضغط.

2-          Imagining  :يتجػػػػو تفكيػػػػر الفػػػػرد  الػػػػى المسػػػػتقبؿ، كمػػػػا أف  مػػػػف خلبلػػػػو
  لديو قدرة كبيرة عمى تخيؿ ما قد يحدث.
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3-          Denial : ىػػػػي العمميػػػػة المعرفيػػػػة التػػػػي يسػػػػعى مػػػػف خلبليػػػػا الفػػػػرد الػػػػى انكػػػػار
 القمؽ بالتجاىؿ، ككأنيا لـ تحدث عمى الإطلبؽ.الضغكط كمصادر 

4-                Problem Solving  : كىػػػك النشػػػاط المعرفػػػي الػػػذم يتجػػػو الػػػى
 استخداـ أفكار مبتكرة كجديدة. 

5-              Humor : تتضػػػػػػػمف التعامػػػػػػػؿ مػػػػػػػع الضػػػػػػػغكط كالأمػػػػػػػكر الخطيػػػػػػػرة ببسػػػػػػػاطة
مػػػػى الانفعػػػػالات كبػػػػركح الفكاىػػػػة، كبالتػػػػالي قيرىػػػػا كالتغمػػػػب عمييػػػػا، كمػػػػا أنيػػػػا تؤكػػػػد ع

 الإيجابية أثناء المكاجية.
تشػػير ىػػذه العمميػػة الػػى رجػػكع  : Turning to Religion       ع              -6

الأفػػػػػػػػراد الػػػػػػػػى الػػػػػػػػديف كالاخػػػػػػػػلبص الػػػػػػػػديني، عػػػػػػػػف طريػػػػػػػػؽ الإكثػػػػػػػػار مػػػػػػػػف العبػػػػػػػػادات 
باعتبارىػػػػا مصػػػػدر الػػػػدعـ الركحػػػػي فػػػػي مكاجيػػػػة ضػػػػغكط الحيػػػػاة.) النيػػػػاؿ كعبػػػػد ا ، 

1997) 
 ":2111           ج "       -  

 ىذا النمكذج يعبر عف أىـ استراتيجيات المكاجية في الاتجاه السمككي كىي:

كفيػػػػو يػػػػرل عممػػػػاء الػػػػنفس ذكك الاتجػػػػاه السػػػػمككي، أف التػػػػكتر                         :  -1
كالقمػػػػػػؽ سػػػػػػمكؾ مكتسػػػػػػب يمكػػػػػػف الػػػػػػتخمص منػػػػػػو كاختزالػػػػػػو الػػػػػػى أدنػػػػػػى حػػػػػػد ممكػػػػػػف، 

ىػػػػػي بنػػػػػاء ىػػػػػرـ مػػػػػف المخػػػػػاكؼ، كالفمسػػػػػفة التػػػػػي ينطمػػػػػؽ منيػػػػػا التحصػػػػػيف التػػػػػدريجي 
بحيػػػػػػث يقػػػػػػع فػػػػػػي قاعدتػػػػػػو الأشػػػػػػياء الأقػػػػػػؿ فػػػػػػي الخػػػػػػكؼ، ثػػػػػػـ الأشػػػػػػياء الأكثػػػػػػر فػػػػػػي 
الخػػػػكؼ،  تقػػػػدـ لممػػػػريض المخػػػػاكؼ الأقػػػػؿ ثػػػػػـ الأكثػػػػر، حتػػػػى يصػػػػؿ المػػػػريض الػػػػػى 
السػػػػيطرة عمػػػػػى جميػػػػػع مخاكفػػػػو كبطريقػػػػػة كاقعيػػػػػة. مثػػػػػؿ الػػػػذم يخػػػػػاؼ مػػػػػف الحشػػػػػرات 

 كيتعامؿ معيا. نجعمو يكاجو الحشرة حتى يستطيع أف يمسكيا
تقػػػػػكـ عمػػػػػى كضػػػػػع المػػػػػريض فػػػػػي نفػػػػػس المكقػػػػػؼ الػػػػػذم يخػػػػػاؼ أك          ج            : -2

يتيػػػػرب منػػػػو مػػػػػرة كاحػػػػدة، بحيػػػػث يجعمػػػػػو يتعػػػػكد عمػػػػى المكقػػػػػؼ ذاتػػػػو، المػػػػريض فػػػػػي 
ىػػػػػػػذه الحالػػػػػػػة يمكػػػػػػػف أف يشػػػػػػػفى كلكػػػػػػػف قػػػػػػػد يحتػػػػػػػاج الػػػػػػػى بعػػػػػػػض الميػػػػػػػدئات، حتػػػػػػػى 

 تساعده عمى التخمص مف مخاكفو.
فػػػػي ىػػػػذه العمميػػػػة يػػػػتـ تػػػػدريب الفػػػػرد عمػػػػى                                               : -3

 اكتساب الثقة بالنفس، كذلؾ مف خلبؿ تككيف مفيكـ ايجابي عف الذات.
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" أف الػػػػػػػػػذات عبػػػػػػػػػارة عػػػػػػػػػف مجمكعػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػف العمميػػػػػػػػػات ىػػػػػػػػػي:" 1951كيػػػػػػػػرل "سػػػػػػػػػيمكدندس،  
مكصػػػػكؿ الػػػػى إشػػػػباع الادراؾ، كالتفكيػػػػر، كالتػػػػذكر المسػػػػؤكؿ عػػػػف تطػػػػكير كتنفيػػػػذ خطػػػػة عمػػػػؿ ل

 (2001البكاعث الداخمية".) عثماف السيد، 
VI. :                                         
عنػػػػدما تحػػػػدث "لازاركس كفكلكمػػػػاف" عػػػػف اسػػػػتراتيجيات المكاجيػػػػة نجػػػػد أنػػػػو قػػػػد أشػػػػارا الػػػػى    

أف الفػػػػػػرد تتنػػػػػػكع لديػػػػػػو الأسػػػػػػاليب التػػػػػػي يتبناىػػػػػػا لتجػػػػػػاكز الكضػػػػػػعيات الضػػػػػػاغطة، لػػػػػػذا اقتػػػػػػرح 
   :حثاف أنو يكجد ثلبث مصادر كالتي تتمثؿ فيما يميالبا

1- :                
كالتػػػػي تتمثػػػػؿ فػػػػي الصػػػػحة كالطاقػػػػة ، ذلػػػػؾ أف الفػػػػرد الػػػػذم يتمتػػػػع ببنيػػػػة جسػػػػمية قكيػػػػة تكػػػػكف   

لديػػػػو قػػػػدرة أكثػػػػر عمػػػػى المكاجيػػػػة كالصػػػػمكد أمػػػػاـ الكضػػػػعيات الضػػػػاغطة، الأمػػػػر الػػػػذم أكدتػػػػو 
 (Bulhan & Wertman 1977دراسات) "بكلياف ككرتماف،

2-:                
تشػػػػكؿ المصػػػػادر النفسػػػػية إحػػػػدل المصػػػػادر الأكثػػػػر أىميػػػػة، تضػػػػـ الاعتقػػػػادات الإيجابيػػػػػة،    

" أف الأشػػػػػػػػخاص الػػػػػػػػذيف يعتقػػػػػػػػدكف أف النتػػػػػػػػائج أك  1978 ،إذ بينػػػػػػػػت دراسػػػػػػػػة "سػػػػػػػػتريؾ لانػػػػػػػػد
العكائػػػػؽ تتكقػػػػػؼ عمػػػػى نػػػػػكع كمضػػػػػمكف سػػػػمككاتيـ، كتختمػػػػػؼ طريقػػػػػة مقػػػػاكمتيـ ضػػػػػد المشػػػػػاكؿ 
الصػػػػحية، عػػػػػف الطريقػػػػػة التػػػػي يقػػػػػاكـ بيػػػػػا الاشػػػػخاص الػػػػػذيف يػػػػػركف، أف مػػػػا يحػػػػػدث ليػػػػػـ مػػػػػف 

كة أعمػػػػػى مػػػػػف كقػػػػػائع مػػػػػا ىػػػػػك إلّا نتيجػػػػػة لمحػػػػػظ كالنصػػػػػيب، أك لمقضػػػػػاء كالقػػػػػدر، كأف ىنػػػػػاؾ قػػػػػ
 (1997مراقبتيـ أك تحكميـ الذاتي.)الزركؽ، 

ىػػػػذه الاعتقػػػػادات كالظنػػػػكف تنُمّػػػػي لػػػػدل الفػػػػرد الأحكػػػػاـ المسػػػػبقة كالسػػػػمبية عػػػػف الػػػػذات، ممػػػػا    
يجعمػػػػػو تابعػػػػػان ليػػػػػا لدرجػػػػػة أنػػػػػو حتػػػػػى لػػػػػك فكػػػػػر فػػػػػي العكػػػػػس، فإنػػػػػو يصػػػػػعب عميػػػػػو إف لػػػػػـ نقػػػػػؿ 
يسػػػػتحيؿ التجػػػػػاكب مػػػػػع الكضػػػػػعيات بشػػػػػكؿ ايجػػػػابي، باسػػػػػتراتيجيات فعالػػػػػة تضػػػػػمف لػػػػػو تكيفػػػػػو. 

نعكاسػػػػػات السػػػػػمبية عمػػػػػى الصػػػػػحة كػػػػػرد فعػػػػػؿ عمػػػػػى ىػػػػػذه كمػػػػػا أنػػػػػو يجػػػػػب أف نؤكػػػػػد عمػػػػػى الا
 .التصكرات، كالأحكاـ التي تنفي القدرة عمى التحكـ

3-:                           
 داخؿ ىذا الإطار نجد الميارات الاجتماعية كميارات حؿ المشكؿ   
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  :                   
الطبيعػػػػػػة الاجتماعيػػػػػػة للئنسػػػػػػػاف تحػػػػػػتـ عميػػػػػػػو اتخػػػػػػاذ أنمػػػػػػاط كسػػػػػػػمككات تكاصػػػػػػمية، يعتمػػػػػػػد    

عمييػػػػػا لقضػػػػػاء حاجاتػػػػػو كالتعامػػػػػؿ مػػػػػع المكقػػػػػػؼ كالتجػػػػػارب، خاصػػػػػة منيػػػػػا المتػػػػػكترة. كتمعػػػػػػب 
الميػػػػػػارات الاجتماعيػػػػػػة دكران ىامػػػػػػان فػػػػػػي مسػػػػػػاعدة الفػػػػػػرد للئبقػػػػػػاء عمػػػػػػى تكافقػػػػػػو السػػػػػػيككلكجي، 

مػػػػى حػػػػػؿ المشػػػػػاكؿ كالتصػػػػػرؼ مػػػػع الأخػػػػػريف بطػػػػػرؽ أكثػػػػػر كالتكيػػػػؼ، كالاتصػػػػػاؿ، كالتعػػػػػاكف، ع
 فعالية كأكثر ملبئمة مع المجتمع. 

  :                 
نجػػػػػد ىػػػػػذه الميػػػػػارات تسػػػػػتند فػػػػػي أسػػػػػاس تككينيػػػػػا عمػػػػػى مجمػػػػػكع الخبػػػػػرات كالتجػػػػػارب التػػػػػي    

عاشػػػػيا الفػػػػرد كالتػػػػي أمدتػػػػو بػػػػالخبرة حػػػػكؿ الطريقػػػػة التػػػػي يتبناىػػػػا فػػػػي مكاجيػػػػة العكائػػػػؽ، ىػػػػػذا 
جعمػػػػو يكػػػػكّف مجمكعػػػػة تصػػػػكرات كنمػػػػاذج فكريػػػػة كمعرفيػػػػة تعتبػػػػر بمثابػػػػة قػػػػدرات ذىنيػػػػة الػػػػذم 

 يمجأ إلييا لمسايرة الأحداث.

" قػػػػد لخصػػػػا فػػػػي دراسػػػػتيما Janis & man 1977كنجػػػػد أف "جػػػػانيس   كمػػػػاف،     
 خصائص كميارات حؿ المشكؿ في العناصر التالية:

 القدرة عمى البحث كالتنقيب عمى المعمكمات. -
 لكضعيات لتحديد المشكؿ كايجاد طرؽ جديدة كبديمة لمنشاط.تحميؿ ا -
دراسػػػػػػػة مجمػػػػػػػؿ ىػػػػػػػذه الطػػػػػػػرؽ البديمػػػػػػػة لمنشػػػػػػػاط كتحديػػػػػػػد النتػػػػػػػائج المتكقعػػػػػػػة عػػػػػػػف  -

 تطبيقيا.
انتقػػػػػػػاء الطػػػػػػػرؽ البديمػػػػػػػة الأكثػػػػػػػر ملبئمػػػػػػػة كفعاليػػػػػػػة فػػػػػػػي حػػػػػػػؿ المشػػػػػػػكؿ المطػػػػػػػركح،  -

كبعػػػػػػػػػػدىا يػػػػػػػػػػأتي دكر تطبيػػػػػػػػػػؽ الخطػػػػػػػػػػة كحػػػػػػػػػػؿ المشػػػػػػػػػػكؿ، كمكاجيػػػػػػػػػػة الكضػػػػػػػػػػعية 
 (1997الزركؽ، المقمقة.)

VII. :        ى                                            
                  Stratégies organisationnelle : 
الاىتمػػػػػػػاـ بػػػػػػػالبرامج التدريبيػػػػػػػة للبرتقػػػػػػػاء  بميػػػػػػػارات المػػػػػػػدراء كالعػػػػػػػامميف، كبالتػػػػػػػالي  -

 زيادة فعاليتيـ في التعامؿ مع مكاقؼ العمؿ.
 كالتعييف لتحقيؽ التكافؽ الميني.الاىتماـ بالاختيار  -
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إعػػػػػػادة تصػػػػػػميـ بعػػػػػػض الكظػػػػػػائؼ كزيػػػػػػادة إثرائيػػػػػػا، كمػػػػػػا يػػػػػػؤدم ذلػػػػػػؾ الػػػػػػى زيػػػػػػادة  -
اسػػػػػتقلبلية الأفػػػػػراد فػػػػػي انجػػػػػاز ميػػػػػاميـ، كبالتػػػػػالي تخفػػػػػيض مسػػػػػتكل المعانػػػػػات مػػػػػف 

 الضغكط.
اللبمركزيػػػػػػة فػػػػػػي العمػػػػػػؿ، حيػػػػػػث تتػػػػػػكزع المسػػػػػػؤكليات داخػػػػػػؿ المنظمػػػػػػة كتقمػػػػػػؿ مػػػػػػف  -

 امميف.الشعكر بالعجز بيف الع
 إتاحة الفرصة لممشاركة في القرارات. -
 التأكد مف أف عمميات التقكيـ كالمكافمت تنفذ بشكؿ عادؿ بيف الجميع. -
التطػػػػكر التنظيمػػػػي الػػػػذم غالبػػػػان مػػػػا يركػػػػز عمػػػػى فػػػػتح قنػػػػكات الاتصػػػػاؿ، كتنميػػػػة ركح  -

الجماعػػػػة داخػػػػؿ المنظمػػػػة. ككمػػػػا التطػػػػكير التنظيمػػػػي ييػػػػدؼ الػػػػى ايجػػػػاد الثقػػػػة بػػػػيف 
مػػػػػػػر الػػػػػػذم يػػػػػػػؤدم الػػػػػػى حريػػػػػػػة التعبيػػػػػػر عػػػػػػػف المطالػػػػػػب، كالمعكقػػػػػػػات الجميػػػػػػع، الأ

كالقضػػػػػػػاء عمػػػػػػػى الإشػػػػػػػاعات بػػػػػػػيف العػػػػػػػامميف، كالتػػػػػػػي بػػػػػػػدكرىا تقمػػػػػػػؿ مػػػػػػػف مسػػػػػػػتكل 
 الضغكط بيف العامميف بمستكياتيـ المختمفة.

 :              
يشػػػػػير مفيػػػػػكـ تنميػػػػػة المنظمػػػػػة الػػػػػى الجيػػػػػكد ذات المػػػػػدل البعيػػػػػد لتحسػػػػػيف قػػػػػدرة المنظمػػػػػة    

مشػػػػػكلبت كالتكيػػػػػؼ مػػػػػع التغيػػػػػرات البيئيػػػػػة، بمسػػػػػاعدة خبيػػػػػر خػػػػػارجي أك داخمػػػػػي، عمػػػػػى حػػػػػؿ ال
كالػػػػػذم غالبػػػػػان مػػػػػا يكػػػػػكف أحػػػػػد المتخصصػػػػػيف فػػػػػي السػػػػػمكؾ البشػػػػػرم. كتيػػػػػدؼ الجيػػػػػكد غالبػػػػػان 

 الى: 

 رفع مستكل الثقة بيف العامميف.  -
 زيادة فرص مكاجية المشكلبت كالعمؿ عمى حميا. -
 لمعرفة كالميارة.ايجاد بيئة عمؿ تعتمد السمطة فييا عمى ا -
 تشجيع الاتصاؿ الصريح بيف مختمؼ المستكيات.  -
 زيادة دافعية كرضا العامميف.  -
 ترسيخ مفيكـ التعاكف. -
 زيادة مستكل المسؤكلية في التخطيط كالتطبيؽ. -
 تكزيع المسؤكليات بشكؿ تعاكني.  -
 الشعكر بالانتماء مف قبؿ العامميف كبالمسؤكلية الأدبية اتجاه المنظمة. -
 العامميف بالعمؿ كاعتباره مصدر سعادة ليـ. تمتع -
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 .النظر لمصراعات عمى أنيا فرصة لمتكضيح كدركس يستفاد منيا -
إذف تيػػػػدؼ تنميػػػػة المنظمػػػػة الػػػػى ايجػػػػاد مؤسسػػػػة عمػػػػى درجػػػػة عاليػػػػة مػػػػف المركنػػػػة قػػػػادرة       

عمػػػػػػى التكيػػػػػػػؼ مػػػػػػػع المتغيػػػػػػػرات الخارجيػػػػػػة، بيئػػػػػػػة عمػػػػػػػؿ تتسػػػػػػػـ بأقػػػػػػؿ درجػػػػػػػة مػػػػػػػف الضػػػػػػػغكط 
 (( Warshaw,1979 مميف، فييا عمى درجة عالية مف الايجابية.كاتجاىات العا

VIII. .                                         "       "                 
يسػػػػتطيع الاعتػػػػذار أك قػػػػكؿ لا  الػػػػبعض لا :                     "   "                    -

للبسػػػػػتغلبؿ كبػػػػػذلؾ  لحساسػػػػػيتيـ مػػػػػف الآخػػػػػريف. ىػػػػػؤلاء يككنػػػػػكف دائمػػػػػا عرضػػػػػةن 
يضػػػػطركف لفعػػػػؿ شػػػػػيء لا يرغبػػػػكف فيػػػػو، كذلػػػػػؾ يػػػػؤدل إلػػػػى مزيػػػػػد مػػػػف الضػػػػػغكط. 

أف تعتػػػػػػذر أك تػػػػػػرفض أمػػػػػػران لا يػػػػػػركؽ لػػػػػػؾ أك لػػػػػػيس لػػػػػػديؾ الكقػػػػػػت لػػػػػػو.  تعمػػػػػػـ
الآخػػػػر أف يميمػػػػؾ لكػػػػي تفكػػػػر فػػػػي الأمػػػػر  كيستحسػػػػف أف تطمػػػػب مػػػػف الشػػػػخص

  .بدكف التزاـ منؾ بشيء
ـ بمسؤكليات أك أعباء البعض يمتز  :                              ؤ          -

سكؼ يزيد عميو الضغكط أك  غير محددة أك فكؽ طاقتو، كمف المؤكد أف ىذا
بمسؤكليات  يعرضو لممساءلة في حالة كجكد أخطاء أك تأخير، عمى الفرد الالتزاـ

 .محددة كأف يعطي لنفسو الكقت كالصلبحيات الكافية لذلؾ
لغ في إمكانياتؾ لتصاب بخيبة أمؿ كف كاقعيان كلا تبا:                        -
 .إحباط عندما تتعثر في الانجاز أك
حسب أىميتيا كأنجزىا عمى  يجب أف تضع أسبقيات لميامؾ :             -

 .حسب ترتيبيا  في القائمة
البعض يعانكف كثيرا لمحاكلاتيـ المستميتة :                              -

لعمؿ مراران كلا يقتنعكف بأف ما تـ يفي بالمطمكب، ا لمكصكؿ إلى الكماؿ. يكرركف
 .زائدة لذلؾ يعرضكف أنفسيـ لضغكط

مف الملبحظ أف الأشخاص الذيف تراىـ دكمان مبتسمكف كيكثركف  :                -
يتعرضكف ليا،  مف الدعابة كالمزاح، قمما تراىـ متكدريف كشاكيف مف الضغكط التي

مشاكميـ بالضحؾ كالدعابة. كقد تأكد أف الدعابة كالمزاح أنيـ تغمبكا عمى  الحقيقة
، فالضحكة العريضة تُرخي عضلبت الجسـ كتريح  خير ترياؽ لمضغكط كاليمكـ

مسمي، أك مشاىدة برنامج، يعرض ككميديا سينمائية  الأعصاب. مثلبن: " قراءة كتاب
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ض الأصدقاء أحيانا تمضية كقت ممتع مع بع أك تميفزيكنية، أك عمى خشبة المسرح،
بعض الأبحاث تؤكد أف المرح  مع الدعابة كالمزاح كالضحؾ، تنسيؾ كؿ ىمكمؾ.
 كالضحؾ يقملبف مف نسبة ىرمكف " الككرتيزكف ".

 التحػػػدث فػػػي حػػػد ذاتػػػو يسػػػاعد عمػػػى تفريػػػغ الشػػػحنة العاطفيػػػة          غ            : -
، كيخفػػػػػؼ مػػػػػف أثرىػػػػػا النفسػػػػػي عمػػػػػى الفػػػػػرد، فػػػػػإذا لػػػػػـ تجػػػػػد أحػػػػػدان لتشػػػػػركو ىمكمػػػػػؾ

تشػػػػعر بأنػػػػؾ تخمصػػػػت مػػػػف العػػػػبء العػػػػاطفي، مػػػػزؽ  أكتبيػػػػا عمػػػػى كرقػػػػة كعنػػػػدما
كصػػػػداقات قكيػػػػة، ىػػػػؤلاء  ىػػػػذه الكرقػػػػة كأنسػػػػى المكضػػػػكع تمامػػػػان. أخمػػػػؽ علبقػػػػات
 .يساعدكنؾ عمى التخفيؼ مف الضغكط التي تعانى منيا

كىػػػػػػك القػػػػػػدرة عمػػػػػػى رؤيػػػػػػة الجانػػػػػػب المضػػػػػػيء أك الناصػػػػػػع فػػػػػػي الحيػػػػػػاة،             ؤ : -
تجػػػػػػػاه المكجػػػػػػػب لػػػػػػػػدل الفػػػػػػػرد كحتػػػػػػػى مكاجيػػػػػػػة الأشػػػػػػػياء غيػػػػػػػػر كالابقػػػػػػػاء عمػػػػػػػى الا

 الملبئمة.
كىػػػػي القػػػػدرة عمػػػػى تكييػػػػؼ انفعػػػػالات كأفكػػػػار كسػػػػمكؾ الفػػػػرد مػػػػع المكاقػػػػؼ            : -

 كالشركط المتغيرة.
كىػػػػػػػػي القػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػى أف يكػػػػػػػػكف الشػػػػػػػػخص متعاكنػػػػػػػػان             ؤ                      :  -

القػػػػػػدرة تتضػػػػػػمف كمشػػػػػػاركان أك مسػػػػػػاىمان كعضػػػػػػكان، فػػػػػػي جماعتػػػػػػو الاجتماعيػػػػػػة كىػػػػػػذه 
 التصرؼ بأسمكب مسؤكؿ حتى كأف لـ يستفد افرد شخصيان مف ذلؾ.

إف سػػػػعادة المػػػػرء أك شػػػػقائو أك سػػػػكينتو أك قمقػػػػو تنبػػػػع مػػػػف                            س: -
نفسػػػػػو، فيػػػػػػك الػػػػػذم يعطػػػػػػي لمحيػػػػػػاة لكنيػػػػػا البيػػػػػػيج أك المقػػػػػبض، كذكقيػػػػػػا الحمػػػػػػك أك 

عممػػػػؾ، تكػػػػكف  المػػػػر... فعنػػػػدما تكػػػػكف راضػػػػيان عػػػػف نفسػػػػؾ كعمػػػػى مػػػػف حكلػػػػؾ كعمػػػػى
 قد حققت السعادة.

سػػػػػػجؿ الضػػػػػػغكط التػػػػػػي تكاجييػػػػػػا كعالجيػػػػػػا أكلا بػػػػػػأكؿ،                                     : -
فحتػػػػػى الضػػػػػغكط البسػػػػػيطة ككتابػػػػػة المػػػػػذكرات تتحػػػػػكؿ الػػػػػى عبػػػػػئ ضػػػػػار بالصػػػػػحة 
إذا تراكمػػػػػت، فعلبجػػػػػؾ لمشػػػػػكمة مػػػػػا يكسػػػػػبؾ تجربػػػػػة جديػػػػػدة، كيرفػػػػػع مػػػػػف معنكياتػػػػػؾ 

 راىات كمتطمبات العمؿ.... كبيذا تحافظ عمى طاقتؾ في مكاجية إك
تكقػػػػػؼ عػػػػػف التفكيػػػػػر فػػػػػي العمػػػػػؿ،                                                                   : -

ّـ  كضػػػػع حػػػػاجزان بػػػػيف العمػػػػؿ كالبيػػػػت كقػػػػـ بنشػػػػاطات خاصػػػػة بػػػػؾ، كألػػػػزـ نفسػػػػؾ كنػػػػ
 علبقات حميمة مع أصدقائؾ.
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احػػػػرص عمػػػػى اتبػػػػاع نظػػػػاـ جديػػػػد فػػػػي حياتػػػػؾ كتمتػػػػع بثقافػػػػة                          : -
 العطؿ لأنيا تسحب الضغط مف الفرد، كتعيد شحف مصادر القكة لديو.

إف الحرمػػػػاف مػػػػف النػػػػكـ يػػػػؤثر بشػػػػكؿ كبيػػػػر عمػػػػى مزاجنػػػػا،                                : -
ففػػػػي حػػػػاؿ عػػػػدـ النػػػػكـ جيػػػػدان،  يصػػػػبح الفػػػػرد سػػػػريع الانفعػػػػاؿ كمكتئػػػػب. ليػػػػذا عمػػػػى 

، كعنػػػدما ينػػػاـ مبكػػػران يصػػػحك بشػػػكؿ الفػػػرد النػػػكـ  عنػػػدما تكػػػكف لديػػػو رغبػػػة فػػػي النػػػكـ
 ( 2010 ،طبيعي كصحي. )منصكر مصطفى

 
ممػػػػػػػػا  سػػػػػػػػبؽ يتضػػػػػػػػح لنػػػػػػػػا أف مكاجيػػػػػػػػة الضػػػػػػػػغكط كمقاكمتيػػػػػػػػا، ىػػػػػػػػي مجمكعػػػػػػػػة مػػػػػػػػف       

الاسػػػػػػػتراتيجيات المعرفيػػػػػػػة كالسػػػػػػػمككية يسػػػػػػػعى الفػػػػػػػرد مػػػػػػػف خلبليػػػػػػػا إلػػػػػػػى معالجػػػػػػػة الضػػػػػػػػغكط 
عى إلػػػػى الػػػػتحكـ فػػػػي مسػػػػارىا لاسػػػػتعادة تكازنػػػػو النفسػػػػي. كىػػػػي كالأزمػػػػات التػػػػي تعترضػػػػو، كيسػػػػ

أيضػػػػػػػػا مجمكعػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػتجابات كردكد الأفعػػػػػػػػاؿ الشػػػػػػػػعكرية التػػػػػػػػي يبػػػػػػػػدييا الفػػػػػػػػرد، لمكاجيػػػػػػػػػة 
الأحػػػػػػداث الضػػػػػػاغطة قصػػػػػػد تجنػػػػػػب الضػػػػػػغط الانفعػػػػػػالي أك التخفيػػػػػػؼ منػػػػػػو، كمػػػػػػا يمكػػػػػػف أف 

ت الضػػػػػػغط يسػػػػػػيّؿ فػػػػػػي إيجػػػػػػاد حمػػػػػػكؿ لممشػػػػػػكلبت التػػػػػػي تصػػػػػػادفو. كلمتعػػػػػػرض أكثػػػػػػر لتػػػػػػأثيرا
النفسػػػػػػي عمػػػػػػى عضػػػػػػكية الفػػػػػػرد، سػػػػػػنمجأ فػػػػػػي الفصػػػػػػؿ الآتػػػػػػي الػػػػػػى التفصػػػػػػيؿ فػػػػػػي مكضػػػػػػكع 

 الاضطرابات السيككسكماتية كعلبقتيا بيذا الأخير.
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:      
باتت  ىناؾ الكثير مف الدراسات كالأبحاث تطرقت لظاىرة، الاضطرابات السيككسكماتية التي  

ظاىرة تدخؿ في نطاؽ الصحة العامة للؤفراد بكجو عاـ، كما ليا مف علبقة عمى المردكد 
ذا كاف ىذا الأخير  الكطني. كباعتبار " العامؿ" المبنة الأساسية لسير المجتمعات نحك التقدـ، كا 

كلصعكبة الفصؿ إجرائيان في ىذا المضمار، بيف مكضكع البحث  يعاني فالبمد  كمو يعاني،
كمجالو، سكاءان كاف،  ثقافي، اجتماعي، اقتصادم، أك نفسي سنحاكؿ التدقيؽ في زكاياه 

  ة.المختمف
كيقصد بالاضطرابات النفسجسمية مجمكعة مف الأمراض الجسمية التي تسببيا عكامؿ نفسية    

كخاصة الانفعالات الشديدة، كتختمؼ الأمراض السيككسكماتية عف العصابات في كجكد أساس 
عضكم للبضطرابات النفسجسمية مف أشيرىا: قرحة المعدة، ارتفاع ضغط الدـ، الربك... 

 (.1990)مصطفى عشكم، 
خاصة في ميداف الأبحاث التربكية كالنفسية التي تمثؿ ركيزة  كاضحة فميذه الدراسة جدية    

أساسية مف ركائز التقدـ كالارتقاء بالمجتمعات البشرية، كلتحديد مفيكـ الاضطرابات 
السيككسكماتية كابتغاء الفيـ الجيد أدرجنا ىذا الفصؿ كاملبن لنحصر مظاىرىا، أنكاعيا، 

 أسبابيا، كآثارىا.
 
I-                             les trouble psychosomatique  : 

تعتبر الاضطرابات السيككسكماتية مف اىتمامات الطب النفسي  كيعنى بيا في نفس الكقت    
اضطرابات النفس كالجسد، حيث تُعبّر عف اصابات عضكية تستثار جزئيان أك كميان بعكامؿ 

 نفسية أك شعكرية.   
 السيككسكماتية كممة يكنانية مككنة مف جزأيف معناىا ىك النفسي الجسدم أم:      

Psycho :  .كتعني النفس كتمثؿ العكامؿ النفسية التي بسببيا تتطكر الاضطرابات الجسدية 
soma .كتعني الجسد كتمثؿ المجاؿ العضكم للبنفعالات النفسية : 

الأسباب النفسية كما يقصد بيا اضطرابات  حيث يتـ دراسة الاضطرابات الجسدية ذات   
جسمية مكضكعية، بسبب الاضطرابات الانفعالية الشديدة التي تؤثر عمى المناطؽ كالأعضاء 
التي يتحكـ بيا الجياز العصبي الذاتي، كما أف المفيكـ يبيف أف الاصابات الجسدية ليا علبقة 

 كثيقة بالصراعات النفسية.
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د بيف الاضطرابات السيككسكماتية كالاضطرابات الأخرل، لأف ىناؾ صعكبة في كضع حدك    
ىناؾ عكامؿ سيككلكجية كبيكغرافية تختمؼ حسب مستكيات عدة، ليذا سندرج فيما يمي بعض 

 التعاريؼ مف زكايا مختمفة حسب تناكؿ كؿ باحث.
      (     , N.sillamy  1983:) 

 علبقة سببية بالصراعات النفسية"."ىك مفيكـ طبي يشمؿ الاصابات الجسدية التي ليا 
كقد ساعدت المدرسة الفيزيكلكجية عمى ظيكر المدرسة السيككسكماتية، كما تعتبر المدرسة    

التحميمية المنبع ليا، حيث تدرس نكعية الصراع، كأثر الصدمة العاطفية، كما 
 ".                  بأف السيككسكماتية "    "Debray نادت" 
 (       ,Pierre marty   1990):  
يقكؿ:" لكي يتسنى لنا القكؿ أف مرض ما ىك نفسجسمي، يجب استخراج صراع كيجب    

التمكف مف إقامة علبقة دقيقة مكجكدة بيف الكضعيات النفسجسمية الصراعية لممريض 
 كمرضو". 

 :)                               (       
ة الاضطراب السيككسكماتي عمى أنو "الاستجابة الجسمية تعرؼ دائرة المعارؼ البريطاني   

لمضغكط الانفعالية، كالتي تأخذ شكؿ اضطرابات جسمية مثؿ: الربك، كقرحة المعدة، كضغط 
     )       الدـ المرتفع، كالتياب المفاصؿ الركماتزمي، كقرحة القكلكف، كالحساسية،...".

1992) 
       (       Gallatin  1982       :) 
يرل ىذا الباحث أف "الضغط الناتج عف أسباب نفسية لو دكر كبير في حدكث الأمراض    

السيككسكماتية، التي تظير في صكرة آلاـ جسمية، فالضغط الانفعالي الشديد كالصراع النفسي 
ـ، فإذا قد يسبب تمفان في نظاـ الضبط كالتكازف اليرمكني، أك تمزقان في أجزاء معينة مف الجس

كانت الضغكط مزمنة فإف الممرات إلى الرئتيف قد يحدث ليا تشنجان كنكبات، تترؾ الفرد متميفان 
لميكاء أك يبدأ الجياز الدكرم في النشاط طكاؿ الكقت، مما يجعؿ عضلبت كمككنات ىذا 
الجياز في حالة تكتر دائـ، فتبدأ المعدة في ىضـ نفسيا مثلب أك ينتج اضطراب في الجزء 

 (  1981لقريب مف الأمعاء". )عطكؼ ياسيف، ا
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             (      Davison et Neal   1978:) 
يرل بأف "الاضطرابات السيككسكماتية تكصؼ باعتبارىا أعراضا جسمية تنشأ مف عكامؿ    

انفعالية، تتضمف جيازان عضكيان كاحدان مف الأجيزة التي تككف تحت تحكـ الجياز العصبي 
 المستقؿ أك اللّبإرادم". كما ركز الباحثيف عمى نقطتيف أساسيتيف:

حقيقي يتضمف تمفان في الجسـ كلكنو ناشئ عف : الاضطراب السيككسكماتي مرض      
 عكامؿ انفعالية:" كالربك، القرحة المعدية، ضغط الدـ الشرياني،...". 

ىي أف الاضطرابات السيككسكماتية تتميز عف ردكد الفعؿ اليستيرية التي لا تتضمف        : 
كبذالؾ فيي  أم تمؼ عضكم فعمي لمجسـ. فيي اختلبؿ كظيفي في الجياز العضمي الإرادم

 عمى عكس الاضطرابات السيككسكماتية.
   (      J.L.Halliday  1973  : ) 
نما     "إف الاضطراب السيككسكماتي ليس ناجمان مف إصابة ذات مصدر خارجي فحسب كا 

مرتبط باستجابات المريض، حيث يعتبر الفرد مريضان بكُمّيتو، أم مف الجكانب التشريحية 
. كما أف مجمكع الأفعاؿ، الحكادث، كالصراعات، تدخؿ ضمف تاريخ الحالة البيكلكجية، الفزيائية

المرضية التي يككف ليا تأثير نفسي كبير عمى الحالة. كمف ىنا يمكف القكؿ أف الاضطرابات 
السيككسكماتية ىي اضطرابات ذات الإصابة العضكية المكضكعية كالتي تعكد أسبابيا الى 

 علبج طبي مرفكقا بتكفؿ نفسي".    عكامؿ نفسية، كالتي تحتاج الى
                  (      1976:) 
النفسية التي يحدث فييا تمؼ في بناء جزء مف أجزاء -"ىي مجمكع الاضطرابات الجسمية   

الجسـ أك خمؿ في كظيفة عضك مف أعضاء الجسـ، نتيجة اضطرابات انفعالية متكررة نظران 
العلبج الطبي "الدكائي" كحده في شفائيا، بؿ يعمؿ عمى لاضطراب حياة الفرد كالتي لا يفمح 

تخفيؼ الأعراض فقط، كىذا نتيجة لاستمرار الضغط الانفعالي بالإضافة الى عدـ علبج أسباب 
 ".لاكتفاء بالعلبج الطبي )الدكائي(الاضطراب كا

             (      1992:) 
"يرل عكاشة أف الاضطرابات السيككسكماتية ىي اضطرابات عضكية يمعب فييا العامؿ    

 الانفعالي دكران قكيان كأساسيان ".
 :                             

ركزت التعاريؼ السابقة عمى  ىي مجمكع التعريفات التي تجمع الأسباب كالنتائج معان، حيث   
ؽ للؤعراض. كيرل أنصار ىذا الاتجاه أف مصطمح أسباب حدكث الاضطراب دكف التطر 



94 
 

سيككسكماتي أصبح لو استخداـ كاسع كانتشار أكسع بسبب الحاجة لإسـ يمكف أف يصؼ تأثير 
 الانفعالات كعدـ تكافؽ الشخصية عمى حدكث اختلبؿ كظيفي كمرض جسمي فيسيكلكجي.

   س  (      Ress 1976:) 
خدـ بمعنييف، أكلاىما يشير الى أف كؿ مرض عادة " أف كممة سيككسكماتي تست   سيرل     

يككف لو أشكالو السيككلكجية الاجتماعية، كما ينطبؽ ىذا المعنى عمى كؿ الأمراض. أما الثاني 
يستخدـ مصطمح سيككسكماتي بمعنى أكثر تحديدان، فيعنى بو أحد الأمراض التي مف المحتمؿ 

كاضحان، في إحداثيا جنبان الى جنب مع العكامؿ  أف تمعب العكامؿ السيككلكجية الاجتماعية دكران 
الجسمية. كىذا المعنى الذم يعبر عف نكع مف الأمراض التي ليا مميزات معينة، أحدىا كجكد 

 الاضطرابات".     عكامؿ نفسية، مع قابمية في بنية الجسـ للئصابة 
                         (      1974 :) 
ىي مجمكع الأمراض التي تصيب بعض   لأمراض السيككسكماتية"يشير الباحث الى أف ا   

أجيزة الجسـ أك كظائفو، كتككف مف الحدَّة كالإصرار بحيث تقاكـ أشكاؿ العلبج الطبي 
 المعركفة كالتي تعجز عف تخفيؼ حدتيا".

               (        2112:) 
أك  الأعراض الجسمية،يمكف تعريؼ الاضطرابات السيككسكماتية عمى أنيا "مجمكعة مف  

شكؿ اضطرابات جسمية  مجمكعة مف الاستجابات الجسمية لمضغكط النفسية كالانفعالية، تأخذ
 كالربك كقرحة القكلكف كارتفاع ضغط الدـ...".

  :                              
 أىمية العكامؿ النفسية في إحداث الاضطراب السيككسكماتي. -
 الإصابة العضكية حقيقية كتستمزـ التدخؿ الطبي.  -
الضغط النفسي يحدثا خملبن عصبيان كيربائيان، كخملبن ىرمكنيان مف شأنو أف يؤدم الى تغير  -

 كظيفي في العضك. كىذه التغيرات لا تتـ بشكؿ بسيط كما أنيا تختمؼ مف فرد الى آخر. 
 السبب قائمان. العلبج الطبي يخفؼ العدردض كلا يشفي ما داـ -
 ( 1988يمة لمشفاء التاـ. )سكيف، العلبج النفسي خطكة مرجعية م -

-II:                                
يعتبر الاضطراب السيككسكماتي مف الإصابات التي سُمّط عمييا الضكء مع دراسات "جاني"    

ك"فركيد"، المذاف اكتشفا أف ىناؾ بعض الاضطرابات الجسمية التي ترجع في أصميا الى أسباب 
سيككلكجية بحتة. كتحدث ىذه الاضطرابات نتيجة اختلبؿ شديد في اتزاف الكظائؼ الحيكية 
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نفسي، كقد تصيب ىذه الحالة أم عضك مف أعضاء الجسـ. تتميز ىذه نتيجة لضغط 
الاضطرابات بظيكر أعراض فيزيكلكجية ترجع الى عكامؿ إنفعالية، رغـ ككف الأصؿ فييا 
نفسي إلّا أنيا تؤدم الى الإضرار بالجسـ، فقد يتعرض الانساف الى المكت بسبب بعض 

 النكبات الحادة.
تيجة ضغط نفسي شديد أك مستمر. ىذا الضغط يتكقؼ عمى فيي إذف اضطرابات تحدث ن   

الأسمكب الذم يستجيب بو الفرد لبعض مكاقؼ الحياة بغض النظر عما إذا كاف إدراكو ليذه 
المكاقؼ مكضكعيان أـ لا، فإذا لـ يتمكف الفرد مف إخراج الانفعالات التي يتطمبيا المكقؼ في 

مف الداخؿ كتعطؿ الكظائؼ السكية لبعض  صكرة لفضية، فإف التأثيرات الداخمية تعمؿ
الأعضاء. كأىـ الأسباب التي تؤدم الى ىذا التخريب نجد مشاعر الخكؼ، القمؽ، كالغضب، 

أف الانفعاؿ ىك استجابة  كما  حيث لا يستطيع الفرد أف يشعر بيا لكي يعبر عنيا بحرية. 
ي تغيران مف شأنو أف يُعدَّ الكائف الكائف بكمّيتو، حيث يتغير الشكؿ العادم لمتكازف الفيزيكلكج

لمقياـ بفعؿ معيف، كتشمؿ ىذه الاستجابة خبرات ذاتية، كتغيرات ممحكظة في السمكؾ، كتغيرات 
نشاط الأحشاء الداخمية. فالخبرات الذاتية ىي الشعكر بالسركر أك الحزف، بالإثارة أك الفتكر، 

ؾ أغمبيا يشمؿ التعبيرات الكجيية، بالتكتر أك الراحة. كمف التغيرات الملبحظة في السمك 
ف كانت في  الايماءات كالتغير في نبرات الصكت، أما التغيرات الحشكية فيي شديدة التعقيد كا 
مجمميا تدكر حكؿ المحافظة عمى اتزاف الكظائؼ الحيكية، المتمثمة في المحافظة عمى درجة 

 التنفس. الحرارة المناسبة في الجسـ، كضربات القمب، كضغط الدـ كمعدؿ
" أجريت عمى بحارة إحدل  1974Gerald & Davisonفحسب دراسة "جيرالد كدافيسكف،     

السفف الحربية حيث لكحظ ارتفاع الإصابة باضطرابات معينة أثناء تكقؼ الباخرة في المرسى، 
أك أثناء العمميات الحربية، كما لكحظ أف الأشخاص الذيف يشغمكف أعمالان ىامة كخطيرة 

ف الكثير مف الأعباء كالمسؤكليات، كعمييـ أف يتخذكا قرارات حاسمة، ىؤلاء يككنكف أكثر يتحممك 
عرضةن للئصابة بالأمراض السيككسكماتية بالمقارنة بأصحاب الأعماؿ اليادئة، أك قميمة اليقظة 

 ( 1999كالانتباه. )الشاذلي، 
 

-III :                                                     
كىناؾ بعض الاتجاىات التي ساىمت في تفسير الاضطرابات السيككسكماتية كالتي يمكف     

 تقسيميا إلى ما يمي: 
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1 :                _ 
لمشخصية، يعتمد ىذا الاتجاه في تفسيره للبضطرابات السيككسكماتية عمى البناء الداخمي    

 كيفترض كجكد علبقة سببية بيف مككنات الشخصية كالاضطرابات السيككسكماتية، كىك يمثؿ
              "      Franes & Flanders "" كجكد أسباب       "حيث افترض أتباع

تحميمية لاشعكرية تكمف كراء الإصابة بيذه الاضطرابات، كقدمكا تفسيران قائمان عمى الدينامية 
ككلكجية، أم العكامؿ كالتغيرات النفسية التي يتعرض ليا الفرد، كمُؤدل ىذه النظرية أف السي

الأعضاء  الجسمية المصابة ليست سكل تعبير رمزم عف بعض الصراعات اللبشعكرية التي 
ينعكس أثرىا في صكرة القُرح كغير ذلؾ مف الاضطرابات السيككسكماتية. )عبد الرحمف 

 (2000العيسكم، 
ل فركيد أف أصؿ الداء ىك الصراع النفسي بيف ما نريد كمالا نستطيع بيف الغريزة ير    

كالضمير، بيف الانا كالانا الأعمى، بيف الرغبة كالأخلبؽ أك التقاليد، أم كؿ صراع بيف اشتياء 
، كبيف صكت الضمير أك الخُمؽ، كؿ ىذا يؤدم بالفرد الى أف يككف  المحظكر أك إتياف المحرـ

 ؽ ... عرضة لمضغط.عرضة لمقم
إف كبت الرغبات كقير الدكافع كالحاجات كىك كسيمتنا الى التصالح مع النظاـ الاجتماعي   

كقكاعد السمكؾ التي يُقرىا بإتباع ما يراه مقبكلان، كاجتناب ما يصدر النيي عنو، فالكبت ىك 
لخمقية. بيذا يككف الكبت الذم يجعؿ منا أفراد متمدنيف، قادريف عمى التكافؽ بالقيـ الاجتماعية كا

حجر الأساس في بناء الفرد كقياـ الحضارة كالسمك في مجاؿ الإنسانية كالبعد عف الحيكانية، 
غير أف ىذا الكبت إنما يتـ عمى حساب أنفسنا كيضر بدلان مف أف ينفع، حيف يتـ في اللّبشعكر 

لأمراض، كيقكـ بالدكر الأكبر بدلان مف أف يجرم بمعرفة الشعكر. لأنو حينئذ تنشأ عنو العُقد كا
فيما يظير مف أعراض الاضطراب النفسي، إذ أف عمَّة الكبت حينئذ لا تزكؿ بؿ تتسرب في 

 (1974الأعماؽ محاكلةن الطفك الى الشعكر كما ىيأت ليا ذلؾ غفمة الرقيب.)كماؿ الدسكقي، 
         "         Flanders                      "   " الشبو في بركفيؿ " أم أكجو

الشخصية لممصابيف بنفس الاضطراب السيككسكماتي، كحددت لكؿ اضطراب بركفيؿ شخصية 
خاصة بو مثؿ: الشخصية المصابة بالقرحة، الشخصية ذات الضغط المرتفع، الشخصية 
المصابة بالتياب المفاصؿ... ، كمف ىذا البركفيؿ أرادت أف تقدـ صكرة كاممة عف شخصية 

مجت عدد مف العكامؿ منيا العامؿ التاريخي، كالانفعالي تمؾ العكامؿ التي تسيـ مرضاىا،  كأد
 (2000في نشأة الاضطراب. )عبد الرؤكؼ الطلبع، 
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   (          Franes ) "عمى أف الصراعات                                    ع"في
لمنمك الجسمي، كترتبط ىذه الحالية ترجع إلى صراعات لاشعكرية رمزية مرتبطة بمراحؿ مبكرة 

المراحؿ مع أجيزة عضكية خاصة ىي التي تشمميا الاضطرابات، كعندما لا تحؿ ىذه 
الصراعات بطريقة سكية تسعى إلى إستخداـ الحيؿ الدفاعية اللبشعكرية مما يؤدم إلى زيادة في 

لنفسي التكتر الجسدم الذم يظير عمى ىيئة اضطراب عضكم،  كقد أكضحت مدرسة التحميؿ ا
بأف أىـ ما يميز السيككسكماتي، أنو يعاني مف قمؽ فقداف السند بشكؿ مميز. )زينب شقير، 

2002) 
يمكف تفسير الترميز بالنسبة للبضطرابات السيككسكماتية مف كجية التحميؿ النفسي  كما    

 يمي: 
مقػاكمة الرغبة تخفى ىذه الأعراض أشياء ترمز ليا، فػمثلبن القيء قػد يرمز إلى رفض الحمؿ أك 

في الحمؿ، كفػقػد الشيية قػد يرمز إلى رفض الحب كالنشاط الجنسي كىكذا. كىناؾ بعض 
المكاسب كراء المرض السيككسكماتي، فػقػد يمجأ إلى المرض لمتخمص  بعذر مف بعض 
المسؤكليات، أك الانتقاـ اللبشعكرم مف الآخريف، أك الاحتجاج اللبشعكرم،  أك جذب الأنظار، 

)  الإىتماـ، لمعناية كالعطؼ، المشاركة الكجدانية،  كالسيطرة عمى البيئة الاجتماعية. كشد
 ( Blinder et al 1970بمػيندر كآخركف،  

2 :               _ 
ىذا الاتجاه يعتمد في تفسيره للبضطرابات السيككسكماتية عمى مبادئ المدرسة السمككية،    

ة المكاقؼ كعلبقتيا بالشخصية، كلـ ييتـ عمماء السمككية كنظريات الإشراط في التعمـ كأىمي
بفكرة المعنى الرمزم لمعدرض المرضي، كلكف اىتمكا بالعرض نفسو أم العكامؿ المتضمنة في 
المكقؼ بدلا مف الصراع اللبشعكرم، كقد اعتبركا أف الاضطرابات السيككسكماتية ىي مسألة 

لديو أصلبن حساسية نحك الغبار، كىذه الحساسية  اشتراط )التعمـ الشرطي( أم أف الفرد يككف
تؤدم بو إلى الربك عف طريؽ تعميـ المثير، كبالتالي يصبح أم شيء مرتبط بالغبار يثير نكبة 
الربك، إضافة إلى ذلؾ فإف المرضى بالاضطرابات السيككسكماتية يكتشفكف أنيـ يحصمكف عمى 

)المعاممة الخاصة أك المعالجة( أم كجكد بعض المكافمت أك التعزيزات نتيجة لككنيـ مرضى 
ارتباط بيف المرض كالمكافأة، ليذا تتكرر النكبات رغـ عدـ كجكد مبرر جسدم، أك بيئي. )عبد 

 (.2000الرؤكؼ الطلبع،  
" أف المرض يحدث لأكؿ مرة                    في " "  Lashman      ى "         

المعدة فيتـ إعفاؤه مف الكاجبات اليكمية نتيجة لمرضو، كمف بالصدفة كالطفؿ الذم يشعر بملاـ 
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ثـ يرتبط ىذا المرض بأكضاع يرغب الطفؿ بتفادييا كالذىاب إلى المدرسة، ككنتيجة لذلؾ فإف 
معدة الطفؿ تأخذ في زيادة الإفرازات، ككمما كاف عمى الطفؿ أف يقكـ بأداء الكاجبات اليكمية 

ده إلى الإعفاء مف الكاجبات،  كفي ىذه الحالة يقع الطفؿ في تعرض لنكبة سكء اليضـ التي تقك 
حمقة مفرغة تتكرر بتكرر المكاقؼ، كبمركر الكقت تنمك القرحة لديو. كلكف التعمـ الذاتي ليس 
ىك السبب الكحيد للئصابة بالاضطرابات السيككسكماتية فقد ترجع الإصابة إلى أسباب كراثية 

 (2000)عبد الرحمف العيسكم،   أك إلى استعدادات كما إلى ذلؾ.
3 :               _ 
كتلبمذتو مجمكعة دراسات حكؿ عينات مف المرضي  "Graham       " أجرل   

السيككسكماتييف بيدؼ معرفة أثر العمميات المعرفية كالعقمية عمى العمميات الفسيكلكجية، تبيف 
مية في الاضطراب السيككسكماتي ليـ مف خلبؿ المقابلبت أف ىناؾ عنصريف عمى مستكل الأى

 ىما:
 _الحالة الانفعالية لمفرد سعادة، حزف...1
_ ما يرغب الفرد في معرفتو أك عممو في ضكء خبراتو كأفكاره أك مدركاتو السابقة مثؿ: 2

 ( 2111)              مريض آلاـ أسفؿ الظير يشعر أنو يعمؿ لدرجة التعب.
       "     Kirk "      "                  حاكلت ربط الاضطرابات السيككسكماتية "

" المذاف ميزا Friedman & Rosenmanبأنماط الشخصية، مثؿ محاكلة "فريدماف كركزنماف 
( يرتبط جكىريان Aكاعتقدا أف النمط ) (Type B  ) ك(Type A  )  بيف نمطيف لمسمكؾ ىما

لقدرة التنافسية كسيكلة الاستثارة، الذيف ب: "عدـ القدرة عمى تحمؿ صعكبات الحياة، زيادة ا
لدييـ الكثير مف الأعماؿ خارج المنزؿ، كحساسية فائقة لعامؿ الكقت، كسرعة الحديث، كسرعة 
الغضب، كغير ذلؾ مف الصفات التي تجعميـ عرضة للئصابة بمرض الشرياف التاجي لمقمب، 

الشرياف التاجي. أما النمط كقد سمي ىذا النمط بنمط الاستيداؼ السمككي للئصابة بمرض 
( فإنو يتميز بالاسترخاء كالاىتماـ بالحياة الخالية مف المشكلبت أكثر مف الاىتماـ Bالآخر )

بالنجاح كالعمؿ الجاد كعدـ ظيكر الحاجة الممّحة للئنجازات كالمشاركة في الأنشطة دكف 
مبية. )فيصؿ الزراد،  الحاجة إلى التفكؽ، كىؤلاء قمما يتعرضكف إلى اضطرابات أك نكبات ق

2000) 
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4- :                   
  :                        

يرل بعض الباحثيف كجكد اختلبفات تككينية في طريقة استجابة الأفراد لمضغكط، فمكؿ     
إنساف أسمكب مميز في استجابة جيازه العصبي المستقؿ لمضغكط، ففي الكقت الذم قد تتسارع 
فيو دقات قمب أحدىـ نجد آخر يستجيب بطريقة مختمفة، كذلؾ عف طريؽ زيادة سرعة معدؿ 

يادة في ضربات القمب. كلذا نجد أف الشخص الذم يتأثر جسمو بتمؾ التنفس دكف حدكث ز 
التغيرات بشكؿ كبير أكثر تعرضان مف الأشخاص الآخريف للبضطرابات السيككسكماتية، فالذم 
يستجيب لمضغكط النفسية بإفراز كمية كبيرة مف الأحماض المعدية، قد يتعرض للئصابة 

تفاع معدؿ ضغط الدـ قد يتعرض للئصابة بضغط الدـ بالقرحة، بينما الذم تككف استجابتو بار 
 المرتفع.
 :                   
تشير ىذه النظرية الى أف العكامؿ الكراثية كالاصابات السابقة بالأمراض، كنكعية الغذاء،    

كطبيعة البيئة المحيطة، كما شابو ذلؾ قد يؤثر عمى بعض أعضاء الجسـ فتضعفيا كتجعميا 
لضغكط كحالات التكتر. فإذا ما أدت الضغكط الى إضعاؼ الجياز التنفسي عرضة لمتأثر با

مثلبن، قد يتعرض الشخص للبضطرابات الجياز التنفسي "الربك" كضيؽ التنفس. كأشار 
الى أف التغيير في الايقاع البيكلكجي لدل العامميف بنظاـ الدكريات كخاصة  "1995        "

ي النظاـ الغذائي، كبالتالي يجعؿ الفرد عرضةن لاضطرابات دكرية الميؿ يسبب نكع مف الخمؿ ف
" الى كجكد اضطرابات ىضمية Anderson 1957         ىضمية مختمفة، كتكصؿ "

% عند العماؿ الذيف 15% مف عماؿ الدكريات بينما لـ يتعد ذلؾ نسبة 46غير قرحية لدل 
 لدييـ تكقيت عادم.

5-  :                   
تغيرات مممكسة كعديدة مثؿ: " خفقاف القمب بسرعة، ارتجاؼ، شحكب، كعرؽ.."، كيتـ الجسـ 

كؿ ذلؾ عف طريؽ جياز عصبي يغذم جميع الأحشاء الداخمية للئنساف كىك الجياز العصبي 
 بشقيو السمبتاكم كالبر سمبتاكم.

 » fight et flight            ا بنظريتو عف "Canon       كعمى ىذا الأساس جاء "   
كالتي تعتمد عمى محكر الغدتيف: "النخامية كالكظرية" كفي اعتقاده أف الضغط كالصدمة النفسية 
تؤدم الى ردكد فعؿ كاستجابات متتالية داخؿ الجسـ، فيتدخؿ ىرمكف الأدريناليف  كالنكر 

 أدريناليف كغيرىما كيحدث كؿ تغير فسيكلكجي نتيجة ذلؾ.
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نجد تفسيران آخر لممرض النفسجسمي كىك يدكر   "      "عالـلم        " كفي نظرية "     
 حكؿ الصدمة، الخطر كأجيزة التكيؼ كالدفاع الداخمية كتتمخص فيما يمي:

 كىي الشدة كالضغط الكاقع عمى الكائف الحي كتككف نكعيف             : -1
 ضغط جسمي: كالكسكر، الحركؽ، الحمى، الالتيابات.-أ
 كالصدمات النفسية، الأنباء المفاجئة، الحرماف، كالقمؽ الرىيب.ضغط نفسي:  -ب

: يقكـ بيا الجسـ لملبفات اضطرابات الصدمة الأكلى، كيدخؿ في                   -2
 ىذه الإجراءات أجيزة الدكرة الدمكية كالأعصاب كالغدد الصماء.

كالأذل عمى  : التي تمي الإجراءات السابقة في حالة استمرار الضغط             -3
 الكائف الحي.

: إذا فشؿ الجسـ في مجابية الأخطار المستمرة سكاء الداخمية أك              -4
الخارجية انتقؿ الجسـ الى ىذه المرحمة "الإعياء" كىنا تفرز الغدة الكظرية كميات كبيرة 

 مف ىرمكنات الككرتيزكف.
، كما يحدث خلبليا : في دكر الإعياء ىذا تحدث فكضى عضكية                 -5

مف استجابات كردكد أفعاؿ غير مكزكنة كغير متناسقة ىي التي تؤدم الى حدكث ىذا 
 (  1983النفسي. )فخرم الدباغ، -الضرر الجسمي

 
XI. :                        س     

 تعتبر المدرسة السيككسكماتية كاحدة مف النظريات كالتقنيات العلبجية في عمـ النفس        
جسد(، حيث تقكـ بفحص كؿ حركات التنظيـ -تي تنادم بكحدة الإنساف ككياف مكحد )نفسال

كاختلبلو لدل الفرد، منذ كلادتو حتى مكتو، أم خلبؿ مراحؿ تطكره، سكاءان مريضان أك سميمان، 
 كعميو سندرج أىـ النظريات المفسرة للبضطرابات السيككسكماتية.

1- :                  
مدرسة في الكلايات المتحدة الأمريكية، استمدت مفاىيميا مف التحميؿ النفسي ظيرت ىذه ال   

 كأدخمت بعدىا في الطب. 
 " القائؿ بالصراع الديناميكي، النكعي.  Dunbarمف بيف ركادىا "    
  ." حاكلكا ربط أفكارىـ بالنظرية الفيزيكلكجيةGrenhor  "  "Robs" أما 

Mess &  Bard  " تمحكرت دراساتيـ حكؿ الحياة الانفعالية كالجياز العصبي المستقؿ 
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الأكثر شيكعان ليذا سنحاكؿ تمخيصيا، حيث أخذ بعيف الاعتبار          "كتعتبر نظرية "     
إذ يقكؿ أف "ىناؾ علبقة متبادلة بيف طبيعة العكامؿ الانفعالية              "مفيكـ "

كأنو لكؿ حالة نفسية ما يقابميا مف استجابة جسمية مميزة. ما  كالاضطرابات السيككسكماتية "
يؤكد كجكد عامميف كلبد ىُما يككناف سببان في تحديد منطقة الاضطرابات العضكية كىما:" 

 الضعؼ المحمي، كالحالة النفسية الخاصة". 
2- :                

أتباع ىذه المدرسة يركف أنو "حكؿ المنعكس الشرطي، Pavlovتستمد أفكارىا مف نماذج "    
نما ىك عبارة عف منبو ناتج عف مؤثرات خارجية،  ليس ىناؾ معنى للبنفعاؿ أك اللبشعكر، كا 
فالعلبج النفسي لممدرسة الركسية ىك عبارة عف إزالة الانعكاسات المرضية، كما يؤكدكف عمى 

 عممية التعمـ حيث تصبح الأعراض استجابة شرطية تكتسب.
3-                  :  

كأتباعو، حيث يعتبر أف الانساف ىك كحدة حية  "Pierre Marty, 1976"  كيتزعميا   
مدفكعة في قضاء الحياة، ليا فرديتيا كتميزىا عف سائر الكحدات الأخرل، فالطفؿ منذ كلادتو 
يككف مميزان تبعان لعكامؿ كراثية، كظركؼ خاصة. يقصد بيا الحالة النفسية للؤـ أثناء الحمؿ، 
كما يككف مجيزان بمليات دفاعية حسية مناعية، تتيح لو مقاكمة الالتيابات كالعكامؿ الفزيائية 

 كالكميائية كالفيركسات.
كما اعتمد في بناء نظريتو عمى معطيات التحميؿ النفسي، كالتطكر الفردم كأىميتو في    

ببعضيما البعض بصفة تكطيد البنية،...حيث قاؿ: "السيككسكماتية كالتحميؿ النفسي مرتبطاف 
معقدة لكنيما لا يتعارضاف كفي شكميما الحالي، فالسيككسكماتية نابعة مف التحميؿ النفسي.  

 (1871)فركيد سيغمكند، 
" عمى المستكل الاكمينيكي أف  ىؤلاء المرضى يتميزكف بنقص Pier Martyككاف يرل "   

ـ منحى جانبي خاص، حيث يمتازكف ترميز كجداناتيـ، كصراعاتيـ. كما أف السيككسكماتييف لي
 بالفقر اليكامي، كبالتفكير الاجرائي، كالتشبث بالكاقع.

كبالتالي نلبحظ أف نظريتو دينامية نشطة، لا تنظر لممريض نظرة جامدة، تقتصر عمى فكرة    
ظيكر المرض بؿ أف ىذه النظرية تتابع الإنساف في مختمؼ مراحؿ تطكره أثناء مرضو كأثناء 

 ( Pierre Marty1976 ,صحتو، أثناء تكازنو النفسي الجسدم، كأثناء اختلبؿ ىذا التكازف.)
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-V    :                             
إف مفيكـ الصدمة يختمؼ مف فرد الى آخر كحتى بالنسبة لمفرد نفسو، كىذا        : -1

حسب مراحؿ نمكه، فما قد يشكؿ صدمة لفرد معيف، قد لا يككف الأمر كذاؾ بالنسبة لفرد آخر 
في قكلو: " إف الأصؿ التاريخي لمصدمة لا يحمؿ في  "Pierre Marty, 1976كىذا ما أكده "

حد ذاتو قيمة مف الممكف تقديرىا مكضكعيان، كفقداف شخص قريب قد لا يككف أكثر صدمة عند 
 Pier, فرد مف الإحساس الذم يثيره مركر غبار في أشعة الشمس عند فرد آخر".)

Marty1976" ) 
" Pier Marty لسبعينيات، عمى يد الباحث " ظير مفيكـ العقمنة خلبؿ سنكات ا        : -2

-(. حيث أف الثنائية "شعكر1945الذم نكه بأعماؿ " فركيد"  التي أثارت مفيكـ العقمنة سنة )
لاشعكر" فتحت آفاقا كبيرة لمكشؼ عف الانفعالات غير المرغكبة في مجاؿ الكبت. لتبحث عف 

فريغ. ك يمكف استرجاعيا عبر الأحلبـ أك طريقة لمتنفيس بأساليب مختمفة سكاء بالتعكيض أك الت
 التحكيؿ، عبر النشاط البدني أك العقمي.

يتحدد مفيكـ العقمنة عند )بيار مارتي( في كمية ك نكعية التصكرات النفسية التي يمتمكيا فرد    
 .معيف ك التي تشكؿ جياز ما قؿ الشعكر

أساس معرفي بالدرجة الأكلى، فيك ىك مفيكـ ذك  مفيكـ العقمنة كما أشار إليو "جكف ديكم"   
ضرب مف التصكر  كالإدراؾ الذم يؤكؿ إلى اتخاذ تدابير ملبئمة حياؿ مكقؼ ما جدير بالحؿ، 

ف لـ يكف مكقفا ممغزان أك مكاجية أك تصادـ، فيك لا يعدك أف يككف حؿ مشكمة. )  Pierreكا 
Marty, 1976") 

-VI:                                        
مف خلبؿ ما سبؽ نجد أف لمعكامؿ النفسية الأثر الكبير في الاصابة بالاضطرابات    

السيككسكماتية فالإحباطات المتراكمة كمختمؼ التكترات النفسية المستمرة مف قمؽ ككبت 
انفعالي، المرتبط عادة بالعدكاف، كالشعكر بالظمـ، ... يتـ تحكيؿ كؿ ىذه الانفعالات نحك 

ى أضعؼ الأعضاء فينتج في الأخير الاضطراب السيككسكماتي. ليذا تنقسـ الداخؿ كتسمط عم
 ىذه العكامؿ الى أربع فئات.

1-                  - :             
مف الكاضح أف الاشخاص يختمفكف فيما بينيـ عند استجاباتيـ لمختمؼ المثيرات التي    

تكاجييـ كذلؾ راجع لمفركؽ الفردية كالاستعدادات الفسيكلكجية التي تمعب فييا الكراثة كالبيئة 
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دكران كبيران، كعميو فإف استجابات الشخص لممكاقؼ الانفعالية كالضغكط، التي يتعرضكف ليا في 
لحياة اليكمية تتأثر الى حد كبير، كتككف حسب الفركؽ الفردية كالاستعدادات الفسيكلكجية، فمف ا

الملبحظ مثلب أف انفعاؿ الخكؼ يستجيب لو كؿ الأفراد بتغيرات فسيكلكجية كنفسية معركفة إلّا 
أف غدد بعض الأشخاص قد تفرز كميات مف اليرمكنات تفكؽ معدؿ ما تفرزه غدد أغمب الناس 

 ي نفس المكقؼ.ف
أما بالنسبة للئشراط، فقد يحدث أحيانان ترابط بيف الأحاسيس كالأفكار مف جية، كالاستجابات    

الفسيكلكجية )الانفعالية خاصة( مف جية أخرل، فإذا مدرّ شخص بفترة انفعالية سيئة أثناء 
المرض  مرضو الجسمي مثلب، فقد يحدث نفس الانفعاؿ مرة أخرل، عندما يمر الشخص بنفس

مثلبن مف الاضطرابات  (Asthme)العضكم. كاعتمادان عمى ىذا التفسير، يعتبر الربك
السيككسكماتية التي يحدث فييا ترابط بينو كبيف تأثيرات محايدة، بحيث تصبح ىذه الأخيرة تثير 
نكبات الربك لدل ىذا الشخص.  كما كجد أف الانفعالات القكية مثؿ "الغضب كالخكؼ"، ترتبط 

 كث نكبات الربك لدل الشخص المصاب بيذا الاضطراب.بحد
إف ىذه العكامؿ مجتمعة أك منفردة تفسر الى حد كبير ارتباط الاضطرابات السيككسكماتية    

بمختمؼ العكامؿ التي كاف لـ تكف أسبابان كافية لحدكث ىذا الاضطراب، فإنيا تعمؿ عمى بركز 
 ( 1990ريع.)مصطفى عشكم، ذلؾ  بشكؿ كاضح يتطمب العناية كالعلبج الس

كما يمكننا القكؿ أنو تكجد علبقة نكعية بيف الشدة النفسية "الضغط" كالاضطراب    
 السيككسكماتي، خاصة بالنسبة لمعضك المييأ للبضطراب كتكمف في:

ضعؼ تككيني في بعض أجيزة الجسـ كما في حالة الإصابة أك العدكل مما يساعد  -
 عضك.عمى ظيكر الأضرار في ذلؾ ال

أف ضعؼ أحد أجيزة الجسـ قد يككف "شعكران" بالنقص، أك شعكران بكضاعة      "يقكؿ " -
 كنقص ذلؾ العضك. 

 كجكد العضك في حالة نشاط لحظة الإجياد النفسي أك الثكرة الانفعالية. -
كجكد استعداد تككيني يقكـ عمى الكراثة، حيث أف إصابة أحد أفراد العائمة بمرض  -

 الجسـ، يساعد عمى إصابة نفس العضك عند الشخص الآخر.  جسمي في أحد أعضاء
 كجكد استعداد نتيجة الخبرات الأكلى لمفرد الفسيكلكجية. -
 تغيرات الشخصية في مراحؿ العمر المتقدمة كالتي تؤثر عمى عمؿ الأعضاء -
 تكقؼ النمك النفسي كبالتالي جمكد العضك في تطكير كظائفو. -
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شخصية حيث يشعر الفرد مثلبن: "اتجاه كالديو بالعداء" المعنى الرمزم لمعضك في نظاـ ال -
كلا يستطيع التعبير عف ىذا العدكاف اتجاىيما، فيتـ كظـ الغضب، فيأثر ىذا في كيمياء 

 ( 2000الجسـ كبالتالي يؤدم الى انقباض الشراييف.) فيصؿ الزراد، 
المصاب لابد مف كجكد ربح شخصي أك نفع ثانكم بذلؾ المرض في بعض الحالات، ف -

 بالأكزيما مثلبن يتخمص مف شتى الميمات كالأعماؿ بيذه الطريقة.
الفركؽ في التغيرات الفيزيكلكجية المصاحبة كالحالات الانفعالية المختمفة، حيث كجد أف  -

انفعاؿ الخكؼ كالاكتئاب يرتبطاف بإعاقة الكظائؼ الخاصة بالأمعاء الغميظة، بينما 
 (1997القكلكف.) عبد الرحماف العيسكم، يرتبط الغضب كالقمؽ بزيادة عمؿ 

2-:                  
" الى دكر العكامؿ الاجتماعية في نشأة الأمراض، 2111                     يشير "    

فيي تختمؼ مف مجتمع الى مجتمع آخر، كما قد تختمؼ داخؿ المجتمع الكاحد مف طبقة الى 
طبقة أخرل. كمف العكامؿ التي تؤثر فييا العكامؿ الثقافية، الاقتصادية، كالمينية، الظركؼ 

عمى الفرد. كمف بيف الظركؼ الاجتماعية نجد الاجتماعية التي تضمف تيديدان كحرمانان، كقسكةن 
الفقر، الإجراـ، الانحرافات باختلبؼ أنكاعيا، حيث تجعؿ الفرد لا يشعر بالأمف كالأماف أك 

 الاستقرار كاليدكء، كالثقة بالنفس، كالتي تفرض عميو الفشؿ، الاحباط، الكبت، كالقمع. 
3-:                

بصفة مستمرة غالبان ما يؤدم للئصابة بالأمراض  إف تعرض الإنساف لضغكط الحياة   
كالاضطرابات السيككسكماتية، كقد كجد أف الأفراد الذيف يتعرضكف لتغيرات في حياتيـ، غالبان ما 
يتعرضكف للبضطرابات السيككسكماتية. كيرجع ذلؾ الى أف التغير يفرض كاجبات كشركطان 

كقد يصؿ الأمر بالدكر الجديد الى أف يشكؿ  يتطمبيا الدكر الجديد الذم ينبغي لمفرد أدائو.
تحديان لمفرد، كالتحدم بطبيعة الحاؿ  يشكؿ ضغطان كبيران عمى الفرد الذم ينبغي أف يصرؼ 
طاقة كبيرة كلعؿَّ الصرؼ الزائد لمطاقة في مكاجية الضغط ىك الذم يضعؼ الفرد كيجعمو سيؿ 

 ض للؤمراض كالاضطرابات المختمفة.التعر 
-VII                              « diagnostique » : 

يقصد بيا فحص كمعاينة الأعراض المرضية كتجميع الملبحظات في صكرة متكاممة     
لمعرفة المرض كتسميتو، عمى ضكء نكعية الأعراض كعلبقتيا ببعضيا في زممة مرضية 

 ( 1998معينة.) حسف مصطفى، 
 ض كالتعرؼ عمى أعراضو. كبذلؾ فإف التشخيص ىك تمييز المر  
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 :                                           
كرد في الدليؿ التشخيصي كالاحصائي للؤمراض النفسية الصادر عف الجمعية الأمريكية   

عددان مف البنكد التشخيصية للؤمراض   DSM IV(1994)لمطب النفسي في إصداره الرابع
 السيككسكماتية نبينيا فيما يمي:

 كجكد حالة طبية عامة. -1
 عكامؿ نفسية تؤثر عكسيان كسمبيان عمى الحالة الطبية العامة بإحدل الكسائؿ التالية: -2
نتيجة الارتباط الزمني بيف العكامؿ النفسية كنمك، أك تفاقـ، أك تأخر الشفاء، مف الحالة  -3

 الطبية العامة.
 تداخؿ العكامؿ مع العلبج مف الحالة الطبية العامة. -4
 عكامؿ النفسية مخاطر صحية إضافية لمفرد.تشكؿ ال -5
تعمؿ الاستجابة الفسيكلكجية المرتبطة بالضغكط النفسية عمى ترسيب أك تفاقـ الأعراض  -6

 الخاصة بالحالة الطبية العامة.
   .VIII:                                ض      

 ر.تغير حياة الفرد كالتي يصبح فييا الشخص مذبذبان كغير مستق -1
 تأثير النفس في الجسـ في مقابؿ تأثير الجسـ في النفس. -2
 استمرار التأثير النفسي لمدة طكيمة. -3
 تغير في كظائؼ الجسـ. -4
ابات المزمنة. )حسف مصطفى، فشؿ العلبج الجسدم الطكيؿ لمشفاء مف ىذه الاضطر  -5

1998) 
     .IX                                             :         
 يتضح الفرؽ بيف الاضطراب السيككسكماتي كالعصاب مف عدة نكاح نذكر :  

 الأعراض في الاضطراب السيككسكماتي انفعالية أما في العصاب فيي رمزية. -
الجياز العصبي العامؿ في الاضطرابات السيككسكماتية ىك الجياز اللبإرادم أما في  -

 العصاب فيك الجياز الارادم.
الأعراض بالنسبة لميستيريا تأخذ شكؿ قابمية المريض لمتكىـ كالايحاء، كسيطرت بعض  -

الأفكار كاليكامات عميو، أما بالنسبة للبضطرابات السيككسكماتية فتتكرر الاضطرابات 
الفيزيكلكجية بدكاـ الأسباب المثيرة للبنفعاؿ التي تؤدم في نياية الأمر الى الاضطراب 

 السيككسكماتي. 
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ختمؼ الأمراض السيككسكماتية عف اليستيريا التحكيمية في أف اليستيريا لا تتضمف خمؿ ت  
عضكم حقيقي، حيث يككف العضك سميـ كلكنو غير قادر عمى القياـ بكظيفتو، بينما في 
الأمراض السيككسكماتية فإف العكامؿ الانفعالية كالنفسية تؤدم إلى حدكث خمؿ في التككيف 

صاب، مثؿ حالات قرحة المعدة أك التياب المفاصؿ. )محمد أبك النيؿ، التشريحي لمعضك الم
1994 ) 

 
    .X:                              

ممكف تصنيؼ الاضطرابات السيككسكماتية عمى العمكـ الى ثماني تصنيفات، كؿ صنؼ    
 تى السرطاف!يحكم عدة أنكاع. يمكف اعتبار أف ىذه الأنكاع تتدرج في حدتيا مف الزكاـ...ح

تصنيفان لسبعة أنكاع مف الاضطرابات  "Nathan   Harris  1975لقد أكرد كؿ مف "   
السيككسكماتية، حيث يُلبحظ أف كؿ اضطراب يرتبط بعضك معيف. كفيما يمي عرض لأىـ 

 خصائص كمزايا ىذه الأنكاع:
1-:                                                
كتشمؿ في مجمكعيا عمى العديد مف الاضطرابات نذكر: " قرحة المعدة، التياب القكلكف،   

الغثياف كالقيئ، حرقة في المعدة، الإمساؾ كالإسياؿ، زيادة حمكضة المعدة..." كفيما يمي 
 سنحاكؿ التفصيؿ في بعضيا:

 :               
اضمة، حيث مف الممكف أف تصيب : تحدث القرحة بسبب زيادة إفراز العصارات الي       -

أكثر مف مكاف في الجياز اليضمي، فيناؾ قرحة المرمء،  كقرحة المعدة، كقرحة الاثني 
عشر.  كالقرحة عبارة عف تمؼ اك تمكؿ في الطبقة المخاطية الخارجية التي تكسك المنطقة 

كث القرحة مف المصابة كىناؾ مجمكعة مف العكامؿ التي يمكف أف تمعب دكران مساعدان في حد
بينيا:" اضطرابات الإفراز الحمضي لممعدة، التدخيف، تناكؿ أنكاع معينة مف الأدكية، الضغكط 

 النفسية.." كما أف لمعامؿ الكراثي أثر كاضح عند تشخيص حالات الإصابة بالقرحة.
اليضمية أما بالنسبة لمعدؿ الانتشار فقد أثبت العديد مف الباحثيف أف معدؿ الاصابة بالقُرح    

في المعدة كالأمعاء، تنتشر كثيران بيف الأطباء كرجاؿ الإدارة كالتنفيذ، ممف يضطمعكف 
بمسؤكليات جساـ، في حيف أف نسبتيا قميمة بيف العماؿ الزراعييف. كالعامؿ الذم يصاب بيا ىك 
، كالتكتر، كالقمؽ، بسبب عممو  عامؿ طمكح كثير النشاط ذك ضمير حي، حيث يعاني التأزـ

 ( 1974أبك علبـ،  ءميره في أداء ىذا العمؿ.) محمد غالي رجاكض
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نما ىي         : - تجدر الإشارة الى عدـ كجكد أعراض محددة خاصة بالقرحة اليضمية كا 
مجمكعة مف الأعراض  التي تتشابو مع أعراض أمراض أخرل تصيب الجياز اليضمي، مثؿ: 
"حصكات المرارة كالتياب البنكرياس"، كما أف الأعراض تختمؼ باختلبؼ نكع القرحة، كبالنسبة 

د أف مرضى قرحة الاثني عشر عادةن ما يشككف مف ألـ في المعدة للؤلـ مثلب كأحد الأعراض نج
عند الجكع،  يزكؿ عند تناكؿ الطعاـ، كذلؾ عمى عكس مرضى القرحة المعدية الذيف يزداد 
نما ننصح  عندىـ الألـ عند الشبع، كلذا لا يمكف الاعتماد عمى الألـ كحده لتشخيص القرحة كا 

خيص دقيؽ لمحالة، كفي حالة ثبكت الإصابة بالقرحة بعمؿ الفحكص اللبزمة لمكصكؿ الى تش
فإف العلبج غالبان ما يبدأ بعلبج دكائي مضاد لمقرحة، كقد تصؿ في بعض الحالات الى 

 .             ض      ض         :الجراحة
 آلاـ في المنطقة العميا مف البطف. -1
 الحمكضة التقميدية في المنطقة العميا مف البطف. -2
 التقيؤ.الغثياف اك  -3
 الإمساؾ اك الإسياؿ. -4
 نزيؼ دمكم اك انسداد معكم. -5

التي تتكاجد في                            " أحد مسببات القرحة المعدية نجد "       :  -
الطبقة المخاطية لجدار المعدة، حيث تككف ممتصقة بالغشاء المخاطي المبطف لغشاء المعدة، 

مف أذل عصير المعدة كما أنيا تفرز إفرازات قاعدية كتختبئ تحت طبقة مف المخاط لتحتمي 
لنفس السبب. كىذه الجرثكمة تسبب التياب في الجدار الداخمي كالذم قد يتحكؿ الى التياب 

مثؿ: " الأسبريف، أك          ض       " مزمف، كقد ينتيي بالقرحة اليضمية. كما أف " 
، أك الككرتيزكف، كالتي تسبب  ضعؼ مقاكمة الغشاء المخاطي، كىي الحاؿ أدكية الركماتيزـ

          : ذاتيا بالنسبة الى تناكؿ الكحكؿ". 
حيث أف العكامؿ الكراثية ىامة في تحديد الإصابة بالقرحة المعدية،                       -

صابة  1970فقد أكضحت الدراسات التي أجراىا "سيميف  "أف تكرار ظيكر القرح لدل الكالديف كا 
 %.45خكة بقرحة الاثني عشر تجعؿ احتماؿ الإصابة بيا داخؿ الأسرة الكاحدة تزيد بنسبة الإ
كدراسات طبية أخرل دكر × حيث أثبتت المقاييس الفسيكلكجية كأشعة                   -

الكجبات الغذائية في احداث الُقردح اليضمية مثؿ الكحكليات، التدخيف، القيكة، الأسبريف، 
 ( Hass ،1979 ى الأغذية اليكمية التي تفرز حامض الييدرككمكريؾ. )بالإضافة ال
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مثؿ القمؽ التي تجعؿ المعدة تفرز إفرازات حامضية أكثر مف المطمكب. فقد                  -
افترض "فركيد" أف الضركرة البيكلكجية تستمزـ أف نُككّف لحالة الخطر كالكبت كالاحباط، رمز 

الى مرحمة  ارتدادالضركرم أف يظير رمز مف ىذا النكع الذم يمثؿ انفعالي بحيث يصبح مف 
 (1983سابقة. ) سيقمكند فركيد، 

تفسير جميع الاضطرابات       "حيث حاكلكا أنصار "       ع                  -
                        لأ                السيككسكماتية بطرقة غير نافذة مثؿ: ' 

" أف كؿ اضطراب سيككسكماتي  يعكس نمطان معينان مف "       ". فقد افترض         
الصراعات اللبشعكرية، معتقدان أف كؿ شكؿ مف أشكاؿ الاضطرابات السيككسكماتية 
تعبر كترمز الى نكع مف الصراع الذم يؤدم الى حدكث حالة مف التثبيت في مرحمة 

(، مشيران الى أف المرضى       " ليك )     سابقة، كقد استشيد بمفيكـ "
تثبيت في ليـ السيككسكماتييف يمركف بصراعات مرضية في طفكلتيـ حيث يحدث 

 مرحمة معينة، كعمى الأغمب بالنسبة لمقرحة المعدية يككف التثبيت في المرحمة الفمية.
  Helen Dunbar            حيث اتخذت الطبيبة كالمحممة النفسية "             -

ان لكضع بركفيؿ شخصي للؤفراد الذيف يصابكف بقرحة المعدة  كالاثني عشر، " اتجاى
فيي ترل أنيـ أفرادان يريدكف رفع أنفسيـ الى المعالي، يأكميـ الطمكح كيقمقيـ تكقع 

حباط الفشؿ أك الضرر، الذم ييدد ىذا الطمكح.  النجاح، كا 
  :                ،كمنيا الاسياؿ المزمف أك أم كؿ ما يتعمؽ بكظائؼ الشرج كالقكلكف

"الإسياؿ المخاطي" ، ككذلؾ الإمساؾ، كيرجع ذلؾ الى الطفكلة كطرؽ تربية الطفؿ 
عمى عمميات اكتساب النظافة. كالإمساؾ قد يعني رمزيان "الاحتفاظ بالشيء"، كيدؿ عمى 
 البخؿ كغريزة الاكتناز، فكأف الطفؿ كاف يعاني مف الحرماف كيريد في رجكلتو الاحتفاظ
بما عنده ) نظرية فركيد(. أما الصفة العامة لذكم الاضطراب المعكم فيك القمؽ 

 (1999كالشعكر بالذنب، كالنفكر كالتحدم.) مصطفى عشكم، 
 

2-:                                                
يذا قد يشاع أف الاضطرابات العصبية ليس ليا علبقة بالاضطرابات السيككسكماتية، ف     

بعيد كؿ البعد عف الحقيقة التي تقكؿ بكجكد عديد الأنكاع مف الاضطرابات العصبية تصنؼ 
 ضمف الاضطرابات السيككسكماتية مثؿ:
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 :ع     
الصرع ليس مرضان بالمعنى التقميدم لكممة مرض، بؿ ىك مجمكعة مف الأعراض المرضية    

الناجمة عف اضطراب عاـ في الدماغ. كالأفراد المصابكف بالصرع ليسكا فئة متجانسة، بؿ 
متفاكتيف في الفركؽ الفردية بينيـ، حيث يعتبر تغير مؤقت كمفاجئ في كظائؼ الدماغ  يرافقو 

الكعي، كيحدث بسبب نشاط كيربائي عنيؼ في الخلبيا العصبية لمدماغ. كىذا  تغير في حالة
التغير يبدأ كينتيي تمقائيان كغالبان ما يتصؼ بالتكرار كبصكرة غير إرادية، كتستمر لفترة زمنية 
قصيرة كىي متشابية في عدد المرات. قد يحدث ىذا النكع مف الصرع في مرحمة ما مف مراحؿ 

يسبؽ النكبة، إحساس غير عادم بحدكث النكبة فيشعر المصاب بألـ في  العمر كعادةن ما
البطف أك خكؼ غير طبيعي كبدكف مبرر أك يحدث شـ لركائح كريية. كىذا النكع مف أكثر 
أنكاع الصرع انتشاران كأشدىا خطكرةن فالمصاب يتكقؼ نشاطو عند اتياف النكبة، كقد يصرخ 

ى الأرض كيخرج مف فمو زبد كيصؾ الأسناف كيتخبط. المصاب كيفقد كعيوُ كيتشنج كيقع عم
كيمر الفرد المصاب بمرحمتيف ىما التصمب ك مرحمة الحركات اللبإرادية كعادةن يتكقؼ عنده 
التنفس لمحظات، كيبقى المصاب في حالة غيبكبة تتراكح بيف دقيقتيف الى خمس دقائؽ، كبعد 

 يستيقظ في حالة جيدة. ذلؾ يشعر بالخمكؿ كالنعاس كالنكـ لعدة ساعات ثـ
:       
 النكبات تظير كتختفي فجأة، فيي لا إرادية. -1
 تستمر لفترة زمنية قصيرة. -2
 تشتمؿ عمى سمكؾ حركي نمطي غير عادم. -3
 تؤدم الى فقداف الكعي. -4

ماتزاؿ اسباب الصرع غامضة إلّا أف ىناؾ ما يشير الى أف الصرع يرتبط           ع: 
صابات الرأس ببعض العكامؿ المحددة،   كمنيا تمؼ الدماغ قبؿ الكلادة أك أثنائيا، أك بعدىا، كا 

عندما تككف الأسباب غير  كبعض أنكاع التسمـ، كالعكامؿ الجينية، كبعض أنكاع الالتيابات.
%( 70معركفة فيسمى الصرع الغامض ك كللؤسؼ فإف نسبة كبيرة مف حالات الصرع ) حكالي 

 ىي مف النكع الغامض.
تعمؽ بتشخيص الصرع فالطبيب يدرس التاريخ الطبي لمفرد، كيجرم فحكصات كفيما ي   

جسمية كعصبية شاممة بما فييا الفحكصات المخبرية، كفي العادة تشتمؿ الفحكصات أيضا 
 عمى تخطيط الدماغ كصكرة الأشعة، كالتصكير المحكرم الطبقي كالثقب القطني. 
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  :ع      
شيكعان بيف كافة البشر، حيث تقدر الإحصائيات نسبة  يعتبر الصداع أكثر أعراض الألـ   

% كقد تزايدت المعدلات عف 15% إلى 10المرضى الذيف يشتككف مف الصداع بما يتراكح بيف 
مميكف فرد. كىناؾ تصنيفات متعددة لمصداع فقد صنفت  42ذلؾ، حيث كصمت إلى ما يقارب 
لمصداع كأف معظـ أنكاع الصداع ىي نمكذج مختمؼ  100الجمعية العالمية لمصداع ما يقارب 

 مجيكلة الأسباب مثؿ الشقيقة. 
 :       ع      
" كنجد ىنا أىمية الشخصية كتككينيا، لأنو الصداع   Migraine كىك ما يعرؼ ب"الشقيقة   

يكثر بيف أسر معينة، يصيب ىذا المرض نصؼ الرأس إصابة حادة يصاحبيا الدكار كالقيء، 
كاضطرابات البصر تصؿ أحيانا إلى حد العمى النصفي المؤقت، كلكنو يزداد أيضان كيبدأ بشدة 

طان، يكتـ عدائو. كمف أىـ الدلائؿ عمى دكر نفسية، كعادة ما يككف المصاب حساسان، ذكيان، نشي
 "العكامؿ النفسية" في حالات الصداع النصفي نجد: 

 الاحباطات كالضغكط النفسية. -
 الزيادة المفاجئة في ضغكط العمؿ أك الشجار. -
المكاقؼ التي تيدد الذات اجتماعيان، أك اقتصاديان، أك نفسيان، كالخكؼ مف الفصؿ عف  -

 امتحاف ، أك الفشؿ في زكاج، أك ىجراف الأصدقاء... .العمؿ، أك الرسكب في 
الآليات الدقيقة لحدكث الصداع النصفي غير معركفة، كلكف مف المعتقد أف يككف ناجمان عف    

القشرة  حيث ترتبط النظرية الأساسية لحدكثو بازدياد استثارة اضطرابٍ كعائيٍ عصبي،
ثي نكل العصب الثلب أم ،الخلبيا العصبية كعدـ السيطرة عمى الألـ بشكؿ طبيعي في المخية
 .جذع الدماغ في التكائـ
         ع     : 
يككف ألـ الصداع التكترم عادة في الجية الخمفية مف الرأس، كيككف مصاحبان بالانزعاج    

كالقمؽ المزمف، كيُعرؼ بالصداع الكعائي، ينجـ عف تشنج عضلبت الرأس كأعمى الظير 
" بأنو "ألـ كظيفي في الرأس نفسي المنشأ، يرجع لتعرض الفرد          كالكتؼ. تعرفو "

ات النفسية المختمفة يصاحبو العديد مف الألـ العضكم في الرأس كالرقبة، لمعديد مف الضغكط
حساسو بكجكد طكؽ حكؿ الرأس مما يجعؿ صاحبو  مع شعكر الفرد بضغط شديد فكؽ الرأس، كا 
في حالة مف التكتر كالضيؽ، يرافقو شعكر بالكمبة كالقمؽ كالحزف، الذم يعيؽ صاحبو مف التمتع 

 ( P. Marty ,1990فؽ النفسي كالاجتماعي.)بالحياة كمف تحقيؽ التكا

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D9%89_%D8%B9%D8%B5%D8%A8_%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%A6%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D9%89_%D8%B9%D8%B5%D8%A8_%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%A6%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D9%89_%D8%B9%D8%B5%D8%A8_%D8%AB%D9%84%D8%A7%D8%AB%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%A6%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B0%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B0%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA
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3-                                               : 
يستجيب الجياز العضمي كالييكمي لمضغط النفسي كالانفعالات بالتياب المفاصؿ، أكجاع    

الظير، كتشنج العضلبت. كما تمعب العكامؿ الانفعالية دكران حاسمان في ظيكر الأعراض. كقد 
أشار بعض العمماء إلى العلبقة الكثيقة بيف المعاناة مف التكتر، كبيف التخفيؼ منو عف طريؽ 
النشاط العضمي، لكف عندما تستمر التكترات كتشتد كتضؿ دكف حؿ، فإف الجيد العضمي 
الناجـ عنيا يسبب الأكجاع. كما يحدث ذلؾ أثناء الامتحانات حيث تتكتر عضلبت البطف 

مكاجية المكاقؼ الانفعالية الشديدة مثؿ العمميات الجراحية، الذكريات المؤلمة، كالمعدة، كأثناء 
 كالخبرات الجديدة التي يمر بيا الفرد لأكؿ مرة. كفيما يمي نتطرؽ لبعضيا:  

  :                
مرض يسبب إما التيابان في الأنسجة الرابطة الضامة كخاصة في  100ىك تعبير لحكالي    

ف المفاصؿ، كي صاب بو الناس في كؿ الأعمار حتى الشباب منيـ. كىك لا يزاؿ لغزان طبيان كا 
كاف يُعتقد في الآكنة الأخيرة أنو ينجـ عمى الأغمب مف عكامؿ دفاعية كحساسية داخمية. 
كلمعكامؿ النفسية دكران فعاؿ في ظيكر المرض كيحدث بيف الإناث أكثر مما يحدث بيف الرجاؿ 

شخصية المصابة بيذا الاضطراب مف النكع الفدائي، التي تضحي   . كنجد أف 1/5بنسبة 
كتبذؿ نفسيا اتجاه الآخريف، كما نجدىا أيضان ذات ضمير كحس مرىؼ كعادة ما تككف راضية 
قنكعة، كمعتدة بنفسيا، كربما ذات قابمية عمى السيطرة كالإدارة دكف الدخكؿ في التزامات 

زع مكبكتة نحك " الذككرية"، أم عدـ الاكتفاء بدكرىا عاطفية، كنجد في الأنثى المصابة نكا
الأنثكم، كقد تككف قد أدت في طفكلتيا ألعاب ذككرية، كلا غرابة إذا كجدناىا تعيش حياة الإباء 

 كالتحدم لمعالـ الخارجي.
التي تؤدم بالجياز المناعي  الأمراض الانضدادية الأمراض المزمنة، كمف يعتبر مف   

كتدميرا ليا. كمف الممكف أيضا أف يدمر جياز المناعة  التيابات ، مسببةالمفاصؿ لمياجمة
الإعاقة،  المرض . كفي بعض الحالات، يسببكالجمد الرئتيف أعضاء أخرل في الجسـ مثؿ

كالإنتاجية. كيتـ تشخيص المرض بكاسطة  الحركة ى فقداف القدرة عمىمؤدية إل
(، كالأشعة المقطعية. rhumatoïde factorؿ الرثياني )مخبرية مثؿ تحميؿ العام دـ تحاليؿ

، كىك طب الأمراض المفصمية بكاسطة أخصائي لممرض كيتـ التشخيص كالمعالجة الطكيمة
  المختص في علبج أمراض المفاصؿ كالأنسجة المحيطة بيا.

 :  ى                                       

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%A7%D9%86%D8%B6%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8_%D8%B1%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D9%86%D9%8A
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 : تبرز النتكءات النسيجية الصمبة تحت الجمد في اليديف، كتعيؽ حركة المفصؿ.      -
: تميؼ في الرئتيف، خاصة مع استعماؿ أدكية معينة تساعد في تككيف التميؼ،         -

 حيث تجمع السكائؿ في الغشاء الرئكم. 
نتيجة الالتيابات المزمنة، كىذا مف خلبؿ اعتلبلات  الكمكم الداء : يمكف أف يحدث      -

 كعية الدمكية أك عف طريؽ ترسبات عمى الخلبيا المحيطة بالكمية.لأفي ا
الأشخاص المصابيف بالركماتكيد أكثر عرضة للئصابة                       : -

، التياب الصمامات كالسكتات الدماغية الجمطات القمبية بتصمب الشراييف، كزيادة خطر
 كالتميؼ.

 .العيف : جفاؼ      -
 .الكبد ارتفاع انزيمات :      -
 .الدـ فقر :     -
اعتلبؿ الأعصاب الطرفية مما يؤدم مبدئيان إلى آلاـ في الأطراؼ  :              -

  كمف ثـ فقد الاحساس فييا.
 ، كزيادة في خطر الاصابة بأكراـ الغدد الممفاكية.ىشاشة العظاـ :العظاـ -

      ض         :
يية، ، فقداف الشبالصباح ، تصمب المفاصؿ خصكصان الجسـ الإعياء، ارتفاع حرارة  

   Wikipedia, the free encyclopedia -Rheumatoid arthritis.الكزف كانخفاض
4-           :                            
يشمؿ الجياز الدكرم: القمب كالأكعية الدمكية كمف أىـ اضطراباتو نجد ارتفاع كانخفاض    

 ضغط الدـ الشرياني، أمراض الشراييف التاجية، لغط القمب، عدـ انتظاـ دقات القمب... .
 كفيما يمي سنتعرض لأىميا كلأكثرىا شيكعان:  

  :                 
يحدث ضغط الدـ المرتفع عندما يككف ضخ القمب أسرع مف المعدؿ العادم كبالتالي يزداد    

انسياب حجـ الدـ، كىك ارتفاع متكسط في ضغط الدـ بدكف سبب كاضح. يعتقد أف بعض ىذه 
الحالات ترجع الى حالة نفسية متكترة كمزمنة جعمت مف التكازف الداخمي مستقران عمى المستكل 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%A1_%D9%86%D8%B4%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%A1_%D8%B9%D8%B6%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%AA%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A8%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B4%D8%A7%D8%B4%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%A8%D8%A7%D8%AD
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
http://en.wikipedia.org/wiki/Rheumatoid_arthritis
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الدـ الطبيعي. ككؿ اضطراب عاطفي كقتي يؤدم الى ارتفاع ضغط الدـ،  أعمى مف ضغط
 كلكنو يرجع الى مستكاه إلّا أف تكراره أك بقائو فترة طكيمة يؤدم الى الكقكع في الاضطراب.

كيعتقد أف شخصية المصاب بضغط الدـ الأساسي مف النكع الذم يظير الصداقة السطحية    
كضبط النفس، كيضمر العداء القكم كالقمؽ. كيزداد القمؽ عندما يخاؼ المريض الكشؼ عف 
عدائو فيقع في صراع آخر. كتاريخ حياة ىؤلاء المصابيف قد يدؿ عمى اتكاليـ عاطفيان عمى أـ 

يفرضف سمطتيف كحمايتيف عمى أطفاليف، كما يدؿ عمى نفكر المرضى مف مسيطرة طاغية 
 ىذه العلبقة كمحاكلة التمرد عمييا، فارتفاعو مرتبط بالحنؽ كالغضب كانخفاضو مرتبط بالخكؼ. 

           : 
ىي عبارة عف ضيؽ في الأكعية الدمكية التي تحمؿ الأككسجيف الذم يغذم القمب، كىي    

ض نتيجة عكامؿ نفسية تؤدم في مجمميا إلى اضطراب القمب، كالخفقاف مجمكعة مف الأعرا
بسرعة، عدـ انتظاـ دقات القمب، كالألـ كتشنج القمب، كقصر التنفس. كيحتاج الطبيب الى 
فحص دقيؽ لنفي أم مرض عضكم بالقمب لأف جميع ىذه الأعراض يمكف أف تحدث كأمراض 

مبي عمى أف كؿ شيء طبيعي ، فإف كجكد عضكية، ينفي كجكدىا كيدؿ فحص التخطيط الق
الصراع كالشدائد النفسية تعزز مف تشخيص عصاب القمب. كنجد ىذا النكع مف المرض لدل 

 الشخصيات المراقبة، القمقة، الخائفة مف المكت.
كما تختمؼ الحالات باختلبؼ أشكاليا كعكارضيا العيادية فنجد: " تسارع نبض القمب،    

القمب، اختلبج القمب، تناذر قمب المحارب، تناذر القمب زائد الحيكية، خفقاف القمب، عثرة 
 أمراض القمب الانسدادية..". 

:              
 :أىّـ عكامؿ الخطر السمككية التي تؤدم إلى حدكث أمراض القمب كالسكتة الدماغية ىي   

 .اتّباع نظاـ غذائي غير صحي -
 .عدـ ممارسة النشاط البدني -
 .التدخيف -
 .تعاطي الكحكؿ -
 .ارتفاع ضغط الدـ -
 .السكرم -
 .ارتفاع الدىكف -
 .الزيادة المفرطة في الكزف -
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      ض:
لا تكجد، في غالب الأحياف، أيّة أعراض تنذر بحدكث أمراض القمب الكعائية.. فقد تككف    

 .النكبة القمبية أك السكتة الدماغية الإنذار الأكّؿ بحدكث تمؾ الأمراض
 :                  ض        

 .ألـ أك عدـ ارتياح في كسط الصدر -
 .ألـ أك عدـ ارتياح في الكتؼ اليسرل أك المرفقيف أك الفؾ أك الظير -
 .في التنفس أك ضيؽ النفس  قد يعاني المريض مف صعكبة -
 .غثياف -
 .دكخة أك إغماء -
 .تعرؽ -
كالتقيّؤ كألـ الظير مف الأعراض التي تعانييا النساء بكجو خاص ضيؽ النفس كالغثياف  -

 .أك الفؾ

 :             ض                

ضعؼ مفاجئ في الكجو أك الذراع أك الساؽ كغالبان ما يحدث ذلؾ في جانب كاحد مف  -
 .الجسـ

 .خدر في الكجو أك الذراع أك الساؽ، في جانب كاحد مف الجسد عمى كجو التحديد -
 .صعكبة في الكلبـ أك في فيـ كلبـ الآخريف -
 .صعكبة في الرؤية بعيف كاحدة أك بكمتا العينيف -
 .صعكبة في المشي أك الشعكر بالدكخة أك فقداف التكازف -
 .صداع شديد بدكف سبب ظاىر -
 .الإصابة بالإغماء أك فقداف الكعي -

 :    ض   ض                        

أعراض مرض القمب الركماتزمي تشمؿ: ضيؽ النفس، التعب، ضربات القمب غير  -
 .المنتظمة، ألـ في كسط الصدر كالإغماء
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أعراض الحمى الركماتيزمية تشمؿ: الحمى، ألـ كتكرـ المفاصؿ، الغثياف، آلاـ المعدة،  -
 (Blouin.b, 1978).كالتقيّؤ

5-:                                                
إف اضطراب الجياز التنفسي يرجع إلى فكرة قديمة كبسيطة فيي ترتبط بعلبقة التنفس     

بالمكت كالحياة كىكذا نجد أف أمراض التنفس تعبر عف القمؽ، أحد ىذه الاضطرابات الشائعة 
 ىي:
               : 
يدعى أيضان ب" ضيؽ التنفس" قد يككف بسبب التيابات رئكية مزمنة، كىك مرض يياجـ    

جياز التنفس، كيتميز بأعراض يعانييا المريض كضيؽ التنفس كالميث، السعاؿ المستمر، أك 
المتقطع، الاحساس بالحشرجة في الصدر كالبمغـ، كىذه الأعراض مجتمعة تعكد الى نقص في 

ة. كتسبب الإصابة في إثارة مادة اليستاميف في الجسـ تحت ضغط الزخـ قطر الشعب اليكائي
الانفعالي، حيث تعتبر بمثابة "بكتيريا الربك". كجؿ الحالات كجدت كنتيجة لشدة كانفعاؿ نفسي 
حاد. كلقد ثبت أخيران أف ىذه المناعة تتأثر بالحالة الانفعالية لمفرد. كتمتاز ىذه النكبات بظيكرىا 

ى إثر كؿ تجربة مؤلمة أك مكقؼ غير سار. حيث أف المصاب بيذا الاضطراب المفاجئ عم
كبتكاتر النكبات الربكية يؤدم في غالب الأحياف الى عدة انفعالات سمبية، مثؿ إعاقة في 
الحركة اليكمية، ظيكر أعراض الاكتئاب، النظر الى الحياة بمنظار سكداكم. كيمعب التككيف 

اعدان. فمف الآليات النفسية لممربكء ىي الاعتماد الفائؽ عمى الأـ الشخصي كالحساسية دكران مس
كالخكؼ مف الافتراؽ كالبعد عنيا. كفي بعض الحالات يكجد ارتباط عاطفي ذك أصكؿ جنسية 
مع الكالديف، كحشرجة الصدر لا تعدك أف تككف رمزان لمخيبة كالبكاء، كطمبان للؤـ، كما يتصؼ 

كحالات المزاج المتقمب السريع التغير، فيك تارةن متفائؿ كتارةن أخرل  بالتردد كالتذبذب الانفعالي،
شديد الثقة بنفسو كالآخريف، كتارة أخرل منيار الثقة بنفسو كشديد الشؾ في الآخريف. كىكذا 
يعكس التحميؿ النفسي صراع بيف رغبتو في التكاكؿ كالاعتماد عمى الأـ، كالرغبة في الاستقلبؿ 

الة المترددة تنشأ الأزمات الربكية، كالفرد المربكء يكره المسؤكلية، كيريد مف عنيا. ففي ىذه الح
الآخريف أف يؤدكا أعمالو، كيتكقع منيـ الكثير تعبيران عف اتكاليتو كاعتماده الطفمي عمى أمو، 
فيك يرل صكرة الأـ في كؿ الأشخاص المحيطكف بو كيطمع في اىتماميـ مثؿ طمعو في 

مب الرأس، شديد  اىتماـ الأـ، كطبعان  يريد الانتقاـ حيف لا يصؿ الى ذلؾ الاىتماـ، كما يبدك صد
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التمسؾ برأيو. .كىكذا نجد أف شخصية المصاب بالربك مف النكع الحساس الاعتدائي، الطمكح، 
 قيرم.–الممتزج مع حصر 

 فئات عامة كىي: 4نقسـ إلى مرض الربك ت أنكاع: 11         

            ع      
 الأعراض خفيفة تصؿ إلى يكميف في الأسبكع كليمتيف في الشير           
 الأعراض أكثر مف مرتيف في الأسبكع كلا يقؿ عف مرة كاحدة في اليكـ           
 الأعراض مرة في اليكـ كأكثر مف ليمة كاحدة في الأسبكع            
 كغالبنا في الميؿالأعراض عمى مدار اليكـ             

:               
فمثلبن: المريض                  مف الأسباب التي تؤدم الى الأزمة الربكية ىك ما يدعى    

الذم تحدث لو نكبات ربك بسبب اتصالو بالخيكؿ، تحدث لو نفس أعراض نكبة الربك إذا شاىد 
 الخيكؿ مف نافذة القطار. فينا يكجد تفسيريف محتمميف ليذا الارتباط الشرطي:

 : ىك أف الخبرات الكاقعية غير السارة مع ىذه المثيرات المحايدة، تعتبر قكة مدمرة أك    
 عدكانية سببت المخاكؼ لدل ىؤلاء الأفراد.

: تـ تنشيط الخبرات اللبشعكرية المرتبطة بالأحداث الصادمة التي حدثت بعدىا نكبة       
 (Alexander.F, 1954) الربك الأكلى. 

 
6-                                         : 
جمد الإنساف ىك الكاجية الخارجية التي يراىا الآخركف مف حكلو فإذا كاف الجمد الذم يغطي    

كجو الإنساف كقدماه كيديو، ىك المظير الخارجي الذم يبدك أماـ الإنساف فيك كذلؾ مرآة تعكس 
ما يدكر داخؿ النفس مف انفعالات، مشاعر، عكاطؼ، كصراعات، مثؿ حب الشباب المرتبط 

ر، أك الصدفية التي تزيد كطأتيا في حالات القمؽ الشديد. كيبدك أف العكامؿ النفسية بالتكت
المسؤكلة عف ذلؾ ىي صراعات مازكشية يكجو فييا الفرد عدكانو نحك نفسو حيث يحؾ جمده 
بشكؿ قد يدميو، فحؾ الجمد ىنا عبارة عف عداء مكجو نحك الذات، مع كجكد احتمالية لمشعكر 

"، ىذه  الميكؿ العدائية تككف عادة مكبكتة،        حيا الفرد الى نفسو مثؿ " ابالذنب التي يزي
بالإضافة الى حب التطمع الجنسي أك الفضكؿ، أك حب الاستعراء" التعرم" مع ما يصاحبيا مف 
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خجؿ كشعكر بالذنب. كالإثـ المكبكت قد يؤدم الى عقاب الذات عف طريؽ الاصابة بالمرض 
في شخصيات عدائية أك غير آمنة أك غير مطمئنة ككاثقة مف نفسيا.  الجمدم، كلذلؾ نجده

 (khinmuntz, 1974كىذه بعضيا)
  :            
ىك مرض جمدم أسبابو كثيرة كىناؾ حالات تعد ذات منشأ نفسي بالدرجة الأكلى كىذه    

 الحالات ترتبط بشدة نفسية كعكامؿ شخصية ما قبؿ المرض. 
         : 
يانا التيابات الجمد العصابية كىي عبارة عف التياب مزمف في الجمد يتصؼ كتسمى أح   

بالتكرـ كالبقع الجمدية تحدث بسبب حؾ البثكر الصغيرة التي تؤدم إلى بقعة متقرحة كمؤلمة. 
أما فيما يخص الترميز فالمرضى بالأكزيما يشعركف بأنو ىناؾ تدخؿ في شؤكنيـ، أك أنيـ 

نيا، كما أنيـ لا يستطيعكف التغمب عمى الإحباط كىـ أكثر تعمقان يمنعكف مف عمؿ أمكر يحبك 
 بالعقبة أك العائؽ، أك محاكلة علبج المكقؼ. 

  :"     "           
كىي عبارة عف طفح جمدم يشكؿ بثكر ظاىرة تسبب حكان شديدان كيككف ذلؾ عمى شكؿ    

احمرار لتجمعات بثكرية في مناطؽ مختمفة مف الجسـ كيككف ذلؾ بسبب الانفعالات الحادة 
   كالتغيرات العضكية الداخمية كخاصة تمؾ التي تصيب الجياز اليضمي.

كر الديف" استشارم الأمراض الجمدية قائلبن: "إف ىناؾ كعف أسبابيا يؤكد الدكتكر" مصباح ن   
عددان مف الأسباب ليا فيكجد الكثير مف مسببات الحساسية، لكف أغمب الحالات يككف السبب 

 غير معركؼ. منيا:
بعض الأطعمة: مثؿ المبف كمنتجاتو، البيض، السمؾ، الجمبرم، المكز، المانجك، الفراكلة،  - 

 الشككلاتة. 
 كاد الحافظة كمكسبات المكف في الأطعمة المحفكظة. بعض الم -
 بعض الأدكية: مثؿ الأسبريف، البنسميف، مصؿ التيتانكس.  -
 الإصابة ببعض الطفيميات ك الميكركبات.  -
 بعض العطكر كمستحضرات التجميؿ.  -
لحالة التكتر كالضغط النفسي الذم قد يككف السبب الرئيسي لحدكث الأرتكاريا أك يزيد سكء ا -

   المكجكدة بالفعؿ.
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 :          
كتسمى بثكر المراىقة كتظير غالبان في أعقاب البمكغ كىي شكؿ مف أشكاؿ القمؽ اللبشعكرم،   

كتعكس حالة نضج انفعالي غير كاؼ، يميؿ فييا المراىؽ للبنطكاء كيعالج مشكلبتو النفسية 
بالكبت كحبس الرغبات، كسرعاف ما يظير ىذا الصراع الداخمي عمى شكؿ بثكر جمدية، كىـ 

عات ثكرية لاشعكرية كبالذات ضد الكالديف، كالسمطة كالتقميد، كما تزداد لدييـ يعانكف صرا
 (1986إفرازات الغدد التناسمية.) عطكؼ محمد ياسيف، 

ما يجب الإشارة إليو أف ظيكر حب الشباب قد يخفي كرائو عصاب أكلي نتيجة الاكتئاب،    
كسيمة لإرضاء المازكشية، كتأنيب  حيث تعتبر ىذه الالتيابات الجمدية التشكىية ما ىي إلاّ 

 ( 1980الذات.) أحمد عكاشة، 
7-                                              : 
تؤدم الحالات النفسية كالإرىاؽ دكران فعالان في إفرازات الغدد الصماء التي تفرز مجمكعة مف    

يا جسـ الإنساف، كزيادة أك نقص اليرمكنات كىي مكاد كيميائية ذات فعالية كبيرة في فيزيكلكج
 إفراز ىرمكف ما في غدة ما. يككف لو تأثير حاسـ في أعراض كاضطرابات كاضحة في السمكؾ. 

                        : 
زيادة افراز الأنسكليف في الدـ عف المعدؿ المطمكب يقمؿ مف نسبة السكر في الدـ كىذا يؤدم 

خصكصان، كالذم قد يبدأ بصدمة عاطفية، أك إلى ضعؼ عاـ في الجسـ كفي العضلبت 
 انعكاسات أخرل.

 :       ض   
ىك اضطراب سيككسكماتي، مرتبط بإعاقة في افراز مادة الأنسكليف أك مقاكمة  مف طرؼ    

ىذا اليرمكف. كما يعتبر حالة اضطراب كظيفي يعبر عف عجز الجسـ عف الاستفادة مف مادة 
، كما تفرزىا الكمى في  البكؿ. كيحدث ىذا نتيجة نقص كامؿ الكمكككز، فتزداد نسبتو في الدـ

أك جزئي في كمية الأنسكليف الّازمة التي يفرزىا البنكرياس. فبالنسبة لممنظمة العالمية لمصحة 
« OMS »  ىك: "حالة مف فرط السكر في الدـ  1980في« hyperglycémie »  مزمف

 بدكف تاريخ(كامؿ". )الرحبي ميو، يمكف أف ينتج مف عدة ع
حيث يضطرب التمثيؿ الغذائي لمجمكككز كيرتفع مستكاه في البكؿ كالدـ نتيجة القػمؽ كالتكتر  

 عاف:ك كالضغط الانفعالي. حيث نميز فيو ن
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يتميز مرض السكرم مف النكع الأكؿ بقمة إنتاج الجسـ لمادة الأنسكليف، كيُعالج  :    ع     
ا، كلا يُعرؼ سبب مرض السكرم مف النكع الأكؿ كما لا يمكف ىذا النكع بتناكؿ الأنسكليف يكميِّ 

الكقاية منو حتى الآف حسب الدراسات العممية الحالية. أبرز أعراض ىذا النكع: "فرط التبكؿ، 
الشعكر بالعطش، الشعكر المتكاصؿ بالجكع، فقداف الكزف، ضعؼ البصر، كالشعكر بالتعب". 

 .كيمكف أف تظير ىذه الأعراض فجأة

يحدث النكع الثاني مف السكرم بسبب عدـ استفادة الجسـ مف مادة الأنسكليف      ع       :
% مف حالات السكرم المسجمة في شتى أرجاء العالـ ىي حالات مف النكع 90بشكؿ كاؼ، ك

أعراض ىذا النكع مف السكرم  .الثاني، كيظير أساسنا جرّاء فرط الكزف كقمة النشاط البدني
النكع الأكؿ، غير أنيا لا تظير بشكؿ كاضح في كثير مف الأحياف، كعميو قد  مماثمة لأعراض

 يُشخص المرض بعد مركر أعكاـ عدة عمى ظيكر الأعراض، أم بعد ظيكر المضاعفات.

          

يمكف أف يتسبب السكرم مع مركر الكقت في إلحاؽ أضرار بالقمب كالأكعية الدمكية  -
يمكف أف يزيد مف أخطار الإصابة بأمراض القمب كالعينيف كالكميتيف كالأعصاب، ك 

 .% مف المصابيف بالسكرم50كالسكتة الدماغية، كتتسبب ىذه الأعراض في كفاة 
السكرم مف الأسباب الرئيسة المؤدية إلى الفشؿ الكمكم، كيتسبب ىذا الفشؿ في كفاة  -

 .% مف المصابيف بالسكرم20إلى  10
دميف بسبب ضعؼ جرياف الدـ، إلى زيادة فرص يزيد الاعتلبؿ العصبي الذم يصيب الق -

 .الإصابة بتقرحات القدـ كبتر الأطراؼ في نياية المطاؼ
اعتلبؿ الشبكية: السكرم ىك مف الأسباب الرئيسة المؤدية لمعمى، كيحدث نتيجة تراكـ  -

طكيؿ المدل للؤضرار التي تمحؽ بالأكعية الدمكية الصغيرة المكجكدة في الشبكية، كبعد 
% مف المرضى بالعمى كيُصاب نحك 2عاما يُصاب نحك  15ش مع السكرم لمدة التعاي
 .% بحالات كخيمة مف ضعؼ البصر10

الاعتلبؿ العصبي السكرم ىك ضرر يصيب الأعصاب بسبب السكرم كيطاؿ نحك  -
% مف المصابيف بيذا المرض، كرغـ تعدد المشاكؿ التي قد تحدث جراء الاعتلبؿ 50

الأعراض الشائعة ىي نخز أك ألـ أك نمدؿ أك ضعؼ في القدميف العصبي السكرم فإف 
 .أك اليديف
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المصابكف بالسكرم معرضكف لخطر الكفاة بنسبة لا تقؿ عف الضعؼ مقارنة بغير المصابيف 
 ( Derray.R, 1983) بو.

 "              "        Obésité: 
% أك أكثر عف كزنو المعيارم. كيتفؽ 25حيث تزيد الدىكف في الجسـ كيزيد كزف الجسـ    

جؿ المختصيف عمى أف البدانة المفرطة تعد إحدل المشكلبت الصحية الكبرل في ىذا العصر، 
حيث أُثبت أف المستكيات المرتفعة لدىكف البطف تحمؿ مخاطر أشد مف مخاطر الدىكف 

كقد يساعد ىذا عمى الأمر في تفسير الفركؽ في العلبقة بيف البدانة  المكزعة عمى الأطراؼ،
كالمرض لدل كؿ مف الرجاؿ كالنساء، خاصة كأف التغيرات الكبيرة في الكزف تزيد مف مخاطر 
أمراض الشراييف التاجية، زيادة نسبة الككلستركؿ في الدـ، أمراض المرارة، التياب عظاـ 

الذم يعتبر الأكثر شيكعان. كيقكؿ البعض إف الشخص البديف  المفاصؿ، بالإضافة الى السكرم
يعاني مف الحرماف ك لديو حاجة لمحب كالعطؼ كالأمف كتقدير الذات، يشبعيا كيعكضيا رمزيان 
بالأكؿ، كما تككف صكرة الجسـ لدل البديف مشبعة انفعاليان حيث أنيا تمثؿ الرغبة في الكبر 

 ( Jean rosa, 1994)كالقكة. 
                  Anorexie : 

يعبر ىذا الاضطراب عف فقداف أك انعداـ الشيية لمطعاـ، حيث يتميز الفرد بالخكؼ الشديد     
مف السمنة، كاضطراب صكرة الجسـ، كنقص الكزف المفرط، كرفض المحافظة عمى كزف الجسـ 

 في حدكد الطبيعة، بالإضافة الى انقطاع الحيض لدل النساء دكف سبب بيكلكجي.
لشيية العصبي الى مرحمة الطفكلة، كعادة ما يتعرض إليو الأطفاؿ كفي الغالب يعكد فقد ا   

ضعاؼ الشيية للؤكؿ، كخاصة الذيف يتأثركف أكثر مف غيرىـ للؤزمات الاقتصادية التي تمر 
بيا أسرىـ، أك الأطفاؿ الذيف قاسكا مف الضغكط النفسية الناجمة عف معاممة كالدييـ المتسمة 

ف مف ىذا الاضطراب الأفراد الذيف لاقكا رعاية مفرطة بطقكس بالتسمطية كالقيرية، كقد يعانك 
 التغذية في صغرىـ. 

)                     ( :        
 انخفاض درجة الحرارة -
 ىبكط في ضغط الدـ. -
 بطء كعدـ انتظاـ ضربات القمب. -
 ظيكر شعر رقيؽ عمى الجمد مثؿ "الزغب" الذم يغطي صغار الطيكر. -
 سو لمتخمص مف الطعاـ الذم في معدتو.يمجأ المصاب الى قيئ نف -
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 يعمد المريض الى تناكؿ مدرات البكؿ أك العقاقير المسيمة. -
 انقطاع الدكرة الشيرية -
 اضطراب في صكرة الجسـ. -
 سكء التكافؽ الجنسي أك التأخر في النضج الجنسي. -
سمبية الاتجاه نحك الأكؿ، كالذم تتميز بحدة درجة العناد التي تجعؿ المصاب يكجو  -

 عدكانيتو نحك الذات، كذلؾ برفض تناكؿ الطعاـ كفؽ النظاـ المعتاد.
 ( Ayanala.P, 1978)اضراب متزامف مع الحالة كبالأخص اضطراب الاكتئاب. -
  :                         
" الذم ىك تسمـ بزيادة افراز الغدة الدرقية، كتنتج عف  Graeves        كخاصة مرض "   

كخكؼ كارتعاش كفقداف الكزف كالاسياؿ كانفتاح الشيية . كيقاؿ أف  أعراض المرض مف قمؽ
 الذم يطمؽ بداية المرض. العكامؿ النفسية تمثؿ الزناد

8-                                 : 
 كىي تنقسـ الى ثلبث مجمكعات:

 :ض                 
ىك تناذر معركؼ يبدأ قبؿ الطمث بأياـ أك أسبكع كيستمر الى أكؿ مرحمة فيو، كخلبؿ ىذه    

الأعراض التالية: صداع، غثياف، -غالبان ما تككف فتاة شابة كغير متزكجة–المدة تنتاب الأنثى 
تكتر، كألـ في الحكض كالظير، كحدة المزاج، خفقاف، كمبة، قمؽ، اعتزاؿ، كميؿ الى سمكؾ 

اعي كعاجؿ. كقد كجد أف أىـ عامؿ في حدكث المرض ىك اختلبؿ التكازف بيف كمية اندف
ىرمكني البركجستركف كالأستركجيف قبؿ حدكث الطمث، مما يجعؿ نسبة البركجستركف تفكؽ 

 الاستركجيف، كيصحب ذلؾ احتقاف كتجمع السكائؿ في الجسـ كانتفاخ الثدييف.
                        : 
كظيفة أحد الأعضاء كتعجز عف أداء مياميا. مف أمثمة ذلؾ البركد الجنسي  حيث تضطرب   

% مف مجمكع حالات  90لدل المرأة كالعجز الجنسي لدل الرجؿ، كتشكؿ الأسباب النفسية 
 الضعؼ الجنسي أك العنة. 

ىك اختلبؿ جنسي كظيفي يتميز بانعداـ الرغبة الجنسية                  ى       : -
المرأة، كيتجمى البركد الجنسي في صكرة إعراض المرأة عف العممية  السكية لدل

الجنسية، أك النفكر منيا، أك عدـ الكصكؿ إلى اليزة الجنسية، كتقمص الميبؿ تقمصان 
قد يرجع السبب مثلبن الى تجربة جنسية مؤلمة كاغتصاب مثلبن أك  يجعؿ العلبج صعبان.
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كفي بعض الحالات يككف المرض طبيا  سية.معتقدات اجتماعية خاطئة عف العممية الجن
 مثؿ انسداد غشاء البكارة.

ىي عجز الرجؿ عف القياـ بالعممية الجنسية              "       "   ى       :  -
 بصكرة سكية كذلؾ لسبب عدـ القدرة عمى الانتصاب، كسرعة القذؼ،...

                     : 
الحيض، كاضطراب كمية الدـ في المحيض  حيث يظير الاضطراب في شكؿ صعكبات   

زيادةن أك نقصانان، الاجياض الفجائي، العقـ النفسي:" كيقصد بو عدـ قدرة المرأة عمى الحمؿ 
 بالرغـ مف سلبمة أعضائيا التناسمية.

                    : 
مثؿ:" دكر  كالتبكؿ اللبإرادم، التبكؿ الميمي اللبإرادم، العجز عف التبكؿ في بعض الأماكف    

المياه العامة ". تسيؿ ملبحظة ىذه الاضطرابات في المستشفيات كالعيادات حيث يحدث كؼ 
كعجز في التبكؿ لكثير مف الأشخاص كخاصة النساء، عندما يطمب منيـ عينة مف البكؿ 

 (  1990لمتحميؿ.)مصطفى عشكم، 
 

                                            :       
إف البحث في العلبقة بيف الضغكط النفسية كالاضطرابات السيككسكماتية مف المكاضيع التي    

أثارت اىتماـ الكثير مف الباحثيف، فكانت النتائج متعددة كمتغايرة بتغير العكامؿ كالمتغيرات.   
 فالضغكط النفسية ىامة بمكاف أنيا أصبحت الشغؿ الشاغؿ لمكثير مف الباحثيف خاصة كأنيا
ارتبطت بأكبر الأمراض الفتاكة كأكثرىا استنزافان لمصحة، كىي الاضطرابات السيككسكماتية ليذا 
كاف لزامان البحث في حقيقة ظيكر ىذه الاضطرابات. حيث أكضحت العديد مف الأبحاث 
الحديثة مدل التداخؿ كالارتباط بيف النفس كالجسد، بيف المجتمع كسمكؾ الإنساف، حيث اتجو 

-دراسة التغيرات الجسمية نتيجة الضغكط النفسية كعلبقتيا بالاضطرابات النفس جميـ نحك
 جسمية.

فالعلبقة بيف الضغكط النفسية كالاضطرابات السيككسكماتية قديمة قدـ مكاضيع عمـ النفس،    
كما يُعدّ حديثان نسبيان ىك مجالو التجريبي، حيث تـ الاعتماد عمى تجارب مخبرية عمى الحيكاف 

 . "1936 ،لبداية، ثـ انتقمت الى دراسة الانساف مثؿ أعماؿ "سيميفي ا
" السبّاؽ في تجارب الحيكاف المتعمقة بإثبات العلبقة "         للؤمانة العممية يعتبر    

اضطرابات سيككسكماتية"،  حيث كجد أف الارىاؽ النفسي كالانفعالات تسبب -"ضغط
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لكصكؿ بالفرد الى حد المكت. كما يعتبر "ابف سينا" جسدية كالتي مف شأنيا ا-اضطرابات نفسية
 (1994اتية. )محمد أحمد النابمسي،مف الأكائؿ الذيف أرسك مبادئ السيككسكم

" حيث أثبت في تجاربو الكلبسيكية عمى الحيكاف Brady  1958      بعدىا نجد العالـ "   
بالقمؽ المستمر المتكاصؿ  أنو ىناؾ علبقة بيف المخاكؼ النفسية كالمرض العضكم، فالشعكر

 (   1986يؤدم الى الأمراض السيككسكماتية كالضغط النفسي. )عطكؼ محمد ياسيف، 
-أما عمى الصعيد الانساني فقد أجريت العديد مف الأبحاث التي تؤكد ىذه العلبقة "ضغط   

اتي اضطرابات سيككسكماتية"، كىك ما جعؿ العديد مف الأطباء المختصيف بالطب السيككسكم
يعتقدكف بأف التعرض المستمر لحالات مف التكتر أك الضغكط يعتبر العامؿ الأساسي للئصابة 

 (2002بالأمراض العضكية.  )عمي عسكر، 
 200عمى عينة مف " Holmmes and  Raheفي أكلى الدراسات نتطرؽ لدراسة "    

د أف المشكلبت طبيب لمتعرؼ عمى "علبقة كحدة تغير الحياة بالمشكلبت الصحية "، فكج
الصحية للؤمراض غير المعدية، كأمراض الحساسية، كمشكلبت الجياز العضمي الييكمي، ككذا 
الاضطرابات السيككسكماتية كانت مرتبطة ارتباطان عاليان بدرجات كحدة تغير الحياة. ) 

davison and Neale, 1978) 
كثيقان بيف الضغكط النفسية التي أف ىناؾ ارتباطان "                     "  كما أكدت   

يكاجييا الإنساف المعاصر في حياتو اليكمية كالإصابة بمختمؼ الأمراض، كذلؾ ابتداءن مف 
الانفمكنزا الى أمراض القمب كالصدر، يتـ ذلؾ مف خلبؿ تأثير الضغط النفسي كالاكتئاب عمى 

لجسـ مف اليرمكنات التي تؤثر خلبيا المخ، كبالتالي الغدد المكجكدة التي تتحكـ في افرازات ا
بدكرىا عمى جياز المناعة للئنساف الذم ينشط في عممو أك يتعب تبعان لحياتو النفسية، كتنشيط 

 (      2001، المقاكمة الطبيعية لمجسـ. )مقدـ سييؿ
حكؿ " أثر عكامؿ الضغط الانفعالي عمى الإصابة  "1973"         آ      أما دراسة     

مريض بالقمب بأمثاليـ مف الأسكياء مف نفس  50مة القمب"، تـ فييا المقارنة بيف الخطيرة بعض
العمر، كتكصمكا الى أف مرضى القمب يعانكف مف سمسمة مف عكامؿ الضغط المسببة 
للبضطرابات الانفعالية، كقد تمثمت عكامؿ الضغط في العلبقات غير المستقرة مع الزملبء في 

صدقاء، ككثرة ساعات العمؿ كالارىاؽ، كعدـ المشاركة الاجتماعية الدراسة كالعمؿ، فقداف الأ
 (  1973النكـ . )النياؿ كآخركف، الى جانب الاحساس بالإرىاؽ كاضطرابات 

فقد أقرت أف الاضطرابات السيككسكماتية ىي حالات تحدث " 1979"      أما أبحاث    
 كؿ أساسي كىي بمثابة الآثار النيائيةفييا تغيرات في بنية الجسـ بسبب اضطرابات إنفعالية بش
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للبتصاؿ الكثيؽ بيف الجسـ كالعقؿ، بمعنى التفاعؿ بيف الشخصية كالصراع الإنفعالي مف جية 
كالجياز العصبي مف جية أخرل. فالجياز العصبي المستقؿ يقكـ بإعداد الجسـ لمطكارئ أك 

في الظركؼ العادية، كلكف  الخطر. كما يؤدم الى الاحتفاظ بمستكل التكازف الحيكم لمجسـ
الشخص الذم يعاني مف الأمراض السيككسكماتية قد عجز عمى أف يتخذ لنفسو دفاعان ناجعان 
ضد القمؽ كعجز عف ايجاد كسيمة لخفض تكتراتو، كلذلؾ فإنيا تنصرؼ مف خلبؿ أعضائو، 

 حد كبير. )معصكمة المطيرم، ....(كتظؿ الضغكط كالصراعات لا شعكرية الى 
ث يؤكد العديد مف الباحثيف أنو في أثناء الضغط النفسي كالإرىاؽ كالتكتر كالانفعالات حي   

يذىب بشكؿ مباشر إلى الدـ  Neuropeptide Yالسمبية تفرز الأعصاب ىكرمكنان خاصان ىك 
كيضعؼ جياز المناعة. كيؤكّد الطب السيككسكماتي أف أمّ مرض أك اضطراب نفسي يغيّر 

تج عنو خمؿ في كظائؼ الجسـ، إنما يدؿّ عمى كجكد علبقة بيف الدماغ في كيمياء المخ، فين
كجياز المناعة. ذلؾ أف العقؿ كالفكر، الأحاسيس كالسمكؾ، ليسكا سكل تفاعلبت كيمائية 
ككيربائية تؤثر بشكؿ مباشر في الخلبيا العصبية لمدماغ، فتتأثر بالتالي العمميات الحيكية 

 (Baron.R,1986. ) لمجسـ كتظير الأمراض المختمفة
حكؿ "الاستجابة المعرفية  " Ehlert and Straub1998"              كفي دراسة ؿ    

حداث إصابة حادة، ككذا تداخميا مع  كالفسيكلكجية للؤشخاص الذيف تعرضكا لخبرات ضاغطة كا 
أمراض القمب التاجية، كتأثير نكع كشدة كفترة استمرار الضكاغط"، كتكصمت النتائج الى كجكد 

 التاجية.ككسكماتية كأمراض القمب علبقة بيف الضغكط النفسية كالاضطرابات السي
فكانت حكؿ طبيعة ضغط العمؿ كالاضطرابات النفسية "  Hendithix    س أما دراسة "    

الجسدية، حيث بينت الدراسة أف ضغط العمؿ ليس لو أثر مباشر في الغياب أك الأداء 
الكظيفي، فبالرغـ مف ذلؾ فإنو يؤثر فييما تأثيران غير مباشر مف خلبؿ ارتباطو بمجالات 

 (2004)عبد ا  تيسير الحكاجرم، لزكاـ كالأعراض السيككسكماتية. الإصابة با
" أف الاضطراب السيككسكماتي ىك اختلبؿ مزمف الشدة، ككذا 1986         كيرل "   

اضطراب في التكازف الييمكستاتي الناتج عف ضغط نفسي يصيب الجياز العضكم. كالذم 
 (  1986ج طبي كنفسي. )الزيادم، يحتاج الى علب

" في دراسة أجريت عمى أكثر مف  2115               كما أكد باحثكف في كمية لندف "   
آلاؼ مكظؼ مدني بريطاني أظيرت أنو كمما زاد الاجياد "الضغط النفسي" في العمؿ كمما  10

زادت احتمالات الإصابة بالأعراض المؤدية الى الاصابة بأمراض القمب كالسكرم، كالإصابة 
لدماغية. فيذه الدراسة تبحث في الأسباب البيكلكجية لظاىرة الإجياد في العمؿ كتيدؼ بالسكتة ا
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الى البحث في العلبقة بيف الإجياد أثناء العمؿ كمتلبزمة التمثيؿ الغذائي التي تسمى أيضان 
"عرض الأيض". كيكفي تشخيص ىذه المتلبزمة لدل شخص ما لتحديد تعرضو  لثلبثة مف 

ي: "البدانة، كارتفاع ضغط الدـ، كازدياد معدلات الشحكـ الثلبثية، خمسة أخطار صحية ى
كازدياد سكر الدـ، كارتفاع الككلستركؿ الضار." كقاؿ الباحثكف أف الأشخاص الذيف أعمنكا 
تعرضيـ للئجياد سجمت لدييـ في الغالب جممة مف أخطار التعرض لأمراض القمب كالسكرم، 

كخصكصان زيادة محيط الخصر، كزيادة مستكل الككلستركؿ،  كىي الأخطار المتمثمة في البدانة
 ( www.http.hanoon.blogspot.com.2006كارتفاع ضغط الدـ. 

" مف كمية الطب "بركياؿ فرم" بمندف أف الضغكط النفسية التي           كما تكصؿ "   
ماؿ تزيد مف احتمالات الإصابة بالسمنة، كربط بيف مستكيات الضغكط العالية يتعرض ليا الع

كالدىكف الزائدة التي تتككف حكؿ الخصر كالتي تعد ضارة بالصحة. كما أف الضغط المزمف 
يرتبط بأمراض القمب كمجمكعة مف الأعراض مف بينيا الدىكف الزائدة حكؿ البطف كالتي تزيد 

السكرم، كأمراض الأكعية الدمكية، حيث جاءت نتائج البحكث  مف مخاطر الإصابة بالبكؿ
% إذا زادت الشككل مف ضغكط العمؿ، 73لتؤكد أف احتمالات الإصابة بالسمنة بمغت نسبة 
ف الدىكف حكؿ الخصر بنسبة   ( www.alriyadh.com2007%. )61كزادت احتمالات تككُّ

 
فمف خلبؿ العرض السابؽ نلبحظ أف الدراسات المدرجة خمصت الى إثبات العلبقة بيف    

الضغكط النفسية كالاضطرابات السيككسكماتية. كما بينت الكثير مف الدراسات كجكد ىذه 
العلبقة بيف الضغكط المينية كالاضطرابات السيككسكماتية خصكصان الدراسات الحديثة التي 

نب لأىميتو كآثاره عمى الفرد كالمنظمة. كبالتالي يمكف أف نستنتج مف ركزت عمى ىذا الجا
خلبؿ ىذه الدراسات أف الضغكط النفسية كالمينية بمستكياتيا المتدرجة بيف الضعيفة كالحادة 
تؤدم الى نتائج سمبية عديدة، أىميا إصابة الفرد بجممة مف الاضطرابات السيككسكماتية التي 

تتضح الرؤية بالنسبة كما اليكمية، كالعيش بسلبـ، اتزاف، كتكافؽ.  تعيقو عمى أداء كظائفو
تطرقنا الى العكامؿ المسببة ليذه بعمى المستكل الفردم كالمؤسساتي. لماىية الدراسة كأىميتيا 

الأعراض النفسية العامة ليذه ك كذا الاضطرابات مف عكامؿ بيكلكجية فيزيكلكجية، كاجتماعية، 
نيفات الكبرل ليا. كما تطرقنا لمعلبقة بيف الضغط النفسي كالاضطرابات الاضطرابات، ثـ التص

السيككسكماتية مف كجية نظر العديد مف الباحثيف في المجاؿ فكانت النتائج متطابقة رغـ تعدد 
، في الفصؿ اللبحؽ مف خلبؿ مكاضيع البحث، كجاءت لتؤكد ىذه العلبقة كتثني عمى قكتيا

 سية، الطبية، الغذائية، كالرياضية.إدراج مختمؼ العلبجات النف

http://www.http.hanoon.blogspot.com.2006/
http://www.alriyadh.com/
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:      
              :     
تستعصى الاضطرابات النفسية الجسمية عمى العلبج الطبي كحده أك العلبج النفسي كحده،  

فغالبان ما يشتد كطأ  . لذلؾ فمف الضركرم الجمع بينيما، كضركرة الاىتماـ بالمريض كالمرض
الاضطرابات السيككسكماتية بفعؿ تكاطأ مسبؽ لعكامؿ الضغط النفسي كضعؼ الفرد النفسي 

الفرد يعاني مف آلاـ نفسية كجسدية تؤدم في أغمب الأحياف الى عرقمة نشاطو  كالجسدم، فنجد
ليذا يجب تضافر جيكد عدة مياديف: " طبية، نفسية،  بصفة جزئية أك كمية، مؤقتة أك دائمة.

 غذائية، كرياضية". كىذا ما يعرؼ بالعلبج المتعدد الأقطاب.
ية الطبية. حيث أنو اعتباران مف عاـ فسيككلكجية المريض ىك عنصر ىاـ في نجاح العمم   

قاؿ مؤرخ الطب "جاف ستاركبينسكي " أف العممية الطبية الكاممة لا تقتصر عمى  1963
الجانب التقني لمعلبج فقط. فإذا أراد الطبيب أف يؤدم كظيفتو بشكؿ كامؿ، فيجب عميو تحسيف 

 Jean) ".ذا الأخيرعلبقتو مع المريض التي مف شأنيا تمبية الاحتياجات العاطفية لي
Rosa,1994) 

فالعممية الطبية إذان ليست تحديد دكاء لمحالة فحسب، بؿ ىي أيضان الحاجة إلى متابعة    
 ((Bruchon, M.S,2002 كمساندة المريض.

             :       
مف الحقائؽ التي لا يمكننا نكرانيا أف الاضطرابات السيككسكماتية ىي  اضطرابات حقيقية    

كعمى الفرد السعي نحك تحقيؽ الشفاء، فالأعراض ليست مجرد كىـ أك خياؿ مف قبؿ المريض، 
كلكنيا أعراض حقيقية تحدث جراء  التعرض لممعاناة النفسية، أك التعرض لمضغكط النفسية، 

كالتكترات، كالانفعالات الحادة أك المستديمة. كلعلبج ىذه الاضطرابات لابد مف  الصراعات
فطبيعة الاضطرابات السيككسكماتية تستمزـ   .تقديـ رعاية تامة نفسية، طبية، رياضية، غذائية

علبجان نفسيان متكاملبن حسب نكعية الاضطراب ككذا شخصية المريض كعميو، سنتطرؽ لأىـ 
 في عمـ النفس  العلبجات المطبقة

 National Institue of Mentalلقد كرد عف المعيد القكمي لمصحة العقمية الأمريكية "    
Heath " شكلبن مف أشكاؿ العلبج النفسي ممارس في مؤسسات 130" أف ىناؾ أكثر مف "

الصحة النفسية كالعقمية الأمريكية لكؿ منيا أساليبيا كمناىجيا في الممارسة، كيقرر كؿ منيا 
 (1999)جماؿ ماضي أبك العزائـ،.أنو ينجح في ميمتو العلبجية بصكرة فعالة
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النفسية نذكر:" التحميؿ النفسي، العلبج العقلبني، العلبج كيكجد عدة أنكاع مف العلبجات    
الجشطمتي، العلبج المتمركز حكؿ العميؿ، العلبج السمككي، العلبج المعرفي... كالتي سنتناكؿ 

 أىميا في ىذه الجزئية مف الدراسة.
              :       

كعوُ ككمّوُ، لو علبقة كطيدة الطبية" بات مؤكدان أف الغذاء، ن–عمى ضكء الحقائؽ "العممية    
بالصحة الجسدية كالنفسية بصكرة عامة. كما أشارت إليو العديد مف الأبحاث، كأف التغذية 
الصحية تقي مف الخرؼ، كتنشط الدماغ، كتشفي العديد مف الأمراض خاصة الاضطرابات 

 (2012السيككسكماتية.)ىانز ديتمؼ فاسماف،
كاقؼ التعرض لمضغط النفسي، كيتحقؽ ىذا الجسـ القكم فالجسـ القكم يتكافؽ أفضؿ مع م   

مع الغذاء الجيد، الذم يُحسّف التصكر الجسدم لمفرد عف ذاتو كما يطكر مظيره، كدرجة تحكمو 
 (1999في كزنو. ) ىاركف تكفيؽ الرشيدم، 

ليذا سنحاكؿ في ىذا الباب التفصيؿ في مختمؼ الجكانب المتعمقة بمفيكـ الغذاء الصحي،    
 معرفة الخطة العلبجية الغذائية مف أجؿ تحقيؽ مفيكـ "الغذاء الميزاف" لكؿ فرد.ل

              :       
إف ثػػػػػػػػػػكرة التكنكلكجيػػػػػػػػػػا الحديثػػػػػػػػػػػة منحػػػػػػػػػػت الإنسػػػػػػػػػػػاف الفرصػػػػػػػػػػة لقضػػػػػػػػػػػاء حكائجػػػػػػػػػػو بأقػػػػػػػػػػػؿ   

جيػػػػػػػػػػػد ككقػػػػػػػػػػػت ممكنػػػػػػػػػػػيف، فأصػػػػػػػػػػػبح يركػػػػػػػػػػػب بػػػػػػػػػػػدؿ المشػػػػػػػػػػػي، كيسػػػػػػػػػػػتخدـ المصػػػػػػػػػػػعد بػػػػػػػػػػػدؿ 
الصػػػػػػػعكد عمػػػػػػػى السػػػػػػػلبلـ، ىػػػػػػػذا كمػػػػػػػو يػػػػػػػؤدم فػػػػػػػي النيايػػػػػػػة  الػػػػػػػي الخمػػػػػػػكؿ، الكسػػػػػػػؿ، كقمػػػػػػػة 

فكيػػػػػػػؼ  . الحركػػػػػػػة، كالػػػػػػػذم يػػػػػػػؤدم بػػػػػػػدكره الػػػػػػػى أمػػػػػػػراض بدنيػػػػػػػة، نفسػػػػػػػية، كاجتماعيػػػػػػػة
يمكػػػػػػػػػف لمرياضػػػػػػػػػة أف تسػػػػػػػػػاعد كتسػػػػػػػػػاىـ فػػػػػػػػػي تغييػػػػػػػػػر الإنسػػػػػػػػػاف لأسػػػػػػػػػمكب حياتػػػػػػػػػو؟، لكػػػػػػػػػي 
يحيػػػػػػػػا حيػػػػػػػػاة مفيػػػػػػػػدة كمثمػػػػػػػػرة تحفػػػػػػػػظ لػػػػػػػػو شػػػػػػػػبابو كصػػػػػػػػحتو، كتبعػػػػػػػػد عنػػػػػػػػو آفػػػػػػػػة الأمػػػػػػػػراض 
 النفسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػية كالجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدية. 

فػػػػػػػػػػالفرد يجػػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػػعكبة كبيػػػػػػػػػػرة فػػػػػػػػػػي تكييػػػػػػػػػػؼ جيػػػػػػػػػػازه العصػػػػػػػػػػبي كانفعالاتػػػػػػػػػػو، لػػػػػػػػػػتلبئـ    
الحديثػػػػػػػػػة، كمػػػػػػػػػا يجػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػعكبة أيضػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػي  الإيقػػػػػػػػػاع السػػػػػػػػػريع التػػػػػػػػػي تسػػػػػػػػػير بػػػػػػػػػو الحيػػػػػػػػػاة

محاكلػػػػػػػػػػة تحريػػػػػػػػػػر ذاتػػػػػػػػػػو مػػػػػػػػػػف القمػػػػػػػػػػؽ، كالخػػػػػػػػػػكؼ، كمػػػػػػػػػػف الضػػػػػػػػػػغط النفسػػػػػػػػػػي. باختصػػػػػػػػػػار 
 نجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد صػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعكبة فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي كيفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػترخاء كالاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمتاع بالحيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاة.

فػػػػػػػػػػػالبحكث العمميػػػػػػػػػػػة الحديثػػػػػػػػػػػة أقػػػػػػػػػػػرت أف الضػػػػػػػػػػػغكط النفسػػػػػػػػػػػية العاليػػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػػؤدم الػػػػػػػػػػػى    
لكظيفيػػػػػػػػػػة لمقاكمػػػػػػػػػػػة حػػػػػػػػػػدكث ضػػػػػػػػػػػعؼ فػػػػػػػػػػي الجيػػػػػػػػػػػاز المنػػػػػػػػػػاعي، كتقمػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػف الكفػػػػػػػػػػػاءة ا

مسػػػػػػػػػػببات الأمػػػػػػػػػػػراض، كبالتػػػػػػػػػػػالي تسػػػػػػػػػػػبب الاضػػػػػػػػػػػطرابات السيككسػػػػػػػػػػػكماتية مثػػػػػػػػػػػؿ القرحػػػػػػػػػػػة، 
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 داء السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكرم... ضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ، أمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراض القمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب كالشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراييف، الأرتكاريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا،
كمػػػػػػػػػػف ىنػػػػػػػػػػا يتػػػػػػػػػػأتى دكر الرياضػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػي العػػػػػػػػػػلبج باعتبػػػػػػػػػػػاره عامػػػػػػػػػػؿ ميػػػػػػػػػػـ لا يمكػػػػػػػػػػػف    

شػػػػػػػػػأف العػػػػػػػػػلبج الطبػػػػػػػػػي اغفالػػػػػػػػػو أك تجاىمػػػػػػػػػو، فيػػػػػػػػػك مكمػػػػػػػػػؿ لمعلبجػػػػػػػػػات الأخػػػػػػػػػرل، شػػػػػػػػػأنو 
أك العػػػػػػػػػلبج النفسػػػػػػػػػي، كىػػػػػػػػػذا لمخػػػػػػػػػركج بنتػػػػػػػػػائج ترضػػػػػػػػػي الفػػػػػػػػػرد، كتسػػػػػػػػػاعده عمػػػػػػػػػى الشػػػػػػػػػفاء. 

اليػػػػػػػدؼ ىنػػػػػػػا ىػػػػػػػك تحسػػػػػػػيف كفػػػػػػػاءة الفػػػػػػػرد فػػػػػػػي المجتمػػػػػػػع ككيفيػػػػػػػة إدارتػػػػػػػو لممشػػػػػػػاكؿ التػػػػػػػي ف
 يكاجييا، عف طريؽ رفع مستكل مركنتو كتأقممو مع متغيرات الحياة. 

I. :                        ج   
علبج الاضطرابات السيككسكماتية ىك علبج نكعي، كمتخصص، أم كؿ اضطراب إف    

يستدعي أسمكب خاص في العلبج ضمف برنامج  يصمـ حسب نكعية الاضطراب، كحسب 
 خصكصية كؿ حالة، بالإضافة الى مستكل تطكر المرض. 

 فيك يقكـ عمى دعامتيف أساسيتيف ىما:   

 ضطراب الجسمي.: تتمثؿ في العلبج العضكم للب      -

 : تتمثؿ في العلبج النفسي لمجكانب النفسية المرتبطة بالاضطراب.         - 

بالإضافة الى العلبجات المكمّمة التي لا غنى عنيا لتحقيؽ حمـ الشفاء. فيك تضافر جيكد    
 عدة مياديف "طبية، نفسية، غذائية، رياضية". كىذا ما يدعى بالعلبج المتعدد الأقطاب أم:

يككف العلبج إجمالان  الجسدية،–": ىك علبج يرتكز عمى القكانيف الطبية "            -1
بالعقاقير المسكّنة للؤلـ، العقاقير الميدئة، كمضادات الاكتئاب،  بالإضافة الى أدكية خاصة 
كنكعية تكصؼ حسب نكعية الاضطراب كحالة المريض، كدرجة تطكر الاصابة. )مصطفى 

 (1990عشكم، 

زالة العقبات،             ":"  -2 يتناكؿ النكاحي الانفعالية كحؿ المشكلبت الشخصية، كا 
عادة الثقة بالنفس، كتنمية البصيرة  كحؿ الصراعات الانفعالية، كالتنفيس الانفعالي لإزالة القمؽ، كا 

 (  Blinder and all,1970كتنمية الشخصية نحك النضج الانفعالي، الفردم.) 

الذم يرتكز عمى مفيكـ الصحة البدنية الذم يكلد بدكره الصحة    ":"            -3
)نيباؿ عبد الرحماف، النفسية، الفكرية، كالاجتماعية. كيحقؽ لمفرد المركنة كالمياقة اللّبزمة. )

2005)  
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الغذاء الصحي المتكازف، الذم يحتكم عمى جميع العناصر يعبّر عف "             ": -4
الجسـ باحتياجاتو مف الطاقة اللّبزمة لتمبية نشاطاتو اليكمية، كالذم يقي الفرد مف الغذائية، كيمد 

 (2010نباؿ عبد الرحماف أبك العلب،)  عديد الأمراض المزمنة.

 
II. :      ج     

  :       
الذم يجمع  العمـ يعني فف العلبج، كىكmedicina  " باللبتينيةالعلبج الطبي    
صابات تناؿ مف  كأمراض كما يعتريو مف اعتلبؿبالإنساف،  في الاىتماـ الإنسانية براتخ كا 

الذم يعيش فيو كيحاكؿ  المحيطأك  نفسيتو بدنو، أك
جرائو عمى المريض. ) كالجراحي الدكائي بشقيو العلبج ايجاد   Jean Rosa,1994) كا 
ادييا كالكقاية منيا، كما يتناكؿ الطب الظركؼ التي تشجع عمى حدكث الأمراض كطرؽ تف   

  .كمف جكانب ىذا العمـ الاىتماـ بالظركؼ كالأكضاع الصحية، كمحاكلة تحسينيا
رية عمى مدل التاريخ. حيث يقكـ في استفاد مف التجارب البش عمـ تطبيقي كالطب ىك   

 .العصر الحديث عمى الدراسات العممية المكثقة بالتجارب المخبرية كالسريرية
http//or.wikipidia.org/wiki.2012 

ىك علبج يُعنى بالأعراض الجسمية، ففي حالة القرحة مثلبن يتّبع المريض نظامان معينان في   
الأكؿ بالإضافة الى تناكؿ الأدكية اللّبزمة. كفى حالة البدانة يستعاف بالأدكية كتنظيـ الغذاء. 

. كقد يستدعي الأمر التدخؿ الجراحي في بعض  Valiumكتستخدـ المسكنات مثؿ: الفاليكـ 
 (2010نباؿ عبد الرحماف أبك العلب،الحالات كما في حالة القرحة المتطكرة. )

كىك استخداـ الأدكية أك العقاقير لمتخمص مف الألـ أك مف  يعتمد عمى العلبج الدكائي   
الاعتماد عمى يركز عمى تيدئة الشخص، لذا نجد أف كما ، مظاىر كأعراض المرض فقط

الميدئات كالمسكنات كمضادات الاكتئاب، تعد مف أكثر أنكاع الأدكية استخدامان مع ىذه 
 (2002  ،)  محمكد منسى كآخركف .الاضطرابات

         : 
المختمفة  التخصصات ىك تحديد طبيعة كسبب أم شيء. كيُستخدـ التشخيص في العديد مف

كعادةن  .السببية كالنتيجة لتحديد العلبقات كالخبرة كالتحميلبت المنطؽ مع التنكع في استخداـ

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D9%84%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%8A%D8%A6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_(%D8%B7%D8%A8)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_(%D8%B7%D8%A8)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%AA%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D9%82%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%AA%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D9%82%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D8%B5%D8%B5%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D8%B5%D8%B5%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A8%D8%B1%D8%A9_(%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D8%A8%D8%A9)&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A8%D8%B1%D8%A9_(%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D8%A8%D8%A9)&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D8%A9_%22%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A8%D9%8A%D8%A9%22&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%8A%D8%A9_%22%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A8%D8%A8%D9%8A%D8%A9%22&action=edit&redlink=1
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لتحديد أسباب الأعراض، كتقميؿ  كعمـ الحاسكب ىندسة الأنظمة يُستخدـ التشخيص في
يجاد حمكؿ لمقضايا الطبية.  المُشكلبت، كا 

كالتخمص منو. كىك المرحمة التي تمي  المرض ىك أيضان محاكلة السيطرة عمى   
المرض. اليدؼ الرئيسي لمعلبج ىك إزالة جميع الأعراض كالمسببات لممرض  يصتشخ عممية

 .كالكصكؿ لحالة مف الاتزاف كالاستقرار الكظيفي
 :       
-        َّ   : etiotropic  ييدؼ إلى إزالة سبب المرض. 
 .لممرض الآلية الإمراضية يتدخؿ في  pathogenetic :   َّ       ض -
ييدؼ إلى تخفيؼ أعراض المرض ريثما يتـ   symptomatic :            ض -

 .الشفاء، كيُستخدـ عادةن مع علبجات مكجية لمسبب أك للئمراض
-                : palliative  السيطرة عمى أعراض المرض قدر الإمكاف عند

 .تعذر السيطرة عمى الأسباب أك الإمراض
 :      آ              ج 

الحدكد بيف ما ىك طب كما ليس بطب كاف محكر عديد الدراسات. فإنجازات الطب الغربي في 
، كانتشاره بشكؿ مكسع في أنحاء كمضادات حيكية ،تمقيح ،تعقيـ ،تخديرالقرف التاسع عشر مف 

خرل. كىذا ما يفسر رفض المعاىد العالـ جعمو الطب النمطي عمى الرغـ مف بقاء العلبجات الأ
الغربية الاعتراؼ بالطب التقميدم، الصيني، كالعربي،.... لكف مع نياية القرف العشريف كظيكر 

المستعصية، كالأمراض الغير قابمة لمعلبج. عاد  الفيركسات مقاكمة المضادات الحيكية كبعض
لمطب التقميدم بعض الاعتراؼ، كيظير ذلؾ في عكدة ىذا النكع مف الطب إلى جانب الطب 
الحديث في أكركبا مثؿ الكخز بالإبر الصينية كالعلبج بالأعشاب. ككذلؾ مع نياية القرف 

الطب التقميدم طريقو إلى النكر، كيبدك ذلؾ جميان في العشريف كبظيكر مفيكـ العكلمة رأل ىذا 
 .البديؿ استراتيجيتيا الأكلى العامة لمطب التقميدم أك 2002كضع منظمة الصحة العالمية عاـ 

 لعلبج التكميمي.كالذم أصبح الآف يدعى با
 :لقد حقؽ الطب خاصة الطب الغربي عدة نجاحات بعد القرف التاسع عشر نذكر منيا   

 (CD.Encyclopedia,1999 Microsoft corporation).زيادة متكسط الأعمار  -

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%86%D8%AF%D8%B3%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D8%AE%D9%8A%D8%B5
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D8%AE%D9%8A%D8%B5
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D9%8A%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B9%D9%82%D9%8A%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B9%D9%82%D9%8A%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%AD
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%AD
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8_%D8%A8%D8%AF%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8_%D8%A8%D8%AF%D9%8A%D9%84


132 
 

زيادة إنتاجية الأفراد مف خلبؿ التحكـ في الأمراض المزمنة كارتفاع ضغط الدـ  -
 .كمرض السكرم كغيرىما

 .انخفاض مستكل كفاة المكاليد الجدد -
 .القدرة التقنية عمى القضاء عمى الكثير مف الأمراض القديمة كالطاعكف كالسؿ -
كلكف الممارسة الطبية قد تككف ضارة في بعض الأحياف، حيث يمكف لمتدخؿ الطبي أف    

 :يضرّ بصحة الإنساف مثؿ
لمعلبجات، كىي الأثار الجانبية غير المرغكبة لمعلبج الدكائي. لذا  الأعراض الجانبية -

فقد تـ تقسيميا إلى فئات بحسب خطكرتيا كآثارىا الجانبية عمى المريض، المرأة 
 .الحامؿ كالمرضعة، ككذلؾ الأطفاؿ

لعلبجية سكاء كالتي تحدث بسبب سكء استخداـ المكارد ا مقاكمة المضادات الحيكية -
 مف الطبيب أك مف المريض الباحث عف الشفاء.

التي تحصؿ كنتيجة لمعامؿ الإنساني في عممية العلبج، إما بسبب  الأخطاء الطبية -
 (http//or.wikipidia.org/wikiالطبيب، أك بسبب الإىماؿ. )قمة خبرة 

III. :                        "        "                     
تعد ىذه النكعية مف الأنظمة الطبية بمثابة خطكات العلبج المتبعة كالمكثقة في حكليات    

ريخ المرضي لمحالة، كمدل الطب العالمية، كتتعدد حسب نكعية الاضطراب، بالإضافة الى التا
 استجابتيا لمعلبج الدكائي. كفيما يمي سنفصؿ في بعضيا:

 :"           "                       "       "                     
يشمؿ علبج السكرم تخفيض مستكل السكر في الدـ كمستكل سائر عكامؿ الأخطار المضرة    

ا مف الإقلبع عف التدخيف لتجنب المضاعفات، بالإضافة الى ما  بالأكعية الدمكية، كلا بد أيضن
 يمي:
التحكـ بمستكل الجمكككز في الدـ، كيعني ذلؾ تكفير الأنسكليف لممصابيف بالسكرم مف  -

مخفضات نسبة النكع الأكؿ، أما المصابكف بالسكرم مف النكع الثاني فيمكف علبجيـ ب
 السكر عف طريؽ الفـ مثؿ: "الجمككاجكف".

 .مستكل ضغط الدـ مراقبة -
 .رعاية القدميف كالعناية بيما -
 .إجراء فحكصات لمكشؼ عف اعتلبؿ شبكية السكرم الذم يسبب العمى -

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D8%B6_%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D8%B6_%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%88%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%88%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AE%D8%B7%D8%A7%D8%A1_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AE%D8%B7%D8%A7%D8%A1_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9
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 .مراقبة مستكل الدىكف في الدـ لتعديؿ مستكيات الككلستركؿ -
قياس  .إجراء فحكصات لمكشؼ عف العلبمات المبكرة لأمراض الكمى المتصمة بالسكرم -

 الييمكجمكبيف السكرم.
 قياس نسبة الدىكف في الدـ.  -
 متابعة الزلاؿ بالبكؿ.  -
 متابعة المكاد الكيتكنية.  -

:        

 .المحافظة عمى كزف صحي كفي حدكده الطبيعية -
دقيقة مف النشاط البدني معتدؿ الكثافة في معظـ أياـ  30ممارسة ما لا يقؿ عف -

 .الأسبكع
مف الفاكية كالخضركات اتباع نظاـ غذائي صحي يحتكم مف ثلبث إلى خمس كجبات  -

، كالتقميؿ مف تناكؿ السكر كالدىكف المشبعة  .كؿ يكـ
 .تجنب تعاطي التبغ؛ لأف التدخيف يزيد أخطار الإصابة بالأمراض القمبية الكعائية -

 الرحبي ميو، بدكف تاريخ()

          "                 "      ى              :
ذا كاف المريض يأخذ الكمية معرفة مستكل السكر في الدـ إذا  - كاف عاليان أك منخفضان، كا 

 الصحيحة مف الدكاء في الكقت المناسب.
المحافظة عمى مستكل السكر في الدـ في المستكل المقبكؿ لمرضى السكرم يساعد عمى  -

 تجنب الكثير مف المضاعفات.
 تحميؿ الدـ عف طريؽ الشرائط. -
 متابعة فحص قاع العيف سنكيان. -

      :)              (               "       "                
  NSAIDSالستيركيدية الغير  الالتيابتجنب استخداـ مضادات  -
 ,Antibiotics, sucralfateاستخداـ العقاقير اللّبزمة، كحسب حالة كؿ مريض: مثؿ"  -

antacids   ." 



134 
 

 proton pump inhibitors or H2تقميؿ إفراز السائؿ الحمضي بالأدكية التالية: " -
receptors blockers  ." 

بما أف السبب الرئيسي في حدكث القرحة في معظـ الحالات ىك الإصابة بميكركب  -
، فاف التخمص مف ىذا الميكركب يعد اليدؼ helicobacter pyloriالحلبئز البكابية 
العالية نسبيان في كؿ كنظران لتعدد فصائؿ ىذا الميكركب كلمقاكمتو  الأكؿ في العلبج.

مثؿ: التتراسيكميف  بلبد العالـ، لذلؾ لابد مف استخداـ نكعيف مف المضادات الحيكية
tetracyclin  ك الميتركنيدازكؿmetronidazole المكسكعة الطبية(.

 (2010البريطانية،
 :)                      ض    (              "       "                     

:               

 .ترقيع الشرياف التاجي  -
 .قسطرة الأكعية الدمكية -
 .استبداؿ الصمامات -
 .زراعة القمب مف متبرع -
 .زراعة القمب الاصطناعي -

 :        
فيما يتعمؽ بالكقاية الثانكية مف أمراض القمب كالأكعية الدمكية لدل الأشخاص المصابيف بيا    

 :التاليةفعلبن، يمزـ العلبج بالأدكية 
 .الأسبريف -
 .محصرات البيتا -
 .مثبطات الإنزيـ المحكؿ للؤنجيكتنسيف -
 .كالستاتينات -

 كباتباع السمككات التالية:

 .الإقلبع عف التدخيف -
 .عدـ تعاطي الكحكؿ -
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المحافظة عمى نظاـ غذائي صحي يشتمؿ عمى الخضار كالفاكية كتجنب الكميات  -
 .الكبيرة مف الممح كالدىكف

 .بدني بانتظاـممارسة نشاط  -
 Jean) .كتجنب ارتفاع السكرم في الدـ كارتفاع ضغط الدـ كزيادة الدىكف في الدـ -

Rosa,1994) 

 :)         (               "       "                     
كالعلبج  ،العلبج الطبيعي ، منيا ما ىك غير دكائي مثؿلممرض تتكفر عدة طرؽ علبجية   

، مضادات الالتياب، مسكنات الألـ الميني. أما العلبج الدكائي فيشمؿ عدة فئات مثؿ
(. ككميا DMARDsالككرتيزكف كمشتقاتو، بالإضافة إلى الأدكية المعدلة لطبيعة المرض )

كبمنع تدمير المفاصؿ. كفي الآكنة الأخيرة، تـ  المرض تساىـ بشكؿ أك بمخر بكقؼ تقدـ
 ( كتحسنت معيا فرص الشفاء.biologicsإضافة الأدكية الحيكية )

إف طبيعة الأدكية الخاصة بمرض " التياب المفاصؿ" تقمؿ مف حدة الأعراض كتبطئ مف   
ـ المرض. مثؿ الآلاـ، كالانتفاخ، كمنع تشكه العظاـ، كالمحافظة عمى نشاط الشخص اليكمي تقد

مف ػأف يتأثر بالمرض. يُنصح باستخداـ الأدكية المضادة لمركماتكيد. 
( مف أفضؿ الأدكية، كعادة ما يستخدـ كبداية، فيزيد مف Methotrexate ميثكتركسيت)ال

عند  حبكب منع الحمؿ إنزيمات الكبد كيسبب تشكىات بالجنيف، لذلؾ تنصح المتزكجات بأخذ
 Rheumatoid أخذه. اما الجراحة فقد تترؾ في النياية مثؿ تغيير المفصؿ المصاب.

Wikipedia, the free encyclopedia -arthritis  
                :)             (                "       "      

كفقنا لتقرير "مكقع كزارة الصحة" أف البركد الجنسي لدل النساء أك العنة الجنسية لدل الرجاؿ   
متعدد الأسباب، بيف ما ىك نفسي "كعدـ التكافؽ الزكاجي"، كبيف ما ىك طبي "كالصدفية مثلبن". 
فيي في مجمميا تؤثر عمى الرغبة الجنسية لدل الجنسيف بشكؿ كبير. قد يعكد السبب لدل 
النساء الى اضطراب في اليرمكنات، حيث تُسبب خملبن في العلبقة الجنسية كتقمّؿ الرغبة. مثؿ 
انخفاض مستكل ىرمكف الإستركجيف، الذم يُحدث جفافنا بالميبؿ ممَّا يجعؿ العلبقة الحميمية 

مضادات   مؤلمة. فيستدعي الأمر بعض أنكاع الأدكية ككريـ ميبمي يحتكل عمى الاستركجيف،
 ؽ كالاكتئاب، التي تزيد مف تركيز مادة "السيركتكنيف" في الدماغ.القم

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D9%83%D9%86_%D8%A3%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D8%AB%D9%88%D8%AA%D8%B1%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A8%D9%88%D8%A8_%D9%85%D9%86%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
http://en.wikipedia.org/wiki/Rheumatoid_arthritis
http://en.wikipedia.org/wiki/Rheumatoid_arthritis
http://en.wikipedia.org/wiki/Rheumatoid_arthritis


136 
 

أما الرجاؿ فقد ترجع أسباب العنة الجنسية الى التياب المسالؾ البكلية، التي غالبان ما تككف   
المسؤكلة عف شعكر بعض الرجاؿ بالألـ كالحرقة أثناء الممارسة. كفي ىذه الحالة يتطمب 

ميبمية، بالإضافة الى مضادات حيكية لمفطريات العدكية، العلبج عمى الفكر كريمات 
 كمضادات الحساسية نتيجة التحسس لممكاد الكيمائية المكجكدة في الصابكف. 

 :)            (               "       "                     

 يعتمد علبج الربك كضيؽ التنفس عمى أمريف:

يعتمد الطبيب في تشخيص الربك بشكؿ أساسي عمى التاريخ المرضي،  :        -1
 شاملبن الأعراض كتكرارىا كمسبباتيا، كيأتي بعد ذلؾ الفحص السريرم.

 :   س             -2
:ىذا الفحص يقيس مدل انقباض الشعب  (sperometer)         س      س -

خراجيا بالزفير بعد شييؽ عميؽ اليكائية، إذ يتـ خلبلو قياس كمية اليكاء التي يمكف إ
 .كالسرعة التي يتـ فييا ىذا الزفير

ىك جياز بسيط يمكف الكشؼ بكاسطتو : (peak flow)     س                   -
عف تغيرات طفيفة قد تحصؿ حتى قبؿ الإحساس بالأعراض، إذا كانت النتيجة أقؿ مف 

 .المعتاد، فإنيا إشارة إلى ظيكر الربك قريبنا
يجرل قبؿ كبعد استعماؿ مكسع لمشعب اليكائية، فإذا                          :        -

طرأ تحسف عمى الأداء الكظيفي لرئتي الشخص الخاضع لمفحص نتيجة استعمالو مكسع 
 .الشعب اليكائية، فمف المرجح أنو مصاب بالربك

-                 (Metacholine Challenge)  دة مثيرة :مادة الميتاككليف ىي ما
لمربك تسبب ضيؽ في الشعب اليكائية، فإذا النتيجة كانت إيجابية فيي تؤكد الإصابة 
بمرض الربك. مثؿ ىذا الفحص يجرل في حاؿ أظيرت اختبارات الأداء الكظيفي لمرئتيف 

 .نتائج طبيعية
ىك فحص يقيس كمية غاز أكسيد النتريؾ في التنفس في حاؿ                   : -

اب في الشعب اليكائية، يككف مستكل أكسيد النتريؾ أعمى مف المعتاد عند كجكد التي
 .مرضي الربك كىذا الفحص غير شائع
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تستخدـ أشعة إكس كالأشعة المقطعية في تشخيص الربك، كيتمثؿ  :             -
 .ذلؾ بتصكير الرئتيف كتجكيؼ الأنؼ

الدـ، كيمكف تحديد العكامؿ اختبار الحساسية عف طريؽ الجمد أك  :                -
المسببة لمحساسية مثلبن أف تككف مف الحيكانات الأليفة، أك الغبار أك العفف أك غبار 

 .الطمع
3-:        

 ::                             ى       12           

                      

 مضادات التياب الشعب اليكائية                    

 (فمكتيكاسكف)
 (بكديزكنيد)
 )فمكنيسكليد)
 (سيكمكسينايد)

 24تساعد عمى تخفيؼ أعراض الربك لمدة تصؿ إلى                  
 ساعة

 (مكنتمككاست)
 (سينجكلير)
 (زيميكتكف)

    (       2       )
 تعمؿ عمى تكسعة الشعب اليكائية     ى

 (سممتركؿ)
سرفنت )
 (ديسككس

 :                     ج -
ىي مجمكعة الأدكية التي تعمؿ عمى تكسيع الشعب اليكائية بإرخاء العضلبت داخؿ    

القصبات، كبالتالي التخفيؼ مف أعراض ضيؽ التنفس، كالكحة، كصكت الصفير في الصدر، 
كالتي يعانييا المريض أثناء الأزمة الحادة. كما قد ينصح الطبيب بعض المرضى باستخداـ مثؿ 

 .قياـ بأنشطة تتطمب مجيكدنا عالينا كممارسة نشاط رياضي مثلبن ىذه الأدكية قبؿ ال
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                     ج               . :13          

                      

    (       2       )
     ى

مكسعات القصبات اليكائية سريعة المفعكؿ في غضكف 
 دقائؽ تعمؿ عمى تخفيؼ الأعراض بسرعة

 (ألبكتيركؿ)
 (ليفالبكتيركؿ)
 (بيربكتيركؿ)

 
) يعمؿ بسرعة عمى تكسيع الشعب اليكائية             (إبراتركبيكـ

                   
 مضادات التياب الشعب اليكائية             

 (بريدنيزكف)
ميثيؿ )
 (بريدنيزكف

 
-               : 
ىذه الأدكية تعمؿ عمى تقميؿ حساسية الجسـ تجاه العكامؿ المؤدية إلى حدكث نكبة الربك    

 :كتنقسـ إلى

 :        بأف يحقف الجسـ بكميات معينة مف المادة المسببة لمحساسية بالتدريج،      ج
 .مما يسمح لمجسـ بالتعكد عمييا

 Omalizumab ف إلى أربعة أسابيع اكممزكمب: عبارة عف حقنة تعطى كؿ أسبكعي
 .لممصابيف بالربك الحاد، كتعمؿ عمى تغيير نظاـ مناعة الجسـ

  أدكية الحساسية: تشمؿ مضادات اليستاميف، كمضادات الاحتقاف، كتؤخذ عف طريؽ
 .http//or.wikipidia.org/wiki.2012 الفـ أك الأنؼ

 :)       ع     (              "       "                     
يحدث الصداع النصفي بسبب مزيج مف العكامؿ البيئية، الكراثية، كالنفسية، حيث تدبدُّؿ    

معدلات اليرمكنات يمعب دكران ىامان في حدكثو. كنجد أنو عمى الصعيد العالمي، يتأثر أكثر مف 
  ٪ مف الناس بيذا النكع مف الاضطراب السيككسكماتي. 10
 البسيطة مثؿ: المسكنات عماؿالعلبج الأكلي المكصى بو ىك است   

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D9%83%D9%86%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D9%83%D9%86%D8%A7%D8%AA
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 لمغثياف كتجنب مثيرات الصداع.  كمضاد لمقيء لمصداع كباراسيتامكؿ إيبكبركفيف -
يمكف استعماؿ مجمكعات دكائية محددة  -

ى الذيف لا تُعد المسكنات البسيطة فعالة لممرض الباربيتكرات أك الأرغكتاميف أك التريبتانات مثؿ
 لدييـ. 
 :)         (                 لأ   ض  "       "                     
تجنب مسببات الحساسية بالاستحماـ بالماء البارد، كتجنب الماء الساخف كالحرارة -1

 الزائدة لتقميؿ مف الحكة.
مكضعية لمجمد في صكرة محمكؿ أك مضادات اليستاميف، بالإضافة الى ممطفات -2

ساعة مف بدء العلبج. كيجب  24كريـ. أغمب الحالات تختفي الطفح الجمدم خلبؿ 
الاستمرار في العلبج لمدة يكميف عمى الأقؿ ثـ يتـ تقميؿ جرعة العلبج تدريجيان. أما 

الحالات الشديدة التي لـ تستجب لمعلبج، يمجأ الطبيب لإعطاء 
 #652971علبجيا/-طرؽ-كما-الارتكاريا-أسباب-ما/http://www.youm7.com/story/2012/4/14 الككرتيزكف.

بيذا نككف قد تعرفنا عمى أكلى الخطكات المتبعة في النظاـ العلبجي للبضطرابات    
السيككسكماتية، حيث يتحمؿ القطب الطبي " العلبج الدكائي " الجاني الأكبر منيا، 

بات السيككسكماتية. كسنتعرؼ باعتباره المساعد الأكؿ في تخفيؼ أعراض الاضطرا
في الفصؿ الآتي عف ثاني قطب مف حيث الأىمية في ىذا النظاـ لتحقيؽ علبج 

 الفرد، ألا كىك القطب النفسي. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%8A%D8%A8%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%88%D9%81%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF_%D9%84%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF_%D9%84%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B1%D8%AC%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B1%D8%AC%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%AA%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%AA%D9%88%D8%B1%D8%A7%D8%AA
http://www.youm7.com/story/2012/4/14/%D9%85%D8%A7-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A7-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%A7/652971
http://www.youm7.com/story/2012/4/14/%D9%85%D8%A7-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A7-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC%D9%87%D8%A7/652971
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              :       
 "               س             لآ  "

IV.  مفيكـ العلبج النفسي 
V. أىداؼ العلبج النفسي 
VI. نظريات العلبج النفسي 

 العلبج التحميمي  -6
 العلبج النفسي السمككي -7
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VII.  :       ج           
  عف طريؽ تشجيعو يعمؿ العلبج النفسي عمى تنمية كتقكية الكعي بالذات لدل المريض،   

عمى أف يختبر كؿ جكانب ذاتو بما في ذلؾ الجكانب التي ينكرىا، بالإضافة الى تشجيع التقبؿ 
التاـ لذاتو، لحريتو كمسؤكليتو عف كضع اختياراتو مكضع التنفيذ، كتحقيؽ كامؿ امكانياتو.  

 (2007 ،عباس )فيصؿ

 فالعلبج النفسي بشكؿ عاـ يعني:   

 : طريقة لعلبج الاضطرابات النفسية كالجسدية باستخداـ كسائؿ نفسية متنكعة.     -

: العلبج النفسي كمنيج عممي يتناكؿ المشاكؿ ذات المنشأ الانفعالي عبر إقامة المعالج        -
 مع المريض علبقة مميزة تيدؼ الى: 

  في ظيكر الأعراض الإضطرابية، تغييرىا أك تأخيرىا.إحداث تحكيؿ 
  .تعديؿ أنماط السمكؾ 
 (.المساىمة في تعديؿ مسار الشخصية بالاتجاه الايجابيLaplanche,1967 ) 

 ج    "        Wolberg :" 
معنى لمعلبج النفسي، باعتباره شكلبن مف أشكاؿ العلبج   " Wolbergيحدد "كلبرج      

للبضطرابات ذات الطبيعة الانفعالية، حيث يحاكؿ مف خلبليا المختص النفسي أف يقدـ علبقة 
مينية بمريضو بيدؼ استبعاد، أك تعديؿ، أك تأجيؿ ظيكر الأعراض المرضية بغية الكصكؿ 

 (2007 ،الى إحداث نمك ايجابي في شخصيتو. )فيصؿ عباس

      "      Roter:"  
يرل بأف العلبج النفسي ىك النشاط المخطط الذم يقكـ بو الأخصائي النفسي، بيدؼ     

 (2007تحقيؽ تغيرات في حياة الفرد المريض لتجعمو سعيدان. )أديب محمد الخالدم،

VIII. :              ج           
لكؿ منيج مف مناىج العلبج النفسي أىدافو الخاصة كمع ىذه يمكننا تحديد الأىداؼ العامة    

 لمعلبج النفسي كىي:

 تقكية دكافع المريض نحك الأعماؿ المفيدة. -
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إطلبؽ الاستجابات الانفعالية، حيث أف العلبج النفسي يشترط فسح المجاؿ لممريض،  -
 كالمخاكؼ، كالقمؽ.بالتعبير عف انفعالاتو كمشاعر الغضب، 

تنمية الاستعدادات لمنمك، إذ أف نمك الشخصية عممية مستمرة لا تتكقؼ ميما بمغت  -
الخبرات السابقة مف سكء، فالمعالج النفسي يحث الفرد عمى اتخاذ القرار لتيسير عممية 
النمك كالتطكر بشخصيتو. كما يحاكؿ مف خلبليا اكتشاؼ العكامؿ المعيقة لنمكه. 

معرفة السبؿ المؤدية لتطكير عممية النمك كليس إقامة أىداؼ لا تنسجـ مع فالغرض ىك 
 تككيف المريض نفسيان.

تعديؿ أساليب التفكير الخاطئة، حيث يعتقد بعض المعالجيف النفسييف أف نجاح عممية  -
 العلبج تعتمد عمى قدرة المريض عمى التفكير السميـ حتى يككف أدائو صحيحان.

ذاتو، حيث يزكد بالقدرة عمى فيـ نفسو كمساعدتو عمى تشجيع  تبصير المريض بحقيقة -
جكانب قكتو كضعفو. فنظرية التحميؿ النفسي مثلبن تيدؼ بشكؿ رئيس الى منح المريض 

 استبصاران بالعكامؿ اللّبشعكرية التي تكجو نحك سمككات غير مرغكب بيا.
ؿ تطبيؽ مبادئ التعمـ، تغيير العادات السمككية المرضية بعادات سمككية سميمة مف خلب -

 بدلان مف عادات مرضية ناجمة عف غرائز فطرية كصراعات داخمية لا شعكرية.
تنمية الميارات الاجتماعية كالمينية، كىذا بخفض التكتر النفسي الذم تسببو مختمؼ  -

الضغكطات التي يتعرض ليا المريض، كىذا لا يتأتّى إلّا مف خلبؿ ممارسة ميارات 
مقبكلان بيف أفراد مجتمعو كتحكلو مف فرد مستيمؾ الى فرد منتج، فضلبن  اجتماعية، تجعمو

 (2007عف امكاناتو بإقامة علبقات اجتماعية كمينية ناجحة. )فيصؿ عباس، 
IX. :       ج            

     ج         : -1

يتيح يرل "فركيد" أف التحميؿ النفسي ىـ منيج لعلبج عديد الاضطرابات، حيث يعتبر ميداف    
استثمار العمميات النفسية اللبشعكرية التي تكاد تستعصي عمى مجاؿ آخر. كىك يتميز بكجكد 
عدة اتجاىات بداخمو، منيا ما ىك كلبسيكي "يمثمو فركيد"، كمنيا ما ىك حديث يمثمو جدد مثؿ: 

 (2007"كارؿ بكنج "، "ألفريد أدلر"، "كارؼ ىكرني ".)فيصؿ عباس،
 :         ج           
يقكـ العلبج النفسي عمى أساس التسميـ بنظرية العقؿ الباطف التي تفترض تقسيـ الحياة    

العقمية الى الشعكر كاللبشعكر، حيث ترل اف تفكيرنا الظاىر كتصرفاتنا الشعكرية محككمة الى 
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حد كبير بعكامؿ لا شعكرية، تجرم في جكؼ اللبشعكر، كىي مستقمة عف ارادتنا كتفكيرنا 
 (1977) حامد عبد السلبـ ميراف،الشعكرم.

يتـ الكشؼ عف الصراعات المكبكتة في اللّبشعكر عف طريؽ التعبير المفظي التمقائي كالحر،    
كمساعدة المريض عمى حميا في ضكء الكاقع لأجؿ إحداث تغيير أساسي صحي في بناء 

، كالآثار النفسية شخصيتو. كما أنو يساعد المريض عمى مكاجية الضغكط النفسية التي يكاجييا
المؤلمة، كمساعدة الفرد عمى مكاجية المشكلبت كالتعامؿ معيا، بالإضافة الى التخمص مف 

 حالات القمؽ كالاكتئاب.

كبما أف الحلبت السيككسكماتية قد غدت عضكية الى الحد الذم يصبح العلبج الفزيائي    
ىات لاشعكرية مزمنة كلذا ضركرم في الحاؿ، فإف الحالات السيككسكماتية ىي نتاج اتجا

يكصى بالتحميؿ النفسي، كي يحيؿ ىذه الاتجاىات الى شعكرية كمف ثـ يمكف التغمب عمييا.) 
 (1984غازم الطيب، 

 :       
 اعتماد تحميؿ نفسية العميؿ كدراسة عقمو الباطف. -
حمؿ العميؿ عمى مكاجية محتكيات اللّبشعكر بشجاعة كصراحة تامة لا رياء فييا،  -

كالتفريؽ بيف نزاعاتو الباطنية كبيف عالـ الكاقع كالحقيقة، مف خصاـ كأكجو الاختلبؼ أك 
التناقض، كالتكفيؽ بيف مبدأ المّذة الذم يُنشده اليك كيديف لو، كبيف مبدأ الكاقع الذم يديف 

 بو الأنا.
إعادة بناء شخصية العميؿ عمى أساس يؤدم الى زيادة قدرتو عمى ايجاد الإشباع  -

 جتو الذاتية بطرؽ مقبكلة.لحا
تركيز التحميؿ النفسي عمى أىمية العلبقة الديناميكية بيف المعالج كالمريض، كيعتني  -

 بمبدأ التقبؿ أم تقبؿ المعالج لممريض.
عمى المحمؿ أف يككف قكم الملبحظة كأف يمعب دكر المشرؼ الى غاية الانتياء مف  -

 التحميؿ.
 مكجو فيما يتعمؽ بسمككو كبحياتو الخاصة.يتجنب المحمؿ اتخاذ دكر الناصح كال -
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  :         إجراءات العلبج التحميمي بسيطة نذكر منيا:           ج 
 التداعي الحر.  -
 الطرح كالطرح المضاد. -
 تفسير الاحلبـ. -
 التحكيؿ. -
 التغمب عمى المقاكمة. -
 (2005التنفيس الانفعالي. ) حامد عبد السلبـ زىراف،  -

     ج        :-2
لقد حظيت المدرسة السمككية بالكثير مف الشيرة لأف نظرياتيا كتطبيقاتيا شممت العديد مف    

المياديف كالسياسة، العمكـ الاجتماعية، العمكـ الطبية،.... فقد قامت عمى الملبحظة الخارجية 
رطية لمسمكؾ حصران، أم المعطيات الحركية، المّغكية، كالفيزيكلكجية، فيي تدرس المنعكسات الش

 التي اكتشفيا "بافمكؼ" كتلبميذه.

كترل السمككية أنو في إمكانيا ضبط السمكؾ الانساني كتبديمو بفعؿ مبدأ الإثارة كالاستجابة،     
مف حيث تشكيؿ السمكؾ أك إزالتو، كأف ميداف السمككية ىك التكيؼ               "أم كفؽ " 

مف الطرؽ الناجعة في العلبج            "     الفردم كالجماعي. كقد أثبتت التجربة أف "
السمككي، حيث تـ استخدامو بنجاح في تقميؿ عدد مرات النكبات لدل المصابيف بالذبحة، 
كحالات الأرتكاريا، الصداع النصفي، الشد العضمي المزمف، الغثياف، كغيرىا مف الاضطرابات 

 (2002السيككسكماتية.) شقير زينب، 

 :        ج           
يتحدد مفيكـ العلبج السمككي في قياـ المعالج النفسي بتقدير السمكؾ لدل العميؿ بيدؼ    

 تحديد مشكلبتو في شكؿ مصطمحات سمككية تتضمف ما يمي:
 أبعاد التكرار. -
 شدة السمكؾ. -
 بقاء كاستقرار السمكؾ. -
 نكعوُ أك كيفو. -
 مدل ملبئمتو لسياؽ المكقؼ. -
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يتـ معرفة ىذه الحقائؽ مف خلبؿ المقابلبت العيادية، بطَّاريات التقرير الذاتي، شبكة    
الملبحظات السمككية،.. أم إجراءات خاصة بالتقدير النفسي العيادم. كعند حصكؿ المعالج 
عمى ىذه المحددات، فإنو سيبرمج الجمسات التي يمكنو مف خلبليا تعميـ العميؿ "المفحكص" 

ف السمكؾ كالخبرات المرغكبة، كالتي يككف بحاجة الى تعمميا حتى يمكّنوُ مف التغيير أنكاعان م
الايجابي المطمكب، مع تغيير أك تعديؿ السمكؾ الغير مرغكب فيو.) محمد نجيب الصبكة، 

 (2000جمعة سيد يكسؼ، 

 :        ج           
حيث أف سمككات الفرد -يا لاحقان التي سنفصؿ في–يعتمد العلبج السمككي عمى مبادئ التعمـ    

السكية كالغير سكية تنتج مف خلبؿ تفاعؿ الفرد مع البيئة، كيعمؿ التعزيز عمى تثبيتيا. 
فاضطرابات السمكؾ ما ىي إلّا عادات خاطئة متعممة تبناىا الفرد لمتخفيؼ مف التكتر، حيث أف 

. )بطرس حافظ جكىر العلبج السمككي ىك إحلبؿ سمكؾ ملبئـ محؿ سمكؾ غير ملبئـ
 ( 2008بطرس،

 كفيما يمي سنتعرؼ عمى أىـ المفاىيـ المستعممة في العلبج السمككي:    

 : يزخر الاتجاه السمككي بعديد المفاىيـ كىي:                  (1)
زالة السمككيات، حيث أف أنماط الاستجابة تحدث بالمشاركة        - : ىك اكتساب كتبديؿ كا 

المحيطية، أم أف الاستجابة تخضع لقانكف المنبو كالاثارة. كالتعمـ لا مع الشركط البيئية 
يتعدل ككنو الارتباط بيف المنبو كالاستجابة، حيث أف ىذا الارتباط لا يككف مكجكد 

 سابقان.
 : ىك إشارة محرضة ، كنعني بو أم حادثة بيئية داخمية أك خارجية.       -
بالاقتراف مع المنبو، كقد تككف حركية، أك معرفية، : ىي السمكؾ الذم يحدث          -

 أك عاطفية، أك تخيمية.
: يككف مصدره الحاجات الأكلية الفطرية الفيزيكلكجية كالجكع، العطش، الغريزة        -

الجنسية..". حيث يحرض ىذا الدافع العضكية نحك العمؿ كالنشاط، أك قد يككف بصكرة 
لحكافز الحاجة الى الاطراء كالقبكؿ، إضافة الى حكافز متعممة، كالتي تتضمف ىذه ا

 السمكؾ المستقؿ.
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: أم التي تشبع الحاجات الأكلية لمطعاـ، كالعطش،               -أ         : -
 كالدؼء.

 : تتضمف الإثبات، الاستقلبلية، القكة، السيطرة كالاطراء.                - ب
الاقتراف بيف المنبو كالاستجابة عندما يتـ  : ىك مفيكـ مماثؿ للئثابة، يعبر عف        -

إشباع حاجة أكلية، أك دافع متعمـ كمثالنا عمى ذلؾ عندما يككف الطفؿ جائعان كيقدـ لو 
الطعاـ،  كىنا الحاجة الأكلية تـ تمبيتيا بإثابة أكلية. كمف المعمكـ أف الاثابة تعزز 

الطعاـ، حينئذ فإف المديح يصبح السمكؾ. كاذا صدؼ كتـ تقديـ المديح لمطفؿ لأنو تناكؿ 
 إثابة متعممة كمعززان ثانكيان. 

: ىك الذم يقدـ بعد كؿ استجابة، كيفقد في نياية الأمر قيمتو أك                  - أ
 قكتو كإثابة، كحينئذ يُطفأ السمكؾ.

: ىك الذم يقدـ بعد كؿ استجابة ثانية أك ثالثة، كىك أفضؿ مف                - ب
 المستمر.

: كيدعى أيضان بالمقتطع، كغير المتنبئ بو كىك الأقكل كالأدكـ                 - ت
 في العممية التعميمية" أم تكرار السمكؾ".

ىك حادثة منفرة، كريية، مؤلمة كما يصفيا الفرد الذم يتعرض لمعقاب كتتضمف        : -
ؤلماف، أك يعززاف إيقاؼ الاستجابة الإيجابية أك الإثابة، إف النقد كعدـ القبكؿ يككناف م

 بالتزكيد بالانتباه، ثـ أف العقاب يزيؿ السمكؾ أك عمى الأقؿ يُخمده كيضعفو.
نعني بو تعميـ المنبو، كىك استجابة متعممة في مكقؼ معيف، مثلبن: الخكؼ مف         : -

الكلبب كيتضمف الميؿ لأف يحدث في مكاقؼ أخرل مماثمة أم "الخكؼ مف جميع 
                  ي عمى أربعة أطراؼ". فيمكف أف يحدث الحيكانات التي تمش

كمعناه أف يتحدد التماثؿ في الحجـ مثلبن: "جميع الحيكانات الصغيرة" كفي          
المكف "جميع الحيكانات ذات المّكف البني" كىذا النكع مف التعميـ نجده عند الأطفاؿ 

ثر شيكعان في عممية التعميـ عند كىك الأساس الأك           ّ    الصغار. كما نجد 
الانساف أم أف تعبير "كمب" قد نعني في بادئ الأمر حيكاف خاص يمشي عمى أربعة 

 أطراؼ، لكف لاحقان يتـ تعميميا لتشمؿ جميع الحيكانات التي تمشي عمى أربع.
يمكف إطفاء السمكؾ المتعمـ اذا ما تـ ايقاؼ الإثابة، فلب يصبح السمكؾ في        : -

 لة تعزيز، أك إذا ما تـ استمرار تقديـ الاثابة فتفقد صفتيا التعزيزية.حا
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(2)              : 
 لا يمكننا التكمـ عف العلبج السمككي دكف العكدة الى مبادئ التعمـ كىي:   

في أبحاثيـ، حيث يستثير "      "  "      " : كىك ما عبر عنو                 -
فطريان غير متعمـ " المعاب"، كذلؾ استجابة لمنبو متعمـ الاشراط الكلبسيكي منعكسان 

"جرس أك طنيف". فالمنبو غير الاشراطي بالنسبة لمسمكؾ الفطرم الذم يتمثؿ في المعاب 
ىك الطعاـ، كفي كؿ مرة يقدـ الطعاـ كيقرف بصكت الجرس فإف الحيكاف يبدأ بسيلبف 

 لعابو، كىذه ما تدعى استجابة لمنبو متعمـ.
" كآخركف. كالمعنى أنو يستثير سمككان غير       كالتي تمثميا أعماؿ "        :        -

فطرم كلا منعكسان جديدان كذلؾ استجابة الى منبو يمثؿ إثابةن أك عقابان. كىك طريقة جديدة 
لخمؽ شكلبن أك استثارة أم سمكؾ مرغكب، أك إطفاء أم سمكؾ غير مرغكب، كذلؾ 

السمكؾ ىك كظيفة لنتائجو. فإذا تـ اقتراف سمكؾ بنتيجة مثابة"  باستخداـ المبدأ القائؿ أف
مثؿ الانتباه، الاىتماـ، أك النجاح" فإف ىذا السمكؾ يتعزز كبالتالي يتكرر حدكثو كظيكره، 

 كالعكس صحيح فإف كانت النتيجة مُنفّرة أك غير مُثابة، فإف السمكؾ يُطفأ كيزكؿ.
الربك، تعتبر "منبو" لمفت انتباه الكالديف خاصة الأـ.  " الأزمة الربكية لدل مريض     :   

كالسعي الى إرضاء الشخص تعتبر " استجابة" كبالتالي يعزز الكالديف ىذا السمكؾ المرضي 
 "فالأزمة الربكية تعتبر بمثابة استدعاء للؤـ.  

ف ىك قائـ عمى أف مختمؼ السمككيات اليامة تتضم                        "       ": -
كحدات أكثر تعقيدان مما كاف يُضف، فمفيـ السمكؾ كالتنبؤ بو، لابد مف الأخذ بعيف 
 الاعتبار التفكير كالتخيؿ كالمعنى أك التفسير، ىي الأمكر التي تحدد السمكؾ كالانفعاؿ.

أساسو ىك الأخذ بعيف الاعتبار أىمية الملبحظة                                   :  -
كؾ، أم ملبحظة سمكؾ الآخريف كتقميده بدكف كجكد إثابة خارجية كصفية في تعديؿ السم

قابمة لمملبحظة، ىذه النظرية تطرح بكضكح المفيكـ اللّبإجرائي "غير الخاضع لمملبحظة" 
  لتقدير الذات المتزايد أك لمحس بالسيطرة المتزايدة كمعزز أك إثابة.

 
 :        ج                   
إف تقنيات العلبج السمككي مرتبطة بنظرية التعمـ، حيث تقكـ بتعديؿ أك تغيير أك إطفاء    

 سمكؾ معيف حسب المكقؼ أك الحالة المرجكة.  كفيما يمي سنذكر أىـ الخطكات المتبعة:
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            ج              :  (1)
ديؿ أك تحديد السمكؾ المراد علبجو أم البحث عف السمكؾ المستيدؼ مف أجؿ التع -

 التغيير. 
تسجيؿ ملبحظات عف السمكؾ غير المرغكب فيو " عدد مرات التكرار، المدة، الشدة"،   -

 قياسو، كتقييمو.
معرفة العكامؿ التي يمكف أف تؤدم الى ظيكر ىذا السمكؾ كالمدعمات التي تميو كتعمؿ  -

 عمى تقكيتو.
البرنامج بالاعتماد عمى  تحديد استراتيجية لمتعديؿ مع تسجيؿ الأىداؼ المتكخاة مف ىذا -

مكاناتو.   نكع السمكؾ المراد تعديمو كفقان لقدرات الفرد كا 
تنفيذ برنامج التعديؿ، كىذا بتحديد الخط القاعدم كنقطة يقيـ بيا التعديؿ فيما بعد، ثـ  -

 تييئة الظركؼ البيئية المناسبة لتنفيذ الفنيات المطمكبة.
نما ىك عممية  التقكيـ المستمر لفاعمية برنامج التعديؿ - بحيث لا يككف بالمراحؿ الأخيرة كا 

مستمرة يتـ فييا متابعة كؿ خطكة لكي نكفر المكضكعية، كالصدؽ، كالدقة لفاعمية 
 البرنامج.

تعميـ السمكؾ المعدؿ كصيانتو بمعنى تعميـ التغيير في السمكؾ الى مكاقؼ جديدة في  -
مراريتو مف خلبؿ التعزيز كالضبط البيئة الطبيعية، أما الصيانة فيي المحافظة عمى است

 (2008الذاتي حتى لا ينتكس السمكؾ الجديد. ) بطرس حافظ بطرس، 
ىك سمكؾ غير مرغكب مثؿ "تعاطي الكحكؿ" يُقرف بمنبو مؤلـ          ُ َ ّ   :   (2)

أك مؤذ "مثؿ الصدمة الكيربائية" فيؤدم ذلؾ الى النفكر مف الكحكؿ، كىذا الاشراط 
 ى التفكير بالكحكؿ، كالى رائحتو، كالى شكمو.يمكف أف يمتد ال

: ىك السمكؾ المرغكب "إما أنو يحدث تمقائيان أك أنو سمكؾ                          -
متعمـ" كالذم يتـ إثابتو فكران، في البداية تككف الإثابة ملبئمة كمف ثـ متقطعة. أما 

 الإطفاء فيك عمى العكس يعبر عف عدـ إثابة ىذا السمكؾ.
تطبؽ ىذه التقنية بصكرة خاصة في محاكلة لإزالة السمكؾ             س        : -

الرىابي مثلبن " الخكؼ غير المكضكعي". ففي ىذه الحالات نجد أف تجنب الخكؼ 
يضعؼ القمؽ مؤقتان، إلّا أف ىذا التجنب يتعزز إيجابيان بالأسمكب الانيزامي. كىنا يتـ 

يخاؼ منو بيدؼ إزالة تعريض المريض الذم يعاني مف الرىاب الى المكقؼ الذم 
الخكؼ أك إضعافو بالتدريج. يتـ تدريب المريض أكلان عمى الاسترخاء، لأف الاسترخاء 
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يناىض السمكؾ التخكفي كالقمؽ، أثناء الاسترخاء يقدـ لممريض المنبو المثير لمقمؽ 
بجرعات محددة كفؽ مكاقؼ مرتبطة بو كلكف مجزئة. مثؿ الخكؼ مف رككب الطائرة 

ـ صكت أزيز الطائرة كمنبو أكلي، كىكذا تصاعديان الى أف نصؿ الى المكقؼ فيمكف تقدي
المخكّؼ الأعظمي في السمـ اليرمي كالذم يعد مصدر الخكؼ كأساسو ككذا بالنسبة 

 لمربك، الصداع النصفي... 
زالة تثبيطات إزاء         : - أم النمكذج الذم يُحتذل بو كىك تعمـ سمككيات عديدة كا 

يقكـ بأداء معيف كيتبعو آخر      ج ".ذلؾ مف خلبؿ ملبحظة فرد " سمكؾ مرغكب ك 
فيقمده في أفعالو، يتخيؿ الآخريف كىـ ينفذكف ذلؾ السمكؾ المرغكب )كالمماثؿ تأثيران لتقنية 

 Jerry  1987إزالة التحسس. كالتدريب عمى تأكيد الذات ىك قريب مف ىذا التناكؿ. )
Wiener ) 

فنيات التشريط بالنقيض أم "الاستجابة لمنبو معيف  لتككيدية مفتعد ا                 : -
يمكننا ازالتيا أك استبداليا بنمط سمككي آخر نحك نفس المنبو"، كتعني الحرية الانفعالية 
في التعبير عف الانفعالات الايجابية كالسمبية في مكاقؼ الحياة المختمفة. كيعرؼ " ةلي" 

عمى التعبير الملبئـ عف أم شيء، عدا التعبير عف  مفيكـ تككيد الذات بأنو "القدرة
 القمؽ".

إف التدريب عمى فنية التككيدية استخدـ في البداية لعلبج القمؽ الاجتماعي المرتبط بالقمؽ    
الناتج عف الخضكع كالسمبية في المكاقؼ المختمفة. كتطكرت برامج ىذه العلبجات لعلبج 
المشكلبت الجنسية، كالاكتئاب، كالتكافؽ الأسرم، كمعالجة المشكلبت المرتبطة بالعمؿ 

ع السمطة . ككذالؾ استخدـ فنية التككيدية في التدريب عمى أداء الأدكار كالتعامؿ م
  الاجتماعية، كتشكيؿ السمكؾ بملبحظة النماذج "الاقتداء بالمثاؿ التككيدم لدل الآخريف".

     ج               : -3

 :       
ف لمسمككات إف الافتراض الأساسي الذم ينطمؽ منو ىذا العلبج يكمف في رؤية المعالجي   

غير السكية، كلممشاعر المحزنة بأنيا تبدأ مع بدأ مشكمة التفكير )محتكل التفكير(، ككيفية 
التفكير)سياؽ التفكير(. كييدؼ ىذا العلبج الى تغيير الاحساسات كالسمككات عبر تغيير طريقة 

 التفكير عند الفرد بخصكص تجاربو الحية.
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 :                
الافتراضات الأساسية التي يركز عمييا ىذا النمط                   :               -

مف العلبجات النفسية ىك ىذه المقكلة التي تمخص ىذه الخطكة مف العلبج المعرفي 
"                   ى                                 ّ             كىي:     

نظرية التعزيز المعرفي للؤفكار كالمكاقؼ، حيث يتـ الجمع بيف                    ". 
كنظرية التعزيز لتحكيؿ القدرات الاجرائية عند الفرد. فالسمكؾ غير المقبكؿ، أك النمكذج 
غير المقبكؿ، تحكؿ قصد تغيير المفيكـ السمبي عف الذات المككف عند الفرد باتجاه بناء 

 (2000مفيكـ ايجابي عنو. )سكلك ركبرت، 
يرل "باندكرا" أف المشاكؿ النفسية تنجـ عف الطريقة التي                        :  -

يفكر الناس مف خلبليا، سكاء حياؿ أنفسيـ أك حياؿ الآخريف الذيف يكاجيكنيـ. كالخطأ 
 في تفكيرىـ يتأتى مف ثلبثة عكامؿ  رئيسية:

 مكاقؼ لا عقلبنية، حيث تنجـ المشاكؿ عف تطرؼ المكقؼ.-1
ت خاطئة في التفكير، كأف يفكر الانساف: "إذا لـ أتعاطؼ مع غيرم في بدايا-2

ذا نفذت كؿ ما يُطمب مني ، فإف رئيسي سيرقّيني حتمان".  العمؿ كا 
قكاعد متصمبة جامدة، تضع السمكؾ عمكمان عمى خط آلي مف التصرؼ، كأف -3

 يُقنع الإنساف نفسو بأف" عميو أف يخضع لمسمطات".
        :  –    ج          -4

اعتمد العلبج السمككي المعرفي في بداية ظيكره عمى العلبج العقمي العاطفي، كمف خلبؿ    
" كاف التركيز عمى أىمية الحديث الداخمي، كما اعتمد عمى فكرة أف نتائج السمكؾ      أبحاث "

ي عبارة استجابة" بؿ ىناؾ أفكار مسؤكلة عف حدكث النتائج، كى–لا تككف نتيجة تفاعؿ "مثير 
" ما يقصد بالبنية  "        عف محتكيات إدراكية تمنع أك تؤدم الى سمكؾ معيف، حيث يقكؿ 

المعرفية ىك ذلؾ الجانب التنظيمي مف التفكير الذم يبدك أنو يراقب كيكجو الاستراتيجية، 
 كالطريؽ، كالاختيار للؤفكار.

ة لمفرد، حيث تحدث التغييرات البنائية إف تعمـ ميارة جديدة يتطمب تغيران في البنية المعرفي   
عف طريؽ التشرب، حيث تندمج الأبنية القديمة مع الجديدة أك تستمر أجزاء البناء القديـ في 

 (2008الكجكد لبنية جديدة أكثر شمكلان. ) بطرس حافظ بطرس، 
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 :                ج           
بأسمكب تفكير الفرد إزاء الأشياء مبدأه ىك أف الاضطرابات النفسية ىي مكاد تتحدد    

كالأحداث، فالأفراد الذيف يعانكف مف الاضطرابات سكاء النفسية اك السيككسكماتية تحديدان، ليس 
بسبب المكاقؼ في حد ذاتيا بؿ بسبب طبيعة كأسمكب تفكيرىـ إزاء الأشياء كالأحداث، كبالتالي 

في سمكؾ الأفراد كانفعالاتيـ الكيفية فإف لحديث الذات أىمية بالغة بالنسبة ليذا التناكؿ 
 المضطربة، ككيفية تعديؿ ىذا الحديث كحكار الذات أك محادثة الذات.

 :                ج           
كما سمؼ الذكر المعالج النفسي في حالة التناكؿ السمككي المعرفي يساعد المريض عمى    

تغيير مشاعره، كانفعالاتو، كسمككاتو المرضية مف خلبؿ تغيير أسمكب التفكير، ككذا تقييمو 
 لذاتو، كتقييمو المباشر لممكاقؼ، كىذه بعض الخطكات المتبعة:

 كمحاكلة عيشيا.مساعدة المريض عمى فيـ مشاعره  -
: '       تبياف المعالج النفسي لممريض مشاكمو الانفعالية كحصرىا في أربع فئات -

."                               
عمى المعالج الكصكؿ الى رؤية مشتركة مع المريض للؤفكار كالسمككات المضطربة التي  -

ماتية، كىذا نتيجة التفكير قد تككف أعراضان لأحد الاضطرابات الانفعالية، أك السيككسك 
 السمبي المبالغ فيو، كالتشكىات المعرفية لمفرد.

مساعدة المريض عمى إدارة كمكاجية اضطراباتو، كيتمثؿ دكر المعالج النفسي في ىذه  -
الحالة ىك التكجيو، كالتفسير  غير المباشر لممكضكع، كاليدؼ منو ىك الكصكؿ الى لب 

ى اكتساب معرفة أكسع عف ذاتو.) فكزم شاكر المشكمة كبذلؾ مساعدة المريض عم
 (2007كآخركف، 

     ج                :-5
 :       
لقد استمد العلبج الإنساني الكجكدم أفكاره الرئيسية مف معتقدات الفمسفة الكجكدية  كمف    

"، إذ يرل ىؤلاء العمماء أف النظرية الانسانية ترفض            س           س" نظريات 
الحتمية الكصفية في العمـ كتركز عمى الجكانب الرئيسية في الحياة الانسانية كالدكافع. 
كتتمخص مبادئ ىذا النكع مف العلبج  في أىمية احتراـ الفرد الذم يطمب التدخؿ العلبجي، 
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كاعتباره المحكر الأساسي لمجمسات العلبجية، ناىيؾ عف كجكب افساح الكقت اللبزـ لمتعبير 
 و بصدؽ، الذم يقابمو صدؽ المعالج كحسف تقديره كتعاطفو.عف معانات

 :       
 البحث عف معنى الحياة، كيتطمب مساعدة الفرد عمى أف يكتشؼ بنفسو معنى لحياتو. -
 إف شخصية الفرد تتككف مف خلبؿ جيكده الذاتية حتى يجد لحياتو معنى يسعى لتحقيقو. -
كيركز عمى عالـ المكجكدات إف عممية اتخاذ القرار جانب رئيسي في الشخصية  -

 كالممكنات. 
تشجيع الفرد عمى مكاجية الانتماء الايجابي للآخريف، كتحمؿ المسؤكلية الاجتماعية في  -

 تعاكنو مع الناس لكي يحققكا ذكاتيـ.
القمؽ كشرط لمحياة كالكجكد، كيجب مساعدة الفرد عمى مكاجيتو بالعمؿ عؿ تحقيؽ  -

 اليدؼ لخمؽ كجكد ذم أىمية.
بحتمية المكت، كالتفكير بالمكت يدفع بالتفكير بأىمية الحياة، فالمكت ليس تيديدان  الكعي -

 لكنو يعطي الإنساف الدافعية نحك عمؿ ذا معنى.
  :       

إف العلبج النفسي الكجكدم ىك عممية استرجاع الحيكية الكامنة في الفرد، ليكتشؼ أف     
عنيا، كبالتالي يمكنو إحداث تغيير بطريقة ىناؾ إمكانات بديمة مكجكدة أمامو، كىك غافؿ 

حياتو. كما أف أساليب العلبج النفسي الكجكدم تتميز بعدـ ارتباطيا بتقنية معينة كالأكلكية 
 منصبة عمى فيـ عالـ المريض.

 إف المعالجيف الكجكدييف يفضمكف الكصؼ كالفيـ. -
 الكشؼ عف حقيقة شخصية المريض أكثر مف التشخيص كالمعالجة.  -
يعتقد  المعالجكف النفسيكف الكجكديكف أنيـ أحرار في انتقاء الفنيات المتكفرة في  -

النظريات الأخرل، فيـ لا يستخدمكف مجمكعة مف الفنيات غير متكازية، بؿ يممككف 
مجمكعة مف المسممات كالفركض، كالاتجاىات، تكجو مدخلبتيـ نحك المرضى. كأف 

نبني عمى الانفتاح كالتشجيع عمى الابداع الفردم القانكف الأساسي لمممارسة العلبجية ي
 لكؿ مف المعالج كالمريض. 

إف نقطة البداية في العممية العلبجية ىي شرح المعالج كجية نظره عف الحياة كالعيش  -
حتى يييئ مناخان نفسيان لمغكص في عمؽ شخصية المريض، كأف ميمتو كمعالج ىك 
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 ى درجة مف البساطة كالمينية، كتقكؿ "مساعدة المريض عمى أف يسير بحياتو بأعم
" عندما تتناغـ أعمؽ نقطة في ذات المعالج، مع أعمؽ نقطة في ذات العميؿ       

 (2007تككف العممية العلبجية في أحسف صكرىا.) أديب محمد الخالدم، 
     ج                    :-6
  :        

تبر معاكسان تمامان لمتحميؿ النفسي، كيركز حيث يع            "رائد ىذا الاتجاه ىك "     
     ج                    " عمى كاحدة مف أىـ الطرؽ في العلبج الكجكدم الانساني كىي "

حيث يعتمد عمى النظرية الظكاىرية التي تعبر عف كؿ ما يختبره الفرد في حياتو، ليذا عمى 
فرد، حتى يتمكف مف معرفة سمككو كما المعالج النفسي التعرؼ عمى ىذا المجاؿ الظكاىرم لم

ب"إطلبؽ الطاقات المكجكدة فعميان لدل الفرد، كالتي تككف كامنة،            "عبّر عنو " 
 كليس تلبعب المعالج بالشخصية السمبية."

 :       
يعتمد ىذا النمط مف العلبج عمى ميارة المعالج النفسي كايمانو بقدرة العميؿ "المريض"   -

 قدراتو الكامنة. عمى إدراؾ 
يعتمد عمى ايجاد مناخ مف الحرية يسمح لمعميؿ بالتدريج بالتخمي عف دفاعاتو القكية، أم  -

ثارة إحساسو بقيمتو الذاتية، كبثقتو بنفسو، كقدرتو عمى التعبير.  بعث الطمأنينة لديو، كا 
يصبح قادران تقع مسؤكلية النجاح في العلبج عمى عاتؽ العميؿ، لأنو كبتكجيو مف المعالج  -

عمى الكصكؿ الى حؿ مُرض لمشكلبتو الحياتية، فالتمركز حكؿ العميؿ يعني اعتماد 
 تضخيـ الذات التي تبحث عف كينكنتيا.

دكر المعالج بالإضافة الى التكجيو ىك أف يعبر عف الطمأنينة مف خلبؿ تعابير كجيو،   -
 و العاـ.أك نبرة صكتو، كالاختيار المكفؽ لمكممات، أم أف يعبر بسمكك

 :                  
المعالج في العلبج المتمركز حكؿ العميؿ  لا يركز عمى التقنيات في حد ذاتيا في  -

تعاممو مع العميؿ، بؿ يركز عمى الفيـ، كالاحساس بالعميؿ بكصفو خبرة حية ذات كياف 
متميز، حيث أف العلبج ما ىك إلّا فرصة لمتلبقي، أيف يعطي معنى لحياتو مف خلبؿ 

 خبراتو.
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يعمؿ المعالج النفسي عمى إيقاظ ركح التقصي لدل العميؿ عف أسباب فشمو في ايجاد  -
معنى لحياتو، كأف يسأؿ المعالج عف سبب عدـ تخمي العميؿ عف كظيفتو رغـ عدـ 
شعكره بالرضا عما يفعمو، أك عدـ عكدتو لمدراسة رغـ كلعو الشديد بيا... كؿ ىذه 

 ص أفكاره بصكرة أدؽ.الأسئمة تدفع العميؿ الى تفح
مساعدة العميؿ عمى الكصكؿ الى مرحمة تمكنو مف ممارسة الكعي كاتخاذ القرارات  -

 بطريقة تتسـ بالمسؤكلية.
تعزيز عامؿ الثقة بالنفس كتحقيؽ مستكل عالي مف محبة الآخر كالانخراط في السمكؾ  -

 الاجتماعي البنَّاء.
 حتمية في الحياة، كالتي لا يمكف تغييرىا.مساعدة العميؿ عمى القدرة عمى تقبؿ الأمكر ال -
     ج              :-7
 :       
ىذا النكع مف العلبجات النفسية يركز عمى أف مبدأ الاضطرابات مرده الى الفشؿ في   

الاتصاؿ داخؿ الأسرة كبيف أفرادىا، فالفرد ىك عضك داخؿ ىذه الأسرة كمشكمتو لا تعنيو ىك 
ادىا، ليذا ىذا النكع مف العلبجات يتعامؿ مع نظاـ الأسرة بأكممو.  فقط، بؿ تؤثر في جميع أفر 

الذم أثبت فشمو في حؿ الصراعات الداخمية داخؿ الأسرة ىك يزيد "               "  كأسمكب
 حدة الاضطرابات داخؿ الأسرة الكاحدة. ليذا نعتمد العلبج النظمي النسقي.

 :              ج                   
 المعالج النفسي في ىذا النمط مف العلبجات التركيز عمى الفرد مف خلبؿ معالجة عمى -

 مشكلبت الأسرة.
عمى المعالج التعرؼ عمى الثقافة الفرعية الخاصة بالأسرة قيد العلبج لتعزيز الاتصاؿ،  -

 لكف في ذات الكقت عمى المعالج البقاء محايدان.
ينبغي عمى المعالج النفسي تحديد المشكمة بدقة في علبجو للؤسرة كأف يستعمؿ في ىذا  -

الأمر عممية التأريخ للؤحداث كالتقسيـ، لألا يستخدـ في نزاعات الأسرة فيما يخص القكة 
 فيما بينيـ. 

عمى المعالج النفسي أف يأخذ كؿ حالة بجدية كحزـ عمى أنيا حالة مميزة كفريدة، رغـ  -
بو الظاىر في الحالات حتى يتسنى لو معالجتيا كمساعدتيا عمى تخطي الكضعية التشا

 المرضية الراىنة.
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     ج          :-8
  :       

الاسترخاء يعني تكقؼ كامؿ لكؿ الانقباضات كالتقمصات العضمية المسببة لمتكتر،    
يعتبر أب الذم -"        كيعتبر مف أشير أساليب العلبج السمككي، كما ابتكر "

أسمكب الاسترخاء التصاعدم مكضحان أنو يؤدم الى نتائج مممكسة بيف مرضى -الاسترخاء
القمؽ. كاستطاع "كلي" أف يطكر ىذا الأسمكب مف خلبؿ "الكؼ المتبادؿ" مكضحان أف 

 الاسترخاء يعتبر مف العكامؿ الكافة لمقمؽ، كالضغكط النفسية.

سابيا أك تعمميا شأنيا في ذلؾ شأف تعمـ ميارة كما يعتبر الاسترخاء ميارة يمكف اكت   
 (   1983السباحة أك ميارة أخرل. )إبراىيـ لطفي عبد الباسط، 

  :              
 يحتاج العلبج بالاسترخاء الى تدريب منظـ كشركط كاضحة المعالـ نذكر منيا:   

 يكضح المعالج لممريض أنو مقبؿ عمى تعمـ خبرة أك ميارة جديدة.  -
الميـ استخداـ قكة الإيحاء كالتركيز الفكرم، لممساعدة عمى الكصكؿ إلى إحساس مف  -

 عميؽ بالاسترخاء في لحظات قصيرة.
 يستمقي المريض في كضع مريح بمكاف دافئ خاؿ مف المشتتات. -
 يبدأ بتدريب عضك كاحد عمى الاسترخاء كيفضؿ أف يككف الذراع كفؽ ما يمي: -

 .غمؽ راحة اليد اليسرل بقكة 
 .ملبحظة التكتر في عضمة اليد 
  رخائيا، كأقصى فترة لحالة الشد ىي فتح راحة اليد اليسرل بعد ثكاف معدكدة كا 

 ثكاني. 7الى  5مف
 .يكرر ىذا التمريف عدة مرات حتى يدرؾ المريض الفرؽ بيف التكتر كالاسترخاء 
  دقيقة. 45الى 40تستغرؽ الجمسة الأكلى مف 

عضاء الأخرل في الجسـ عضكان بدءان بالقدميف، ثـ البطف ينتقؿ المعالج بعد ذلؾ الى الأ -
كالحجر، ثـ المناطؽ العميا لمصدر، ثـ عضلبت الكجو، كفؽ خطكات منظمة تكضحيا 

 تماريف الاسترخاء.
 الاتفاؽ عمى إشارة مع الأخصائي يبدأ بعدىا العميؿ في عممية الشد كما شرحيا قبلبن. -
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الإيحاء، كمساعدة المريض عمى تركيز فكره  لنجاح الاسترخاء يستخدـ المعالج قكة -
 كالتكرار حتى يصؿ بو الى درجات عميقة مف الاسترخاء.

فترة الاسترخاء ينبغي أف تككف قصيرة كمرة كاحدة بعد الدكاـ بالنسبة لمعامؿ، حتى تعكد  -
 بالفائدة عمى الفرد.

ة لمتخمص مف عدـ الاكثار مف عمميات الاسترخاء فتصبح غاية بدلان مف أف تككف كسيم -
 الضغكط.

إف فنية الاسترخاء لا يتكقؼ استخداميا بنجاح في علبج التكتر، كالقمؽ كأعراض عصابية،    
بؿ تفيد في علبج التكتر المصاحب للؤمراض الذىانية كالفصاـ كالاكتئاب ، ككذلؾ مع 

 (   1983الأمراض السيككسكماتية كالربك، كارتفاع ضغط الدـ. )إبراىيـ لطفي عبد الباسط، 

كالاسترخاء ببساطة ىك غياب التكتر، كىذا ما ترمي اليو نظرية "جاكبسكف " كىي أنو "لا    
نستطيع أف نعرؼ كنستنتج الاسترخاء إلا إذا جربنا كعرفنا التكتر". كتككف النتيجة، سمسمة مف 

 التكتر ثـ فكاصؿ مف الاسترخاء.

فيك ييدؼ الى تقميؿ الاستثارة العقمية العصبية، كيمكّف أيضان مف تخفيؼ الضغكط    
كالمساعدة عمى التكيؼ. كما أف لو ىدؼ تعميمي، كىك تعميـ الممارس إدراؾ احساس الاسترخاء 
الفسيكلكجي العميؽ، كبالتالي زيادة الكعي العاـ بالجسـ ليتمكف الفرد مف الحركة كالنشاط 

 (2007عصبي بمجيكد أقؿ.)أديب الخالدم،العضمي كال

 :          ج            
 أثبت الاسترخاء فعاليتو في تطبيقو مترافقان مع أسمكب التطميف التدريجي. -
يعتبر كأسمكب مف أساليب الضبط الذاتي، حيث يُنصح بالاسترخاء كلك لدقائؽ قبؿ  -

 الدخكؿ في مكاقؼ حياتيو مثيرة لمقمؽ.
استخدامو في حالات القمؽ كالمخاكؼ كتكىـ المرض، مف شأنو أف يمنح الشخص  - 

 بصيرة عقمية كاقعية بطبيعة قمقو.
تبيف عديد الدراسات أف التدريب عمى الاسترخاء يؤدم إلى تغيير في مفاىيـ المرضى  -

ا عف ذكاتيـ، فيصبحكف أكثر ثقة بالنفس بسبب القكة التي يمنحيا الاسترخاء ليـ، كم
يعممو ليـ مف قدرة عمى ضبط الذات كالتحكـ في التغيرات الجسمية. ) فيصؿ 

 (2007عباس،
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 :         ع     
في ىذا الأسمكب يتعمـ الفرد كيفية استرخاء عضلبت  :        -                 -1

 جسمو بشكؿ منظـ " يتجو مف الأعمى الى الأسفؿ أك العكس". 

ييدؼ ىذا النكع مف الاسترخاء الى إعادة التكازف بيف الراحة كالنشاط، كىذا                :-2
الاسترخاء يتحقؽ إما بطريقة فيزيكلكجية كتسمى أسمكب "مف الخارج الى الداخؿ"  أك مف خلبؿ 

 التركيز عمى داخؿ الجسـ "صكر رمزية" كالذم يأخذ تسمية مف "الداخؿ الى الخارج". 
ؿ إلى ىذا المستكل مف الاسترخاء بعد تحقيؽ الاسترخاء الجسمي : نص               -3

 عف طريؽ تماريف العد التنازلي.
: كيتـ ىذا النكع مف الاسترخاء باستدعاء أساليب التنفس العميؽ كالذم                س -4

 يعتبر عمـ قائـ بذاتو، حيث أثبتت فعاليتو في خفض تكتر اضطراب ما بعد الصدمة.

       :                     
 يؤدم الى كقؼ حالة التفكير المزعجة، كخفض مستكل الضغط. -
 يؤدم الى ضبط النفس. -
 يؤدم الى القدرة عمى التحكـ في القدرات الجسمية. -
 التدرب عمى كيفية التحكـ في ضبط المثير" المكقؼ". -
 تحديد مستكل الأداء لضبط النفس. -
 (2002ي، مراقبة السمكؾ.) محمد بف سالـ القرن -
: حيث تنتج استجابة ذات نمط مرتفع في التغيرات                                  -

 الكيميائية، التي تؤمنيا الطاقة الضركرية لمعمميات كالنشاطات الحيكية.
: بالرغـ مف أف الاسترخاء يتدخؿ في                                        ض -

النفسجسمية، إلّا أف امكانياتو العظمى تكمف في منع المرض، أم عمـ أسباب الأمراض 
 (2002التحكـ في الضغكط النفسية. ) محمد بف سالـ القرني، 

 :         ج            
العلبج بالاسترخاء يتحقؽ بالاىتماـ بستة عشرة مجمكعة مف عضلبت الجسـ المختمفة كالتي    

تكضع في حالة تكتر كشد ثـ انبساط، حتى يندمج الفرد في التمرينات الاسترخائية كيشعر 
مجمكعة مف المستكل الأكؿ الى سبع مجمكعات في  16بالتحسف المستمر يمكنو اختزاؿ اؿ
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ثـ المستكل الثالث الذم يحكم أربع مجمكعات، فيصؿ الفرد في الأخير الى  المستكل الثاني،
 أقصى مرحمة مف التدريب كىي الاسترخاء بدكف الشد العضمي تمامان.

" مف فضمؾ حاكؿ تركيز انتباىؾ معي، سنقكـ بشد العضلبت لبرىة ثـ                 :-
 نبسطيا ...تماـ شكران".

عمى العميؿ الاسترخاء يمكف إدراج ىذه الإضافة: " لا تيأس إذا  في حالة ما إذا استعصى   
عجزت عف الكصكؿ إلى حالة عميقة مف الاسترخاء، فإف التكرار مف شأنو أف يمكنؾ مف 

 ضبط الجسـ بإبقائو في حالة استرخاء عاجلبن أك آجلبن". 

 :     ى       
 سفؿ منيا.المجمكعة الأكلى: اليد اليمنى )أك المسيطرة( كالجزء الأ -1
 المجمكعة الثانية: عضلبت الذراع اليمنى بالجزء العمكم. -2
 المجمكعة الثالثة: اليد اليسرل كالجزء الأسفؿ منيا. -3
 المجمكعة الرابعة: عضلبت الذراع اليسرل بالجزء العمكم. -4
 المجمكعة الخامسة: عضلبت الجزء العمكم مف الكجو. -5
 نؼ.المجمكعة السادسة: منطقة الخدكد العمكية كالأ -6
 المجمكعة السابعة: منطقة الخدكد السفمية كالفؾ. -7
 المجمكعة الثامنة: العنؽ. -8
 المجمكعة التاسعة: الصدر كالأكتاؼ كمنطقة الظير العمكية. -9
 المجمكعة العاشرة: منطقة البطف أك المعدة.-10

 المجمكعة الحادية عشر: الفخذ الأيمف. -11
 المجمكعة الثانية عشر: بطف الرجؿ اليمنى. -12
 المجمكعة الثالثة عشر: القدـ اليمنى. -13
 المجمكعة الرابعة عشر: الفخذ الأيسر. -14
 المجمكعة الخامسة عشر: بطف الفخذ الأيسر. -15
 المجمكعة السادسة عشر: القدـ اليسرل. -16
 .              :       ى       

 تتضمف اليد المسيطرة اليمنى بجزئييا. -1
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 ييا.تتضمف اليد غير المسيطرة اليسرل بجزئ -2

 تتضمف الكجو بأجزائو الثلبثة. -3

 العنؽ. -4

 الصدر كالأكتاؼ، الجزء العمكم لمظير كالبطف -5

 الرجؿ اليمنى بأجزائيا. -6

 الرجؿ اليسرل بأجزائيا.-7

  .              :       ى       
 مجمكعة تضـ عضلبت الذراعيف الأيمف كالأيسر بأجزائيا السفمية كالعمكية. -1

 لكجو بأكممو مع العنؽ.عضلبت ا-2

 مجمعة عضلبت الصدر كالأكتاؼ كالظير كالبطف. -3

 مجمكعة عضلبت الأرجؿ اليمنى كاليسرل معان بأجزائيا العمكية كالسفمية. -4

-:                    

كبعد الاستمتاع بتمؾ الفترة بكصكؿ الفرد لحالة الاسترخاء، يجب أف يخبر الأخصائي العميؿ    
 .4-1ـ بالعد التنازلي مف بأنو سيقك 

حرّؾ الأيدم  3عميؾ أف تحرؾ الأرجؿ كالأقداـ، كعند العد  4" فعندما تسمع العدد    
عمى العميؿ أف يفتح عينيو كطبعان  1حرّؾ العنؽ كالرأس"، كعند العد  2كالذراعيف. أما عند العد 
 لابد مف تعميؽ إيحائي.

كفتحت عينيؾ أعتقد أنؾ شعرت باليدكء كالاسترخاء الممتع، ككأنؾ  1" كبعدما عدّيتُ لؾ    
 (2007غفكت أك دخمت في نكـ خفيؼ. )أديب محمد الخالدم، 
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          14     :                                             . 

                
 16المجمكعات العضمية 

 رخي-شد
1-2-3 

 7المجمكعات العضمية 
 رخي -شد

4-5 

 نظاـ الأربع مجمكعات
 رخي -شد

6-7 

 نظاـ الأربع مجمكعات
 استدعاء

8 

 نظاـ الأربع مجمكعات
 استدعاء كعد

9 

 10 العد فقط
X.                  

                ج    : 
يحدث العلبج النفسي الجماعي بجعؿ مجمكعة مف المرضى في مكاف علبجي كاحد بحيث     

تصبح "الجماعة" محيطان أك بيئة علبجية لكؿ فرد فييا، كترجع الثقة كالاطمئناف كالأمف إليو، 
فيك العلبج الذل يقدمو عمـ النفس  .كيتمكف مف التعبير عف مخاكفو كالمصاعب التي ييابيا

 جده بيف أفراد الجماعة، حيث تمثؿ بيئة العلبج لممريض.لمفرد ضمف تكا

 :       
" كىك أحد ركاد العلبج الجماعي، أنو يجب تخطي الفجكة بيف الماضي   Folxيرل "فككس    

كالحاضر، كذلؾ مف خلبؿ النظر في تاريخ حياة الفرد المريض كتأثيراتيا عمى الحاضر، كفي 
. اعلبت المريض، كبصرؼ النظر عف الخبرة الماضيةنفس الكقت فحص الأنماط الحاضرة لتف

كما يرل أف المرض في الشخص بكصفو كظيفة لتفاعلبتو في شبكة مف الأشخاص 
 (2007الآخريف.)فيصؿ عباس،

 :      
: مف الميـ إعداد المريض لخبرة العلبج الجماعي، حيث يتـ شرح            ض  -

التأكيد عمى الانفتاح مع المرضى الآخريف. العمميات التي سيتعرض ليا المريض مع 
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كنتيجة لخبرة التفاعؿ معيـ، ستزيد معرفتو بذاتو، كبالتالي يكتسب طرقان لمتفكير كلمسمكؾ 
 أثر ملبءمة.

: يتعيف دراسة دينامية المريض ككذلؾ الاليات الدفاعية                              -
 المستخدمة، كالعلبقات مع نماذج السمطة. 

: يظير العديد مف العماؿ القمؽ مف السمطة، كلذلؾ يتعيف أف                       -
تشتمؿ المقابمة للبختيار عمى تاريخ ليس فقط للبتجاىات نحك الكالديف كالمدرسيف كلكف 

 أيضان مشاركة المريض في الأندية. 
لبقة تدميرية، المرضى الذيف تككف علبقتيـ مع جماعة الرفاؽ ع                     :  -

أك يككنكا معزكليف اجتماعيان، يستجيبكف استجابة سمبية أك يعانكف مف قمؽ متزايد في 
المكاقؼ الجماعية. لكف الجماعة قد تستطيع تقديـ الخبرة الانفعالية الصحيحة لمثؿ 
ىؤلاء المرضى. ككذلؾ يمكف أف تسيـ الجماعة في الكشؼ عف ديناميات شخصية 

 مف الاىتماـ بو. طفكلتو طفلبن كحيدان كفي مكضع مركزم المريض الذم كاف في
 :       
يحدث التداعي الحر داخؿ الجماعة حيف تتبع فكرة لعضك، فكرة أك             :  -

 مشاعر أبداىا عضك آخر، كدكف ارتباط منطقي بالضركرة.
أك يطمب المعالج مف كؿ عضك، الاستجابة كؿ في دكره لفكره، أك مشاعر،          : -

 مكضكع معيف يقدمو ىك، أك يقدمو عضك في الجماعة.
قد يحاكؿ العضك تجنب التكتر مف خلبؿ النشاط الجنسي أك العدكاني عادة.         : -

ىذا السمكؾ يقدـ تخفيفان مؤقتان لمتكتر لأنو لف يقدـ حلبن دائمان لمصراع الذم أدل بالمريض 
كالمكقؼ الأمثؿ ىنا ىك المكقؼ الى العجز عف تأجيؿ الاشباع أك تحمؿ الإحباط. 

العمني  المحايد الذم لا يشجع كلا يحظر، كأف يككف المناخ العاـ مما يسمح بالتنفيس
عف مشاعر التجاذب أك العدكانية، فتقدـ لممعالج كللؤعضاء الفرصة لمقياـ بتفسيرات 

  معقكلة في الكقت المناسب.
الفيديك، كعرضيا بعد فترة لزيادة استخداـ التسجيلبت الصكتية كتسجيلبت         :  -

 حساسية الفرد نحك سمككو في الجماعة، أك لتقييـ التغير الكاقع بعد فترة.
كيتـ ذلؾ عادة باتفاؽ العضك كالمعالج كالجماعة. كيجب                      : -

جمسة، لاستطلبع مختمؼ الأسباب كالظركؼ  12الى  8التمييد لذلؾ بكقت يتراكح مف 
 (2117)                    يا كشرحيا.كتحميم



162 
 

  (                     ج          William Glasser:) 
يرل "جلبسر" أف السمكؾ يمكف تغييره كالإنساف يمكف تفسير سمككياتو بالمثؿ، لذا كانت     

دعكتو لمعلبج عف طريؽ الإرشاد بالكاقع. كالعلبج بالكاقع ييدؼ إلى تحقيؽ أكبر قدر مف 
المسئكلية عند الفرد، حيث قدـ مفيكمان خاصان لممسئكلية كمختمفان فكاف مفيكـ المسئكلية عند 

سر" ىك إشباع الفرد لاحتياجاتو دكف حرماف الآخريف مف احتياجاتيـ، كيؤكد منيج "جلب
"جلبسر" في العلبج الكاقعي عمى الحكار العقلبني بيف المعالج كالمريض، حيث يقكـ المعالج 
بطرح أسئمة عف حياة المريض كميكلو كسمككياتو ككذلؾ تركيزه عمى سمككيات صحيحة، مف 

 (2117                )    عمى مستكل مف الكعي بسمككياتو. أجؿ أف يحقؽ المريض أ
 :              

الارشاد النفسي ىك مجاؿ تطبيقي لتحقيؽ الصحة النفسية، يعنى بو تقديـ النصيحة كالعكف،     
كالعلبج البسيط إذا تطمب الأمر، أك التكجيو إلى متخصص علبجي. أم أنو مجاؿ تخصصي 
تطبيقي لمنظريات العامة في مجاؿ التحميؿ النفسي كالعلبج النفسي، كيُكجّو إلى ظركؼ كأىداؼ 

يجرم المرشد النفسي استعراضان عامان   حقيؽ نكع خاص مف العلبج لحالةٍ معينة، حيثخاصة لت
لنظريات العلبج النفسي كتطبيقاتيا في تقديـ المشكرة النفسية، فعممية الإرشاد النفسي عممية 

 متشعبة تحتاج لخبرات عممية عالية مع ميارات مرنة لمتعامؿ مع كؿ حالة عمى حدل.

فو    رؿ ركجرز" بأنو:" العممية التي يحدث فييا استرخاء لبنية الذات لممسترشد، في "كا كقد عرَّ
اطار الأمف الذم تكفره العلبقة مع المرشد، كالتي يتـ فييا ادراؾ الخبرات المستبعدة في ذات 

 (1977ف، ا)حامد عبد السلبـ زىر .جديدة

     ج        :  -
، كما يعطي لمعميؿ الفرصة يعمى مستكل الكعاء، كحؿ المشكلبت يعنى بالاىتماـ بالأسكي   

مف أجؿ تنظيـ كبناء شخصيتو. كما يتناكؿ المشكلبت النفسية التي تحكؿ دكف تكافؽ الفرد 
 كتمتعو بالصحة النفسية الجسدية. 

                ج         :  -
 ب، المشكلبت الشخصية: مثؿ المشكلبت كالانحرافات الجنسية التي تسبب الشعكر بالذن

 كالخطيئة، كالخكؼ لدل العميؿ.
  كالجمكد ، اضطرابات الشخصية مثؿ الانطكاء، الخضكع، اللبمبالاة، السمبية، التشاؤـ

.... 



163 
 

  ... المشكلبت الانفعالية: كالخكؼ، القمؽ، الغيرة، الكراىية، الحزف، كالعدكاف 
 الذات  مشكلبت التكافؽ: مثؿ سكء التكافؽ الشخصي، كعدـ الثقة في النفس، كتحقير

 كعدـ تحمؿ المسؤكلية ....الخ 
 .الآباء لتربية الأبناء، كالتعامؿ مع الخلبفات الزكجية ك مشاكؿ الانفصاؿ 
 .لدل الأطفاؿ فيما يتعمؽ بمشاكؿ التعمـ، المشاكؿ الأسرية، مشاكؿ الاندماج الاجتماعي 
 .فرد في حالة صدمة بسبب مكاجية مكقؼ صادـ نتيجة ضغط نفسي 
  تعاني مف مشاكؿ مشتركة مثؿ الإدماف، مرض عضاؿ، تداعيات جماعات صغيرة

 (1994)شفاء أحمد حسيف جلبؿ، حادث كارثي مشترؾ.
  الفئات العاممة التي يتطمب عمميا التعامؿ مع ظركؼ  ركتينية أك ظركؼ كارثية، عماؿ

 الإنقاذ، الأطباء، الممرضيف...
  ما يعرؼ بالأمراض المزمنة.المشكلبت الصحية خاصة الاضطرابات السيككسكماتية أك 
- :                       
حيث ييدؼ الى مساعدة المسترشد ليختار المينة التي ىك كاحد مف  فركع الارشاد النفسي،     

تناسبو، التي تحقؽ لو التكافؽ النفسي كالاجتماعي، كالصحة النفسية التي ينشدىا. كالابتعاد عف 
أىـ خدمات الارشاد الميني ك  داتو، قدراتو، ميكلو، كاىتماماتو.المينة التي لا تتناسب مع استعدا

 تتمثؿ في: 

 مساعدة المسترشديف في الحصكؿ عمى المعمكمات اللبزمة عف الميف المتاحة.  – 
 ىدافيـ.أتعرؼ عمى استعداداتيـ كقدراتيـ ك ال يمساعدة المسترشديف ف – 
ثناء التدريب أك مزاكلة أيف في حؿ المشكلبت التي تعترضيـ مساعدة المسترشد – 

 (2005المينة، كىك ما نقصد بو التكيؼ الميني. )صبحي عبد المطيؼ،
  "               Biofeed back": 

ىي عبارة عف منيج لتعمـ الفرد التحكـ الإرادم في الكظائؼ اللبإرادية كضربات القمب أك    
في مجمميا الكظائؼ التي يتحكـ بيا الجياز العصبي الذاتي أك التنفس، أك اليضـ، كىي 

المستقؿ، كيمكف تدريب المريض عمى الاسترخاء العضمي لمتخمص مف التكتر عف طريؽ شد 
 (2002العضمة كتكترىا ثـ استرخائيا مرة أخر.) شقير زينب، 
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 :       ج     
أثبتت العديد مف الأبحاث أف المختصيف النفسييف اليكـ يمتمسكف المساعدة مف قبؿ رجاؿ      

الديف، حتى في المجتمعات الغربية. فالعلبج الديني يتخذ أحد النمطيف الآتييف: الإرشادم، أك 
 الدعمي.

في  فالجيكد النظرية كالتطبيقية مف قبؿ المختصيف النفسييف  تبحث في أىمية الإيماف كدكره
تثبيت دعائـ الصحة النفسية. فالعلبج الديني يكمف في فؾ الارتباط التدميرم، القائـ بيف 
الدفاعات المرضية كالايماف. الأمر الذم يحرر تكجيات الفرد " الذىنية كالنفسية " فيدفعو باتجاه 

 (2007القيـ الدينية كالركحية الأصيمة. )فيصؿ عباس،

طمئناف كالاتزاف، فيجدر بالمعالجيف النفسييف الاستفادة مف الديف كلأف الديف يكفر الأمف كالا   
" عمى أىمية الديف كضركرة غرس الايماف كالرجاء    غفي عمميات العلبج النفسي. كما أكد "

في نفس المريض، لتخميص المريض مف مشاعر الإثـ، كالشعكر بالذنب كالخطيئة التي تيدد 
 (1974اتو كالرضى بما لديو.)حامد زىراف، أمنو النفسي، كمساعدتو عمى تقبؿ ذ

XI. :       ج          
" أنو مف الخطأ الجسيـ أف نتصكر  Watzlawichيرل بعض العمماء كمنيـ " كاتزلاكيؾ     

بأف العلبج النفسي يعالج كؿ شيء كالى الأبد، كيقكؿ: "عندما تتعاطى قرصان مف الأسبريف 
مرة أخرل، أك سيتكقؼ نيائيان، فيذا غالبان ما يتكقع مف  لمصداع، لا تتكقع أنو لف يحدث الصداع

العلبج النفسي، فالتحسف في مشكمة نتيجة لمعلبج النفسي لا يعني أف المريض لف يكاجو 
مشكلبت، أك اضطرابات أخرل في حياتو بعد ذلؾ، كالأمر ىنا أشبو بالعلبج الطبي الجسمي، 

ريض لف يصاب بأمراض جسمية في أعضائو فعلبج الالتياب الرئكم مثلبن لا يعني أف الم
الأخرل. كذلؾ علبج المريض نفسيان مف الخكؼ، أك مف  القمؽ، ىذا لا يعني أنو لف يتعرض 

 (2007لمشكلبت أخرل تستدعي بدكرىا العلبج.)أديب محمد الخالدم،

 سبؽ نستنتج أف الضغكط النفسية المؤدية الى عديد الاضطرابات السيككسكماتية، لا مما   
كقائي يعتمد عمى المساعدة النفسية التي يقدميا عمـ –يمكف قيرىا إلّا باتباع نظاـ علبجي 

الدكائي. كيبقى -النفس مف خلبؿ العلبجات النفسية المختمفة، كىذا بالتكازم مع العلبج الطبي
 النظر الى العادات الغذائية لمفرد كمحاكلة تحسينيا، كتعديميا مف أجؿ سلبمة النفس كالبدف.

 كىذا ما سنتطرؽ إليو في المبحث الآتي.  
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               :       
"                " 

VI. .مفيكـ العلبج لغذائي 
 مفيكـ الغذاء -11
 مككناتو -12

VII. أىداؼ العلبج الغذائي 
VIII. الكقائي " لبعض للبضطرابات السيككسكماتية-النظاـ الغذائي " العلبجي 

 اليضمي.الكقائي " لمجياز -النظاـ الغذائي " العلبجي -
 الكقائي " لمجياز الدكرم.-النظاـ الغذائي " العلبجي -
 الكقائي " لمجياز الغدم "داء السكرم".-النظاـ الغذائي " العلبجي -

IX. التطبيبية لكؿ مف:  -الفكائد الغذائية 
 الخضر 
 الفكاكو 
 الأعشاب 

X. :أنكاع العلبجات الغذائية المكمّمة 
 نظاـ الماكركبايكتيؾ 
 العلبج بالماء الفاتر 
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-I :        ج           

مف الأمكر التي تزايد حكليا التفكير ىك مدل صحة النظاـ الغذائي المتبع لدل شعكب    
العالـ، خاصة كأف العديد مف الدراسات أثبتت أف العديد مف الاضطرابات الكثيرة الانتشار في 
عصرنا ىذا، تزيد حدتيا بالنظر الى نكعية الغذاء كنظامو لدل المريض. لذا يبرز مفيكـ 

غذائي" الذم يعتبر طريقة لمكقاية كالعلبج كؿ حسب فرضيتو كنظريتو. كيبقى ىذا "العلبج ال
المجاؿ مفتكحان أماـ اجتيادات الباحثيف في الصحة الجسمية كالجسدية. لمحاكلة تحديد المفاىيـ 
الصحيحة المتعمقة بيذا المجاؿ، تحديدان ممنيجان يبحث في الأبعاد، كالعكامؿ، كالطرؽ المتبعة، 

 الجسدم.-تحقيؽ مفيكـ التكازف النفسي مف أجؿ

فالعلبج الغذائي ىك منيج علبجي لمعالجة الأمراض الطبية كالأعراض المتصمة بيا، كذلؾ    
. يرتكز ىذا النظاـ أخصائي تغذية عف طريؽ اتباع نظاـ غذائي معيف يضعو كيتابع تنفيذه

اعي لممريض، علبكة عمى الفحكص الطبية كتاريخ الغذائي عمى التاريخ الطبي كالنفسي الاجتم
 (2007)سمية محمكد، .النظاـ الغذائي لو

يتمثؿ دكر العلبج بالتغذية الطبية في تقميؿ خطر تطكر المضاعفات، في حالات ما قبؿ    
الإصابة بالمرض مثؿ السكرم، فضلبن عف تخفيؼ آثار الحالات المكجكدة مثؿ ارتفاع نسبة 

نو ثبت أف العديد مف الحالات الطبية تتطكر أك تسكء بسبب اتباع نظاـ غذائي الككليستركؿ. لأ
  (  Sikand G, Kashyap ML, Yang, 1998  ) غير مناسب، أك غير صحي.

ىك الاتجاه نحك تناكؿ طعامان صحيان، كالذم نعني بو " الغذاء الذم يساعد عمى تجنب    
لدمكم، أمراض القمب، القرحة المعدية...". كعلبج الكثير مف الأمراض، كالسكرم، الضغط ا

 (Blouin,1978كىي جميا اضطرابات سيككسكماتية.)

فالأفراد يستجيبكف استجابات متباينة اتجاه الضغكط النفسية، فمنيـ مف يأتي باستجابة    
التدخيف، كآخريف تككف استجابتيـ بزيادة الطعاـ أك الإحجاـ عنو، كىي كميا تعبر عف سكء 

%، 25لمعكامؿ الضاغطة. كثبت أف الفرد الذم يزيد كزنو عف المعدؿ الطبيعي بنسبة التكيؼ 
 (1999ىك شخص معرض للئصابة بالأزمات القمبية. )ىاركف تكفيؽ الرشيدم، 

1- :             
ىك مجمكعة المكاد الطبيعية ككذا الاصطناعية التي تستيمؾ مف طرؼ الانساف، تفيد في    

 (2012نمك الجسـ كتمكنو مف أداء كظائفو، كتجديد الأنسجة التي استيمكت. )جماؿ الدكيؾ، 

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A_%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D9%8A_%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
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 :                   
ىك مجمكع المكاد الغذائية التي يجب مراعاة احتكائيا عمى نسب محددة مف العناصر    

كىك أيضان الغذاء الصحي المتكازف الذم يحتكم عمى جميع العناصر الغذائية كالذم  الغذائية.
يمد الجسـ باحتياجاتو مف الطاقة اللبزمة لتمبية نشاطاتو اليكمية.)نباؿ عبد الرحماف أبك 

 (2010العلب،

فالغذاء يمد جسـ الانساف بالسعرات الحرارية اللّبزمة لنشاطو، كالماء ينظـ حرارة الجسـ    
كيساعد عمى إخراج الأملبح كالفضلبت عبر عممية التبكؿ، كما يحفظ نسبة الدـ ثابتة. أما 
عممية اليضـ فيي تؤدم الى تحكيؿ المكاد الغذائية الى محاليؿ ذائبة، انطلبقان مف العصارة 
المكجكدة في المعاب كتعرؼ ب"عصارة البسيف"، بالإضافة الى حامض "الييدركليؾ "، كصكلان 

تي تساعد عمى إتماـ ىذه الى الأمعاء الدقيقة أيف نجد عصارة البنكرياس كالعصارة المعكية ال
 العممية.

2-:        
نات... يتـ تحكيميا يتككف طعاـ الانساف مف مكاد أساسية كالكربكىيدرات، الدىنيات، كالبركتي   

في الجسـ بعد عممية الأيض الى غمكككز كأحماض دىنية، كأحماض أمينية. نمخصيا فيما 
 يمي:

 :            كىي تساعد عمى نمك الجسـ، كتجديد خلبياه، كتمنحو النشاط كالطاقة
كمصدرىا المّحكـ كالأسماؾ، البيض كالحبكب. تحتكم في تركيبيا عمى عدد مف 

ينية الميمة لمحياة، مثؿ البركتينات التي تزكد الدـ بالييمكغمكبيف الأحماض الأم
كالزلاؿ، كىي المادة الأساسية التي تتألؼ منيا اليرمكنات، كالخمائر، كالأجساـ 

 المضادة، أم أف نصؼ الجسـ ىك عبارة عف بركتينات كىي نكعاف:
 ، القمح، الخميرة،..: يكجد في البيض، الخبز، الحميب، المبف، الكبد                 -
: كالذم نجده في الجكز، المكبيا، الفكؿ، الفستؽ، الشعير، فكؿ                   -

 الصكيا،..
إف نقص البركتيف في الجسـ يؤدم الى: " النحافة، تشكىات عضمية، اختلبؿ السكائؿ في    

 الجسـ، ضعؼ مقاكمة الجسـ، عسر اليضـ كالإمساؾ، شحكب تعب كتكتر."
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        :              كىي التي تمد الجسـ بالحرارة كالطاقة كمصدرىا الحبكب
كالقمح كالذرة كالأرز كالعدس كالحمص، إضافة الى الخضركات. كتأتي عمى ثلبث 

 أنكاع ىي:
 : كتشمؿ جميع أنكاع السكاكر:" سكر القصب، سكر عنب، سكر فكاكو.             -
 : كتشمؿ النشكيات.                 -
: كىي تحتكم عمى السيميمكز، تطرح مف الجسـ كليا قيمة                         -

غذائية عالية، إذ تساعد في طرح الفضلبت كالتخمص مف الإمساؾ. كنقص 
الكربكىيدرات يؤدم الى عرقمة عممية النمك أك تكقفيا، بينما تؤدم زيادة نسبة 

نباتات الخضراء ىي المصدر الكربكىيدرات في الجسـ الى السمنة. كما تعتبر ال
 الأساسي ليا.

           كىي مصدر ميـ لمحرارة كالنشاط، كباعثة لمطاقة في الجسـ كىي عمى :
"زيت الذرة، زيت الصكيا، كزيت الزيتكف".         "زبدة كسمف"،          نكعيف:

كالدىكف تتحكؿ عبر عممية اليضـ الى أحماض كثيفة كغميسيريف، مما تساعد عمى 
 كما تساعد في ترسب الكالسيكـ كالفكسفكر عمى العظاـ. Dالاستفادة مف فيتاميف 

سبيا في الجسـ نقصاف المكاد الدىنية يعرض الجسـ لأمراض كثيرة كالأكزيما، بينما يؤدم تر    
 الى الإصابة بعسر اليضـ، كارتفاع نسبة الككلستركؿ.

             كىي عناصر تساعد عمى إتماـ التفاعلبت الكيميائية داخؿ الجسـ :
         كتساعد في نمك الانساف كالمحافظة عمى صحتو، كما يمكف اعتبارىا " 

سمية. المصدر الرئيسي "، كما تشير إليو الترجمة الحرفية لمت               
لمفيتامينات ىي النبات أك الحيكاف الذم يتغذل عمى النبات، إذ قد تحتكم بعض 
أعضائيا عمى كمية ىائمة منيا مثؿ :" الكبد، كالقمب". نقصيا في الجسـ يشكؿ 

 مشاكؿ جدية كىامة، قد يؤدم الى المكت في بعض الأحياف.
-         Vitamine A،النعناع، السبانخ، الممكخية،  : يكجد في أكراؽ الخضر

 البقدكنس، الممفكؼ، الخس، كالفجؿ.
-         Vitamine A, Retinol.نجده في زيت الكبد، المّبف، كصفار البيض : 
-         Vitamine B ،يكجد بكثرة في الطبيعة كخاصة في الكبد، كنخالة الأرز :

 القمح، الجكز، الفاصكلياء، الفكؿ، كالعدس.
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-         Vitamine B1 ،ىك مسحكؽ بمكرم الشكؿ، مصدره الحبكب، الجكز :
، يحتاج إليو الإنساف  البازلاء، كالحمص. نجده في جميع الخضار كالفكاكو، كالمّحكـ

ممغ يكميان كىك يعمؿ كمضاد لالتياب الأعصاب. كنقصو يؤدم الى مرض  1بمقدار 
ص يشعره بالصداع اليزاؿ، الشمؿ، كتضخـ القمب، كغياب ىذا الفيتاميف لدل الشخ

كالإمساؾ، كالغازات كقد يؤدم الى التييج، القمؽ كالتكتر، حتى يصبح الشخص سريع 
 الاستثارة.

- Vitamine B2:  ىذا الفيتاميف تحديدان لا يخزنو الجسـ، لذا يجب الحصكؿ عميو
باستمرار مف الغذاء، كنقصانو لدل الانساف يعرضو لأشد المخاطر. مصادره مف 

 السمؾ، كالسبانخ. تو، الكبد، البيض،الحميب كمشتقا
- Vitamine B5 ليذا الفيتاميف تأثير كبير في شفاء أمراض المعدة كفي مكافحة حب :

الشباب كفي الشفاء مف الإصابة بالربك، كالتياب القكلكف. يمكف الحصكؿ عميو مف 
  البيض كالمّحـ، الخبز الأسمر، العدس، الفاصكلياء، الممفكؼ، الجزر، كالتمر.

- Vitamine C لو دكر ىاـ في التغذية، فيك يحافظ عمى الحيكية كالنشاط، كما أنو :
يقكم المناعة، كيساعد عمى التئاـ الجركح، كشفاء الكسكر. يمكف الحصكؿ عميو مف 

 الخضار كالفكاكو، البرتقاؿ، عصير الطماطـ، الممفكؼ، السبانخ، كالبقدكنس.
- Vitamine D لعممية النمك كتكميس الأسناف كالعظاـ، : يسمى بفيتاميف الجماؿ، ميـ

كنقصانو في الجسـ قد يؤدم الى الكساح، في حيف أف كثرتو تؤدم الى الشعكر بالغثياف 
-D1كالتقيؤ، الامساؾ كسرعة التييج. كتكجد عدة أنكاع مف ىذا الفيتاميف نذكر منيا " 

D2-D3-D4-D5،كما  ". يمكف لمجسـ أف يصيغ ىذا الفيتاميف تحت أشعة الشمس
 أنو يكجد في زيت كبد الحكت، الحميب كالبيض، السمؾ كخميرة البيرة. 

- Vitamine E ميـ جدان في عممية النمك كالإخصاب، كما أنو يمكّف الغدة النخامية مف :
القياـ بكظيفتيا، كلابد مف الإشارة الى أنو سريع التمؼ عندما يتعرض للؤشعة الفكؽ 

قة بسرعة، مما يؤدم الى تمؼ العضلبت كالإصابة بنفسجية. نقصو يؤدم الى حرؽ الطا
بالشمؿ، بالإضافة الى الضعؼ الجنسي، كالى حدكث الإجياض لدل المرأة الحامؿ. 
يمكف الحصكؿ عميو مف حبكب القمح، الفستؽ، زيت الذرة، زيت الصكيا، زيت الزيتكف، 

 الممفكؼ، السبانخ، الخس، البقدكنس، الجكز، البيض، كالكبد. 
                 :كىي عكامؿ ميمة تدخؿ في بناء العظاـ كالأسناف مف أىميا :

، كالزنؾ.  كما أنيا  ، الفمكريف، المغنيزيكـ ، الحديد، البكتاسيكـ الفكسفكر، الكالسيكـ
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تمعب دكران رئيسيان في تككيف الكريات الحمراء، كىي مفيدة في عمؿ الأعضاء 
مالان مف المكاد الغذائية.) جماؿ الدكيؾ، كالأعصاب. مصادرىا متعددة تتأتى إج

2012) 
-II:        ج           

 ييدؼ العلبج الغذائي بصفة عامة الى:   
ييدؼ العلبج الغذائي إلى الإقلبؿ مف إفرازات الحمض المعدم أك معادلتو، لتفادم  -1

  عديد المشكلبت الخاصة بالجياز اليضمي.
 تجنب امتلبء المعدة بالطعاـ.  -2
 الراحة أثناء فترة الاستشفاء.  تقديـ العلبج اللبزـ مع مراعاة  -3
 تجنب بعض العادات الضارة مثؿ عدـ انتظاـ الكجبات. -4
لأف ىذه العكامؿ تقمّؿ مف  عدـ شرب الكحكليات، كتجنب شرب القيكة بكثرة، كالتدخيف. -5

كتحكّؿ كؿ ما ىك ضغط الى قمؽ  مف البنكرياس. bicarbonateإفراز السائؿ القمكم 
  (Budimka. N, 2009) كاكتئاب.

 علبج سكء التغذية، أك فقر الدـ "الأنيميا" في حالة حدكثيا لتفادم مضاعفات المرض. -6
 أف تككف الكجبات الغذائية صحية كمتكازنة. -7
 تجنب الكجبات الغذائية الجاىزة السريعة كالقصيرة. -8
د في القيكة، الشككلاتة، كالمشركبات الغازية، لأنيا تجنب قدر الإمكاف الكافييف المكجك  -9

 (2010تعتبر نكع مف المخدرات. ) منصكر مصطفى، 
 الحفاظ عمى الكزف الصحي المناسب لمعمر كالطكؿ، كالتخمص مف الكزف الزائد، كىذا-10
إتباع نظاـ غذائي متكازف، قميؿ في محتكاه مف الدىكف، الشحكـ الحيكانية، كالممح. غني ب
، كالألياؼ. بالإضافة الى بج ، الكالسيكـ ، الماغنسيكـ ميع العناصر الغذائية مف البكتاسيكـ

الفاكية كالخضركات التي  تساعد عمى الحفاظ عمى كزف الجسـ المناسب، ككذلؾ تحافظ 
عمى الضغط في معدلّو الطبيعي كتعمؿ عمى تقميؿ الضغط المرتفع، لذلؾ ينصح بتعديؿ 

ار مف تناكؿ الفاكية كالخضراكات كالألياؼ، مع تجنب الدىكف النظاـ الغذائي، بالإكث
 المختمفة كخصكصان حيكانية المصدر.
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يجب مراعات التنكع داخؿ مجمكعة الطعاـ الكاحدة، مف أجؿ الاستفادة القصكل مف  -11
 الفيتامينات.

 التقميؿ مف استيلبؾ الحمكل، المكاد السكرية، الدىكف المشبعة، كالممح. -12

 الاكثار مف تناكؿ الخضركات كالفاكية، كالأطعمة الغنية بالألياؼ عمكمان.-13

 تناكؿ باعتداؿ الأسماؾ، الدكاجف، المّحكـ الحمراء، كالمكسرات.  -14

   .III       "               -:                        ض    "         

 لبعض الاضطرابات السيككسكماتية      ُ العلبج الغذائي، ك    كفيما يمي    
        "               –:                     "        
 helicobacter pylori                التخمص مف الميكركبات كالفيركسات، خاصة " -

 " لدل المصاب بالقرحة المعدية.
 المساعدة عمى سرعة التئاـ القرحة المعدية حتى يخؼ الألـ. -
المضاعفات الطبية مف تكرار حدكث القرحة المعدية أك القكلكف، مثؿ الانسداد، أك منع  -

 حدكث ثقب.
 . vitamin Cضركرة احتكاء الكجبات اليكمية عمى فيتاميف ج  -
احتكاء الكجبات عمى الأغذية البركتينية، التي تستطيع أف تعادؿ الإفرازات الحمضية    -

"،لذلؾ  gastrin+ pepsinالعصارات "  لممعدة بصكرة مؤقتة، كتساعد عمى إفراز
 يفضؿ تجنب الألباف كمنتجاتيا.  

، فيك يساعد عمى التخمص مف الكمكريف الذم   - تناكؿ كمية كافية مف الماء كؿ يكـ
يساعد في زيادة افراز الحمض المعدم. مع عدـ شربو أثناء تناكؿ الطعاـ، شأنو شأف 

 ساخنة أك شديدة البركدة كالماء المثمج. السكائؿ الأخرل، التي يجب مراعات ألّا تككف
العكدة الى طرؽ الطيي البسيطة كالمسمكؽ، المشكم، كالنيئ، فالأطعمة الميركسة    -

  كالبطاطس مثلبن، لا تؤدل إلى تييج المعدة.
، مف الألياؼ ليساعد 45-30بالنسبة لقرحة الاثنا عشر، يكصى بتناكؿ مف  - غ في اليكـ

 .عمى التفريغ المعدم السمس
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استخداـ النظاـ الغذائي التقميدم الخالي مف الأطعمة الحريفة. كيعتمد ىذا النظاـ عمى  -
اتباع تناكؿ الأطعمة المينة القميمة في محتكاىا مف الألياؼ، كالابتعاد عف كؿ الأطعمة 
التي يمكف أف تييج غشاء المعدة تييجان كيميائيان "الأطعمة التي تزيد مف إفراز الحمض" 

ميكانيكيان "مثؿ البذكر كالألياؼ كقشكر الفكاكو كالخضراكات" أك تييجان حراريان  أك تييجان 
"الأطعمة الباردة ك الساخنة جدا". أم تناكؿ غذاء ليف خفيؼ كسيؿ اليضـ كخالي مف 

 المنبيات كالمحفزات.
تجنب تناكؿ الأطعمة المكلدة لمغازات، لأنيا تحدث انتفاخان كتزيد مف الشعكر بالآلاـ،   -

 ثؿ البصؿ، الكرنب، القرنبيط، الخيار، الفمفؿ الأخضر، المفت كالبقكؿ.م
استيلبؾ الدىكف باعتداؿ لأنيا مفيدة لمرضى القرحة، فيي تُؤخر مف تفريغ محتكيات  -

المعدة علبكة عمى أنيا تقمؿ مف الإفرازات المعدية. كيحبذ التقميؿ مف تناكؿ الدىكف 
ا بالدىكف المتعددة عدـ التشبع كاستبدالي  " saturated fatالمشبعة" 

"polyunsaturated fat  ك أيضا يجب الإكثار مف تناكؿ الأحماض الأمينية أكميجا ."
 حيث أف ليا تأثير كاقي. 6كالأكميجا  3

تناكؿ عدة كجبات صغيرة يؤدل الى الشعكر بالراحة كيقمؿ مف ارتجاع السائؿ الحمضي "  
acid reflux ء كجبات خفيفة أثناء الميؿ لأنيا تحفز إفراز الحمض ". مع مراعاة تجنب إعطا

. ) منصكر مصطفى،   (2010المعدم أثناء النكـ

        "               – :                     "        

الامتناع عف إضافة الممح عمى المائدة أثناء تناكؿ الطعاـ، ب الإقلبؿ مف ممح الطعاـ، يككف  -
 مف الممح أثناء الطيى. الإقلبؿ بقدر الإمكافك 

 تجنب المأككلات الجاىزة كالكجبات السريعة كالمعمبات كالأغذية المحفكظة. -

الابتعاد عف تناكؿ المخمّلبت كالأطعمة كثيرة الممح، مثؿ: " الأسماؾ المممحة، المكسرات   -
 المممحة، الكاتشب، البطاطس الشيبس...".



173 
 

، حيث تعمؿ عمىالإكثار مف تناكؿ الأطعمة الغنية بالب - الإقلبؿ مف مقاكمة الشراييف  كتاسيكـ
الإقلبؿ مف نشاط الجياز  تنظيـ عممية خركج الماء كالصكديكـ مف الجسـ، ككذاك  الطرفية،

 العصبي اللّبإرادم.  

 5الى4يُنصح بالإكثار مف تناكؿ الفاكية كالخضركات، لأنيا غنية بعنصر البكتاسيكـ مف  -
".كحدات يكميان مثؿ: "المك   ز، البرتقاؿ، الخضركات ذات الكرؽ الداكف، البقكؿ، الألباف، كالمحكـ

تناكؿ الأسماؾ خصكصان الدىنية مثؿ: " الماكريؿ، السممكف، كالتكنة"، يساعد عمى خفض  -
ضغط الدـ كتقميؿ لزكجة الدـ كقابميتو لمتجمط، كذلؾ لما تحتكيو مف أحماض دىنية غير مشبعة 

 كصى بتناكؿ الأسماؾ عمى الأقؿ مرة كاحدة أسبكعيان.. كلذلؾ ي3تسمى الأكميجا

المحافظة عمى تناكؿ القدر الكافي مف الاحتياجات اليكمية مف الكالسيكـ بالطعاـ، تجنب   -
الفرد الإصابة بارتفاع ضغط الدـ. فقد كجد أف نقص الكالسيكـ بالطعاـ قد يصحبو ارتفاع في 

ممغ"  1200الى  800لكالسيكـ إلى تناكؿ مف" الفرد مف احيث تحدد احتياجات   ضغط الدـ.
 (2010ينصح بتناكؿ الألباف قميمة الدسـ كمنتجاتيا.) نباؿ عبد الرحماف أبك العلب،كما  يكميان.

       "               -:"          "                              "        
بالاستعانة باليرـ الغذائي الخاص بمرضى السكرم، يجب أف يحدد النظاـ الغذائي لكؿ    

 مريض عمى حدل، بحيث يتمشى مع الحالة الغذائية لممريض كمع نمط حياتو، كيجب مراعاة
 مككنات الكجبة، الطاقة الكمية لكؿ كجبة، كمكاعيد الكجبات.

  كجبات خفيفة يكمية. 3الى 2ة، كمفكجبات رئيسي 3تقسـ كجبة مريض السكرم إلى   -

يجب أف تحدد أكقات الكجبة الرئيسية كالخفيفة، بحيث تتمشى مع نكع الدكاء كجرعتو كمع  -
 مدل النشاط الجسماني. 

 يراعى تناكؿ نفس الكمية مف الطعاـ مف مجمكعات الطعاـ الأساسية المختمفة يكميان. -

أشير، حسب  6الضركرة عمى الأقؿ مرة كؿ يجب أف يراجع النظاـ الغذائي كيضبط عند  -
 الحالة الصحية لممريض.

 التقميؿ مف نسبة السكر في الشام، القيكة، كالمشركبات الأخرل.    -
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يُراعى تعديؿ السمككيات الخاطئة في تناكؿ الطعاـ مثؿ الإكثار مف المسميات كالمكسرات،     -
 ميفزيكف.الفكؿ السكداني، كتناكؿ الطعاـ أثناء مشاىدة الت

 يجب مراعاة السعرات الحرارية لمشخص، كالتي تحدد بالشكؿ التالي: -

العمر بالسنيف ×  125سعر حرارل + ) 100=        ج         لأ     -     
 العمر بالسنيف لمبنات(.×  100للؤكلاد ك

 سعر لمسيدات    1800المتكسطي النشاط: حكالى        ج                 -     
 سعر لمرجاؿ. 2500ك

أفضؿ طريقة لمحصكؿ عمي احتياجات الجسـ مف الفيتامينات كالأملبح المعدنية ىي تناكؿ  -
 ( 2010الكجبة الصحية المتكازنة كالمتنكعة. )نباؿ عبد الرحمف أبك العلب،

ىناؾ قائمة مقادير محددة مف الأطعمة المختارة مف مجمكعات الطعاـ الستة الأساسية، يتـ  -
 ـ الغذائي:الالتزاـ بيا مف خلبؿ نكع الطعاـ الذم يُرغب في تناكلو بالاستعانة بالير 

          16.                                 : 
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XI.                 -:                 
 :      
: الذم يحتكم عمى مادة فعالة تزيد مف احتراؽ السكر في الخلبيا، كما يحتكم        -

أيضان عمى مادة تتنافس مع الأنزيـ الذم يتسبب في تكسير الأنسكليف، فيتحد بدلان منو 
ينقي الدـ كينظـ   كيترؾ الأنسكليف حران ليحرؽ السكر في الخلبيا فينخفض في الدـ.

دكرتو، كيدر البكؿ، يزيؿ الأرؽ، ينفع في تضميد الجركح كالدمامؿ كفي بعض أمراض 
ذائية تفكؽ فائدة التفاح. فيو مكاد مدرة لمبكؿ كالصفراء، كممينة الكبد كالكمى. فائدتو الغ

كمقكية للؤعصاب كالمقدرة الجنسية، كمؤثرة في القمب.. كما يعطى في الحالات التالية : 
" السكرم، عصر اليضـ، قرحة المعدة، الربك، ارتفاع معدؿ الككلستركؿ في الدـ. يمنع 

 اسة.عف ذكم الأجيزة اليضمية الضعيفة الحس
 يخفض سكر الدـ بنسبة كبيرة. كما يعتبر خافض فعاؿ لارتفاع الضغط الدمكم       : -
: المادة الفعالة بو تتحد مع ميبطات الأنسكليف فيتركو حرا في الدـ.   ُ ُ              -

 لكف بالنسبة لمرضى القكلكف ينصح تفادييا.
. أما الحادة أم الحارة  كالحمكة منيا تفتح الشيية كتنشط أجيزة اليضـ         : -

فالإسراؼ في تناكليا يربؾ جياز اليضـ، كيسبب البكاسير، كيساعد عمى احداث القرحة 
 في المعدة.

يفيد عصير الممفكؼ في تيدئة الأعصاب المتكترة، كالتياب المعي كالمغص. :         -
كداء المفاصؿ، كفي حالات تعفف الأمعاء كالحصى، كتشمع الكبد، كالتعب العاـ، كالبحة 

كتستعمؿ أكراقو كمادات لمعالجة الأكزيما كالغنغرينا كالبركستات  كالتخمص مف الدكد.
كتضخميا، كالتياب البمعكـ كالبكاسير، كالجركح العادية كالمتعفنة، كالحركؽ كآلاـ 
. كالكدمة عمى أنكعيا، كآلاـ  الحيض، كالدمامؿ كالخراج كالأكراـ كآلاـ الرحـ كالركماتيزـ

 ساؽ، كلسعات الحشرات، كأمراض الكمى، كالتياب المثانة.ال
تنظـ نسبة الحمكضة في المعدة، ككظيفة الأمعاء كما تستعمؿ ضد الأمراض :         -

الجمدية. كما يجب أف ننتبو لو أف المكاد المكجكدة في قشرة البطاطا كتحت القشرة مباشرة 
مضادة لمسرطاف كالأكسدة. لذلؾ ينصح كىي تحتكم عمى مكاد  C ىي الغنية بالفيتاميف

 .بتناكؿ البطاطا مع قشرتيا
يعتبر مف المأككلات التي تساعد عمى تخفيض نسبة الككلستركؿ في            : -

، كىك محسف لمشيية،  الدـ، كما  استعممت أكراقو لعلبج أمراض القمب كالركماتيزـ
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كقد ثبتت فعاليتو في علبج مرض الصفيرة، التياب الكبد،  .كمساعد في عممية اليضـ
 الحصى في المرارة، أمراض الحساسية، التشنج، الأكزيما كغيرىا.

تمتاز بقيمة غذائية كبيرة باستطاعتيا إذا ما أضيفت إلى بعض الحبكب  :        -
 كىي تساعد ضد داء المفاصؿ، الأخرل أف تغني الجسـ عف البركتينات الحيكانية

 .كالربك. كلأنيا غنية جدان بالألياؼ فيي تساىـ في تخفيض نسبة الككلستركؿ في الدـ
قد كجد الطب الشعبي في البازيلبء علبجان لأمراض الكمى كالكبد، ككجد في مغمى ك 

 (2004)خالد بف محمد، .أكراقيا كحبكبيا عنصران مدران لمبكؿ، كطاردان لمحصى في الكمى
 :        
ىاضـ، مقك، مميف، مدر لمبكؿ، كمفيد لأمراض الصدر. يستعمؿ ضد  : يعتبر      -

الكىف العصبي، كاضطرابات المعدة كالأمعاء، كالإمساؾ، كالضعؼ العاـ، كالتيابات 
 الصدر كمجارم البكؿ. يمنع التيف عف المصابيف بالسكرم كالسمنة كعسر اليضـ.

لبدف، ينشط الدكرة الدمكية في مفيد لمصدر كالحنجرة، يقكم الكبد، كينمي ا         :-
القمب، كيجرؼ الفضلبت مف الأمعاء. يفيد الدماغ كالجياز العصبي، كمنشط لخميرة 

 المعدة الياضمة، كاضطرابات المعدة كالكبد كالسكرم، كما يثبت الكمس في العظاـ.
مدر لمبكؿ، ضعيؼ القيمة الغذائية، صالح لذكم المعدة القكية كاليضـ        س:-
يد. ينصح بالامتناع عنو لممصابيف بالسمنة كالتياب الكمى، المغص المعكم، عسر الج

.  اليضـ، كداء الصرع كالركماتيزـ
كىك مفيد لممصابيف بأمراض الكبد كفي معالجة الإصابات الحادة بالتيابات :      -

كذلؾ بغمي أذنابو في ماء كشربو. كمف خصائصو أنو منظؼ لمدـ  -المسالؾ البكلية، 
كمنشط لمعضلبت كالأعصاب، مرطب كمسيؿ كمدر لمبكؿ. كىك يصمح لمكافحة تصمب 
 الشراييف كالبدانة كالتياب المفاصؿ، كحصى المرارة، كالمثانة، كالإمساؾ، كعسر اليضـ.

ىك ذك قيمو غذائي عالية،  يزكد الجسـ بأكثر حاجتو مف العناصر الحيكية،       :-
عضلبت، يحمي مف الحفر كالتعفنات، يحمي يحمي الأسناف مف التسكس، مقك لم

الأعصاب كيكافح فقر الدـ، يحفظ التكازف العاـ لمصحة كيساعد عمى النمك كيحمي 
يمنع المكز عف المصابيف  البصر كيفيد في أمراض الركماتيزـ كبعض حالات التشنج.
  بمرض السكرم كعف المصابيف بمرض الكبد لصعكبة ىضمو.

مقك لمقمب، قابض، طارد لمدكدة الشريطية، كالكىف  : مف خصائصو أنو      -
العصبي. كاذا شرب عصيره مع الماء كالسكر أك مع الماء كالعسؿ يككف مسيلب ن خفيفان. 



177 
 

كىك ينظؼ مجارم التنفس كالصدر كيطير الدـ، كيشفي عسر اليضـ . يفيد مغمي 
  حيدة مف الأمعاء.قشكر الرماف في حالات الاسياؿ، كلو مفعكؿ قكم في طرد الدكدة الك 

ىي مادة ممينة كمدرة لمبكؿ، تحسّف الشيية كتحسّف عممية اليضـ، تنظؼ      خ: -
الأمعاء كليا أىميتيا في حالات الإمساؾ كأمراض المعدة كالأمعاء كالكمى، كالخكخ 

 .المجفؼ فعاؿ كمسيؿ نظران لاحتكائو عمى السكريات المركزة
، فركتكز، رافينكز(، كمكاد بكتينية كآزكتية، تحتكم عمى سكريات )سكركز:        -

مكاد قمكية، ألياؼ، أحماض عضكية، كمكاد معدنية كفيتامينات. كىي غنية بشكؿ خاص 
 ، حيث تعتبر غذاءن كاملبن. cبالفيتاميف 

( مف أفضؿ الفكاكو كأعظميا  2كب 1غني بالفيتاميف )آ( كفيتامينات )ب       : -
كيكافح الإمساؾ المزمف كالإسياؿ عند الأطفاؿ كحصى الكمى نفعان، ينشط الأمعاء 

كالحالبيف كالمثانة. يزيؿ حمض البكؿ،  كيخفؼ نقيعو مف آلاـ الحمى كالعطش، 
كيخمص مف الأحماض كالدىكف، كيسيؿ افراز غدد المّعاب كالأمعاء كالكبد. ينشط القمب 

صكف الأكعية الدمكية كيخفؼ آلاـ التياب الأعصاب كأمراض الكبد ككىف القمب، كي
 (2004)خالد بف محمد، .كالأسناف مف النخر كيزيؿ الشعكر بالتعب

 :              
إف الأعشاب الطبية ىي مجمكع الأعشاب التي ليا خصائص علبجية، خاصة تمؾ التي    

تيدئ الأعصاب كتخفؼ الضغط. كالمجتمع الجزائرم عمى غرار المجتمعات العربية، لو باع 
ممارسة كاستيلبؾ الأعشاب الطبية. كلعؿّ المثاؿ الأشير في ىذا المجاؿ، ىك  طكيؿ في

نصائح ربات البيكت اللبئي يتداكلنيا عف الأعشاب المفيدة لممكلكد الجديد، لطرد الغازات 
 كلتمتعو بنكـ ىنيء.

ف ىذا النكع مف العلبجات "إف لـ تنفع فمف تضر" عمى قكلة التراث المحمي لمجزائرييف، فم   
 منَّا لـ يستعمؿ يكمان شراب النعناع لخفض التكتر، أك شراب بذكر البسباس لإراحة القكلكف،.. .

 فيذه النكعية مف الأعشاب أثبتت نجاعتيا حينما أخفؽ الدكاء.

 70كما أف تنكع كتعدد النباتات ذات الخصائص العلبجية مذىؿ تمامان، فيك يقدر بحكالي    
عف الآلاؼ مف الأنكاع التي تنمكا في أمريكا، إفريقيا، كأستراليا، كىي ألؼ نكع في العالـ، فضلبن 

تتدرج في حجميا مف الشتلبت الى الأشجار العملبقة. فالطب في أكربا يستخدـ حكالي ألؼ 
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نكع نباتي يتمتع بقيمة دكائية في اليند.) أندرك  2000نبتة طبية سنكيان، كما أننا قد نجد نحك 
 (1996شكفالييو، 

يعتبر ركنان مف أركاف الطب الشعبي، حيث أف منقكعو يحسف الشيية، يساعد    ع          
عمى اليضـ، يخفض نسبة الحمكضة في عصارة المعدة كيمنع التقيؤ، كىك أيضان مضاد 

كلمنعناع فعالية في معالجة السعاؿ، ضيؽ التنفس، الإسياؿ،  .لمتقمصات كمضاد للبلتيابات
ينتشر  (mint tea) منقكع النعناع .التقيؤ، آلاـ الرأس، كالتياب الحمؽ، (Heartburn) الحرقة

في الجسـ بسرعة فيعيد الحرارة كالنشاط إليو، يخفؼ الغثياف كيعتبر علبجان لمتقيؤ )عند المرأة 
كقد عُرؼ عنو منذ القدـ أنو ينظـ عمؿ الجياز اليضمي، الكبد،  .الحامؿ( كلدكار البحر
كما  .الج الغازات كالنفخة، العفكنة في الأمعاء، زيادة الحمكضة كالمغصالأمعاء كالحكيصمة، يع

 أنو يخفؼ أكجاع ما قبؿ الدكرة الشيرية عند النساء.

: فقد استعمؿ كمادة محسنة لمشيية، مساعدة في اليضـ، منظمة لمحيض،            س
. كما يعتبر مادة طاردة كمعالجة لأمراض الكمى، المثانة، المسالؾ البكلية، الأكديميا القمبية

كتستعمؿ أكراؽ البقدكنس كمزيؿ للؤلـ )تكضع مباشرة عمى الجزء  .لمغازات كمضادة لمتشنجات
الذم يتعرض للؤلـ( ككمضاد للبلتيابات. أما مغمي البذكر )يمزج مع عصير الميمكف( فيستعمؿ 

ت. كقد كمادة تجميؿ شعبية تساعد عمى تخفيؼ عكارض الشيخكخة كتعالج قرص الحشرا
كالكاركتيف  C حصؿ البقدكنس عمى شيادة حسف سمكؾ مف الطب الحديث لأنو غني بالفيتاميف

البقدكنس فالنشيطيف في محاربة الأكسدة كبالتالي في محاربة النزعة السرطانية عند الخلبيا. 
 (1996)أندرك شكفالي،.يحارب الككلستركؿ كيدرأ خطر السرطاف

 الأعشاب التي تعمؿ عمى خفض التكتر كالضغط النفسي.كفيما يمي جدكؿ لأىـ أنكاع   

 أىـ الأعشاب الطبية المخففة لمتكتر، القمؽ، كالضغط النفسي.: 15      -
 كيف تؤخذ لماذا تأخذ العشبة

 تأخذ عدة مرات فً الٌوم كنقٌع لإزالة حالات القلق والتوتر ورق الغار "الرند"

 تأخذ عدة مرات فً الٌوم كنقٌع والتوترلإزالة حالات القلق  إكلٌل الجبل

القلق والتوتر  ٌخفف من حدة البابونج
 وٌساعد على الاسترخاء والنوم

 ٌؤخذ كمشروب

 ٌؤخذ كمشروب ٌخفف من حدة القلق والتوتر الترنجان "الحبق"

 ٌؤخذ كمشروب ٌخفف من حدة التوتر والضغط النعناع

 ٌؤخذ كمشروب ٌخفف من حدة التوتر والضغط بذور الٌنسون

 ٌؤخذ كمشروب ٌخفف من حدة القلق والتوتر بذور البسباس

 كشراب أعشاب مفرحة زعفران
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قادرة على خفض مستوٌات السكر  القرفة
فً الدم، وتحفز إنتاج هرمون 

 الأنسولٌن فً الجسم

معقة صغٌرة من القرفة )حوالً 
ملعقة صغٌرة قبل  1/2إلى  1/4

 الوجبات( كشراب.

 أوراق الشاي
Camellia Sinesis 

 

مضاد للأكسدة، مكافحة 
السرطانات، وأمراض الشٌخوخة، 
وأمراض القلب، أمراض الصدر 

والربو، ٌخفض الكولسترول، ٌعالج 
 الاسهال.

 ٌؤخذ كمشروب

  تزٌد من احتراق السكر فً الدم. الحلبة

تخفض نسبة السكر فً الدم وتُوازن  أوراق الزٌتون
 الضغط الدموي

وتشرب قبل تأخذ كمغلى 
 الوجبات

 القهوة
السكر  تعمل على تنظٌم مستوى
 في الدـ

تأخذ بمعدل مرتٌن فً 
 الٌوم

 الزعتر
 
 
 
 

 ،ٌستعمل الزعتر لعلاج السعال
مضاد للالتهابات الشعبٌة، ٌعمل 

على تلٌٌن المخاط الشعبً مما ٌسهل 
طرده، له خاصٌة مسكنة للألم 

 ومطهرة ومنشطة للدورة الدموٌة.

 كمغلىٌشرب 

 
 الزٌزفون

ٌستعمل ضد الهٌجان، ٌعالج التشنج 
العضلً، وٌتمٌز بتهدئته للقلق، دون 

 نقص فً الٌقظة.

 تنقع فً الماء وتشرب

-VII:                         ع     

 :                    
الماكركبايكتيؾ ىك أسمكب في تناكؿ الطعاـ كالحمية، كيعتبر نظاـ شمكلي، حيكم. مارسو    

الكثيركف منذ آلاؼ السنيف في جميع أنحاء العالـ، كمنشؤه ىك الفيـ الفطرم لنظاـ الطبيعة. 
كتركز فمسفة الماكركبايكتيؾ المعاصرة عمى تغيير أك تعديؿ أسمكب المعيشة، الذم يكفؿ سد 

 (  2012)ميشك ككشي،  ة الآخذة في الاتساع بيف البشر كالطبيعة.الفجك 
"اليكنزاككت، كالفيمكابامبا" الذيف يعيشكف  فالكثير مف الشعكب أثبتت صحة ىذا النظاـ، مثؿ:   

بصمة مستمرة مع الطبيعة. لذلؾ فيـ أصحاء ممتمئكف بالحياة كالنشاط كأغمبيـ تجاكزت أعمارىـ 
أطعمتيـ تزرع محميان كبأسمكب عضكم كىي أطعمة نباتية غير  ثـ أف أغمب. المئة عاـ
 معالجة.

    * :       
يتككف نظاـ الماكركبايكتيؾ الغذائي مف أطعمة كاممدة، كمصدر أغمب طاقة الطعاـ ىي    -

 الكربكىيدرات المركبدة. 
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أىمية ىذا النظاـ تتأتى مف المحافظة عمى أساليب الطيي المثالية كعمى العناصر  -
 . الغذائية، كما تحسف مف نكية كمذاؽ الأطعمة

ة بكثافة،   - إف ىذا النظاـ يتحاش بقدر الإمكاف الأطعمة التي تتدخؿ فييا المعالجد
كالمكاد الحافظة، كالتي تحتكم عمى إضافات أك ممح تجارم غير بحرم أك سكر 

 .قصب
 كالأطعمة التيلا يكصى عادة بتناكؿ منتجات الألباف كالمحكـ الحمراء كالدكاجف  -

  تحتكم عمى أملبح كسكريات مضافة.
مسمكح ببعض المحكـ كالدكاجف، إلا أنيا لا تشكؿ سكل أقؿ مف كاحد بالمئة مف  -

 الغذاء.
غني بالكربكىيدرات المركبة، كالألياؼ الميمة المكجكدة في الخضر كالفكاكو،   -

 كالفيتامينات، كالمعادف التي تعتبر أساس الصحة.
:       

 نجاح ىذا النظاـ في السيطرة عمى ضغط الدـ كمستكيات الدىكف كالككليستركؿ، جعمو إف   
يحظى بمصداقية الطب. حيث أف العديد مف الأطباء ينصحكف بو مرضاىـ مف أخؼ 

الاضطرابات كالصداع، الى مختمؼ السرطانات. كىذا ما أثبتتو العديد مف التجارب الكاقعية، 
 (2006الحبكب كأىميتيا الغذائية. )سمية محمد، خاصة الأحداث المتعمقة بقشكر

 :              ج     
الماء كائف حي لو ذاكرة كعقؿ كىذا مثبت عمميان، حيث تكصؿ رئيس معيد البحكث في    

 طككيك الى أف الماء أعقؿ كأنبؿ السكائؿ. 

البكؿ، التنفس، خرج مف الجسـ عف طريؽ الذم ي الماء يكميان  كمية كبيرة مف يفقد الإنساف    
% مف كزف جسـ الإنساف. كبسبب الفقد 60كالتعرؽ. ككما ىك معركؼ يشكؿ الماء حكالى 

. فأثناء الطقس الحار أك سكائؿ كالأطعمةالدائـ لمماء لابد مف تعكيض ىذا الفقد كؿ يكـ ن بال
 (2013. )محمد الفايد،التمريف يمكف أف يحتاج الجسـ ضعؼ ىذه الكمية

مرض،  25يف يابانييف أف شرب الماء عمى معدة خاكية يقي كيعالج أكثر مف لقد كجد باحث   
تعكد ىذه الأبحاث الى النسبة الكبيرة لممعمريف في الياباف حيث نجد أف "متكسط العمر يقارب 
القرف"، تتعدد ىذه الاضطرابات بيف الآلاـ الجسمية كالصداع، الىى أمراض القمب، الربك، 

 اؿ كالإمساؾ... .إلتياب المفاصؿ، الإسي
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1- :                  
يقكـ بتخفيؼ  مثلبن الجسـ مف الفضلبت كالسمكـ التي تتككف فيو، فالماء  الماء يخمص -

البكؿ، كىي عممية ميمة جدان بسبب الأخطار التي قد تنجـ عف تككف الحصى في الكمى 
  إذا لـ يتـ تخفيؼ البكؿ باستمرار.

اليضـ، كيعتبر عنصر أساسي في نقؿ مككنات الغذاء الماء لو دكر فعاؿ في عممية  -
  مف فيتامينات كعناصر غذائية الى مختمؼ أجزاء الجسـ.

يُنظـ درجة حرارة الجسـ بالشكؿ الأمثؿ، كذلؾ عف طريؽ إفراز العرؽ عند ارتفاع درجة  -
  حرارة الجسـ.

مف الماء يحافظ  يحافظ الماء عمى نضارة البشرة كحيكيتيا، حيث أف تناكؿ الكمية الكافية -
  عمى مركنة الجمد،  نضارتو،  كحيكيتو.

يقمؿ الماء مف نسبة الأملبح في الدـ كبالتالي يزيؿ آثار الاكتئاب كيزيد الشعكر  -
  بالحيكية.

يجب مراعاة أف يشرب الشخص السميـ ما لا يقؿ عف ثمانية أككاب مف الماء يكميان،  -
 ، 8كزف الجسـ عمى كعمكمان تحسب احتياجات الجسـ عف طريؽ قسمة 
  .كيككف الناتج ىك عدد أككاب الماء الذم يحتاجو الجسـ يكميان 

2-:               
كؤكس، عمى شرط أف لا يأكؿ  4عند الاستقاظ شرب مف كأس كاحدة مف الماء الى  -

 دقيقة. 45الفرد كلا يشرب قبؿ مركر 
دقيقة يستحسف عدـ شرب  15بعد الكجبات الرئيسية "الافطار، الغذاء، العشاء"، كتحديدان  -

 أك أكؿ أم شيء لمدة تقارب الساعتيف.
مدة العلبج: تختمؼ مدة العلبج مف اضطراب الى آخر حسب نكعية الاضطراب،  -

 لمتقميؿ مف أثرىا، كالسيطرة عمييا. مثلبن:
  30ضغط الدـ المرتفع .  يكـ
  أياـ. 10أمراض المعدة كالحمكضة 
  يكـ 30مرض السكرم 
  ياـ أ 3ألتيب المفاصؿ 

يمكف جعؿ ىذا الإجراء ركتينيان في حياة الفرد، كالتعكد عمى شرب الماء بانتظاـ عمى أف     
 (2013)محمد الفايد،يككف    دافئان. 
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مف المفيد لمفرد إتباع نظاـ غذائي صحي متكازف، سكاء لمكقاية أك لمعلبج.  فالمعدة بيت    
التخطيط لكؿ كجبة لمراعات تكازف كفعالية كجباتنا الداء كالحمية رأس كؿ دكاء. ليذا مف الميـ 

كجزئية ىامة في نظامنا العلبجي الكقائي، لمختمؼ اضطرابات العصر سكاءان منيا الجسمية، 
النفسية، أك النفسجسمية. كلمتابعة ىذا النظاـ كجب عمينا الكلكج الى باب الرياضة التي لا 

 الصحة النفسية الجسمية لمفرد.يختمؼ عنيا اثنيف مف حيث أىميتيا في معادلة 
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         :              
"                        " 

-I مفيكـ الرياضة الصحية 

-II خصائصيا 

-III أىدافيا 

-IV أساليبيا 

-V رياضة المشي 

 فكائده 
 أىميتو 

-IVالعلبجات المكمّمة 

 العلبج بالتنفس -1

 خصائصو 
 فنياتو كأساليبو 

 العلبج باليكغا -2

 خصاصو 
 .أساليبو كفنياتو 
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I. :"      "               
تحتؿ الرياضة مكانة ىامة في حياة الفرد، باعتبارىا ترتكز عمى مفيكـ الصحة البدنية الذم     

يكلد الصحة النفسية، الفكرية، كالاجتماعية. كالتي لا يمكف تجاكزىا أك الاستغناء عنيا، كذلؾ 
حساـ  لما تتضمنو مف تربية شاممة كصقؿ لمركباتو البدنية، النفسية، الفكرية، كالاجتماعية.)

 (2003الديف كماؿ، 

كتبقى الحاجة الى الحركة تحتؿ مكانة كبيرة في حياة الفرد، ففي "الحركة بركة "، فالفرد    
يبحث عف استقلبليتو بقدر ما يسعى الى ايجاد مكانة لو ضمف مجمكعات يعبر كيكشؼ مف 

 (1999) ىاركف تكفيؽ الرشيدم،  خلبليا عف قدراتو.
الممارسة المنتظمة لمرياضة ىي الحماية ضد أمراض القمب كالتكتر، كتشير الدراسات أف     

كما أف التمريف المنتظـ ينمي الثقة بالنفس كالنشاط كالرغبة في الحياة. كىي عناصر ميمة في 
 علبقة الأشخاص مع الآخريف خارج كداخؿ المنظمة.

( https://ar.wikipedia.org/wiki/رياضة ) 

أف باحثيف بريطانييف كأمريكاف قامكا بدراسة  -د.ب.أ  -كما ذكرت ك كالة الأنباء الألمانية    
مكسعة، تكصمت إلى أف ممارسة الرياضة يمكف أف تككف لو نفس الآثار الإيجابية للؤدكية، 
كبحسب العمماء في دراسة نشرت نتائجيا في مجمة "بريتيش مديكاؿ جكرناؿ" البريطانية المعنية 
بالأدكية، فإف ممارسة الرياضة كالحركة ليا تأثير بالغ عمى المرضى الذيف يعانكف مف مشاكؿ 

كقد قاـ الباحثكف مف كمية لندف للبقتصاد ككمية طب  .في القمب كالمصابيف بالسكرم
ألؼ شخص  339بتمخيص عدة دراسات سابقة كحصمكا مف خلبؿ ذلؾ عمى بيانات .ىارفارد

أمراض قمبية، كمرض السكرم، فأكصكا  بالرياضة كمستقبؿ لممرضى، أصيبكا بسكتة دماغية، 
ممارسة الرياضة تساعد في علبج الأمراض  عمى أنيا إحدل الطرؽ العلبجية المعتمدة.

  cure-heal-http://www.ruoaa.com/2013/10/sportsالمزمنو
 

فالتأثيرات الجسمية كالنفسية متبادلة، كالقكؿ بأف ىناؾ ما ىك جسمي بدني خالص، كىناؾ    
ما ىك نفسي خالص، ىك أمر لا يسانده الكاقع لما ىناؾ مف مصاحبات نفسية لأم حدث بدني، 
كتبعات بدنية لأم حدث نفسي. كتتبدل ىذه الحقيقة أصدؽ ما تككف في مجاؿ الضغكط 

ىذه  الاعتباركثير مف البرامج التي تعتمد عمى تخفيؼ الضغط قد أخذت في النفسية. فيناؾ ال

file:///C:/Users/pc/Desktop/ممارسة%20الرياضة%20تساعد%20في%20علاج%20الأمراض%20المزمنه
file:///C:/Users/pc/Desktop/ممارسة%20الرياضة%20تساعد%20في%20علاج%20الأمراض%20المزمنه
file:///C:/Users/pc/Desktop/ممارسة%20الرياضة%20تساعد%20في%20علاج%20الأمراض%20المزمنه
http://www.ruoaa.com/2013/10/sports-heal-cure
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الحقيقة كأسست بنائيا عمى التعامؿ بيف ما ىك نفسي كما ىك جسمي. ليذا أشارت العديد مف 
الدراسات الى أىمية النشاط الجسمي في التقميؿ مف حالة الانضغاط، كأثبتت أف النشاط 

 يعي لتقميؿ الاستثارة النفسجسمية. الجسمي ىك ميكانزـ الجسـ الطب

كما أف الرياضات شديدة الخطكرة ىي الأخرل تعتبر كسيمة قكية لمتحكـ في الضغط     
النفسي، حيث تكضح الدلائؿ الطبية أف "الأندركفيف" القكم التأثير يتـ التخمص منو أثناء 

. فالأفراد الذيف يمارسكف الأنشطة شديدة الخطكرة. كمع ىذا فالرياضة عمى العمكـ مفيدة لمجسـ
التدريبات بصكرة منتظمة، يجدكف أنو مف الصعب أف يككنكا مُحبطيف لأم سبب. كما يكجد 
تقدـ في تقييـ النفس الذم يصحب التدريبات الجسمية، كأف التدريبات المنتظمة تقكم بعض 

 (1999) ىاركف تكفيؽ الرشيدم، أنظمة الأعضاء التي تياجميا الضغكط النفسية. 
II. :        

ممارسة الرياضة بشكؿ منتظـ تعتبر مف الكسائؿ الفعالة لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية    
اليكمية، فيي بالتحديد تؤثر في اليرمكنات داخؿ الجسـ مما يؤدم الى منع الآثار السمبية 
لمضغط النفسي عمى الجسـ،  كلكي تككف الممارسة فعالة يجب أف تدكر حكؿ الرياضات 

التي لا تتطمب عملبن مكثفان مف الرئتيف كالقمب. ككما يجب أف تمارس بشكؿ منتظـ الخفيفة 
دقيقة لكؿ مرة. تساىـ التربية البدنية بقدر كفير في كسائؿ  20ك 10كبفترة زمنية تتراكح بيف 

 فيـ الظكاىر العممية المحيطة بالفرد كمميزاتيا، كمككناتيا، كتتميز ب:

ميكية كشكؿ مف أشكاؿ التكاصؿ الدائـ كالمتجدد بيف اعتمادىا عمى الحركات الدينا -1
 الأفراد أثناء الممارسة، ككسيمة تعبير داخؿ تنظيـ جماعي ىادؼ.

 اكتساب القيـ كالخصاؿ الحميدة زيادة عمى الميارات كالقدرات البدنية. -2
الكعي بالجسـ كرأس ماؿ يجب المحافظة عميو، لتمكيف أجيزتو الحيكية مف القياـ  -3

 بدكرىا.
 تمكيف الفرد مف التعكد عمى فيـ المكاقؼ كاختيار الحمكؿ الناجعة في الكقت المناسب. -4
تعتبر مف الأساليب المساعدة في التركيح عف النفس، حيث يتـ تفريغ الشحنات الكامنة  -5

 كالانفعالات السمبية، حتى يشعر الفرد باليدكء كالراحة. 
III. :        

تحصيؿ القيمة المعنكية لمجسـ، كمسايرة الحركية  إف الأىداؼ المكسكمة مف الرياضة ىك   
عطاء الفرصة لمفرد لمتعبير عف ذاتو كامكانياتو  القائمة بينو كبيف المحيط الفزيائي كالبشرم، كا 



186 
 

حسب ما تقتضيو الكضعية كالحالة، باختيار الحمكؿ المناسبة ليا كالمتماشية مع قدراتو البدنية 
 ف رياضة خاصة بو.كالعقمية. حيث أنو لكؿ اضطراب معي

 كيمكف حصر الأىداؼ فيما يمي:   

 تسييؿ النمك الحركي المتزايد كالتحكـ في الجسـ كالأطراؼ كمدل تكامميا. -1
 إدراؾ قيمة المجيكد كمدل تأثيره عمى الأجيزة الحيكية. -2
 تنمية كتطكير التكازف كالإدراؾ كالأداء لمحركات الأساسية. -3
 المساىمة في تحقيؽ اليدؼ.ضبط أىمية العمؿ الجماعي كمدل  -4
 التحكـ في التسيير كالتنظيـ، كفي كضع الاستراتيجيات العممية التي تحقؽ المبتغى. -5
 الجسدم لمفرد.-الكصكؿ الى تحقيؽ التكازف النفسي -6
 بناء الخطط الفردية كالجماعية كالبحث عف الحمكؿ الناجعة. -7
 الفيـ المناسب لممكاقؼ كالكضعيات لمكاجيتيا. -8
 عالـ المعرفة كانتقاء ما يلبئـ لبناء معارفو. التفتح عمى -9
 السيطرة عمى نزكاتو العدكانية كالتحكـ في الانفعالات امتثالان لمقكاعد كالقكانيف. -10
التحكـ في مفيكـ الجيد، كمدل تكافؽ كتناسؽ الحركات كعلبقتيما بالمردكد كمان  -11

 ككيفان.
فعالة كضماف أفضؿ استثمار حركية جسـ الفرد كتسييرىا لأداء مياـ دقيقة ك  -12

 (2010:) نباؿ عبد الرحماف أبك العلب، مردكد يتطمبو المكقؼ أك الكضعية.
 القدرة عمى تحكـ الفرد في نزكاتو كاحتراـ الحياة الجماعية كالمساىمة في بنائيا. -13
 إزالة السمكـ مف الجسـ، أم يؤدم الى حرؽ اليرمكنات المرتبطة بالضغط. -14
لأنظمة الأعضاء الداخمية، بطريقة تجعميا أكثر أف يككف برنامج التدريب مدعـ  -15

  مقاكمة للؤمراض النفسجسمية.
 تحصيف الجسـ مف مياجمة الأمراض. -16
 التخمص مف تكتر العضلبت كالاستثارة الفسيكلكجية -17
تساعد التدريبات الرياضية في تحسيف الدكرة الدمكية كتنشيطيا، كبالتالي تعديؿ  -18

 (1999دم، الضغط الدمكم. ) ىاركف تكفيؽ الرشي
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IV. :         
عند ممارسة الفرد لأم نشاط رياضي محبب، فإف ذلؾ يساعده عمى :               - 1

تجاكز العكائؽ التي تكاجيو في العمؿ، كفي الجك الأسرم، كىذا عمى الأغمب يؤدم الى 
تراخي أعصاب الممارس لمنشاط، كذلؾ يجعؿ مف ممارسة الرياضة برنامجان يكميان ميمان 

كؿ الشحنات السمبية الكامنة في الجسـ، كحرؽ السعرات الزائدة مف الجسـ. فمف  لطرد
 أمثمة ىذه النشاطات نذكر:

 صعكد السلبلـ بدلان مف المصعد، كالتدرج في شدة المجيكد المبذكؿ في أم رياضة. -
 العناية بالحديقة إف كجدت، كأعماؿ التنظيؼ غير الشاقة. -
 صة لذلؾ في قضاء احتياجات الفرد اليكمية.الاكثار مف المشي كمما سنحت الفر  -
 تفادم الجمكس لساعات كثيرة أماـ الكمبيكتر، أك مشاىدة التمفزيكف.   -

الأنشطة التركيحية تعمؿ عمى تحسيف الصحة :                         -2
العضكية، كالعقمية، كالانفعالية لمفرد. مف أمثمة ىذه الانشطة: "الألعاب الصغيرة 

ييية، المعسكرات، الرحلبت، كالحفلبت ... الخ مثؿ:) نباؿ عبد الرحماف أبك كالترف
 (2010العلب،

 ممارسة التمرينات اليكائية "رككب الدراجة اليكائية " مف مرة الى مرتيف أسبكعيان. -
 الترفييية كالتقميؿ مف الرياضات العنيفة كحمؿ الأثقاؿ.-كثار مف الأنشطة الجماعيةلإا -

V. :            
لممشي أىمية كبيرة للؤفراد عمى العمكـ كلممرضى عمى الخصكص، لما ليا مف فكائد جمة،    

أثبتت الدراسات أف المشي لمدة ساعة يكميان يقمؿ مف عكامؿ الخطكرة لحدكث بعض حيث 
حيث يقمؿ مف إفراز ىرمكف  %.20السرطانات، خاصة سرطاف الثدم كالقكلكف بنسبة حكالى 

 الأستركجيف

1-:       
 التقميؿ مف التكترات العصبية.ك  تعديؿ المزاج كالتركيز الفكرم،       -
 تقميؿ الشعكر بالتعب عند بذؿ المجيكد.       -
 تنظيـ كزف الجسـ، بتقميؿ الشعكر بالجكع.       -
 تقكية عضلبت القمب كزيادة كفاءتيا كالتقميؿ مف ضغط الدـ.       -
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     الضارة في الدـ كزيادة الدىكف المفيدة.التقميؿ مف مستكل الدىكف        -
 تنظيـ النكـ كالخمكد إلى النكـ العميؽ.       -
 تنشيط الحالة العامة لمجسـ، حيث تجعؿ الفرد يشعر بأنو في حالة أفضؿ.       -

         2-:       
البحكث كقائية لعديد الاضطرابات السيككسكماتية كما أثبتتو –لممشي أىمية كبيرة علبجية 

 الحديثة، ليذا سنفصؿ في أىميتو عمى بعض أجيزة الجسـ كىي:
 :              
 يزيد مف كفاءة القمب. -
 يحسف التمثيؿ الغذائي لمنشكيات.. كبالتالي يقمؿ مف الكزف. -
 يعدؿ ضغط الدـ. -
ممارسة الرياضة البدنية بانتظاـ تؤدم إلى تنشيط الدكرة الدمكية كالحفاظ عمى الضغط  -

 الطبيعي. في معدلو
 يقمؿ مف مستكل الدىكف بالدـ. -
 ينشط الدكرة الدمكية.  -

 :"                       "                        
 يزيد مف ترسيب الكالسيكـ في العظاـ. -
 يساعد عمى زيادة كتمة العظاـ في الجسـ. -

 ."      "                       
 يساعد عمى تنظيـ مستكل السكر في الدـ.  -
 يزيد مف حساسية ىرمكف الأنسكليف. -
 يقمؿ مف عكامؿ الخطكرة لمرضى السكرم. -
 يعمؿ عمى حفظ مستكل الدىكف كالككليستركؿ في الدـ في المستكل الطبيعي. -
 (2005يقمؿ مف نشاط الجياز العصبي اللّبإرادم.)نباؿ عبد الرحماف،  -

VI. -VI:                
في عديد الحالات التي تدخؿ في يعتبر التنفس كأسمكب علبج فعاؿ    ج        س:   -1

مجمكعة الاضطرابات السيككسكماتية، فقد أصبح أسمكب علبجي بحد ذاتو، كتجدر 



189 
 

الإشارة الى أف التنفس الفعمي ىك الأداة الأكثر أىمية التي تُخكّؿ لمفرد الحفاظ عمى 
 عافيتو الجسدية،  العقمية، كالنفسية.

 :       
تبر الأكسجيف المكرد الطبيعي الأساسي الذم تحتاجو خلبيا الانساف، فيك يستطيع يع -

دقائؽ  3أياـ دكف مياه، لكنو قد يمكت في  3يكـ دكف طعاـ، ك 40البقاء عمى قيد الحياة 
 إذا لـ يتنفس. بالتالي التنفس يساكم الحياة مف الناحية الفيزيائية.

 لكيربائية لكؿ خمية مف خلبيا الجسـ.إف التنفس يحفز العمميات الكيميائية ا -
التنفس العميؽ كالبطني يقكم كيدلؾ القمب كالكبد، كغيرىما مف الأعضاء الداخمية  -

كالعضلبت الخارجية  بما في ذلؾ الدماغ، كعندما يرتفع الحجاب الحاجز تقكـ شبكة 
 مككنة مف ثمانية حجابات حاجزة بتحفيز كؿ جزء مف الجسـ.

قكم جياز المناعة، في حيف يتـ التخمص مف السمكـ عبر الزفير، استنشاؽ الأكسجيف ي -
فالفرد عندما لا يتنفس بشكؿ كاؼ تبقى سمكمو في جسمو الأمر الذم يزيد مف إمكانية 

 إصابتو بالأمراض كالأزمات.
التنفس يساعد عمى تصريؼ الإفرازات الكيميائية البيكلكجية الطبيعية، التي تعزز الحالة  -

ة الدماغ  كبالتالي يمعب التنفس دكران ىامان في تحديد الحالة العاطفية النفسية ككظيف
كالحالة العقمية، المتيف تؤدياف في حالة تدىكرىما لضغط جسدم كنفسي كبالتالي الكقكع 

 في المرض. 
التنفس ىك العممية الأيضية المستقمة كاللّبإرادية الكحيدة، التي يمكف أف تصبح إرادية ما  -

 ان كاعيان بالتنفس الصحيح.إف نتخذ قرار 
التنفس الصحيح يصفي الذىف فيبدكا الفرد قادران عمى الحكـ، كتبدكا لػأكؿ مرة مشاكمو  -

 سيمة كممكنة الحمكؿ. 
 :                
 :    ح            س -1

 استمؽ في كضع مريح ثـ استسمـ لميدكء. -
 فكر في ما تشعر بو في تمؾ المحظة في جسدؾ كعقمؾ. -
 عمى بطنؾ كاضغط  بقكة.ضع يدؾ  -
 افتح فمؾ قدر المستطاع  كدع فكؾ يسترخي ثـ استنشؽ قدر ما تستطيع مف اليكاء. -
 تنفس مف الفـ كدع اليكاء يدخؿ إلى بطنؾ. -
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 ثكاني، ثـ ازفر بقكة. 5الى  3احبس تنفسؾ بعد الشييؽ لمدة  -
تنشاؽ المزيد اشعر بالشييؽ يرفع صدرؾ كعندما تصؿ لمرحمة لـ تعد قادران فييا عمى اس -

ازفر اليكاء عبر تنييدة طكيمة كصامتة، حتى تشعر أنؾ طردت آخر ذرة ىكاء مف 
 خلبياؾ.

كرر ىذه العممية عدة مرات، كفي كؿ مرة زد مدة حبس الأنفاس، حتى تشعر أف التنفس  -
 لديؾ أصبح منتظمان.

          س                 :  -2
نعمؿ عمى إدخاؿ كمية كبيرة مف اليكاء مف  نعمد الى ىذه الطريقة لأننا في الحقيقة  -

الأنؼ، كىك أضيؽ مف أف يتسع لحجـ ىكاء كبير كما أنو عرضة للبنسداد سيما أكقات 
 الانفعاؿ. ليذا التنفس عبر الفـ يُحرر مراكز الطاقة السفمى.

قد نشعر بكخز في أجزاء الجسـ، كىذا يشير إلى حركة الطاقة كارتفاع الذبذبات، كمف  -
 ي أف يحدث دكار بسيط كىك شعكر مرافؽ مع ازدياد كمية الأكسجيف في الدماغ.الطبيع

يحدث أف يشعر الفرد بالحر أك البرد كىك رد فعؿ طبيعي يقكـ بو الجسـ لمتخمص مف  -
، كقد تنتابنا مجمكعة أحاسيس كانفعالات كذكريات تتكاثر كتتلبشى مع التنفس.  السمكـ

د عمى تعزيز تدفؽ الطاقة لمجسـ كيشكؿ بديلبن عف يفيد التنيد أثناء الزفير فيك يساع -
 البكاء، حيث أف الصكت شكؿ مف أشكاؿ الطاقة الخاـ.

التي تتخذ ك  مف الضركرم أف نشعر بالأحاسيس التي تنتابنا، كأف نعبر عنيا بحرية، -
طريقة التفاعؿ: "سعاؿ، بكاء، ضحؾ". الغاية ىي التعبير عف المكبكت مف الشعكر 

 عف طريؽ التنفس. كمحاكلة التحرر
                       س: -3

: ىك ما تـ الاصطلبح عمى تسميتو ب"مركز ما دكف الكعي"،  الأمر الذم يسمح       -
ف غياب التنفس عف الجزء السفمي مف  لمتنفس البطني القكم بمكغ العقؿ الباطف كتنقيتو، كا 

ذا لـ البطف بشكؿ كمي يشير لمقاكمة باطنية قكية لمجسد تعرؼ باستعج اؿ المكت. كا 
يُدردب الأشخاص عمى تجاكز ىذه المرحمة،  فإنيـ سينغمسكف في أنماط سمككية مدمرة 

لمذات كمسببو لممكت، كالتدخيف كالإدماف عمى المخدرات، الربك، الحساسية،  كغيرىا مف 
 الأمكر التي تيدد الحياة.
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شخاص الذيف : يدعى ب "مكمف الشخصية" كبالتالي الأ                      -
يتنفسكف مف البطف أك الحجاب الحاجز ىـ أشخاص مبدعكف كقكيكا الإرادة كمنسجمكف 

 (https://sites.google.com/site/.../secretsofbreath-1مع أجساميـ. )
إف الأشخاص الذيف لا تصؿ أنفاسيـ إلى عمؽ البطف، يشعركف بالفراغ كعدـ التركيز  -

 لأنيـ غير مرتبطكف بأجسادىـ. كالابتعاد عف أرض الكاقع،  كذلؾ
كيتـ التنفس البطني مف خلبؿ التركيز الكاعي عمى دفع عممية التنفس لمجزء السفمي مف  -

البطف مع قكؿ: " أنا أشعر بالأماف" كتكرارىا عدة مرات. يمكف كضع أكياس مف الرمؿ  
اكسان أرطاؿ عمى الجزء السفمي مف البطف عند التنفس، ليكلد ضغطان مع10تزف حكالي 

 لتدريب العضلبت.
يشير الى انغلبؽ  -نلبحظ ارتفاع الصدر لأعمى -انعداـ التنفس في منطقة القص  -

 مركز القمب، ككبت مشاعر الحب.  
تحت عظمة الترقكة، فيي رغبتنا في التعبير عف ميمتنا في                         : -

ف لـ ترل الجزء العمكم مف الصدر يتحرؾ في أثن فيذا يعني أف -اء التنفسالحياة، كا 
الشخص يشعر بالافتقار إلى التكجو الناشط كالارتباؾ في ما يتعمؽ بكجكده في الحياة. 

يمكف تحكيؿ ىذه المشاعر مف خلبؿ التركيز عمى ممئ المنطقة باليكاء مع تكرار 
 (1999عبارات التشجيع كالتأكيد.)جماؿ ماضي، 

أنو يترافؽ مع الرغبة في التخمص مما لـ نعد القراءة التحميمية لمزفير ىك  :       -4
نحتاجو، كىك يبيف لنا ما يمكف لممرء أف يفعمو عمكمان. أما الشخص الذم ينفخ أثناء 

الزفير ىك شخص يمتاز بما يعرؼ ب"شخصية المحارب" الذم يريد محاربة السمبية. كما 
كثاني أكسيد  يحدث عند النفخ ىك نكع مف الخمؿ غير الطبيعي في ميزاف الأكسجيف

 الكربكف داخؿ أجسامنا. كفي معظـ الأحياف ىـ يعانكف مف القمؽ أك مف فرط التنفس.
عندما يتعمـ المرء كيؼ يزفر اليكاء بيدكء كصمت، تنشأ بينو كبيف الحياة علبقة  -

خاصة تمكنو مف التعامؿ مع الدفؽ السمبي بطرؽ ايجابية. كما أف الاسترخاء أثناء 
ظائؼ الأعضاء كيصكّر لمعقؿ الباطف أنو مف الأمف التخمص مف الزفير ييدئ مف ك 

 القمؽ كالغضب كخيبة الأمؿ.
يتمثؿ أحد مفاتيح اكتساب التبصر مف خلبؿ التحميؿ التنفسي بمراقبة الشييؽ كنسبتو  -

لمزفير، فالأشخاص الذيف تككف لدييـ فترة الشييؽ أطكؿ مف الزفير يميمكف لمتركيز عمى 
ية في الحياة. أما الأشخاص الذيف تككف لدييـ فترة الزفير أطكؿ مف النكاحي الايجاب
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الشييؽ فيركزكف عمى النكاحي السمبية في الحياة،  كمف الطبيعي أف نركز عمى الشييؽ 
 إف كانت غايتنا تمقي المزيد مما نعتبره خيران كايجابيان.

      س      ح               غ        : -1
إف الانبعػػاث الطبيعػػي لمصػػكت كالػػنفس يسػػاعد عمػػى الػػتخمص مػػف طاقػػة الألػػـ كمػػف          :-

فائض الأدريناليف كالإفرازات الأخػرل.  كلكػف لسػكء الحػظ حضػارتنا الحديثػة تحظّػر كلا تشػجع 
العمميػػة التنظيفيػػة الطبيعيػػة، كػػـ مػػرة منعنػػا طفػػؿ مػػف البكػػاء، ككثيػػرا مػػا نسػػمع أف البكػػاء لػػيس 

ـ أف البكػػاء تصػػرؼ غيػػر مقبػػكؿ نبػػدأ بحػػبس أنفاسػػنا عنػػدما يطػػرأ ظػػرؼ لمرجػػاؿ، كلأننػػا نػػتعم
مسػبب لمقمػؽ أك الضػػغط النفسػي، لأننػا لػػـ نػتعمـ طريقػػة ضػبط التػنفس. نحػػف نػتعمـ أف نحػػبس 
أنفاسػػنا لتفػػادم الإحسػػاس بكػػؿ مػػا قػػد يسػػبب الألػػـ لنػػا أك للآخػػريف. فكػػر بمػػا كػػاف قػػد يصػػيب 

الحاجػػػة لػػػذلؾ، كػػػذلؾ البكػػػاء كظيفػػػة جسػػػدية  صػػػحة الفػػػرد لػػػك أنػػػو رفػػػض إفػػػراغ مثانتػػػو كقػػػت
 .  طبيعيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة، الغايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة منيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا طػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرد السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمكـ

نػػػو لمػػف الممتػػػع أف         : - بصػػكت مرتفػػػع يشػػكؿ طاقػػػة تنفسػػية تتحػػرؾ فػػػي أجسػػامنا، كا 
ننفجػػػر بالضػػػحؾ بصػػػكت مرتفػػػع سػػػيما كأف الضػػػحؾ مػػػف الأعمػػػاؽ فعّػػػاؿ كالبكػػػاء،  فالشػػػييؽ 

طػػػرد السػػػمكـ كيمػػػرّف العضػػػمة البطنيػػػة كالحجػػػاب العميػػػؽ الػػػذم يتبعػػػو زفيػػػر يحػػػرر التػػػكتر كي
الحػػػاجز. كبالتػػػالي فسػػػيكلكجيا الضػػػحؾ كالبكػػػاء متشػػػابية. كلكػػػف التجربػػػة الكاعيػػػة لكػػػؿ منيمػػػا 
تختمػػؼ، عممػػان بػػأف النتيجػػة النيائيػػة لكػػؿ منيمػػا ىػػك اختبػػار البيجػػة كالرضػػا. ) حسػػاف المػػالح، 

2005) 

 :    ج         -2
"اليكغا" في جكىرىا ىي عبارة عف حركات رياضية تنفذ ببطيء مف أجؿ تناسؽ الحركة بيف    

الجسـ كعممية التنفس، كما أنيا تعتبر مف الرياضات الركحية التي تمكّف الشخص مف التحكـ 
في انفعالاتو كما يتعرض لو مف مثيرات، كىذه الرياضات يككف قكاميا تركيز الذىف عمى صكر 

 .البعد عف الحدث الباعث عمى التكتر بعيدة كؿ

 :       
كقد قامت عديد الدراسات حكؿ تأثير اليكغا في بعض الأمراض السيككسكماتية، كنجحت    

بالنسبة لارتفاع ضغط الدـ بعد التأمؿ كالاسترخاء، في خفض ضغط الدـ كفي تيدئة القمؽ. 
 (.1996)محمد نصر الديف ياحي، 
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تدريبات التي تساعد الفرد في التحكـ في أجزاء الجسـ، كالعقؿ، كالركح، تعد اليكغا مف اقدـ ال   
فيي نظاـ متكامؿ يؤثر في الأنظمة النفسية كالجسمية. حيث تكتسب أىميتيا مف سعة تأثيرىا 
كتقميميا مف الضغكط كالتأثيرات السمبية، كيجب الإشارة الى أف بعض الطرؽ الأخرل كالتي 

 ة التكتر، ىي أجزاء مكمّمة لميكغا كىي التأمؿ.تستخدـ في التخفيؼ مف حال
تعتمد اليكغا عمى أساس حيكم كعقمي كركحي إذ تعتمد عمى العمؿ مع الجسـ كخمؽ أكضاع   

معينة لو كما تشمؿ عمى نظاـ تسامي، كتركيز تأممي يتجاكز حدكد البشرية. فمقد كصؼ " 
Swami Rama "   ىدؼ اليكغا قائلبن: "ىك أف طبيعة الانساف سامية كلكنو غير كاع، حيث

تؤدم بالفرد الى إدراؾ نفسو بتكحد الركح كالجسد، كبيذا الادراؾ يتحرر مف كؿ النقائص كيعمك 
 (1999عف الأحداث. ) ىاركف تكفيؽ الرشيدم، 

  :                
1- :                 

التكازف الجسمي،  لبطيئة كالمتناغمة مع ايقاع الجسـ، الى الحركات الرياضية ا تيدؼ  
 كالتكامؿ الفسيكلكجي، فالممارس لميكغا يأتيو إحساس بالنقاء الجسمي، العقمي، كالركحي.

André Van, 1970)) 

تستخدـ أكضاع اليكغا لتنظيـ قكة الجذع كالرقبة، كىي أكضاع صممت لكي تدعمنا بكضع    
ثابت منتصب، كيسمح بممارسة التأمؿ بأقؿ قدر مف التشتت الجسمي، كأيضان تسيؿ التنفس، 

 كانتقاؿ الكسائؿ العصبية، كزيادة أنظمة الطاقة في الجسـ.
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أكضاع تترتب صعكبتيا تدريجيان فتبدأ مف الأسيؿ الى الأصعب، تمارس في  عبارة عف ىي    

الصباح أك المساء كبعد تناكؿ الطعاـ، حيث أنيا تستيمؾ طاقة كحركة كبيريف. تنتقؿ مف 
 (1999) ىاركف تكفيؽ الرشيدم، التكازف الى التنفس، ثـ الاسترخاء فالتركيز.

ىك التمكف مف التنفس عف طريؽ   اليكغا المككف الأساسي في ممارسة            س:-2
الحجاب الحاجز، حيث تكضع اليد عمى المعدة كتستخدـ كدليؿ عمى ما يحدث. قد 
يصيب الفرد الممؿ مف تكرار ىذه الطريقة كلكف لا يمبث حتى يشعر بالراحة كاليدكء، 
 كالسبب ىك تنشيط الجياز الباراسميتاكم الذم يؤدم بدكره الى تغيير نمط الضغط
النفسي، كلعؿ ىذه الطريقة ىي التي تجعمنا نميؿ الى النعاس بعد التنفس عف طريؽ 

 الحجاب الحاجز.
كىكذا تستخدـ طريقة التنفس مف خلبؿ الحجاب الحاجز لتقميؿ الأثار الفسيكلكجية     

) ىاركف تكفيؽ  عف الاحراج المفاجئ، أك قبؿ أداء الامتحانات، أك عند التعب...
 (1999الرشيدم، 

يختار الفرد كضعان مريحان كيغمؽ عينيو كيحاكؿ أف يتخمص مف الأفكار               : -3
المتضاربة في ذىنو، ثـ يقكـ باختيار كممة يرددىا مرة بعد مرة. كعمى الرغـ مف الجدؿ 
حكؿ ىذا الأسمكب إلّا أف ىناؾ الكثيريف الذيف بينكا بأف ىذا الأسمكب يؤثر في بعض 

الاسترخاء، مثؿ عممية التنفس كدرجات النشاط كظائؼ الجسـ التي تساىـ في تحقيؽ 
في المكجات المخية. كتجدر الاشارة ىنا الى أف اليدؼ ىك الكصكؿ الى الاسترخاء 
التاـ أك العميؽ. ىذه الحالة لا تنطبؽ عمى الأنشطة التي يقكـ بيا الفرد مثؿ مشاىدة 

سترخاء كلكنيا لا التمفزيكف، أك الذىاب لصيد السمؾ، أك السفر، التي تحقؽ بعض الا
. )محمد نصرالديف ياحي،  تصؿ الى الدرجة التي يحققيا الأسمكبيف المذككريف.

1996.) 
بيذا نككف قد استكفينا حؽ مختمؼ العلبجات الخاصة بالاضطرابات السيككسكماتية، كطريقة   

بقى التحكـ في الضغط النفسي. مف أنظمة كأقطاب " طبية، نفسية،  غذائية، رياضية". كما ت
 ء التطبيقي كالتعرؼ عمي ماىيتيا في البيئة الجزائرية.جزلدينا غير اثبات ىذه العلبقة مف خلبؿ ال

 

 



196 
 

            س
                          

-      
II.                      

 تقديـ مكاف البحث -1
 كصؼ عينة البحث  -2
 تقديـ كسائؿ البحث -3

 - :               مقياس إدراؾ الضغط(النفسيP.S.O.) 
                : .مقياس أعراض الضغكط المينية 
                : مقياس التعامؿ مع الضغط . 
 :                مقياس الاضطرابات السيككسكماتية 

 إجراءات الصدؽ كالثبات   -4
 البركتكككؿ القياسيتحكيـ  -5

III. :                       
       " ج             -"                       

 القطب الطبي -
 القطب النفسي -
 القطب الغذائي-
 القطب الرياضي-

  ج              
 خلبصة الفصؿ-
 
 
 
 
 
 
 



197 
 

:      
تيدؼ الدراسة التي بيف أيدينا الى التعرؼ عمى مختمؼ عكامؿ كمصادر الضغط النفسي    

ككذا الميني، التي تؤثر عمى فئة العماؿ ضمف البيئة الجزائرية. كىذا بتحديد مستكياتيا كميان 
كنكعيان، كالتعرؼ أيضان عمى مدل علبقة ىذه العكامؿ الضاغطة بالإصابة بالاضطرابات 

 ية.السيككسكمات
ليذا كاف ىذا الفصؿ الذم سنحاكؿ التطرؽ فيو الى المنيج المتبع في الدراسة، ككذا عينتيا،    

كنظران بالإضافة الى الأدكات المستعممة في البحث، كبالتالي تحميؿ البيانات لمناقشتيا لاحقان. 
 لطبيعة المكضكع الذم يصب في قالبيف، سنقسـ الدراسة الى جزئيف

 
I.                  :     

.                                                                 
 
      ج                  :  -1

         :-     ج         
تناكؿ سيرة في منظكرىا الخاص، بالتعرؼ عمى بنيتيا كتككينيا، انطلبقان  مف كصؼ        

كالنكعية. كيستخدـ الباحث في ىذا المنيج عدّة كسائؿ مثؿ: الظاىرة ثـ تحميؿ بيانتيا الكمية 
 الملبحظة، المقابمة، الاختبارات النفسية... .كيتضمف كؿ مف:

          كىك متفرع عف المنيج العيادم كىك إحصائي ييدؼ الى البحث في      ج :
مدل العلبقة بيف الضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية  لدل العماؿ في 

 الجزائر، أم حساب  العلبقة الارتباطية بيف ظاىرتيف. 
 :         مثؿ ييدؼ إلى تحميؿ العلبقات المكجكدة بيف العكامؿ المراد دراستيا      ج .

تحميؿ العلبقة بيف نكعية العمؿ كمستكل ادراؾ الضغكط النفسية   لدل فئة العماؿ في 
 الجزائر.

2- :                  
مف أجؿ تحديد عينة الدراسة، قامت الباحثة بإجراءات الدراسة الاستطلبعية لصالح فئة مف    

عامؿ. فقامت بملبحظات يكمية لعدة مؤسسات كطنية،  فكانت  90العماؿ الجزائرييف قدرت ب 
المعمكمات متباينة كمختمفة مف حيث: النكع، الطابع، الاطار، كالميداف. كلسعة العكامؿ المؤثرة 
في المجاليف الضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية. آثرت الباحثة عدـ حصر الدراسة 
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أك في نكعية عمؿ محددة، كىذا مف أجؿ إثراء  في مؤسسات ذات طابع حككمي أك خاص،
الدراسة باعتبارىا عينة كطنية تشمؿ الاتجاىات الجغرافية الأربع لمكطف بيف الشرؽ كالغرب، 

 الشماؿ كالجنكب. 
  :           

 ضبط متغيرات الدراسة النيائية، كتحديد الصياغة المناسبة. -
لمؤثرة في العامؿ الجزائرم، الكشؼ عف مصادر كعكامؿ الضغط النفسي كالميني ا -

 بالإضافة الى مختمؼ الأعراض كالاضطرابات السيككسكماتية التي يتعرض ليا. 
 ضبط إشكالية الدراسة كمختمؼ الفرضيات المتعمقة بيا. -
 تحديد عينة البحث كالشركط المتعمقة بيا.  -
 ا.تحديد نكعية الكسائؿ المعتمدة في اختبار فرضيات الدراسة، كقياس متغيراتي -
 التأكد مف صدؽ كثبات المقاييس بعد تطبيقيا عمى العينة الاستطلبعية.  -

 :                 
3-:                 

أجريت الدراسة في عدة مؤسسات، حككمية كخاصة، تابعة لعدة مياديف مثؿ التعميـ العالي،    
مؤسسات تربكية، مؤسسات صناعية، كخدماتية... تـ اختيار  عدة كلايات، حددتيا محدكدية 

كمف  القطاع،  الإمكانات المتاحة لمباحث. حيث آثرنا أخذ عينة الدراسة  مف مؤسسات مختمفة
ف الجيات الأربع لمكطف "الشرؽ، الغرب، الشماؿ، كالجنكب". كىذا لمحاكلة  إثراء كؿ جية م

 متغيرم الدراسة.العينة كبالتالي اكتشاؼ العكامؿ المؤثرة في 
4-:                

حالة مف الجنسيف تـ اختيارىا مف بيف الأربع جيات  700تتمثؿ عينة البحث المختارة  في     
حاسي  -تيزم كزك(،  الشرؽ )عنابة(، الجنكب )كرقمة-الكسط )الجزائر العاصمة-لمكطف 

بطريقة عشكائية كمف قطاعات مختمفة. ىذا التكزيع كاف عمى أساس  -مسعكد(، الغرب )كىراف(
كبر عدد ممكف مف العماؿ الذيف تتكفر فييـ شركط الدراسة، كتـ ضبط العينة الحصكؿ عمى أ
 استنادا عمى:

  :             
 مثؿ )مديريف تنفيذييف، أساتذة، معمميف، أطباء...(                            -أ
كتتمثؿ في )عماؿ مينييف "نجاريف، بنائيف"، عماؿ                           -ب       

 الصيانة،...(
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 :                حيث أشارت العديد مف الدراسات الى أف حالات التغيب عف العمؿ
  ترجع الى شكاكل سيككسكماتية.

 .                  
 .                
استبياف عمى  850أكثر مف  بعد ضبط المتغيرات مف خلبؿ دراسة ممفات العماؿ، تـ تكزيع   

حالة  لعدـ استفائيا المعايير  34استمارة، حيث تـ إلغاء  734العماؿ، لكف لـ تسترجع إلّا 
 المطمكبة " أكثر مف نصؼ البنكد لـ يتـ الاجابة عمييا". كتكزعت العينة كالتالي:

  :             
 يمثؿ تكزيع عينة البحث حسب الاطار الميني :06          

 الاطار الميني  
 الكلاية        

العماؿ ذكك الاتجاه 
 المعرفي

العماؿ ذكك الاتجاه 
 اليدكم

 المجمكع

 النسبة التكرار النسبة التكرار
 282 %17.30 36 %50.60 246 الجزائر العاصمة

 84 %12.98 27 %11 57 عنابة
 119 %23.55 49 %14.22 70 كىراف
 24 01.92% 04 %04.06 20 كرقمة

 131 %34.61 72 %11.99 59 حاسي مسعكد
 60 %09.61 20 %08.13 40 تيزم كزك
 711 %29.72 218 %70.28 492 المجمكع

 يمثؿ ىذا الجدكؿ عينة الدراسة حسب الإطار الميني الذم قسمناه الى نكعيف:   
الأغمبية كالتي % مف عينة الدراسة كىي 70.28العماؿ ذكك الاتجاه العممي كالذيف يمثمكف نسبة 

عامؿ.  208% أم 29.72حالة ، فيما بمغت نسبة العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم  492يقابميا 
أما النسب بيف الفئتيف، فنجد الفئة الأكبر متمركزة في العاصمة كتمثؿ فئة العماؿ ذكك الاتجاه 

%  01.92%، أما النسبة الأقؿ فقد سجمت في كرقمة كىي كتقدر ب50.60العممي بنسبة 
 كىي ضمف فئة العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم.
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   :س     
 يمثؿ تكزيع العينة حسب متغير الجنس. :07          

 فئة العماؿ       
 الكلاية        

 المجمكع الذككر الاناث
 النسب التكرار النسب التكرار

 282 %33.1 130 %49.51 152 الجزائر العاصمة
 84 %14.24 56 %09.12 28 عنابة
 119 %16.06 63 %18.25 56 كىراف
 24 %03.56 14 %03.25 10 كرقمة

 131 %24.95 98 10.75% 33 حاسي مسعكد
 60 %08.09 32 %09.12 28 تيزم كزك
 700 %56.14 393 %43.85 307 المجمكع

نلبحظ في ىذا الجدكؿ تكزيع عينة البحث حسب متغير الجنس فنجد أف النسبة المرتفعة     
% 56.14بيف الجنسيف كانت مف نصيب الذككر كلكف بفرؽ بسيط بينيما، حيث نجد نسبة 

حالة، أما الإناث فمـ تكف النسبة بعيدة   عف نسبة العماؿ  393لدل العماؿ الذككر ما يقابمو 
% فقط لصالح  11.74عاممة. أم بفارؽ  307% أم43.85ا ما نسبتو الذككر، فكجدن

% للئناث، يقابميا 49.51الذككر. كما نجد أعمى نسبة متمركزة في الجزائر العاصمة بنسبة 
 % بالنسبة لفئة الاناث أيضان.03.23أضعؼ نسبة سجمت في كرقمة ب

 :     
 يمثؿ تكزيع العينة حسب السف: :08          

                  
               

             25 
    

         25-
51    

               51 
    

 المجمكع

 النسب التكرار النسب التكرار النسب التكرار 
الجزائر 
 العاصمة

40 25.15% 170 %46.32 72 41.37% 282 

 84 %11.49 20 %09.54 35 %18.42 29 عنابة
 119 %16.10 28 %14.98 55 %22.64 36 كىراف
 24 %04.60 8 %03.82 14 %01.25 2 كرقمة
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حاسي 
 مسعكد

39 24.53% 60 16.35% 32 18.39% 131 

 61 %08.05 14 %08.99 33 %08.17 13 تيزم كزك
 711 %24.85 174 %52.43 367 %22.72 159 المجمكع

بالنسبة ليذا الجدكؿ يظير الفئات العمرية لعينة الدراسة حيث قسمناىا حسب طبيعة     
 الأعمار "الشباب، الكيكلة، ما بعد الكيكلة " فكانت كالتالي:

% كىي الأقؿ بيف النسب كصؿ عددىا الى  22.72: نسبتيا كانت     25              
 حالة. 159

 عامؿ. 367% مقابؿ 52.4ىي التي شكمت أغمبية العينة بنسبة      : 51  25          
 عامؿ. 174% أم ما يعادؿ  24.85: شكمت ربع العينة ب    51               

% أما الأصغر سنا 41.37أما النسب بيف الفئات فقد سجمت الفئة الأكبر سنان بالعاصمة بنسبة 
 %.01.25فقد سجمت بكرقمة ب 

 ع            
 : يمثؿ ىذا الجدكؿ تكزيع العينة حسب متغير نكعية القطاع "عاـ، خاص"09           

 نكعية القطاع  
 الكلاية        

 المجمكع القطاع الخاص القطاع العاـ
 النسب التكرارات النسب التكرارات

 282 %08.6 60 %31.7 222 الجزائر العاصمة
 84 %05.7 40 %06.3 44 عنابة
 119 %07.4 52 %09.6 67 كىراف

 131 %13.3 93 %05.4 38 حاسي مسعكد
 24 %01.6 11 %01.8 13 كرقمة

 60 %03 21 %05.6 39 تيزم كزك
 700 %39.6 277 %60.4 423 المجمكع
:        

يظير الجدكؿ السابؽ تكزيع عينة الدراسة حسب نكعية القطاع " العاـ كالخاص"، حيث نجد    
% في القطاع 08.6% يقابميا 31.7أف نسبة المنتميف لمقطاع العاـ في الجزائر العاصمة ىي 

حالة لمثانية. فيما نسجؿ نسبة متقاربة بيف القطاعيف في عنابة 60للؤكلى ك 222الخاص 
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حالة عمى التكالي، أما مدينة  40ك 44لمقطاع الخاص أم  05.7العاـ ك % لمقطاع06.3
حالة  67%   ما تعادؿ 09.6كىراف فقد بمغت نسبة المنتميف لمقطاع العاـ كىي النسبة الغالبة 

حالة. أما حاسي مسعكد فقد كانت فييا الغمبة لمقطاع  52% لمقطاع الخاص أم 07.4ك
حالة. في  38% أم 05.4عامؿ، كالنسبة الأقؿ كانت  93% ما يقابميا 13.3الخاص بنسبة 

% 01.8حيف تـ تسجيؿ نفس النتيجة في كرقمة كبفارؽ حالتيف فقط لصالح القطاع العاـ بنسبة 
لمقطاع الخاص. أما تيزم كزك فيك الآخر سجؿ النسبة الأكبر في القطاع العاـ  01.6ك
لمثانية. كفي المجمكع سجمنا  21للؤكلى ك 39% لمقطاع الخاص أم 03% في مقابؿ 05.6ب

 لمثاني. 277للؤكؿ ك 423% لمقطاع الخاص أم 30.6% لمقطاع العاـ ك60.4نسبة 
 :            

 يمثؿ الجدكؿ تكزيع عينة البحث حسب الميداف العاـ لمعمؿ. :10          
 الميداف العاـ   

 
 

 الكلاية        

التعميـ 
 العالي

مؤسسات  مؤسسات خدماتية
 تربكية

 المجمكع مؤسسات صناعية

عماؿ  معمميف شرطة أطباء أساتذة
 مينييف

عماؿ 
 صيانة

مديريف  ادارييف
 تنفيذييف

الجزائر 
 العاصمة

100 00 00 
 

20 21 00 133 08 282 

 84 00 00 08 19 00 45 12 00 عنابة
 119 06 06 00 49 50 00 08 00 كىراف
حاسي 
 مسعكد

00 00 45 10 31 41 00 04 131 

 24 00 10 06 00 08 00 00 00 كرقمة
 60 00 00 33 00 27 00 00 00 تيزم كزك
 700 18 149 88 120 115 90 20 100 المجمكع
 %100 02.6 21.3 12.6 17.1 16.4 12.8 02.8 14.4 النسب

 %100 %55.3 %16.4 %15.6 %14.4 نسب كمية

 
 :        

يمثؿ الجدكؿ السابؽ تكزيع عينة البحث حسب ميداف العمؿ، بيف التعميـ العالي، المؤسسات    
الخدماتية، المؤسسات التربكية، كالمؤسسات الصناعية. فنجد أف النسبة الأكبر كانت مف 

عامؿ، في حيف نجد العماؿ المينييف  149% ما يقابميا 21.3نصيب العماؿ الإدارييف بنسبة 



203 
 

%  16.4حالة، بعدىا نجد نسبة المعمميف ب 120% ما يقابميا 17.1ة الثانية  بنسبةفي المرتب
% ما يقابميا 14.4عامؿ، كفي المرتبة الرابعة نجد نسبة الأساتذة الجامعييف ب 115ما يقابميا 

حالة، كما نجد نسبة عماؿ  90% أم 12.8حالة. نجد بعدىا فئة الشرطة بنسبة  100
حالة. في الأخير نجد الأطباء  88% أم  12.6الشرطة حيث بمغت  الصيانة متقاربة كنسبة

مدير تنفيذم. كبالتالي  18% لممديريف التنفيذييف أم 02.6طبيب كنسبة  20% أم 02.8ب
% بعدىا في الترتيب المؤسسات 55.3النسبة الأكبر كانت مف نصيب المؤسسات الصناعية ب

 %.14.4فقطاع التعميـ العالي ب  %،15.6% ثـ المؤسسات الخدماتية 16.4التربكية
5-:                  

البركتكككؿ القياسي اعتمدنا في جمع البيانات عمى أربع أدكات. كىي التي تـ بيا بناء    
 مدراسة الأصمية. فنجد:ل

 :              (مقياس إدراؾ الضغط النفسيP.S.O.) 
                : .مقياس أعراض الضغكط المينية 
                : مقياس التعامؿ مع الضغط . 
 :                .مقياس الاضطرابات السيككسكماتية 

 
صمـ ىذا المقياس مف طرؼ )ليفستيف  (:P.S.O    س                    ) (1

 percerved( بيدؼ قياس مؤشر إدراؾ الضغط  Levenstein 1993كآخركف  
stress index  .كيشمؿ ثلبثكف عبارة تحتكم عمى بنكد مباشرة كغير مباشرة ، 

             س: -
  ":               2  3 4 5 8 6  9 11   12 14  15  16  18  

19 21  22  23  24  26  27  28   31." 
 " :                   1  7 13 11  17  21  25  29." 

ادراؾ العماؿ الجزائرييف لعكارض الضغط لمبحث عف كيفية                    س:  -
 النفسي.

 Raymond Magives,Andrewؿ:      س     ض                (2
SADLAR,Jeans) Deany.  كتمت ترجمتو مف طرؼ 1996( كىذا في سنة

 بند. 23الأستاذ" عبد الكريـ بكحفص" الى المغة العربية، كىك يحتكم عمى 
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             س: -
 :            ":23،،1،4،8،9يتعمؽ بكثافة الدكر كيشمؿ البنكد التالية" 
  :             :يتعمؽ بالدكر الغير فعاؿ كيحتكم البنكد التالية

"2،3،11،12،14،16" 
  :            " :15، 5يعنى بصراع الدكر كيشمؿ البنكد التالية" 
  :            " :20،21، 19، 7،13،17يتعمؽ بالعلبقات التنظيمية." 
  :6،10،18،22يتعمؽ بغمكض الدكر: "           س" 

لمبحث في جزئية الضغط الميني، حسب ما تتيحو البيئة                     س: -
 الجزائرية في سكؽ العمؿ.

 :Coping Inventory For Stress ful Situation     س                  (3
الضغط، كقد عمؿ الباحثاف عمى (مقياس التعامؿ مع 1990كضع كؿ مف باركر كاندلر )

بند مف مقاييس كدراسات حكؿ استراتيجيات التعامؿ مع الضغط في  120جمع حكالي 
 بندان. 48مختمؼ الكضعيات، تشمؿ مختمؼ سمككات المقاكمة كتـ اختصارىا الى 

 تـ تقسيمو الى ثلبث أبعاد ىي:             س: -
  استراتيجيات الضغط المكجية نحك الميمة 
  اتيجيات الضغط المكجية نحك التجنب استر 
  استراتيجيات الضغط المكجية نحك الانفعاؿ 

سبب اختيار مقياس التعامؿ مع الضغكط النفسية لبناء                    س:  -
استبياف الدراسة ىك البحث في الكيفية التي يكاجو بيا العامؿ الجزائرم مختمؼ 

 الضغكط النفسية.
( Vonzerssein: أعد ىذا المقياس في الأصؿ )                 س            (4

( المّذاف Ulltrichand Fitzgeraldبالمغة الألمانية، ثـ استعمؿ مف طرؼ الباحثيف    )
كالذم  1997قاما بترجمتو إلى المغة الانجميزية، بعد ذلؾ استعممو العتيبي في سنة 

مؿ بالاضطرابات السيككسكماتية ترجمو إلى العربية في دراسة حكؿ علبقة ضغكط الع
عرض  21كالتغيب الكظيفي لدل العمالة في الككيت. كيتككف المقياس مف 

سيككسكماتي حيث يطمب مف المفحكص قراءة كؿ عرض كتحديد مدل تطابقو عميو مف 
عبارة. حسب رؤية الباحثة  حكؿ  13عدمو أماـ كاحد كخمسيف عبارة.  تـ حذؼ منيا 

تقيسو، بالإضافة الى خصكصية البيئة الجزائرية كما أممتو عمينا  طبيعة المتغيرات كما
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 38الدراسة الاستطلبعية مف عكامؿ تبحث عف القياس. كبالتالي يصؿ المقياس الى 
 بند.
             س: -

 " :                                 5 ،6،7 ." 
 " :                              8،9 ." 
                   :      10،11،12 ،13 ،14 ،35،36 ." 
 :                       15 ،16 ،17 ،18 ،3 ،4،23 ،34." 
 " :                      1،2 ،28،29،30 ." 
 " :                       21،22 ،31 ،32." 
 " :                         25 ،26 ،27." 
 " :                        19،20 ." 
       :                        24 ،"37 ،38." 

تـ اختيار ىذا المقياس لأنو يساعد عمى كضع اليد عمى                    س:  -
 مختمؼ الاضطرابات السيككسكماتية لدل العماؿ. 

 :                          ح    -
عميو كذلؾ بالإجابة طُمب مف العامؿ قراءة كؿ عدرض كتحديد مدل انطباقو أك عدـ انطباقو    

 في الخانة المناسبة أماـ الاختيارات المتاحة.)×( عمى العبارات. بكضع علبمة 

 :ةالتاليالاحتمالات تككف الاجابة عمى الاستبياف كفؽ 

 نعـ أبدان  نادران  أحيانان  دائمان  

4 3 2 1 0 

البركتكككؿ القياسي : يتـ مراعاة اختلبؼ الاجابات باختلبؼ المقاييس المكجكدة في      
 كتتراكح بيف الاحتمالات السابقة.

        س    ح 
يتـ تصحيح كؿ مقياس مف المقاييس الأربع عمى حدل، كىذا بإعطاء درجة عمى كؿ سؤاؿ    

أجاب عنو المفحكص حسب الجدكؿ السابؽ، كبذلؾ فإف عدد العبارات عمى كؿ مقياس فرعي 
 .يساكم الدرجة الكمية عمى القائمة
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     :     س                     
                             

                     
        

        

 ادراؾ شديد لمضغكط النفسية
  22الى  0مف

ادراؾ طفيؼ لمضغكط  
 النفسية

 30الى  21مف 

 
       :     س     ض               
     ض                        

             ض                 . 
 20-01مف  مينية لا يعاني مف ضغكط

يعاني مف ضغكط مينية 
 بشكؿ طفيؼ

 40-21مف 

يعاني مف ضغكط مينية 
 شديدة

 80الى  41مف 

 
       :     س                  
                                 -        

    ض                
         

        

 98- 48مف  يجيد التعامؿ مع الضغكط
نقص في التعامؿ مع 

 الضغكط النفسية
99-147 

قصكر شديد في التعامؿ مع 
 الضغكط

 فما فكؽ 148مف 
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       :     س     ض                        
يمكف تحديد مستكيات الاضطراب السيككسكماتي كما ىك مكضح عمى النحك الآتي في    
 الآتي جدكؿال
 

                             
                

             
        

 78-38مف  اضطراب خفيؼ
 117-79مف  اضطراب متكسط
 فما فكؽ 118مف  اضطراب شديد

 
:                      

عندما يضع الباحث مقياسان لدراسة معينة، فإف الدراسة تحدد نكع المقياس الذم يجب أف    
يطبقو، فقد يككف مفتكحان، كفيو نترؾ الحرية لممجيبيف للئجابة كالإدلاء بمرائيـ. كقد يككف مغمقان. 

، حيث نضع المفحكص. أماـ اختيارات معينة. يختار أحدىا كما ىك الحاؿ في ىذه الدراسة
 لتالي حرية الإجابة تتناسب طرديان مع اختيارات المقياس.كبا
كتحتاج ىذه المقاييس إلى تصحيح درجة الخطأ، كقد تحتاج إلى استخراج الدرجة المصححة    

لى تعديؿ عكامؿ الخطأ التي لا يخمك أم مقياس نفسي أك تربكم مف الكقكع  مف أثر التخميف، كا 
 فييا. 

                 س. -
            س:     -1
الشرط الأكؿ مف شركط سلبمة المقياس ىك تمتعو بالثبات، كالذم غالبان ما يقترف بالصدؽ،    

حيث يقكؿ "ككرتكف" أف الصدؽ مظير الثبات أم بمعنى أف المقياس الصادؽ يككف ثابتان كليس 
 العكس. فقد يككف الاختبار ثابتان كلكنو لا يتمتع بالصدؽ.

لباحث بعد أف يتأكد مف صدؽ مقياسو بإحدل الطرؽ السابقة يجب أف يتأكد كلذا فإنو عمى ا    
كممخص ىذه الطريقة ىك                     "مف ثبات مقياسو. باستخداـ الطريقة التالية: "

عادة نفس الاختبار أك  إعطاء اختبار أك مقياس لمجمكعة مف العماؿ ثـ حساب درجاتيـ، كا 
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ـ حساب معامؿ الارتباط بيف درجاتيـ في المرة الأكلى، كدرجاتيـ في المقياس عمييـ بعد فترة ث
 المرة الثانية كىك الذم يساكم ثبات الاختبار.

 حالة، ثـ أعيد الاختبار عمى نفس العينة بعد أسبكع. 90تـ تطبيؽ الاختبار عمى 
 

ر الاضطرابات : جدكؿ المعايير الذم يكضح درجة الارتباط بيف أبعاد الضغط النفسي كمتغي     
       "السيككسكماتية  مدرج في "

كلحساب معامؿ الارتباط بيف نتائج الاختبار في المرة الأكلى كفي المرة الثانية نستعمؿ القانكف 
 التالي:

  
∑(   )  ∑  ∑ 

√[∑     ∑
  

 
] [∑   ∑

  

 
]

 

 R =0.78كمنو 
 0.78إذف معامؿ الارتباط بيف الاختباريف ىك   

 معامؿ الارتباط نمجأ إلى الجدكؿ التالي:كلمحكـ عمى دلالة 
 

 ضعيؼ جدان   0.20مف صفر إلى 
 ضعيؼ  0.40إلى  0.20مف 
 متكسط  0.60إلى  0.40مف 
 كبير   0.80إلى  0.60مف 

 كبير جدا       0.80أكثر مف 
 كمنو العلبقة الارتباطية كبيرة، إذان تحققنا مف ثبات الاختبار.

                س:-2
يعتبر الصدؽ مف أىـ شركط المقياس إذ بدكنو لا يصمح المقياس كتعتمد نتائج المقياس    

بناءان عمى صدقو، كقد يككف المقياس صادقان لمجمكعة معينة كمتكسطان لأخرل كضعيفان لثالثة. 
ىناؾ عدة طرؽ آثرنا استعماؿ الطريقة التالية "استخراج الصدؽ مف الثبات" كذلؾ لكجكد ارتباط 

 م بيف صدؽ الاختبار كثباتو كأف الاختبار الصادؽ يككف دائما ثابتان.قك 

 0.88=     √== الثبات√صدؽ الاختبار=  
 ىي مف أعمى القيـ التي  يصؿ إلييا الصدؽ 0.88كبحسب ىذه الطريقة  فإف  
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 :         س                        
 (P.S.O)                      س                     -1

يخبرنا الجدكؿ الآتي بكجكد علبقات ارتباطية مختمفة بيف كؿ الأبعاد، حيث ادراؾ    
الضغكط النفسية لو علبقة ارتباطية مع كؿ بعد مف أبعاده سكاء المباشرة أك الغير 

، 0.72مباشرة، فنجد معامؿ الارتباط بيف ادراؾ الضغكط النفسية كالبنكد المباشرة بمغ 
 .0.000بدلالة احصائية تساكم  0.96ة فقد بمغ أما البنكد غير المباشر 

  (P.S.O :                      س                     )11        
 البنكد غير المباشرة البنكد المباشرة 

 0.96 0.72 ادراؾ الضغكط 
 0.000 0.000 الدلالة الاحصائية

                      س      ض               -2
نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ، كجكد علبقات ارتباطية متفاكتة الدرجات بيف كؿ الأبعاد     

حيث مصادر الضغط ليا علبقة ارتباطية مع كؿ بعد مف أبعاده الخمسة "كثافة الدكر، 
صراع الدكر، الدكر الغير فعاؿ، غمكض الدكر كالعلبقات التنظيمية". كقد بمغ معامؿ 

 0.72، أما صراع الدكر كصؿ الى 0.81ككثافة الدكر الارتباط بيف مصادر الضغط 
، أما العلبقات التنظيمية فكانت 0.82، كقد بمغ غمكض الدكر 0.78كالدكر الغير فعاؿ 

، كبالتالي يمكف القكؿ أنو ىناؾ تناسؽ داخمي لمقياس أعراض الضغكط المينية 0.90
 حسب الجدكؿ التالي

     ض               :                      س 12         
كثافة  

 الدكر 
صراع 
 الدكر

الدكر غير 
 الفعاؿ

غمكض 
 الدكر 

العلبقات 
 التنظيمية

 0.90 0.82 0.78 0.72 0.81 أعراض الضغط
 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 الدلالة الاحصائية

 
                      س                  -3
ما نلبحظو مف خلبؿ الجدكؿ الآتي، كجكد علبقات ارتباطية متفاكتة الدرجات بيف كؿ    

الأبعاد، حيث أف التفاعؿ مع الضغكط النفسية ليا علبقة ارتباطية كثيقة مع كؿ بعد مف الأبعاد 
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الثلبث، كالمتعمقة باستراتيجيات التعامؿ مع الضغط المكجية نحك كؿ مف " الميمة، التجنب، 
فعاؿ". فنجد معامؿ الارتباط بيف التعامؿ مع الضغكط النفسية كاستراتيجيات المكاجية كالان

ككذا إ. التعامؿ مع الضغكط النفسية المكجية نحك التجنب  0.91كالمكجية نحك الميمة تساكم 
، كأخيرا إ. التعامؿ مع الضغكط النفسية المكجية نحك الانفعاؿ كصمت الى 0.83كالتي بمغت 

. كبالتالي يمكف القكؿ أنو ىناؾ تناسؽ داخمي لمقياس 0.000ة إحصائية تساكم بدلال 0.87
 التعامؿ مع الضغكط النفسية.

 :                      س                  13        
إ.الضغط المكجية  

 نحك الميمة
إ. الضغط المكجية 

 نحك التجنب
إ. الضغط المكجية 

 نحك الانفعاؿ
 0.87 0.83 0.91 التعامؿ مع الضغكط
 0.000 0.000 0.000 الدلالة الاحصائية

                      س                        :-4
يبيف لنا الجدكؿ الآتي كجكد علبقات ارتباطية قكية كمتفاكتة الدرجات بيف كؿ أبعاد    

سيككسكماتية أعراض ىذا المقياس كىـ" أعراض سيككسكماتية متعمقة بالجياز التنفسي، 
الحركي، اليضمي، الدكرم، الغدم، العصبي، التناسمي، ككذا  متعمقة بالجياز

الاضطرابات الجمدية، كأعراض حكؿ انفعالات القمؽ كالأرؽ". حيث بمغت معاملبت 
الارتباط بيف مقياس الاضطرابات السيككسكماتية كالأبعاد التسعة حسب الترتيب السابؽ 

، 0.75، الجياز اليضمي 0.70، الجياز الحركي 0.72 ككما يمي: الجياز التنفسي
، الجياز التناسمي 0.78، الجياز العصبي 0.72، الجياز الغدم 0.71الجياز الدكرم 

، كالاضطرابات السيككسكماتية المتعمقة بانفعالات 0.69، الاضطرابات الجمدية 0.74
 0.000، ككؿ ىذا بدلالة إحصائية تساكم .0.76القمؽ كالأرؽ  

 التالي يمكف القكؿ أنو ىناؾ تناسؽ داخمي لمقياس الاضطرابات السيككسكماتية.كب
 :                      س                        14         

    ض.س  
       
        

 . 
       
       

 . 
       
       

 . 
       
       

 . 
       
      

 . 
       
       

 . 
       
         

 . 
          

        

    . 
      
      

 . 
              

1.72 1.71 1.75 1.71 1.72 1.78 1.74 1.69 1.76 

       
         

1.111 
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                         : 
لقربيا مف مكضكع البركتككؿ القياسي تـ اختيار المقاييس التي تـ الاستعانة بيا لبناء    

الفرضيات المراد دراستيا في ىذا البحث، بالإضافة الى مكائمتيا عمى البيئة العربية، كبالتالي تـ 
تعديؿ بعض البنكد مف أجؿ مكائمتيا عمى البيئة الجزائرية بعد تطبيقو عمى عينة عشكائية 

رة...". كما تـ عامؿ في مجالات عديدة: "الصحة، التعميـ، الشرطة ، الادا 90متككنة مف 
الاستفادة مف الأطر النظرية السابقة بالإضافة الى الدراسات السابقة في المكضكع التي تناكلت 
متغيرم الضغكط النفسية كالاضطرابات السيككسكماتية. كتـ عرض الاستبياف في صكرتو 

غ عددىـ النيائية عمى عدد مف الأساتذة المحكميف كالمختصيف في عمـ النفس كعمكـ التربية بم
كسلبمة عباراتو، كقد قاـ الأساتذة مشككريف بإبداء ملبحظاتيـ،  توأساتذة لمتأكد مف صلبحي 7
 تـ الأخذ بجميع الملبحظات  التي أبدكىا، كما حذفت العبارات غير الملبئمة كالمكرّرة.ك 

 
II.   :                       

      " ج           –               "        (-    -     -.)      
            ج     : 

        ":–              ج "        
شرح طريقة العمؿ لمعملبء كالفرصة التي سيحضكف بيا في حاؿ قبكليـ اتباع البرنامج " 

مف أجؿ الكصكؿ الى تحقيقيـ حمـ الشفاء، فميست ىناؾ عبارات محددة يمتزـ بيا 
التصرؼ لممختصيف الآخريف كتقديرىـ لثقافة كمدارؾ العملبء، ترؾ المختص النفسي، كيُ 

  عمى أف يحاكلكا تحرم لغة سميمة كبسيطة. "
 

 :      ج     :           
 الفحص -
 التشخيص -
 العلبج الدكائي: -

o مكجو لمسبب 
o مكجو للئمراض 
o معالجة الأعراض 
o معالجة تمطيفية 
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 المتابعة الدكرية -
        ج     :             
 :        ض                      

ىي مقابمة بيف شخصيف كجو لكجو، كىي تعطي للؤخصائي النفسي فرصة الملبحظة    
المباشرة لسمكؾ المريض مما لا تتيحو الكسائؿ الأخرل لمتشخيص، تتضمف كصؼ تشخيصي 

سمكؾ دقيؽ لسمكؾ الفرد، مف مشاعر، اتجاىات، كأفكار، كما تكشؼ عف العكامؿ المؤثرة في 
 الفرد كمف ثـ رسـ خطة العلبج سكاءان كانت نحك الأسرة، أك الدراسة، أك العمؿ. 

تـ صياغة أسئمة الاستمارة عمى شكؿ بطاقة بيانات شخصية، حيث تتطرؽ الى أربع كما    
 محاكر كىي: "الحالة الشخصية، الحالة العائمية، الحالة المينية، كالحالة الاقتصادية".

تسمح لنا ىذه الطريقة بجمع المعمكمات العامة التي تتعمؽ عادة بالسف كالجنس، الحالة     
المدنية، المستكل الثقافي، المستكل التعميمي، كالمستكل المعيشي ... كمعمكمات مساعدة في 

مصادر الضغكط النفسية ) الكشؼ عف الصدمة، الصراعات، مصادر الخطر،   البحث،
لاجتماعية، الظركؼ الحياتية المعيشية الصعبة، الخلبفات العائمية...(. صعكبات العلبقات ا

ظركؼ العمؿ، الجك التنظيمي، العلبقات بيف العماؿ كأرباب  مصادر الضغكط المينية )
 .(العمؿ، العلبقة بيف العماؿ كالعمؿ، الحجـ الساعي، الأجر الشيرم ... 

 :ض     ج                      
لى إدراؾ المريض لحقيقتو، كضعو، كحالتو المرضية، كاستبصاره لمعاناتو، فيي تيدؼ ا   

كبالتالي تقديـ الخدمة النفسية التي يطمح المريض الى الحصكؿ عمييا، أم كضع استراتيجية 
علبجية لحالة المريض بناءان عمى تشخيص الأخصائي النفسي، فيقكـ المعالج بتنفيذىا كفؽ 

مما يحقؽ تحصيف  ا سكاءان كانت كقائية أك إنمائية أك علبجية،الأسس التي تميزىا عف غيرى
 المريض كشفائو. 
                 ج     

 تغيير أسمكب التفكير -
 تقييـ الفرد لذاتو -
 تقييمو المباشر لممكاقؼ الحياتية -

                     ج     
 التركيز عمى فيـ العميؿ -
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 مرحمة التقصي لدل العميؿ -
 ممارسة الكعيالكصكؿ الى  -
 تعزيز ثقة العميؿ بنفسو -
 تقبؿ الأمكر الحتمية في الحياة -

 :        ج     
 التداعي الحر -
 الاستجابة -
 التفعيؿ -
 التسجيلبت -
 إنياء العلبقة العلبجية -

           ج     
 المستكل الأكؿ: المجمكعات العضمية الستة عشر -
 المستكل الثاني: المجمكعات العضمية السبعة -
 الثالث: نظاـ الأربع مجمكعاتالمستكل  -
 المستكل الرابع: إنياء جمسة الاسترخاء -

                                                
 إعادة التفسير -
 التفكير الايجابي -
 المكاجية النشطة  -
 الانكار -
 التنفيس الانفعالي -
 القبكؿ كالاستسلبـ -
 التريث المكجو -
 الاسلبمي".العكدة الى فطرة الانساف "الديف  -

 :        ج     :             
 :                                                    ض   

 الكقائي" الخاص بالجياز اليضمي-النظاـ الغذائي "العلبجي -
-       "               -                     "        
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-       "               -               "       "      "                
        ج     

 
 :        ج     :             
                    ج     

 النشاط الحركي -
 ممارسة الأنشطة التركيحية -

        ج     
 :        ج     

 الحركات الرياضية -
 مرحمة التنفس -
 مرحمة التأمؿ -

 
 :ج       س     

 تصحيح عممية التنفس -
 الاستنشاؽ -
 الزفير -

 الكقائي المتعدد الأقطاب كاملبن في الملبحؽ.–يتكاجد البرنامج "العلبجي       :
              ج: -5

الكقائي" المتعدد الأقطاب في صكرتو النياية تـ عرضو –بعد تصميـ البرنامج "العلبجي    
أساتذة مختصيف في عمـ النفس العيادم، ككذا الارشاد النفسي. تـ المصادقة عميو  7عمى 

كتعديؿ بعض البنكد كالعلبجات النفسية، كتقميصيا الى أربعة فقط لتفادم التكرار كممؿ 
عة البرنامج المتعدد الأقطاب الذم يحتكم  عمى ثلبث اختصاصات أخرل المفحكص. كلطبي

أطباء، كمختص في التغذية، ككذا متخصصيف في  3غير عمـ النفس، تـ تكزيعو أيضان عمى 
الرياضة البدنية. كتـ أخذ ارشادات المختصيف في الأربع مياديف كتصحيح البرنامج ليخرج في 

 ؽ.حُمّتو النياية كما تبينو الملبح
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III. :                 
بعد تبكيب المعمكمات المتحصؿ عمييا في جداكؿ إحصائية  تحكم  نتائج تطبيؽ الاستبياف،     

( كىذا مف أجؿ SPSSتمت معالجتيا عف طريؽ البرامج الاحصائية لمعمكـ الاجتماعية ) 
 الحصكؿ عمى التحميلبت التالية:

 .الدراسةالتكرارات كالنسب المئكية لكصؼ عينة  -

ذا كانت ىناؾ فركؽ إحساب المتكسطات الحسابية، كالانحرافات المعيارية، كذلؾ لمبحث عما  -
 ذات دلالة احصائية.

 حساب العلبقة الارتباطية مف خلبؿ معامؿ الارتباط "بيرسكف" كىذا لدراسة العلبقة الارتباطية -
 عكامؿ إدراؾ الضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية.بيف 

كمف أجؿ التحقؽ إحصائيان مف فرضيات الدراسة. كالكصكؿ الى عرض النتائج كمناقشتيا.    
 سنفرد فصلبن كاملبن كىك الآتي.
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   ض              ج
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   تمييد:
في ىذا الفصؿ الذم يعد الأخير في الدراسة التي بيف أيدينا، تطرقنا فيو الى عرض النتائج    

ات البحث مف كمعالجتيا إحصائيان، بالإضافة الى مناقشتيا كبالتالي التحقؽ مف صحة فرضي
    عدميا.               

I. :ض       ج   
قمنا في البداية بعرض الاحصاءات بعد اجراء التحميلبت الاحصائية الملبئمة لمبيانات   

الكصفية التي تشمؿ عمى المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لتكزيع درجات أفراد العينة 
 عمى مقياس الدراسة ثـ اختبار الفرضيات.

كصؼ عينة الدراسة حسب أبعاد المقاييس التالية: إدراؾ الضغكط  : 15           -1
 النفسية، أعراض الضغكط المينية، كمكاجية الضغكط.

 مستكل الضغكط                     
 أبعاد الضغكط 

ضغط 
 عالي

ضغط 
 متكسط

ضغط 
 منخفض

 المجمكع

أبعاد -1
 الضغط 
 النفسي

 700 95 212 393 التكرار بنكد مباشرة-
 %100 %13.5 %56.1 %30.2 النسبة

 700 121 297 272 التكرار بنكد غير مباشرة-
 %100 %18.8 %42.4 %38.8 النسبة

أبعاد -2
الضغط 
 الميني

 700 190 258 252 التكرار كثافة الدكر
 %100 27.1% 36.9% 36% النسبة

 700 69 137 494 التكرار الدكر غير الفعاؿ
 %100 %09 %20.5 %70.5 النسبة

 700 213 268 219 التكرار العلبقات التنظيمية
 %100 %30.4 %38.3 %31.3 النسبة

 غمكض الدكر
 

 700 55 447 198 التكرار
 %100 %07.8 %63.9 %28.3 النسبة

 
 صراع الدكر

 700 212 203 285 التكرار 
 %100 %29.8 %29.5 %40.7 النسب

أبعاد -3
مكاجية 

استراتيجيات.ـ.ض 
 المكجية نحك الميمة

 700 322 224 154 التكرار
 %100 %46 %32 %22 النسبة
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 الضغكط
 
 

استراتيجيات.ـ.ض 
 المكجية نحك التجنب

 700 377 215 108 التكرار
 %100 %53.8 %30.8 %15.4 النسبة

استراتيجيات مكاجية 
الضغط المكجية نحك 

 الانفعاؿ

 700 268 360 72 التكرار
 %100 %38.3 %51.4 %10.3 النسبة

 يمثؿ تكزيع العينة حسب مستكيات الضغط النفسي كأبعاده بالنسبة لدرجات الضغط.:01             

 
:        

% مف عينة البحث 56نجد أف البنكد المباشرة ضمت                          بالنسبة    
حالة. أما ذكك الضغط العالي فقد كانت نسبتيـ  393في خانة الضغط المتكسط ما يقابمو 

حالة. في حيف تـ تسجيؿ في البنكد غير المباشرة أكبر نسبة لدل الضغط  212% أم 30
النسبة الأقؿ مف ذكم مف عينة البحث، فيما سجمت  297% ما يقابميا 24.4المتكسط ب

 حالة. 121% مف عينة الدراسة أم 18الضغط المنخفض ب
فقد تـ تسجيؿ أكبر نسبة في بعد الدكر غير الفعاؿ لمستكل ضغط                    أما    

حالة، يتبعو بند غمكض الدكر بمستكل ضغط متكسط  494% أم 70.5عالي بمغت نسبتو 
النسبة الأقؿ تـ تسجيميا في نفس البعد كالتي بمغت حالة، ك  447% أم 63.9بمغت نسبتو 

حالة، يتبعيا بند الدكر غير الفعاؿ بنسبة  55% بالنسبة لمضغط المنخفض أم ما يعادؿ 07.8
حالة. أما بندم كثافة الدكر كالعلبقات التنظيمية  69% في الضغط المنخفض ما يقابميا 09

حالة في  268الى  190%  أم بيف 38% ك27فقد تـ تسجيؿ نسب متقاربة تراكحت بيف 
 الثلبث مستكيات.
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%ىما يعادؿ 53فقد تـ تسجيؿ أعمى نسبة كىي                       كبالنسبة لأبعاد    
عامؿ سجمت بالنسبة لاستراتيجيات مكاجية الضغكط المكجية نحك التجنب، كمستكل  377

لعامؿ الجزائرم مختمؼ الضغكط منخفض لممكاجية. كىذا يعبر عف الطريقة التي يكاجو بيا ا
النفسية كالمينية  ألا كىي التجنب كالتجاىؿ. أما استراتيجيات مكاجية الضغكط المكجية نحك 

حالة كمستكل منخفض. كاستراتيجيات مكاجية  322% ما يعادؿ 46الميمة فقد تـ تسجيؿ 
ي لممكاجية، % بالنسبة لممستكل العال10.3الضغكط المكجية نحك الانفعاؿ فقد تـ تسجيؿ

 حالة عمى الترتيب. 268ك 72% كمستكل منخفض لممكاجية ما يعادؿ 38ك
 كصؼ عينة الدراسة حسب أبعاد أعراض الاضطرابات السيككسكماتية.: 16          -2

 المستكل
 أبعاد .إ. س

عدـ كجكد.إ. 
 السيككسكماتية

كجكد .إ. 
 السيككسكماتية

 المجمكع

 700 366 334 التكرار اضطراب الجياز التنفسي-1
 %100 %52.3 %47.7 النسبة

 700 420 280 التكرار اضطراب الجياز الحركي-2
 %100 %60 %40 النسبة

 700 393 307 التكرار إضطراب الجياز اليضمي-3
 %100 %56.2 %43.8 النسبة

 700 377 323 التكرار إضطراب الجياز الدكرم-4
 %100 %53.8 %46.2 النسبة

 700 380 320 التكرار إضطراب الجياز الغدم-5
 %100 %54.3 %45.7 النسبة

 700 405 295 التكرار إضطراب الجياز العصبي-6
 %100 %57.8 %42.2 النسبة

 700 372 328 التكرار إضطراب الجياز التناسمي-7
 %100 %53.1 %46.9 النسبة

 700 358 342 التكرار الاضطرابات الجمدية -8
 %100 %51.1 %48.9 النسبة

الانفعالات النفسية  -9
 "الاكتئاب كالقمؽ"

 700 442 258 التكرار
 %100 %63.1 %36.9 النسبة
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 تكزيع عينة الدراسة كفؽ بنكد الاضطرابات السيككسكماتية كنسبيا.  :02                 

:          
يمثؿ الجدكؿ كالمنحنى الذم بيف أيدينا كصفان لعينة الدراسة حسب أبعاد أعراض    

الاضطرابات السيككسكماتية كمستكل الاصابة بيا، فنلبحظ بالنسبة لأكلى البنكد كىك اضطراب 
الجياز التنفسي، نجد النسبة الأعمى تعبر عف كجكد أعراض الاضطرابات السيككسكماتية كىي 

مف عينة الدراسة. في حيف أف اضطرابات الجياز الحركي ىي  366يا % ما يعادل52.3
حالة.  420% أم 60الأخرل مرتفعة بالنسبة لكجكد الاضطرابات السيككسكماتية كىذا بنسبة 

مف عينة الدراسة تعبر عف كجكد ىذه  52.2أما اضطرابات الجياز اليضمي فقد تـ تسجيؿ %
ى اضطرابات الجياز الدكرم، التي ىي الأخرل تـ حالة. نصؿ ال 393الأعراض أم ما يعادؿ 

تسجيؿ فييا أكثر مف نصؼ العينة في المستكل الذم يعبر عف كجكد أعراض الاضطرابات 
%. أما اضطرابات الجياز الغدم، نجدىا تتراكح نسبتيا 53.8السيككسكماتية كىذا بنسبة 

% مف 53.1تـ تسجيؿ حالة. بالنسبة لاضطرابات الجياز التناسمي  380% أم 54حكالي 
يعانكف مف ىذه الأعراض، كىك الحاؿ ذاتو بالنسبة للبضطرابات  372عينة الدراسة أم 

% مف الحالات لدييا ىذه النكعية مف الأعراض السيككسكماتية. 51الجمدية حيث تـ تسجيؿ 
% أم 63كأخيران نصؿ الى الانفعالات النفسية كالاكتئاب كالقمؽ الذم سجؿ أعمى نسبة ب

 حالة.  442
 : احصائيات كصفية خاصة بمقياس إدراؾ الضغط النفسي17        -3

 الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي مج الدرجات الأبعاد  الاحصائيات
 2.970 5.394 37764 البنكد المباشرة

 4.181 5.105 457422 البنكد الغير مباشرة
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البنكد المباشرة كالغير مباشرة لمقياس ادراؾ الضغط تكزيع عينة الدراسة كفؽ : 03                 
 النفسي.

 
:        

تطاعنا نتائج الاحصائيات الكصفية الخاصة بمقياس إدراؾ الضغط النفسي أنو تـ تسجيؿ    
بالنسبة لمبنكد المباشرة فيما قدر  2.976كانحراؼ معيارم ب 5.394متكسط حسابي قدر ب

 .  4.181كانحراؼ معيارم بمغ  5.1057المتكسط الحسابي لمبنكد الغير مباشرة ب 
  
 احصائيات كصفية خاصة بمقياس مصادر الضغط الميني. :18         -4

 الاحصائيات          
 الأبعاد

المتكسط  مج الدرجات
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 4.181 6.7933 626300 كثافة الدكر
 10.290 20.876 132200 صراع الدكر

 1.969 2.2734 159139 الدكر غير الفعاؿ
 1.572 1.6609 116267 العلبقات التنظيمية

 2.110 2.3865 167061 غمكض الدكر
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يمثؿ تكزيع عينة الدراسة حسب مصادر الضغط بالنسبة لممتكسط الحسابي :04           

 كالانحراؼ.ـ 
:        

يمثؿ ىذا الجدكؿ كالمنحنى الإحصاءات الكصفية الخاصة بمقياس مصادر الضغط الميني،    
، أما صراع الدكر 4.181كانحراؼ معيارم ب 6.7933فمكثافة الدكر متكسط حسابي قدر ب

فيما بمغ المتكسط الحسابي لمدكر  20.290معيارم ب  كانحراؼ 20.87فمتكسطو الحسابي 
التنظيمية فقد كجدنا متكسط ، أما العلبقات 1.969ؼ المعيارم كالانحرا 2.2734الغير فعاؿ 
، كفي الأخير نجد المتكسط الحسابي 1.572كانحراؼ معيارم ب  1.6609حسابي قدره 

 . 2.120كالانحراؼ المعيارم  2.386لغمكض الدكر ىك 
 احصائيات كصفية خاصة بمقياس مكاجية الضغكط.: 19        - -5

 الاحصائيات          
 الأبعاد

المتكسط  مج الدرجات
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 3.624 4.9795 117983 استراتيجيات المكاجية المكجية نحك الميمة
 1.711 1.7042 409296 استراتيجيات المكاجية المكجية نحك التجنب
 4.545 5.8283 348568 استراتيجيات المكاجية المكجية نحك الانفعاؿ

 
           05 : 

يمثؿ تكزيع عينة الدراسة حسب بنكد مقياس مكاجية الضغكط بالنسبة لممتكسط الحسابي كالانحراؼ 
 المعيارم.
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:        

يبيف ىذا الجدكؿ كالمنحنى مختمؼ الإحصائيات الكصفية الخاصة بمقياس مكاجية الضغكط    
النفسية، فبالنسبة لاستراتيجيات مكاجية الضغكط المكجية نحك الميمة قدر المتكسط الحسابي 

.أما أستراتيجيات المكاجية المكجية نحك التجنب  3.624، كالانحراؼ المعيارم ب4.9795ب
. أما استراتيجيات المكاجية المكجية نحك 2.711كالانحراؼ المعيارم ب  1.7042فقدرت ب 

 .4.545كالانحراؼ المعيارم ب 5.828الانفعاؿ فقد تـ حساب المتكسط الحسابي الذم قدر ب
 
 احصائيات كصفية خاصة بمقياس أعراض الاضطرابات السيككسكماتية:21        .-6

 الاحصائيات          
 الأبعاد

الانحراؼ  المتكسط الحسابي الدرجاتمج 
 المعيارم

 4.721 1.820 1274510 اضطراب الجياز التنفسي
 5.632 2.321 1625175 اضطراب الجياز الحركي
 1.451 3.098 2169218 إضطراب الجياز اليضمي
 4.885 1.794 1255270 إضطراب الجياز الدكرم
 3.597 1.146 802219 إضطراب الجياز الغدم

 2.880 5.106 357422 إضطراب الجياز العصبي
 2.728 4.400 308026 إضطراب الجياز التناسمي

 1.029 2.073 145159 الاضطرابات الجمدية
 3.624 4.979 348568 الانفعالات النفسية "الاكتئاب كالقمؽ"
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تكزيع العينة بالنسبة لبنكد مقياس أعراض الاضطرابات السيككسكماتية حسب  :06                 
 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم.

    
:        

ضـ الجدكؿ السابؽ ككذا المنحنى احصاءات كصفية خاصة بمقياس أعراض الاضطرابات    
البنكد كىك اضطراب الجياز السيككسكماتية، حيث تـ تسجيؿ الدرجات التالية بالنسبة لأكلى 

، أما اضطراب الجياز 4.721كالانحراؼ المعيارم  1.820التنفسي فبمغ المتكسط الحسابي 
. كما سجمنا بالنسبة 4.721كالانحراؼ المعيارم  2.321الحركي فقد بمغ المتكسط الحسابي 

، كالجياز الدكرم كاف 1.451كانحراؼ معيارم ب  3.098لاضطراب الجياز اليضمي 
، أما الجياز الغدم فالمتكسط الحسابي 4.885كالانحراؼ المعيارم  1.794متكسطو الحسابي 

. نأتي الى الاضطرابات الجياز العصبي 3.597في حيف الانحراؼ المعيارم ىك  1.146ىك 
. أما الجياز التناسمي 2.880كالانحراؼ المعيارم  5.106الذم كاف متكسطيا الحسابي 

، كقدر المتكسط الحسابي 2.728كالانحراؼ المعيارم  4.400ب فالمتكسط الحسابي قدر
.  كفي الأخير بند 1.029كالانحراؼ المعيارم ب  2.073بالنسبة للبضطرابات الجمدية ب

كالانحراؼ المعيارم ب  2.073الانفعالات النفسية كالقمؽ كالاكتئاب فقد بمغ المتكسط الحسابي 
1.029. 

 
II. :ج             
ذه الدراسة ىك التعرؼ عمى مختمؼ عكارض الاضطرابات السيككسكماتية لدل ىدفنا في ى   

فئة العماؿ الجزائرييف كعلبقتيا بالضغط النفسي الذم يتعرضكف لو. بالإضافة الى الكشؼ عف 
مختمؼ   العكامؿ المينية الضاغطة التي يعاني منيا العماؿ في الجزائر. بالإضافة الى مدل 
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الكقائي" المتعدد الأقطاب، في التخفيؼ مف عكارض الاضطرابات -جيمساىمة البرنامج "العلب
السيككسكماتية ككذا عكامؿ الضغط النفسي، كطريقة مكاجيتو. كسنحاكؿ  ضمف ىذه الدراسة 

 بفرض كطريقة الدلالة مف عدميا.  أف نفسر نتائج الدراسة مف خلبؿ تحميؿ الفرضيات فرض
علبقة ارتباطية ذات دالة احصائية  بيف الضغط بكجكد : كالتي تنادم                -1

 النفسي كظيكر الاضطرابات السيككسكماتية لدل العماؿ في الجزائر.
         21: 

 
 المقاييس

العلبقة الارتباطية  عدد العبارات أبعاد المقياس
 معامؿ بيرسكف

ادراؾ 
الضغكط 
 النفسية

 0.97 21 بنكد مباشرة-
 9 بنكد غير مباشرة -

اعراض 
الضغط 
 الميني

 0.78 5 كثافة الدكر-
 6 الدكر الغير فعاؿ-
 6 العلبقات التنظيمية-
 2 صراع الدكر-
 4 غمكض الدكر-

مكاجية 
الضغكط 
 النفسية

 0.67 14 إ.ـ.ض المكجية نحك الميمة.-
 17 إ.ـ.ض المكجية نحك التجنب. -

 15 إ.ـ.ض المكجية نحك الانفعاؿ.
أعراض 

الاضطرابات 
 السيككسكماتية

 0.82 3 اضطراب الجياز التنفس-
 2 اضطراب الجياز الحركي -
 7 اضطراب الجياز اليضمي-
 8 اضطراب الجياز الدكرم -
 5 اضطراب الجياز الغدم-
 4 اضطراب الجياز العصبي-
 3 اضطراب الجياز التناسمي-
 2 الاضطرابات الجمدية -
 3 الانفعالات النفسية  -
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:        
يبيف الجدكؿ النتائج المتحصؿ عمييا أف معاملبت الارتباط المتحصؿ عمييا قكية جدان كىذا    

ما يدؿ عمى أف الفرض الأكؿ تحقؽ كيشير الى علبقة ارتباطية قكية بيف الضغط النفسي 
بالنسبة لمكاجية  0.67كالاضطرابات السيككسكماتية، فقد تراكحت معاملبت الارتباط بيف 

بالنسبة  0.82، ك0.78ية، الى أعراض الضغكط المينية التي تـ فييا تسجيؿ الضغكط النفس
 بالنسبة لغدراؾ الضغكط النفسية. 0.97لأعراض الاضطرابات السيككسكماتية، لمكصكؿ الى 

كما أف العلبقة الارتباطية بيف الضغط النفسي كالضغط الميني كاستراتيجيات التعامؿ مع   
  الضغكط النفسية قكية جدان.

العكامؿ النفسية كالاحباطات المتراكمة، كزيادة مستكل التكتر، ىي فعلبن كميا عكامؿ تزيد ف   
مف القكة الارتباطية بيف الضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية، خاصة لدل العماؿ في 

 البيئة الجزائرية.
 

: تكقعنا في الفرضية الجزئية الأكلى أنو تكجد فركؽ ذلت دلالة احصائية     ض      -2
بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي في الجزائر، بالنسبة لدرجة 

 الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. 
          22 
 نتائج.إ.س

 الاطار الميني
المتكسط  التكرار

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

العماؿ ذكك 
 الاتجاه اليدكم

دالة عند  5.99 41.20 4.23 208
0.01 

العماؿ ذكك 
 الاتجاه المعرفي

492 4.22 41.9 

 
:        

كىذا   0.01كأف الدلالة  ىي دالة عند  5.99تبيف النتائج المتحصؿ عمييا أف قيمة ت ىي    
 ما يعبر عف تحقؽ الفرض.

العماؿ ذكك الاتجاه العممي اكثر تعرضا لعكامؿ الضغط النفسي بسبب ضخامة كما أف    
المسؤكليات المنكطة بيـ كتعددىا لكف نلبحظ مكاجية إجابية ليذه العكامؿ الضاغطة فنجدىـ 
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يتألقكف كينجحكف في الضغط بالمقابؿ العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم أقؿ تعرضا لمضغط، لكف 
 الاضطرابات السيككسكماتية أكبر بالمقارنة بالآخريف.يبرزكف اصابة ب

 
: تكقعنا في الفرضية الجزئية الثانية أنو تكجد فركؽ ذلت دلالة احصائية     ض        -3

بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي في الجزائر، بالنسبة 
 لمستكل ادراؾ الضغكط النفسية.

 
          :23 

 نتائج.ض.ف
 الاطار الميني

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

العماؿ ذكك 
 الاتجاه اليدكم

دالة عند  2.61 7.12 63.75 208
مستكل 
العماؿ ذكك  0.010

 الاتجاه المعرفي
492 36.90 6.36 

:        
فالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي اقؿ تعرضان  لمضغط الميني لأف عمميـ تـ كفؽ ترتيبات    

خاصة بمستكاىـ التعميمي كتخصصيـ الجامعي ليذا ىـ يشعركف أنيـ في مكانيـ المناسب 
فالجك التنظيمي يعطييـ الحؽ بالتصرؼ ضمف نطاقيـ المعرفي دكنما قيكد. كىذا ما كجدناه 

لتعميـ العالي كىذا رغـ تعدد المياـ المينية مف تدريس الى الاسراؼ ثـ التأطير بالنسبة لأساتذة ا
 بالإضافة الى المياـ البيداغكجية كالادارية بالنسبة لبعضيـ. 

" فيما يخص المناخ التنظيمي الذم يشمؿ منظكمة القيـ 2000كما أشار إليو " القيركني،    
التي تحكـ سياستيا لتحقيؽ أىدافيا كالطريقة التي يتـ الأساسية التي تتبناىا المنظمة كالفمسفة 

 بيا إنجاز المياـ تعتبر عكامؿ ذات أثر كبير عمى سمكؾ كأداء الأفراد.
نجد لدييـ عامؿ الركتيف ما تـ تدريسو ىذا السنة سكؼ يعاد تدريسو بنفس  مثلبن  المعمميفف   

 سنة 15الطريقة خاصة إذا كانت لدييـ خبرة تفكؽ اؿ
 

كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع كالذم يعبر عف     ض       :  -4
 إدراؾ الضغط النفسي.الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في الجزائر بالنسبة لمستكل 
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         24 : 
                    
 نتائج.ض.ف        

 نكعية القطاع

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

غير دالة  2 4.9 39.50 423 القطاع العاـ
 5.1 39.28 277 القطاع الخاص 0.05عند

:        
نكعية العمؿ ىي الأخرل ليا علبقة كطيدة بالإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. ففي    

كذلؾ لأنيـ كانا  دراسة أجريت عمى عماؿ يعممكف بمكاد كيماكية، أصيبكا بأمراض جمدية،
يعانكف مف قمؽ شديد بسبب الصراع الناجـ عف كراىيتيـ ليذا العمؿ، مع الخكؼ مف ترؾ ىذا 

 العمؿ
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في كالذم يعبر عف     ض       :  - 4

القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في الجزائر بالنسبة لدرجة الاصابة 
 بالاضطرابات السيككسكماتية.

         25: 
            
 نتائج.إ.س

 نكعية القطاع

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

غير  0.058 8.34 39.28 423 القطاع العاـ
داؿ 
عند 
0.05 

 8.51 35.92 277 القطاع الخاص

:        
، كما كجدت الدلالة غير دالة عند 0.058المحسكبة تساكم يبيف الجدكؿ التالي أف قيمة ت 

. فنكعية القطاع سكاء العاـ أك الخاص ليس لو علبقة بزيادة الضغط النفسي كعلبقتو 0.05
 بالاضطرابات السيككسكماتية.
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تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة  :15    ض – 5
 ة لممكقع الجغرافي "الشرؽ  كالغرب، الشماؿ كالجنكب".إدراؾ  الضغط النفسي بالنسب

         26: 
 نتائج.ض.ف        

 الاتجاه الجيكم
المتكسط  التكرار

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

داؿ  2.02 6.35 46.87 342 الشماؿ
عند 
درجة 

0.045 

 6.95 45.98 155 الجنكب
 4.30 33.62 84 الشرؽ
 6.34 30.36 119 الغرب

:        
كمنو الدلالة ىي أف العلبقة دالة عند  2.0يبيف الجدكؿ الذم بيف أيدينا أف قيمة ت بمغت    

أم أنو فعلبن تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة  0.045درجة 
 جنكب"-غرب، شماؿ-الجغرافي "شرؽ مدلادراؾ الضغط النفسي بالنسبة لم

ظركؼ العمؿ المتعمقة بالرقعة الجغرافية ليا دكر في المزاجي العاـ لمفرد،  فيزيد حيث أف    
الضغط النفسي كتزيد معو فرصة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. فالعماؿ في الجنكب 

مي ىـ الاكثر ادراكا لمضغكط النفسية مف العماؿ في الشماؿ. قد يعكد الامر الى الجك التنظي
في الجنكب كصرامة القكانيف أك الى المناخ الصعب أك عامؿ الخطكرة في المينة. أما الشرؽ 

يخضعكف لنفس  يـكالغرب فمـ تظير فركؽ ذات دلالة احصائية بينيما كىذا دليؿ عمى أن
 الظركؼ الفيزيقية كالمينية.

يعبر عف ايجاد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر  :    ض      س– 6
غرب، -الجغرافي "شرؽ ممدلفي درجة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة ل

  جنكب".-شماؿ
           27: 
 نتائج.إ.س         

 الاتجاه الجيكم
المتكسط  التكرار

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

دالة  3.40 4.09 36.04 342 الشماؿ
عند   4.93 34.37 155 الجنكب
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 0.001 6.35 46.87 84 الشرؽ
 6.95 45.98 119 الغرب
         : 

لمعينة المتمكقعة في  36.04كمتكسط حسابي  4.09تـ تسجيؿ انحراؼ معيارم يقدر ب
الجنكب. أما عينة الشرؽ فقد تـ كانحراؼ معيارم بالنسبة لمعينة في  4.93الشماؿ، ككذا  

ككذالؾ عينة الغرب التي  6.35كانحراؼ معيارم  46.87تسجيؿ متكسط حسابي يقدر ب 
 3.40كبالتالي قيمة ت ىي  6.95كانحراؼ معيارم  45.98سجمت متكسط حسابي يقدر ب

اتية ، أم أنو فعلب تكجد فركؽ في الاصابة بالاضطرابات السيككسكم0.001كالعلبقة دالة عند 
-جنكب" في حيف ليس ىناؾ فرؽ في المدل الجغرافي "شرؽ-بالنسبة لممدل الجغرافي "شماؿ

 غرب".
 

يمثؿ البحث عف كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في  :    ض        -7
 درجة التعرض لمضغط النفسي بالنسبة لمتغير الجنس.

 
         28: 
 نتائج .ض.ف      
 الجنس

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

دالة  2.91 4.30 33.62 307 العاملبت "النساء"
عند 

0.035 
 6.34 30.36 393 العماؿ "الذككر"

:        
كبالتالي   0.035أم أف العلبقة دالة عند  2.91تحصمنا في ىذه المرحمة عمى قيمة ت    

فعلبن تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة التعرض لمضغط النفسي بالنسبة 
 لمتغير الجنس.  

بء عنصر النساء أظير تأثران كبيران بالضغط النفسي كالميني، قد يككف بسبب زيادة العف  
 الميني، بالإضافة الى تداخؿ المسؤكلية الأسرية بالمسؤكلية المينية. 
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رغـ أف الرجؿ في البيئة الجزائرية أك العربية ىك المسؤكؿ ماديان عف الأسرة إلا أف الحراؾ    
الاجتماعي كالاقتصادم الحاصؿ في المجتمع أصبح يممي نمط عيش عمى الأسر الجزائرية لـ 
يعتدىا مف قبؿ كباعتبار الجزائر سكؽ مفتكحة عمى العالـ تغير النمط الاستيلبكي للؤسرة 

ئرية مف حيث النكعية كالكمية فكثرت متطمبات الاسرة كلـ يعد دخؿ كاحد يكفي. ليذا الجزا
أصبح لدخؿ المرأة دكرا في تطكر النمط المعيشي للؤسرة، فزاد العبء الأسرم  المادم كزادت 

 معو الضغكط النفسية. 
 

يمثؿ البحث عف كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في  :    ض        -8
  درجة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لمتغير الجنس.

 
          29: 

 نتائج .إ.س        
 الجنس

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

دالة  3.65 3.12 16.41 307 العاملبت "النساء"
عند 
0.01 

 7.49 22.11 393 العماؿ "الذككر"

 
:        

الإحصائيات المطبقة أف النساء العاملبت تحصمف عمى  بينتبالنسبة لمتغير الجنس     
.أما العماؿ الذككر فقد تحصمكا عمى 3.12كانحراؼ معيارم  16.41متكسط حسابي قدره
أم أف  3.65ت ىي  . كبالتالي قيمة 7.49كانحراؼ معيارم  22.11متكسط حسابي قدره 

كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية كبالتالي تحقؽ الفرض الثامف القائؿ ب 0.01العلبقة دالة عند 
 بيف العماؿ في درجة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لمتغير الجنس.

 
يمثؿ البحث عف كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في  :    ض        -9

 درجة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لمتغير السف.
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           31: 
 نتائج .إ.س    
 السف

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 الدلالة قيمة ت 

الفئة العمرية الأقؿ مف 
 سنة 25

دالة  4.54 6.34 17.57 159
عند 
 26الفئة العمرية بيف  0.01

 سنة50ك
367 8.34 6.77 

الفئة العمرية الأكبر 
 سنة50مف 

174 20.13 8.31 

:        
، أما الفئة العمرية بيف 6.34سنة انحراؼ معيارم يقدر ب 25سجمت الفئة العمرية الأقؿ مف 

سنة  50ككذا بالنسبة لمفئة العمرية الأكبر مف  6.77سنة فقد بمغ الانحراؼ المعيارم 50ك 26
  4.54يبيف الجدكؿ أف قيمة ت بمغت ، كبالتالي  8.31نجد قيمة الانحراؼ المعيارم ىي 

أم تحقؽ ىذا الفرض التاسع القائؿ بكجكد فركؽ ذات دلالة  0.01العلبقة دالة عند كبالتالي 
النسبة لمتغير السف في احصائية بيف العماؿ في درجة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية ب

 الجزائر. 
يمثؿ البحث عف كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ  :    ض        -10

  في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية بالنسبة لمتغير السف.
          31: 

 .ض.ف نتائج       
 السف

المتكسط  التكرار
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

قيمة 
 ت 

 الدلالة

الفئة العمرية الأقؿ مف 
 سنة 25

 دالة عند  5.28 7.25 19.45 159
0.01 

 25الفئة العمرية بيف  
 سنة50ك

367 67.46 10.11 

الفئة العمرية الأكبر 
 سنة50مف 

174 11.39 2.09 
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:        
كبالتالي تحقؽ الفرضية  0.01أم دالة عند  5.28يبيف الجدكؿ التالي أف قيمة ت بمغت   

التي تنادم ب كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية 
سنة انحرافا معياريان يقدر ب  25حيث سجمت الفئة العمرية الأقؿ مف  بالنسبة لمتغير السف.

، فيما 10.11سنة فقد كصؿ الانحراؼ المعيارم الى  50ك 25لفئة العمرية بيف أما ا 7.25
 .2.09سنة  50بمغ الانحراؼ لمعيارم لمفئة العمرية الأكبر مف 

 
تبحث الفرضية الأخيرة في إمكانية علبج الاضطرابات                     : -11

كقائي" متعدد الأقطاب -مف خلبؿ محاكلة تصميـ برنامج "علبجيالسيككسكماتية 
رياضي(. ليذا تـ اخضاع التصميـ لمجمكعة مف الأساتذة -غذائي –نفسي -)طبي

الباحثيف في المياديف الأربع. كتـ تحكيمو، كالمصادقة عميو، كتصحيحو مف خلبؿ 
مف الأطباء.  ملبحظة الأساتذة كالأخصائييف في التغذية كالرياضة ككذا مجمكعة

البرنامج المقترح في علبج الاضطرابات السيككسكماتية ككذا بإمكانية كميـ أقركا 
 الكقاية مف الكقكع في عديد الاضطرابات. 

 
-III:ج              
عمى ضكء نتائج التحميؿ الاحصائي لمبيانات المتحصؿ عمييا مف خلبؿ تطبيؽ الاستبياف،    

نسعى الى تحديد مدل تحقؽ فرضيات الدراسة مف خلبؿ تقديـ بعض التفسيرات لمنتائج 
 المتحصؿ عمييا، كمحاكلة مقارنتيا بالدراسات السابقة.

                                           :       
 :               ج            

العلبقة بيف الضغط النفسي كظيكر الاضطرابات  ماىيةيبحث الفرض العاـ في    
السيككسكماتية لدل العماؿ في الجزائر. فقد تكقعنا أف تكجد علبقة ارتباطية ذات دلالة 
احصائية بيف كؿ مف الضغط النفسي كظيكر الاضطرابات السيككسكماتية لدل العماؿ في 

النفسي الثلبث كأعراض  الجزائر. كباستخداـ الباحث لمقاييس عديدة تقيس أبعاد الضغط
 الاضطرابات السيككسكماتية.

كشفت النتائج عف معاناة فعمية لمعماؿ في الجيات الأربع لمكطف كفي عدة قطاعات، مف    
مستكل ضغكط نفسية مرتفع، يقابمو في ذات الكقت ارتفاع في مستكل الاصابة بالاضطرابات 
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ية زادت معو الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. فكمّما زادت مستكيات الضغكط النفس
السيككسكماتية كتعدّدت بالنسبة لمفرد الكاحد، ككمّما قؿّ مستكل الضغكط النفسية قؿّ معو مستكل 

 الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. 
فالعكامؿ النفسية كالاحباطات المتراكمة، كزيادة مستكل التكتر، ىي كميا عكامؿ تزيد مف    

 طية بيف الضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية.القكة الارتبا
أما علبقة ىذا الأخير بالاضطرابات السيككسكماتية،  فيعتبر ابف سينا بحؽ كاحدان مف أىـ    

 -حكؿ عمـ النفس التجريبي الحيكاني-الباحثيف في النظرية السيككسكماتية في تجربتو الشييرة 
ضغط النفسي بالاضطرابات السيككسكماتية. مف شاكمة حيث تعتبر دليلبن دامغان عمى علبقة ال

" حيث قاـ بتعريض عدد مف الفئراف لسماع شريط  سجمت  Raabىذه التجارب نذكر تجربة "
عميو أصكات معركة ناشبة بيف قط كفأر، فكانت النتيجة مكت بعض الفئراف بسبب انسداد 

 شراييف القمب. 
فحالة الانفعاؿ المفرط الذم يخمفيا الضغط النفسي، تؤدم إلى إفراز ىرمكنات تغير مف     

)محمد أحمد النابمسي،  نبضات القمب، كتزيد  سرعتو، كما تؤدم الى ارتفاع الضغط الدمكم.
1991) 
" أف السر في حسف المعيشة كالعيش بانسجاـ مع أجسامنا كأنفسنا يكمف Henry Labortيرل "
ممية استعماؿ القكل المدخرة داخؿ الجسـ كعدـ تركيا متراكمة، فيناؾ عدة نظريات تثبت في ع

أف قمؽ الإنساف المعاصر راجع إلى عدـ قدرتو عمى مكافحة الخمؿ الاجتماعي، كاضطراب 
عكض أف يخرج   Refoulementالحياة اليكمية. كبذلؾ يميؿ إلى كبت الأمكر المستعصية 

ىذه الطاقة المتراكمة كالغير مستعممة، فيي تعتبر بحؽ مصدر كؿ  ،  Défoulementالطاقة 
 (1985الأعراض المرضية كخاصة القمؽ كالأمراض السيككسكماتية. ) برنسكف كآخركف، 

كما يرل "إسماعيؿ بشرل" أف الضغط النفسي ىك  ظركؼ الحياة التي تكاجو الفرد في البيت    
يديد كتجبره عمى مقاكمتيا كالتصدم ليا مما قد يؤدم كالعمؿ كتجمب لو المخاكؼ كالمخاطر كالت

 ( 2004إلى تكتره الجسمي، أك النفسي، أك الميني. )إسماعيؿ بشرل، 
لقد أجريت العديد مف الدراسات في المكضكع، كتكصمت في مجمميا الى كجكد علبقة    

. منيا دراسة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف الضغط النفسي كالاضطرابات السيككسكماتية
التي أكضحت أف الارتباط كثيؽ بيف ضغكط أحداث الحياة  كالاختلبؿ العضكم            ""

الذم يؤدم الى المرض. ككذا الدراسات التي أجريت بمركز الأبحاث الأمريكية التي أقرّت بأف 
اليكمية،  ىناؾ ارتباطان كثيقان بيف الضغكط النفسية التي يكاجييا الإنساف المعاصر في حياتو
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% مف المشكلبت 75كالإصابة بمختمؼ الأمراض. فالتقارير الطبية الأمريكية تعطي ما نسبتو 
 الصحية ليا علبقة مباشرة بالضغكط النفسية.

" حيث أثبت أنو ىناؾ أثر لعكامؿ 1973كنفس النتيجة تكصؿ إلييا "النياؿ كآخركف،    
مب. كالكثير مف الدراسات الأخرل التي الضغط الانفعالي عمى الإصابة الخطيرة بعضمة الق

 أثبتت ذات النتيجة. 
" حيث كجد أف ىناؾ ما بيف 1997العتيبي، آدـ كما تتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع دراسة "   
% مف الأمراض الذم يتردّد أصحابيا  يكميان عمى عيادات الأطباء سببيا الضغط 90ك %70

يعتقدكف أف زيادة تعرضيـ لضغكط العمؿ قد أدت الى النفسي، كأف نسبة كبيرة مف فئة الدراسة 
% مف الأفراد يتغيبكف عف العمؿ لنفس السبب. كما يفكر ثمث 20انخفاض انتاجيتيـ، كأف 

 (1997العتيبي، آدـ العينة في الاستقالة مف العمؿ نيائيان. )
ر كبير في " عمى أف لمضغكط النفسية تأثي2002كىذا أيضان ما أشارت إليو "زينب شقير،    

ظيكر العديد مف الاضطرابات السيككسكماتية التي تشكؿ خطكرة عمى حياة الفرد كعمى  تكافقيـ 
 ( 2002العاـ الميني، النفسي، أك الصحي. )زينب شقير،

فقد كجدت العديد مف الدراسات أف ارتفاع الاضطرابات السيككسكماتية قد يعكد الى كمية    
ت كالانفعالات المستمرة، ككذا الكبت الانفعالي كالعدكاف المكبكت، الإحباطات المتراكمة كالتكترا

كالشعكر الطكيؿ بالظمـ، كالقمؽ الشامؿ المستمر، كاضطرابات العلبقات الاجتماعية، كالخلبفات 
 (1979الأسرية. )مختار حمزة، 

ي " التي بحثت فHelsing etsykie,1981 Stroeb,كما تتفؽ ىذه الدراسة مع مع دراسة "   
الآثار النفسية كالجسمية لمضغكط المثيرة لممشقة ككجدت علبقة ارتباطية بيف أحداث الحياة 
المثيرة لممشقة كالعديد مف الاضطرابات الجسمية مثؿ الذبحة الصدرية، أمراض الشرياف التاجي، 

 "(Helsing etsykie,1981 Stroeb,كآلاـ البطف المنتفخة ،السكرم، ضغط الدـ... )
لجمعية العالمية لمصحة العقمية أكضحت أف الاضطرابات السيككسكماتية تزيد انتشارىا أما ا    

بصكرة كبيرة، إذ تزداد الاستشارة النفسية المرتبطة بأعراض ىذه الاضطرابات كالتي تظير عمى 
الاجتماعية تتخذ شكلبن –شكؿ تكتر، كانفعالات حادة، حيث أف التعرض لمضغكط النفسية

 (1997بد الرحماف العيسكم، فسيكلكجيان. ) ع
كما تتفؽ نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة "ككبر كستكرا" فيي مف بيف الدراسات التي    

بينت أسباب كمصادر الضغط لدل الفئة العاممة، كتكصمت الى إظيار ثلبث أسباب لمضغط 
تراتيجيات فعالة". كما أثبتت الميني كىي: "العلبقات التنظيمية، قرارات الإدارة العميا، كتطبيؽ اس
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أنو ىناؾ مظاىر تكافؽ الضغط الميني تتمثؿ في القمؽ، الاكتئاب كآثار نفسية كسمككية عديدة. 
 (1994)العكالمة،

" أف ضغكط العمؿ قد تسبب للئنساف العديد مف Steero, 1991كأظيرت نتائج دراسة "    
ككذا اضطرابات انفعالية كزيادة الشعكر كضغط الدـ كالككلستركؿ،  الاضطرابات السيككسكماتية

 "(Steero, 1991) .%63التي فاقت  عينة الدراسة بالقمؽ كالإحباط كىذا ما أثبتتو
مريض مف جامعة "تيمبرغ" أف  1015أظيرت نتائج دراسة قاـ بيا فريؽ بحث ىكلندم عمى    

ر في عمؿ القمب، القمؽ كالضغط النفسي يزيد مف خطر الاصابة بالجمطة الدماغية، كالقصك 
حيث أف القمؽ قد يككف مرتبطان بيرمكنات تفرزىا الغدة الكظرية عند الشعكر بالضغط النفسي. ) 

 ( 2008جريدة الخبر اليكمية، 
كما أف الأدلة تتراكـ يكمان بعد يكـ لتبيف أف العديد مف ىذه المشكلبت الصحية ليا علبقة    

طي الكحكؿ، ككذا الأكؿ كالشرب    بصكرة غير ببعض السمككات السمبية مثؿ التدخيف، تعا
طبيعية أك بصكرة سريعة، كما أف السمكؾ الاستعجالي )الايقاع السريع لمفرد بإنجاز مسؤكلياتو 
الاجتماعية( كمختمؼ السمككات، بمجمميا ما ىي إلّا ردكد فعؿ لمضغط النفسي الذم يكاجيو 

 (Worth & Nathan ،1984الفرد في حياتو.) 
كما أف الضغكطات المينية يمكف أف تمعب دكران في ارتفاع الضغط الدمكم، كخاصة في    

بعض الميف التي تتطمب تعاملبن مباشران كمستمران مع أفراد آخريف، كمينة التدريس أك الخدمة 
 (  Levi،1984الاجتماعية. )

" لتؤكد نتائج الدراسة الحالية، حيث كجد الباحث أنو 2004كما جاءت دراسة "الفايد حسيف،    
تكجد علبقة مكجبة جكىرية بيف الأعراض السيككسكماتية كضغكط الحياة. )الفايد حسيف، 

2004) 
 

                      
 :              ج            

كد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه " تبحث ىذه الفرضية في إمكانية كج  
اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي في الجزائر بالنسبة لدرجة الإصابة بالاضطرابات 

 السيككسكماتية".
العماؿ ذكك الاتجاه العممي أقؿّ إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية،  قد يعكد ىذا الى ف  

الضغط النفسي أحسف مف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم، الذيف أبدكا تحكميـ في أساليب مكاجية 



237 
 

مستكل إصابة عالي بالاضطرابات السيككسكماتية بالمقارنة بالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي، ىذا 
 الأخير قد يعكد الى قصكر في التحكـ في أساليب مكاجية الضغكط النفسية.

بة بالاضطرابات السيككسكماتية. ففي دراسة كما أف نكعية العمؿ ليا علبقة كطيدة بالإصا  
أجريت عمى عماؿ يعممكف بمكاد كيماكية، أصيبكا بأمراض جمدية، كذلؾ لأنيـ كانكا يعانكف مف 
قمؽ شديد بسبب الصراع الناجـ عف كراىيتيـ ليذا العمؿ، مع الخكؼ مف ترؾ ىذا العمؿ. 

 (2002)زينب شقير،
ؿ إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية  لأف عمميـ تـ كفؽ فالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي أق     

ترتيبات خاصة بمستكاىـ التعميمي كتخصصيـ الجامعي، ليذا ىـ يشعركف أنيـ في مكانيـ 
المناسب. فالجك التنظيمي يعطييـ الحؽ بالتصرؼ ضمف نطاقيـ المعرفي دكنما قيكد. كىذا ما 

عدد المياـ المينية المنكطة بيـ مف تدريس الى كجدناه بالنسبة لأساتذة التعميـ العالي رغـ ت
الاشراؼ ثـ التأطير، بالإضافة الى المياـ البيداغكجية كالإدارية بالنسبة لبعضيـ. فالمسؤكلية 

 المينية طرفان فاعلبن في الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية لدل العماؿ.
رت الكثير مف الدراسات الى أف كما أف مينة التدريس تعتبر مف الميف الضاغطة فقد أشا   

المدرسيف يتعرضكف أكثر مف غيرىـ لمضغكط النفسية بسبب ما تتسـ بو ىذه المينة مف 
غمكض الدكر، كثرة المطالب المتعارضة، كاستمرارية التعرض لممكاقؼ الضاغطة . )عكيد 

 (2000سمطاف المشعاف، 
الى أف كتيرة العمؿ العالية " خمصت  Mika kivimaki and all, 2002كفي دراسة ؿ "    

كعدـ التكافؤ كالتكازف، بيف الجيد المبذكؿ كالمكافئة أك الأجر المدفكع، يرفع مف خطر الإصابة 
 ( Mika kivimaki and all, 2002القمبية المميت.) 

" مف خلبؿ دراسة العكامؿ المسببة Halahan et Moss, 1985فقد بينت دراسة ؿ "    
كماتية الناجمة عف الضغكط النفسية أف أساليب المكاجية ىي التي قمّمت للبضطرابات السيككس

ممف الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، حيث أف عدـ التحكـ في ىذه الأساليب يؤدم 
بالفرد الى الكقكع في الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، حيث تمدىـ ىذه الأساليب بالثقة 

  (1997دة الأسرية الاجتماعية. )آدـ العتيبي، بالنفس بالإضافة الى المسان
انخفاض مستكل أعراض الضغكط المينية لدل فئة العماؿ ذكك الاتجاه المعرفي، يعكد     

بالأساس الى أف ىذه الفئة تمارس المينة التي تككنت لأجميا، أم في نفس اختصاص الفرد، 
حيث يبرز حب المينة كالإبداع فييا، كبالتالي تحمُّؿ مختمؼ المسؤكليات كالأدكار المينية 

 ذا ما يدعى بالتكافؽ مع النفس كالتكيؼ مع المحيط الميني.بصدر رحب، كى
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" في دراسة حكؿ ضباط  Tang &  Hamontree 1992كأشار كؿ مف "تانؾ كىامنترم    
الشرطة في الكلايات المتحدة الأمريكية، عف العلبقة بيف تعرّض الفرد لضغط العمؿ 

كصؿ الباحثاف الى نتيجة مفادىا أنو الجسدية  كالغياب الكظيفي، حيث ت–كالاضطرابات النفسية 
كمما زاد تعرض ضباط الشرطة لضغط العمؿ كمما زاد معدؿ إصابتيـ بالأمراض النفسية 
الجسدية ككثر تغيبيـ عف العمؿ، كما تكصمكا الى كجكد ارتباط بيف متغيرات ضغكط العمؿ 

 كعدـ الرضى كالاضطرابات السيككسكماتية.
العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم ىـ الأكثر عرضة لمضغط  زاكية أف كما يمكف تفسير النتائج مف   

النفسي بسبب تسمط الرئيس عمى المرؤكس، كتدني الأجر القاعدم، بالإضافة الى الشعكر 
بالدكنية، كنقص الثقة بالنفس. كبالتالي نجدىـ الأكثر معاناتان مف مختمؼ أعراض الاضطرابات 

 السيككسكماتية.
ماؿ ذكك الاتجاه المعرفي رغـ تعدد المياـ المككمة بيـ كتمتعيـ بطمكح بالمقابؿ نجد الع    

عالي فنجد الضغط النفسي لدييـ بمثابة المحفز لمنجاح، فمدييـ القدرة عمى مجابية الضغكط 
النفسية بفاعمية أكبر مف العماؿ ذكك اتجاه اليدكم، كبالتالي نجدىـ أقؿ اصابة بالاضطرابات 

 السيككسكماتية. 
 

  :                ج            
ك تعبّر ىذه الفرضية عف كجكد  فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم   

 كالعماؿ ذكك الاتجاه المعرفي في الجزائر بالنسبة لمستكل ادراؾ الضغكط النفسية.
بب ضخامة العماؿ ذكك الاتجاه العممي أكثر تعرضان لعكامؿ الضغط النفسي بسف    

المسؤكليات المنكطة بيـ كتعددىا. لكف نلبحظ مكاجية إجابية ليذه العكامؿ الضاغطة فنجدىـ 
يتألقكف كينجحكف في كجكد ضغكط نفسية عالية، فيي بالنسبة إلييـ دافع لمنجاح كالاستمرار 
كالتميز. بالمقابؿ العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم أقؿ تعرضان لمضغط لكف يبرزكف إصابة 

 لاضطرابات السيككسكماتية أكبر بالمقارنة بالآخريف.با
الكثير مف الدراسات أجريت لمعرفة أسباب الضغط النفسي كالتي أشارت عمى أف مطالب     

الدكر تعتبر مف المصادر الرئيسية المتسببة في الضغط الميني، حيث كشفت الدراسات الميتمة 
العمؿ الذم يقكـ بو الفرد كمما يتضمنو مف  بشعكر الأفراد بضغكط أدكارىـ المينية، أف نكع

كاجبات كمسؤكليات، كغمكض كزيادة أعباء، كصراع للؤدكار مف المحددات اليامة لمقدار كنكع 
 (  1992الضغط الذم يتعرض لو العامؿ. ) لطفي راشد محمد،
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ي " أف نظاـ الرقابة الصارمة كعدـ العدالة ف1992حيث بينت دراسة ؿ"لطفي راشد محمد،   
نظاـ الأجكر كالترقيات، ككضع مكاصفات مثالية لمكظائؼ قبؿ التعييف، كالغمكض في 

 (1992الاجراءات مف بيف مسببات ضغط العمؿ. )لطفي راشد محمد، 

" فيما يخص المناخ التنظيمي الذم يشمؿ منظكمة القيـ 2000كما أشار إليو " القيركني،    
الأساسية التي تتبناىا المنظمة كالفمسفة التي تحكـ سياستيا لتحقيؽ أىدافيا كالطريقة التي يتـ 

 (2000بيا إنجاز المياـ، تعتبر عكامؿ ذات أثر كبير عمى سمكؾ كأداء الأفراد. )القيركني، 
فالمعمميف مثلبن نجد لدييـ عامؿ الركتيف، ما تـ تدريسو ىذا السنة سكؼ يعاد تدريسو بنفس    

 سنة.15الطريقة في السنكات الآتية،  خاصة إذا كانت لدييـ خبرة تفكؽ اؿ
فالميف التي تتميز بركتيف العمؿ كمينة التدريس نجد أف الأساتذة ىـ مف الفئات الأكثر    

ية، كلكف لدييـ أساليب مكاجية  لمضغكط فعالة فنجدىـ أقؿ إصابة عرضة لمضغكط النفس
 للبضطرابات السيككسكماتية.

فقد أشارت الكثير مف الدراسات الى أف المدرسيف ىـ الأكثر عرضةن مف غيرىـ لمضغكط    
النفسية بسبب ما تتسـ بو ىذه المينة مف غمكض الدكر ككثرة المطالب المتعارضة كاستمرارية 

 (2000عكيد المشعاف،  (لممكاقؼ الضاغطة . التعرض
" الى أف مينة الطب كالتدريس ىي أيضان مف أكثر 200كما خمصت دراسة " نبيمة أميف،    

الميف الضاغطة. حيث نجد جممة مف مصادر الضغكط النفسية في مجاؿ التدريس أىميا 
نقص التجييزات  العبء الزائد، ضعؼ العائد المادم، غمكض الدكر، كعدـ كفاية الكقت،

 (2001كالكسائؿ الضركرية. ) عبد الفتاح خميفات، 
كما نجد ميف باعثة عمى الضغط النفسي أكثر مف غيرىا كىي كؿ مف مينة الطب،    

 كالشرطة، كالتدريس، كالميف ذات الطابع المسؤكلياتي .
حكؿ متغيرات ضغكط العمؿ   "Hammontre et Tang, 1992كىذا ما أكدتو دراسة ؿ "    

كضغكط الحياة في الاصابة بالاضطرابات  السيككسكماتية كالغياب الكظيفي، ضمف عينة 
ضابط شرطة، فكمّما تعرضكا ضباط الشرطة لمضغكط النفسية كالمينية زادت  60متككنة مف 

العتيبي، آدـ لدييـ معدلات الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، ككثر تغيبيـ عف العمؿ. ) 
1997) 

" عمى مجمكعة مف المكظفيف مف قطاعات مختمفة نذكر 1994ففي دراسة ؿ" الطريرم،   
المجاؿ التعميمي، الصحي، الصناعي، الاجتماعي، الاقتصادم، التجارم، كالخدمات العامة، 
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حيث استخدـ مقياس مصادر ضغط العمؿ، كتبيف أفّ مف يعممكف في القطاع الاجتماعي ىـ 
رضةن لمضغط النفسي، كيتزايد  ىذا الارتفاع بزيادة العمر كبانخفاض المستكل الأكثر ع

 (1997العتيبي،آدـ التعميمي، كما أف المتزكجكف كانكا أكثر عرضةن لمضغكط النفسية. )
طبيعة العمؿ تعرض أصحابيا الى الإصابة بأمراض سيككسكماتية ، فقد دلّت الكثير مف    

ه الإصابات يختمؼ مف حيث النكع)نكع الاضطراب كالشدة ( الدراسات أف التعرض لمثؿ ىذ
 حسب اختلبؼ الميف.

كما تكصؿ "فرينش ككابلبف" أف سكء الصحة الجسمية يرتبط ارتباطان دالان بظركؼ العمؿ    
( بمركز قكدار لمطيراف لدل عينة متككنة مف  Nasaالسيئة ككجدا في دراستيما بقاعدة ) نازا 

دارييف أنو تـ تسجيؿ عمى الأقؿ تسعة أعراض منيا:  205 متطكع مف ميندسيف كعمماء كا 
"ضيؽ فيزيكلكجي كنفسي، تكتر ميني، ارتفاع في مستكل الككلستركؿ ، ارتفاع ضربات 

 (Stora 1993القمب،..". )ستكرا،
" حيث كجد أف العمالة الككيتية أكثر عرضةن 1997يبي، كىذا ما أكدتو دراسة "آدـ العت   

للئصابة بالاضطرابات السيككسكماتية لدل العامميف في القطاع حيث يزيد معدؿ  تغيبيـ. )آدـ 
 (1997العتيبي،  

 
 :ع            

 :       ج     ض            
تبحث الفرضية الثالثة في إمكانية كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع   

 الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في مستكل إدراؾ الضغط النفسي. 
كىذا ما يخالؼ نظرية الباحث. حيث كجدنا أنو لا فرؽ بيف العماؿ في القطاعيف العاـ، 

النفسية. كيمكف تفسيره بأف العماؿ يخضعكف لنفس  كالخاص بالنسبة لمستكل ادراؾ الضغكط
تسمط الرئيس عمى المرؤكس، العكامؿ الضاغطة سكاءان كانكا ضمف القطاع الخاص أك العاـ، ف

عدـ تمتعيـ بكظيفة قارة، كعدـ كفاية العائد الشيرم، ككثافة الدكر.. ىي ذات العكامؿ 
 . .الضاغطة في القطاعيف..

المينية لمجزائر كخصكصية البمد ، كبمد سائر في طريؽ النمك، فعمى مستكل المنظكمة    
كبحاجة الى استغلبؿ ثركاتو، كاستحداث سياسات جديدة تكفؿ العمؿ لطالبيو، كالسعي نحك 
تحقيؽ الاكتفاء الذاتي المنشكد لمفرد كالمجتمع، كعدـ كفاية العائد الشيرم الذم لا يحفظ لو لا 
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نا فكرة عف معاناة عماؿ القطاع العاـ كالمتمثؿ في الكظيفة ىيبتو كلا كرامتو .كؿ ىذا يعطي
 العمكمية، التي تأثر عمى مردكدية العامؿ الفكرية كالعممية كتقتؿ فيو ركح الإبداع.

 كقد أكد في معرض مقالو  الدكتكر " فيد بف عبد الرحماف المميكي  "   
لإنساف في مجتمعو كقرارتو يعتبر المؤثر الكحيد عمى تصرفات كطبيعة ا أف الدخؿ المالي

في إبراز الشخصية كاستقرارىا كانسجاميا مع  يكمكانتو الاجتماعية، حيث إف الماؿ عامؿ أساس
المكاظبة في العمؿ بيدؼ ك عمى الزيادة في الإنتاجية كالالتزاـ العامؿ تساعد  ، كما أنيا الآخريف

تمنح العائد المادم المريح مقابؿ كىذا ما نجده لدل المؤسسات الخاصة التي  المكاسب المالية.
 الجيد كالالتزاـ كالمكاظبة في العمؿ.

أما القطاع العاـ فمكسكـ بعدـ إعطاء العامؿ الأىداؼ المالية التي يرجكىا كىذا بسبب    
البيركقراطية كالركتيف، حيث يؤدم ىذا الى انعكاسات سمبية عمى صحة العامؿ كتصرفاتو 

 (2017بالضغط النفسي.) فيد عبد الرحماف، بشكؿ عاـ كبالتالي الاصابة 
  

 :       ج     ض            
تبحث الفرضية الرابعة في إمكانية كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع    

الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في مستكل الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. كىك مالـ 
يتحقؽ لمباحث حيث لا تكجد فركؽ بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ 

الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. حيث يمكف تفسيره بسياسة العمؿ في  في مستكل
الجزائر التي لا تشكؿ فرقان كبيران بيف العمؿ في القطاعيف، مف حيث الجيد كالثكاب. كما نسجؿ 

 ذات الاضطرابات في القطاعيف كىك ما يعني تأثير عكامؿ أخرل غير نكعية القطاع.
 

 :         ى             
  :ج     ض      س           

فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في تبحث ىذه الفرضية في امكانية كجكد   
 الشماؿ كالجنكب". -درجة إدراؾ  الضغط النفسي بالنسبة لممدل الجغرافي "الشرؽ  كالغرب

ي الشماؿ. قد يعكد ىـ الأكثر إدراكان لمضغكط النفسية مف العماؿ ف فنجد أف عماؿ الجنكب  
الأمر الى الجك التنظيمي في الجنكب كصرامة القكانيف، أك الى المناخ الصعب، أك عامؿ 

ظركؼ العمؿ المتعمقة بالرقعة الجغرافية ليا دكر في النظاـ حيث أف الخطكرة في المينة. 
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المزاجي العاـ لمفرد،  فيزيد الضغط النفسي كتزيد معو فرصة الاصابة بالاضطرابات 
 السيككسكماتية.

فقد أكرد "حساف زيداف " في مألفو أف مصادر الحرارة تمعب دكرران ىاما في زيادة الضغط   
النفسي، مف حيث أف بيئة العمؿ كنكعية العمؿ عند ارتباطيا بعامؿ الحرارة تؤدم الى تقمصات 

الجمد،  مؤلمة في اليديف كالقدميف، يصحبيا إنياؾ بسبب نقص الأملبح التي تخرج عف طريؽ
 كالتي تؤدم بدكرىا الى التعب ،الارىاؽ، كالضيؽ.

كالأمر ذاتو في حالة انخفاض درجات الحرارة لفترة طكيمة، حيث تتقمص الأكعية كالشعيرات     
الدمكية في الجسـ، مما يشكؿ عبئا جديدا  كضغطان عمى العامؿ في بيئات مماثمة.) حساف 

 (1994زيداف، 
    
أما الشرؽ كالغرب فمـ تظير فركؽ ذات دلالة احصائية بينيما كىذا دليؿ عمى أنيـ    

 يخضعكف لنفس الظركؼ الفيزيقية كالمينية.
 

 :ج     ض      س            
ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في  أما ىذا الفرض فيبحث في ايجاد فركؽ   

الشماؿ  -درجة الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لممكقع الجغرافي "الشرؽ  كالغرب
   كالجنكب".

فبالنسبة لممدل الجغرافي، فقد كجدنا أنو ىناؾ فركؽ كاضحة بالنسبة لعماؿ الجنكب بالمقارنة   
ابة بالاضطرابات السيككسكماتية، حيث أف عماؿ الجنكب ىـ بعماؿ الشماؿ في مستكل الاص

الأكثر إصابة بالمقارنة بعماؿ الشماؿ. كىذا قد يعكد الى الجك التنظيمي لمميف في الجنكب، 
مثؿ عكامؿ الخطكرة التي تميز ىذه النكعية مف الميف مثؿ عماؿ آبار البتركؿ. بالإضافة الى 

 ز الجنكب. عامؿ المناخ الحار كالجاؼ الذم يمي
فقد ذكر "حساف زيداف" أف الرطكبة كثاني عامؿ فيزيقي يؤثر عمى العامؿ، ككجد أف      

ارتفاع نسبة الرطكبة في بيئة العمؿ يؤدم الى اعاقة الانساف عف عممو كيشعره بالتعب 
كالارىاؽ السريع، كالاختناؽ، ككذا العديد مف الاضطرابات التنفسية السيككسكماتية كالربك.) 

 (  1994حساف زيداف، 
إف ظركؼ العمؿ المتعمقة بالمدل الجغرافي ليا دكر في النظاـ المزاجي العاـ لمفرد،  فيزيد     

الضغط النفسي كتزيد معو فرصة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. فميف الجنكب مثلبن 
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ا، كبالتالي كثرة المؤسسات البتركلية"، ىي مف الميف المعركفة بارتفاع عامؿ الخطكرة فيي
الحكادث كخطكرتيا. ليذا تتميز بنظاـ مؤسساتي صارـ يخضع لمرقابة كالتدقيؽ باستمرار، 
الشيء الذم مف شأنو زيادة التكتر كالضغط لدل العماؿ باختلبؼ رُتبيـ كالمسؤكلية المنكطة 

 الجسدية.-بيـ. فتزيد بذلؾ اضطراباتيـ النفسية
ؽ كالغرب في مستكل الاصابة بالاضطرابات في حيف لـ نجد أية فركؽ بيف الشر 

السيككسكماتية، أم عدـ تحقؽ فرضية الباحث، كىذا راجع لغياب محددات تبرز الفرؽ بيف 
 المنطقتيف في مجاؿ العمؿ، كىذا دليؿ عمى أنيـ يخضعكف لنفس الظركؼ الفيزيقية كالمينية.    

 :س          
 :                ج            

أما بالنسبة لعامؿ الجنس فنجد الفرض السابع  يبحث في كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية    
 في درجة التعرض لمضغط النفسي بالنسبة لمتغير الجنس.

حيث كجدنا أف النساء العاملبت ىفّ الأكثر إدراكان لعكامؿ الضغط النفسي، بالمقارنة مع   
بحث. كقد يعكد ىذا الى المزاج العاـ لممرأة حيث الرجاؿ العامميف، كىذا يعني تحقؽ فرضية ال

تمر بفترات مزاجية صعبة كالدكرة الشيرية، الحمؿ، النفاس...، بالإضافة الى الدكر الاجتماعي 
المنكط بيا، كالعبء الميني، كالتداخؿ بيف المسؤكلية المينية كالأسرية، بالنسبة لممتزكجات 

ينتيي الدكاـ الميني حتى يبدأ الدكاـ الأسرم، مف منيف. حيث نجدىف يعممف بدكاميف، ما إف 
 رعاية للؤبناء كالزكج، كالسير عمى تمبية احتياجاتيـ.  

فالدراسة التي بيف أيدينا تؤكد ىذا الفرض، لأف المرأة العاممة أصبحت تعيش ضغطان نفسيان    
لحياة، كالتداخؿ بيف كبيران نتيجة صراع الأدكار بينيا كبيف الرجؿ. كىذا بسبب زيادة متطمبات ا

المسؤكلية المينية كالمسؤكلية العائمية، بالإضافة الى تعدد المياـ المنكطة بالمرأة العاممة، 
فمطمكب منيا أف تككف عمى قدر المسؤكلية المينية المككمة بيا، كأف تككف زكجة تمبي جميع 

العناية بيـ، كنزيد عمى ىذا احتياجات زكجيا المادية كالمعنكية، بالإضافة الى مسؤكلية الأبناء ك 
مسؤكلية البيت مف تنظيؼ كطبخ كعناية، كلا نبالغ إذا أضفنا عبئان جديدان كىك الجانب المادم، 
حيث أصبحت المرأة كبحكـ دخميا الجيد مطالبة بتمبية احتياجات الأسرة المادية كشرط أساسي 

لمرأة بالتعامؿ مع عائمتيا كعائمة لمكاصمة عمميا. كلا ننسى المسؤكلية الاجتماعية التي تطالب ا
زكجيا بنفس العناية كتمبية الاحتياجات الخاصة بالمناسبات العائمية، ليذا نقكؿ أف المرأة 

 .المتزكجة العاممة أكثر معاناةن مف الضغط النفسي، بالمقارنة بالرجؿ
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كدرجة الشعكر " فقد أكد عمى كجكد علبقة دالة بيف الكضعية العائمية Neveu، 1995أما "    
بالضغط النفسي، حيث أف ىذه العلبقة ضعيفة جدان بالنسبة لمفرد كالعازب، كتزداد بالنسبة لمفرد 

 (Neveu، 1995 المتزكج الذم لديو عدة أطفاؿ. )

راؾ إلا أف الح   ،رغـ أف الرجؿ في البيئة الجزائرية أك العربية ىك المسؤكؿ ماديان عف الأسرةف    
ممي نمط عيش عمى الُأسر الجزائرية لـ أصبح يُ  ،ادم الحاصؿ في المجتمعالاجتماعي كالاقتص

يعتدىا مف قبؿ. كباعتبار الجزائر سكؽ مفتكحة عمى العالـ تغير النمط الاستيلبكي للؤسرة 
الجزائرية مف حيث   النكعية كالكمية، فكثرت متطمبات الأسرة كلـ تعد تكتفي بدخؿ كاحد. ليذا 

ان في تطكر النمط المعيشي للؤسرة، فزاد العبء الأسرم  المادم كزادت أصبح لدخؿ المرأة دكر 
 معو الضغكط النفسية. 

" الذم لاحظ آثار التغيير الاجتماعي عمى الأسرة، 1985 ،كىذا ما أكده "مصطفى الخشاب   
إذ بعدما كاف الأب ىك الكفيؿ الاقتصادم لجميع مطالب الأسرة، أم أنو العائؿ الأكؿ كالمسؤكؿ 
عف كؿ المكارد الاقتصادية، أصبحت الأـ كالأكلاد الكبار يساىمكف بنصيب كافر في الكظيفة 

 (1985الخشاب،  )مصطفى .الاقتصادية للؤسرة كالمجتمع
كما أكدت دراسة فرنسية حديثة أف الضغط الميني يؤدم الى ارتفاع الضغط لدل النساء     

خاصة المسؤكلة عف تنظيـ اجتماعات كاتخاذ القرارات اليامة في العمؿ كأشارت الدراسة الى أف 
 السيدات يتأثرف أكثر مف الرجاؿ بالضغط الميني.

 

 :       ج     ض            
تدرس ىذه الفرضية إمكانية كجكد فركؽ فردية في درجة الاصابة بالاضطرابات    

السيككسكماتية بيف العماؿ كالعاملبت في الجزائر. كىذا ما أثبتتو الدراسة التي بيف أيدينا. 
فالنساء العاملبت ىفّ أيضان الأكثر عُرضةن للئصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالمقارنة 

اؿ،  كقد يعكد ىذا الى الطبيعة البيكلكجية كالفيزيكلكجية لممرأة التي تبرز بالرجاؿ العمّ 
 خصكصيةن كتميزان عف الرجؿ في العديد مف مراحؿ حياتيا. 

كحسب المركز الكندم لممرأة، فإف المرأة العاممة ىي الأكثر عرضةن لمضغكط النفسية    
ان في عممية التنشئة الاجتماعية مف جية، كالمينية أكثر مف الرجؿ، باعتبار أف ليا دكران أساسي

كالتزاماتيا المرتبطة بالعمؿ مف جية أخرل الذم يؤدم في الأخير الى اختلبلات في الصحة 
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الجسمية لممرأة. عكس الاعتقاد السائد الذم يعزكا المشاكؿ الصحية لممرأة لطبيعتيا -النفسية
 (2003الفيزيكلكجية أك البيكلكجية. )شيخاني سمير، 

كما أف تداخؿ طمكح المرأة العاممة بمسؤكليتيا العائمية، مع أىداؼ حياتيا العممية، زاد مف   
ف حرصت، فيي  حدة الضغكط النفسية التي تتعرض ليا. حيث يصعب عمييا التكفيؽ بينيما كا 
تؤدم ساعات عمؿ مضاعفة داخؿ كخارج المنزؿ، فعمميا لا ينتيي بنياية الدكاـ الرسمي إنما 

رية عمؿ أخرل كىي متطمبات ككاجبات الأسرة، كىذا طبعان عمى حساب راحتيا كصحتيا تبدأ دك 
 .النفسية كالجسدية

   ، " حيث أسفرت نتائج الدراسة عمى أنو 1983كىذا ما أكدتو دراسة ؿ"إجلبؿ اسماعيؿ محرـ
الفشؿ فعلبن المرأة تعاني مف زيادة ساعات العمؿ اليكمي، بالإضافة الى صراع الأدكار نتيجة 

، في إحداث التكازف بيف تمؾ الأدكار المنكطة بو. )  (1983إجلبؿ اسماعيؿ محرـ

في احصاء أمريكي ذكر أف النساء العاملبت ىفّ أكثر عرضةن مف ربّات البيكت للئصابة     
بضغط الدـ المرتفع كتصمب الشراييف كالانييار النفسي كيمكف القكؿ أف السبب في ذلؾ لا 

مرػأة بيف عمميا كالبيت بقدر ما يرجع الى ارتفاع مستكل طمكحيا. )عزّت يرجع الى جمع ال
 ( 1973راجح، 

" ىي الأخرل كجكد فركؽ جكىرية بيف الجنسيف في 2000كػتؤكد دراسة " عكيد المشعاف، 
الاضطرابات النفسجسمية، حيث حصمت الإناث عمى متكسط أعمى مف الذككر في 

د أف الإناث أكثر تشاؤمان كاضطرابان نفسيان كجسديان مف الاضطرابات السيككسكماتية، كما كج
 الذككر.  

" لتؤكد نتائج ىذه الدراسة حيث أقرت أف متكسط 1991كجدت دراسة "النياؿ مايسة،    
الاضطرابات السيككسكماتية يرتفع لدل الإناث عنو لدل الذككر . لأف الإناث أقؿّ تحملبن 

ضيا عمييف البيئة كالأسرة ، كىف يعتبرف الأقؿ قدرةن عمى لممثيرات كالضغكط الخارجية التي تفر 
تنفيس الانفعالات كالغضب كالضيؽ، حيث يتـ التنفيس عف الإحباط كالصراع عمى شكؿ 

 (1991اضطرابات سيككسكماتية.)النياؿ مايسة، 
" الى كجكد فركؽ ذات دلالة 1994كفي نفس الاتجاه تكصؿ "يكسؼ محمد عبد الفتاح،    

بيف الذككر كالإناث في الاضطرابات السيككسكماتية، بحيث تكصؿ الباحث الى أف احصائية 
الذككر أكثر معاناة مف العصبية كالقمؽ ، كما أنيـ أكثر ميلبن الى السمكؾ السيككباتي، أما 
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الإناث فيعتبرف أكثر معاناة مف الحساسية، الشؾ، كاضطرابات التنفس كالدكرة الدمكية.) يكسؼ 
 "(1994تاح، محمد عبد الف

حيث تشير العديد مف الدراسات الحديثة أف المرأة الجزائرية تعبر عف صراعاتيا بالكلبـ،    
بسبب المكانع التي تُفرض عمييا منذ نشأتيا مما يجعميا تحكّؿ الصراع نحك الجسد. ) عبد 

 (2010محمكد بف خميفة، -الرحماف سي مكسي
" عمى أف عمؿ المرأة العاممة كالزكجة Baruch 1987كىذا ما أكدتو نتائج الأبحاث "    

 -الجسدية كالأـ، يؤدم الى صراع الأدكار الذم يعرض المرأة الى كثير مف الاضطرابات
 النفسية.

فخلبصة القكؿ ىك أف المرأة العاممة أكثر عرضةن لعكامؿ الضغط النفسي بسبب تداخؿ    
الى صراع الدكر مع الزكج، كالضغكط  المسؤكلية المينية مع المسؤكلية العائمية، بالإضافة

 الشخصية، خاصة في ظؿ غياب الدعـ الأسرم كالاجتماعي. 
 

 :          
 :       ج     ض            

تبحث ىذه الفرضية في امكانية كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ الأكبر سنان   
 كالأصغر سنان في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية. 

ككُجدت فركؽ أخرل بيف العماؿ في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية بالنسبة لمسف. فالعماؿ    
سنة أظيركا مستكل منخفض مف الضغكط النفسية، حيث أنيـ الأقؿ خبرةن ممّا  25الأقؿ مف 

سنة فقد 50ك 26يعفييـ مف المسؤكلية المينية، ككذا المسؤكلية الأسرية. أما الفئة العمرية بيف 
ت مستكل ادراؾ عالي لمضغكط النفسية، قد يرجع الى تعدد مسؤكلية العماؿ في ىذه أظير 

السف، بيف الأسرية كالمينية، بالإضافة الى اشكالية نكعية العمؿ الذم ربما لا يرقى لطمكحات 
سنة، فقد  50الفرد، فيشكؿ لمعامؿ أكبر معاناتو. أما العماؿ الأكبر سناد، أم الفئة الأكبر مف 

مستكل متكسط مف الضغكط النفسية، كذلؾ بسبب التكيؼ مع العكامؿ الضاغطة سكاءان  أظيركا
عمى مستكل المنظمة، أك عمى المستكل الفردم الاجتماعي. فالتكيؼ مع متطمبات المينة 
كملبئمتيا بالظركؼ الحياتية كالمينية مف شأنو زيادة تكافؽ الفرد مع نفسو كالآخر، مع بيئتو 

 عية.  المينية كالاجتما
" حيث دلّت النتيجة عمى أف عامؿ الخبرة "أم 2000كىذا ما أكدتو دراسة "باىي سلبمة،   

السف" يساىـ بشكؿ داؿ في تحديد مستكل الضغط النفسي لدل العماؿ. فيعكد السبب الى أف 
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الفئة الأقؿ سنان أكثر حماسة لمعمؿ كأقؿ تجربة لممكاقؼ الضاغطة مف جراء الممارسة المينية، 
ينما الفئة طكيمة الخبرة "متكسطة العمر فقد استطاعت أنتككف أساليب مقاكمة الضغط مع ب

مركر الزمف، كبالتالي تبرز ىذه الفئة مستكل عالي مف الشعكر بالضغط النفسي لأنيا تعرضت 
 (2000لتكرار الضغط مقارنةن بالفئة الأكلى عمران كخبرةن.  )باىي سلبمة، 

 
      ج     ض           :   

تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في درجة  الاصابة بالاضطرابات    
 السيككسكماتية بالنسبة لمتغير العمر.

فبالنسبة لعامؿ السف فقد كُجدت فركؽ متباينة بيف العماؿ في الاصابة بالاضطرابات    
السيككسكماتية، حيث نجدىـ ينقسمكف الى ثلبث فئات عمرية. فقد أثبتكا العماؿ الأقؿ سنان، أم 

سنة، أنيـ الأقؿ إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، كقد يرجع ىذا الى ككنيـ  25أقؿ مف 
التطكر العممي كالعممي، مما يجعميـ أقؿّ مسؤكليةن بالمقارنة بالفئات العمرية الأكبر، في طكر 

سنة، فقد كانكا الأكثر 50ك 26خاصة كأف مستقبميـ لـ تُحدد ملبمحو. أما الفئة التي بيف 
إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. كقد يرجع ىذا الى كـ المسؤكليات المينية كالأسرية الممقى 

سنة، إصابة متكسطة للبضطرابات 50عاتؽ العماؿ، فيما أظير العماؿ الأكبر مف عمى 
 مف الفئات العمرية الأخرل. -كلكنيا أكثر ىيكمةن كليس مجرد أعراض-السيككسكماتية 

" حيث لاحظت أف 1991كعكس ما جاءت بو نتائج الدراسة الحالية لاحظت "مايسة النياؿ،    
يع بيف الشباب حديثي السف رغـ الرعاية الاجتماعية كالصحية ، الاضطرابات السيككسكماتية تش

 (1991كتقدـ أساليب الطب الكقائي. )مايسة النياؿ، 
 -يقابميا الزيادة في السف-" أف الزيادة في الخبرة2004أكد دراسة ؿ "بف الطاىر بشير،    

 (2004يرافقيا اضطراب في الصحة العامة. )بف الطاىر بشير، 
( لتؤكد نتائج الدراسة التي بيف أيدينا حيث 2004نتائج )ناصر الديف زبدم،  كما جاءت   

تطرؽ الباحث الى "دراسة أسباب القمؽ عند المدرس الجزائرم كانعكاساتيا عمى سمككو"، بيدؼ 
اكتشاؼ المظاىر السمككية السكية كغير السكية عند المدرس، لمفت انتباه المعنييف بشؤكف 

مدرسان  754ناية بالصحة النفسية كالجسدية. كتككنت عينة البحث مف المدرسيف بضركرة الع
، 257كلاية مف الكلايات الجزائرية كعمى المراحؿ الثلبث " الابتدائي  12مكزعيف عمى 

 "، كانقسمت عينة البحث الى أربع فئات عمرية كىي:   296، كالثانكم 201كالمتكسط 
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     :      خلبؿ الثلبث سنكات الأكلى لمتدريس. حيث كالتي أصيبت بمختمؼ الأمراض
 %.69.10بمغت نسبتيا  

 :         4تعبر ىذه الفئة عف مجمكع الأساتذة الذيف أصيبكا بالأمراض خلبؿ فترة مف-
 %. 25.10سنكات مف الخبرة المينية، كالتي بمغت نسبتيا7

  :        ترة زمنية %،كالتي تـ اصابتيا بالمرض خلبؿ ف10.80بمغت نسبة ىذه الفئة
 سنة خبرة. 11-8حددت ب

  :        سنة خبرة، ككانت نسبتيا   12كىي الفئة الأخيرة التي أصيبت بالمرض بعد
22.40%. 

 
 :ج              
 :          ج     ض            

 -كقائي" متعدد الأقطاب )طبي-يبحث ىذا الفرض في إمكانية تصميـ برنامج "علبجي   
غذائي( لممرضى السيككسكماتييف. كقد تحقؽ ىذا الفرض مف خلبؿ تحكيـ  -رياضي -نفسي

البرنامج مف قبؿ مختصيف في المياديف الأربع، كتعميقاتيـ الإيجابية في ما يخص فاعمية 
لشفاء، اكالذم يُعد فعلبن فرصة لممريض السيككسكماتي مف أجؿ تحقيؽ البرنامج كالحاجة إليو. 

 كالكقاية مف آثار الضغط النفسي، كبالتالي تفادم الكقكع في بؤرة الاضطراب السيككسكماتي. 
حيث ذكر العديد مف المختصيف صفة التكامؿ بيف العلبجات المدرجة في البرنامج، كالتي   

 الأفراد. تزيد مف فاعميتو كنجاعتو لدل
كما أكد العديد مف الباحثيف في ممتقى دكلي حكؿ "فعالية العلبج المتعدد المحاكر عمى  

مف تنظيـ المجمة النفسية " القمكب المطمئنة". ضركرة  2015الاضطرابات النفسية" سنة 
استحداث كحدات علبجية خاصة لمتكفؿ الأنجع بالمرضى كىذا لخصكصية الحالة الصحية 

 جسديان.–جسدية" التي تستدعي تدخلبن نفسيان ال-"النفسية
أما السيد "بكعلبؽ عبد الحميد" رئيس الجمعية الكطنية لالتياب الكبد الفيركسي ضمف ندكة    

، فقد نادل بضركرة تككيف عدد مف الأطباء النفسييف كالممرضيف 2010أفريؿ  29صحفية في 
كفي كحدىا بؿ يحتاج المريض الى علبج في التربية العلبجية، باعتبار أف الأدكية فقط لا ت

مكمؿ تسند ميمتو الى الطبيب النفساني. كقس عمى ذلؾ بالنسبة لممرضى بالاضطرابات مغايرة 
 ( 2010كالاضطرابات السيككسكماتية. )الخبر، 
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-IV  :      ج         
 

مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا كبعد تطبيؽ "الاستبياف " عمى مجمكع العماؿ في الجزائر     
كتحميميا كاخضاعيا للؤساليب الاحصائية كجدنا أف العلبقة الارتباطية ببيف الضغط النفس 
كالاضطرابات السيككسكماتية ىي علبقة قكية بالنظر الى معامؿ الارتباط "بيرسكف" الذم كصؿ 

% قد تعكد الى مفيكـ " التكيؼ" لدل عينة البحث فكمما زادت 20.  كنسبة اؿ  0.80الى 
عكامؿ الضغط النفسي زادت احتمالات الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، ككمما قمّت 
عكامؿ الضغط النفسي قمت احتمالات اصابة العماؿ بالاضطرابات السيككسكماتية. ىذا بالنسبة 

-لنسبة لمشؽ الثاني فمف خلبؿ تصميـ البرنامج المتعدد الاقطاب ) الطبيلمشؽ الأكؿ، أما با
خضاعو لمتحكيـ مف قبؿ ثُمّة مف الباحثيف الأكفاء. نستنتج أف  الرياضي-الغذائي–النفسي  ( كا 

البرنامج العلبجي المتعدد الأقطاب فعلبن ىك الحؿ الناجع لممرضى السيككسكماتييف، كما بينتو 
ساتذة الباحثيف للبختصاصات الأربعة: القطب الطبي، القطب النفسي، القطب نتائج التحكيـ للؤ

مف خلبؿ النتائج التي تحصمنا عمييا، تكصمنا إلى إثبات  الرياضي، كالقطب الغذائي. إذان 
 فرضيات البحث:

  تجد علبقة ارتباطية قكية بيف عكامؿ الضغط النفسي كالاصابة بالاضطرابات
لدل العماؿ في الجزائر، كىذا حسب ما تقيسو أدكات الدراسة مف ابعاد   السيككسكماتية

 .لمضغط النفسي كأعراض الاضطرابات السيككسكماتية
 العماؿ ذكك الاتجاه المعرفي أكثر تعرضان لعكامؿ الضغط النفسي، بالنسبة لمعماؿ ذكك ف إ

كما نجدىـ الأقؿ  الاتجاه اليدكم، كىذا بسبب ضخامة المسؤكليات المنكطة بيـ كتعددىا.
إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية،  كىذا بسبب المكاجية الإيجابية ليذه العكامؿ 

 الضاغطة فنجدىـ يتألقكف كينجحكف في الضغط. 
  بالمقابؿ نجد العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم أقؿ إدراكان لمضغط النفسي، بالمقارنة بالعماؿ

بالاضطرابات السيككسكماتية أكبر بالمقارنة ذكك الاتجاه المعرفي. لكف يبرزكف اصابة 
 بالآخريف. كىذا لعدـ كفاية أساليب مكاجية الضغكط النفسية لدييـ.

  لا تكجد فركؽ بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في مستكل إدراؾ
ف الضغط النفسي. كىذا ما يخالؼ نظرية الباحث. حيث يمكف تفسيره بأف العماؿ يخضعك 

 لنفس العكامؿ الضاغطة سكاءان كانكا ضمف القطاع الخاص أك العاـ.
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  كما لا تكجد فركؽ بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في مستكل
الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. كىذا أيضان يخالؼ نظرية الباحث. حيث يمكف 

تشكؿ فرقان كبيران بيف العمؿ في القطاعيف، مف تفسيره بسياسة العمؿ في الجزائر التي لا 
 حيث رغـ الجيد كثكابو.

  أما بالنسبة لممدل الجغرافي فقد كجدنا أنو ىناؾ فركؽ كاضحة بالنسبة لعماؿ الجنكب
بالمقارنة بعماؿ الشماؿ في مستكل الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، حيث أف 

بعماؿ الشماؿ. كىذا راجع لعكامؿ الخطكرة عماؿ الجنكب ىـ الأكثر إصابة بالمقارنة 
التي تميز ميف الجنكب مثؿ عماؿ آبار البتركؿ. بالإضافة الى عامؿ المناخ الحار 
كالجاؼ الذم يميز الجنكب. في حيف لـ نجد أية فركؽ بيف الشرؽ كالغرب في مستكل 

بيف  الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، كىذا راجع لغياب محددات تبرز الفرؽ
 المنطقتيف في مجاؿ العمؿ.    

 ىـ الأكثر إدراكان  أما بالنسبة لمستكيات ادراؾ الضغكط النفسية فنجد أف عماؿ الجنكب
لمضغكط النفسية مف العماؿ في الشماؿ. قد يعكد الأمر الى الجك التنظيمي في الجنكب 

حيث أف  كصرامة القكانيف، أك الى المناخ الصعب، أك عامؿ الخطكرة في المينة.
ظركؼ العمؿ المتعمقة بالرقعة الجغرافية ليا دكر في النظاـ المزاجي العاـ لمفرد،  فيزيد 
الضغط النفسي كتزيد معو فرصة الاصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. أما عماؿ 
الشرؽ كعماؿ الغرب فمـ تظير فركؽ ذات دلالة احصائية بينيما كىذا دليؿ عمى أنيـ 

 كؼ الفيزيقية كالمينية.يخضعكف لنفس الظر 
  أما بالنسبة لعامؿ الجنس فكجدنا أف النساء العاملبت ىفّ الأكثر عُرضةن للئصابة

بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لمرجاؿ العمّاؿ.  كقد يعكد ىذا الى تداخؿ طمكح 
 المرأة العاممة في إثبات ذاتيا، مع مسؤكليتيا العائمية الشيء الذم ينعكس عمى حساب

 الجسدية.–راحتيا ، كصحتيا النفسية 
  كما كجدنا أف النساء العاملبت ىفّ أيضان الأكثر ادراكان لعكامؿ الضغط النفسي، بالمقارنة

مع الرجاؿ العامميف. كقد يعكد ىذا الى المزاج العاـ لممرأة حيث تمر بفترات مزاجية 
ر الاجتماعي المنكط بيا، صعبة كالدكرة الشيرية، الحمؿ، النفاس...، بالإضافة الى الدك 

كالعبء الميني، كالتداخؿ بيف المسؤكلية المينية كالأسرية، بالنسبة لممتزكجات منيف. 
حيث نجدىف تعممف بدكاميف، ما إف ينتيي الدكاـ الميني حتى يبدأ الدكاـ الأسرم، مف 

 رعاية للؤبناء كالزكج، كالسير عمى تمبية احتياجاتيـ. 
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 ت فركؽ متباينة بيف العماؿ في الاصابة بالاضطرابات أما عامؿ السف فقد كُجد
السيككسكماتية، حيث نجدىـ ينقسمكف الى ثلبث فئات عمرية. فقد أثبتكا العماؿ الأقؿ 

سنة، أنيـ الأقؿ إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، كقد يرجع  25سنان، أم أقؿ مف 
يـ أقؿّ مسؤكليةن بالمقارنة ىذا الى ككنيـ في طكر التطكر العممي كالعممي، مما يجعم

 26بالفئات العمرية الأكبر، خاصة كأف مستقبميـ لـ تُحدد ملبمحو. أما الفئة التي بيف 
سنة، فقد كانكا الأكثر إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية. كقد يرجع ىذا الى كـ 50ك

لأكبر مف المسؤكليات المينية كالأسرية الممقى عمى عاتؽ العماؿ، فيما أظير العماؿ ا
كلكنيا أكثر ىيكمةن كليس مجرد -سنة، إصابة متكسطة للبضطرابات السيككسكماتية 50

 مف الفئات العمرية الأخرل. -أعراض
  .ككُجدت فركؽ أخرل بيف العماؿ في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية بالنسبة لمسف

نيـ سنة أظيركا مستكل منخفض مف الضغكط النفسية، حيث أ 25فالعماؿ الأقؿ مف 
الأقؿ خبرةن ممّا يعفييـ مف المسؤكلية المينية، ككذا المسؤكلية الأسرية. أما الفئة العمرية 

سنة فقد أظيرت مستكل ادراؾ عالي لمضغكط النفسية، قد يرجع الى تعدد 50ك 26بيف 
مسؤكلية العماؿ في ىذه السف، بيف الأسرية كالمينية، بالإضافة الى اشكالية نكعية العمؿ 

ما لا يرقى لطمكحات الفرد، فيشكؿ لمعامؿ أكبر معاناتو. أما العماؿ الأكبر سناد، الذم رب
فقد أظيركا مستكل متكسط مف الضغكط النفسية، كذلؾ بسبب التكيؼ مع العكامؿ 

 الضاغطة سكاءان عمى مستكل المنظمة ، أك عمى المستكل الفردم الاجتماعي.  
  الرياضي -النفسي -الكقائي" المتعدد الأقطاب )الطبي-إف البرنامج " العلبجي- 

الغذائي(، ىك فعلبن ما يحتاجو المريض السيككسكماتي لمشفاء.  كالكقاية  مف آثار 
 في بؤرة الاضطراب السيككسكماتي. الكقكع  . كما يعتبر أسمكب كقاية مفالضغط النفسي

صار كاضحان أف الضغط النفسي عمى علبقة بالإصابة مف خلبؿ نتائج ىذه الدراسة    
بالاضطرابات السيككسكماتية  خاصة لدل العماؿ، لخصكصية العمؿ كالكظيفة  في الجزائر 
التي لـ تخضع بعد الى التنظيـ، الذم يكفؿ لمفرد كالمجتمع العيش الكريـ. فلب يمكف لنا بأم 

التغاضي عف  –فيا غمكض المستقبؿ خاصة كنحف عمى عتبة ألفية يكتن -حاؿ مف الأحكاؿ
فالدكلة التي أضرار عكامؿ الضغط النفسي كآثاره السمبية عمى أمف المجتمع المادم كالمعنكم. 

 لا تيتـ بالفئة العاممة في المجتمع، ىي دكلة لا تيتـ بمستقبؿ الأمة.
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:        
 
في الأخير يتضح لنا جميان مدل أىمية الدراسة التي بيف أيدينا بشقييا. فالضغكط النفسية   

عرضةن لتيديدات المحيط الذم يتكاجد فيو، كمع الكقت يدرؾ أضحت سمةن للئنساف الذم يعتبر 
مكضكعية ىذه التيديدات كحقيقتيا، كما يدرؾ اف ممؿ نجاتو أكبر بكثير مف احتمالات مكتو. 

ط النفسي يفكؽ مصادر كآليات الفرد الاعتيادية عمى التكيؼ، حيث يتسبب في انييار فالضغ
 الجسدم.-القدرة عمى مكاجية الكضع الطارئ كيؤدم الى فقداف التكازف النفسي

كقد عرّفت دائرة المعارؼ لمصحة الأسرية العقمية الاضطرابات السيككسكماتية، بأنيا    
يككف سببيا العكامؿ الانفعالية كالنفسية. كىناؾ تأكيد عمى الأمراض الجسدية التي يمكف أف 

دكر الحالات الانفعالية كالخكؼ، القمؽ، الغضب، كالاكتئاب كيمكف أف يككف ليا تأثيرات 
 عكسية عمى الصحة الجسمية كالتي ربما يتداخؿ تأثيرىا الفعاؿ عمى الجياز المناعي.   

ككف قد كضعنا اليد عمى لب المكضكع لأنيا مف أكثر  كباختيار فئة العماؿ في ىذه الدراسة ن   
فئات المجتمع تضرران، كالأكثر عرضة  لمتكتر كالقمؽ كالضغط النفسي. فمثلبن ظير في الياباف 

كيعني المكت المفاجئ نتيجة الإفراط في العمؿ، كقد كجدت الحككمة   Karashiمصطمح 
إمكانية تعرضيـ للبضطرابات المسببة  % مف المكظفيف يشعركف بالقمؽ مف43اليابانية  أف 

لممكت المفاجئ. كما تقدر كمفة التغيب عف العمؿ في الصناعة البريطانية كالألمانية بسبب 
الأمراض التي تتعمؽ بالضغط كالصداع النصفي بمميكف كنصؼ مميكف إسترليني. كيكجد عمى 

النفسي الذم يسبب غالبان المستكل الكطني ملبييف مف العماؿ الجزائرييف يعانكف مف الضغط 
أمراض خطيرة كالاضطرابات السيككسكماتية، ففي إحصائيات حديثة يقرّ الدكتكر "صالح 

ألؼ حالة مرض تسجؿ سنكيان بيف ارتفاع ضغط الدـ كأمراض القمب ..الخ 30حناشي" بأف 
المتابعة  كىذا نتيجة التحكلات الجذرية لنمط الحياة في الأسرة الجزائرية، بالإضافة إلى غياب

الصحية. كما أف كزارة الصحة تعطي أرقاما مخيفة لمختمؼ الاضطرابات كتعمف عف حقبة 
عصيبة كجب فييا دؽ ناقكس الخطر لتبياف الأسباب كالكقكؼ عمى العكامؿ المسببة، 
رساء قكاعد الكقاية، كذلؾ بتضافر جيكد كؿ مف الأطباء في جميع  لاستخلبص العلبج، كا 

يف النفسانييف، ككذا اختصاصات أخرل كالتربية البدنية، كمختصي التخصصات، كالمختص
 التغذية العلبجية. 

ليذا تـ اقتراح مكضكع الدراسة التي بيف أيدينا لمكشؼ عف مدل العلبقة بيف الضغط       
النفسي كظيكر الاضطرابات السيككسكماتية لدل فئة العماؿ في الجزائر، ىذا مف جية. كمف 
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كقائي" متعدد الأقطاب، لعلبج المرضى بالاضطرابات –جية أخرل تقديـ برنامج "علبجي 
كذا مجابية عكامؿ الضغط النفسي. للبرتقاء بمستكل أداء الفرد سكاءان عمى السيككسكماتية، ك 

 المستكل الفردم، الاجتماعي، أك النفسي.
   

 كما أجمعت نتائج ىذه الدراسة عمى أنو:
تكجد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف الضغكط النفسية كالاصابة بالاضطرابات    

الجزائر،  حسب ما تقيسو أدكات الدراسة مف أبعاد لمضغط السيككسكماتية لدل العماؿ في 
 النفسي، كأعراض الاضطرابات السيككسكماتية.

 
تكجد ، حيث ليا علبقة بمتغيرم الضغط النفسي، كالاضطرابات  السيككسكماتية               

المعرفي في فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعماؿ ذكك الاتجاه 
الجزائر، بالنسبة لدرجة الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، حيث أظير العماؿ ذكك الاتجاه 
 اليدكم استعدادان للئصابة بالاضطرابات السيككسكماتية أكثر مف العماؿ ذكك الاتجاه المعرفي .

 
اؿ ذكك الاتجاه كما تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ ذكك الاتجاه اليدكم كالعم   

العماؿ ذكك الاتجاه المعرفي أكثر المعرفي في الجزائر بالنسبة لمستكل ادراؾ الضغكط النفسية، ف
 تعرضان لعكامؿ الضغط النفسي، بالنسبة لمعماؿ ذكك الاتجاه اليدكم.

 
لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية  فمـ تتحقؽ فرضية الباحث، كبالتالي            عأما    
العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في القطاع العاـ في الجزائر بالنسبة لمستكل إدراؾ بيف 

 الضغط النفسي.
 
كما أنو لا  تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في القطاع الخاص كالعماؿ في   

 القطاع العاـ في الجزائر بالنسبة لدرجة الإصابة بالاضطرابات السيككسكماتية.
  

، فقد تحققت الفرضية بالنسبة لمجزئية المتعمقة بمنطقتي الشماؿ     ى         بالنسبة أما    
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في كالجنكب، حيث كجد الباحث أنو 

درجة إدراؾ  الضغط النفسي بالنسبة لممدل الجغرافي، حيث أظير عماؿ الجنكب إدراكان مرتفع 



254 
 

النفسية بالمقارنة بعماؿ الشماؿ. أما بالنسبة لمشرؽ كالغرب فلب يكجد فركؽ ذات دلالة لمضغكط 
 احصائية بيف العماؿ.

كما كُجد أنو تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في الجزائر في درجة الإصابة   
ؿ الجنكب حيث أف عماجنكب"، -بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لممكقع الجغرافي " شماؿ

كلـ تتحقؽ الفرضية بالنسبة لمجزئية المتعمقة بالمدل  ىـ الأكثر إصابة بالمقارنة بعماؿ الشماؿ.
 غرب".-الجغرافي "شرؽ

 
أف النساء العاملبت ىفّ الأكثر ادراكان لعكامؿ الضغط النفسي، فقد كجدنا           سأما 

 بالمقارنة مع الرجاؿ العامميف.
 

رضةن للئصابة بالاضطرابات السيككسكماتية بالنسبة لمرجاؿ العمّاؿ في كما يعتبرف  الأكثر عُ 
 الجزائر.  

 
سنة(  25فقد العماؿ الأقؿ سنان )أم أقؿ مف فقد تكصمت النتائج الى أف            أما    

سنة، فقد كانكا 50ك 26ىـ الأقؿ إصابة بالاضطرابات السيككسكماتية، أما الفئة التي بيف 
سنة( 50بالاضطرابات السيككسكماتية، بالمقارنة بالفئة الأكبر سنان )أكبر مف الأكثر إصابة 

 التي أظيرت اصابة متكسطة للبضطرابات السيككسكماتية.
 
كما تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف العماؿ في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية بالنسبة    

الأقؿ ادراؾ لعكامؿ الضغط النفسي،  لمتغير العمر، حيث أظيرت النتائج أف الأصغر سنان ىـ
كالفئة المتكسطة في العمر تبرز مستكل ادراؾ عالي لمضغط النفسي، فيما تظير الفئة الأكبر 

 انخفاضان في مستكل ادراؾ الضغكط النفسية.
 -الرياضي -النفسي -الكقائي" المتعدد الأقطاب )الطبي-أف البرنامج " العلبجيكما   

الغذائي(، ىك فعلبن ما يحتاجو المريض السيككسكماتي لمشفاء.  كالكقاية  مف آثار الضغط 
 النفسي، كبالتالي تفادم الكقكع في بؤرة الاضطراب السيككسكماتي. 
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         : 
   المريض بالاضطرابات السيككسكماتية عمى التخمص  مف التفكير الجدم في مساعدة

 التبعية لمدكاء كلك نسبيان، أك تقميؿ مرات حدكث النكبة لدل المربكء مثلبن.
  استثمار النظـ المعمكماتية الحديثة كالشبكة العنكبكتية في تدعيـ كتكعية أفراد المجتمع

تخفيؼ مف آثار الضغط حكؿ نجاعة " استراتيجيات التحكـ في الضغط النفسي" في ال
 النفسي.  

  ،فتح صفحة الكتركنية لمتكاصؿ مع فئة العماؿ فيما بينيـ عمى كامؿ التراب الكطني
تككف ىمزة كصؿ بيف العماؿ كأرباب العمؿ، يتـ فييا التطرؽ الى الجكانب التي يعاني 

 منيا العامؿ، كبالتالي اقتراح الحمكؿ الممكنة.
 المناقشة بيف الباحثيف كمختمؼ الاطارات الفاعمة في الكطف ف تفتح الدكلة باب الحكار ك أ

 لمحاكلة ابتكار حمكؿ لمختمؼ المشاكؿ النفسية كالاجتماعية لمعماؿ  كمحاكلة تبنييا.
  ايجاد صيغة عممية مدركسة لمتعامؿ مع العكلمة في اطار الاجتياح التكنكلكجي لحياة

يب، التغذية، أك أسمكب الحياة بصفة الفرد، كالعكدة لكؿ ما ىك أصيؿ سكاءان في التطب
 عامة.

 .استثمار كقت الفراغ بممارسة ىكاية محببة لدل الفرد 
  دعكة الى النظاـ الحككمي لمدكلة بإعادة النظر فيما يخص سف التقاعد، ككذا تقميص

الحجـ الساعي لمعمؿ، باعتماد نظاـ المناكبة الذم أثبت نجاعتو عمى صحة العماؿ 
 ، خاصة في الادارات العمكمية. كزيادة مردكديتيـ

 
  عقد دكرات تدريبية لرؤساء كمدراء المؤسسات الخاصة كالعمكمية، لتمقينيـ كيفية التعامؿ

مع العماؿ مف أجؿ الكصكؿ الى علبقة إنسانية طيبة كمستقرة، تؤدم الى جك ميني 
 صحي.

 ؤ            ؤ                                   الاتجاه نحك تحقيؽ 
   كقائي" متعدد الأقطاب.-تطبؽ برنامج "علبجي             "  

  ينبغي أف يككف مكقع المستشفى بعيدان عف المراكز المدنية لممكاطنيف لتفادم
 "الضجيج، التمكث،..." .

 يان كمتباعدة فيما بينيا، مف الأفضؿ أف تككف المباني الخاصة بالأقساـ ممتدة أفق
 كمطابقة لمضركرات الصحية كتكفير مساحات خضراء كحدائؽ لنزلاء المستشفى.
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  ىناؾ اتجاه عالمي" لتجديد" الاستشفاء في جميع الأقساـ، بإلغاء القاعات
المشتركة كبناء حجرات صغيرة لا يتعدل نزلاءىا ثلبث أشخاص، تككف محتكية 

 ة عف الركاؽ بباب مزدكج.عمى حماـ كغرفة انتظار معزكل
  حث الدكلة عمى ابراـ عقكد اتفاقية بيف المؤسسة الاستشفائية المتخصصة كعماؿ

 –المؤسسات الكطنية. مف أجؿ استفادة العماؿ مف ىذا البرنامج "العلبجي 
الكقائي" عمى أف يغطي الضماف الاجتماعي نسبة مف قيمة العلبج، كبالتالي 

لمعامؿ الذم ينجر عنو تحسف لممستكل الاقتصادم تحسيف المستكل الصحي 
 الكطني.

  استحداث دكرات تدريبية في أساليب التحكـ في الضغط النفسي يستفيد منيا
 جميع فئات المجتمع مف العماؿ كمف غير العماؿ.

  ،الدعكة الى السياحة الصحية للئزالة شكائب القمؽ كالضغط النفسي كالارىاؽ المتراكـ
خاطر الصحية، كلمحك أعباء الحياة كاعادة شحف الطاقة الإيجابية، لمكقاية مف الم

 لإيجاد التكازف الجسمي كالنفسي.
  تعميـ ابراـ عقكد عطؿ سياحية بيف كزارة العمؿ كالمنتجعات السياحية خاصة تمؾ التي

 تطبؽ علبجات طبيعية.
 مؿ المككمة ليا، الاىتماـ بالمرأة العاممة أكثر خاصة المتزكجة، كىذا بتقميص ساعات الع

نشاء دكر لحضانة الأطفاؿ في كؿ مؤسسة كطنية باختلبؼ ميادينيا.  كا 
  تكعية المحيط الميني بضركرة الاىتماـ بظاىرة الضغط النفسي كالميني لتفادم الكقكع

 في الاضطرابات السيككسكماتية، مف أجؿ تحقيؽ مردكدية جيدة لمفرد كالدكلة.
 لحؿ الأزمات في ميدىا، بالتكجيو كالتشاكر فيما  التكفؿ النفسي لمعامؿ بشكؿ دكرم

 يخص نكعية العمؿ مثلبن الاستعداد لو، كالتكيؼ معو.
  جبارية لمعامؿ مف قبؿ أطباء متخصصيف، لتككيف إجراء فحكصات كتحاليؿ دكرية كا 

 ممفات طبية لكؿ العماؿ مف أجؿ التشخيص المبكر كسرعة تقديـ العلبج المناسب.
 دريب عمى استراتيجيات مكاجية الضغكط النفسية كالمينية، لأنيا ىي ضركرة التعمـ كالت

 التي تعطينا دفعان نحك مكاجية متطمبات الحياة بفاعمية كايجابية.
 .تقكية الكازع الديني كالعكدة الى تعاليـ الديانة الإسلبمية السمحاء 
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 فراد تفعيؿ دكر الأسرة كالمدرسة كالجامعة كمختمؼ مؤسسات الكطف، في تكعية أ
المجتمع حكؿ تائج الضغط النفسي عمى عضكية الفرد كنفسيتو، لمكصكؿ الى تحقيؽ 

 الاجتماعي. -الأمف النفسي
  

فالحقيقة الميدانية تؤكد أف الفرد يحتاج كؿ ىذه الاتجاىات النفسية، الطبية، الغذائية،    
حداث التغيير المنشكد.  كالرياضية . لكي يحقؽ غايتو في الشفاء كا 
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http://www.sehha.com/diseases/git/pu/index
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في إطار القياـ ببحث عممي خاص بفئة العماؿ في الجزائر حكؿ الضغط الميني ك الأعراض السيككسكماتية. نرجك مف      

ممية سيادتكـ المساىمة في إنجاز ىذا العمؿ، كذلؾ بالإجابة عمى كؿ العبارات. عمما أف نتائج البحث سكؼ تستعمؿ لمغاية الع
 المحضة.  

                 : 
     س:    )  (       )  ( 

............................... :                         ..........................................:     
          :...................................             ………………………      ى         : 

       :……………………     ...............................:                :      
               : ...........................           ع:        ) (           ) (          …………………..…

                   ) (        ) (         ) (      :          
      ؟: ...................................……………....………… :    ض                 

…………………………………………………………………………………………  
I.                         ض     

إطلبقان 
 )لا(

 العبارات )الأعراض( أحيانان  نعـ دائمان  نادران 

   ؟ىؿ تعاني مف احمرار مستمر لمعينيف كالتيابيما-1     
 ؟ىؿ حدث كأف أصبت بفقداف كامؿ لمرؤية-2     
 ىؿ تعاني مف طنيف في أذنؾ؟-3     

 ىؿ تسمع بصعكبة؟-1     

 ىؿ تعاني مف التياب في الجيكب الأنفية؟ -1     

 ىؿ تصيبؾ نكبات ضيؽ التنفس باستمرار خاصة في الميؿ؟ -6     

 ىؿ تعاني مف مرض الربك؟-7     

 ىؿ تشعر بتيبس في عضلبتؾ كمفاصمؾ باستمرار؟ -8     

 ىؿ تعاني مف آلاـ كتكرمات في مفاصمؾ؟-9     

 ىؿ تعاني مف تييج في القكلكف كالمعدة؟-50     

 أصبت بالقرحة المعدية؟ افىؿ سبؽ ك -55     

 ىؿ تعاني مف التياب في الفـ؟-55     

 البمع؟ىؿ سبؽ لؾ أف عانيت مف آلاـ أثناء -53     

 ىا تعاني مف نزيؼ في المثة؟-51     
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 إطلبقان 
 )لا(  

 العبارات أحيانان  نعـ دائمان  نادران 

 ىؿ سبؽ إخبارؾ بكجكد مشاكؿ في صمامات القمب؟- 51     
 ىؿ تعاني مف خفقاف غير منتظـ لمقمب؟-56     

 ىؿ تشعر بملاـ في القمب أك الصدر؟-57     

عانيت مف ضغط الدـ المرتفع جدا أك ىؿ سبؽ أف -58     
 المنخفض؟

 ىؿ تعاني مف حكة شديدة في جسمؾ؟-59     

 ىؿ تعاني مف ظيكر الطفح الجمدم؟-50     

 ىؿ تحدث لؾ نكبات سخكنة أك بركدة؟-55     

 ىؿ تعاني مف نكبات شديدة مف الدكخة؟ -55     

 جسمؾ؟ىؿ تشعر بتخدير مستمر أك كخز في أجزاء -53     

 ىؿ تقرض أضافرؾ بصكرة ضارة كمستمرة؟ -51     

 ىؿ تعاني مف كثرة التبكؿ في النيار؟-51     

 ىؿ يجب عميؾ النيكض كؿ ليمة لمتبكؿ؟ -56     

 ىؿ سبؽ أف كاف لديؾ مشكمة خاصة بالجياز التناسمي؟-57     

 ىؿ سبؽ أف أصبت بمرض السكر؟ -58     

 ىؿ يتصبب العرؽ مف جسمؾ بكثرة؟ -59     

 ىؿ تعاني مف انخفاض في نسبة السكر في الدـ؟-30     

 ىؿ تعاني مف تكرار حدكث صداع بالرأس؟ -35     

ىؿ آلاـ الصداع الشديد تجعؿ مف المستحيؿ عميؾ القياـ -35     
 بعممؾ؟ 

 ىؿ سبؽ كأف عالجت مف الأنيميا؟ -33     

 الطبيب بكجكد أكردة متضخمة في ساقيؾ؟ ىؿ أخبرؾ-31     

 ىؿ تعاني مف فقداف الشيية باستمرار؟ -31     

 ىؿ تعاني مف الشراىة في الأكؿ؟ -36     

 ىؿ تجد صعكبة كي تناـ أك تستمر في النكـ؟ -37     

 ىؿ تصحك مف النكـ بسبب الأحلبـ المزعجة؟-38     
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II. .                    
 اطلبقان 
 )لا(

دائمان   نادران 
 )نعـ(

 العبارات أحيانان 

 أعاني مف إجياد عصبي شديد. -5    

 أحس بالتعب لأقؿ مجيكد.-5    

 العمؿ ينيؾ قكام كمية. -3    

 أنا دكما مريض كغير سعيد.-1    

 يحيط بي القمؽ باستمرار. -1    

 أعتبر نفسي شخصان سريع الغضب.-6    

 الناس فيمي. دائما يسيء -7    

 مف السيؿ إزعاجي أك إثارتي. -8    

 أفعؿ الأشياء دائما باندفاع مفاجئ. -9    

 أغضب عندما لا أستطيع الحصكؿ عمى ما أريد. -50    

 مف الصعب عمي اتخاذ القرارات.  -55    

 أعاني مف عدـ المكازنة بيف متطمبات العمؿ كمتطمبات الأسرة. -55    

 أشعر بالإىماؿ كالتقصير في حؽ أبنائي. -53    

 يضايقني قمة تبادؿ الزيارات مع العائمة لضيؽ الكقت.-51    

 يحزنني تفكؾ العلبقات الاجتماعية مع العائمة. -51    

 يزعجني عناد الشريؾ ككثرة طمباتو. -56    

 يرىقني التعامؿ مع أبنائي. -57    

 مستقبؿ أبنائي.يقمقني الخكؼ عمى -58    
أشعر بالذنب لعدـ تمكني مف الاستماع لأبنائي بعد عكدتي مف -59    

 العمؿ بسبب التعب الشديد. 
 أفقد الثقة في الناس مف حكلي. -50    

 أشعر بالتعب مف تعدد المسؤكليات.-55    

 أعاني مف مشكلبت صحية تؤثر عمى أدائي في العمؿ.-55    

 لدم شعكر دائـ بالحزف كالضيؽ. -53    

 أشعر بالإرىاؽ الشديد نتيجة كثرة أعباء العمؿ.-51    

 أشعر بعدـ الاستقرار في العمؿ. -51    
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 اطلبقان 
 )لا(

دائمان  نادران 
 )نعـ(

 العبارات أحيانان 

 أعاني مف الركتيف الذم أفقد الحياة ركح التغيير.-56    

 المرح كالترفيو.أفتقد إلى ركح -57    
 يؤلمني عدـ كجكد شخص ثقة أتكمـ معو. -58    

 أشعر بكثرة التفكير كاليمكـ. -59    

 أشعر بالممؿ كالإحباط في العمؿ. -30    

 أعاني مف مشكمة عدـ تكفر المكاصلبت. -35    

 تؤثر مشكلبتي العائمية عمى نفسيتي كدرجة تركيزم.-35    

 لمعمؿ.  ةاللبزم أفتقد الطاقة-33    

 يتعبني صعكبة التكفيؽ بيف المثاليات كالكاقع.-31    

 أعاني مف ديكف مالية تؤثر عمى حالتي النفسية.-31    

 أجد صعكبة في تسديد الديكف المالية مما يشعرني بالقمؽ. -36    

 يحزنني أف تقكـ الصداقات عمى المصالح الشخصية. -37    

 أشعر بعدـ الانتماء إلى مجمكعة الزملبء في العمؿ. -38    

 يضايقني عدـ تعاكف الشريؾ في أعباء المنزؿ.-39    

 الخلبفات في العمؿ تزيد مف عدـ شعكرم بالراحة النفسية. -10    

 أقضي كقتا قصيرا مع أبنائي مما يشعرني بعدـ الرضى.-15    

 أشعر أف قدراتي لا تتناسب مع متطمبات عممي. -15    

 يضايقني عدـ الاتفاؽ مع الشريؾ حكؿ تربية الأبناء.-13    

 يزعجني عدـ الترتيب كالنظاـ في البيت. -11    

 أشعر أنني مقيد في أداء عممي كلا يسمح لي بالاجتياد. -11    

حساب كقت الأسرة، أضطر إلى استكماؿ عممي في المنزؿ عمى -16    
 مما يشعرني بالقمؽ.

 أشعر أف طمكحي أكبر مما أتيح لي فعمو. -17    
 أكره نفسي في بعض الأكقات مما يشعرني بالألـ.-18    
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III. :               ض     
 اطلبقان  دائمان )نعـ( العبارات

 )لا(

   أفتقد الحماس في عممي.-1
ساعات كافية في أشعر بالتعب بالرغـ مف قضاء -2

.  النكـ
  

   أشعر بالإحباط كأنا أقكـ بمسؤكلياتي الكظيفية.- 3
   أنفعؿ مف أبسط الأمكر.-4
   أشعر بالرغبة في التخمي عف مسؤكلياتي.-5
   أشعر بالسمبية اتجاه عممي. -6
   أشعر بصعكبة في اتخاذ القرار. -7
   أشعر بانخفاض فاعميتي في الأداء.-8
   أعد أؤدم عممي بنفس الجد.لـ  -9
   أشعر بالإرىاؽ البدني.-10
   إنخفضت مقاكمتي للؤمراض.-11
   أعاني مف مشكلبت عاطفية.-12
   إزداد تناكلي لمميدئات/ التدخيف.-13
   لا أتعاطؼ مع مشكلبت أك حاجات الآخريف.-14
   علبقتي مع الآخريف يشكبيا التكتر.-15
   النسياف.أصبحت كثير -16
   أجد صعكبة في التركيز.-17
   أشعر بالممؿ بسرعة.-18
   أشعر بعدـ الرضى دكف معرفة السبب.-19
   كؿ ما يربطني بعممي ىك راتب آخر الشير.-20
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IV. .                   س     
 دائمان  العبارات

 )نعـ(

 اطلبقان 
 )لا(

   أشعر بالراحة كالاطمئناف.-1
   الغضب كضيؽ الخمؽ.أنا سريع -2
   لدم أشياء كثيرة لمقياـ بيا. -3
   أشعر بالكحدة كالعزلة.-4
   أجد نفسي في مكاقؼ صراعية كثيرة.-5
   أشعر بكجكد متطمبات عديدة.-6
   أشعر بأني أقكـ بأشياء أحبيا فعلبن.-7
   أشعر بالتعب كالارىاؽ.-8
لبمكغ أخاؼ مف عدـ استطاعتي إدارة الأمكر -9

 أىدافي.
  

   أشعر باليدكء كالسكينة.-10
   لدم عدة قرارات لاتخاذىا.-11
   أشعر بالإحباط.-12
   أنا مميء بالحيكية.-13
   أشعر بالقمؽ التكتر.-14
   تبدك مشاكمي كثيرة كمتراكمة. -15
   أشعر أني في عجمة مف أمرم دائمان.-16
   كالحماية. فأشعر بالأم-17
   لدم عدة مخاكؼ.-18
   اشعر أنني تحت كطئ الضغط مقارنة بالأخريف.-19
   أشعر بفقداف القكة كالعزيمة.-20
   أمتع نفسي كأدلميا.-21
   أنا خائؼ مف المستقبؿ.-22
أشعر بأني قمت بأشياء ممزـ بيا كليس لأني -23

 أريدىا.
  

   أشعر بأني مكضع انتقاد كأحكاـ مسبقة.-24
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25-.    أنا شخص خاؿ مف اليمكـ
   أشعر بإنياؾ كتعب فكرم.-26
   لدم صعكبة في الاسترخاء.-27
   أشعر بعبء المسؤكلية.-28
   لدم الكقت الكافي لنفسي.-29
   أشعر بأنني تحت ضغط مميت. -30
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(              2                  ) 
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   (-    -     -)      
 

 

 

 

 

              إعداد: 

 

 

2115-2116 
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 :      
كما  .كحقائؽ الأحداث ،كطبائع الأشياء ،ف الإنساف بطبيعتو التي كىبيا ا  لو يسعى لأف يفيـ أسرار الأمكرإ   

أكثر ما يثير اىتمامو كحفيظتو ىك التكصؿ إلى الكشؼ  كلعؿَّ  .كغاياتيا ،كظائفيا ،تراكيبيا ،يسعى لمعرفة تفاصيميا
. فقد بحث عف الحمكؿ كالعلبج في عديد المجالات لأنيا تشكؿ لديو كبرل معاناتو ،عف أسرار الأمراض كالأعراض

 كالتخصصات: "طبية، نفسية، دينية، غذائية، كرياضية. 

كبنمك -قات المشتركة بيف التقنيات الطبية الحيكية الحديثة كمبادئ العلبج السمككي فخلبؿ السبعينيات سجمت التطبي  
استخداـ العديد مف العلبجات خارج ميداف عمـ النفس، مثؿ  -البحث النفسي كالتطبيقات الاكمينيكية )السريرية(

في علبج بعض الاضطرابات  الطبي-"التغذية البيكلكجية الراجعة"، التي أضحت فيما بعد جزءان مف العلبج النفسي
السيككسكماتية مثؿ: الصداع النصفي التكترم، ارتفاع الضغط الشرياني، الأرؽ... . كىذا ما شؽ الطريؽ نحك العلبج 

 المتعدد الأنظمة )الأقطاب(، الذم يعتبر اليكـ الركيزة الأساسية في المؤسسات العلبجية النفسية الأمريكية.

متعدد الأقطاب ىك التكامؿ العلبجي الحاكم عمى العلبج النفسي "السمككي المعرفي"، كنقصد بالعلبج النفسي ال   
ككذا العلبج بالاسترخاء، بالتكازم مع العلبج الطبي "الدكائي"، يضاؼ إليو العلبج بالتغذية، ككذا العلبج الرياضي. 

 (5998)حمدم حجار، 

 :       
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

كقائي"  -إعطاء فرصة حقيقية لمشفاء مف الاضطرابات السيككسكماتية، مف خلبؿ تطبيؽ برنامج "علبجي -
  متعدد الأقطاب، لمكصكؿ الى أحسف النتائج النفسية كالجسدية.  

 تمقيف المريض السيككسكماتي أساليب التحكـ في الضغط النفسي كتقكية دفاعاتو اتجاه المرض. -

–طبية–د في آف كاحد علبجي ككقائي، يككف متعدد الأقطاب يطبؽ علبجات نفسية استحداث برنامج يع -
 رياضية. مف أجؿ تحقيؽ مفيكـ الشفاء كالقضاء عمى مفيكـ "المرض المزمف".-غذائية

برنامج علبجي متعدد الأقطاب يستقطب تحقيؽ مبدأ التكفّؿ التاـ بالمريض السيككسكماتي، مف خلبؿ  -
أطباء في عدة اختصاصات، بالإضافة الى مختصيف نفسييف ذكك اتجاه سمككي،  طاقـ مف المتخصصيف مف

معرفي،...مختصي التغذية كمختصي الرياضة. مف أجؿ احتكاء المريض السيككسكماتي في جميع شكاكيو 
 المرضية، كىذا ضمف فضاء استشفائي متخصص. 

لممكاطنيف بكؿ فئاتيـ. عمى أف يتـ عقد محاضرات كضع استراتيجية كقائية لفئة العماؿ مبدئيان، كلاحقان  -
 تكعية كدكرات تدريبية في أساليب الكقاية مف الكقكع في الضغط النفسي، كالاضطرابات السيككسكماتية.
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-:            

 اليدؼ منو البنكد العلبج الدكائي
 مكجو لمسبب 

etiotropic 
 .ييدؼ إلى إزالة سبب المرض

و للئمراض  :مكجَّ
pathogenetic   

 .لممرض الآلية الإمراضية يتدخؿ في
 

معالجة 
 :الأعراض

symptomatic   

ييدؼ إلى تخفيؼ أعراض المرض ريثما يتـ الشفاء، كيُستخدـ عادةن مع 
 .مكجية لمسبب أك للئمراضعلبجات 

 :ة معالجة تمطيفي
palliative 

السيطرة عمى أعراض المرض قدر الإمكاف عند تعذر السيطرة عمى 
 CD.Encyclopedia,1999 Microsoft) الأسباب أك الإمراض

corporation.) 
لمجياز التمثيمي  

مرضى " الغدم
 مالسكر 

 .مراقبة مستكل ضغط الدـ

 .كالعناية بيمارعاية القدميف 

 .إجراء فحكصات لمكشؼ عف اعتلبؿ شبكية السكرم الذم يسبب العمى

 .مراقبة مستكل الدىكف في الدـ لتعديؿ مستكيات الككلستركؿ-

إجراء فحكصات لمكشؼ عف العلبمات المبكرة لأمراض الكمى المتصمة 
 .مقياس الييمكجمكبيف السكر  .بالسكرم

 الدـ. يقياس نسبة الدىكف ف 

 متابعة الزلاؿ بالبكؿ. 

 الرحبي ميو، بدكف تاريخ( )متابعة المكاد الكيتكنية. 

 
 

      : 

الدكائي، حسب نكعية الاضطراب،  -الصلبحية لمطبيب المختص في كيفية تحديد البرنامج العلبجي الطبي تُعطى مطمؽ
 كحسب حالة المريض.

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6
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2-:             

     ج                    -                        ج                          - 

العلبج السمككي 
 المعرفي

 اليدؼ منيا فنياتو

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

العلبج المتمركز 
 حكؿ العميؿ

تغيير أسمكب -1
 التفكير.

 
تقييـ الفرد -2

 لذاتو.
 
تقييمو -3

المباشر لممكاقؼ 
 الحياتية.

  
التركيز عمى فيـ -

 العميؿ
 
 
مرحمة التقصي لدل -

 العميؿ
 
 
 
الكصكؿ الى  -

 ممارسة الكعي
 تعزيز الثقة بالنفس-
 
تقبؿ الأمكر الحتمية -

 في الحياة

 مساعدة المريض عمى فيـ مشاعره كمحاكلة عيشيا. -
تبياف المعالج النفسي لممريض مشاكمو الانفعالية كحصرىا في أربع  -

 : '                                     ".فئات
المعالج الكصكؿ الى رؤية مشتركة مع المريض للؤفكار عمى  -

كالسمككات المضطربة التي قد تككف أعراضان لأحد الاضطرابات 
الانفعالية، أك السيككسكماتية، كىذا نتيجة التفكير السمبي المبالغ فيو، 

 كالتشكىات المعرفية لمفرد.
مساعدة المريض عمى إدارة كمكاجية اضطراباتو، كيتمثؿ دكر  -

المعالج النفسي في ىذه الحالة ىك التكجيو، كالتفسير  غير المباشر 
لممكضكع، كاليدؼ منو ىك الكصكؿ الى لب المشكمة كبذلؾ مساعدة 

 ،) فكزم شاكر كآخركف المريض عمى اكتساب معرفة أكسع عف ذاتو.
2007) 

المعالج في العلبج المتمركز حكؿ العميؿ  لا يركز عمى التقنيات  -
يا في تعاممو مع العميؿ، بؿ يركز عمى الفيـ، كالاحساس في حد ذات

بالعميؿ بكصفو خبرة حية ذات كياف متميز، حيث أف العلبج ما ىك 
 إلّا فرصة لمتلبقي، أيف يعطي معنى لحياتو مف خلبؿ خبراتو.

يقاظ ركح التقصي لدل العميؿ عف إيعمؿ المعالج النفسي عمى  -
كأف يسأؿ المعالج عف سبب  أسباب فشمو في ايجاد معنى لحياتو،

عدـ تخمي العميؿ عف كظيفتو رغـ عدـ شعكره بالرضا عما يفعمو، أك 
عدـ عكدتو لمدراسة رغـ كلعو الشديد بيا... كؿ ىذه الأسئمة تدفع 

 العميؿ الى تفحص أفكاره بصكرة أدؽ.
مساعدة العميؿ عمى الكصكؿ الى مرحمة تمكنو مف ممارسة الكعي  -

 بطريقة تتسـ بالمسؤكلية.كاتخاذ القرارات 
تعزيز عامؿ الثقة بالنفس كتحقيؽ مستكل عالي مف محبة الآخر  -

 اء.كالانخراط في السمكؾ الاجتماعي البنَّ 
مساعدة العميؿ عمى القدرة عمى تقبؿ الأمكر الحتمية في الحياة،  -

   ( 1983 لطفي عبد الباسط، كالتي لا يمكف تغييرىا. )إبراىيـ
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2-              
     ج           -ج

العلبج 
 بالاسترخاء

 الأىداؼ البنكد

المستكل الأكؿ: 
المجمكعات 
 16العضمية 

 رخي-شد
 

المجمكعة الأكلى: اليد  -10
اليمنى )أك المسيطرة( كالجزء الأسفؿ 

 منيا.
المجمكعة الثانية: عضلبت  -11

 الذراع اليمنى بالجزء العمكم.
المجمكعة الثالثة: اليد  -12

 الأسفؿ منيا.اليسرل كالجزء 
المجمكعة الرابعة: عضلبت  -13

 الذراع اليسرل بالجزء العمكم.
المجمكعة الخامسة:  -14

 عضلبت الجزء العمكم مف الكجو.
المجمكعة السادسة: منطقة  -15

 الخدكد العمكية كالأنؼ.
المجمكعة السابعة: منطقة  -16

 الخدكد السفمية كالفؾ.
 المجمكعة الثامنة: العنؽ. -17
المجمكعة التاسعة: الصدر  -18

 كالأكتاؼ كمنطقة الظير العمكية.
المجمكعة العاشرة: منطقة البطف أك -10

 المعدة.
المجمكعة الحادية عشر: الفخذ  -17

 الأيمف.
المجمكعة الثانية عشر: بطف  -18

 الرجؿ اليمنى.
المجمكعة الثالثة عشر: القدـ  -19

 اليمنى.
المجمكعة الرابعة عشر: الفخذ  -20

 الأيسر.
المجمكعة الخامسة عشر: بطف  -21

 الأيسر.الفخذ 
المجمكعة السادسة عشر: القدـ  -22

يؤدم الى كقؼ حالة التفكير المزعجة، -
 كخفض مستكل الضغط.

 
 
 يؤدم الى ضبط النفس.-
 
 
يؤدم الى القدرة عمى التحكـ في القدرات -

 الجسمية.
 
 
التدرب عمى كيفية التحكـ في ضبط -

 المثير" المكقؼ".
 
 
 تحديد مستكل الأداء لضبط النفس.-
 
 
 ،) محمد بف سالـ القرني مراقبة السمكؾ.-

2002) 
 
: حيث                                 -

تنتج استجابة ذات نمط مرتفع في التغيرات 
الكيميائية، التي تؤمنيا الطاقة الضركرية 
لمعمميات كالنشاطات الحيكية. ) محمد بف 

 (2002 ،سالـ القرني
-                                   

: بالرغـ مف أف الاسترخاء يتدخؿ في     ض
عمـ أسباب الأمراض النفسجسمية، إلّا أف 

امكانياتو العظمى تكمف في منع المرض، أم 
 التحكـ في الضغكط النفسية.
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 اليسرل.
 

المستكل الثاني: 
المجمكعات 
 7العضمية 

 رخي-شد

 تتضمف اليد المسيطرة اليمنى بجزئييا. -
المسيطرة اليسرل تتضمف اليد غير  -2

 بجزئييا.
 تتضمف الكجو بأجزائو الثلبثة. -3
 العنؽ. -4
الصدر كالأكتاؼ، الجزء العمكم لمظير  -5

 كالبطف
 الرجؿ اليمنى بأجزائيا. -6
 الرجؿ اليسرل بأجزائيا.-7
 

 

 المستكل الثالث:
نظاـ الأربع 
   مجمكعات

 رخي -شد

مجمكعة تضـ عضلبت الذراعيف الأيمف  -
 بأجزائيا السفمية كالعمكية.كالأيسر 

 عضلبت الكجو بأكممو مع العنؽ.-2
مجمعة عضلبت الصدر كالأكتاؼ كالظير  -3

 كالبطف.
مجمكعة عضلبت الأرجؿ اليمنى كاليسرل  -4

 معان بأجزائيا العمكية كالسفمية.
 (2007، الخالدم محمد )أديب

 

إنياء جمسة 
 الاسترخاء 

 

 كبعد الاستمتاع بتمؾ الفترة بكصكؿ
الفرد لحالة الاسترخاء، يجب أف يخبر 
الأخصائي العميؿ بأنو سيقكـ بالعد 

 .4-1التنازلي مف 

 

 

 

 : تعميمة الاسترخاء     

 "" مف فضمؾ حاكؿ تركيز انتباىؾ معي، سنقكـ بشد العضلبت لبرىة ثـ نبسطيا ...تماـ شكران 
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في حالة ما إذا استعصى عمى العميؿ الاسترخاء يمكف إدراج ىذه الإضافة: " لا تيأس إذا عجزت عف الكصكؿ    
إلى حالة عميقة مف الاسترخاء، فإف التكرار مف شأنو أف يمكنؾ مف ضبط الجسـ بإبقائو في حالة استرخاء عاجلبن أك 

 آجلبن". 

     ج        - 

 ؼ منيااليد فنياتو العلبج الجماعي

يحدث التداعي الحر داخؿ الجماعة حيف تتبع  التداعي الحر  - 
فكرة لعضك، فكرة أك مشاعر أبداىا عضك 

 آخر، كدكف ارتباط منطقي بالضركرة.
يطمب المعالج مف كؿ عضك، الاستجابة كؿ  الاستجابة -

في دكره لفكره، أك مشاعر، أك مكضكع معيف 
 الجماعة.يقدمو ىك، أك يقدمو عضك في 

قد يحاكؿ العضك تجنب التكتر مف خلبؿ  التفعيؿ-
النشاط الجنسي أك العدكاني عادة. ىذا السمكؾ 

يقدـ تخفيفان مؤقتان لمتكتر لأنو لف يقدـ حلبن 
دائمان لمصراع الذم أدل بالمريض الى العجز 

عف تأجيؿ الاشباع أك تحمؿ الإحباط. 
الذم كالمكقؼ الأمثؿ ىنا ىك المكقؼ المحايد 

لا يشجع كلا يحظر، كأف يككف المناخ العاـ 
العمني عف مشاعر  مما يسمح بالتنفيس

التجاذب أك العدكانية، فتقدـ لممعالج كللؤعضاء 
الفرصة لمقياـ بتفسيرات معقكلة في الكقت 

 المناسب.
استخداـ التسجيلبت الصكتية كتسجيلبت  التسجيلبت-

ية الفرد الفيديك، كعرضيا بعد فترة لزيادة حساس
نحك سمككو في الجماعة، أك لتقييـ التغير 

 الكاقع بعد فترة.
كيتـ ذلؾ عادة باتفاؽ العضك كالمعالج  إنياء العلبقة العلبجية-

كالجماعة. كيجب التمييد لذلؾ بكقت يتراكح 
جمسة، لاستطلبع مختمؼ  12الى  8مف 

 )     .الأسباب كالظركؼ كتحميميا كشرحيا
              2117) 
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عطائو فرصة لمتعبير عف مخاكفو مف      :  عقد جمسات مع المريض ضمف مجمكعة علبجية تعاني نفس الاضطراب، كا 

عادة الاعتبار لمجاذبية  عدـ المثالية أك الكفاءة، كضعؼ التحكـ في الانفعالات السمبية، ككذا تحسيف الصكرة الجسدية كا 
 استخداـ بعض الحيؿ الدفاعية التي لا تخدـ الفرد مثؿ الإنكار كالكذب المبطف. الجنسية، كابعاد الفرد قدر المستطاع عف

                                               -ق

العلبج بأساليب 
 المكاجية

 اليدؼ منيا البنكد

دراؾ كتتمثؿ في الجيكد المعرفية في إعادة تفسير إدراؾ الحدث الضاغط -   كا 
المكقؼ الضاغط في إطار إيجابي، أم إعادة 

 . تقدير كتقييـ المكقؼ.
كيتمثؿ في انشغاؿ الفرد بالتفكير في المستقبؿ  التفكير الإيجابي -

 التغيير كتحسف المكقؼ كزكاؿ المشكمة.كتمني 
 المكاجية النشطة -

 
كيتمثؿ ذلؾ في قياـ الفرد بأفعاؿ محددة لمكاجية 

 Lazarus) كفعاؿ المشكمة بشكؿ مكجو مباشر
and Folkman, 1984 

كيتمثؿ في نشاط معرفي يسعى الفرد مف خلبلو  الإنكار -
 إلى تجاىؿ خطكرة المكقؼ أك إنكار ما حدث.

كيتمثؿ في تفريغ الفرد لمشاعره كالتعبير عف  التنفيس الانفعالي -
 انفعالاتو بأم شكؿ مف الأشكاؿ.

الكاقع كمعايشتو كالاعتراؼ كيتمثؿ في قبكؿ  القبكؿ كالاستسلبـ -
 (2004)محمد الحجار، بو.

كيتمثؿ ذلؾ في عدـ التسرع في مكاجية المكقؼ،  التريث المكجو -
جبار الذات عمى الانتظار لمكقت المناسب  كا 

 كالتكجو بفعالية لمكاجية المكقؼ 
 الضاغط

العكدة الى فطرة  -
الانساف "الديف 

 الاسلبمي"

ا  كالإكثار مف كيتمثؿ ذلؾ في المجكء إلى 
العبادات كالدعاء المتكاصؿ بالسلبمة كالنجاة حيث 

يصبح الديف مصدران لمدعـ الركحي كالانفعالي 
)النياؿ كعبد ا ، لتجاكز المكقؼ الضاغط.

1997) 
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: بالنسبة لمقطب النفسي، كؿ العلبجات المقترحة يمكف تكييفيا حسب الحالة الصحية كالنفسية      
 عمى حدل، حسب ما يراه المختص كالمعالج النفسي مناسبان.لكؿ فرد 

3- :              

 -"              "                 

        "               –:                     "        
 

 العلبج الغذائي
 التكازف الغذائي

 اليدؼ منيا البنكد

 Cتناكؿ فيتاميف 
 

 تناكؿ البركتينات
 
 
 
 
 

الماء بكميات أخذ 
 كافرة
 
 
 
 

 الطيي الصحي
 
 
 
 

عمى فيتاميف  ات اليكميةضركرة احتكاء الكجب-
 . vitamin Cج 

 ، التيالأغذية البركتينية احتكاء الكجبات عمى-
تستطيع أف تعادؿ الإفرازات الحمضية لممعدة 

 " تساعد عمى إفراز العصاراتك  ،بصكرة مؤقتة
gastrin+ pepsin ،" لذلؾ يفضؿ تجنب

   الألباف كمنتجاتيا.

 

فيك  ،تناكؿ كمية كافية مف الماء كؿ يكـ -
يساعد  ميساعد عمى التخمص مف الكمكريف الذ

بو مع عدـ شر  .المعدم زيادة افراز الحمض يف
أثناء تناكؿ الطعاـ، شأنو شأف السكائؿ 

 تككف ساخنة ألّا الأخرل، التي يجب مراعات 
 أك شديدة البركدة كالماء المثمج.

 

 ،البسيطة كالمسمكؽالعكدة الى طرؽ الطيي  -
الأطعمة الميركسة ، فكالنيئالمشكم، 
 لا تؤدل إلى تييج المعدة. مثلبن، كالبطاطس

  

ات ميكركبالالتخمص مف  -
       " كالفيركسات، خاصة

         helicobacter pylori  "
 .لدل المصاب بالقرحة المعدية

 
 

 القرحة التئاـسرعة المساعدة عمى  -
 يخؼ الألـ. ىحت المعدية

 
تكرار مف  الطبية منع المضاعفات -

المعدية أك القكلكف، حدكث القرحة 
 ك حدكث ثقب.أ مثؿ الانسداد،

 (2010مصطفى،)منصكر 
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 تناكؿ الألياؼ
 
 

الابتعاد عف 
 الأغذية الحريفة

 
 
 
 
 
 
 

تجنب الأطعمة 
 المكلدة لمغازات

 
 
 

استيلبؾ الدىكف 
 باعتداؿ

يكصى بتناكؿ مف  ،بالنسبة لقرحة الاثنا عشر-
مف الألياؼ ليساعد عمى  ،اليكـ يف غ30-45

 م السمس.التفريغ المعد

استخداـ النظاـ الغذائي التقميدم الخالي مف -
الأطعمة الحريفة. كيعتمد ىذا النظاـ عمى اتباع 

محتكاىا مف  يتناكؿ الأطعمة المينة القميمة ف
يمكف  يكالابتعاد عف كؿ الأطعمة الت ،الألياؼ
الأطعمة " كيميائيان  ييج غشاء المعدة تييجان أف ت
 أك تييجان  "تزيد مف إفراز الحمض يالت

مثؿ البذكر كالألياؼ كقشكر الفكاكو " ميكانيكيان 
الأطعمة الباردة " حراريان  أك تييجان  "كالخضراكات

تناكؿ غذاء ليف خفيؼ  مأ ".ك الساخنة جدا
 مف المنبيات كالمحفزات. يكسيؿ اليضـ كخال

لأنيا  ،تجنب تناكؿ الأطعمة المكلدة لمغازات -
مثؿ  ،كتزيد مف الشعكر بالآلاـ تحدث انتفاخان 

الفمفؿ  ،الخيار ،القرنبيط ،الكرنب ،البصؿ
 المفت كالبقكؿ. ،الأخضر

 

مفيدة لمرضى استيلبؾ الدىكف باعتداؿ لأنيا -
ؤخر مف تفريغ محتكيات المعدة تُ ، فيي القرحة

. الإفرازات المعدية علبكة عمى أنيا تقمؿ مف
 "التقميؿ مف تناكؿ الدىكف المشبعة كيحبذ

saturated fat "   كاستبداليا بالدىكف
  polyunsaturated fat"المتعددة عدـ التشبع 

ك أيضا يجب الإكثار مف تناكؿ الأحماض 
حيث أف ليا  6كالأكميجا  3الأمينية أكميجا 

 (2010)منصكر مصطفى، .يتأثير كاق
 

 

يتمتع المختص بالتغذية بمطمؽ الصلبحية لتغيير أك تعديؿ البرنامج الخاص بالعلبج الغذائي، حسب ما      : 
 تقتضيو الحالة.
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 اليدؼ منيا البنكد العلبج الغذائي

 ممح الطعاـالإقلبؿ مف  - 
 
 تجنب المأككلات المعمبة كالمخمّلبت -
  
 
 
الإكثار مف تناكؿ الأطعمة الغنية  -

 بالبكتاسيكـ
 
 

 مف تناكؿ الفاكية كالخضركات الإكثار
 
 تناكؿ الأسماؾ -
 
 
 
 تناكؿ القدر الكافي مف الكالسيكـ -

عف إضافة الممح عمى  الامتناعب يككف-
الإقلبؿ بقدر ك ، المائدة أثناء تناكؿ الطعاـ

 الإمكاف مف الممح أثناء الطيى.
تجنب المأككلات الجاىزة كالكجبات السريعة -

عف  ، كالابتعادكالمعمبات كالأغذية المحفكظة
 : "مثؿ ،لبت كالأطعمة كثيرة الممحتناكؿ المخمّ 

 ...المكسرات المممحة ،الأسماؾ المممحة
ىذه الأغذية الغنية بالبكتاسيكـ عمؿ تحيث -

 ،الإقلبؿ مف مقاكمة الشراييف الطرفية عمى
تنظيـ عممية خركج الماء كالصكديكـ مف ك 

الإقلبؿ مف نشاط الجياز  ، ككذاالجسـ
   .مإراداللّب  يالعصب

 5الى 4مف لأنيا غنية بعنصر البكتاسيكـ -
المكز، البرتقاؿ، " :كحدات يكميان مثؿ

 .الخضركات ذات الكرؽ الداكف
الدـ كتقميؿ يساعد عمى خفض ضغط ىذا  -

كذلؾ لما تحتكيو  ،لزكجة الدـ كقابميتو لمتجمط
مف أحماض دىنية غير مشبعة تسمى 

كلذلؾ يكصى بتناكؿ الأسماؾ  .3الأكميجا
 أسبكعيان. كاحدة عمى الأقؿ مرة

مف  يالمحافظة عمى تناكؿ القدر الكاف-
 ،اليكمية مف الكالسيكـ بالطعاـ الاحتياجات

فقد  .ضغط الدـ عبارتفاتجنب الفرد الإصابة ل
كجد أف نقص الكالسيكـ بالطعاـ قد يصحبو 

 حيث تحدد احتياجات  ضغط الدـ. يف ارتفاع
 800مف الفرد مف الكالسيكـ إلى تناكؿ 

)نباؿ عبد الرحماف أبك  يكميان. غ"مم 1200الى
 (2010العلب، 
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     ج          -3
       "               -                    "        :"          "          

 اليدؼ منيا البنكد العلبج الغذائي
يجب تحديد نظاـ غذائي لكؿ - 

 مريض عمى حدل
 
 
 
احتراـ تكقيت الكجبات الرئيسية -

 كالثانكية
 
 
الالتزاـ بكمية محددة مف الطعاـ -

 حسب السعرات الحرارية الّازمة.
 
 
 تجنب الدىكف كالسكريات-
 
الغذائية تعديؿ كتحسيف السمككات -

)نباؿ عبد الرحماف أبك العلب،   السيئة.
2010) 

ي الخاص بمرضى بالاستعانة باليرـ الغذائ
كؿ خاص ب ينظاـ غذائتحديد يجب  السكرم،
بحيث يتمشى مع الحالة الغذائية  ،مريض

 كيجب مراعاة ،لممريض كمع نمط حياتو
 ،الطاقة الكمية لكؿ كجبة، مككنات الكجبة

 .مكاعيد الكجباتك 
كجبات  3إلى  متقسـ كجبة مريض السكر  -

  كجبات خفيفة يكمية. 3الى 2مفرئيسية، ك 
يجب أف تحدد أكقات الكجبة الرئيسية  -

بحيث تتمشى مع نكع الدكاء كجرعتو  ،كالخفيفة
 .يكمع مدل النشاط الجسمان

يراعى تناكؿ نفس الكمية مف الطعاـ مف  -
، مجمكعات الطعاـ الأساسية المختمفة يكميان 

ناكؿ كمية معتدلة مف مجمكعة المّحكـ كت
كالبقكليات، ككذا مجمكعة الألباف كمشتقاتيا، 
الاكثار مف الخضراكات كالفاكية، كالالتزاـ 

 بالقدر المسمكح مف النشكيات.
كيضبط عند  ييجب أف يراجع النظاـ الغذائ -

، حسب أشير 6الضركرة عمى الأقؿ مرة كؿ 
 .الحالة الصحية لممريض

 ،القيكة م،الشا يمف نسبة السكر فالتقميؿ  -
 الأخرل، ككذا الدىكف المشبعة.كالمشركبات 

تناكؿ  يراعى تعديؿ السمككيات الخاطئة فيُ  -
 لمكسرات،الطعاـ مثؿ الإكثار مف المسميات كا

 كتناكؿ الطعاـ أثناء مشاىدة التميفزيكف.
 

 

 بالشكؿ التالي: لمفرد تحدد السعرات الحرارية      :

 العمر بالسنيف لمبنات(.×  100العمر بالسنيف للؤكلاد ك×  125سعر حرارل + ) 100=       لأ              ج -

 سعر لمرجاؿ. 2500ك   سعر لمسيدات  1800النشاط: حكالى  يالمتكسط                       ج - 
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 اليدؼ منيا أسمكب المعالجة العلبج بالماء

  :             
عند الاستقاظ شرب مف كأس كاحدة -

كؤكس، عمى شرط  4مف الماء الى 
أف لا يأكؿ الفرد كلا يشرب قبؿ مركر 

 دقيقة. 45
:               

بعد الكجبات الرئيسية "الافطار، -
دقيقة  15الغذاء، العشاء"، كتحديدان 

يستحسف عدـ شرب أك أكؿ أم شيء 
 الساعتيف. لمدة تقارب

         ج: 
تختمؼ مدة العلبج مف اضطراب  -

الى آخر حسب نكعية الاضطراب، 
 لمتقميؿ مف أثرىا، كالسيطرة عمييا

 يكـ 30ضغط الدـ -
 أياـ10أمراض المعدة  -
 يكـ 30مرضى السكرم  -
 أياـ 3إلتياب المفاصؿ -

الجسـ مف الفضلبت كالسمكـ  الماء يخمص-
يقكـ بتخفيؼ  مثلبن فالماء  ،التي تتككف فيو

كىي عممية ميمة جدان بسبب الأخطار  ،البكؿ
التي قد تنجـ عف تككف الحصى في الكمى إذا 

  .لـ يتـ تخفيؼ البكؿ باستمرار
الماء لو دكر فعاؿ في عممية اليضـ، كيعتبر -

عنصر أساسي في نقؿ مككنات الغذاء مف 
فيتامينات كعناصر غذائية الى مختمؼ أجزاء 

  .سـالج
نظـ درجة حرارة الجسـ بالشكؿ الأمثؿ، يُ -

كذلؾ عف طريؽ إفراز العرؽ عند ارتفاع درجة 
  .حرارة الجسـ

 ،يحافظ الماء عمى نضارة البشرة كحيكيتيا-
حيث أف تناكؿ الكمية الكافية مف الماء يحافظ 

  حيكيتو.ك   ،نضارتو  ،عمى مركنة الجمد
كبالتالي يقمؿ الماء مف نسبة الأملبح في الدـ -

  ة.يزيؿ آثار الاكتئاب كيزيد الشعكر بالحيكي
أف يشرب الشخص السميـ ما لا  يجب مراعاة-

يقؿ عف ثمانية أككاب مف الماء يكميان، كعمكمان 
تحسب احتياجات الجسـ عف طريؽ قسمة كزف 

كيككف الناتج ىك عدد أككاب ،  8الجسـ عمى 
د، )محمد الفاي .الماء الذم يحتاجو الجسـ يكميان 

2013) 
 

 

:      

 بالنسبة لمعلبج بالماء تختمؼ المدة حسب الاضطراب، حيث يمكف تقديرىا مف قبؿ مختص التغذية. -
 يمكف جعؿ ىذا الإجراء ركتينيان في حياة الفرد، كالتعكد عمى شرب الماء بانتظاـ عمى أف يككف    دافئان. -
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 مميزاتيا ىدفيا أساليبيا
عند ممارسة الفرد :               

لأم نشاط رياضي محبب، فإف ذلؾ 
يساعده عمى تجاكز العكائؽ التي 

تكاجيو في العمؿ، كفي الجك 
الأسرم، كىذا عمى الأغمب يؤدم 

الى تراخي أعصاب الممارس 
لمنشاط، كذلؾ يجعؿ مف ممارسة 
الرياضة برنامجان يكميان ميمان لطرد 

لسمبية الكامنة في كؿ الشحنات ا
الجسـ، كحرؽ السعرات الزائدة مف 
الجسـ. فمف أمثمة ىذه النشاطات 

 نذكر:
صعكد السلبلـ بدلان مف المصعد، -

كالتدرج في شدة المجيكد المبذكؿ في 
 أم رياضة.

العناية بالحديقة إف كجدت، كأعماؿ -
 التنظيؼ غير الشاقة.

الاكثار مف المشي كمما سنحت -
قضاء احتياجات  الفرصة لذلؾ في

 الفرد اليكمية.
تفادم الجمكس لساعات كثيرة أماـ -

 الكمبيكتر، أك مشاىدة التمفزيكف.  
-                         
الأنشطة التركيحية تعمؿ عمى :

تحسيف الصحة العضكية، كالعقمية، 
كالانفعالية لمفرد. مف أمثمة ىذه 
الانشطة: "الألعاب الصغيرة 

المعسكرات، الرحلبت، كالترفييية، 
 كالحفلبت ... الخ

ممارسة التمرينات اليكائية "رككب -
الدراجة اليكائية " مف مرة الى مرتيف 

 أسبكعيان.

متزايد تسييؿ النمك الحركي ال-
كالتحكـ في الجسـ كالأطراؼ 

 كمدل تكامميا.
إدراؾ قيمة المجيكد كمدل -

 تأثيره عمى الأجيزة الحيكية.
تنمية كتطكير التكازف كالإدراؾ -

 كالأداء لمحركات الأساسية.
ضبط أىمية العمؿ الجماعي -

كمدل المساىمة في تحقيؽ 
 اليدؼ.

التحكـ في التسيير كالتنظيـ، -
الاستراتيجيات كفي كضع 

 العممية التي تحقؽ المبتغى.
الكصكؿ الى تحقيؽ التكازف -

 الجسدم لمفرد.-النفسي
بناء الخطط الفردية كالجماعية -

 كالبحث عف الحمكؿ الناجعة.
الفيـ المناسب لممكاقؼ -

 كالكضعيات لمكاجيتيا.
السيطرة عمى نزكاتو العدكانية - 

كالتحكـ في الانفعالات امتثالان 
 د كالقكانيف.لمقكاع

التحكـ في مفيكـ الجيد، -
كمدل تكافؽ كتناسؽ الحركات 
 كعلبقتيما بالمردكد كمان ككيفان.

القدرة عمى تحكـ الفرد في -
نزكاتو كاحتراـ الحياة الجماعية 

 كالمساىمة في بنائيا.
إزالة السمكـ مف الجسـ، أم -

يؤدم الى حرؽ اليرمكنات 
 المرتبطة بالضغط.

التدريب أف يككف برنامج -

اعتمادىا عمى الحركات الديناميكية كشكؿ -
التكاصؿ الدائـ كالمتجدد بيف الأفراد مف أشكاؿ 

أثناء الممارسة، ككسيمة تعبير داخؿ تنظيـ 
 جماعي ىادؼ.

اكتساب القيـ كالخصاؿ الحميدة زيادة عمى -
 الميارات كالقدرات البدنية.

الكعي بالجسـ كرأس ماؿ يجب المحافظة -
عميو، لتمكيف أجيزتو الحيكية مف القياـ 

 بدكرىا.
عكد عمى فيـ المكاقؼ تمكيف الفرد مف الت-

 كاختيار الحمكؿ الناجعة في الكقت المناسب.
تعتبر مف الأساليب المساعدة في التركيح -

عف النفس، حيث يتـ تفريغ الشحنات الكامنة 
كالانفعالات السمبية، حتى يشعر الفرد باليدكء 

)نباؿ عبد الرحماف أبك العلب،  كالراحة.
2010) 
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-الاكثار مف الأنشطة الجماعية-
الترفييية كالتقميؿ مف الرياضات 

) نباؿ عبد العنيفة كحمؿ الأثقاؿ.
 (2010الرحماف أبك العلب، 

 

مدعـ لأنظمة الأعضاء 
الداخمية، بطريقة تجعميا أكثر 
  مقاكمة للؤمراض النفسجسمية.

تساعد التدريبات الرياضية في -
تحسيف الدكرة الدمكية 
كتنشيطيا، كبالتالي تعديؿ 

)ىاركف تكفيؽ الضغط الدمكم. 
 (1999الرشيدم، 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

تترؾ الحرية لممختص في الرياضة في تسطير البرنامج حسب احتياجات أفراد المجمكعة الكاحدة، كىذا       :
 بالتنسيؽ مع الطبيب المعالج.
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 فكائده أىميتو العلبج بالمشي
 
 الجياز الدكم-
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

العضمي  لجيازا-
 كالييكمي

 "لركماتزـ "ا
الغدّم الجياز -

 التمثيمي "السكرم"

 يزيد مف كفاءة القمب. -
يحسف التمثيؿ الغذائي لمنشكيات.. كبالتالي  -

 يقمؿ مف الكزف.
 يعدؿ ضغط الدـ.-
ممارسة الرياضة البدنية بانتظاـ تؤدم إلى  -

تنشيط الدكرة الدمكية كالحفاظ عمى الضغط في 
 معدلو الطبيعي.

 يقمؿ مف مستكل الدىكف بالدـ. -
 ينشط الدكرة الدمكية. 

 يزيد مف ترسيب الكالسيكـ في العظاـ.-

 يساعد عمى زيادة كتمة العظاـ في الجسـ.-
 يساعد عمى تنظيـ مستكل السكر في الدـ. -
 يزيد مف حساسية ىرمكف الأنسكليف.-
 يقمؿ مف عكامؿ الخطكرة لمرضى السكرم.-
يعمؿ عمى حفظ مستكل الدىكف كالككليستركؿ -

 المستكل الطبيعي. في الدـ في
 يقمؿ مف نشاط الجياز العصبي اللّبإرادم.-

 يساعد عمى تنظيـ مستكل السكر في الدـ. -

 يزيد مف حساسية ىرمكف الأنسكليف.-
 يقمؿ مف عكامؿ الخطكرة لمرضى السكرم.-
يعمؿ عمى حفظ مستكل الدىكف كالككليستركؿ -

 في الدـ في المستكل الطبيعي.
 العصبي اللّبإرادم.يقمؿ مف نشاط الجياز -

التقميؿ مف ك  تعديؿ المزاج كالتركيز الفكرم، -
 التكترات العصبية.

 تقميؿ الشعكر بالتعب عند بذؿ المجيكد. -
 تنظيـ كزف الجسـ، بتقميؿ الشعكر بالجكع. -
تقكية عضلبت القمب كزيادة كفاءتيا كالتقميؿ  -

 مف ضغط الدـ.
الدـ التقميؿ مف مستكل الدىكف الضارة في  -

     كزيادة الدىكف المفيدة.
 تنظيـ النكـ كالخمكد إلى النكـ العميؽ. -
تنشيط الحالة العامة لمجسـ، حيث تجعؿ  -

 الفرد يشعر بأنو في حالة أفضؿ.  
 (2005)نيباؿ عبد الرحماف، 

 

يبدأ البرنامج العلبجي بالمشي في المستكل الأكؿ "الأسبكع الأكؿ" بتسخيف الجسـ بحركات بسيطة، ثـ المشي لربع       :
 ساعة مشي. 1د، حتى نصؿ الى المستكل الرابع" الأسبكع الرابع" الى 45د، ثـ 30ساعة، كنتدرج في زيادة المدة، 



294 
 

4-              

     ج         -ج

 اليدؼ منيا أساليبيا العلبج باليكغا
 تيدؼ                :  

الحركات الرياضية البطيئة 
 كالمتناغمة مع ايقاع الجسـ، الى 
التكازف الجسمي، كالتكامؿ 
الفسيكلكجي، فالممارس لميكغا يأتيو 
إحساس بالنقاء الجسمي، العقمي، 

  (1999)ىاركف الرشيدم،كالركحي.
المككف الأساسي             س:-

ىك التمكف مف   ارسة اليكغافي مم
التنفس عف طريؽ الحجاب 
الحاجز، حيث تكضع اليد عمى 
المعدة كتستخدـ كدليؿ عمى ما 
يحدث. قد يصيب الفرد الممؿ مف 
تكرار ىذه الطريقة كلكف لا يمبث 
حتى يشعر بالراحة كاليدكء، 
كالسبب ىك تنشيط الجياز 
الباراسميتاكم الذم يؤدم بدكره الى 

كلعؿ  تغيير نمط الضغط النفسي،
ىذه الطريقة ىي التي تجعمنا نميؿ 
الى النعاس بعد التنفس عف طريؽ 

 الحجاب الحاجز.
يختار الفرد كضعان               :

مريحان كيغمؽ عينيو كيحاكؿ أف 
يتخمص مف الأفكار المتضاربة في 
ذىنو، ثـ يقكـ باختيار كممة يرددىا 

 مرة بعد مرة. 

الجذع ستخدـ أكضاع اليكغا لتنظيـ قكة تُ -
 كالرقبة،

صممت لكي تدعمنا بكضع  حركية أكضاع-
ثابت منتصب، كيسمح بممارسة التأمؿ بأقؿ 

قدر مف التشتت الجسمي، كأيضان تسيؿ 
العصبية، كزيادة  التنفس، كانتقاؿ الكسائؿ
 أنظمة الطاقة في الجسـ.

أكضاع تترتب صعكبتيا تدريجيان فتبدأ مف 
 الأسيؿ الى الأصعب

تمارس في الصباح أك المساء كبعد تناكؿ  -
الطعاـ، حيث أنيا تستيمؾ طاقة كحركة 
كبيريف. تنتقؿ مف التكازف الى التنفس، ثـ 

 الاسترخاء فالتركيز
تستخدـ طريقة التنفس مف خلبؿ الحجاب -

الحاجز لتقميؿ الأثار الفسيكلكجية عف الاحراج 
المفاجئ، أك قبؿ أداء الامتحانات، أك عند 

 ...، أك عند الضغط النفسيبالتع
اليدؼ مف مرحمة التأمؿ ىك الكصكؿ بالفرد  -

الى حالة مف التأمؿ كالاسترخاء العميؽ لأنو 
 يؤدم الى خفض ضغط الدـ   كتيدئة القمؽ.

 (1996)محمد نصر الديف ياحي، 
 

 

 

الحركات التي يجب تحقيقيا في مدة العلبج مكجكدة في كرقة تنقيط القطب الرياضي لاحقان، فكؿ مستكل يُعنى       :
 بمجمكعة حركات معينة تتدرج  حسب الصعكبة، كحسب ليكنة الجسـ في تحقيؽ الحركة.
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 اليدؼ منو أساليبو العلبج بالتنفس
تصحيح -1

 التنفس عممية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الاستنشاؽ: -2

تنفس مف الفـ 
 بدؿ الأنؼ

 
)جماؿ ماضي، 

1999) 
 
 
 
 

استمؽ في كضع مريح ثـ استسمـ  -
 لميدكء.

فكر في ما تشعر بو في تمؾ المحظة  -
 في جسدؾ كعقمؾ.

 ضع يدؾ عمى بطنؾ كاضغط  بقكة. -
افتح فمؾ قدر المستطاع  كدع فكؾ  -

يسترخي ثـ استنشؽ قدر ما تستطيع مف 
 اليكاء.

تنفس مف الفـ كدع اليكاء يدخؿ إلى  -
 بطنؾ.

الى  3احبس تنفسؾ بعد الشييؽ لمدة  -
 ثكاني، ثـ ازفر بقكة. 5
اشعر بالشييؽ يرفع صدرؾ كعندما  -

تصؿ لمرحمة لـ تعد قادران فييا عمى 
استنشاؽ المزيد ازفر اليكاء عبر تنييدة 

ة، حتى تشعر أنؾ طردت طكيمة كصامت
 آخر ذرة ىكاء مف خلبياؾ.

كرر ىذه العممية عدة مرات، كفي كؿ  -
مرة زد مدة حبس الأنفاس، حتى تشعر 

 أف التنفس لديؾ أصبح منتظمان.
 
نعمد الى ىذه الطريقة لأننا في الحقيقة  -

نعمؿ عمى إدخاؿ كمية كبيرة مف اليكاء 
مف الأنؼ، كىك أضيؽ مف أف يتسع 

اء كبير كما أنو عرضة لحجـ ىك 
للبنسداد سيما أكقات الانفعاؿ. ليذا 
التنفس عبر الفـ يُحرر مراكز الطاقة 

 السفمى.
قد نشعر بكخز في أجزاء الجسـ، كىذا  -

يشير إلى حركة الطاقة كارتفاع الذبذبات، 
كمف الطبيعي أف يحدث دكار بسيط كىك 
شعكر مرافؽ مع ازدياد كمية الأكسجيف 

المكرد الطبيعي الأساسي يعتبر الأكسجيف 
الذم تحتاجو خلبيا الانساف، فيك يستطيع 

يكـ دكف طعاـ،  40البقاء عمى قيد الحياة 
 3أياـ دكف مياه، لكنو قد يمكت في  3ك

دقائؽ إذا لـ يتنفس. بالتالي التنفس يساكم 
 الحياة مف الناحية الفيزيائية.

إف التنفس يحفز العمميات الكيميائية -
 ؿ خمية مف خلبيا الجسـ.الكيربائية لك

التنفس العميؽ كالبطني يقكم كيدلؾ القمب -
كالكبد، كغيرىما مف الأعضاء الداخمية 

كالعضلبت الخارجية  بما في ذلؾ الدماغ، 
كعندما يرتفع الحجاب الحاجز تقكـ شبكة 

مككنة مف ثمانية حجابات حاجزة بتحفيز كؿ 
 جزء مف الجسـ.

لمناعة، استنشاؽ الأكسجيف يقكم جياز ا-
في حيف يتـ التخمص مف السمكـ عبر 

الزفير، فالفرد عندما لا يتنفس بشكؿ كاؼ 
تبقى سمكمو في جسمو الأمر الذم يزيد مف 

 إمكانية إصابتو بالأمراض كالأزمات.
التنفس يساعد عمى تصريؼ الإفرازات -

الكيميائية البيكلكجية الطبيعية، التي تعزز 
كبالتالي يمعب  الحالة النفسية ككظيفة الدماغ 

التنفس دكران ىامان في تحديد الحالة العاطفية 
كالحالة العقمية، المتيف تؤدياف في حالة 

تدىكرىما لضغط جسدم كنفسي كبالتالي 
 الكقكع في المرض. 

التنفس ىك العممية الأيضية المستقمة -
كاللّبإرادية الكحيدة، التي يمكف أف تصبح 

بالتنفس  إرادية ما إف نتخذ قراران كاعيان 
 الصحيح.

التنفس الصحيح يصفي الذىف فيبدكا الفرد -
قادران عمى الحكـ، كتبدكا لػأكؿ مرة مشاكمو 
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 الزفير-3
 

 في الدماغ.
يحدث أف يشعر الفرد بالحر أك البرد -

كىك رد فعؿ طبيعي يقكـ بو الجسـ 
، كقد تنتابنا مجمكعة  لمتخمص مف السمكـ

أحاسيس كانفعالات كذكريات تتكاثر 
 كتتلبشى مع التنفس.

يفيد التنيد أثناء الزفير فيك يساعد  -
عمى تعزيز تدفؽ الطاقة لمجسـ كيشكؿ 
كؿ بديلبن عف البكاء، حيث أف الصكت ش

 مف أشكاؿ الطاقة الخاـ.
مف الضركرم أف نشعر بالأحاسيس -

التي ك  التي تنتابنا، كأف نعبر عنيا بحرية،
تتخذ طريقة التفاعؿ: "سعاؿ، بكاء، 

ضحؾ". الغاية ىي التعبير عف المكبكت 
مف الشعكر كمحاكلة التحرر عف طريؽ 

 التنفس.
القراءة التحميمية لمزفير ىك أنو يترافؽ -

في التخمص مما لـ نعد مع الرغبة 
نحتاجو، كىك يبيف لنا ما يمكف لممرء أف 
يفعمو عمكمان. أما الشخص الذم ينفخ 

أثناء الزفير ىك شخص يمتاز بما يعرؼ 
ب"شخصية المحارب" الذم يريد محاربة 
السمبية. كفي معظـ الأحياف ىـ يعانكف 

 مف القمؽ أك مف فرط التنفس.
يكاء عندما يتعمـ المرء كيؼ يزفر ال -

بيدكء كصمت، تنشأ بينو كبيف الحياة 
علبقة خاصة تمكنو مف التعامؿ مع 
الدفؽ السمبي بطرؽ ايجابية. كما أف 

الاسترخاء أثناء الزفير ييدئ مف كظائؼ 
الأعضاء كيصكّر لمعقؿ الباطف أنو مف 

الأمف التخمص مف القمؽ كالغضب 
 (2005. )حساف المالح، كخيبة الأمؿ

 سيمة كممكنة الحمكؿ. 
      س      ح               غ        

إف الانبعاث الطبيعي لمصكت        :-
كالنفس يساعد عمى التخمص مف طاقة 
الألـ كمف فائض الأدريناليف كالإفرازات 
الأخرل.  كلكف لسكء الحظ حضارتنا 

الحديثة تحظّر كلا تشجع العممية التنظيفية 
الطبيعية، كـ مرة منعنا طفؿ مف البكاء، 
ككثيرا ما نسمع أف البكاء ليس لمرجاؿ، 

ـ أف البكاء تصرؼ غير مقبكؿ كلأننا نتعم
نبدأ بحبس أنفاسنا عندما يطرأ ظرؼ 

مسبب لمقمؽ أك الضغط النفسي، لأننا لـ 
نتعمـ طريقة ضبط التنفس. نحف نتعمـ أف 
نحبس أنفاسنا لتفادم الإحساس بكؿ ما 
قد يسبب الألـ لنا أك للآخريف. فكر بما 
كاف قد يصيب صحة الفرد لك أنو رفض 

الحاجة لذلؾ، كذلؾ  إفراغ مثانتو كقت
البكاء كظيفة جسدية طبيعية، الغاية منيا 

.  طرد  السمكـ
بصكت مرتفع يشكؿ طاقة       : -

نو لمف  تنفسية تتحرؾ في أجسامنا، كا 
الممتع أف ننفجر بالضحؾ بصكت مرتفع 

سيما كأف الضحؾ مف الأعماؽ فعّاؿ 
كالبكاء،  فالشييؽ العميؽ الذم يتبعو 

طرد السمكـ كيمرّف زفير يحرر التكتر كي
العضمة البطنية كالحجاب الحاجز. 
كبالتالي فسيكلكجيا الضحؾ كالبكاء 
متشابية. كلكف التجربة الكاعية لكؿ 

منيما تختمؼ، عممان بأف النتيجة النيائية 
 لكؿ منيما ىك اختبار البيجة كالرضا. 
WWW.SECRET SOF BREATH.COM 
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FEUILLE DE NOTATION « Globale » 

 

I. خشخيصيال -البروحىكىل القياسي 
 ) يقيس درخت الضغظ النفسي والإصابت بالاضطراباث السيكىسىهاحيت(

 

 

 الضغىط النفسيتإدراك نخائح هقياس -7 
 ........................................................................... :العلامة 

                 ............................................................................ :الخقيين 
 البنىد غير الوباشرة البنىد الوباشرة

............................................ ............................................ 

 الوهني الضغظهصادر نخائح هقياس  -2

 ................................................................ :العلامة 

 .................................................................. :التقييم 
 غوىض الذور الؼلاقاث الخنظيويت صراع الذور الذور غير الفؼال كثافت الذور

................ ................. ................ ................. ............... 

 الضغىط النفسيتهىاخهت نخائح هقياس  -3

 ............................................................. :العلامة 

 ............................................................... :التقييم 
 إس.م. الوىخهت نحى الانفؼال إس.م. الوىخهت نحى الخدنب الوىخهت نحى الوهوت إس.م.

.......................... ........................... ................................ 

  

 نخائح هقياس أػراض الإضطراباث السيكىسىهاحيت -1

 .........................................................................العلامة: 

 ........................................................................... :التقييم 
 إ.ج.

 الخنفسي

 إ.ج.

 الحركي

إ.ج. 

 الهضوي

 إ.ج.

 الذوري

 إ.ج.

 الغذي

 إ.ج

 الؼصبي

 إ.ج.

 الخناسلي

 إ. الدلذيت

 

الانفؼالاث 

 النفسيت

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

....... 

...... 

...... 

...... 

...... 

....... 

....... 

....... 

....... 

........ 

........ 

........ 

........ 

........ 

........ 

........ 

........ 

......... 

......... 

......... 

......... 

.......... 

.......... 

.......... 

.......... 
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FICHE DE NOTATION DE DE MEDCINE  

Nom du patient :……………………………………………………………… 

Nom du Médecin traitant :………………………………………………….. 

Type de maladie :……………………………………………………………. 

Diagnostique :………………………………………………………………… 

Traitement :……………………………………………………………………. 

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 
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FICHE DE NOTATION DE PSYCOLOGIE « A et B » 

     ج                    -               -    ج        - 

:                Nom du cas :……………………………………… ……… 

 ..…………… ……………………: Médecin traitant              ج:..............

....:              Type de Trouble :…………………… ………………….. 

............:        Diagnostique :………………………… …………………. 

 .…………… …………………………………………………: Traitement     ج:

Observation 

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 
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FICHE DE NOTATION DE PSYCOLOGIE « C» 

 

     ج          -ج

:                Nom du cas :……………………………………… ……… 

 ..…………… ……………………: Médecin traitant              ج:..............

....:              Type de Trouble :…………………… ………………….. 

............:        Diagnostique :………………………… …………………. 

 .…………… …………………………………………………: Traitement     ج:

Programme  

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 
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FICHE DE NOTATION DE PSYCOLOGIE « D» 

 

     ج        - 

:                Nom du cas :……………………………………… ……… 

 ..…………… ……………………: Médecin traitant       ج:..............       

....:              Type de Trouble :…………………… ………………….. 

............:        Diagnostique :………………………… …………………. 

 .…………… …………………………………………………: Traitement     ج:

Programme  

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 
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FICHE DE NOTATION DE PSYCOLOGIE « E » 

 

 -                                                

:                Nom du cas :……………………………………… ……… 

 ..…………… ……………………: Médecin traitant       ج:..............       

....:              Type de Trouble :…………………… ………………….. 

............:        Diagnostique :………………………… …………………. 

 .…………… …………………………………………………: Traitement     ج:

Programme  

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 
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FICHE DE NOTATION DE NUTRISION « A » 

 

                                           ّ        ى-              - 

Nom du patient :……………………………………………………………… 

Nom du nutritionniste traitant :…………..……………………………….. 

Type de maladie :……………………………………………………………. 

Diagnostique :………………………………………………………………….. 

Traitement :……………………………………………………………………… 

Programme 

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………. 
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FICHE DE NOTATION DE NUTRISION « B » 

 

     ج       - 

Nom du patient :……………………………………………………………… 

Nom du nutritionniste traitant :…………..……………………………….. 

Type de maladie :……………………………………………………………. 

Diagnostique :………………………………………………………………….. 

Traitement :……………………………………………………………………… 
Programme 

   1er semaine  

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………. 
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FICHE DE  SPORE « A » 

 

Nom du patient :…………………………………………………………….. 

Nom du spécialiste sportive traitant :………………………………………. 

Type de maladie :…………………………………………………………….. 

Diagnostique :…………………………………………………………………. 

Traitement :……………………………………………………………………. 

programme 

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 
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FICHE DE  SPORE « B » 

 

            ج- 

Nom du patient :…………………………………………………………….. 

Nom du spécialiste sportive traitant :………………………………………. 

Type de maladie :…………………………………………………………….. 

Diagnostique :…………………………………………………………………. 

Traitement :……………………………………………………………………. 

programme 

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 
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FICHE DE  SPORE « D » 

     ج       س- 

Nom du patient :…………………………………………………………….. 

Nom du spécialiste sportive traitant :………………………………………. 

Type de maladie :…………………………………………………………….. 

Diagnostique :…………………………………………………………………. 

Traitement :……………………………………………………………………. 

programme 

 1er semaine 

 2em semaine 

 

 3em semaine 

 4em semaine 

 
Remarque :…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….. 

 


