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  : مقدمة

  : رب العالمين والصلاة والسلام على الرسول الكريم وبعد الـلـهالحمد 

هذه محاولة جادة، أردت مـن خلالهـا، إيصـال ثمـار علـم الـنفس وخلاصـة بحوثـه وعلومـه 

اته، إلى كل إنسان في هذا العصر المتطور المتغير، وبأسلوب مبسط مفهوم، إن علم النفس بكافـة يونظر

من الواقع، ودعت إليه حاجات الناس ومشكلاتهم في النمو والتطور المسـتمرين، فروعه وجذوره، نبت 

ثم كانت هناك التجارب والبحوث، وبينت النظريات ووضعت القوانين والإجراءات، وأدلى كـل صـاحب 

نظرية بدلوه كي يصف السلوك الإنساني ويفسره ويعدل فيـه نحـو الأحسـن، لكـن صـعوبة طـرح هـذا 

كثيراً مـن الانتفـاع الفـردي لغـير المتخصصـين منـه،  تر فلسفية وأخرى امبريقية حدالعلم وقولبته بأط

وإنني خلال هذا الكتـاب الواضـح لغـة والبسـيط معنـى والعميـق علـماً أردت أن أخطـو مـع القـارئ 

وإيـاهم إلى الكريم، المثقف والمتخصص، الطالـب والمـتعلم، القـارئ المتعمـق والقـارئ العـادي، لأصـل 

أيت أنه مفيداً، ومطوراً، معلماً ومتحدياً، للفرد الإنسان الذي هـو أسـمى الكائنـات وأعظـم خلاصة ما ر 

في طرحها وعرضها بأسلوب  المخلوقات، هادفاً إنارة الطريق، ومقدماً الخبرة النفسية والعلاجية، ومنوعاً 

فكار مختلفة وجديدة، يستطيع القارئ أن يستلهم منها ما يرى فيه الفائدة، وما قد يناسـب قدراتـه وأ 

ويناسب مشاعره وأفكاره، وإنني إذ ألتمس من القـارئ الكـريم عـذراً فـالكمال لله وحـده، فـإن كانـت 

ل كلمتـه علـم يتقـدم ويتطـور ولم يقـغـير مقصـودة، فـلا زال ال فهي قطعـاً .... هناك مثالب أو أخطاء

  .الأخيرة

لقد تم تقسيم الكتاب إلى عدة فصول مختصرة، وهي غير مترابطة، فـيمكن للقـارئ الكـريم 

أن يبدأ في أي فصل يريد أو يختار، ثم إن الفصول قد تـم تقسـيمها إلى موضـوعات متنوعـة متعـددة، 

م يأخذ ما يراه مناسـباً وأنصح الأخ القارئ، وللفائدة من الكتاب، بقراءة الفصل الواحد لأكثر من مرة، ث

بنقاط محددة، ثم يسعى لتطبيقها والاستفادة الشخصية منها، وإنني عـلى يقـين بحـدوث تغيـير نحـو 

  . الأفضل في السلوك والمشاعر والمنطق الحياتي لدى القارئ الكريم
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إن هذا الكتاب عوناً للمرشد العلاجي في مؤسسته، عوناً للمرشـد التربـوي في مدرسـته، عونـاً 

  . بين يدي أولئك جميعاً ... إنني أضع هذا الجهد... مساعداً للأب والمربي مع أبنائهلمعلم مع طلابه، ل

  من وراء القصد و الـلـه

  المؤلف
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  : مقدمة الطبعة الجديدة

فالتـاريخ ... أصبحنا نحتـاج إلى علـم الـنفس وتطبيقاتـه العلاجيـة أكـثر مـن أي عصرـ مضىـ
والتقدم والتكنولوجيا الحديثة، وانهمار المعارف من كل حدب وصوب، وتطوّر متطلبـات الحيـاة زادت 

الريـاح كـالأمواج في  جرفته واجتماعي وبالتالي... الحياة فوق تعقيدها العصري تعقيداً مادي واقتصادي
  . والحياة برمتها.... بحر لجي تتقاذفه حركة متسارعة في محيط وبيئة الفرد الأسرية وبيئة العمل

 وكان لا بد من هذا الكتاب بطريقتـه البسـيطة علـّه يشـعل شـمعة لـدى القـارئ والباحـث
وقادر ... والعامل مع الأفراد ليستوعب ويتوافق ويتكيف مع كل ما هو جديد، وبطريقة هو راضٍ عنها

  . ليصل إلى شاطئ أمانه كلما أراد إلى ذلك سبيلاً... من خلالها على تحفيز ذاته باستمرار

  من وراء القصد و الـلـه

  عبد الفتاح الخواجة. د
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  علاج القلق والمخاوف المرضية

نه يلاحظ أحياناً لـدى طالـب إ يلاحظ القلق عند الأشخاص في مناسبات مختلفة من حياتهم، 

العـاملين في الجامعة قبل الامتحان وبخاصة حين يكون استعداده للامتحـان غـير كـاف، ويلاحـظ لـدى 

حظ عند القائد قبـل بـدء المعركـة وبخاصـة حـين ميادين التجارة حين تلوح تباشير أزمة اقتصادية، ويلا 

  . تكون بعض المعلومات عن تحركات عدوه غير متوافرة لديه

ويلاحظ عند عدد كبير من الناس المهتمين بالقضايا العامة لوطنهم حين تبدو في الأفق بـوادر 

د فعـل أبيـه عـلى وعند الابن وهو ينتظر ر ، ثورة داخلية، ويلاحظ عند الأب وهو ينتظر المولود الجديد

  . نتيجة امتحاناته غير مرضية

والاهتمام به يزداد في ميادين الحياة العامة وميادين والحديث عن القلق كثير في أيامنا هذه 

الاهتمام به عند حدوده من حيث هو ظاهرة نفسية، بـل يعـدو ذلـك إلى الدراسات النفسية، لا يقف 

  . مكانته في عدد من أشكال الاضطراب النفسي

وذهب بعـض علـماء الـنفس إلى أن الخـوف فعـل غريـزي أولي، ولكـن الأبحـاث أثبتـت أن 

الخوف أمر مكتسب وأنه يختلف اختلافاً كبيراً من شخص لآخر ومن بيئة إلى أخرى، والخوف إنما ينشـأ 

  . من مؤثرات خارجية

قعيـة أو أو مخلوقات أو أشياء واأما المخاوف المرضية فهي مخاوف متطرفة ناشئة عن أناس 

 غير واقعية، يظهر فيها بوضوح أن الخوف لا يتناسب والمنبه، ومن ذلك مثلاً أن شخصـاً يخـاف الأفعـى

يرفض الذهاب إلى حديقة أو في رحلة في العـراء أو أي شـكل مـن النشـاط قـد يتضـمن إمكـان وجـود 

  . ة من الأفعىالأفعى بالرغم من تحققه تماماً بأن الأفعى في المنطقة غير مؤذية أو أنها خالي

أو حالة سيدة تخشى مـن المـاء الجـاري فتخـاف أي خريـر للـماء وحتـى صـوت شرب المـاء، 

  ويمكن القول مثل ذلك في حالة من يخاف الأماكن العالية أو يخاف



                                                                                                                                 
 علاج القلق والمخاوف المرضية                                                                    الفصل الأول     

 

 14

ركوب الطائرة أو يخاف الأماكن المفتوحة أو المغلقـة، إن الخـوف هنـا  غـير منطقـي وغـير  

دية، أساسه خبرة طفولية مخيفة مكبوتة، فضلاً عن أنـه يغـزو البنـى للسيطرة الإرامعقول وغير خاضع 

  . النفسية التي تعاني من سوء التكيف وأعراضه القلق والعصبية والكوابيس

ويتم التطرق في هذا البحث إلى التوسع حول القلق والمخاوف المرضية وإيجـاز عـن الخـوف 

  . في علاج القلق والمخاوف المرضية وبالتالي التطرق لبعض الأساليب السلوكية المستخدمة

  : معنى القلق

تنظر المدرسة السلوكية إلى القلق على أنه سلوك متعلم من البيئة التـي يعـيش فيهـا تحـت 

شروط التدعيم الإيجابي والتدعيم السلبي، فالقلق سلوك متعلم مثله مثل أي سلوك آخر، وإن أي مثـير 

ذا اكتسب المثير الأول خاصية الخوف بحيـث يصـبح مثـيراً عادي يمكنه أن يحدث نفس المثير المخيف إ 

مخيفاً ومثيراً للقلق لدى الفرد، وعندما يكون الموقف الشرطي شديد وتكـرر حـدوث المخيـف ويتـوالى 

طـي فـإن القلـق  حدوث الخوف الشرطي بدون تعزيز في نفـس الوقـت الـذي يسـتمر فيـه المثـير الشر

ض القلق كأي سلوك غير طبيعي مرفوض، وبمجرد اكتساب الفرد يختفي تدريجياً حيث يبدأ الفرد في رف

طـي الأصـلي فإنـه يميـل إلى تجنـب التعـرض لمثـل هـذه  الخبرة غير السارة نتيجة تفاعله مع المثير الشر

المواقف غير السارة وبذلك يكتسب الفرد سلوك القلـق نتيجـة تعلمـه خـبرات غـير سـارة كـأي سـلوك 

  . متعلم آخر

متباينة مع وجهة نظر التحلـل النفسيـ، فالسـلوكيون لا يؤمنـون بالـدوافع ين ونظرة السلوكي

اللاشعورية ولا يتصورون الديناميات النفسية أو القوى الفاعلية في الشخصية على صورة منظمات الهـو 

والأنا، والأنا الأعلى كما يفعل التحليليون، بل إنهم يفسرون القلـق في ضـوء الاشـتراط الكلاسـيكي، وهـو 

  اط مثير جديد ارتب
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  . بالمثير الأصليبالمثير الأصلي ويصبح المثير الجديد قادراً على استدعاء الاستجابة الخاصة 

زعيم المدرسة السلوكية أن يخلـق خوفـاً لـدى ) John Watson(وقد استطاع جون واطسن 

التجـارب،  شهر، وكان قد تعود اللعب مع أحد حيوانات) 11(الذي كان يبلغ من العمر ) ألبرت(الطفل 

ثم شرط واطسن رؤية الطفل لهذا الحيوان بمثير مخيف في أصله وهو سماع صوت عال مفـاجئ وبعـد 

أصبح الطفل يخاف من الحيوان الذي كان ميسر لرؤيته من قبـل، ويعتـبر الحيـوان في  حدوث الإشراط

ت محايـدة في هذه التجربة بمثابة الموضوعات المثيرة للقلـق عنـد الراشـدين مـع إنهـا كانـت موضـوعا

  . أصلها ولكنها مرتبطة بموضوعات مثيرة للخوف، ومع تعرض رابطة الاشتراط للنسيان

يرى دولار وميللر أن القلق هو مشاعر بغيضة مشابهة للخـوف الـذي يصـدر بـدون تهديـد 

  . خارجي واضح، وقد يكون القلق حالة سيكولوجية أولية أو عرضاً لمرض جسمي ضمني أو حالة مرضية

 دولار وميللر للقلق باعتباره خوف غير محدد المصدر وإن الكبت يجعل من الصعب وتفسير

تحديد مصدره، فلا يساعد التخلص الكامل من هذا الخوف، مما يؤدي إلى شـعور مؤقـت بـالاتزان، إلا 

  . أن احتمال تفاقم هذا الشعور بالقلق يظل قائماً 

الأسلوب الاشتراطي للفرد، وبنـاء عـلى  أن القلق في أصله يرجع إلى) Morer(كما يقول مورر 

هذا يمكن تخفيف القلق عندما يصبح المثير المكروه واقعاً تحت تأثير تعزيـز قلقـاً مثـل سـلوك تجنـب 

المثير غير السار سيكون بالتالي مكافئاً لهذا السلوك، ومن ثم يـرتبط تخفيـف القلـق بأبعـاد المثـير غـير 

  . نب المثير غير السارالسار الذي يصبح مكافئاً ومؤشراً لتج
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وقد ظهر اختلاف مورر مع فرويد في تفسير القلق واضح، إذا قال فرويد أن الاستعداد للقلق 

فطري وأن مضمونه مكتسب بينما أقر مورر بأن القلق سلوك مكتسب وفسره بعكس تفسيرات فرويد 

  : وقال

ها، بل ينتج مـن الأفعـال التـي لا ينتج القلق من الأفعال التي لم يتجرد الفرد على إثباتها وكبت

ارتكبها ولم يرضي عنها وهذا يعني أن سبب القلق هو كبت الأنا الأعلى وليس كبت الهو كما أقر فرويد 

  . بذلك

كذلك ينظر دولارد وميللر إلى أن الصراع شأنه شـأن القلـق مـتعلم ويـتم هـذا الـتعلم أثنـاء 

رتبط بها من عوامل ثقافية واجتماعيـة تلعـب دوراً مرحلة الطفولة المبكرة، فالظروف الاجتماعية وما ي

الاجتماعيـة والبيئيـة في تشكيل الصراع النفسيـ وتكـوين القلـق لـدى الطفـل، حيـث تعمـل الظـروف 

المحيطة على زيادة تراكم الاستجابات الانفعالية المكررة ومـن ثـم تـؤدي إلى زيـادة صـدور اسـتجابات 

ظـرهما يـؤدي إلى إثـارة عـدد الاسـتجابات المغلقـة، كاسـتجابات القلق والعدوان للأفراد، فالإحباط في ن

الخوف والقلق، كذلك فإن الإحباط المستمر يرسخ المخاوف والقلـق بشـكل صريـح داخـل الـذات مـما 

يظهرها بشكل أوضح في سمات سلوكية ظاهرة لدى الفرد، وبهذا يرى دولارد وميللر أن وجـود إحبـاط 

القلق لديه بشكل أوضـح وصريـح أو يـؤدي الإحبـاط المسـتمر إلى  متكرر ومستمر لإرادة الطفل يظهر

  . الخطر من تقدير الطفل لذاته بدرجة تكفي لظهور القلق عنده

تفوق الأشخاص ذوي القلق المرتفع على الأشخاص ذوي القلق المرتفـع عـلى ) تشايلد(وأعزى 

 أداء الأعـمال الصـعبة مرجـع الأشخاص ذوي القلق المنخفض في أداء الأعمال السهلة، تخلفهم عنهم في

ذلك إلى خصائص هذه الأعمال، وأشار إلى أن علاقة الاستجابة الصحيحة بالمنبه تكون بسـيطة ومبـاشرة 

  في موقف العمل السهل، ولا تعطي مجالاً لظهور 
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استجابات لا علاقة لها بالعمل، ولذا فإن القلق الدافع يثير الاستجابة للعمل ويتحسن الأداء، 

موقف العمل الصعب فإن علاقة الاستجابات الصحيحة بالمنبه تكون معقدة، وغـير مبـاشرة مـما أما في 

يدع مجالاً لظهور استجابات كثيرة لا علاقة لها بالعمل لدى الشخص ذو الاسـتعداد العـالي لإثـارة مثـل 

بها أكـثر مـن هذه الاستجابات، إذن فإن أداء الأشخاص ذوي القلق المرتفع للأعمال المعقدة وانشغالهم 

عليهم الوصـول إلى الاسـتجابات  انشغالهم بأداء العمل فتزداد أخطائهم التي يتأثرون بها أيضاً، ويتعذر

الصحيحة المطلوبة للأداء، أما الأشخاص ذو القلق المنخفض فلا يظهرون استجابات كثـيرة لا علاقـة لهـا 

عـة  بالعمل ولا يشغلون بها ويركزون كل اهتمامهم على الأداء، في ذاته، فتقل أخطاؤهم وينجحون بسر

  . في الوصول إلى الاستجابة الصحيحة

  Definition of measurement of anxietyتعريف وقياس القلق 

تشير كلمة القلق حالياً إلى نوع من السلوك المعقد والمتغير الـذي يحـدث اسـتجابة لمثـيرات 

كـن أن تظهـر بوضـوح مـن خـلال ثـلاث أبعـاد ، والتـي يم)بيئيـة(أو مثيرات خارجية ) معرفية(داخلية 

  ): قنوات(

  :Self report channelالبعد الذاتي : البعد الأول

أنـا : "كـأن يقـول informallyوالذي يمكن للفرد أن تنظـر مـا بداخلـه بطريقـة لا منهجيـة 

، أو يعبر بطريقة منهجية من خـلال إجـراء اختبـارات نفسـية يسـجل مـن خلالهـا "فزعت حتى الموت

أو في استجابة لمواقف خاصة فيـدعى قلـق ) trait anxiety(مثل قلق السمه جة القلق الذي عاشه، در 

ويوجد اختبارات لقياس هذا النـوع مـن القلـق، ويجـب تفسـير نتـائج هـذه ) State anxiety(الحالة 

مـن  الاختبارات بحذر لأن استجابة الفرد لمقاييس تقرير الذات يمكـن أن تكـون موضـوعاً لعـدة أنـواع

النزاعات المقصودة وغير المقصودة، فقد يظهر بعض الأفراد مستويات قلق أقـل مـما يختبرونـه واقعيـاً 

من أجل إرضاء المعالج أو من أجل إظهار أنفسهم بأنهم أصحاء نفسياً، ولكـن بعضـهم يبـالغ في تقريـر 

مـن أجـل جلـب  الذات من أجل إظهار استجابات تظهر بـأنهم مرغوبـون مـن قبـل المعـالجين أو ربمـا

  . الانتباه
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  : Physiological arousalيولوجية سالإثارة الف: البعد الثاني

 Sympathetic Branch of theنشاط الجزء الودي العصبي الـذاتي ويشمل هذا البعد على

Autonomic Nervous System  ويظهــر الأشــخاص عنــاصر قلقهــم الجســدية مــن خــلال تغيــيرات

النفس، وارتفاع ضغط الدم، والتعرق، وسرعة نبضات القلـب، وتغـير لـون  فسيولوجية، مثل اضطرابات

  .الجلد، وجفاف الحلق، وما شابه ذلك

درجـة الحـرارة، الحركـة، : وتوجد بعض العوامل التي تؤثر في الاستجابات الفسيولوجية، مثل

عـة  وزن الجسم، النشاط المعرفي، وقد لا يكفي قياس القلق مـن خـلال نشـاط فسـيولوجي واحـد كسر

القلب مثلاً، فقد يظهر كل فرد استجابات فسيولوجية تختلـف عـن الآخـر لـذلك لا بـد مـن اسـتعمال 

  .    مقاييس متعددة

  :السلوك الجسدي والحركي العلني: البعد الثالث

:Vert Somatic behavior  

ب أو ومن ذلك الرجفة والتأتأة والتي تأتي إمـا نتيجـة للإثـارة الفسـيولوجية أو وسـيلة لتجنـ

الهرب من مثيرات محددة، وتقدير القلق في هذه الحالة يتألف من الملاحظة المباشرة لمـا يمكـن تجنبـه 

إلقاء الخطاب أو أداء امتحان أو لمس حيّة أو ما شـابه ( أو يؤديه الفرد من الضغط النفسي كما في حالة

  ).ذلك

قارنـة الاسـتجابات وتقدير الملاحظات من خـلال مقيـاس أو أنظمـة تقـدير أخـرى تسـمح بم

السلوكية الظاهرة لموضوع ما بأي موضوع آخر، ولكن هذا الأسلوب لقياس القلق يعتبر حساس لنزعـة 

موقفية على سبيل المثال، المواضيع التـي لا تشـجع لإنجـاز ما بصورة رئيسية خلال عوامل اجتماعية أو 

لـب موقـف الاختبـار غـير مهمة بسبب ضغط نفسي ممكن أن تظهر قلق سلوكي ظـاهر أكـثر مـما يتط

  . المخوف بصورة واضحة
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يعتبر تحديد القلق مشكلة متعددة جداً لأن المصادر الـثلاث للقلـق غـير مرتبطـة جـداً مـع 

 بعضها، فالشخص الذي يعاني من القلق بسبب موقف ما قد يظهـر ردود فعـل قويـة مـن خـلال بعـد 

تناقضات تعزي إلى أن ظهور القلق في كل مصدر واحد فقط كالبعد الذاتي مثلاً وبالتالي فإن مثل هذه ال

مكتـب طبيـب الإنسـان : من هذه المصادر الثلاث يعتبر وظيفة وليس فقط هدف لموقف مثير ما، مثلاً

 –أو إنما أيضاً نتيجة لمتغيرات أخرى مثل طالب كلية قد يظهر إثارة فسـيولوجية قويـة ويظهـر تجنـب 

  . قلق حتى لا يظهر أنه غبياً مثلاًللكلاب ولكنه يحاول أن ينكر أي  –ظاهر 

  :Targets of Anxiety Managementأهداف إدارة القلق 

الإكلينيكية التي تستخدم أسلوب التعلم الاجتماعي إلى عـرض ) التدخلات(تهدف المعالجات 

، أول هـذه )Anxiety- related target problems(نوعين من المشاكل المسـتهدفة المتعلقـة بـالقلق، 

اكل تتضمن حالات تكون فيها إثارة الفرد زائدة وهـذه تحـدث كـرد فعـل طبيعـي لظـروف تـوتر المش

 target(حقيقية والتـي تحـدث كجـزء مـن سـلوك الفـرد ذاتـه، ومثـال عـلى هـذا النـوع المسـتهدف 

category ( ما يدعى بالقلق الاستجابي)reactive anxiety( كالشخص الذي تسبب له إثـارة عاليـة في ،

والمناسبات الاجتماعية نتيجة تعرضه لتجاهل أو إهانة آخرين له في مواقف مماثلة حدثت في  الحفلات

وفي هـذه الحـالات تركـز المعالجـة عـلى تعـديل ) بغيضـة(الماضي معه وبالتالي تصبح سلوكاته مكرهـة 

 Skill(السلوك فلا تعتمد على تقليل استجابات القلق فقط، وعندما يقل الـنقص أو العجـز في المهـارة 

deficits ( فإن احتمالية زيادة السلوك الاجتماعي المرغوب يزيد وبالتالي يقل القلق الاسـتجابي، وإذا مـا

نجح تدريب المهارات الاجتماعية واستمر الشخص في الاستجابة لمواقف اجتماعية فإننا عندئذ نصل إلى 

  . ئمة والمشروطةالصنف الثاني من المشاكل المستهدفة وهي استجابات القلق غير الملا 

)Conditioned, inappropriate anxiety responses(  
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وقد تتطور هذه الاستجابات بطرق تختلق عن المهارات، وتوجد أربعة أصـناف فرعيـة لهـذا 

  : النوع الثاني

  القلق المشروط البسيط)Simple Conditioned Anxiety:( 

تعتبر مهددة أو خطرة، ويعتـبر العميـل وهنا يستجيب العميل بإثارة قوية للمثيرات التي لا 

ركوب طـائرة، المصـعد، التحـدث أمـام جمهـور : القلق مشكلة رئيسية بينما المثيرات يعتبرها شيء تافه

وعلى أية حال فإن الإثارة الزائدة تعمم على أن عدم الراحـة تحـدث التي تؤدي إلى عدم الراحة، أحياناً 

الداخليـة أو (في حالات شديدة، مـع ظـروف المثـير المتعـددة، جـداً بالعلاقة مع أنماط المثير المعقد، أو 

التي لا يستطيع بها العميل أن يحدد طبيعة المشـكلة، ويسـمى الموقـف في هـذه ) المعرفية والخارجية

، والانهيـار العصـبي، أو حتـى اعـتلال )A free-floating anxiety(الحالة بحالة القلق الطـافي بحريـة 

  . عقلي حاد

  الثاني الاضطرابات الجسدية النفسية النوع  

Psycho Somatic or Psycho Physiological disorders  

إن استجابات القلق التي تحدث في البعـد الفسـيولوجي، خاصـة إذا كانـت ذات اسـتمرارية 

وتركز على أنظمة الاستجابات الخاصة، يمكن أن تؤدي إلى أذى فعلي للأنسجة مثل تقرح غشاء القولون 

فسيولوجياً قد يأخذ أعراض جسدية والتي لا تحوي عـلى أذى لعصارات الهضمية، والقلق المنعكس أو ا

واضح للجسد، ولكنها مع ذلك غير مريحة وخطيرة، فالشـقيقة وضـغط الـدم والإرهـاق المسـتمر هـي 

أمثلة على المشاكل الجسدية التي يعـاني منهـا الفـرد بسـبب القلـق والتـي تـزول بمجـرد التقليـل مـن 

  . ستجابات القلقا
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  :النوع الثالث انهيار السلوك المعقد

: Breack of complex behavior  

عندما تحدث الإثارة بشكل قوي جداً فإنه قد يحدث سوء الأداء خاصة النوع الذي يتضـمن 

أعمال ووظائف معقدة، وبالتالي لا يشكو العميل من القلق وإنما يشكو من أمور مثل عدم القدرة على 

السـلوكات الحركيـة والتلعـثم في وانهيار المهارات الجسـدية مثـل كيز، وضعف الذاكرة والاضطراب، التر 

الكـلام، وهــذا يــؤثر عـلى الفعــل الجنسيــ وتعقيـد الــروابط بــين الاسـتجابات الفســيولوجية والمعرفيــة 

ي عند الجـماع والحركية وبالتالي يؤدي إلى العجز الجنسي والبرود الجنسي عند النساء والاختلال الوظيف

  . والتهاب المهبل ومشاكل أخرى

   :النوع الرابع تطوير سلوك التجنب أو الهرب سواء كان ذلك مناسب أو غير مناسب

Development of appropriate or inappropriate escape or escape or avoidance 

behaviors: 

لا يعتبر سلوك التهرب أو التجنب نادراً ما يملك الفرد فرصة للتهرب أو تجنب مثيرات توتر، و 

من الأهداف العلاجية، إذا حاول شخص أن يتجنب مثـيرات تسـبب لـه القلـق مـن خـلال انخراطـه في 

سلوكات إما مناسبة اجتماعياً ولكنها محددة أو غير مناسبة اجتماعياً تسبب له مشـاكل، فـإن التـدخل 

  . لسلوك التجنبيالإكلينيكي قد يساعد في جعله يتلخص من هذا ا) العلاج(

إذا كان الهروب أو التجنب أسلوب ناجح، فإن شكاوي العميـل لا تشـمل عـادة عـلى القلـق 

ولكنه يركـز عـلى عـدم القناعـة ) لأنه لا يسمح لنفسه بالتعرض لمثيرات الخوف(وعدم الراحة النفسية 

ث تغيـير في حياتـه يحـدبالبقاء فترة أطول في راحة وطمأنينة، وغالباً لا يظهـر العميـل مشـكلته حتـى 

  .Stressful Stimuliضروري له ويحتم عليه الارتباط بمثيرات نفسي 
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  : مثال

طالب مدرسة عليا الذي يتجنـب الأشـياء غـير المألوفـة وأنـه يجـب عليـه أن يـترك المدرسـة 

ليلتحق بالجامعة فتجده متخوفاً لانتقاله من مرحلة لأخرى، فالعميل في معظم الحالات، يحاول تجنب 

لأساليب التي تبدو مزعجة وغير متكيفة وغير ملائمة وغريبة، ومن الأمثلة عـلى الأمـراض العصـابية أو ا

فقدان الذاكرة، والوسواس، والأوهـام الهسـتيريا، والشـلل، وردود الفعـل التحويليـة : الجسدية النفسية

لإجرامـي، وكـل هـذه الأخرى، وحالات أخرى من الإدمان على الكحول والمخدرات، واللواطية والسلوك ا

  . السلوكات يحاول الفرد بها التهرب وتجنب مواقفه المثير التوترية

  : الخوف

هو انفعال قوي غير سار ينتج عن الإحساس بوجود خطر أو يتوقع حدوثه، يـدفع الفـرد إلى 

ت تجنب المثير الذي يخفيه أو الدفاع عن نفسه بطريقة أخرى، فالفرد يتعلم بسهولة تكتيكات ومناورا

  . التجنب الفعال أو السلوك المسيطر على الموقف المؤلم

ولذلك تتحدث عنه على بعيد، متناسب مع خطر المثير إلى حد وعادة يكون السلوك التجنبي 

أنه خوف عادي أو سوي، إن الخوف بهذا المعنـى أمـر واقـع، والمثـير الـذي يسـببه حـادث موضـوعي 

خطر ظاهرة انفعالية توجد عند الإنسـان والحيـوان وتـؤدي والخوف والمعقول أمام المؤثر الموضوعي ال

قد يتطور وقد يتخوف متجهاً بصاحبه إلى اضـطرابات في وظيفة في حماية العضوية، إلا أن هذا الخوف 

السلوك يعطل عليه عدد من فرص التكيف المناسب والمستمر في عـدد مـن الظـروف التـي يمـر بهـا في 

  . ة التي نطلق عليها الخوف المرضيحياته وهنا تصادف الحالة العصبي
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  : الخوف المرضي

، هو مصطلح يوناني يدل على الخوف، وهو أيضاً اسم للآلة الذي يملأ قلـوب Phobosفوبس 

يعنـي الخـوف ) الرهـاب( Phobiaالأعداء رعباً وخوفاً، وفي العقدين الماضيين أضـحى المصـطلح فوبيـا 

المؤثر الباعث على الخوف، ويكون هـذا الخـوف لا إراديـاً، المرضي الذي لا يتناسب في شدته مع طبيعة 

وأسبابه مجهولة في وعي المريض ويجبره على تجنب المواقف المثيرة للمخاوف، وأساسـه خـبرة طفوليـة 

مكبوتة، فضلاً عن أنه يعزز البنى النفسية التـي تعـاني مـن سـوء التكيـف وأعراضـه القلـق والعصـبية 

لدى المصاب من غـير أن يكـون هنـاك خطـر موضـوعي يـبرره، ولـذلك  والكوابيس، فهذا الخوف يظهر

خـوف معقول وغير منطقي وهكذا فإنه يمكن القول أن الخـوف المـرضي هـو نقول عنه أنه خوف غير 

متسلط ملح متكرر الظهور، من شيء معين، من تحسين أن يكون ذلك الشيء أو الموقـف المعـين خطـراً 

  . وموضوعياً على الشخص

لا تـبرره الأسـباب الشـعورية يظهـر ملحـاً في مظـاهر الهلـع عنـد الفـرد ورغبتـه إنه خـوف 

  . الشعورية في أن يهرب من الشيء أو الموقف الذي يفزعه أو أن يتجنبه

قد يكون الخوف المرضي شـكوى هامشـة غـير بؤريـة في كثـير مـن الاضـطرابات السـيكاترية 

لعصـاب اوقد تكـون المخـاوف المرضـية أيضـاً صـورة ، إذ مثلاً عرضاً من أعراض الاضطرابات، )النفسية(

  . الشخصية، وحتى في فصام الشخصية ، وفي اضطرابات)Obsessives Neurosis(الوسواسي 

ففي جميع الحالات المرضـية يتوقـف عـلاج هـذه المخـاوف المرضـية عـلى إزالـة الاضـطراب 

جـزء مـن الصـورة التقليديـة  الرئيسي، والأمر لـذلك في الحـالات الأخـرى الـذي يكـون الخـوف المـرضي

للاضطرابات التقليدية الأساسي الرئيسي، أما إذا جاء الخـوف المـرضي كاضـطراباً أساسـياً وعـرض رئيسيـ 

، وهكـذا نسـتطيع أن نفـرق بـين Phobic disorderحينئذ نسـمي هـذه الحالـة بالاضـطراب الرهـابي 

  . التفريقيالأعراض الرهابية والاضطراب الرهابي في التشخيص الإكلينيكي 
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يكون الخوف المرضي أكثر شيوعاً عند النساء من الرجال، والخوف المرضي أكثر شـيوعاً عموماً 

عند النساء من الرجال، والخوف المـرضي مـن السـاحي هـما الأكـثر مصـادفة عنـد النسـاء أيضـاً، بيـنما 

  . وية عند الجنسينتكون بنسبة متسا" الخوف المرضي من الاجتماع بالناس"الخوف المرضي الاجتماعي 

وهكذا يمكن تمييز المخاوف المرضية عن الخوف العادي بشدتها، وديمومتها ومعقوليتهـا ومـا 

عليها من إعاقة الفرد المصاب بسبب ما ينتج عنها من ميل لتجنب الموقف والظروف المثيرة لهـا يترتب 

دو أن المخـاوف المرضـية وبالطبع فإن هذه المظاهر لا ترتبط بالخوف العـادي كـما هـو معـروف، ويبـ

ترافق بعض الاضطرابات النفسـية الأخـرى وخاصـة الاكتئـاب وعصـاب الاسـتحواذ، ومـما يجـدر ذكـره 

بمعنى أكثر مـن شـكل مـن (بالنسبة للمخاوف المرضية هو أنها قد توجد منعزلة عند الفرد أو متعددة 

  ). الأشكال المخاوف المرضية في آن واحد

ضعيفة الشدة، قليلة الإعاقـة ولا ترافقهـا اضـطرابات نفسـية  وهي حين توجد منعزلة تكون

شديدة أخرى، ومن بين هذه المخاوف التي توجد منعزلـة أو منفـردة، الخـوف مـن بعـض الحيوانـات، 

كالخوف من تنـاول ) Social Phobias(الأماكن العالية، العواصف، الظلام، وبعض المخاوف الاجتماعية 

  . ور وغير ذلكالطعام، والحديث أمام الجمه

أما المخاوف المتعددة فعادة مـا تشـمل مجموعـة معقـدة مـن مظـاهر الإكلينيكيـة تجعـل 

المكشـوفة مسألة التشخيص أمراً أصعب بكثير من المخاوف المنفردة، ومن أبرزها الخوف مـن الأمـاكن 

الأعـمال والواسعة والتي تبدو أحيانـاً مرتبطـة بالأمـاكن المفتوحـة والواسـعة قـد تشـمل الخـوف مـن 

التجارية والتجمهر والأماكن المغلقة والسفر والخوف من ترك المنزل، وفي مثل هذه الحالات فأنـه عـلى 

الرغم من أن الخوف المرضي هـو الصـورة البـارزة أو المظهـر المـبرز للمصـاب إلا أن هنـاك اضـطرابات 

  .  ذلكنفسية أخرى مصاحبة لذلك منها القلق وتحقير الذات والإعياء والدمار وغير
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ومن الجدير ذكره أن الخوف المرضي من سماته الأساسـية بأنـه شـديد وملـح ومتكـرر وغـير 

عقلاني، لذلك يمكن علاجه من خلال العلاج العقلاني الانفعالي أو العلاج السلوكي ويمكن من خلال المزج 

  . خوف المرضيفاعلية من العلاج المعرفي في علاج ال بين العلاجين إلا أن العلاج السلوكي أكثر

  : أسباب العلاج المرضي أو تحليله

التعـرض لقصـتين ثـم تحليـل إحـداهما حسـب وجهـة نظـر النظريـة في بداية الأمـر سـيتم 

  . التحليلية ونظرية التعلم

  : قصة الطفل هانز

كان هانز في الخامسة من عمره حين بدأت تظهر عنده الرغبة في البقاء داخل المنزل وتجنب 

كان يخاف من أن يعضـه الحصـان، لم يعـبر عـن هـذا ارع، وكان تبريره لهذه الرغبة أنه الخروج إلى الش

الخوف في البدء بهذا الشكل الصريح، بل عبر عنه بسلوكه المضطرب، وببعض مظاهر القلق التي كانت 

تبدو عليه في معاملته لأفراد أسرته، وسلوكه تجـاه محتويـات البيـت، ولكـن إلحـاح الأهـل في السـؤال، 

انزعاجهم من سلوكهم المضطرب الغريب، دعواه إلى التعبـير عـن خوفـه ببسـاطة ووضـوح، لم يكـون و 

أي (خوفه من حصان معين بالذات، بل كان عاماً، فقد كان يخاف من الحصان على أسـاس أن الحصـان 

يمكن أن يعضّه ويؤذيه، وهنا نسأل كيف وجد هـذا الخـوف بهـذا الشـكل مـن التعمـيم، ) حصان كان

  تطور سلوك التجنب الذي نراه لدى الطفل؟  وكيف

  ): Rivers(قصة يرويها 

إنها حادثة شاب كان يعمل في القسم الطبي في الجيش البريطـاني في الحـرب العالميـة الأولى، 

كان يبدو على ذلك الشاب أنه يخاف من الأماكن المغلقـة، وكـان يفضـل البقـاء في الأمـاكن المكشـوفة 

  لى الاختباء في معرضاً نفسه للقنابل ع
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الشاب الحفر أو المخابئ، وقد أصبح هذا الخوف موضوعاً لفحص طبي نفسي حديث اعترف 

ولكنه لم يستطع تقصي أسبابه أو تذكر أيـة حادثـة هامـة بأن الخوف كان موجوداً لديه حين كان صبياً 

طفولـة البعيـدة يقدر أنها عامل فيه، وقد دفع الشاب المعالج المتخصـص إلى محاولـة تـذكر حـوادث ال

وطلب إليه الانتباه إلى كل الأحلام التي يمر بهـا، واسـتطاع هـذا الأسـلوب أن يـدفع بالشـاب إلى تـذكر 

حادثة وقعت له أيام طفولته كانت هي المنطلق الأساسي للخوف المرضي، فقد اعتاد الذهاب مع رفاقه 

الفارغة، وذهب الطفل وحـده وهو طفل إلى كوخ يسكنه رجل كهل فقير، وكانوا يحملون بعض العلب 

ذات يوم، والطريق ضيق موحش، والممر الذي ينتهي إلى الكوخ مظلم بعض الشيء بباب قـديم صريـر 

مزعج، وقد اجتاز الطفل الباب وسمع صريره المزعج، وتقدم يمشي في الممـر المـوحش، ثـم سـمع فجـأة 

لى هذه الحادثة، ولم يروها الطفل عواء كلب وراءه، وخاف خوفاً شديداً ثم أغمي عليه، ومضت أيام ع

أمام أهله بتفصيلاتها، وبقيت مكبوتة لديه، وحين أوضح الطبيب المعالج للشاب كيف كانـت الحادثـة 

منطلق حالات خوفه المرضي بدأ حل الصعوبة لديه وانطلقت الحادثة المكبوتة وبدأ مرتاحاً، وقد رغب 

، يطلب منه، في قبو المستشفى أكثر من يومين دون الشاب في التأكد من خلاصه من تأثير الخوف فبقي

  . أن يعاني ما كان يعانيه من قبل في الأماكن المغلقة

  ): التحليليين(تفسير حالة هانز عند الفروديين 

كان هانز يعيش في فينا في بيت يواجه مستودعاً كبـيراً للبضـاعة، وقـد رأى العربـات الكبـيرة 

تودع وتخرج منه تجرها الخيول وهي تعاني الكثير بسبب الأثقـال التـي المحملة بالأثقال تدخل إلى المس

كانت تجرها، وحدث له أن رأى مرة حصاناً يقع والعربة عالقة بـه، ورآه يحـاول جاهـداً الوقـوف عـلى 

رجليه، واللجام بين أسنانه، ورأسه يرتفع وينخفض وهو يكاد يكسر اللجام بأسنانه في معركته مع أثقال 

خلاص منها، أخاف هذا الحادث الطفل هانز ولكنه لم يروه لأهلـه يـوم رآه بـل بقـي مكبوتـاً العربة وال

عنده، ومرت فترة على هذه الحادثة وعلى كبتها عند هانز قبـل أن يظهـر لديـه الخـوف العصـابي مـن 

  . الحصان
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لم يختبر هانز شخصياً عض الحصان، ولكنه مر بحالة رعب شديد كان الحصان المـؤثر القـوي 

فيها وقد برزت أسنانه وهي تعض اللجام وتكاد تقطعه، ويظهر من التحليل لهذا الخوف العصـابي مـن 

إن عقدة أوديب كانت نشطة عند هانز في هذه المرحلة من طفولته، قد كان ) Zoo phobia(الحيوان 

عوبة مـه وحـده وزاد في صـيشعر بمنافسة أبيه له ويشتهي لو يزول من الطريق ليبقـى المكـان قـرب أ 

حياته أن أمه رزقت بطفلة وراحت توجه العناية إليها بعد أن كانت كل العنايـة موجهـة إليـه وحـده، 

  . وهكذا وجد هانز نفسه أمام منافسين هما الأب والأخت

  : كان لدى هانز صراعان فيما يتعلق بأبيه

 . فقد كان يحب أباه ويكرهه في الوقت نفسه .1

  . ويواجه النواهي الأخلاقية في الوقت نفسه وكان يرغب في إزاحة أبيه عن طريقه .2

أما الحالة نحو أمه فكان صراع بين الحب لما كانت توفره لـه مـن الرعايـة وقضـاء الحاجـات 

والكره بسبب التفاتها لأخته، لم يصل الحل لأي من صراعاته، وكان من المعقول لـذلك أن يحـدث قلـق 

ور هانز عن مهرب من القلق، وقد وجد المهرب عن لدى هانز، وكان من المنتظر لذلك أن يبحث لا شع

  ). عضة(طريق الخوف من الحصان 

وهكذا عبر هانز عن خوفه المرضي برغبته في البقاء في البيت وعدم مغادرته وتجنب الخروج 

  . إلى الشارع ولكن تبريره لهذه الرغبة أنه كان يخاف من أن يعضه الحصان

التكيف أمام ظرف يجابه الفرد بصـعوبات لم يسـتطع وهكذا يبدو الخوف المرضي طريقة في 

  حلها ولكنه تكيف باتجاه الانحراف، ومن هذه الناحية يبدو
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الخوف المرضي مثل الهستيريا هرباً من الموقف الخطر عن طريق تبني حالة جديـدة تكـون  

  . في شكلها الأولي المعتدل معقولة أو مقبولة أو ناجمة عن سبب معقول ومقبول

اـع وهكذا ي كون الكبت وما يلحق به من صراع ثم من محاولة للتخلص من مرارة هـذا الصر

  . هو العامل المباشر وراء الخوف المرضي من وجهة نظر التحليلين

طـية  أما أصحاب نظرية التعلم فيرون في هـذا الخـوف سـلوكاً مـتعلماً عـلى أسـاس مـن الشر

وخـوف حـين رأى الأحصـنة تجـر العربـات بـألم قاسية ومؤلمة، فقد مر هانز عدة مـرات ضمن ظروف 

الثقيلة وتبرز مظاهر العراك والجهد، وحين رأى هـانز الآن حادثـه وقـوع الحصـان، ورأى رأسـه وفمـه، 

أدى ذلك إلى تمكن الخوف منه على شكل احتمال عض الحصان له لـو كـان قريبـاً، ولمـا كـان التعمـيم 

  . ن ذلك الحصان إلى كل حصانخوفه مسهلاً عند الطفل، فقد تم عنده سهولة تعميم 

نوعين مـن الخـوف المـرضي مـن حيـث المنشـأ، هذا ويميز البعض في إطار نظرية التعلم بين 

، أما النوع المشرط فيطور )Reaction(، والثاني ويسمى استجابي )Condetioned(الأول يسمى مشرطاً 

  : في إطار واحدة من ثلاث عمليات هي

: ، مثـال)Truamatic Single-Trail Conditioning(ة واحـدة الإشراط القائم على خبرة مؤلم .1

الخ حين حـاول ....ضربات القلب والغثيانالفتاة التي تعرضت لتمزق الشريان والإغماء وزيادة 

طبيب الأسنان حقنها بحقنة مخدرة وهي على كرسي الطبيب في الطبيب في اليوم التالي وبعـد 

 ). الإشراط منفرد مع التعميم( كرسي الكوافير شفائها تماماً لم تتمكن من الجلوس على

ــيطة  .2 ــة البس ــوادث المؤلم ــن الح ــلة م ــلى سلس ــائم ع  Semies Simple of(الإشراط الق

Traumaticeven  .(  
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فموزع البريد الذي يتعرض في عدد من المناسـبات لمضـايقات الكـلاب في بعـض البيـوت قـد 

  . عام على الرغم من عدم تعرضه للعض مباشرةيطور خوفاً مرضياً من الكلاب أو الحيوانات بشكل 

 : Vicarious Conditioning) بالنيابة(الإشراط البديل  .3

فملاحظة شخص آخر يمر بخبرة مخيفة أو مثيرة يمكـن أن تـؤدي إلى ردود فعـل القلـق عنـد 

المراقب أو الملاحظ نفسه لمثيرات مشابهة، وهكـذا فالبنـت التـي تراقـب أمهـا وهـي تهلـع مـن رؤيـة 

  . لصرصور قد تطور خوفاً مرضياً مشابهاً أو تعمم خوفاً على كل الزواحفا

وبالطبع في جميع هذه الحالات فإن سلوك التجنب يلعب دوراً هاماً في تعزيز هـذا الخـوف 

  . واستمراره بدلاً من محوه وانطفائه

هـر نتيجـة فغالبـاً مـا يظ) Reactive Anxiety(أما النوع الثاني من المخاوف وهو الاسـتجابي 

أو فشـله في أداء إشراط استجابة مناسبة لمثير ما أو ظـرف يسـتجرها أداء الفـرد السـلوك غـير مناسـب 

سلوك مناسب لذلك الظرف، وبكلمة أخرى فإن الفرد هنا يقوم بشيء ما أو يفشل في القيـام بشيـء مـا 

مرضي، ومن أسباب هذا ، يستجيب لها الفرد استجابة قلق أو خوف )Stress(ينتج عنه حالة من التوتر 

فالـذي لا يعـرف السـباحة جيـداً ) Skill-Deficits(القلق قلة المهارة في الاسـتجابة المناسـبة للموقـف 

يستجيب بالقلق حين يوضع في الماء أو البركة، وكذلك الطالب يستجيب بالخوف من الامتحـان حـين لا 

لوبة، كذلك تلعب العمليات المعرفية دوراً يكون قد أتقن المهارات الخاصة بالامتحان وحفظ المواد المط

 Anxiety Evoking(هاماً في القلق الاستجابي على شكل إدراكـات أو عمليـات معرفيـة مثـيرة للقلـق 

Congnitions( يقولهـا الفـرد لنفسـه عـن ، والتي تظهـر عـلى شـكل حـوار داخـلي أو ألفـاظ داخليـة

  . النظر العقلانية العاطفية في العلاج النفسي الحوادث التي يمر بها، وبالطبع تنطبق هذه مع وجهة
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  : أشكال الخوف المرضي

يوجد العديد من أشكال الخوف المرضي تقارب المائة أو يزيد إلا أنه يمكـن ذكـر بعـض تلـك 

  : المخاوف الأكثر شيوعاً ومن بينها على سبيل المثال لا الحصر

 . Acro phobiaالخوف المرضي من المرتفعات والأماكن العالية  .1

 .Agora phobiaالخوف المرضي من الأماكن الواسعة والمكشوفة أو المنعزلة  .2

 . Claustro phobiaالخوف المرضي من الأماكن المغلقة أو الضيقة  .3

 . Daemono phobiaالخوف المرضي من الأرواح والأشباح والشياطين  .4

 . Erimio phobiaالخوف المرضي من الوحدة  .5

 . Erythro phobiaالأحمر الخوف المرضي من اللون  .6

 . Necvo phobiaالخوف المرضي من الجيف والأجسام الميتة  .7

 . Nycto phobiaالخوف المرضي من الظلام  .8

 . Oclo phobia الخوف المرضي من الجماهير والحشود .9

 . Ophidia phobia) الأفعى(الخوف المرضي من الحية  .10

 . Zoo phobiaالخوف المرضي من الحيوانات  .11

 . School phobiaلمرضي من المدرسة الخوف ا .12

 . Test phobiaالخوف المرضي من الامتحان  .13

  . Social phobiaالخوف المرضي الاجتماعي  .14
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 . Thunder phobiaالخوف المرضي من الرعد  .15

 . الخوف المرضي من المرض .16

 .الخوف المرضي من السياح .17

 . المخاوف المرضية الوسواسية .18

مثـل الخـوف الشـديد مـن الصـعود بالمصـاعد الكهربائيـة، ( المخاوف المرضية النوعية الأخرى .19

 ). ركوب القطارات تحت الأرض وفوقها أو الطائرات

  : نظرة موجزة لبعض المخاوف المرضية

    ):School phobia(الخوف المرضي من المدرسة 

يرى ميلان ورفاقه أن الخوف المرضي من المدرسة هـو أكـثر المشـكلات شـيوعاً حيـث يـرفض 

وعاطفية مضايقة حـين يكـون ) فسيولوجية(ة يالذهاب إلى المدرسة ويستجيب استجابات جسمالطفل 

في المدرسة، تظهر عند الأطفال أعـراض الغثيـان، ألم المعـدة، والـدوار أو الدوخـة، وتبـدو مـن الأعـراض 

الاعتمادي النمطية السائدة المرافقة للخوف من المدرسة، هذا وغالباً ما يكون هؤلاء الأطفال من النوع 

بائهم وخاصة الأم، تحـول حـيرتهم وقلقهـم إلى المدرسـة حيـث يبـدو أن الـذهاب إلى الزائد ورافضين لآ 

المدرسة معناه فقد الأم في الوقت الـذي يكـون فيـه البقـاء في البيـت معـززاً مـن قبـل الأم واهتمامهـا 

بصـورة حقيقيـة بحـوالي يعانون من خوف مرضي من المدرسة بالطفل، هذا وتقدر نسبة الطلبة الذين 

  . سنوات) 10 – 6(من الطلبة ويظهر ذلك غالباً في سنوات العمر من %  20

يرى أصحاب نظرية التحليل النفسي في التحويل وخاصـة تحويـل قلـق الانفعـال عـن الأم أو 

قلق لإنجاز عاملاً هاماً في الخوف من المدرسة، فخوف الطفل من الانفصال عن أمه أو خوفه من فشله 

  في التحصيل المميز يشعره بالتحدي مما يحول
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  . إلى خوف من المدرسة بالتالي تجنبها كلياً ويلعب البيت دور المعزز والكافي لهذا السلوك 

أما أصحاب نظرية التعلم فيرون أن ظروف المدرسة ومثيراتها المختلفة تصبح مخيفة بالنسبة 

الطفـل القلـق أو الخـوف المـرتبط بالمدرسـة للطفل عن طريـق الإشراط وإن البقـاء في البيـت يجنـب 

اللعـب، ومراقبـة ويحصل الطفل بذلك معززات ثانويـة عـلى شـكل اهـتمام مـن الوالـدين أو غـيرهم، 

  . التلفزيون

هــذا ويجــدر الإشــارة إلى الفــرق بــين الخــوف المــرضي مــن المدرســة والتهــرب مــن المدرســة 

)Truancy (جـداً ويشـكون مـن أعـراض فسـيولوجية مـا  فالأطفال الذين يخافون من المدرسة قلقـون

في حين أن المتهرب من المدرسة يبقى بعيـداً وهم عندما يغادرون المدرسة يتوجهون إلى البيت مباشرة، 

  . عن البيت

  : من المرضالخوف المرضي 

.... ومحتواه الخوف الشديد من أمراض نوعية مثل، السرطان، ومرض القلب والمرض التناسلي

  . الخ

المرضي في هذا النوع من الخوف يحتوي على اجترار لأنها لها من الأفكار التخويفيـة  والخوف

التي قد يصاب بها المريض، وهذا الخوف المرضي يماثـل الفكـرة الوسواسـية إلا أنـه يفـترق عنهـا بعـدم 

راض وجود مقاومة ذاتية ضد الوساوس، ثم إن هذه المخاوف من هذا القبيل غالباً ما تكون عرضاً في أع

الصورة الإكلينيكية والاضطراب الاكتئابي تتضائل أو تتضخم مع تفاؤل أو تضخم شـدة المـرض الاكتئـابي، 

رغـم أن المـريض المصـاب بهـذا  Hypo chondriasisويمكن اعتبارها الشكل المترقـي مـن داء المـرات 

  . المرض تكون مخاوفه معممة منتشرة لا تخص شكوى معينة
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الجنســين، وإن الخــوف مــن المــرض يــرتبط بالبيئــة والثقافــة  يصــادف الخــوف المــرضي عنــد

  . السائدة

  : الخوف المرضي من التجمهر والحشود

ويظهر على شكل خوف الفرد من وجود بين مجموعات كبيرة مـن النـاس ويشـعر بالتهديـد 

 والهلع حين يجد نفسه مضطراً لمثل هذا الموقف وهو يميل إلى تجنب هذا الموقف والهروب منـه حـين

تتاح له فرصة مناسبة، هذا وقد لا يشكو صاحب هذا النوع من الخوف من الناس مباشرة وإنمـا يبـدي 

  . الخ.....بعض المظاهر الدالة على ذلك كالغثيان والدوخة وألم الرأس والضيق والتبرم

  : الخوف المرضي الاجتماعي

م، ومـن الكتابـة أو ويأخذ صورة الخوف من الطعام، والشراب، ومصافحة الناس، ومـن الكـلا 

  . الخوف من التقيؤ بحضور الناس

في بعض أعراضه المتطرفة ترى هذا الخوف المرضي في صورة الخوف من مواقف نوعيـة مثـل 

، وفي صورة أخرى مـن هـذا الاضـطراب نجـد الخـوف مـن الاتصـال الطعام في منطقة أو مكان مزدحم

  . اً له لا يبرهه، قاطعاً صلاته مع الناس جميعاً بالناس والاختلاط معهم فيقبع المريض في بيته، ملازم

  . يظهر عادة الخوف المرضي الاجتماعي في سن البلوغ ويبلغ ذروة شدته في نهاية المراهقة

  : خطة سلوكية للتغلب على المخاوف المدرسية

للتقليل من هذا النوع من المخـاوف أو للقضـاء  إتباعهاسنشرح فيما يلي خطة علاجية يمكن 

  وعادة ما يمكن القضاء على هذا الخوف في فترة قصيرة  عليه،
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  . إذا أمكن استخدام هذه الخطة بشكل منتظم) قد تصل إلى ثلاثة أيام في بعض الحالات(

  : الإجراءات العلاجية

 . وقبل استفحالها تكوين علاقة طيبة بالمدرسة، والأطباء، والعيادة للتعرف على المشكلة سريعاً  .1

فمثلاً لا تلمس جبهة الطفل لتفحص حرارتـه، , والمرضيةالشكاوي الجسمية تجنب التركيز على  .2

ولا تسأل عن حالته الصحية صباح كل يـوم مـدرسي، ويـتم هـذا طبعـاً إذا كنـا متأكـدين مـن 

 . سلامة حالته الصحية، وإلا فعلينا من التأكد من ذلك مبكراً أو بشكل خفي

ذهاب للمدرسة مع التوضيح لهما أن مخـاوف تشجيع الأبوين على ضرورة إرغام الطفل على ال .3

 . طفلهما ستختفي تدريجياً، وأن العكس صحيح

 . أي أن استمرار غياب الطفل عن المدرسة سيؤدي إلى تفاقم مخاوفه

إجراء المزيد من اللقاءات العلاجية مع الأبوين لتخليصـهما مـن قلقهـما حـول هـذه المشـكلة  .4

 : ن مخاوفه المدرسية، وفق الخطوط التاليةولتشجيعهما على تدريب الطفل للتخلص م

خلال عطلة نهاية الأسبوع السابق على بدء الذهاب للمدرسة يوجه المعالج الأبوين إلى تجنب   .أ 

مناقشة الطفل أي موضوع يتعلق بمخـاوف الطفـل مـن الـذهاب إلى المدرسـة، فـلا شيء يثـير 

ن الخـوف أكـثر إثـارة مخاوف الطفل أكثر من الكـلام عـن موضـوع الخـوف، لأن الحـديث عـ

للخوف من المواقف ذاتهـا، ويتطلـب ذلـك أن لا ننـاقش مـع الطفـل الـذهاب للمدرسـة، ولا 

  هل تشعر بالخوف لأن الذهاب: (خوفه، لا نستخدم أسئلة مثلنناقش معه أعراض 
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 ). للمدرسة أصبح وشيكا؟ً هل أنت مضطرب أو قلبك يخفق لأنك ذاهب للمدرسة غدا؟ً 

اطة في نهاية عطلة الأسبوع، وبالذات في الليلة السابقة على المدرسة ومن أخبر الطفل بكل بس  .ب 

 . دون انفعال وكأمر واقعي بأنه سيذهب للمدرسة غداً 

أيقظ الطفل في صباح اليوم التالي، ساعده عـلى ارتـداء ملابسـه، وتنظـيم كتبـه وزوده بـبعض   .ج 

إلى الشعور بالغثيان فيما بعد الأطعمة الجذابة على ألا تكون من النوع الدسم الذي قد يؤدي 

لاحظ أن الغثيان من أعراض القلق وأن أثارته بشكل قصدي قد يؤدي إلى إثارة القلق وزيادة (

 ). حدته

خلال فترة الإعداد هذه، تجنب أي أسئلة عن مشـاعر ولا تثـير أي موضـوعات خاصـة بخوفـه   .د 

 ). بالهدوءلا تسأل مثلاً إن كان يشعر (حتى ولو كان هدفك زيادة طمأنينة 

 . كل المطلوب أن تأخذه للمدرسة وتسلمه للمشرفين، وأن تترك المكان

في المساء، وعند العودة من المدرسة أمتدح سلوكه، وأثني على نجاحه في الذهاب إلى المدرسـة،   .ه 

مهما كانت مقاومته أو سخطه أو مخاوفه السابقة، وبغض النظر عما ظهر عليـه مـن أعـراض 

 . لمدرسة أو خلال اليوم كالقيء أو الإسهالالخوف قبل الذهاب ل

أبلغه أن غداً سيكون أسهل عليه من اليوم، ولا تدخل في مناقشات أكثر مـن ذلـك، كـرر هـذه   .و 

 . حتى وإن بدأ الطفل غير مستعد لتغيير الموضوع" إن غداً سيكون أسهل من اليوم"العبارة 

لسابق، كرر بعد عودته السلوك نفسه بما في كرر في صباح اليوم التالي نفس ما حدث في اليوم ا  .ز 

  . ذلك عدم التعليق على مخاوفه، مع امتداح سلوكه ونجاحه في الذهاب إلى المدرسة
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عادة تشخيص الأعراض في اليوم الثالث، ونحلف مزيد من التـدعيم يمكـن أن تهديـه في اليـوم   .ح 

 . تغلبه على المشكلةالثالث شيئاً جذاباً، أو يمكن عمل حفلة أسرية بسيطة احتفالاً ب

استمر في تأكيد العلاقة الإيجابية لتجنب أي انتكاسات مستقبلية قـد تحـدث لأي سـبب آخـر   .ط 

كالعدوان الخارجي من أطفال آخرين أو المعاملة القاسية مـن مدرسـية وذلـك لمعالجـة هـذه 

  . الأشياء أولاً بأول

  : علاج القلق عند الأطفال

 : نينةتقبل الطفل وأعطيه شعوراً بالطمأ  .1

يحتاج الأطفال إلى تطمين من الكبـار المتصـفين بالهـدوء والثبـات، فمـن الضرـوري أن تبقـى 

هادئ عندما يصرخ الطفل، وعليك أن تبدي تقبلاً لمشاعر القلق لدى الطفل فعليك أن توجد جـو مـن 

لذاتك ولـيس  إنك  مهم بالنسبة لي، إنني أقبلك وأحبك"التفاؤل والأمن ويمكن استخدام العبارات، مثل 

انتباه كافي لهـم ولا تعطهـم شـعوراً بـأن ، وعندما تقض بعض الوقت مع الأطفال، وجه "فقط لما تفعله

ثمة أشياء أكثر أهمية كان ينبغـي لـك أن تكـون منشـغلاً في أدائهـا، ومـن الضرـوري تجنـب الحـدة في 

بالصراخ أو يقولـوا بأنـك النقاش مع الأطفال، وتراجع عندما تحاول أن تقنعهم بشكل منطقي فيأخذوا 

لا تفهمهم، ومن الضروري أن تطمئن الطفل بأن هناك الكثير من المشكلات في الحيـاة التـي ينبغـي أن 

  . يتم توقعها والتعامل معها ثم نسيانها

 : درب طفلك على الاسترخاء .2

أي تدريب الطفل على ضبط أعصابه وإعطائها فرصة للاستراحة وهـذا مـا يعـرف بالاسـترخاء 

  اعتبار أن القلق والاسترخاء لا يمكن أن يوجدا معاً، ويمكنب
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استخدام التدريب على الاسترخاء مرتين يومياً على الأقـل مـثلاً قبـل النـوم أو قبـل الـذهاب  

 .  للمدرسة

 : استخدام طرق متعددة في مواجهة القلق .3

سترخاء يمكـن يمكن أن تستخدم طريقة الاسترخاء مع طرق أخرى في الوقت نفسه، إذ أثناء الا 

للطفل أن يفكر بمشاعر سارة تبعث على الشعور بالهدوء، وهذا ما يسـمى بالتحليـل الإيجـابي، وتعتـبر 

هذه الطريقة مفيدة بشكل خاص في مرحلة التدريب على الاسترخاء حيث تساعد الأطفال على التحـرر 

ويـتم ذلـك بـأن تـرى  من حالات التوتر العضلي، والتنفس البطيء العميق هو طريقـة أخـرى مفيـدة،

الطفل كيف يتنفس تنفساً عميقاً منتظماً من خلال الأنف، ويجـد بعـض المـراهقين أن المفيـد لهـم أن 

ويتـدربوا عـلى ألعـاب رياضـية  –على الأرقام  –يعدو أنفاسهم من واحد إلى عشرة مع تركيز انتباههم 

لى خفـض القلـق كـما تبطـئ معـدل من التنفس والعـد وتـؤدي إوهي موزع ) التأمل اليابانية(كاليوغا 

النبض، كما يمكن ضبط التوتر باستخدام تدريبات التقايس التـي تقـوم عـلى دفـع العضـلات مجموعـة 

مقابل الأخرى، حيث يستطيع الطفل مثلاً أن يقوم بدفع الحائط بيديه لمدة خمسة عشر ثانيـة تـؤدي 

عضلات اليدين، كما يمكن للطفل عنـدما  إلى صرف مقدار من الطاقة وبالتالي إلى الاسترخاء في مجموعة

يشعر بالتوتر أن يقرأ كتاباً جيداً أو يصغي إلى الموسيقى أو أن ينظـر إلى أعـمال فنيـة جميلـة أو يقـوم 

ببعض النشاطات الإبداعية مثل الرسـم أو الطـبخ أو أعـمال الخـوف، ويمكـن للطفـل أن ينشـغل بـأي 

كن أن يساعد الاسترخاء عـلى الاسـتجمام بالمـاء الـدافئ، تدريب أو أي فعالية جديدة أو ممتعة، كما يم

  . ومن الطرق التي تساعد على التخلص من القلق أن يعمل الفرد على إهمال ما يشير قلقه
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 : الحديث الإيجابي مع الذات .4

يمكن أن يستخدم الحديث الإيجابي مع الذات لوحده أو مع الاسـترخاء والخطـوة الأولى فيـه 

إنني أتمكن من النوم أبداً، إنني دائم الانزعاج أكـثر مـن أي شـخص آخـر، : "اتية، مثلإيقاف تعبيرات ذ

  . إنني أعرف شيئاً رهيباً سوف يقع لي، أن من الأفضل ألا أفرح كثيراً كي لا يحدث لي أمر سيئ

أما الخطوة الثانية أن يقترح على الطفل أن يستخدم تعبيرات ذاتية إيجابية في الحـديث مـع 

إنني منزعج، لكن "ويمكن للأطفال أن يتدربوا بصوت مرتبط ثم ينتقلوا للحديث الضمني، مثل الذات، 

أسترخي وأن أصبح في وضع أفضل، لا يوجد الأمور ستسير بشكل حسن، عندما أشعر بالقلق يمكنني أن 

إنسان كامل، إلا أنني سوف أبذل جهدي، لا يمكن أن يطلب منك أحـد أن تبـذل أكـثر مـما لـديك مـن 

  ". جهد، إن القلق لا يساعد وأما العمل فيساعد

ثم يقومون باستخدام الطريقة التـي ) كن هادئ واسترخ(ويمكن للأطفال أن يقولوا لأنفسهم 

يحبونها لمقاومة القلق، وعندما يشعرون بالذعر في مواجهة مشكلة أو امتحان يمكن أن يعطوا أنفسهم 

يعـودوا للتعامـل مـع أو مشـهد مـبهج لبضـعة ثـوان ثـم والاسترخاء ويفكرون بجهد تعليمات بالهدوء 

  . المشكلة

 : شجع التعبير عن الانفعالات .5

يمكن أن يتم التعبير عن الانفعالات من خلال اللعب أو رواية القصص حيث يقـوم الأطفـال 

برواية قصة مخيفة ثم يقوم الأب أو الأم برواية القصة بصورة أخرى والهدف هو أن يتم روايـة قصـص 

أبطالها عن مشاعرهم بانفتاح ويتصرفون بفعالية ويشعرون بالرضى عـن ذواتهـم، وهـذا يقلـل  يحدث

  . القلق لديهم
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 : الطرق المتخصصة .6

كطريقة التحصين للحساسية التـدريجي، وطريقـة التغذيـة الراجعـة الحيويـة المرتـدة، فيهـا 

سـماعهم أو مشـاهدتهم يشاهد الطفل أو الأطفال أو يسمعون عن مظاهر وظائفهم الجسـمية، مثـل 

راحـة اليـد، ودرجـة حـرارة لموجات إلكترونية على شاشة تمثلّ نبضات القلب، وتوتر العضلات، وتعـرق 

الجسم وغير ذلك، ومهمة الطفل أن يهدئ هذه الأصوات، كما اسـتخدم المتخصصـون طريقـة التنـويم 

عنـدما يكونـون تحـت تـأثير  لأحداث الاسترخاء والمشاعر الهادئة، ويعطـي الأطفـال إيحـاءات إيجابيـة

بالتدريب على الاسترخاء سـوف يصـبح بإمكانـك التحـرر : "التنويم، وتأتي الإيحاءات على الصورة التالية

  ". سوف تشعر بتحسن يوماً بعد يوم وسوف تصبح أقل قلق حول المستقبل" "من مشاعر القلق

  : تقرير عن حالة

ق الشـديد والاضـطراب دون سـبب طفلة عمرها خمس سنوات طورت فجأة حالة مـن القلـ

ظاهر، وكانت تخشى أن يتركها والـدها أو أن يموتـا، وأن يهـاجم بيتهـا اللصـوص ويـتخلى عنهـا جميـع 

ما مـن قبـل الأصدقاء، كانت تبكي بسهولة وتبدو متوترة بشكل عام، وقد يتم اقـتراح طـريقتين تسـتخد

ر عن مشاعرها من خلال اللعب أو الحـديث الأولى تقوم على تشجيع الطفلة على التعبير الح: الوالدين

وكانت هذه الطريقة فعالة حيث كانت الطفلة تجعل الدمى تعبر عن جميع المصائب المتخيلة، وبعـد 

  .جلسات لعب متعددة أصبحت حدة القلق تقل سواء أثناء اللعب أو في الأوقات الأخرى

يجية مضـادة لحـالات ارتفـاع والطريقة الثانية تقوم على استخدام الوالـدين لطريقـة إسـترات

القلق، فعندما تشعر الطفلة بتهيج القلق يلعب معها الوالدان ويرويان لها قصص مبهجة، وتبعاً لخطة 

محددة أخذ الوالدين ينتقلان للعب بشكل أكثر مع الطفلة عندما لا تكون قلقـة وذلـك لوقـف تعزيـز 

  القلق، أن مزيجاً من زيادة
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شويش حالة القلق كان ناجحـاً حيـث أن سـلوك الطفلـة عـاد إلى التعبير الحر والإسراع في ت 

  . الوضع الطبيعي خلال أسبوعين

  : أساليب العلاج للقلق والمخاوف المرضية

أن الكثير من أساليب الإرشاد والعـلاج النفسيـ توجهـت لمعالجـة القلـق ) الريحاني. د(يذكر 

صحاب النظريات التحليلية يتوجهـون إلى التبصرـ والمخاوف المرضية بأشكالها وأنواعها المختلفة، إذ أن أ 

والكشف عن الخبرات الطفوليـة المبكـرة التـي سـببت الخـوف لأول مـرة نجـد أن المعـرفيين أصـحاب 

نظريات العلاج العقلي والعاطفي يتوجهون نحو التأثير على إدراكات العميـل للمواقـف المثـيرة للقلـق 

إعادة بناء عقلية منظمة للبنـاءات العقليـة التـي يـدركها  واتجاهاته العقلية نحوها كما يتوجهون نحو

إلى تـدريب العميـل ) مـايكنبوم(العميل فيما يتعلق بموقف القلق، كذلك يتوجه بعض المعرفين ومنهم 

على التدريب الذاتي والتحكم بالقلق عن طريق تغيير الألفاظ الذاتية التي يقولها العميل لنفسـه نحـو 

  . الموقف المثير للقلق

إلى أن أكثر الاتجاهات النظرية التي أظهر نجاحاً في معالجها للقلق ) الريحاني. د(كما يضيف 

المخاوف المرضية كما دلت على ذلك الدراسات التجريبية فهي نظريات التعليم وخاصة أساليب تقليـل 

لإشراط ، وا)Systematic Desensitization(الحساسية التدريجي أو مـا يسـمى بالتحصـين التـدريجي 

) Shaping(والإشراط الإجرائي بواسطة تشـكيل السـلوك تـدريجياً ) Counter Conditioning(المضاد 

  . وغيرها) Modeling(، وأسلوب النمذجة )Implosive Therapy(وأسلوب الإضافة 

  : Modeling) التقليد(النمذجة 

بالمشـاركة، فسـلوك وهو أسلوب يؤكد على أن الشخص يمكن أن يتعلم بالملاحظة كما يتعلم 

، ويستخدم المعالج أسلوب التقيـد الشخص يتأثر بشدة بما يلاحظه من سلوكيات الآخرين ويسمع عنها

  مع العميل حتى يجعله يلاحظ الناس
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فاسـتخدام الآخرين الذين يتعاملون بشجاعة ونجـاح مـع المثـيرات الأكـثر تهديـداً للعميـل،  

الج خلال المعالجة، أمور تعمل على كبت استجابات القلق لدى المع المثيرات تدريجياً والاسترخاء ووجود

العميل وبالتالي زيادة انتباهه للسلوك النموذج، وقد يقوم شخص آخر مقام المعالج مع العميل كالوالد 

الشريك الجنسي خلال عمليـة الاخـتلال الـوظيفي الجنسيـ، كـما يمكـن أن يكـون أسـلوب مع طفله أو 

الأفـلام أو الفيـديو أن يشاهده الشخص عن طريق التقليد الرمزي أي يمكن (ياً النمذجة حقيقياً أو رمز

  . أو يمكن تخيله

الفـرد : ويتضمن أسلوب النمذجة عنصرين مهمين، الأول أنه يزود العميل بالمعلومات فمـثلاً

رات الذي يخاف من الكلاب يمكن أن تجعله يشاهد فيلماً عن الكلاب فيتعلم الكثير عن سلوكاتها ومهـا

  . العميل للثيران التي تخيفه ذات نتائج إيجابيةتعامل الإنسان معها، والثاني يثبت أن مواجهة 

فالنماذج العلميـة لا تمثـّل هفـوه تسـبب عـدم الراحـة، وليسـت مؤذيـة أو نهـدده بوجـود 

  . الكلاب

ات المتعلقـة بـالمثير ) غـير المنطقيـة(فهذان العنصران مرتبطان مع بعضهما، من أجل الأفكـار 

التي تبعث على الخوف وبالتالي تقليل الإثارة الانفعالية الناتجة عن هذه الأفكار، فهذا التقليـل للإثـارة 

المتجهة ذاتياً يزيد من احتمال اقتراب العميل مـن المثـيرات المخيفـة وبالتـالي يمـارس الفـرد السـلوكات 

  .طريق النماذج الفلميةّ التكيفية والتي تم عرضها عن

أكيد أثر وفاعلية أسلوب النمذجة في تقليل اسـتجابات القلـق مـن قبـل كثـير مـن ولقد تم ت

 ,Bandura( ،)Bandura &Menlove 1968 ( &)Menloven) (بانـدورا: (العلـماء السـلوكيين، مثـل

1967( ، &)Grusec & Bandura, Blanchard, and Ritter 1969 ( &)Meichenbaum 1971b (

 &)Geer & Turtletaub 1967(  هو الحالإلا أن أسلوب النمذجة يعتبر ناقصاً كما  
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بالنسبة لأسلوب تقليل الحساسية لأنه لا يشـمل عـلى الإجـراءات التـي تسـمح للعميـل أن  

الشخص الـذي يخـاف مـن الأفـاعي : يتعامل فعلياً مع المثيرات تحت ظروف محكمة، على سبيل المثال

لتـالي هـو يقلـد كـل خطـوة بالتـدريج في كيفيـة يعطي نموذجاً من أشخاص يتعاملون مـع الأفـاعي وبا

التعامل مع الأفاعي فالنموذج هنا يصبح معلوماً للعميل إذ يجعله يرى ماذا يفعل وكيـف؟ إضـافة إلى 

تزويده بالمساعدة الجسدية وإعادة الطمأنينة له والتشجيع والمديح، وبالتالي عن طريق هـذا الأسـلوب 

التالي فإنه يتعلم سلوكاً تكيفي وبديل القلق، ومن الجـدير بالـذكر لا يتعلم العميل استجابات القلق وب

أن باندورا كان يعارض القائلين بالتعزيز ودعي إلى التعلم المعقد يحدث بالنمذجة والاقتـداء بـالآخرين 

بالملاحظة، فقد أثـر عـلى عدوانيتـه الأطفـال واسـتطاع أن  ومن خلال تجاربه أوضح الأثر الكبير للتعلم

تفسـير اكتسـاب مـن القـيم سلوك الخوف والتجنب لديهم وأمكـن بهـذا الأسـلوب لبانـدورا  يقلل من

  ). 1989الوقفي، . (وأنواع السلوك المعقد

في  Exposure – Therapyوكان يستخدم أسلوب النمذجـة مـع أسـلوب العـلاج بالكشـف 

ولكنه يستخدم بصـورة  Agoraphobiaعلاج الخوف المرضي من الأمكنة الواسعة المكشوفة أو المنعزلة 

عمرهـا ) Btudat – teacher(معلمـة طالبـة : أوضح في معالجة الخوف المرضي من الكلاب، مثال ذلـك

سنة، منذ طفولتها تتجنب المواقف التي تعتقد بوجـود الكـلاب فيهـا وكانـت أسرتهـا تقـوم بـبعض  18

وجود الكلاب في الحديقة  الأساليب في الحد من خوفها كأن تجعل أحد أفرادها يذهب ليتأكد من عدم

قبل أن تعود المريضة إلى البيت، أيضاً كانـت تتجنـب الـذهاب إلى المنتزهـات العامـة لـنفس السـبب، 

على عربتها ولم تعد تذكر المريضة وذكرت والدتها بأن ابنتها عندما كانت طفلة تخاف الكلب كلما قفز 

  . هذا الحادث الآن

سـة الأولى أن تبقـى في الغرفـة بوجـود الكلـب ولكنهـا وعند العلاج وافقت العمليـة في الجل

قدم، وجلس المعالج قريباً مـن الكلـب وأخـذ يلاطفـه ويداعبـه  12اشترطت أن لا يقترب منها أكثر من 

  دقيقة 20وبنفس الوقت يتحدث مع المريضة وبعد 
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لك دون أن تقترب العملية من الكلب وتقلد المعالج في سلوكاته إلا أنها في البداية لم تفعل ذ 

  . يمسك المعالج رسن الكلب

وبعد أن انتهت الجلسة الأولى ذهبت إلى غرفة الانتظار وحدثت والدتها بما حـدث معهـا في 

  . الجلسة

كان المعـالج يلمـس رأس الكلـب ويضـع يـده في فمـه وأيضـاً يلاطفـه (وفي الجلسات التالية 

لج حتـى اسـتطاعت في النهايـة أن تحـذو ويفرك جلده وغير ذلك وكانت المريضة تفعل كما يفعل المعا

حذو المعالج في التكيف مع الكلب بلمسه وملاطفتـه بـدون أن يمسـك لهـا الرسـن، واسـتخدم المعـالج 

المهمات البيتية كجزء من العلاج فطلب منها أن تزور صديقها الذي عنده كلب كبير، وفي آخر الأمـر أي 

الكلب لوحده في الغرفـة وأن تـزور الأمـاكن العامـة انتهاء جلسات العلاج أصبحت قادرة أن تبقى مع 

  . والمتنزهات دون أن تخشى مواجهة الكلاب فيها

  : Systemic Besntizitionأسلوب التحصيل التدريجي 

إن أسلوب تقليـل الحساسـية التـدريجي أو التصـين التـدريجي هـو طريقـة طورهـا وولبـي 

)Wolpe, 1985 ( باختصـار وضـع العميـل في حالـة مـن الاسـترخاء لمعالجة ردود الفعل القلقية، وهي

العضلي في مواجهة تدريجية في مسـتوى التخيـل، مـع مثـيرات تـزداد تـدريجياً في مقـدار قـدرتها عـلى 

استمرار استجابة القلق عند العميل، وحين يتمكن العميل من تخيل آخـر المواقـف المثـيرة للقلـق مـن 

ن العلاج يكون قد حدث، هذا وتقـوم هـذه الطريقـة في حيث شدتها بنجاح وهو في حالة الاسترخاء فإ

والذي يعني ببسـاطة أنـه لا يمكـن ) Reciprocal Inhibition(العلاج على أساس مبدأ الكف المتبادل 

لاســتجابتين متضــادتين في طبيعــتهما أو خصائصــهما مــن أن يحــدثا عنــد الفــرد في آن واحــد معــاً وأن 

بة الأضعف وقد لاحظ وولبي أن اسـتجابة الاسـترخاء العضـلي الاستجا الاستجابة الأقوى ستكف حدوث

  . من الاستجابات المضادة للقلق والقادرة على كفه أيضاً 
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  : يتضمن أسلوب تقليل الحساسية التدريجي أربع خطوات رئيسية هي ما يلي

 . التدريب على الاسترخاء .1

 . وضع الهرم .2

يرة للقلـق تـدريجياً وعـلى مسـتوى تقليل الحساسية حيث يتم تعويض العميل للمواقـف المثـ .3

 . الخيال

  . اختبار أثر التعلم في الحياة الواقعية .4

 : التدريب على الاسترخاء .1

التــدريب عــلى الاســترخاء طريقــة ) طريقــة التحصــين التــدريجي(تســتخدم هــذه الطريقــة 

 Lazy(جاكسون في ذلك والتي تتضمن وضع العميل في وضع مريح جداً على كـرسي خـاص للاسـترخاء 

Chair ( ثم يطلب منه بعد أن يغمض عينيه أن يقوم بعمليات شد وإرخاء عضلات الجسم ابتداء مـن

عضلات الجبين وانتهاء بعضلات القدمين والأصابع بحيث يتم شد وإرخاء هذه العضلات تدريجياً بواقع 

أن يشـعر مرتين على الأقل لكل منهما مرافق بإيحاءات متعددة مـن قبـل المعـالج يـوصي بهـا للعميـل 

  . الخ....اللذة المرافقة للاسترخاء) الثقل(بالراحة والاسترخاء 

مثل الجدير بالذكر يجب أن تكون ملابس العميل فضفاضة ويتخل من الملابس الضيقة ومن 

ربطة العنق وعليه أن لا يشابك أعضاء جسمه مع بعضها كأن يضع رجل على رجل أو يشـابك يديـه أو 

  . يكتفّهما

العميل بالاسترخاء لأول مرة فإن درجة توتره تكون مرتفعة نسـبياً وتقـل هـذه وعندما يقوم 

الدرجة بالتدريب المستمر على الاسترخاء وعندما لا يصل العميل إلى درجة الاسـترخاء المطلوبـة، يجـب 

  . على المعالج أن يتحدث مع العميل في نهاية الجلسة عن الأسباب
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التوتر، فيها يكـون التـوتر مرتفعـة بدرجـة عاليـة ولكل فرد في جسمه منطقة تدعى منطقة 

وبعـد أن يقـوم العميـل ) الرقبـة، الفـم، الكتفـين(وقد يكـون مصـدر التـوتر لـدى العميـل، مـن مثـل 

  . بالاسترخاء عليه أن يحدد منطقة التوتر وبالتالي يركز عليها المعالج أثناء العلاج

  : مثال يوضح كيفية الاسترخاء

، أخرج كل شيء يقلقك خارج تفكـيرك واجعـل نفسـك في )وقفة( أغمض عينيك وخذ راحتك

فمـثلاً ) وقفـة(ركز كل اهتمامك في استرخاء كل مجموعة عضلاتك كـل عـلى حـدة ) وقفة(وضع مريح 

في هـذه المجموعـة مـن العضـلات إرخي عضلات ذراعيك ويديك، ركز على كـل شـد يمكـن أن تحسـه 

، )وقفـة(فقط فكر أن تكون هادئ ) وقفة(ك ثم لذراعيك والاسترخاء يمتد من يدي) وقفة(وحاول تركه 

واشرلي في ما إذا قد عملت استرخاء لهذه المجموعة وإنـك ) وقفة(تصور نفسك تقول اهدأ وكن مرتاحاً 

حاول أن تمهد لعضلات مقدمة ) وقفة(والآن ركز على عضلات الوجهة والرأس ) وقفة(في حالة استرخاء 

اجعـل هـذا الإحسـاس ينتقـل إلى عضـلات ) وقفـة(يـك أكـثر اسـترخاءاً اجعل رموش عين) وقفة(الرأس 

وبالتـدريج كلـما تتـنفس الصـعداء اجعـل جسـمك يسـترخي أكـثر ) وقفة(خدودك وإلى عضلات فمك 

ابدأ أعمـق وأعمـق ) وقف(اجعل وجهك أكثر استرخاءاً مع عضلات الحنك وعضلات حول الفم ) وقفة(

والآن اجعل عضـلات رقبتـك ثـم صـدرك تسـترخي ) إشارة) (قفةو (وأشير لي عندما تشعر بذلك ) وقفة(

ركـز ) وقفة(ثم معدتك ) وقفة(وأكتافك ) وقفة(، واجعل هذا الاسترخاء يمتد إلى عضلات ظهرك )وقفة(

اجعـل عضـلات ظهـرك ) وقفـة(لا يوجـد شيء آخـر يجـب أن تهـتم بـه ) وقفة(على مشاعر الاسترخاء 

وعنـدما تشـعر بـذلك ) وقفـة(جعل نفسك تسـترخي أكـثر فـأكثر ا) وقفة(وأكتافك تصبح أكثر استرخاء 

ومعـدتك ) وقفـة(وأكتافـك ) وقفـة(وصـدرك ) وقفـة(وظهـرك ) وقفـة(أشير لي ) إشارة(أعطني إشارة 

  ). إشارة(جميعها تم استرخائها بشكل كامل 
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، وأكتافـك )وقفـة(رقبتـك وصـدرك ) وقفة(ووجهك ) وقفة(استمر في إرخاء عضلات ذراعيك 

ثـم ابتـدأ ) وقفـة(ركز على التغـيرات في إحساسـك ) وقفة(ابدأ بإرخاء عضلات الرجلين والقدمين والآن 

وكل مرة تأخذ نفـس ) وقفة(الآن حاول استرخاء كل جوانحك وجسمك ) وقفة(برجلك اليسرى وقدمك 

  ). لا يوجد إشارة(والآن أعطي إشارة عندما تسترخي كل جسمك تماماً، ) وقفة(حاول أن تسترخي أكثر 

ومن الجدير بالذكر أنه إذا كان المستوى من عدم الارتياح لدى العميل عال فإنه يطلب منـه 

أن يسترخي أكثر، ويمكننا الاسترخاء بالطلب من العميل أن يتخيل منظر يرتـاح إليـه أو بواسـطة وضـع 

دقـة عمليـة زودنـا بإجراء لعد تنازلي متناسق مع تنفس عميق ومن خلال الملاحظة الحثيثة يمكن أن ت

  . الاسترخاء لدى العميل

 : هرم القلق .2

الخـوف (هـي أنـه في حالـة الفوبيـا : المعالج في تكوين هرم القلـقالفكرة التي يعتمد عليها 

أو في حالة القلق كثـيراً إمـا نجـد العميـل يعـاني مـن اضـطرابات تتعلـق بمخاوفـه، أو بقلقـه، ) المرضي

معيق وأساسي، وإلى جانب هـذا المثـير نجـد أن العميـل  فالعميل يتكون لديه شعور بالخوف نحو مثير

تعمـيم  –يخاف من بعض المثيرات الثانوية الأخرى، والمشابهة للمثير الأصلي، أو المرتبطة به بشـكل مـا 

ومن الطبيعي أن الخوف من المثيرات الثانوية ليس بنفس درجة الخوف مـن المثـير الأصـلي، إذ  –المثير 

قطة أساسية أو مثيراً أساسياً للخوف، تتسع حوله دوائـر، وهـذه الـدوائر تمثـل يمكن القول بأن هناك ن

 ،مواضع أخرى لمثيرات أخرى تثير مخاوف أقل، وأقل في شدتها وحتى نصل إلى درجة ضـعيفة في الإثـارة

ولبي إلى هذه الفكرة من خلال تجاربه على الحيوانات داخل المخـبر البيسـوكولوجي نـذكر وقد توصل 

تجربته على القطة، حيث وضع ولبي قطة في قفص معدني ثم عرضها لصدمة كهربائية عنيفـة من ذلك 

أدت بها إلى الخوف والثورة وبعد أن توقفت الصدمة امتنعت القطة عن الطعام ووصل هذا الانقطـاع 

  ساعة، ابتدأت بعدها 36 – 24إلى فترة تتراوح بين 
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لقطة رفضت الطعام أيضاً حتـى بعـد أن محاولات ولبي لمعرفة سبب ذلك، ووجد ولبي أن ا 

خرجت من القفص وانتهى ولبي من ذلك إلى أن هناك حجرة معينة استطاعت القطة تناول الطعام في 

داخلها وبتحليل خصائص هذه الحجرة وجد ولبي أنها ضعيفة الشبه بالحجرة الأصلية التي حدثت بهـا 

طـية للخـوف الصدمة، أقل شبهاً بالمكان الأصـلي الـذي حـدثت فيـه ا مكـان الصـدمة  –لاسـتجابة الشر

كان احتمالي تناول الطعام أكبر، عندما فكر ولبي في وسيلة يجعل فيها القطة تأكل داخـل  –الكهربائية 

الحجرة الأصلية التي تلقت فيها الصدمة الكهربائية، فأتى بالقطة وجعلهـا تأكـل داخـل حجـرات سـبع 

الحجرة الأولى الأقل شبهاً حيـث كانـت تأكـل وتـألف المكـان  متدرجة الشبه بالحجرة الأصلية بدءاً من

الحجرة التالية بالتـدرج جيداً، ودون أن تتعرض إلى أي انفعال أو خوف وبعد ذلك كان ولبي ينقلها إلى 

إلى أن وصلت القطة إلى الحجرة الأصلية التي تلقت بداخلها الصـدمة وتناولـت الطعـام فيهـا دون أي 

  . زال الخوف تماماً  انفعال أو خوف وبهذا

نلاحظ في تجربة ولبي أن المنبه الأصلي كان مرتبطاً باستجابة الخوف وفي الحالـة الأخـيرة تـم 

ربط المنبه الأصلي باستجابة الطعام الشرطية أي تمت عملية استبدال استجابة مرضية باستجابة أخـرى، 

ة عند المريض، ومـن معرفـة دور المثـيرات وتطبيقاً لهذا المبدأ تمكن ولبي من تتبع بناء المخاوف المرضي

الثانوية إلى جانب المثير الأصلي في إحداث الخوف المرضي فبعد أن تم اللقاء مع العميل وبحث مظاهر 

قلقه ومخاوفه يحث المعالج العميل على تحديد المثيرات والمواقف والظروف التي تثير قلقـه أو خوفـه 

تحديد المثيرات التي ترتبط بقلقه ثم يطلـب مـن العميـل أن بشكل أو بآخر وبدرجات متفاوتة وذلك ل

يقوم بترتيب تلك المثيرات والمواقف ترتيب هرمي ابتداءً من أقلهـا إثـارة إلى أكثرهـا وذلـك عـلى شـكل 

استخدامها من قبل المعالج لعرضها على العميل من أجل تخيلها وهو في حالـة الاسـترخاء مشاهد سيتم 

ائمة المثيرات مـدرج القلـق قـد تكـون طويلـة بحيـث تشـتمل عـلى المثـير الأصـلي في المرحلة التالية وق

والمثيرات المشابهة له والمثيرات الأخرى، أو قد تكون قائمة مختصرة تشتمل على المثير الأصلي وما شابهه 

  فقط وبإمكان المعالج تفصيل مدرج القلق، فمثلاً إذا كان المريض
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يمكــن للمعـالج تحديــد بعــض ) ير الأصــلي للخـوفوهــذا مـن المثــ(يخـاف مــن العنكبـوت  

يمكن للمعـالج البـدء بأقلهـا إثـارة، ، وبعد ذلك )الخ...... النوع، الشكل،(المعلومات عن هذا العنكبوت 

مثلاً البدء بتقديم عنكبوت صغير وميت كمثير ضعيف للخوف، ثم عنكبوت ذي لـون أبـيض أو فـاتح، 

المريض، وبعد إجراء عـدة تمـارين عـلى هـذا الوضـع، يقـرب  على أن يوضع على مسافة ثلاثة أمتار من

المعالج العنكبوت شيئاً فشيئاً نحو المريض، وهكذا تجري خطوة بعد أخرى حتى يصل المعالج إلى المثير 

الأصلي للخوف بـنفس خصائصـه وصـفاته التـي أدلى بهـا المـريض تقريبـاً والتـي أدت إلى إثـارة القلـق 

العنكبوت الأكـثر حجـماً والأكـثر حركـة أو ذو اللـون الأسـود، (بيل المثال، والخوف عند المريض وعلى س

  . الخ....ويكسو جسمه شعر كالوبر الخفيف، ويكون على مقربة من المريض

ويجدر ذكره أنه لا يشترط بترتيب المواقف في الهرم الترتيبي المنطقي بل ترتب حسـب شـدة 

  . ية قدرتها على استمرار القلقإثارتها للقلق عند نفس العميل وليس حسب منطق

  : أمثلة على مدرجات القلق

مثال تم اقتباسه من ولبي الذي قام بمعالجة طالبه في الرابعـة والعشرـين مـن عمرهـا كانـت  .1

تعاني من حالة القلق الشديد تنتابها أثناء الامتحان وتؤدي بها إلى الدوار، وقـد تبـين للمعـالج 

الامتحان عدة مرات، وبتشـخيص الحالـة وجـد المعـالج أن أن الطالبة كانت قد رسبت في هذا 

هذه الفتاة تعاني من مخاوف مرضية من الناس ومن الاحتكـاك بهـم أو مـن الوقـوف معهـم، 

جلسة علاجية وقد تم امتحانها بنجاح تام، وقد وضـع هـذا ) 17(وقد شفيت هذه الفتاة بعد 

 : المدرج

 . في الطريقة إلى الجامعة يوم الامتحان .1

  . اء أداء الامتحانأثن .2
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 . قبل فتح قاعة الامتحان .3

 . في انتظار فتح وتوزيع أوراق الأسئلة .4

 . أثناء توزيع ورقة الأسئلة المقلوبة .5

 . فترة ما قبل الامتحان .6

 . الليلة السابقة للامتحان .7

 . يومان قبل الامتحان .8

 . ثلاث أيام قبل الامتحان .9

 . ل الامتحانأربعة أيام، خمسة أيام، أسبوع، أسبوعان، شهر قب .10

يتضح من المدرج السابق أن مثيرات القلق مـن الامتحـان تضـعف كلـما بعـدنا عـن موقـف 

  : الامتحان نفسه، وقد وجد ولبي أن هنالك بعض المثيرات الفرعية التالية

 . عندما يراقبني الغير أثناء الكتابة أو الرسم .1

 . عندما يراقبني أثناء العمل ستة أشخاص .2

 . ء العمل ثلاثة أشخاصعندما يراقبني أثنا .3

 . عندما يراقبني أثناء الامتحان شخص واحد وكان ضريراً فيما أعمل .4
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  . وقد لاحظ ولبي أن خوف المريضة يزداد كلما اقترب الأشخاص أو المراقب منها

 : تطبيق عملية تقليل الحساسية التدريجي، وتتضمن ما يلي .3

 التخيل للمواقف أو المشاهد الإيجابيـة ويتم ذلك بتدريب العميل على التدريب على التخيل،  .أ 

المحايدة في البداية حتى يتعلم كيفية تخيل المواقف على أفضل وجهة وبـأقرب مـا يمكـن مـن 

 . الحقيقة والواقع

وبعد الوصول إلى حالة استرخاء جيدة لدى العميل بمفرده وخـلال بضـع دقـائق يبـدأ المعـالج   .ب 

تدريجياً بدءاً من المشهد الضـعيف وحتـى المشـهد بتقديم المشاهد الموجودة في مدرج القلق 

عـروض للمشـهد ) 4 – 3(مشـاهد في الجلسـة الواحـدة بمعـدل ) 4 – 2(الأقوى وذلك بواقـع 

الواحد حتى تتمكن استجابة الاسترخاء من التغلب على استجابة القلق، وبعد تقـديم المشـهد 

خيـل ذهنيـاً نفسـه وهـو في الضعيف الموجود في أسفل مدرج القلق يطلب من العميـل أن يت

، )النظر من النافذة من مكان مرتفع(هذا الموقف الذي يمثله هذا المشهد، وليكن هذا التخيل 

وهنا قد يصعب على بعـض العمـلاء أن يقومـوا بالتخيـل الـذهني المطلـوب، وذلـك في حالـة 

ل إذا تطلب استحالة توفر المشهد بصورة طبيعية كذلك لا بد من تمرينهم على مثل هذا التخي

الموقف ذلك وقد يضطر المعالج إلى القيام بالتنويم المغناطيسي، وفي مثل هذه الحالة إذا قـدم 

المعالج أضعف المشاهد فيظهر درجة بسيطة من القلـق سرعـان مـا تـزول بواسـطة اسـتجابة 

 الاسترخاء ولأن استجابة القلق، والخوف والتوتر، تحتوي كجزء من مكوناتها عـلى تـوتر عضـلي

ثواني بعدها يقوم المعالج بوقـف العميـل ) 8 – 5(أو يدوم عادة تخيل العميل للمشهد حوالي 

ثانية ثم تثار لـدى العميـل ) 15 – 10(عن التخيل وعلى أن يسترخي ثانية، ويترك عادة حوالي 

  . الصورة ذاتها، ثم تتكرر هذه العملية مرة ثالثة ورابعة
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بأي قلق أو خوف أثناء تخيل المشهد، عليه إعطاء إشارة توجيه تعليمات للعميل بأنه إذا شعر   .ج 

أي عنـد إعطـاء الإشـارة يوقـف  –للمعالج وحسب الطريقة المتفـق عليهـا، وفي هـذه الحالـة 

المعالج المشهد أو الصورة ويطلب من العميل العودة إلى الاسترخاء، وعلى أساس أنه لو حـاول 

لخطر الاسـتمرار في عمليـة العـلاج، وإنمـا مـن مرة ثانية ووجد أن القلق لا يختفي يكون من ا

المفروض على المعالج العودة إلى المشهد السابق ويقدمه مرة ثانية للعميل وحتى يتم الفصـل 

التام بين المشهد وبين استجابة القلق، ثم يتقدم المعالج خطوة ثانية نحو المشهد التالي ويقـوم 

تكررت عمليـة قلـق العميـل وانفعالـه فمعنـى بإجراء العمليات السابقة بنفس الأسلوب فإذا 

ذلك أن هناك مشهداً أو درجة تقع بين المشهد الأول والمشهد الثاني الـذين قـد قـدما للعميـل 

وأن هذا المشهد لم يكتشف بعد من قبل المعالج، وعلى المعالج اكتشاف هذا المشهد وتقديمـه 

الـدرجات صـعوداً حتـى يصـل إلى للعميل حتى يستجيب له بالاسترخاء، ثـم يسـتمر المعـالج ب

، والمفروض أنه كلـما صـعدنا درجـة في مـدرج القلـق )أي إلى المثير الأصلي(نهاية مدرج القلق 

المسبب للقلق، وبهذا تفقـد الدرجـة ) المشهد(نكون قد أفرغنا من محتوى هذه الدرجة المثير 

التالية أضعف مـما لـو كانـت بالدرجة السابقة، وبهذا تكون التالية جزءاً من طاقتها لارتباطها 

في حياة العميل العادية، وبالتالي يكون الاحتمال الأكبر في أن تتغلب عليها استجابة الاسـترخاء، 

، أو )E.E.G(ويمكن الاستعانة ببعض الوسائل من أجل قياس مدى القلق أو الخوف مثل جهاز 

بـأن المعـالج لا يمكنـه التقـدم الخ، هذا وقد تبين .... قياس التغيرات التنفسية، وضربات القلب

دقيقة يأخذ ) 50 – 45(بأكثر من درجتين أو ثلاث درجات في الجلسة الواحدة التي تتراوح بين 

 . دقيقة للاسترخاء) 15 – 10(منها المعالج حوالي 

والواقع أن عملية تقليل الحساسية التدريجي تعتبر أصعب مراحل العلاج السلوكي، وتنعكس 

نجاح عملية العلاج أو فشـلها، ومـن المشـاكل التـي تعـترض المعـالج أحيانـاً الشـك  هذه الصعوبة على

  بمعرفة المريض فيما إذا نجح في الوصول إلى 
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عملية تخيل جيدة أو لا، ويمكن للعميل أن يشير إلى ذلك عن طريق رفع أصبع سـبابة يـده، 

لمقدرة على عملية تخيل جديـد كفـت وأحياناً يبدو أن العميل أكثر تثبتاً عند مشهد من المشاهد، وأن ا

هـا )Totally Inhibited(تماماً  ، ويضطر المعالج أحياناً الاسـتعلام عـن صـفات المشـاهد التـي يستحضر

العميل حتى يقرر مدى سيطرة العميل على مشهد ما، وكذلك فإن اختلاف العملاء يتطلـب مسـتويات 

ميـل، وعـادة تكـون بعـض التفاصـيل التـي لا مختلفة من التفاصيل والمعلومات الشفوية والمقدمة للع

، فمـثلاً أن تخيـل صريـر )Sluggish(علاقة هامة لها بالموضوع تؤدي بالعميـل إلى تخيـل بليـد مشـوه 

أو سماع صوت سحب، أو جر كأنما الباب قـد ) Hinges(كته على المفصلات نتيجة حر ) Creaks(الباب 

الخوف من القطة التي تدخل من الباب، ولكن على  هذه الأمور هامة في إثارة مشهد يحتويفتح، مثل 

بعض المعالجين يكتفون بتصوير مشهد دخول القطة من الباب فقـط، وبعـض المعـالجين ينتقلـون مـن 

مرحلة علاج إلى أخرى دون التأكيد فيما إذا كان القلق المصاحب للمرحلة السابقة قد زال نهائيـاً أم لا، 

الية للعلاج، ويجعل هناك صعوبة في عملية كف استجابة الاسـترخاء ولأن ذلك سيؤثر على الخطوات الت

جهازاً لإجراء تفصيل سير التدريجي سمي الجهـاز ) 1969(عام ) Lung(لاستجابة القلق وقد ابتكر لانج 

ــه عــادة بجهــاز ) Device For Automated Desensitization(تقليــل الحساســية الآلي  ويرمــز ل

)DAD( ائط يسجل عليها تعليمات الاسترخاء، يلي ذلك عدد من فقرات الخـوف ، وفي هذا الجهاز شر– 

وعلى الجانب الآخر من الشريط معلومات، وشرح، وتفسيرات للعملاء  –حصل عليها من العميل نفسه 

  .  عن موضوع الخوف

 : وأخيراً اختبار أثر التعلم في الحياة الواقعية .4

ريضه للمثيرات المثيرة للقلق لديه أصلاً، للتأكـد ويتم ذلك بنقل العميل إلى واقع الحياة، وتع

من أنها تعد مثيرة لذلك القدر من القلق الذي يستثار في السابق، وتعد هـذه المرحلـة مرحلـة تقسـيم 

  . ضرورية في العلاج، كما تلعب دوراً هاماً في تزوير شعور العميل بقدرته على مواجهة الموقف فعلاً
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مـاكن الواسـعة والمكشـوفة أو المنعزلـة والخـوف المـرضي مـن معالجة الخوف المرضي من الأ 

  ). تقليل الحساسية التدريجي(المرتفعات بأسلوب التعويض البطيء 

.Treatment of high phobia & Agoraphobia using Slow Exposure   

ير خلال شوارع جانبية غـ) مشياً (تبدأ المعالجة بتعويض المريض للعنصر الأقل تهديداً بالسير 

مزدحمة وصغيرة بموافقة المعالج، والتقـدم في العـلاج حتـى هنـا بطـيء، وعنـد الانتقـال خـارج بوابـة 

اـخ  أريـد (المستشفى فإن المريض يبدأ بقلق بشكل واضح إذ يظهـر عليـه العـرق بغـزارة ويأخـذ بالصر

  ). العودة إلى المستشفى

وبة بالنسـبة لـك فـيما بعـد، فيقول له المعالج إذا أردت العودة الآن سيكون ذلك أكثره صـع

فحاول أن تأخذ الآن بعـض الـنفس العميـق واسـترخي، وبـذلك ستشـعر أنـك أصـبحت بشـكل أفضـل 

وبالتالي سنتمكن من السير في الطريق لمسـافة أبعـد، وفي الجلسـة الأولى اسـتطاع المعـالج والمـريض في 

في متابعـة الخطـوة القادمـة،  السير دون أن يخاف المريض وبذلك أصبح للمريض دافعيـةالاستمرار في 

فقد أخذ بدربه في السير في الطرق المرتفعة تدريجياً طالباً منه أن يبتعـد في كـل خطـوة، ففـي البدايـة 

كان ذلك صعباً للمريض ولكن بالتدريج أصبح قادر على فعل ذلك وأصبح في الجلسـات اللاحقـة قـادراً 

  . على صعود الدرج الداخلي لوحده في المستشفى

المرحلة التالية بدأ علاج خوفه من الجسور، حيث أن المعالج والمريض صعد الدرج الذي  وفي

يصل إلى الجسر فوق طريق مزدحم قريب من موقف سكة الحديد تحت الأرض، وفجأة مسك المريض 

لـس ، فطلب المعالج منه أن يج...."المساعدة، لا أستطيع الاستمرار، أشعر بدوار،: "بذراع المعالج، صارخاً 

  ). ستزول الآن الدوخة وترتاح: (وقال له

وكان هنا الناس قد تجمهرت حوله، وبعـد أن ذهبـوا وتغلـب عـلى قلقـه واصـل المعـالج في 

الجلسة التالية في مساعدة المريض للتعود على الصعود على الجسر الذي يعـبر الطريـق بنجـاح، وبعـد 

  ذلك وافق المريض أن يذهب معه إلى جسر للمشاة فوق
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يـاردات عـلى الجسرـ، وهنـا قـرر المـريض أن ) 10(التايمز، واستطاع بداية السير لمسافة  نهر 

  . يعالج هذه المشكلة بنفسه ووافق المعالج على ذلك

وبعد ذلك أصبحوا يتسوقون في مراكز مزدحمة، وكذلك ذهبوا إلى مدرجات للمحـاضرات، في 

  . البداية جلس المريض في المدرج مع المعالج لوحدهما

  :وضيح استخدام أساليب تقليل القلق المضاعفت

:Illustration of the Use Multiple Anxiety  

على الأغلب العديد من الطرق المستخدمة في تقليل القلـق يمكـن اسـتخدامها مـع العميـل، 

  : وهذا موضحاً في المثال التالي

همين في حياتـه سنوات يعاني من الخوف مرضي من الكلب، وحدّث الناس الم) 7(طفل عمره 

اليوم حتى لا يتعـرض مرات في ) 4(وسائل راحة تقلل من خوفه، وكانت أمه تقوم بإيصاله إلى المدرسة 

لكلب ما، كما توقف والده عن الاشتراك في عدد من الرياضيات الخارجية لأن ابنه لم يعد يذهب خارج 

ليـة تعرضـه للكـلاب، لـذا وصـف فناء الدار، ولم يشـترك الولـد في أي نشـاط في المدرسـة وذلـك لاحتما

  . بالمنسحب، فهو يقضي معظم وقته في البيت في غرفته

إن تطور هذا الخوف المرضي لهذا الطفل من خلال حوادث حصـلت، أحـدها أن الكلـب قـد 

سـنوات، لـذا يـرفض الولـد الآن الخـروج خـارج ) 6(اقتحم فناء الدار وتهجم على الولد وكان هذا قبل 

  . فقه صديقه أو أحد أفراد عائلتهالمنزل إلا إذا را

  : وفي العلاج استخدمت الإجراءات المتداخلة التالية

 جلسات تدريبيـة، وتـم اسـتخدام الواجـب البيتـي ) 7(حيث أعطيت : التدرب على الاسترخاء

  . عندما أعطي الطفل بطاقة وطلب منه أن يدون عليها موعد كل جلسة له
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 جلسة 11لال وتم تكوين الأهرام خ: تكوين الأهرام . 

 وتم البدء في الجلسة الثامنة وتم الوسع به في الجلسة العاشرة: تقليل الحساسية التدريجي . 

 صـورة فوتوغرافيـة لكلـب ) 14(إذ أعطي الولد مجموعة مؤلفة مـن : ملحق تقليل الحساسية

ه خلال الجلسة الخامسة وطلب منه أن يختار اثنتين كل يوم وأن يضعها في غرفته، وطلب منـ

 . أن يكتب قصة جيدة عنه وعن الكلب

وأعطي في الجلسة العاشرة تسجيلاً على شريط لمدة خمسة دقائق لنباح الكلب وطلب منـه 

أن يسمع الشريط بعد جلسة الاسترخاء عند الاسترخاء وأن نزيد الصوت كلما زادت الجلسات، وعنـدما 

يلات أخرى لنباحات عـدد مـن الكـلاب ردود أفعال، لهذا التسجيل، فمنه يقدم تسج(تطبق استجابات 

  ). المختلفة

 التدرب على مهارة التفاعل مع الكلاب : 

فقد تم تعليم الطفل أن يفسر حركات جسم الكلـب كهـز الـذنب وحـك الرقبـة، واسـتخدم 

مثـل فـرك الـرأس، والربـت عـلى ) دميـة كلـب(نموذج من الحركات المشجعة باستخدام نموذج حيواني 

  . وطلب من الولد أن يقرأ أجزاء من كتيب مدرب الكلبالظهر، وحك الأذن، 

 إجراءات النمذجة والممارسة والمعززة : 

أقيمت سلسلة جلسات لتزويد بالكشف الآمـن للمثـيرات المخيفـة لحـدث أو لموضـوع أقـل 

عدوانية، والهدف الثاني أن يتدرب الطفـل عـلى التعامـل مـع الكـلاب ومهـارات اللعـب خـارج المنـزل، 

طفل نموذجين الأول لعملية حك الأذن، وإطعام الكلـب، الملاحظـة، وإعطـاء أوامـر بسـيطة، ويراقب ال

غـير مرتبطـة (ووجود نماذج ضمن حوار بنائي بين كل وآخر لتوجيه انتباه الطفل إلى حـوادث منفصـلة 

  ،)بالموضوع
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وخلال الجلسة الثانية تـم إعـادة تطبيـق العنـاصر المهمـة لآخـر جلسـة كانـت قـد نفـذت  

  . دايةبالب

وعندما راقب الطفل النماذج مثل رمي الكرة والاختباء وراء السياج، فشجعته هذه الـنماذج 

أن يتفاعل بصورة مباشرة من خلال إعطاء أوامر للكلب بأن يرمـي الكـرة فـوق السـياج ويـأمر الكلـب 

  . بإحضارها

سـل متـدرج فيـه وفي الجلسة الثالثة رتب فيها الاتصال المباشر مع الكلب، إذ تـم إتبـاع تسل

السـياج بيـنما  وصف لنموذج ذكري متفاعل مع الكلب بحك أذن الكلب، ويقلد المرشد هذا من خلال

، وثم يطلب من الطفل أن يقلد السلوك وأيضـاً في الجلسـة الثالثـة )استجابات لفظية غير قلقةيقوم ب(

مذجـة، التقليـد والتلقـين الن: طبق التقليد الملائم وتم تجاهل سـلوك التجنـب والحـيرة، وهـذا التـدرج

  . والتعزيز قد كرر عدد مرات لتفاعلات عديدة يتضمن ملاحظة ظهر الكلب في إطعامه البسكوت

وفي الجلسة الرابعة كان هناك اتصال مباشر بدون عملية انقطاع، مع إعادة عنـاصر الجلسـة 

، وقدمت حـوادث )Mild verbal punishment(الثالثة، واستخدام التلقين، والعقاب اللفظي اللطيف 

متنوعة خلال جلسـات تاليـة لتشـجيع تعمـيم تقليـل القلـق، وكـان محتـوى الـثلاث ) novel(مرورية 

 active(جلسات الأولى متضمناً بكلب جديد خلال خمس جلسـات وتـم تشـجيع التفـاعلات الفعليـة 

interaction (خلال الجلسات المتبقية .  

 رحلـة تبـدأ في الجلسـة العـاشرة وتـم فيهـا إعطـاء هـذه الم: عمل برنامج لنشاط خارج المنزل

مهمات جديدة تتطلـب إمضـاء فـترات زمنيـة خـارج المنـزل والهـدف مـن هـذا الترتيـب هـو 

اكتساب مهارات اجتماعية ومهارات اللعب التي ينبغي أن تكون متعارضة مع من يعانون من 

 . الخوف المرضي من الكلب
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مـن المسـافة،  1/10من المدرسـة للبيـت بالبـدء في تقديرات للعودة : وتتضمن هذه المهمات

ت للمكتبـات، ومشـاهدات ألعـاب البيسـبول والبـدء ولعب التنس، وركوب الدراجـة الهوائيـة، ورحـلا 

  . بالبقاء لفترات

 فيها عقد المرشد خمسة مقابلات مع الوالدين طلب منهم عـدم  :إعادة بناء البنية الاجتماعية

ثناء على كل سلوك مناسـب مـع أي حيـوان أو الثنـاء عـلى أي دفع ابنهم للخوف وأن يقدم ال

 . حالات السلوك الكفوء

كانت نتائج هذا البرنامج إيجابية جداً، فقد بقي الطفل خارج البيت بدون قلق من الكـلاب 

شـهراً اسـتمرارية التعبـيرات الإيجابيـة، ولم يعـد ) 18( خلال الجلسة السادسة، كما بينت المتابعة بعـد

اجتماعياً ولم يعد منطوياً، بل أصبح يلعب خارج المنزل سـواء مـع نفسـه أو أصـدقائه ولم يعـد  معزولاً

  . يتجنب المواقف التي من الممكن فيها أن يواجه أو يقابل الكلب
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  العلاج الذاتي

  كيف؟ .... هل يحقق الإنسان ذاته؟

  . أنت كإنسان لديك القدرة وعندك المسؤولية لتغيير وتحسين ذاتك ونفسك وشخصك

  : نعم تستطيع تحقيق ذاتك

وتستطيع تنمية كل قدراتك وإمكاناتك لتسير باتجاه هدفك، إن العمل من أجـل ذلـك يبـدأ 

  . تحقيقه أو الأهداف التي تنشدها فهمك للهدف الذي تريد ،بفهمك لذاتك

تستطيع أن تختبر تجاربك الشخصية، تقيمها، ثم تعيشـها وتأخـذ منهـا الفائـدة للسـير نحـو 

والإحسـاس  ،والـروح، الهدف الذي سـيعطي حياتـك المعنـى... عنوانك إلى الحياةالهدف الذي سيصبح 

  .بالسعادة

  كيف تعمل؟ 

ثم أن تقيم نفسك وأعمالـك وأن تنظـر إلى واقعـك  عليك أن تقيم إدراكك للبيئة والمحيطين،

  !!!أم أنك حرفتها، أم استبعدتها... الداخلي، وهل خبراتك في الحياة أخذت جزءاً من داخلك

  هل هذه الخبرات أعطتك دافعاً للسير باتجاه أهدافك؟ 

  أم أنك شوهتها وأعطيتها صورة غير منسجمة مع واقعك الداخلي؟

ت أفضــل مــن يــرى هــذا الــداخل، لا تصــدر أحكامــاً قيميــة عــلى تأمــل داخلــك جيــداً، فأنــ

  ملاحظاتك هذه، اتركها كما هي، واسمح لها أن تقول لك شيئاً 
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  .مفيداً تستفيد منه، فكل خبرة، وكل تجربة في الحياة، جديرة بأن تغلق شكاً، أو قلقاً، أو ارتباكاً 

ه، تتقبـل هـذا الواقـع، وتنسـجم من هذه الخبرة، تبدأ في تحسين، البناء الداخلي الذي تسكن

  . معه، وتعيشه، فهو أنت

، التي هي أنت، قادر على أن تغير فيهـا، تطـور وأنت قادر على تحمل مسؤولية هذه الذات

فيها، ترفعها تجعلها تحلق، في محيطات من السعادة والرضا، ومشاعر الغبطـة والأمـل ولـيس في أحـلام 

  . قعكطات غير المنسجمة مع وااليقظة أو الشح

، اسـتفيد مـن الأخطـاء، مـن ثق بقـدراتك، ثـم طورهـاأنت تعيش هذه الحياة مرة واحدة، 

  . التجارب موجبها وسالبها

الشـجاعة، (أنت حر منفتح على خبراتك، هكذا تستطيع أن تكون، فكل مشـاعرك الإيجابيـة، 

ً )كالخوف والألم(، والسلبية، )الكرم   . ، هي لا تشكل لك تهديدا

  فالخبرات في كل لحظة تتجدد، فهي العيش باستمتاع في كل لحظة من حياتكأنت قادر على ،

 . خبرات عذبة جديدة، فحياتك دائمة التغير، هكذا أدركها، وهكذا هي

  . فلا تنسج الجديد منها، على شاكلة القديم

 ، أقصد فيها من ذلك، فما يلائم فترة جديدة منها قد لا يلائم الفـتراتموضة، أذواقفالحياة، 

، هـي حياتـك، هـي )إن حياة الحـاضر، والآن، واللحظـة(السابقة، لا تعود إلى القديم، الماضي، السابق، 

  أنت، أنت الحي الذي يعي أين هو؟ ماذا يريد؟ وبماذا يفكر؟ 
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، استعمل كـل حواسـك، وقـواك، إن ليكن لك حكمك الذي تثق بهلا تنقاد بأحكام الآخرين، 

سمح لك بأن تتحرك في كل اتجاه، وأي اتجاه مـن خـلال تسـير نحـو قوتك وحريتك الشخصية الذاتية ت

  . هدفك، حتى تكون أنت نفسك، وليس أنت الآخرين الذين رسموا لك الحياة

، فاستعمل هذه الهبـة الإلهيـة التـي زودك بهـا فأنت مهندس حياتك، ومخططها، ومخرجها

  . الخالق عز وجل، ثم قم بقيادة سفينتك الداخلية بنفسك

 نعم،  ومن هنا تستطيع عز وجل بالعقل، والهداية والتفكير،  الـلـهخلوق مبدع، زوده أنت م

أن تتكيف في كل الظـروف، لـديك المرونـة، وعنـدك المقـدرة حتـى عـلى البحـث عـن خـبرات 

 . وتحديات جديدة

الخ هي ليسـت مـن صـفاتك، فأنـت تشـعر بهـذه ...إن الصفات مثل محظوظ، سعيد، قانع،

ما ينطبق عـلى خبراتـك هـي أنهـا ثريـة، غنيـة مثـيرة، مجزيـة، فيهـا معنـى، إنهـا  الصفات أحياناً لكن

  . متحدية

، أو صفة مـا فهـو الباحـث عـن وهكذا فالشخص المحقق لذاته، لا يكون جامداً عند وصف

التحدي، والإثارة، والمعنى، أما القناعة السـابقة فهـي ليسـت قناعـة المـال أو البنـون أو الأرزاق، وإنمـا 

والتسمر في المكان ضمن ظلال زيف الاعتقـاد الخـاطئ، وعـدم البحـث عـن الجديـد في  الجمودقناعة 

الحياة، ثم أيضاً عدم البحث عـن النمـو المتواصـل المسـتمر، واسـتعمال كـل إمكانـات الفـرد، بانفتـاح 

 .  ومرونة مع كل خبرة جديدة

 ثق بأنك لست عبداً للأحداث التي تعرضت لها وأنت طفل صغير : 

، ويجب أن تكون متوجهـة نحـو النمـو ظرتك للحياة يجب أن تكون تقدمية وإلى الأمامإن ن

  . بدلاً من الركود، أو السير إلى الوراء
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إن الأمان، لا يكون بالاختفاء، أو الاختباء وراء الأشياء المألوفة، إن الأمان يكون في البحث عن 

كامـل وبكـل حريـة ومرونـة وتلقائيـة  بحيث نجرب عالمنا بشـكل –تحديات جديدة ومثيرات مختلفة 

  . وشجاعة وجراءة

  : هل أنت عقلاني

 لا يوجد شيء جديد أو سيء بطبيعته وإنما يعتمد ذلك على الطريقة التي تفكر بها!...  

إن التفكير السلبي يقود إلى العاطفة السلبية، ومن ثم يصل بالفرد إلى المشـاعر والأحاسـيس 

  . سلوك الهازم للذاتالسلبية غير المنتجة، ثم إلى ال

فأنت عندما تفكر داخل نفسك وتقول بأنك إنسان عديم الفائـدة، ولا جـدوى مـن حياتـك، 

تبدأ تشعر بأحاسيس الفشل، والضياع، ومن ثم تنعكس أسارير وجهك، لتعكس الحزن والغـم والكـدر، 

وة، فيهـا تجـارب لكن لو قمت بتحويل الكلمات الذاتية إلى أنك شجاع، متفهم، وأن الحيـاة رائعـة حلـ

سأستفيد منها، في المرات القادمة، وأنا سعيد لأنني كل يوم أرى الحياة بلون جديـد، عنـدها سـتنعكس 

وـر وبالطاقـة المنتجـة الفاعلـة، وهـذا أيضـاً  أفكارك على مشاعرك ثـم سـلوكك وتشـعر بالبهجـة والسر

خلايـا نفسـك إن جـاز سينعكس على صحتك النفسية، ثم صحتك الجسمية وتبدأ خلايا جسمك تحـاكي 

  . القول، وتبدأ عندها الألحان والرنين، بعزف سيمفونية حلوة فوق حياتك، ومعها، ومنها

  . نعم سوف تقود نفسك بوعيك لأفكارك، لإطلاقها، وزراعتها طبعاً الموجب منها

  . ، واجعلها عنوان حديثك الداخليالكلمات الذاتية البناءةقم بالتدريب على 
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  من أنت؟؟ 

 وعنده محبـون، واعلـم أن الـبعض مـنهم، قـد لا يبادلـك مشـاعر  بأنك إنسان له أخطاء اعلم

المودة، وإذا حدث هذا، فطاقتك مصدر سعادتك، حذار أن ترسلها بعيداً، وراء حب كل الناس، 

 . فلا تضحي بكل رغباتك سعيداً وراء هذا الهدف

 ك، لا تنـافس الآخـرين، اجعـل ، فاعمل ما تستطيع لنفساعلم أن الكمال، في هذا الكون محال

 . حياتك ممتعة، ندية مزهرة، ولا تنسى ذاتك، باحثاً عن كمالٍ زائف

 فكل الناس يخطئون، إن لومهم ومحاسبتهم سيبعدهم عنكلا تحاسب الآخرين ،. 

كن مدركاً لأخطائهم، لطيفاً في حوارهم، فالخطأ المطلق أو الصواب المطلق، لا يوجد في هـذا 

 . البشرية تأبى المحاسبة، فلا تكن حسيباً الكون، والنفس 

 قد تصادفه العراقيل والأزمات، إنها ليست مصيبة، لو جـاءت لا تأتي الأمور كما يريد الإنسان ،

الأمور عكس ما أريد لها، إن السماء زرقاء، وهذه حقيقة، ولا يوجد سبب لتكون غير ذلـك، إن 

 . قيد شمعة ونستمتع بهاالأفضل هو أن لا نسب الظلام، بل الأفضل هو أن ن

إن السعادة كما هي التعاسـة لا تـأتي إلى الفـرد مـن ظـروف قـاهرة فـلا يسـتطيع الفـرد أن 

  . يتحكم بها

نعم تستطيع بكلماتك وحديثك الذاتي أن ترى الظلام شيئاً عذباً فيه من روح الشعر، وطلاوة 

  الهدوء، وتستطيع أيضاً بحديثك الذاتي أن تجعل القمر وهو 
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في ظلام الليل، ومعـه النجـوم، وهـو الأزهـى في لوحـة المسـاء، تسـتطيع أن تـرى فيـه الشـحوب  يتألق

  . والسوادوالغشاوة 

  ًوأهوال الاقتصـاد، ومشـاكل السـوق، واقـتراب ودائماً بأزمات الكون ومخاطرهلا تنشغل كثيرا ،

زاً، جاهزاً، وفـيما وأنت لها متحفالمعارك، فهذه الطاقة التي تبذلها متخوفاً من كارثة ستحصل، 

لو حصل، سيكون تأثيرها عليك كبيراً، ستقول لنفسك ألم أقل لكـم عنهـا، سـتركض في الشـوارع 

قائلاً، ألم أخبركم عن هذه الكوارث، ها هي قد حصلت، ستفقدك هذه الانشغالية الدائمة كـل 

 . طعم للسرور في حياتك، ستجعل منك نذير شؤم لك، ثم للآخرين من حولك

 ومـا سـتحققه مـن نجـاح وهـدوء، فكـر أن الكـون، يشـاركك في ستمتاع بمـا حققتـهفكر بالا ،

 . الآخرون، هناك المليارات من يسكنون هذا العالم، وهم يرغبون في العيش باستمتاع فيه

 يمكـن إن الحياة السهلة، والخالية من المشاكل، هي ليست بالضرورة هـي الحيـاة السـعيدة ،

مضـايقة الملقاة عليك، لكن غير الضرـوري منهـا، عنـدما تكـون  لك أن تتجنب بذكاء الواجبات

 . لكن ليس عليك أن تهرب من صعوبات حياتك ومشاكلهالك، 

  ًإن حياة التحدي وتحمل المسؤولية والمثابرة والإنجاز هي الأكثر إمتاعاً، عقلياً، ونفسيا . 

 لمبالغة في هذا الأمـر سـتجعلك لا تفكر دائماً بأن تكون اعتمادياً على غيرك، وعلى الآخرين، إن ا

 ً       . اعتمادياً غير مستقل، لن تكون منفرداً، لكي تكون حرا
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إنك بذلك تعط الآخرين قيادتك، لن تشعر بـالأمن وأنـت تبـالغ في اعـتمادك عـلى الآخـرين 

  . والذين تعتقد بقوتهم، وأنهم أفضل منك حالاً وقوة ومن خلالهم سوف تصل، وسوف تزداد قوة

  . تبقى تحت رحمة الآخرين، تابعاً، منقاداً، ثم فوق ذلك بلا حريةإنك هنا 

لتعلم أننا نحتاج الآخرين، لكن عندما يكون لذلك مدعاة أو حاجـة ضروريـة، لكـن لـيس في 

  . كل أمر، ومع كل هبة ريح

  . ، إنه تجربة منها الفائدة والتقييم، للنجاح الأفضلإن الفشل بحد ذاته ليس مصيبة أو كارثة

  . ، أو خبراته من الممكن أن تلقي ظلالها إلى الحاضرشيء يقرر الحاضر، فلا الماضيلا 

إن ما كان ضرورياً في الماضي، في ظروف معينـة يمكـن أن لا يكـون ضروريـاً للحـاضر، ثـم إن 

  . حلول الماضي، قد لا تكون مناسبة البتة للحاضر

عتقداتـه الماضـية، خاصـة غـير إن الماضي فيه أهمية، يمكـن للشـخص العقـلاني، أن يحـاكم م

  . المنتجة وغير النافعة، مؤكداً على العمل بطريقة أكثر نفعاً وإنتاجية في وقته الحاضر

 طبيعـي وفيزيـائي بفعـل ظـروف الطبيعـة وعواملهـا،  إن العالم مليء بأحداث وكوارث بعضها

علينا أن لا نحزن وبعضها بفعل الإنسان، ومشاكل المجتمعات، وأياً كانت الأسباب والمسببات ف

كل الحزن وننسى حياتنـا في ظـل مـا حـدث للآخـرين، أو أن نضـع أنفسـنا مكـان الآخـرين في 

  . حزنهم، وحياتهم أو نهيم بأنفسنا، وراء أحزانهم، أو شفائهم، أو شقائهم
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  ،أو نـترك أنفسـنا تسـير كريشـة في فضـاء  نتأثر بما يـدور حولنـا، لكـن، دون مبالغـةإننا بشر

 . قاذفها اللجج والرياح والحمى البركانية، أو أمواج المحيطات، تشاء وإلى أين تريدالأحداث، تت

 أقصد التعريفات الذاتية التي نصف بها ما نـراه علينا ضبط تعريفاتنا للمواقف، أو الأحداث ،

أو نســمعه، علينــا أن نكــون أكــثر وعيــاً بالحــديث الــذاتي الــذي مــن خلالــه يمكــن أن نشــعر 

 . نهزامية والتخلف، أو نشعر بالبهجة والنصر، والسروربالسوداوية والا 

أبواب الآخرين وخزائنهم، لكـن دون بابـه لا أريد أن تكون كما هو حال النجار، الذي أصلح 

  . وخزائنه

  هل تعتقد بأن هنالك حلاً لكل مشكلة تواجهك؟

، والحيـاة، هل تؤمن بأنك سوف تفشل إن لم تجد حلاً مثالياً وصحيحاً لمشـكلتك؟ إن الواقـع

تعلمنا، بأنه ليس هناك دائماً حلاً كاملاً لأي مشكلة، إنـك وأنـت تلـح عـلى نفسـك باتجـاه مثـل هـذه 

  . الحلول الكاملة للمشاكل التي تعترضك، تدفع بنفسك نحو التوتر، والقلق، والهروب

  : لا تبحث عن حل في عنق زجاجة

ختار من بينها مـا يناسـبك، وازنهـا، حاول أن تجد حلاً، ضع أمامك عدة احتمالات، وحلول، ا 

اقبل الأفضل من بينها والذي نستطيع القيام به، أو يمكن لك ولظروفـك وقـدراتك مـن تطبيقـه، فهـذا 

  . الحل، وإن لم يكن مثالياً تاماً، كاملاً أو كمالياً، فهو الأنسب، بل والأقرب، إلى التحقيق
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 طيك أهمية وقيمة بين الناس؟؟ هل تؤمن بالرسمية والجدية في حياتك؟؟ هل هذا يع 

على جدار الرسمية والمجاملات وارتداء الأقنعة وهـذا مـا ) قيمتك(حذار، أن تبني قيمة عفواً 

يسمى بالرسمية، هذه الرسمية التي من الممكن أن نتشربها، بارتداء قناع فوق قناع، قناع مـن الشـكل، 

الخـداع الـذي قـد تـرى فيـه احترامـاً مـن قبـل والتصرف فوق قناع آخر، فهذا القناع فيه من التمثيل و 

ما هو احترام، إنهم يرونك فقط مـا تريـد، وأنـت تـرى فقـط الآخرين، لكنه احترام مؤقت، عارٍ من كل 

زيف قناعك، وكلاكما، في مسرحية هي مسرحية الأقنعة الزائفة، التي لا تنمي عندك روحـاً أو خلاقـاً أو 

 .  قمة

 مشاركاً لاحترام، فاعلاً بانتظام واعياً لما يـدور داخـل نفسـك، واعيـاً ، كن لبقاً، ذكياًّ في حضورك

 . بالأفكار الذاتية التي تقولها، سوف تثق بنفسك ثم سوف يثق بك الآخرون

  هل لديك ميول ثم قدرات واستعدادات ثم قناعة بعملك؟ 

درات إن كل شخص، يشكل نمطاً فريداً من الإمكانـات والقـدرات والاسـتعدادات وهـذه القـ

المختلفة يمكن التعرف عليهـا مـن خـلال الاختبـارات المتنوعـة، ثـم إن هـذه الاسـتعدادات والقـدرات 

تناسب أعمالاً مختلفة بحسب قوة تواجدها عند هذا الشـخص، وإذا مـا ارتبطـت هـذه القـدرات مـع 

بارعـاً مـثلاً أو  مهمات العمل المناسبة فإنها سوف تحقق نمواً ممتازاً عند هذا الفرد فتجعل منه رياضياً 

مهندساً موهوباً مميزاً، أما إذا خالفت القدرات والاستعدادات طبيعة العمل الذي أراده هذا الفرد، فلا 

  . شك أن النتيجة ستكون فشلاً وعدم رضا

إن الميول والاستعدادات المناسبة لعالم المهن في دنيا الواقع قد يتلمسها الأب في ابنـه صـغيراً، 

  ككاً اللعبة الحديثة التي أحضرها إليه، إلى أجزاء، ثم عندما يراه، مف
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في محاولته لكشف أسرارها وإعادة تركيبها، أو في ميل ولده للقراءة والمطالعة بشـغف نحـو 

  . موضوع أو مادة دراسية معينة

  سؤال قد يطرح؟ 

  ؟ هل يستطيع الفرد أن يغير عمل ما، بعد أن كافح من أجله؟ هل هذا، أو هذه حالة صحيةّ

هل العمل، هو جـزء مـن الشخصـية؟ أم الشخصـية كلهـا؟ أم أن العمـل امتـداد للشخصـية 

  الإنسانية؟ 

  أم أن العمل هو مصادفة، حصلت للفرد من خلالها تم  الاختيار؟؟

إذا كنت تؤمن بأنك سوف تكون طبيباً، وأنت تحب أن تكون طبيباً في المستقبل فنك سـوف 

  . اتك وعملكتكون طبيباً ناجحاً متمتعاً بحي

، هكـذا سـيكون إن لم يكـن بعـد، حتـى أن إن الحياة هي العمل، وإن العمل هو جزء منك

  . بعض المتقاعدين عندما يحال إلى التقاعد، ليس بناء على رغبته تجده فاقداً لجزء من ذاته ومن نفسه

فهـم إن العمل، هو امتداد لشخصية الفرد في حياته بطريقة معنوية كـما هـو حـال أبنائـه، 

امتداد لحياته، بطريقة بيولوجية فالعامل لا يشكو الفراغ، أو فراغ المعنى من الحياة، لكن لن أبالغ عن 

قلت شريطة حدوث التوافق بين القدرات والميول أو الرغبات والعمل، وعندها وبوجود التعزيز المادي 

  . المناسب، سيحقق الإنسان النجاح تلو النجاح

  

  



                                                  العلاج الذاتي                                                            الفصل الثاني                              

 71

  : ذي تتصورهالوضع ليس بالسوء ال

الوضع ليس بالسوء الذي تتصوره سيكون الحـال أفضـل : (ماذا لو قلت لنفسك هذه العبارة

، تقول هذه العبارة فيما لو كان الخطب قد أدلهم، والأمـر بـات عصـيباً، ومنـت في موقـف )في الصباح

  . صعب لا تحسد عليه

أن الحرارة بـدأت تسـير مـن  إن تأثير العبارة، سينتقل كهربائياً إلى كل خلايا جسمك ستشعر

أعلى جسمك وحتى أسفله لا أبالغ، لكن شريطة أن تستشعر أن الأمر ليس بهـذا السـوء، وأن الصـباح، 

  . بعد ليلة هادئة، تكون مسترخياً فيها هادئاً، سيكون الأفضل

إن إيماناً بقدراتنا على أن نكون أفضل، وأن نعمل بشكل أفضـل كـافي أحيانـاً لإعـادة تجديـد 

خلايا التالفة المسحوقة في أجسامنا، حقـاً لا شيء أقـوى مـن الإيمـان، لا شيء أقـوى مـن الإرادة، إرادة ال

  . الحياة

  هل لك أن تغضب؟ 

اغضب، لكن تجاوز غضبك، ولا تتركه قيداً لك في رؤيتك الحقائق التـي حجبهـا عنـك ضـباب 

  . هذا الغضب

  . واقع، ومسؤولية الأمراغضب، ثم خالف زاوية الرؤيا التي حجبت عنك نور ال

لتكن مسيطراً على حياتك الداخلية، ضابطاً لها وأن لا تجعلها هي قائد مسـيرتك عـبر الأيـام، 

  . والسنوات
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  : فكر بالنقاط الآتية

 لا يوجد شيء لا يمكن فعله . 

 كن دقيقاً فيما تختاره، ربما تحصل عليه . 

 الصحيح لا تترك حقائق الآخرين تقف في طريق اتخاذك للقرار . 

 لماذا؟؟ .. لا تختر للآخرين ولا تجعل الآخرين يختارون لك، ترى 

 دقق في الأشياء التي تحسبها صغيرة، غير هامة . 

 شارك الآخرين في الإنجازات والإيجابيات التي حققتها . 

  ًابق هادئاً وكن لطيفا . 

 حاول أن تنمي خيالك، وتصورك . 

 يطك، إنه قوة تتضاعفقم بإشاعة التفاؤل في حياتك، وحياة مح . 

  هل يفقد الإنسان ذاته؟ 

يقال أحياناً، ماذا سأستفيد فيما لو كسبت العـالم وخسرـت نفسيـ؟ ونسـمع أحيانـاً أن فلانـاً 

  . يغرق حتى أذنيه في عالم المال ودنيا النقود، ولم يترك لحاله وقتاً للاسترخاء أو الراحة

  : يا للخسارة، مات شاباً بجلطة مفاجئة

تناحراً على دنيا المال والدراهم، ثم نقـرأ عـن حـالات ) إن جاز التعبير(نا نرى تنافساً أو ثم إن

انتحار، لأمثالهم، ثم لا نتعظ، أو لا نأخذ من ذلك تجربة، أو درساً، ثم ننسى فنجد أنفسنا يقـرأ عنـا، في 

  صحف الحياة المنتشرة، بأن فقدنا أنفسنا كما
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  .لقد كسبنا كل شيء إلا ذاتنا إنها أعظم خسارة!!! فائدةما ال....... فقدها السابقون ترى 

  . ، لا تفقد ذاتك معهنعم، أبعد ذاتك عن موقعك حتى إذا فقدت موقعك

نعم، حلق في عالم التجارة، والعمل، حيثما تشاء لكن انتبـه جيـداً لنفسـك، لـذاتك، لحياتـك، 

  . ىاجعل فيها وقتاً للراحة، للهدوء، للاسترخاء، اجعل، منها معن

  : ما وراء المعنى

إن الإنسان يستطيع أن يحـتفظ ببقيـة مـن الحريـة الروحيـة ومـن ): "Frakl(يقول فرانكل 

الاستقلال العقلي حتى وهو في معسكرات الاعتقال ضمن ظروف قاسية، ثم يوضح بـأن الإنسـان أيضـاً 

نية التي لا يمكـن يستطيع أن يحتفظ بكرامته الإنسانية في ظروف أصعب، ويصف ذلك بالحرية الروحا

  . انتزاعها والتي تجعل للحياة معنى وهدفاً 

، والألم كـالموت جـزء لا يمكـن تجنبـه في إن الألم والمعاناة أحياناً هما المعنى الحقيقي للحياة

  . الحياة، ومن غير الموت والألم فإن الحياة لا يمكن لها أن تكتمل

الإيمـان بالمسـتقبل فـإن الإنسـان قـد  إن سبب استمرارية الحياة هو أمل المسـتقبل، وبـدون

  . يستسلم، ولم يعد راغباً في الحياة، فالهدف المستقبلي هو أمل الحياة وإحساسها ومعناها

إن حرية الإنسان ليست دائماً التحرر من شيء ما، لكنها الحرية إلى شيء مـا، ونحـو شيء مـا، 

  . فالفرد منا مسؤول أمام نفسه، وأمام ضميره، وأمام خالقه

إن عصرنا الحالي، قد يسميه البعض عصر القلق، عصر التوترات وخلاله تصبح قيـادة سـفينة 

  . الروح، أو النفس، صعبة وشاقة
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  . إن الخوف من الموت، والتعلق بالحياة، قد يقابله، الخوف من الحياة، وحب الموت

إلا القليـل  إن المتعة لوحدها، إن كانت هي المقصودة بالحياة، فـإن هـذه الحيـاة لـن تـوفر

تفوق في عددها السار منهـا في عـالم  منها، خاصة وأن المشاعر والأحاسيس غير السعيدة وغير السارة قد

  . الواقع

مسؤولية الفرد هي في تحقيق قيمة وقيم مجتمعـة في الحيـاة وأن يـرى في حياتـه أقصىـ إن 

تابة والفتور والملل والفراغ، ثـم درجة من المعنى، فمواجهة مشكلات الحياة وآلامها تبعد عن الحياة الر 

تبعث على النشاط والنمو والتطور، إن العمل والإنتاج لا يكون لهدف قريـب فـارغ المعنـى كالحصـول 

على المال، لكن الأهم هو أن يكـون العمـل نابعـاً مـن المسـؤولية تجـاه الحيـاة، تجـاه التفـرد والتميـز 

مل وما يمثله مـن قـيم تجـاه الـنفس وتجـاه الآخـرين والإبداع، تجاه نوعية الأسلوب الذي ينجز به الع

  . وتجاه العالم

ومـن خـلال أما الحب، فمن خلاله يتم فهم المحبوب بأفضل خصائصه ككائن فريـد متميـز، 

ذلك ينعكس هذا السحر على العالم وعـلى قـيم الفـرد ذاتـه، ومنـه قـد تعـط حياتـك معنـى، والحـب 

قائه بعيد عن حب الجسد أو الشهوة، إنه أبعد من ذلك بكثير، الصادق يظل صادقاً إلى الأبد فهو في ارت

  . إنه حب الروح، ولا شيء غيرها

إنك تستطيع أن تعط نفسـك مسـاحة كبـيرة مـن الحريـة، مسـاحة كبـيرة مـن الحيـاة، مـن 

  . التفكير، من الأمل

دع، تستطيع أن تكون قريباً من شذى الأزهار، الروحية، لكن دون أحلام يقظة، أو سرحان خا

  . تستطيع أن تشعل شمعة، بدلاً من أن تلعن الظلام
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  : الإنسان وإرادته

الإنسان ليس مادة صلبة مسكوبة في شكل محدد، لا مرونـة فيـه أو إن عالجتـه بقليـل مـن 

  . عز وجل لحكمة الـلـهأوجده ) الإنسان، مخلوق، عاقل(الحركة، فقد ينكسر، 

 شاكلة جمادها أو أشجارها، إنه يعي ما يدور إنه ذو إرادة، وهو ليس جزءاً من الطبيعة على

حوله، ويعي نفسه، ويعي تصرفاته وسلوكاته، قادر على صنعها، له ما يشاء من حريـة الاختيـار، ضـمن 

  . خيارات لا محدودة، تتساوى مع قدراته واستعداداته

  : لا تجعل الماضي مسماراً يجرحك كل يوم

كل يوم، بل وأحياناً كل ساعة، هذا الأمر، أشبه بمسمار  العودة إلى الماضي، وإعادة الحياة إليه

يبدأ الوخز المستمر للجروح الدامية النازفة التي لن تجف طالما أن هناك من يعيـد نبشـها كـل سـاعة، 

  . وفي كل حين

كيف لها أن تلتئم وهذا المسمار هو صنيعتك، هو وعيـك الحـاضر بالمـاضي الـذي تـراه الآن، 

  . عيد إليه الحياة من جديد، كي تبدأ جروحك بالنزف وهكذا دواليكتتعهده بالرعاية، فت

إن الماضي قد انتهى، انتهى إلى حيث لا عودة، ولا مجال لإعادته، أو إعادة أحداثـه، أو عمـل 

شيء لتحسينه، فهو مفقود وأنت تجعل منه مولود، حاول أن تضع الماضي داخل بـرواز أو إطـار جديـد 

  . لأزهار، اجعل لكل زهرة لوناً حاول أن تراه داخل أصيص 
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اجعل لكل خبرة زهرة، اجعل لكل ألم ورقة في زهـرة، حـاول أن تـرى فيـه أزهـاراً وخـبرة قـد 

  . أفادتك كثيراً، خبرة حلوة كلون أزهار الأصيص الذي تنظر إليه، إنها جميلة جداً ساحرة، عذبة

شـجار، والميـاه، والحيـاة، فهـذه حاول أن تراه، أي الماضي، في لوحة جداريـة، فيهـا الـتلال والأ 

عصافير ترفرف بزهو ولا أروع على أزهار الطبيعة التي هي ولا أجمل، إنك هنا تخرج هذا المـاضي مـن 

داخلك، من أعماقك، فلم يعد الماضي يجرحـك بمسـماره وأركانـه، فقـد أصـبح خارجـك، تـراه، ولم تعـد 

ه ورؤيته بدلاً من أن يكون داخليـاً جارحـاً تشعر بآلامه، تبصره خارجاً كشيء خارجي يمكن وصفه ولمس

  . قاتلاً

  . سيطر على الماضي ثم قم بإسدال الستارة على البرواز أو الأصيص الذي أصبح شيئاً خارجياً 

تحكم به، بدلاً من أن تعطيه فرصة النماء داخلك، انظر إلى هذا الداخل، ألا ترى الزحّـام، ألا 

ألا ترى أن هـذه اللحظـات التـي تعيشـها الآن هـي بعـد مرورهـا  ترى أن المكان لا يتسع لكل الماضي،

  . ستكون الماضي، هياّ تأمل كم هو داخلك ضيق مكتظ، وكم هو الماضي متسع، ممتد، لا منهي

  : الإنسان ودوافعه

  : إن الدوافع عند الإنسان، يمكن تقسيمها إلى ثلاثة أقسام

 الإنسان ككائن حي بيولـوجي مثـل الجـوع  وهي الدوافع الضرورية لبقاء: الدوافع البيولوجية

 ). الخ...والعطش والإخراج

  مثــل دوافــع الخــوف والفــزع والغضــب والثــورة والحــب  :)العاطفيــة(الــدوافع الانفعاليــة

والكراهية والفرح والاشـمئزاز، وهـي تـرتبط بالبيئـة الخارجيـة للفـرد سـواء أكانـت ماديـة أو 

  . معنوية
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 وهي التي تكون قد نمت عنـد الفـرد مـن خـلال  :يل والاتجاهالدوافع المشتقة من القيمة والم

احتكاكه بالجماعة، وهي تعمل كدوافع ومولدات للسلوك البشري، وهنـا أيضـاً يمكـن أن نـرى 

القيم والميول والاتجاهات مختلفة عن الدوافع حيث أن الخبرة المتكررة، وموقف الفـرد تجـاه 

ة الخارجية الاجتماعية، هـي مـا يشـكل لديـه طاقـات إحدى القيم أو المعايير السائدة في البيئ

جديدة من نوع جديد لا فطري، بعضاً منها يعمل بطريقة لا عقلانية أو غير منطقية في حيـاة 

الفرد ومن المحتمل والممكن أن تحيل حياته إلى شؤم وكره ونفور من جماعـة مـا، والعـيش أو 

   . التعايش معها

الاختلاط بالمجتمع وبالآخرين كالاتجاهـات مـثلاً، يمكـن إن ما هو مكتسب بفعل الجماعة، و 

أن ينتبه إليه الفرد، ويبدأ بمحاكمته ضمن منطلق العقل والوعي، يستطيع الفرد أن يرى سلوكه داخلياً 

  . قبل أن يراه خارجياً وممارسة عملية

ذب يستطيع الفرد أن يضبط إخراج هذا السلوك بحيث لم يعـد سـلوكاً قهريـاً إلى سـلوك مهـ

  . ضمن معايير ورؤى منظمة هندسها الفرد داخل ذاته ووعي إليها بواعثها وحوافزها ودوافعها

يستطيع الفـرد أن لا يكـون آلـة في مصـنع أحـداث مجتمعـة ويمكـن لـه أن لا يكـون غارقـاً 

  . مستسلماً لدوافعه البيولوجية تحركه كما تشاء وتسير به إلى أي جهة، تريد

  هل واجهتك مشكلة؟؟ 

  !!منا لم يتعرض لمشكلة ما من 

ثم يضرب أخماساً !! يتقلب ذات اليمين، وذات الشمال!! من منا لم ينام ليله الطويل

  !!بأسداس
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يطرح عليه مشكلته، باحثاً عـن حلـول،  من منا لم يلجأ إلى الأب أو الأم أو المعلم أو الصديق

  !أو مساعدة أو حتى مشاركة عاطفية

أو حلـولاً مـن الآخـرين، وقف عندها، سواء أكانت حلولاً ذاتية نبدأ بتجريب الحلول التي نت

  .وفي بعض الأحيان تنجح هذه الحلول، وأحياناً أخرى لا تنجح

؟ مـا الـذي يـدور بـداخل الفـرد، !!هل فكرت لماذا يفشل الفرد في حل بعض مشكلاته أحياناً 

  وهو يبحث عن حلول لمشكلاته؟ ما الذي يفكر فيه؟ ما الذي يعمله؟ 

  : لوب التفكيرأس

التفكـير الـذي يسـتخدمه، إن الموضوع الأساسي لحل مشكلات الفرد يرتبط أساسـاً بأسـلوب 

حيث أن هذا الأسلوب يتضمن أساليب الفرد ومعلوماته ومعارفه وخبراته والتي يقوم بتوظيفهـا باحثـاً 

تهم لحل المشكلات عن حلول قد تريحه وتخلصه من مشكلاته، وهنا يتفاوت الأفراد في قدراتهم ومهارا

  . التي تعترضهم، بالإضافة إلى تفاوتهم بالأساليب العلمية والقدرة على فهم المشكلة وعواملهم المختلفة

  كيف يتعلم الفرد أساليب حل المشكلات؟ 

يتعلم الفرد خلال حياته طرق حل المشكلات من خلال ما يلاحظه من الآخرين من سلوكات 

ل لمشكلاتهم، وهذا يكون من خلال أسرة الفرد، والمدرسة، والمنـاهج وتصرفات وهم يحاولون وضع حلو 

  . التي يتعلمها، وعند ممارسته للألعاب مع أقرانه أو من خلال طلبه للإرشاد

وتتطور خبرات الفرد ومهارته مع زيادة ما يتعرض له في حياته من تحديات يحـاول التغلـب 

بعض الحلول ويستفيد كذلك من تقييمه لما قام به من  عليها، ثم يحاول الفرد الاستفادة من نجاحه في

  . ممارسات وهو يتلمس طريقة في وضع الحلول لمشكلاته
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  ما هي المشكلات؟ 

هي جميـع المواقـف التـي تتطلـب مـن الفـرد أن يواجههـا ويقـوم : "إن المشكلات باختصار

 الشـارع، في المعمـل، وفي بالعمل على حلها، وهذه المواقف ناتجـة عـن طبيعـة الحيـاة، في المدرسـة، في

المنزل والمعهد، والجامعة، وفي كل مواقف الحياة يحتاج الفرد إلى مواجهة مشكلاته المختلفة ليسـتطيع 

  ". التكيف والتفاعل والنجاح

بالطبع يشعر الفرد بالضيق والمعاناة والقلق والحيرة، عندما يحـاول مواجهـة العوائـق التـي 

  . الخ... لمشكلات قد تكون اجتماعية وتربوية، وعلمية، وفكريةتقف أمام تحقيقه لأهدافه، وا

  : مراحل تعلم الفرد لحل المشكلات

عملية التوازن بين صراعات غرائز الفرد وما بـين قيمـه العليـا : قد يكون مبدأ حل المشكلات

  . شكلاتهالتي اكتسبها من المجتمع من حوله، وبالتالي فإن الفرد يحاول هنا خفض توتره الناتج عن م

ثم إن الفرد يستمر بالتطور والنمو طوال حياته، ويكتسـب مهـارات ومعرفـة تسـاعده عـلى 

  . مواجهة مشكلاته المختلفة

ثــم إن الفــرد يحصــل عــلى تعزيــز قــد يكــون ذاتيــاً عنــدما يقــوم بإيجــاد الحلــول المناســبة 

طريقة مشابهة فيما لو للمشكلات التي تعترضه وهذه تكسب استجاباته المناسبة ديمومة فهو يتصرف ب

  . تعرض لمثل تلك المشكلات أو ما شابهها

مـن الآخـرين، يقلـد حلـولهم الناجحـة ويطـور فهـو، فيهـا يشـاهد ثم إن الفرد قـد يـتعلم 

الآخرين، يشاهد القصص التلفازية، يقرأ مشكلات الآخرين، ثم يقوم بتطويرها لديه، منوعـاً في أسـاليبه 

  . الجديدة
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  : وب حل المشكلات في التعليمأهمية استخدام أسل

 يتعلم الكبار والأطفال العمل الجماعي  . 

 ينمي الثقة عند الأطفال بأنفسهم، ويطور تفاعلاتهم البينية . 

 يكسب الأفراد مهارات معرفية عديدة ومتنوعة وزيادة اهتمامهم بمعرفة الحقائق . 

 يزيد دافعية الأفراد للعمل والنشاط والفهم . 

 ال الإدراك بأهمية الحياةينمي عند الأطف . 

 يساعد الأفراد في تطبيق ما تعلموه على مواقف جديدة . 

  إن تعليم الأطفال والأفـراد أسـلوب حـل المشـكلات سـوف ينمـي القـدرات والأبنيـة المعرفيـة

والذهنية لديهم، مما يساعد على تطوير وزيـادة التعلـيم لـديهم، كـما أن الأفـراد في مختلـف 

 . سوف يطورون معرفتهم وقدراتهم لحل المشكلات المختلفةالمواقف والمواقع 

إن حل المشكلة هو النشاط الذهني المعرفي الذي يتم فيه تنظـيم التمثيـل المعـرفي للخـبرات 

  . السابقة والتي تشمل مكونات المشكلة وتنظيمها للوصول إلى الهدف

  : تجزئة المشكلة

ا إلى أجزاء صغيرة أي إلى مشكلات أصـغر، يمكن للفرد من أن يقوم بتجزئة المشكلة وتقسيمه

  . ويفكر بحلول للأجزاء ثم يعيد تركيب هذه الأجزاء، متفحصاً ما توصل إليه
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  : صياغة المشكلات

إن صياغة المشكلة بعبارة محددة، قد تسهل مهمة تناولها، ووصفها، ثم يبدأ الفرد بالبحث   

شـأنها أن تكسـبه القـدرة عـلى تعريـف المشـكلة  في ذاكرته عن مفاهيم عقلية لها علاقة بالمشكلة من

  . وفهمها ضمن ما يحيط بها من عوامل

  : خطوات حل المشكلات

 . الإحساس بالمشكلة، هي نقطة البداية في محاولة التصدي لها ولحلها .1

تحديد المشكلة من خلال صياغتها بعبارة محددة ومفهومة، هـذا يوجـه الفـرد نحـو الطريـق  .2

 . الصحيح لحلها

 . الحلول المقترحة لحل هذه المشكلة، وذلك بالاعتماد على المعلومات المتوفرة لديهوضع  .3

  .  اختبار الفرضيات والحلول الممكنة لمشكلاته، والتوصل إلى الحل المناسب للمشكلة .4

  كيفية تقييم ذاتك؟ 

  هل تؤمن بالتقييم الذاتي؟ كيف تقييّم ذاتك؟؟ 

فـاته، ثـم يحـدد مـا إذا كانـت  في الواقع إن الفرد يبدأ بتقييم أفعاله وأفكاره ومشاعره وتصر

  !جيدة فعالة، أو سيئة غير فعالة

  : هنا سأبدأ بطرح الأسئلة التالية

  كيف تقييم أفكارك؟ ما هي المعايير التي تستند إليها؟ هل أنت موضوعي؟ كيـف؟ ثـم كيـف

قييم والقيـاس وتصرفاتك؟ هل لديك معايير واضحة؟ هل تـؤمن بـالت... تقيم أفعالك ومشاعرك

  الذاتي؟ 
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  هل تقول لنفسك مثلاً أنا شخص صالح وذو قيمة لأن الناس يحبوني؟ أو أن قيمتـي ناتجـة لأن

 . هناك نخبة من الناس تحبني

  هل تقيّم ذاتك بمعيار الإنجازات الجيدة؟ هنا مثلاً لديك إنجازات جيـدة؟؟ لنفـرض أنـه لـيس

لذاتي منها صفراً، هنا هل أنت فـرد غـير ذي لديك أعمال وإنجازات جيدة في حياتك ورصيدك ا

 قيمة وشأن؟ 

  هل تشعر بأنك شخص مسؤول عما تفعله؟ عما تقوله؟ عما تشعر به؟ 

 : تأمل هذه الأقوال

 أنا شخص صالح لأنني بشر غير معصوم عن الخطأ، وغير كامل . 

  سبحانه وتعالى يحبني الـلـهأنا شخص صالح لأن . 

، غير معصوم عن الخطأ، غير كامل، تتشابه مع الآخرين، فـلا بالطبع هنا ستشعر بأنك إنسان

  . سبحانه وتعالى موجود ويحبك دوماً  الـلـهتشعر بالدونية، أو الانهزامية، ستشعر أن 

بينما لو قمت بتقييم ذاتك بناء على الإنجازات غير الموجـودة أصـلاً في رصـيدك الـذاتي، هنـا 

اتهم، وعندها ستصاب بخيبة أمـل وتقوقـع عـلى الـذات، ستشعر بالاضطراب وأن الآخرين لديهم إنجاز 

  . وأن الحياة بلا معنى، وغيرها من المشاعر السلبية المتلاطمة

  هل تخاف الفشل؟ 

  هل تخشى أن تجرب أموراً جديدة في حياتك؟  

هل تشعر بالخوف من المبادرة والمحاولة الجديدة؟ بالطبع إن كان لديك مثل هذه المشاعر، 

  وجود صورة منخفضة ومتدنية للذات الشخصية هذا يدل على
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  ". أنا أكره نفسي"لديك، ممكن تشبيه هذه الحالة، كما لو كنت ترتدي قميصاً مكتوباً عليه  

إن الخوف من الإخفاق يقترن بشكل عام مع صورة مشوهة ومنخفضة ذاتية منخفضة لـدى 

  . الفرد عن ذاته

  خطاء يمكن الاستفادة منها، يمكن التعلم منهاحاول أن تنظر إلى ما تراه إخفاقاً على أنه أ . 

 أوجد اللياقة والقدرة والرغبة في التجريب والمحاولة لديك  .  

  . ستشعر بالنجاح، لأنك بدأت لا تخاف من الفشل، لا تخاف من المحاولة، لا تخشى التجريب

  . ومن هنا وستتعلم عندها ما لا ينبغي القيام به أو ما ينبغي القيام به مثلاً

  هل تقيم نفسك بمن تعرف وبما تلبس؟ 

مدير عام، مدير البنك، (هل تشعر بقيمتك من خلال علاقتك ومعرفتك بأشخاص ذوي شأن، 

  مثلا؟ً؟) قادة المجتمع؟

هل تشعر بقيمتك من ارتداء الملابس النفيسة والتي تحمـل شـعار الماركـات العالميـة أو مـا 

  شابه؟ 

  نهم لا يعرفون الآخرين الذين تعرفهم؟ وهل تنظر إلى الآخرين بازدراء كو 

  هل تحكم على نفسك من خلال ذلك؟ 

إن الرغبة، إن وجدت عند الفرد ليقيّم نفسه من خلال مـا يعـرف مـن الأشـخاص وأعـلام في 

  المجتمع، وبما يلبس، وبمقدار المال الذي يحصل عليه، وأنواع
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قييم الذات من خلال هذه المعايير بحاجـة العطور التي يستخدمها، هذه الرغبة وهذا الميل الشديد لت 

  : إلى إعادة حسابات وجدولة ديون ثقيلة الأعباء، لأن الفرد هنا يقول للآخرين رسائل مفادها

 أنا شخص دون الآخرين، وما يعطيني القيمة هو معرفتي بفلان . 

 دي ملابسـها، أنا شخص عديم الأهمية، ما يعطيني القيمة هو الشعار والماركة العالمية التي أرت

 . أو أستعمل عطورها، فأنا أنتمي إلى الطبقة الاجتماعية العليا

إن مثل هذه الأمور ليس لها أدنى صلة بقيم الفرد الشخصية التـي يجـب أن تكـون موجهـة 

  . لجوهر الفرد وذاته وليس لما يضيفه على هذه الذات من قيمة خارجية ليست إلا قشوراً وديكوراً 

ن شأنك لأنك لا ترتدي من أحدث الموديلات المحلية والعالمية، أو لأنك لا تحاول أن تخفض م

  . لا تذهب إلى المدرسة ذات الأقساط الفوق سحابية، أو لأنك لا تعرف فلاناً أو علنتاناً 

إن حاولت إظهار ما لديك من حاجات ثمينة، أنظر لهذه الحاجـات مـن قبيـل الـترف واللهـو 

ل مـن الآخـرين، ولـيس لأنـك متفـوق عـلى الآخـرين، وإن هـذه والغنى، لكن لـيس عـلى أنـك الأفضـ

  . ننظر لهذا الأمر على أنه نجاح، يمكن إضافته إلى رصيد حياتكالممتلكات لا تجعل منك الأفضل، وإننا 

  : روح نفسك ساعة

روح عـن نفسـك سـاعة فإنهـا إن ملـت كلـّت، وإن كلـّت : (قال الإمام عـلي بـن أبي طالـب 

  ). عميت
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 ترخاءعليك بالاس : 

حيث أن عمليات الاسترخاء تفيد في التقليل مـن الإحسـاس بالتعـب والتـوتر، وعنـدما تـترك 

أعضاء جسمك دون حركة لفترة زمنية، تشعر براحة جسمية أولاً، ثم تدريجياً تتحول إلى راحة نفسـية، 

 . وعقلية، كذلك

  الـلـهعليك بتقوى : 

الإحســاس، ويمنحــك العفــو والمســامحة فيهــا المــلاذ الأكــبر، يقيــك قســوة الــداخل، وصــلابة 

  . والمصداقية الذاتية الفردية، ويشعرك بامتلاء وإشباع المشاعر الروحية لديك

 الحب، والزواج : 

إن الحب هو نقيض الكراهية حيـث أن الكراهيـة هـي إحـدى مولـدات العنـف في الـنفس 

ه الاستقرار والسعادة، ومن خلالـه البشرية، هنا عليك أن تنظر إلى الحب بمنظار إيجابي بنائي تكاملي في

تبتعد عن الحقد والكراهية والتطرف، وما ينتج عن كبت مشاعرك العاطفيـة تجـاه الآخـرين، وخاصـة 

  . زوجتك ثم أولادك وأصدقاؤك

 ممارسة الهوايات :  

يختار منها مـا يناسـبه ومـا يلائمـه الهوايات والأنشطة الترويحية كثيرة، لا حصر لها، وكل فرد 

كن أن يوفره أو يتوافر لديه، على أن يكون اختيار الهوايـات التـي تـوفر الراحـة للعقـل والـنفس وما يم

والجسم كالسباحة، والرياضة، والمطالعة والكشافة، والأنشطة الاجتماعية المتنوعـة، وتربيـة الحيوانـات 

تر روح العـداء والطيور المنزلية، وخلق الاهتمامات التي تنمي لـدى الفـرد حـب الآخـرين والحيـاة، وبـ

  . والتذمر وضيق الصدر



                                                  العلاج الذاتي                                                            الفصل الثاني                              

 86

  

  : العالم المعقول الذي نعيش فيه

 إن الظروف المادية يمكن تحسينها باستمرار . 

 يفضل تطبيق المنهج العلمي على الاعتماد على الصدفة والغيبية . 

  الأشياء التي يمكن شراؤها بالنقود لا تكون لها قيمة في ذاتها بقدر مـا تعـبر عـن قـدرات عنـد

 . شخص وخاصة المادية منهاال

  إن البيئة تتسم بالتغير المستمر من شأنها أن تخلق لدى الأفراد شعوراً بالقلق وعدم الاطمئنان

 . إلى الحاضر وكذلك المستقبل

  في هذا العصر يتطلب من الفرد إعطـاء أهميـة للاعـتماد عـلى الـذات وتقـدير العمـل وذلـك

 . وية ناجحةبهدف الحصول على دور وفاعلية واكتساب ه

  يمكن للفرد أن يصبح أكثر فاعلية، وأن ينمو نمواً إيجابياً من خلال اكتسابه أساليب أكثر فاعلية

 . تعمل على تحقيق أهدافه في الحياة

كانت تلك بعض المسلمات التي يمكن للفـرد أن يبنـي عليهـا، بالإضـافة إلى إيمانـه بمعقوليـة 

  . ة إيجابية تجاه العالم المحيط وتجاه الآخرين ممن هم حولهالعالم الذي نعيش فيه، على أن يتخذ نظر 

  : خلاصة

مع نهاية هذا الفصل، وبعد دراسته بعمق ومحاولة وضع الأفكار الـواردة فيـه أو بعضـها في 

حيز التطبيق والتنفيذ من قبل القارئ الكريم، أعتقد بأنـه سـوف يشـعر بحيـاة مـن نـوع جديـد بـدأ 

  . جه أيضاً يعيشها ويراها بداخله وخار 

تستطيع أن تسقط ما بنفسـك عـلى العـالم الخـارجي، وتعـط مـا تشـاء مـن تفاسـير، .... نعم

  ومعالم وإدراكات بعضها مشرقاً وبعضها مظلماً رغم أن هذا 
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العالم الخارجي هو محايداً بطبعه، فأنت تماماً ما تسـتقبل ارتـداد هـذا المعنـى، إلى داخلـك 

ومن خلال هذه العاطفة، تبـدأ بالمعانـاة، أو التـوتر، أو الحـزن، أو وأنت بأفكارك تلك، تنسج عاطفتك، 

  . الابتهاج والسرور
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  التعامل مع الآخرين

  كيف تحصل على التعاون مع الآخرين؟ 

  إن أردت أن يساعدك الآخرين، ويهبون لمساعدتك، فعليك أن تطلب منهم الـرأي كـما تطلـب

 . منهم التقدم بسواعدهم للمساعدة

يا جاري أن تسمع إلي، فأنا لـدي مشـكلة كـما يبـدو في تقليـب أرض حديقـة  هل لك: مثال

المنزل، ولا أملك مهارة إعداد الأراضي بصورة جيدة، هل لديك يا جاري أفكار ممكنـة بـأن تسـاعدني في 

  هذا الأمر؟ 

 اعمل على إشعار الطرف الآخر أن مشكلتك هي مشكلته هو الآخر . 

مع الفرد بأن المشكلة هي مشكلتهم، وأن عليهم أن يخرجـوا إحاطة الآخرين العاملين : مثال

 . بالأفكار والآراء النابعة منهم لبحث وحل هذه المشكلة

  ًعندما تطلب من أحدهم جميلاً أو معروفاً، اجعل منه عضواً ضمن فريقك، فلا تقـل لـه مـثلا

عـلى اهـتمام لو كنـت مكـاني وأردت أن تحصـل : اكتب كلمة طيبة في حقي، بل تقول له مثلاً

 متعاطف مع وجهة نظرك، كيف لك أن تتصرف؟ 

يمكن للفرد أن يندهش للإنجاز الذي يمكن أن يتحقق عندما تشترك العائلة بأكملها في : مثال

إدارة شؤون الأسرة والمنزل، حتى الأمور المستحيلة يمكن تسويتها بطريقة مرضية، ثـم إن الأسرة سـوف 

  .  وأفضل، ويشعر الأفراد بالسعادةتنسجم مع بعضها البعض بصورة أكثر

إن أسلوب جلسات التخطيط للأسرة، يعد أسلوباً ناجحاً يمكن تعميمه على الشركة أو العمـل 

  . أيضاً 
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 تعلم سر السحر الكامن وراء طلب النصيحة من الغير . 

إن الأمر يتوقف هنا على سبب الطلب، فلا تطلب النصيحة من الآخرين، إذا كان هدفك هو 

فهم معك أو حصولك على شفقتهم، عليك أن تطلب النصيحة من الطرف الآخر، وأنت قاصد ذلك تعاط

فعلاً، وهنا سوف تحصل على اقتراحات جيدة، بالإضافة إلى إشعار الطرف الآخر بالزهو والإعجـاب بـأن 

  . الآخرين مهتمين برأيه ومشورته

  هل يمكنك نقد الآخرين دون إحراجهم؟ 

بأنفسنا عـن طريـق الحـط مـن اعتـزاز الطـرف ول بها زيادة إحساسنا إن الطريقة التي تحا

الآخر بذاته واحترامه لها هي طريقة غير سوية للوصول إلى المكانة التي نطمح إليهـا، فـالبعض يتصـيد 

أخطاء الغير، ويقلل من شأنهم، هادفاً من ذلك الاعتزاز الهابط بالنفس أو الاحترام منخفض الدرجة لها 

  . يبحث عن موضعه من خلال ازدراء الآخرين وتحقيرهم من وجهة نظره غير السوية طبعاً أي يريد أن 

  . لا بد أن تكون قليل الشأن حتى تقلل من شأن الآخرين: وكما يقال

  : قواعد النقد الناجح

 ينبغي للنقد أن يتم في سرية مطلقة . 

 على أن يكون النقد غير موجه إلى ذات الشخص . 

 إن البعوضة تدمي مقلة الأسد(ت الشخص عدم التقليل من ذا .( 

  كلنا أبناء تسع(أن يسفر هذا النقد عن تقديم نتائج إيجابية للطرفين بالتساوي .(... 
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 قدم لنقدك بكلمة رقيقة أو ثناء لطيف . 

 أن الثناء والمديح يفتحان عقل الطرف الآخر للتقبل . 

 قم بنقد التصرف وليس الشخص، أي جعل النقد غير شخصي.  

 التركيز على السلوك وليس على الشخص نفسه . 

  ًعليك هنا أن ترفع من ذاته ونفسه أيضا . 

 عليك أن تخبر الطرف الآخر بالكيفية التي يمكن بها من تصحيح خطأه أي أن تقدم له الإجابة . 

 التركيز على طرق تصحيح الخطأ . 

  التصحيح للسلوك(تحديد ما تريد بشكل واضح .( 

 ن الآخرين بطريقة الأمرلا تطلب العون م . 

 هل يمكنك أن تقوم بعمل هذه التصحيحات؟ : مثال

 انتقد الخطأ الواحد مرة واحدة فقط . 

 إن لفت النظر لأكثر من مرة قد يفهم على أنه تنكيد . 

  عليك أن تتذكر الغرض مـن النقـد وهـو ضـمان العمـل والأداء الجديـدين ولـيس الفـوز في

 . معركة للذات مع الآخرين

 تم النقد بطريقة وديةّاخ . 

  ً   . إذا لم تنتهي القضية بطريقة وديةّ فإنها لن تنتهي أبدا
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 لا تترك الأمور معلقة، احسمها وادفنها كما يقال . 

 قم بالتربيت على ظهر الآخر عن نهاية اللقاء، أو الحديث . 

  : ابتسم من الأعماق

ماق، كلهـا أرصـدة مجانيـة، التنفس من الأعماق، الابتسامة مـن الأعـماق، الضـحك مـن الأعـ

، بلا تشغيل، علـماً بـأن رصيدها لدينا بلا حدود، ونحن المدخرين لها في بنوك ذواتنا وأنفسنا بلا فائدة

  لها قوة شرائية هائلة إن جاز القول، ترى كيف ذلك؟؟

 الابتسامة تصنع الأصدقاء . 

 تعلم أن تبتسم في داخلك، كي تشعر بالسرور . 

 نطلق دائماً اسمح للابتسامة أن ت . 

 سوف تشعر بالارتياح تجاه العالم، وتجاه ذاتك . 

  للابتسامة قوة بناء علاقات اجتماعية وتجاريـة ناجحـة قـد تفـوق الأحاديـث الجافـة المطولـة

 . واللقاءات المبرمجة في جو جاف قاحل

 الابتسامة تأسر القلوب، وتفعل كما السحر في جليد الحياة . 

 تستثمره باستمرار حاول أن.. الابتسامة رصيد . 

  : إن الفرد هو ما يفكر فيه طوال النهار

  هذه ثمان كلمات، قد قرأتها لتوك، هل فكرت بها، وما ترمي إليه؟؟

  ).النهار طوال به يفكر ما هو الفرد إن: (هنا عليك أن تعلم ما يلي
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 إن حياتنا هي ما تصنعه أفكارنا . 

  ًإذا فكرت بأشياء سعيدة، عندها ستكون سعيدا.  

  ًأنت ما تفكر به، وليس أنت ما تعتقده، أو تظنه. والعكس صحيحا . 

 لا تسمح للهزيمة أن تهزمك . 

  لـه تـأثير قـوي جـداً حتـى عـلى قوانـا ) الأفكار، المعتقـدات، الحـديث الـذاتي(الاتجاه العقلي

 . الجسدية

 إن هدوء البال والسعادة قد لا تعتمد كثيراً على مكان وجود أو مكانته . 

ا يملك من المال أو من يكون، على قدر اعتمادها الكبير على اتجاهه العقـلي وبمـا يفكـر أو لم

  ). ما تفكر به(ومن هنا، فأنت ... فيه؟

  هل يمكن أن تطور نمط تفكير سعيد في حياتك؟ 

 سأكون سعيداً في هذا اليوم: قل لنفسك . 

 غذيه، ولن أسيء معاملتهسأعتني اليوم بجسدي، سأقوم بالتمارين، سأعتني به وأ : قل لنفسك . 

 سأتعلم شيئاً نافعاً، لن أكون تائهاً فكرياً، سـأقرأ شـيئاً يحتـاج إلى الجهـد والتركيـز : قل لنفسك

 . والتفكير

 قل:  ً  . سأحاول اليوم أن أعيش يومي فقط، لن أتطرق إلى مشكلاتي أبدا

 أنا منظمسأضع برنامجاً اليوم، سأكتب ما أتوقع فعله في كل ساعة، أنا سعيد: قل ، .  
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 سأحاول اليوم أن أكيّف نفسي مـع الواقـع، قـل إن كنـت متزوجـاً سـأتعامل مـع زوجتـي : قل

 . وأولادي وعائلتي كما هي، سأتكيفّ طبقاً لأوضاعهم

 واسترخي, سأبقى هادئاً ساعة اليوم: قل . 

 لن أكون خائفاً اليوم: قل . 

ك هل أنت تحتاج إلى الراحة، هذه بعض الجمل، بإمكانك البناء مثلها لنفسك وحسب حاجت

  . أم إلى التركيز، أم إلى الهدوء والاسترخاء
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  العافية

  : مقدمة

  ). يعطيك العافية الـلـه(نقول لمن ينهي عملاً كان قد بدأ به، 

  ما هي العافية؟؟؟ 

إن العافية أو الصحة تعتبر هدفاً رئيساً من أهداف الفرد في المجتمع، ومن أهـداف المجتمـع 

اً، فهي حق رئيس للشعوب، ولو عرفنا الصحة بأنها تعني خلو الجسم مـن المـرض، ورغـم أن للفرد أيض

حالـة التـوازن النسـبي لوظـائف الجسـم، "هذا التعريف قد تبـدل الآن، فـيمكن لنـا أن نعـرف بأنهـا 

 والوقاية من المرض، وهي حالة السلامة والكفاية البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية، وهـي أكـثر

  ".أو الشخص من المرض أو العجز من مجرد خلو الجسم

إن العافية تعفي الإنسان مـن التطبـب والـذهاب إلى العـلاج الطبـي، وهـي مـا وراء الرضـا 

  . )()ميتافيزيقا الابتعاد عن الملل والكسل والاغتراب(الذاتي، وهي أيضاً 

ادة ورضا ومرح وتكامـل إن العافية طاقة هائلة تدفع الفرد نحو تحقيق الذات وتشعره بسع

  . وتعاون وتشارك وتفاعل وبناء

  : كيف نفهم العافية

  من خلال العلاقات والتفاعلات السليمة التي يقوم بها الفرد عبر تفاعلاته مع الآخـرين، حيـث

أن الشخص ذو الدرجة العالية والمقبولة من العافية، لديه قـدرة عـلى إقامـة وإدارة العلاقـات 

  . مع الآخرين

                                                 
)( كيز ومن ثم تحقيق الذاتهي ما وراء الهدوء والنشوة والانشراح والتر : يقصد المؤلف .  
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 لال الرضا المهني والوظيفي للفرد، فيحرص على عملـه ويبـدع، ويسـهم مـع الآخـرين في من خ

 . رفع المستوى النوعي والكمي لما يمكن أن ينجز من أعمال

  للعافية والشخص المعافى بعد نفسي، فهذا الشخص يحترم نفسه، يحترم الآخرين يتفاعل معهـم

 . هادئاً مطمئناً مؤكداً لذاته، معبراً عن حقوقه، 

  يمتاز كذلك بأن بعده الروحي يكون معتدلاً، فهو يفهم الحياة، ودور الإنسان في الحيـاة، يعـط

 . سبحانه وتعالى له بأن أوجده إنساناً سليماً عاقلاً مفكراً  الـلـهالحياة معنى، يقدر ويعي هبة 

 لديه قدرة ودراية وهـو حسـن التصرـف في إدارة الأزمـات التـي تواجهـه، خاصـة وأن الحيـاة 

العصرية مليئة بالأزمات والمفاجئات، إن درجة تكيفه مع هذه الأزمات ناجحة، فلا يهرب مـن 

المواجهة السوية، ولا يكبت لا شعورياً مثل هذه المشكلات، أي لا يتعامـل مـع مشـكلاته مـن 

 . منطلق دفاعي، فلا يلجأ إلى التبرير، أو النكوص أو الكبت أو الإسقاط والتحويل

 رجة السوية من العافية بأن لديه لياقة بدنية مناسبة، يحـرص باسـتمرار عـلى يمتاز صاحب الد

ممارسة التمارين الرياضية، يحافظ على لياقته، وهيكله الخارجي، فلا يخلو برنامج حياتـه مـن 

سويعات أسبوعية لممارسـة الرياضـة التـي يفضـلها، والـتمارين التـي تجـدد دورتـه الدمويـة، 

 . فع من مستوى جهازه المناعيوتنشط جهازه الدوري، وتر 

  يحرص على حياة أسرية جيدة، واضحة، بحيث تكـون حـدود هـذه الأسرة مرنـة واضـحة، لهـا

هويــة مســتقلة، متعاونــة، متســاعدة، تســمح بــالنمو الســوي لأفرادهــا، قراراتهــا ديمقراطيــة، 

وتحترم من قبـل التواصل فيما بين أفرادها مكتمل، قوانينها تراعي الفروق الفردية بين أفرادها 

الجميع، وتسير على منهجية وفلسفة واضحة في الحياة، تساهم في بناء اتجاهات إيجابية نحـو 

  . أنفسهم ونحو الآخرين
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  يحرص عـلى أن يكـون هنـاك وقتـاً للراحـة، بعيـداً عـن العمـل، بعيـداً عـن أجـواء الصـفقات

سـلية، قـراءة، سـباحة، التجارية، بعيداً عن أزمات الشغل، مـن خلالـه يمـارس مـا يشـاء مـن ت

 . الخ...مشاهدة تلفاز، قراءة صحف

  كيف نصل إلى حدود العافية؟ 

 الاحترام المرتفع وتقدير الذات الإيجابي، والاعتزاز بالنفس . 

 الحرص على فلسفة ومنهجية شبه ثابتة في الحياة، لكن بمرونة، وكياسة . 

 ردالأهداف واقعية، واضحة، قابلة للتحقيق، وضمن قدرات الف . 

 التمتع بإحساس قوي بالمسؤولية الشخصية تجاه الذات، الآخرين، العمل، الأسرة . 

 التحلي بالمرح والدعابة وروح النكتة، والابتسامة . 

 حمل اتجاهات نحو مساعدة الآخرين . 

 بناء أساس متوازن متكامل لأسلوب الحياة الذي ينهجه الفرد . 

 مع، ومع العمل، ومع الرفاق، مع الأسرة والأولادالتعايش مع الذات ومع الآخرين، مع المجت . 

  ،التفكير الواقعي، أو الواقعيـة، أي النظـرة للأمـور بشـكل واقعـي، فهـم دوره وأدوار الآخـرين

 . قدراته، طموحاته، فهم الصعوبات المحتملة

 وكما قال الشاعر : 

  )تجري الرياح بما لا تشتهي السفن    ما كل ما يتمنى المرء يدركه(
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 أن تكون محبوباً، وأن تحب غيرك( يحُِب وأن يحَُبرة على أن القد .( 

 تدبر متطلبات الحياة، والسعي والجد والمثابرة والتمييز . 

 فهم الجسم، حاجاته، أجهزته، وكيفية المحافظة عليه . 

  بــالطبع مــع مراعــاة الاعتــدال في الممارســة، الاعتــدال والتــوازن في التخطــيط المحافظــة عــلى

والوسطية في أخذ المواقع أمام بعض التحديات، مع الوعي بمـا يـدور خـارج وداخـل العقلانية 

 . الفرد

   طرق فهم العافية؟

البعض ينظر إلى العافية على أنها تحقيق الهدف في الحياة، حيث يسير بوسـائل غـير سـوية، 

ل إلى مرهقة، خادعة، له وللآخرين، فقط يركـز عـلى الوصـول إلى الهـدف، هنـا هـذا الشـخص لـن يصـ

  . السعادة والاطمئنان والراحة، سيجد أمامه سراب الهدف، أو صورة غير حقيقية لما أراده

البعض يسير باتجاه أهدافه الواقعية في الحيـاة، متبعـاً الطـرق السـوية المناسـبة، التـي تقـع 

 ضمن معايير مجتمعة وثقافية، يستفيد من خبراته، ويطور فيهـا يصـل إلى بعـض أهدافـه، ويسـتمر في

عمله، يشعر بسعادة حقيقة، هادئة، يحترم ذاته، ويحترمه الآخرين، لا يفق مـاء وجهـه كـما هـو حـال 

  . الشخص الوصولي، وهذا النوع من الأفراد هو الأقرب إلى الصحة النفسية المتكاملة

  من أنت؟ 

 ما تأكله.... تكون... أنت..... 

 You what you eat!!! 

 ما تلبسه..... تكون.... أنت....   
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 ما تفكر به.... تكون.... أنت .... 

 ما تشعر به.... تكون.... أنت.... 

 ما تتعلمه.... تكون.... أنت .... 

 ما تريده... تكون..... أنت ... 

 وما تتخيله... ما تحلم به.... تكون.... أنت... 

 ما تقرأه.... تكون... أنت ... 

 ما ترسمه.... تكون... أنت.... 

 ما تقوله.... تكون... أنت.... 

 ما تكتبه.... تكون.... أنت.... 

 أو تعمله.... أو تنتجه.... ما تصنعه.... تكون.... أنت... 

 ما تعكسه... تكون.... أنت .... 

 ما تفهمه.... تكون.... أنت .... 

 ما تتابعه... ما تشاهده... ما تسمعه.... تكون.... أنت... 

بما تشعر به، بما تتعلمه، بمـا تريـده، بمـا هل أنت تفكر بما تأكل، بما تلبس، بما تعتقد، ... إذن

  تحلم به، بما تقرأه، بما ترسمه، بما تقوله، بما تكتبه، بما تنتجه، بما تعكسه، بما تفهمه؟؟؟
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 وأنت تختار الطعام المناسب لك؟.. هل أنت تعي نفسك! 

اء عـلى هل تنظر إلى مكوناته وفوائده ومحتوياته؟؟؟ أم تنظر إليه كطعم ولذّة؟ أم تختاره بن

  رائحته التي تثير لعابك؟ 

 هل تقرأ عن فوائد الطعام؟ هل تهدف إلى صحة جسمية وراء تناوله!!! 

 لا تدري كم أكلت، أو ماذا أكلت؟ !! هل تأكل وأنت مرهق 

هل تستطيع أن تقول لا؟ إذا ما أقسم عليك صديقك، أو أخاك على أن تأكـل هـذه القطعـة 

كي تبادله الحـب الطبيخـي، بالأكـل ! هل تلبي رغبته وتأكل! وجبعد أن وصلت بك حدود الشبع إلى الأ 

فوق الشبعي؟؟ هذه أسئلة، تستطيع أن تطرح غيرها أيضـاً عـلى نفسـك تسـتطيع أن تبحـث لهـا عـن 

إجابات حقيقية عندك، تستطيع أن تعرف القليل عن ذاتك من خلالها تستطيع أن تكون وتبنى أسـئلة 

ورك، علمك، إرادتك، أحلامك، قراءتك، رسوماتك، كتاباتك، إنتاجيتك، مماثلة لها عن لباسك، أفكارك، شع

  . الخ...وعملك، فهمك للأمور

وإذا ما وصلت إلى الوعي، وصلت إلى حدود ومشـارف ... إن أردت... تستطيع أن ترى نفسك

  . العافية، وعندها تضع قدمك على طريق العافية ومن ثم السعادة

  : أنواع العافية

 ): occupational wellness(ية العافية المهن  .أ 

  . وتعرف من خلال الرضا الوظيفي، المتعة في العمل، الإنتاجية المميزة
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 ): spiritual wellness(العافية الروحية   .ب 

وتعرف بوجود معنى وهدف للحياة عند الفرد، وتقـدير الحيـاة والتمييـز بالسـلوك الـديني 

  .  والعبادة لله عز وجل

 ): physical wellness(العافية الجسمية   .ج 

 . وتعرف بالجسم السليم، والتغذية السليمة، والسلوكات الصحية الطبية السليمة

 ): Intellectual wellness) (العقلية( العافية الذهنية  .د 

ــل أنمــاط التفكــير كــالتفكير الابتكــاري،  ــل، التركيــب، وتفعي ــارة التفكــير، التحلي وتعــرف بإث

 . المشكلات والخطوات المنهجية العلمية في حل

 ): Emotional wellness(العافية الانفعالية   .ه 

وتعرف من خلال قدرة الفرد على تبادل المشاعر الإيجابية، ويمتاز الفرد الذي يتمتع بالعافية 

الانفعالية بالوعي العاطفي وقبول مشاعر الآخرين، ثم إدارة هذه الانفعـالات، والـتحكم المناسـب بهـا 

  . ذات العلاقة وبالسلوكات المصاحبة لها

 : عافية إدارة الوقت  .و 

 تنظيم الوقت، واستثماره، وتنظيم المهارات والواجبات . 

 الاستفادة من الوقت، بما يعود بالمنفعة على الفرد والآخرين . 

 عدم استنزاف الوقت وهدره سدى . 

  للذي لم يأت بعدوليس بعيداً في المستقبل، المستقبل ) هنا والآن(العيش .  
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 للنشاطات اليومية عمل برنامج . 

  . تعلم أن تقول لا، أي أن تؤكد ذاتك، عندما يحاول البعض أن يستنزف وقتك، أو جهدك

ثم عليك أن تهتم بالعافية الاجتماعية من خلال تفاعلاتك وتعاملاتك مع الآخـرين، وحرصـك 

  . على التواصل المتوازن معهم
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  السعادة

   ؟؟هل فكرت بالسعادة

دة على أنهـا الشـعور بالرضـا والإشـباع وطمأنينـة الـنفس، وتحقيـق الناس قد يصفون السعا

  . الخ...الذات، أو أنها الشعور بالابتهاج والاستمتاع، واللذة

ترى ما ) الرضا(إن العامل المشترك فيما بين الناس لتعريفهم لمفهوم السعادة قد يكون عامل 

  ؟؟ الرضا الشاملهو 

ل، الزواج، الصحة، القدرة الذاتية، الحياة التـي تعـيش، إنه الرضا أو الشعور بالرضا عن العم"

كالمشـاركات الاجتماعيـة، (ثم التفاؤل والإحساس الجيد الإيجابي، الناتج عن أحـداث الحيـاة الإيجابيـة، 

  ). الخ....الفوز، النجاح، التقدم، الاطمئنان

  هل يشعر الشخص السعيد بالنقط الآتية؟ 

 ه؟ هل يفتقر إلى النوم لانشغال ذهن 

 هل يفقد القدرة على اتخاذ القرارات المناسبة وفي الوقت المناسب!! 

 هل يعاني باستمرار؟ أي كما هو حالة الآلة المرهقة التي تعمل فوق طاقتها . 

  هل يفقد القدرة على الاستمتاع؟ 

  هل تذهب أو ذهبت الدهشة من حياته؟ 

  هل يصارع ويكافح من أجل الابتعاد عن التعاسة؟ 

  من الواقع؟ هل يهرب 

  هل يصف نفسه، بعدم القيمة، وفقدان الثقة؟ 
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، )سويعات(إن الشخص السعيد هو غير ذلك، بالإضافة إلى أن الشخص السعيد قد تأتي عليه 

قد يشعر بها ببعض تلك النقاط، لكنه سرعان ما يتكيف، ويتوازن، وترجح كفة الرضا عنـده، ويسـتثمر 

لجيدة، ويحدث لديه الرضا، إنـه باختصـار قـادر عـلى استشـعار رصيده السابق من الخبرات المبهجة وا

  . كافة أرصدته المتوفرة، كالطاقة، والحب، والتعاون، والتفكير، والرضا

ومن هنا فالشخص السعيد، هو ليس نقيضاً للشخص التعيس، فلا نقول أن الشخص السعيد 

الاغتراب، فلا يمكن أن تعـرف الشيـء هو الشخص الخالي من التعاسة والشقاء، والكآبة والحزن والقهر و 

بضده هنا لأن مفهـوم السـعادة أولاً يختلـف مـن ناحيـة إدراكـه وتعريفـه مـن شـخص لآخـر، ثـم إن 

  ). الخ...الشخص الخالي من الشقاء والكآبة

لــيس بالضرـوـرة هــو الشــخص الســعيد، لأن هنــاك الكثــيرون، مــن وصــلوا إلى عــالم نفسيــ 

  . ذكورة، ومع ذلك لا يشعرون بالرضا، أو السعادةوبيولوجي خالي من المنغصات الم

  : أنت مهندس سعادتك

أنت منظم ومخطط وصانع ومصمم سعادتك، فأنت المهندس لعالمـك بكـل ألوانـه وطيفـه، 

فأنت من يرى الظلام ظلاماً، أو يرى النور ظلاماً، وأنت من يصف الوردة بالسحر، والنرجسـية، والحلـم، 

المريض، ولا ينظر لها إلا من خلال تلك المجاملـة فقـط ثـم في الوضـع  وأنت من يقدمها فقط للشخص

  . الطبيعي، لا يرى فيها أي جاذبية، أو عبير، أو جمال

إنك مهندس سعادتك، تستطيع من حروف صغيرة قليلة وكلمات قليلـة، أن تنسـج، شـعراً أو 

  . ن سحراً، وراحة وسعادةجمالاً أو وصفاً أو حكمة، أو موعظة ومن خلال تلك الحروف تمنح الآخري
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  ثم هل جربت أن تمنح غيرك السعادة؟ 

  !!هل جربت، أن تكون مصدر إشعاع سحري للسعادة

حاول، ابتسم من الأعماق كن طبيعياً عفوياً، قـل، أجمـل مـا عنـدك، قـدم شـكرك وامتنانـك 

ايـا لـك بمر  مـما قـدمت لهـم سـوف يعكسـونللآخرين، إنهم سوف يكافؤنك، بأجمـل، وأروع وأحـلى، 

  . نفوسهم وشعورهم وأحاسيسهم، سروراً، مربعاً ومكعباً 

  هل استشعرت السعادة في الصلاة؟؟ 

نستشعر في الصلاة الهدوء والطمأنينة الروحية، الغبطة والإيمان وأحاسيس الروح، وهي صلة 

والروحانيـة ، من خلال الطهر والنقاء والاعتقـاد بالطاعـة لله، والإيمـان تتصل بخالقهاما بين الروح التي 

التي تتجلى في أداء الصلاة، تلاوة وذكر، دعـاء ورجـاء، أمـن وطمأنينـة، راحـة، وارتقـاء، إنهـا أحاسـيس 

  . الصلاة

ناهيك  عن أجرها وثوابها، ناهيك عن أنها تبعد الأخطاء والمعاصي عن الإنسان، ناهيـك عـن 

ح وللجسـد، فيهـا تسـمو العقـول، أنها عنوان، ومعنى وصلة روحية ولا أروع، فيها الشفاء للنفس وللرو 

  . وتتخلى عن سيطرة النزعات الجسدية، إلى ما هو أبعد وأعذب وأنقى

ما ينطبق على الصـلاة، ينطبـق عـلى سـائر العبـادات، والشـعائر الدينيـة الأخـرى، كالصـوم، 

  . والزكاة، والحج

 أن ننظـر إلى إننا الآن في هذا العصر، عصر المتغـيرات، والمـادة والصـناعة الذكيـة، قـد ننسىـ

، فنحن جسد وروح ونفـس وعقـل وحـواس، كـل مـن هـذه )كبشر(التكامل الكلي في نظرنا إلى أنفسنا 

بحاجة إلى إشباع، واهتمام فلم تعد الرفاهية الجسمية، أو العقلية، تعطي الإنسان الإحسـاس بالصـحة، 

  . أو السعادة، أو المعافاة
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  : بعض مصادر السعادة

  دعم والمشاركة الوجدانيةالطمأنينة والالزواج و . 

  تبادل رفع الروح المعنوية(الأصدقاء، كونهم عامل دعم قوي للحالة المعنوية عند الفرد .( 

 الأبناء وإعطاء الحياة معنى وقيمة . 

 الأقارب ودورهم في العون والمساعدة والمشاركة الاجتماعية والوجدانية . 

 العمل والاستمتاع به . 

 ع الآخرين والأصدقاء والزملاءبناء علاقات متوازنة م . 

 حسن الجيرة والمشاركة والتعاون والاحترام المتبادل. 

 الصحة العقلية ودعم المجتمع للأفراد . 

 الأمور المادية والبساطة في العيش . 

 البيئة الاجتماعية والمكانية المحيطة بالفرد . 

 بناء أنشطة واهتمامات وهوايات ومشاركات هادئة . 

 الخ...ة والخلو من الأمراض أو القدرة على التأقلم معهاالصحة الجسمي . 

  ،إنهـا كثـيرة، بـالطبع لا أنسىـ أن أذكـر هـذه العوامـل والتـي حاولهل فكرت بمصادر أخرى ،

فـالزواج النكـد  ،)(تعتبر كمصادر للسعادة، هي أيضاً مصادر للتعاسة والشـقاء عنـد الآخـرين

والمحاسبة على أقل الهفوات، كيف يمكن لنا أن نعتـبره ) النقد اللاذع(الكدر الذي لا يعرف إلا 

 مصدر سعادة؟ 

                                                 
) ( هو الزوج أو الزوجة: الزواج الكدر: ملحوظة .  
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 أو الأقارب الذين امتلأت قلوبهم بالكراهية والمكر وافتعـال !! ، أو الغيرةأو مثلاً أصدقاء الحسد

المشكلات وتعكير مياه الأنفس بدلاً من العمل على جلائها وصفائها، كيف لهم أن يدعموا بناء 

 رين؟؟ السعادة عند الآخ

ضع نفسك باستمرار مكان الآخرين، التمس لهم عذراً، خفف مـن إصـدار الأحكـام المطلقـة 

، وأن ضـبط الـذات مقتـدر عليـه، ويمكـن امتصـاص غضـب ثم اعلم أن الشـجاعة صـبر سـاعةعليهم، 

  . الآخرين من خلاله وامتصاص انفعالاتهم السلبية، وتحويلها إلى انفعالات إيجابية

  . كن داعماً مؤازراً، باحثاً ومشاركاً مع الآخرين، مبادراً، غير فاقد لنفسك! داً لا تكن زوجاً ناق

لا تكن صديقاً سيء الاعتقاد، يحاسـب ولا يتحاسـب، يريـد ولا يعـط، يأخـذ ولا يؤخـذ منـه، 

  . يفرح لنفسه ولا يريد للآخرين أن يفرحوا، لا يحب الخير للآخرين

  . ويريد للآخرين أن يعشقوه ويحترموه

  . تعد عن الأنانية والغيرةاب

  . تمنى للآخرين ما تتمناه لنفسك

وأنجز بكل طاقة، سوف يغنيك عملك، عن التبرير، والاقتناع بجـدوى وجـودك في هـذا اعمل 

العمل، أو الشركة أو المصنع، سوف ينصفوك مستقبلاً إن لم تتصف اليوم، فلا تعمل من أجـل الآخـرين، 

  ). أي للحصول على أحكامهم عليك(

حاول أن يكون عملك، كالأشياء المهمة في الحياة، أعطه معنى ودوراً يستحقه في حياتك، فهو 

  . الأهم، إنه عنوانك ورسالتك في الحياة
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حقق النجاح، وأنت صاحب النجاح، وأنت من يعط النجاح معنى النجاح، وكـل مـا في الأمـر 

ي أن تستشـعر بـداخلك النجـاح لمـا أن تسمي النجاح الذي تريد، ولـيس المهـم مـا يسـميه الآخـرون أ 

حققت وأنجزت أو للهدف الذي إليه وصلت، أو للراحة والسعادة التي استشعرت وليس ما يستشـعره 

  . لك الآخرون

  كيف تتفاعل مع الأصدقاء؟ 

 تبادل معهم الأحاديث، وتفريغ شحنات الضغط الحياتي . 

 تبادل معهم النكات . 

 ناقشهم في أعمالهم في اهتماماتهم. 

 تناول معهم العصير، أو الوجبات . 

 ابتعد عن النقد، والملامة . 

  ًقدم المساعدة، حينما كان ممكنا . 

 كن صادقاً في نصحك، إذا طلب منك ذلك . 

 كن صادقاً في تبادل المشاعر والانفعالات . 

  لا تنتظر معروفاً مقابل معروف، أو جميلاً مكان جميل، لا تنتظر سداد دين مجاملتك لهم، أو

داد دين زيارتك لهم، اعذرهم لو ابتعدوا عنك، قليلاً أو كثيراً، لا تملأ حقيبة حياتـك بأنقـاض س

 . جمائل الآخرين
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  الضغوط النفسية

يبحث الإنسان باستمرار عن الأمان والاستقرار والراحـة، ثـم يسـعى في حياتـه وراء تخفـيض 

 بتسارع كبير جـداً سـوف يجعـل مـن الأفـراد أعباء الحياة التي تزداد تعقيداً يوماً بعد يوم، والتي تسير

  . عاجزين عن مجاراتها أو اللحاق بركبهما مهما كانت إمكاناتهم وطاقاتهم بأنواعها المختلفة

  ماذا يفعل الفرد؟ .. أمام كل ذلك

سوف تزداد الضغوطات الحياتية على نفس هذا الإنسان وسـوف يحـاول تحملهـا أكـثر مـما 

مع صفة التغيير في هذا العصرـ، إن الجـزء الأكـبر مـن أنـواع الضـغوط يجب، سوف يحاول أن ينسجم 

بكافة أنواعها هي نتاج لهذا التقدم الهائل في الحيـاة وتقنيتهـا ومطالبهـا وحاجاتهـا، لقـد نشـأت نتـاج 

الانحرافات بأنواعها وأشكالها، ثم شكلت أعباء فوق القدرات الفرديـة البشرـية، ثـم زادت الضـغوطات 

فراد وعقولهم وذواتهم فنشأت جراء ذلك الضغوطات النفسـية التـي تـؤدي إلى الانهيـار على أجسام الأ 

  . ثم إلى الوفاة فيما لو لم يتم تداركها ومعالجتها أولاً بأول

  : إن الضغوط الحياتية ذات أنواع

فهي إما أن تكون ضغوطاً اجتماعية أو اقتصادية أو سرية أو مهنية أو دراسية أو عاطفيـة أو 

  . ونشوء الضغوط النفسيةة وكلها تؤدي إلى تدمير الذات عقلي

  ما هي الضغوط النفسية؟ 

يتعامل الفرد مع هذه الضغوط بنوعيها الشعورية واللاشعورية مـن خـلال محاولـة التـوازن 

ومحاولات التخفيف من شدة الضغوط كأن يطلب الدعم والمؤازرة الاجتماعية، أو أن يضبط نفسـه، أو 

أو أن يتجنب التعامل معها، أو الصراع معها في معركة خاسرة، أو الـدعاء والتوجـه إلى أن يضبط نفسه، 

  . ، أو التمنيالـلـه
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وقد يلجأ إلى استخدام الحيل الدفاعية كالتبرير أو النكوص والارتـداد إلى الـوراء أو الإسـقاط، 

، أو التكـوين فيسقط مشكلاته عـلى آخـرين ويلقـي مشـكلاته علـيهم أو يلجـأ إلى الكبـت اللاشـعوري

  . وهكذا... العكسي

إنها مجموعة المواقف الاجتماعية والتغيرات التـي تعتـبر هامـة وخطـيرة وغـير سـارة والتـي 

  . عالاً يؤدي إلى الإخفاق والشعور بالفشلينجم عنها إحداث توتراً وانف

هناك مثيرات منتجة للضغوط النفسية، وهناك ردود فعـل جـراء ذلـك مـع حـدوث ظـواهر 

كالشعور بالتهديد والإحباط والفشل، إن الضغوط النفسية مفهوم يوضح درجة اسـتجابة الفـرد نفسية 

وهي تختلف من فـرد لآخـر تبعـاً لتكـوين شخصـيته ) المثيرات(للأحداث أو المتغيرات البيئية في حياته 

  . وصفاته النفسية التي يتفرد بها

تـزامن في حـدوثها مـع تعـرض إن الضغوط النفسية عبارة عن مجموعة من الأعراض التـي ت

  . الفرد ضاغطة والمهددة لذاته، ينتج عنها أيضاً الاستجابات الانفعالية الحادة والمستمرة

تشكل الضغوط النفسية أساس بقية الضـغوط الأخـرى وهـو العامـل المشـترك لكافـة أنـواع 

  . الخ...الضغوط سواء أكانت اجتماعية أم مادية أم مهنية أو أسرية

  : لكمثال على ذ

طبيعة العمل، قد ينتج عنها الإرهاق، المتاعب الصناعية، التعب، الملل، ثم القلق النفسي، ثم 

عدم المقدرة على التكيّف ثـم يتـأثر الإنتـاج الفـردي، ثـم تـدهور صـحة العامـل ثـم زيـادة الإصـابات 

  . وحوادث العمل ثم الغياب والتأخر، ثم الانقطاع أو ترك العمل
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  : ديةالضغوطات الاقتصا

الأزمــات الماليــة تصــيب الإنســان بالتشــتت في جهــده وتركيــزه وتســتنزف تفكــيره وطاقاتــه 

  . المختلفة، فينعكس هذا على ذاته ونفسه

  : الضغوطات الأسرية

تــؤدي إلى اخــتلال في تكــوين وبنــاء الأسرة ذات الأجــواء التكيفيــة الملائمــة، فتتفكــك معــايير 

  . المجالات والانفصال بين الأزواج قد يسبب ضغوطاً نفسيةالضبط عند هذه الأسرة، كما أن كثرة 

  : الضغوطات الاجتماعية

إن لم تتكيفّ الأسرة مع الضغوطات الاجتماعية التي تهدف إلى التماسك الاجتماعي والتفاعل 

البناء وفقاً لمعايير المجتمع، خاصة وأن الخروج عن المعايير والعادات والأعراف الاجتماعية يعـد مصـدر 

  . تهديد للفرد

  : الدراسة

إن الطالب مطالب بأن ينجح في الدراسة، لإرضاء طموحه الشخصي ثم لإرضاء أسرتـه، وهـذا 

يشكل نوعـاً مـن الضـغوط الشخصـية عـلى الفـرد خـلال كافـة مراحلـه الدراسـية الأساسـية والثانويـة 

  .والجامعية

ازنـه سريعـاً حـال انتهـاء يتعرض الإنسان للضغوط المختلفة باستمرار، ويستطيع أن يعيـد تو 

المواقف الضاغطة، ويختلف الفـرد عـن الآخـرين في هـذه القـدرة عـلى المواجهـة والتحمـل، إن بعـض 

العوامل الضاغطة تشكل عبئاً شديداً على بعض الأفراد، في حين البعض الآخر يتحملهـا ويتصرـف معهـا 

  . بشكل لا يترك أثراً لدى الفرد ذي شأن
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  لنفسية؟ هل يمكن قياس الضغوط ا

نعم، يمكن قياس الضغوط النفسـية بعـدة وسـائل وأدوات، كـأدوات القيـاس النفسيـ التـي 

  . يستخدمها المختص في العلاج النفسي، مثل مقياس الضغوط النفسية

  : بعض الإنذارات التي تشير إلى تزايد الضغوط النفسية عند الأفراد

 . اضطرابات النوم .1

 . اضطرابات الهضم .2

 . ساضطرابات التنف .3

 . خفقان القلب .4

 . التوجس والقلق على أشياء لا تستدعي ذلك .5

 . الاكتئاب .6

 . التوتر العضلي وكذلك الشد العضلي .7

 . الغضب لأتفه الأسباب .8

 . التفسير الخاطئ لتصرفات الآخرين أو نواياهم .9

 . الإجهاد السريع .10

  . تلاحق الأمراض والتعرض للحوادث .11
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تمـر في حيـاة الفـرد والتـي تضـمنها مقيـاس هذه بعـض البنـود والفقـرات التـي يمكـن أن 

  : الأحداث اليومية وضغوط الحياة

 . وفاة الزوج أو الزوجة .1

 . الطلاق .2

 . الانفصال عن الزوج أو الزوجة .3

 . حبس أو حجز أو سجن أو ما شابه ذلك .4

 . موت أحد أفراد الأسرة المقربين .5

 . الفصل عن العمل .6

 . الإصابات الخطرة، أو المرض .7

  .الزواج الجديد .8

 . تقاعد العمل .9

 . التغير في صحة الفرد وسلوكاته .10

 . الصعوبات والمشاكل الجنسية .11

 . إفلاس صاحب العمل .12

 . التغيرات المفاجئة في الوضع المالي للفرد أو لأسرته .13

 . وفاة صديق عزيز .14

  . الانتقال إلى مجال عمل جديد .15
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 . المشاجرات مع الزوج أو الزوجة .16

 . ةالدخول في إجراءات مهنية غير مستقر  .17

 ). محيط الأسرة(مشاحنات مع أهل الزوج  .18

 . سفر أحد أفراد الأسرة بسبب الدراسة أو الزواج أو العمل .19

 . تغيير شديد في عادات النوم أو الاستيقاظ .20

 . تغيير رئيسي في معدل الأنشطة الترفيهية .21

 . بدء الدراسة أو الانتهاء منها .22

  : استجابة الفرد للضغوطات الخارجية

قد يستجيب الفرد بشكل إرادي لبعض الضغوط الخارجية كأن يقـوم مـثلاً بتخفيـف ملابسـه   .أ 

 . عند إحساسه بالحرارة والحر

 . التنبهات الهرمونية وزيادة إفرازاتها  .ب 

حالـة الطــوارئ الجسـمية، حيــث يعمـل الجســم بتجهيـز طاقاتــه ووضـعها في أعــلى درجــات   .ج 

 . الاستعداد

 . سببات الضغط، وتقييم الضغوطات التي تواجه الفردالعمليات المعرفية كالتفكير بم  .د 

استجابات سلوكية تنتج وتنشـأ تحـت ضـغط الضـغوطات النفسـية، حيـث يمـر الفـرد بثلاثـة   .ه 

  . مراحل
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حيث يقوم الجهاز العصبي السمبتاوي، والغدد الأدرينالينيـة بتعبئـة أجهـزة : رد فعل للأخطار .1

واجهة الحالة الطارئة لمقاومة الضـغوط، وإذا مـا الدفاع في الجسم، حيث تزداد إنتاج الطاقة لم

 . استمر الضغوط والتوتر، انتقل الجسم إلى المرحلة التالية

يتيقظ الجسم ويبدأ بالمقاومة حيث يقل أداء الأجهـزة المسـؤولة عـن النمـو، وعنـد  :المقاومة .2

ف الوقاية من العدوى تحت هـذه الظـروف، وبالتـالي سـيكون الجسـم في حالـة إعيـاء وضـع

ليتعرض لضغوط من نوع آخر هـي الأمـراض، ثـم في حالـة الاسـتمرارية سـينتقل إلى المرحلـة 

 . الثالثة

الجسم لا يستطيع الاستمرارية في المقاومة إلى حدود لا نهائية، إذ تبدأ علامات الإعيـاء : الإعياء .3

لجهاز العصـبي بالظهور تدريجياً، ثم يقال إنتاج الطاقة في الجهاز العصبي السمبتاوي ويتولى ا

الباراسمبتاوي الأمـور، حيـث تتباطـأ أنشـطة الجسـم، وقـد يتوقـف تمامـاً، وإذا مـا اسـتمرت 

الضغوط يصبح من الصعوبات بمكان التكييف معها، فتنشأ الاضطرابات النفسية كالاكتئاب أو 

 . الأمراض الجسمية القاتلة

  : الاحتراق النفسي

و انتهاء ضعف قدرات الفرد الجسمية والعقليـة وه) Bur out(قد يسميه الاستنفاذ النفسي 

وهو استجابة للتوتر النفسي الناتج عن أوضاع العمل الذي يتصل مباشرة بالأفراد وهو يتكوّن من ثلاثة 

  :  أبعاد

 . الإجهاد الانفعالي .1

 . تبلد الشعور والإحساس .2

ة لـدى الفـرد إلى فيعنـي اسـتنفاذ المصـادر العاطفيـ"نقص الشعور بالإنجاز الإجهاد الانفعـالي  .3

  . المستوى الذي يعجز به عن العطاء
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أما تبلدّ الشعور فيعني حالة الفرد الذي ينشـأ لديـه شـعور سـلبي واتجاهـات سـلبية نحـو 

  . العاملين والمحيطين بالفرد وهي حالة مرتبطة بالإجهاد الانفعالي، وانخفاض الروح المعنوية

محلال الاستعداد الوجداني إلى حدود منخفضة فيعني نقصان واض: أما انهيار الروح المعنوية

جداً، خاصة وأن هذا الاستعداد الوجداني هو الذي يهيئ الفرد بأن يقبل عـلى حياتـه وعملـه بحـماس، 

  . مشاطراً الآخرين اهتماماتهم وألوان أنشطتهم، وفد يحدث الصراع الذاتي لدى الفرد

بـات الفـرد، مـما يـؤدي إلى تصـارعها فيعني وجود تضاد وتعارض بين دوافع ورغ: أما الصراع

  . وتنتج التوتر الذي ينطوي على إزعاج شديد، وكبت أحد هذين الدافعين ويشعر الفرد بالإحباط

فيعني إعاقة الفرد عن بلوغه لهدف ما، وسد الطريق أمامه للوصول إلى هدفه، : أما الإحباط

حباط على كل نوع من العراقيـل التـي سواء أكان هذا السعي شعورياً أم غير شعوري، وتطلق لفظة الإ 

  . تحول دون بلوغ الفرد لهدفه المنشود والاقتراب منه

فهو حالة مـن الإحسـاس العـام بـاختلال التـوازن عـلى الصـعيدين البيولـوجي أو : أما التوتر

النفسي، يصحبها تأهب واستعداد من جانـب الفـرد لتغيـير سـلوكه بغيـة التصـدي لعامـل يتهـدده في 

  . يقية أو متخيلة، أي نقيض الاسترخاءوضعية حق

  : مسببات الاحتراق النفسي

 . القيام بنوع واحد من العمل، مع قليل من التغيير، وفقدان معنى العمل .1

  . الإحساس والشعور بأن الآخرين لا يقدّرون الفرد، بالإضافة إلى عدم تقديرهم لعمله وجهوده .2
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 . وأهمية ضعف الإحساس بالإنجاز وعدم إعطاء العمل معنى .3

 . السعي نحو الكمال، والبقاء تحت ضغط قوي غير واقعي جراء ذلك .4

 . العمل مع نوعية صعبة من الناس، ذوي مقاومة عالية .5

التوتر والتضارب خلال العمل، خلال التفاعل مع الآخرين، إن كثرة المشاحنات والمنافسات قـد  .6

 ). الاحتراق النفسي(تؤدي بالفرد إلى الاستنفاذ النفسي، 

عوامل الثقة والاحترام في محيط العمـل أو البيئـة أو الأسرة، حيـث انخفـاض الثقـة والاحـترام  .7

 . يرفع درجة التوتر، وارتفاع التوتر حيث أن استمراريته تؤدي إلى الاستنزاف الذاتي للفرد

 . عدم وجود فرصة للحديث من يستمعون للفرد في حياته لمثل هذه الأحاديث .8

 . ة من المحيطين أو أصحاب العمل أو المجتمع أو الأسرةالطلبات غير الواقعي .9

الصراعات الشخصية غير المحلولة كالصراعات الناتجـة عـن المـرض أو الاضـطهاد أو المشـكلات  .10

 . المادية، وهكذا

  : منع الاحتراق النفسي

 !!. قيم أهدافك، قيم أولوياتك، توقعاتك، حاجاتك، لتعرف هل هي واقعية أو لا .1

 . اتك وعواملك الفاعلة واستثمرها في أنشطة الحياة المختلفةتعرف على قدر  .2

أوجد اهتمامات أخرى بجانب عملك، خاصة وأن العمـل قـد لا يشـبع هـذه الرغبـات وهـذه  .3

  . الحاجات
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 . داث التغيرات والتنوع في عملك، في حياتك، في ممارستكفكر في طرق أح .4

 . خذ المبادرة لتبدأ مشاريع جديدة لها معان شخصية .5

 . علم مراقبة تحديات الضغوط النفسية على وظيفتك وعملك وبيئتكت .6

ــة، الاســترخاء  .7 ــبرامج الرياضــية،الحميات الغذائي ــافي، ال ــوم الك ــن خــلال الن اهــتم بصــحتك م

 . والاستجمام

 . اعمل أصدقاء آخرين خارج نطاق عملك، تتبادل معهم المنفعة .8

 . تعلم كيف تسأل وتطلب ما تريد .9

 . ذاتك، معتمداً على التعزيز والضبط الذاتي تعلم كيف تعمل لتأكيد .10

 .أوجد معان خلال اللعب، الرحلات، أو من الخبرات الجديدة .11

 . خذ الوقت الكافي لتقييم المعاني لمشاريعك، ولتقرر كيف تستثمر وقتك وطاقتك .12

 . تجنب أن تحمل أعباء مفترض أن يتحملها الآخرين وهي من مسؤولياتهم .13

في ندوات، قراءة كتب، قصص، لتكتسـب نظـرة جديـدة لقضـايا  حضور ورشات عمل، مشاركة .14

 . سابقة

 . رتب برنامجك الحياتي لخفض الضغوط بأنواعها .15

  . تعرف على حدودك ومقدرتك، وضع لنفسك حدوداً وتعلم أن تضع حدوداً للآخرين .16
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تعلم لأن تكسب نفسك عند وجود تقصـير، سـامح نفسـك عنـد عملـك خطـأ مـا، ولا تعـيش  .17

 . أي ابتعد عن المثالية والكمالية، لأن الواقع غير ذلك) مثالي نموذج(بشكل 

شــكل فريــق داعــم مــن زملائــك في العمــل أو المصــنع أو الدراســة أو الجامعــة أو الجمعيــة،  .18

 . يشاركونك المشاعر والإحباطات المحتملة

 صمم بعض الهوايات التي تجلب لك السرور والارتياح . 

 احتجت لذلك أطلب المساعدة المتخصصة فيما لو . 

  : بعض الصفات المرغوبة والتي يمكن للفرد من أن يطورها لنفسه ويتخذها في حياته

 . أن تشعر بأن لك هوية مستقلة .1

 أن تعرف من أنت؟ وماذا تريد؟  .2

 أن تعرف ما يمكن أن تقوم به، وما هي قدراتك؟  .3

 أن تعرف ما تريده من الحياة، من العمل، ومن الآخرين؟ .4

 . جوهري وأساس في عملكأن تعرف ما هو  .5

 . أن تؤسس معايير تكسب الاحترام وكذلك التقدير من الآخرين .6

 . أن تقدم المساعدة للآخرين وضمن قدراتك .7

 . أن تكون قادراً على طلب المساعدة أيضاً من الآخرين فيما لو احتجت إليها .8

 . أن لا تتظاهر بالقوة الباطلة .9

  . أن تعرف حدود قوتك الخاصة .10
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 . لمشاعر والأحاسيس مع الآخرينأن تتبادل ا .11

 . أن لا تقلل من قيمة الآخرين .12

 . أن تستشعر الصحة النفسية الذاتية وتتفهمها .13

 . أن يكون لديك استعداد للتغيير والتطور والنمو المستمر نحو الأفضل، ونحو تحقيق الذات .14

 . أن تساهم في نماء وعيك وإدراكك .15

 . الحياة أو من الآخرينتفهم الغموض واللبس إن وجدا في العمل أو  .16

 . تطوير أساليب في الحياة .17

 . الشعور بالحياة وبالقدرة على الاختيار من ضمن البدائل الممكنة .18

 . بناء صرح من الإحساس بالسرور والمرح وبهجة الحياة .19

 . القدرة على العيش في الحاضر وليس في الماضي أو المستقبل .20

 . التعامل مع الواقع والآن .21

 . لمغايرة للآخرينفهم الثقافة وا .22

 . القدرة على إعادة تجديد وترميم التصدعات النفسية .23

 . القدرة على اتخاذ القرارات بوعي ومسؤولية .24

 . القدرة على تقييم الذات والنفس باستمرار .25

  . الاهتمام برفاهية وسعادة الآخرين ممن هم حولك .26
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 . معنى من ذلك الفهم العميق للعمل، ولصعوباته، واحتياجاته، وتحدياته، واشتقاق .27

 . التوازن النفسي المستمر للوصول إلى حدود الصحة النفسية .28

 . عدم حمل مشكلات الآخرين إلى حيث ساعات الراحة والاسترخاء والهدوء .29

 . تجنب خداع الذات .30

 . بناء أهداف واقعية في الحياة، قابلة للتحقيق والتنفيذ .31

  : بناء علاقات جيدة مع الآخرين من خلال

 . ك بوضوح عندما يطلب منك ذلكأن تعلن رأي  .أ 

 . أن تعبر عن غضبك دون أن تنفجر وتثور  .ب 

 . أن تواجه نقداً بنّاءً في الوقت الملائم  .ج 

 . أن تعبر عن مشاعرك الشخصية بالود والصداقة نحو الآخرين  .د 

 . أن تمدح سلوكاً طيباً أو تعبر عن إعجابك بسلوك شخص ما  .ه 

 . أن تقول لا عندما تعني فعلاً ذلك  .و 

 ). الاتصال البصري(أو الاحتكاك البصري ر اهتماماتك بالآخرين، سواء بالإنصات أن تظه  .ز 

 . أن تحافظ على تعبيرات وجهية وبدنية ودودة  .ح 

 . لديك أساليب وطرق أخرى، أيضاً قم باستثمارها  .ط 
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  . فكر فيها، حللها، استفد منها، إنها رصيدك، وكنزك في الحياة

  : صورة الشخص المكتئب

 . المزاج هبوطاً حاداً في .1

انهيار صورة الذات لديه، كذلك إحساسه بالفشل، تدهور في نشاط وفاعلية الوظائف البدنيـة  .2

 . المختلفة

 . تتثاقل وتتباطأ قدرات الفرد الحركية والنشاطية وقدراته على اتخاذ القرارات الصائبة .3

 . اضطرابات في الانفعال، المشاعر، التفكير، الأحاسيس، المزاج .4

 : ات مثلالتفوه بعبار  .5

 لم يعد بمقدوري تحمل ذلك . 

 لا يوجد من يسندني . 

 الجميع قد نقض يده عني . 

 مسكين أنا . 

 إنني أستحق اللوم والتعزير . 

 كيف يمكن لإنسان أن يتحمل ما أنا فيه . 

 كيف أنجو من مثل هذا الجو . 

  ًأنا لا أستحق أن أكون إنسانا .  
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 لا أرى على الإطلاق فائدة فيما أقوم فيه . 

 حياتي لا يقبلها أي إنسان على وجه الأرض . 

 حياتي تفتقد عنصر الحب. 

 أعرف مسبقاً أن مصير كل هذه المحاولات هو الفشل . 

بالطبع لا،،، لا أحد يتمنى هذه الصورة لغيره، فكيف يريدها !! ترى، هل ترغب بهذه الصورة

  لنفسه؟ 

لك؟ نعم،،، أراك قـادراً عـلى رسـم هل لك أن تفكر مليّاً بالابتعاد عن رسم هذه الصورة بداخ

لمـاذا؟؟؟ لأنـك تمتلـك مـن القـدرات، والخيـال، ! الصورة الأجمل، والأحلى، والأنقـى، والأبهـى، لنفسـك،

  . والإمكانيات، ما يجعلك كذلك

  : معالجة الضغوط والتعايش مع الواقع

اليوميـة  إن وجود الضغوط في حياتنا هو أمر طبيعي، ولكل فرد من نصيبه من هذه الضغوط .1

وبدرجات متفاوتة، ووجودها لا يعني أننا مـرضى، بقـدر مـا يعنـي أننـا نعـيش ونتفاعـل مـع 

وإنجازات معينة، وعلاجها أي الضغوط يكـون بالتعـايش الإيجـابي معهـا الحياة، ونحقق تقدم 

ومعالجتها ونتائجها السلبية فالعلاج يكون من خـلال الاسـترخاء، ومـن خـلال الـوعي بمهـارات 

ل والاتصال وتعديل الحوارات الشخصية، وإعادة فهمها للواقع، والتدرب عـلى المهـارات التواص

 . الاجتماعية لحل مختلف صراعات العمل والأسرة والتوافق معها

 . معالجة الضغوط أولاً فأول لتجنب آثارها وتراكماتها .2

الواقع الـذي المطلوب هو تخفيف الضغوط وليس التخلص منها وذلك لاستحالة ذلك عملياً في  .3

  . نعيش، من خلال جعل أهداف الفرد أكثر معقولية وواقعية
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 . التوازن بين احتياجاتك الخاصة وحاجات الآخرين .4

 . تعلم الرفض للطلبات غير المعقولة .5

 . المعالجات البناءة للصراعات وخلافات الرأي .6

 . توزيع الأعباء على الآخرين .7

 . يدة للتغلب على  الغضب والغيرةالإقلال من الشعور العدواني، وتعلم طرق جد .8

ممارسة الاسترخاء وتدريب النفس في المواقف الطارئة على الممارسة المهمة، كي يصبح أسلوباً في  .9

 . الحياة

 . النظام الغذائي المتوازن .10

 . الراحة البدنية .11

، العادات الصحية الجيدة، والابتعاد عن الملوثات والضجيج والفوضى، واستنشاق الهـواء النقـي .12

والجلوس في مكان هادئ، قد ترى فيه ألوان الطبيعة، وتسمع خلاله سـيمفونية، سـقوط المـاء 

 . من شلالات عفرا، أو ماعين
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  بعض الاضطرابات والأمراض النفسية والجسمية

  : ضحايا الأمراض النفسية

  !!هل تعلم أن أكثر ضحايا الأمراض النفسية نساءً 

اء في هذا العصر المتغير المتطور وبصورة مقلقة، حيث إن الأمراض النفسية منتشرة عند النس

أن الحياة بضغوطاتها المختلفة قد عصفت رياحها نحو عالم المرأة، فهنـاك أرقامـاً قـد أكـدتها الجمعيـة 

حيث أن نسـبة الإصـابة بـالأمراض النفسـية عنـد النسـاء هـي ضـعفي إلى ثلاثـة "النفسية الأمريكية، 

، فالكآبـة والقلـق والفصـام والعتـوه والوسـاوس بأنواعهـا والتـوتر "أضعاف هذه النسـبة عنـد الرجـال

  . والأرق، والعديد من الاضطرابات السلوكية كلها وغيرها قد انتشرت بين النساء

  : بعض ما تتعرض له المرأة

 لعوامـل التربيـة المتزمتـة والشـديدة والتـي لا : زيادة الإحباط، عدم القدرة على إبـداء الـرأي

و الزوجة من إبداء رأيها في بعـض المسـائل الحيويـة في حياتهـا، مـما يـؤدي إلى تسمح للبنت أ 

حدوث قلق نفسي وشديد وإحباط وكبت يتبعه ظهور التحول الهستيري والذي يعاني المصـاب 

 . لكلام الهستيري أو العمى الهستيريبه من فقد ا

 أو قلة تناول الطعام، عنـدما كالزيادة أو النقصان في الوزن الناتج عن كثرة  :اضطرابات الشهية

 . سنة) 20 – 13(تكون الفتاة في عمر ما بين 

 وهذه ناتجة عن قيام المرأة بأعباء البيت والأسرة وتحملها إدارة  :اضطرابات اجتماعية ونفسية

هذا البيت بمفردها هذا إلى جانب عملها الخارجي ومتطلباته التي لا تـرحم، فنـتج عـن ذلـك 

  . التوتر والصراعات
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 في نهاية الأربعينات حتى منتصف الخمسينيات نتيجة للاخـتلالات  :اضطرابات منتصف العمر

 .الهرمونية، والعوامل الاجتماعية، والثقافية المجتمعة ومسؤوليات الأسرة والأولاد

  بالإضافة إلى مشكلات عنف الشارع والمضايقات غـير المنتهيـة،  :"والانفصال"مشكلات الطلاق

 . يم المجتمعي والضوابط الأخلاقيةوانهيار سلم الق

  : قلق المرأة على أطفالها

الأمومة والقلق على الأطفال حاضراً ومستقبلاً، هما رفيقـان متلازمـان، إن شـيئاً معقـولاً مـن 

قلق الوالدين على أطفالهما، أمر طبيعي لا يختلف عليه اثنان، فهو جزء من طريقة تربية الأطفـال، إن 

همة مضاعفة في تربية جيل سوف يتعامل مع أخطار جديدة، لا نعلـم حتـى الآن أمهات اليوم عليهن م

ماذا ستكون وكيف ستكون، صحيح أن بعض ملامحها ظاهرة لكنها بـالطبع سـتكون صـعبة أيضـاً عـلى 

  . هذا الجيل، ومن هنا يتزايد قلق الآباء على أبنائهم

يرتسـم عـلى وجـه أمـه وأبيـه إن الطفل، قابل للإصابة بعدوى المزاج السـلبي السـيئ الـذي 

  . صورة الدنيا ورؤيتها على أنها شيئاً مخيفاً وسرعان ما يتطبع وينطبع في قرارة نفسه 

  : خوف المرأة من الكوارث والغموض

ليس باستطاعة أحد من الناس الحيلولة دون وقوع هزة أرضية، أو حـدوث كارثـة طـائرة أو 

يئاً من الواقع، لذلك فخير للإنسان أن يصرـف ذهنـه عـن سيارة، ولكن القلق الدائم من ذلك لا يغير ش

  . هذه الأخطار وأن يركز اهتمامه في الأمور التي يستطيع التحكم فيها
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أحياناً يكون خوف الإنسان لجهله لبعض الحقائق، واستمرار الجهل بأحد الأمور التي تؤرقـه، 

لما يلم له، وهنـا أقـول إن سـعي الفـرد وراء  كثيراً ما يجعله يحرق نفسه غمّاً وكمداً وكبتاً دونما إفصاح

الفهم يريحه وينير له الطريق، فيتعامل مع الحقائق بأريحية ودراية بدلاً من التخـبط، ثـم إن المعرفـة 

  . تعادل القوة

فـة، والتفكـير بالأشـياء السـعيدة، هـي  إن التفاؤل بالخير، والنظـر إلى الحيـاة ونواحيهـا المشر

  . العبوس وإقطاب الجبين، والعيش مع الظلام أفضل للحياة النفسية من

  : تحصين المرأة ضد الاضطرابات النفسية

  أن يكون للمرأة ثقافة واسعة في الحياة، وفي العلاقات وبنائها، وأن تعي ما وراء الحديث الذي

وأن لا تقـع في شراك صـانعوا من خلاله قد يرتدي بعض ممن تقابلهم من الأفراد أقنعة زائفة، 

 . الحياة وورودها كي ينتهزوا فرصة الصيد والوصول إلى أهدافهمحرير 

  أن تكون للفتاة شخصية مؤكدة لذاتها، تستطيع أن تقول لا في المواقـف التـي تتطلـب لا، وأن

 . تكون ثقتها بنفسها مؤسسة على أساس من الخلق والعقل والدين

 الخطأ، قـد يثـير عنـد فاشـلي  أن لا تكون المرأة هي مصدر للإثارة ومصدر جاذب ومثير لوقوع

 . الحياة، ومهندسو شوارعها غير الرسميين بعض مكبوتاتهم والتي من خلالها قد يسيئون إليها

 الابتعاد عن الشبهات . 

  دفء العلاقة الزوجية، والتعاون الأسري، والتفـاهم والتـواد والقيـام بـدور تربيـة الأبنـاء عـلى

  . م والقبول، وتنمية الشخصية بكافة جوانبهاهدى من العلم والدراية والتسامح والتفه
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 التمسك بالعقيدة والدين والقيم الحميدة . 

  ،المرأة هي نصف المجتمع، وحري بهذا النصف من أن ينصف، ودور المرأة أسـاسي في إنصـافها

ومفتاح نجاحها أو فشلها، قلقهـا أو هـدوئها، تسـلطها أو تسـامحها هـو نفسـه مفتـاح نجـاح 

فالتكامل والرحمة والتواد والسكينة هي بعـض أركـان الحيـاة السـعيدة ذات الرجل أو فشله، 

 . المعنى

  كيف تتجنب الانهيار العصبي والنفسي؟ 

هناك صعوبة في مخاطبة الشخص عندما يصل إلى شفا حفرة الانهيار العصـبي، خاصـة وأنـه 

تجنب الآخرين، لكن وقبل يكون في حالة نفسية صعبة، متمركزاً حول ذاته، كثير الشكوك بمن حوله، وي

أن يتطور الاضطراب والتوتر والقلق عند الفرد إلى مراحل خطرة يمكـن لهـذه الملاحظـات والعظـات أن 

  :نهيارتكون واقياً له من الا 

 : إيجاد المحيط المتفهم .1

 . والاختلاط مع الآخرين حتى لا يشعر الإنسان بالوحدة في معاناته

  :التخلص من الإرهاق النفسي .2

الجسم هرمونات كالأدرينـالين، النورادينـالين، وغيرهـا، وهـذه بـدورها لهـا أضرار عـلى  يفرز

الجسم والضغط والدورة الدموية، ثم إعاقة الطاقة النفسية الضارة والتي قـد تحـبس وتسـبب المزيـد 

من التوتر، ويكون التخلص من هذه الطاقة من خلال تعريفها وتنفيتها من خلال الحديث بها للمعالج 

وتفريـغ شـحنتها .. أي تفريغهـا.. (النفسيـ، أو كتابتهـا للـذات أو الرياضـة الخفيفـة كالمشيـ والسـباحة

  ). السالبة الضارة
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ولو عدت إلى معنى الانهيـار مـن وجهـة نظـر العلـماء التحليليـون فهـم يعرفونـه عـلى أنـه 

لقدرة قـد أغلقـا الطـرق الاكتشاف المفاجئ والمروع للظلم والقسوة الخارجيين كالشعور بأن المجتمع وا

أمام الفرد، ثم إن وجهة نظرهم في العلاج تكون من خلال الكتابة والتنفـيس الانفعـالي والحـديث عـن 

نضـمنها أحاسيسـنا حتـى ولـو لم مشكلاتهم وما يعانون منه، وكلنا يعلم الراحة التي توفرها لنا رسـالة 

  . نرسلها ومزقناها بعد ذلك كتابتها

  :لا تكتم حزنك وغضبك .3

 . بل دع نفسك على سجيتها في إظهارهما

 : حافظ على مرونتك .4

إن القلق هو الذي يحني رأسه أمام العاصفة، إن الشجرة الباسقة أمـام هبـوب الريـاح عـلى 

عكس الأعشاب الصغيرة تحتها تتلوى مع الهواء، والعبرة بالنتيجة فقـد تنكسرـ الشـجرة لقلـة مرونتهـا، 

 . صفة نتيجة لمرونتهاوتبقى الأعشاب كما هي بعد العا

 .عن تناول المسممات أو المنشطات الابتعاد .5

 : الاسترخاء .6

  . والجلوس في مكان هادئ، والترويح عن النفس

 : تعلم كيف تتنفس .7

بواسـطة ) الشـهيق(إن أكثر الناس لا يجيدون التنفس، ويكون ذلك مـن خـلال أخـذ الهـواء 

  . هواء النقي، ثم تخرجه ببطء وهكذاالأنف ببطء وعمق حتى تملأ كامل تجويف الرئتين بال
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 : الإيمان بالله سبحانه وتعالى .8

والروحانية الصادقة، والصبر عـلى الشـدائد، والتطـابق مـا بـين الأقـوال والأفعـال، وطمأنينـة 

النفس، والابتعاد عن الطمع والحسد، الرضا بالواقع، والسعي لتحسينه، واختيار أنسب الطرق وأسلمها 

  . لتحقيق الأهداف

  كيف تحقق وزناً جسمياً مثاليا؟ً 

في أمريكا مثلاً هناك أكثر من نصف السكان يعانون من زيادة الوزن والدهون في أجسـامهم، 

وبالطبع يشعر الفرد بقلق شديد جراء وزنه الزائد، خاصة وأن أخطار البدانة وما تسببه مـن مشـكلات 

ماغية، ومرض السـكري، والتهـاب المفاصـل، صحية كالأزمات القلبية، وارتفاع ضغط الدم والسكتات الد

وانقطاع التنفس المصاحب للنوم، وبعض أنـواع السرطـان مثـل سرطـان الثـدي والـرحم والبروتسـتات، 

  . بالإضافة إلى أن البدانة تؤدي إلى قصر فترة الحياة

 إن الصحة النفسية لها ارتباط تام مع الصحة البدنية والعكس صحيح، وكلاهما يؤثر في الآخر

  . سلبياً وإيجابياً 

  !كيف تحقق جسماً سليماً متوازناً بوزن معقول؟

 التحكم في كميات الطعام التي تتناولها . 

 لا إفراط في اللحوم . 

 لا إفراط في الكربوهيدرات والدهون والزيوت . 

 لا إفراط في الحلوى . 

  رىأكواب كبيرة يومياً عدا عن المشروبات الأخ 8تناول الماء بما لا يقل عن .  
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 احذر الزيادة في تناول السعرات الحرارية . 

 عليك بالحركة والنشاط . 

 إتباع أنظمة غذائية تؤدي إلى نزول الوزن ببطء وليس بشكل سريع . 

 تناول الألياف والخضار والفواكة الطازجة والحبوب الكاملة 

  عامل مع القلـق، أو للتتعديل الأسلوب الغذائي عند الفرد، فلا يأكل وهو متوتراً، أو بطريقة ما

عندما تزداد التوترات والضغوطات عليه يتجه الفرد نحو الطعام ليفرغ هـذه الطاقـة في مـلء 

 . معدته بألوان الطعام

  : علاج ارتفاع ضغط الدم

، والخلـل الـذي يصـيب بعـض )السمنة(من المعروف طبعاً أن التوترات المستمرة، والنصاحة 

والغذاء الذي يتناوله الفرد، كلها وغيرهـا مـن العوامـل التـي تسـبب الأعضاء الداخلية، وطبيعة الحياة 

  . ارتفاع ضغط الدم

  : ومن الممكن بإتباع هذه الطرق تنظم ضغط الدم ومعالجته

حيث أن الإقلال من النشويات والسكريات والدهون، : تقليل الوزن للمريض المصاب بالسمنة  .أ 

بـدلاً مـن  زيـت الزيتـون في طهـي الطعـام والإكثار من تناول الأسماك، كما يفضـل اسـتخدام

 .  الزيوت الأخرى

ركــوب الدراجــة، الســباحة، المشيــ، الــركض الخفيــف، الحركــة والــتمارين  :ممارســة الرياضــة  .ب 

 . الرياضية كلها تؤدي إلى انخفاض ضغط الدم

مكـن والإقلال من تناول المخللات والأغذية المملحة المركزة ما أ  :الإقلال من تناول ملح الطعام  .ج 

  . إلى ذلك سبيلاً
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 . أن النيكوتين يؤدي إلى زيادة الضغط عند الفردحيث  :الابتعاد عن التدخين  .د 

  .تقليل تناول القهوة ما أمكن  .ه 

  .الابتعاد عن تناول الكحول  .و 

وإذا حـدثت فيكـون التعامـل معهـا بواقعيـة دون  :الابتعاد عن مصـادر التـوتر والانفعـالات  .ز 

مكبر، وإنما ضمن سياقها وأبعادها الحقيقية والتعامل معها تضخم أو تهويل أو تفسير مجهري 

 . على أنها تحديات يمكن التغلب عليها

وتناول الأدوية المنظمة أيضاً حيث توجد أدويـة تسـتخدم  :يمكن الاستشارة الطبية المتخصصة  .ح 

 . بأمان تام وليست لها أية أعراض جانبية

   :اضطراب صورة الجسم

اضين عن صورة الجسم من وجهة نظرهم الشخصية، كأن الفرد غير الكثيرون من البشر غير ر 

راضي عن مظهره، أو يرفض جزء من جسمه مثل الشكل، الوزن، حجم الصدر، الطـول، القصرـ، فقـدان 

  . الشعر، وقد يرتبط بهذا الاضطراب فقدان الشهية، أو الشره العصبي الشديد للطعام

ويكون الأمر مقلقاً فعـلاً عنـدما يكـون صـاحب ينشأ القلق من الانشغال بالمظهر الجسمي، 

هذا الاضطراب يمتلك مظهراً وجسماً جيداً ومقبولاً، وأن هذا العيب لا وجود له إلا في خيال هذا الفـرد 

  . فقط

إن اهتمام الفرد بردود فعل الآخرين يجعله سريع الخجل، يبدي عدم المشـاركة الاجتماعيـة، 

لى مظهره الجسمي، وقد يصبح الفرد سجيناً لبيته، مهتماً كل الاهـتمام خوفاً من تركيز انتباه الآخرين ع

  . بالأقوال السلبية التي سمعها عن صورة جسمه من الآخرين
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  : ما الحل

  إن امتلاك أفكاراً لا منطقية حول المظهر وأن الآخرين يركزون عليه، وأن هناك عيباً مـا، يشـعر

، ولا وجـود لصـحته، ويسـتطيع الفـرد أن يـرى الفرد بالخجل، هذا المنطق غير صـحيح مطلقـاً 

 . هناك عيوباً كثيرة عند الآخرين، وهم عاديون، غير قلقين من ذلك أو عليه

 الحديث الذاتي الذي يقوله الفرد هنا لنفسه، هو حديث سلبي . 

 إنني أشـعر : "يمكن الشعور والإحساس بالسعادة فيما لو تم تغيير هذا الحديث إلى أقوال مثل

وـر، ووزني مناسـب، إننـي جميـل، إننـي أمتلـك طـولاً بالسع ادة، فجسمي متناسق، إننـي مسر

 ". الخ....مناسباً 

  ،ثم أيضاً وللمحافظة على الصحة البدنية وتنشيط أجهـزة وأعضـاء الجسـم وبصـورة مسـتمرة

على الفرد الانتظام ببرنامج رياضي يـومي، كالمشيـ أو السـباحة، أو أي رياضـة خفيفـة، ويهـتم 

 . بنظامه الغذائي، ومقدار السعرات الحرارية التي يتناولها أيضاً 

  أما إذا كان هناك نقصاً في الطول أو عيب خلقي في عضو من أعضـاء الجسـم، فعـلى الفـرد أن

باستمرار، فالإنسان ليس دائمـاً بمظهـره وصـورة جسـمه، وإنمـا هـو قطعـاً بعقلـه  الـلـهيحمد 

 . الأولى بالفرد أن يعيرها كل اهتمام وتفكيره وعلمه وخلقه وأدبه، وهي المظاهر
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  مراحل وخصائص ومشكلات الشباب النفسية

  : طبيعة الشباب

إن مفهوم الشباب يمكن توضيحه على أساس زمني، وهو يعني اعتبار مرحلـة الشـباب فـترة 

، وهـي السـن تتصـف بــ قابليـة الـتعلم والنمـو، العمر تقع بين سن الخامسة عشر وسن الثلاثـينمن 

رة على الابتكار، كما أنها السن التـي تمثـل مرحلـة الانتقـال مـن الطفولـة إلى النضـج، وينظـر إلى والقد

الشباب على أنها الفترة التي تتصف بالحيوية والتطورية مـن جميـع النـواحي البيولوجيـة والفيزيائيـة 

  . نثىوالعقلية والنفسية والاجتماعية والخبراتية والمعرفية عند الشباب ذكراً أكان أم أ 

إن الشباب مرحلة من عمر الإنسـان والمجتمـع معـاً، تبـدو خلالهـا علامـات النضـج النفسيـ 

اـعات بـل والأزمـات  والاجتماعي والبيولوجي واضحة، كما أنها مرحلة ممتلئة بالقلق والاضطراب والصر

ن ، وأيضـاً مليئـة بـالتمرد والـرفض، هـم أحـوج مـن غـيرهم للفهـم العميـق مـ)أريكسون(كما يعرفها 

  . وإذا كان الشباب في أزمة فالمجتمع كله في أزمةالآخرين، باعتبارهم فئة ذات طابع خاص، 

  : يمكن توضيح طبيعة الشباب في النقاط التالية

يتميز الشاب بالمثالية المطلقة والرومانسية، وينعكس ذلك على تفاعلـه مـع الآخـرين ونظرتـه  .1

 . للحياة وحاجاته ورغباته

تقلالية، يريدون من خلالها تأكيد ذواتهم فالشـاب يحـاول أن يكـون لـه لدى الشباب نزعة اس .2

 . رأياً خاصاً وموقفاً متميزاً في كل قضية وكل أمر

لدى الشباب روح الانتقاد للواقع وللآخرين وللآباء والمجتمع وأحياناً ينبع ذلك من الشكوك أو  .3

  . عدم الثقة بالآخرين
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المسلطة عليـه، ليعـبر مـن خـلال ذلـك عـن تأكيـده محاولة التخلص من كافة أنواع الضغوط  .4

 . لذاته، ورغبته في التحرر والحرية من القيود الأبوية والمجتمعية

التوتر في الشخصية، بحيث قد يتعرض الشاب لانفجارات انفعالية تؤدي إلى اختلال علاقته مع  .5

 . الآخرين وهم الرفاق والأصدقاء والآباء والمعلمين

وية والطاقة نحو الحياة، وهي تمثل سـلاح ذي حـدين فـيما لـو تسـتهلك درجة عالية من الحي .6

 . باتجاه منفعة الفرد وتحقيقه لذاته بسوية وإيجابية

رغبة في التغيير والتجديد، حيث يبدي الشاب رغبـة وقـدرة ومرونـة في ذلـك، وهـو الأسرع في  .7

جـده ولم يشـارك في التكييف مع المستحدثات، وهو يعكس بذلك رغبة في تغيير الواقع الذي و 

 . صنعه

 . ثم اكتشاف الآخرين والمجتمع والعالم) الأنا(رغبة وحاجة لاكتشاف الذات والهوية الشخصية  .8

نشاط فلسفي، من خلال يتأمل العالم، ويبدأ بطرح الأسئلة، باحثاً عن إجابات وتفسير لما يـرى  .9

 . ويشاهد في هذا الكون الواسع

نواع اللبـاس، أو الأكـل، أو امـتلاك القـدرات التـي تميّـزه عـن يهتم بالتمييز والتفرد، حتى في أ  .10

 . الآخرين

  : احتياجات الشباب

 الاحتياجات الروحية : 

يحتاج الشباب إلى نفحات روحية، لتنشيط الضمير الخلقي عنـده، يشـعر بأنـه إنسـان حـي 

عقيدة وديانة يهتدي الضمير، يؤمن بالعدل والمساواة، يؤمن بحقوق الآخرين، يحترم الديانات كافة، له 

  . بها إلى سبل الرشاد
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 الاحتياجات العاطفية : 

مـن الآخـرين، ويحتـاج إلى علاقـات دافئـة في مجـال  بيحَُـوأن  بحِ يُ  يحتاج الشاب إلى أن

  . الأسرة والأصدقاء

 الاحتياجات التي تتصل بالقيم والعادات والتقاليد : 

حيـث أن التربيـة المتوازنـة تسـمح  إن الشاب هو أحد مخرجات الأسرة والمجتمـع والمدرسـة

للشاب بأن يتشرب قيم مجتمعه وعاداته وتقاليـده، وإن يتمثلهـا بقبـول نفسيـ وعقـلي، دون صراع أو 

 . اغتراب

 الاحتياجات المالية اللازمة لمقابلة مختلف الاحتياجات : 

اصـة إن المشكلات المالية، ووجود دخل للشاب جراء عمله وشغله، سواء أكان ذلـك بمهنـة خ

أو عمل وظيفي، تشكل جسر الاستقرار لبنـاء الأسرة، وتحقيـق الرغبـات والحاجـات، وتحقيـق الـذات، 

  . فمن واجب المجتمع على الشباب، أن يعده لمهنة أو حرفة أو عمل وفقاً لقدراته واجتهاده وطموحاته

لق ومن واجب الشباب على مجتمعه، أن يتقن الدراسة والإعـداد المهنـي، وأن يتصـف بـالخ

 . القويم، وأن يرد الدين الذي عليه للمجتمع، من خلال القبول بالعمل والإخلاص والإبداع والتميز فيه

 إن المهنة هي امتداد لشخصية الإنسان : 

بها يرى الإنسان نفسه، وهي نوع مـن المرايـا الذاتيـة، التـي يـرى بهـا الفـرد ذاتـه ويحقـق 

د هو قرار اتخاذ مهنة ما، لأن هذه المهنـة سـوف تحـدد طموحاته، وحقيقة أن أخطر قرار في حياة الفر 

الكثير من مستقبليات حياته، فهـي التـي تحـدد الأجـر ومقـدار الـدخل المـالي لـه، وهـي التـي تحـدد 

  أصدقائه المستقبليين، وطبقة هؤلاء الزملاء
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رجـة مرتبطة أيضاً بالعوامل المشتركة التي تهبها المهنة لروادها أن مستقبل الشاب يرتبط بد 

  . كبيرة بمهنته ونوعها وطبيعتها

  : حل مشكلات الشباب النفسية

إن الأمم تكرس جـل جهودهـا ومواردهـا وطاقاتهـا لتـوفير سـبل الاسـتقرار والأمـن لشـبابها 

  : ويكون ذلك من خلال

 . تنظيم هذه الجهود والموارد والطاقات بما يتناسب مع نماء الشباب فكرياً وعاطفياً وجسمياً   .أ 

توظيف جهود الشباب والتقليل من هدر الطاقات الشبابية واستنزاف هذه الموارد  العمل على  .ب 

 . الرافدة للمجتمعات

العمل المستمر والدائم على إزالة المعوقات بكافة أنواعها من أمام الشاب سواء كانـت نفسـية   .ج 

 . أو عقلية أو جسمية والتعاون معهم لحل مشكلاتهم

 . مل على تحقيق ذلك أمام الشبابتكافؤ الفرص وتعدد الخيارات والع  .د 

لـه،  الـلــهتربية الشباب المؤمن بالله، والمهتم بالسعي الحثيث وراء الرزق، والإيمان بمـا قسـم   .ه 

 . وهذا ما يخلصه من مشاكل الحقد والحنق والأنانية

التربية التعاونية وليس التنافسية، بهدف منع الإحساس بالفشل، والتركيز على الجهود المبذولة   .و 

 . يس على العلاقة أو النقاط المحصلةول

بناء الهوية الذاتية والانتماء للمجتمع، والابتعاد عن شعار الفردية أو الأنانية، أسـتطيع القـول   .ز 

  . بأنه كلما زاد الانتماء كلما زادت الجرائم ضد المجتمع
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ة بـالاحترام دينـاً ضرورة التربية والتوجيه نحو الاعتزاز والافتخار بالأمة العربية، لأنها أمة جدير   .ح 

 . ولغة وتراثاً 

  كيف يمكن مساندة الشباب المراهقين للتوصل إلى حل وسط بين الأنشطة التعاونية والتنافسية؟ 

إتاحة المجـال للمـراهقين بالقيـام بتحديـد مشـاركاتهم الخاصـة ووضـع دليـل مناسـب لهـذه  .1

 . المشاركات والتركيز على التعاون وروح الفريق الواحد

شاب على أن يطور موقفاً مسـؤولاً عـن أفعالـه، وأن يكـون قـادراً عـلى الـتحكم في مساعدة ال .2

 . بيئته

 . مراعاة الفروق الفردية والشخصية والطباع للأفراد .3

 . تعليم الشباب مهارات وضع أهداف واقعية ومناسبة في حياته .4

 . تشجيع المجهود والتحسن، وأن تكون الأخطاء هي جزء من عملية التعلم .5

ز على التطوير والنمو الشخصي وليس على هزيمة الآخرين، والاتصاف بالبطولـة وتحقيـق التركي .6

 . الفوز
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  الصحة النفسية

  ما هي الصحة النفسية؟ 

هي التوافق التام بين الوظائف النفسية المختلفة مع القدرة على مواجهـة : "الصحة النفسية

  ". مع الإحساس الإيجابي بالسعادة والكفايةالأزمات النفسية العادية التي تطرأ عادة على الإنسان 

ويعني التوافق التام بين الوظائف النفسية هي خلو المرء من النزاعات والصراعات الداخلية، 

  . وقدرته على الحسم بين هذه الصراعات بناء على فكرة معينة ذات طابع إيجابي

ية والمادية وغايتها تحقيق إن وظيفة الحياة النفسية هي تكيف المرء لظروف بيئته الاجتماع

حاجات الفرد، وهي تتحقق عادة بالتعامل مع البيئة وهذه البيئة متغـيرة، وهـذا التغيـير بـالطبع يثـير 

  . المشكلات، يقابلها بحالات من التفكير والانفعال، ومختلف أنواع السلوك

يف السـالبة إن تعريف الصحة النفسية بانتقاء الأعراض النفسية والعقليـة يعـد مـن التعـار

للصحة النفسية حيث تفسر الظاهرة بالمظاهر التي يجب ألا تتوافر، دون أن تقترب من المظـاهر التـي 

توجد مع الصحة النفسية وتنعدم بانعدامها، وهذا المعنى للصحة النفسية بهذه الطريقـة يعـد معنـى 

  . محدوداً وضيقاً للصحة النفسية

د على التوافق مع نفسه ومع المجتمع الذي يعيش قدرة الفر : "ومن تعاريف الصحة النفسية

فيه، وهذا يؤدي إلى التمتع بحياة خالية من التأزم والاضطرابات مليئة بالدفء والحماسة وهنا بـالطبع 

يرضى الفرد عن نفسه، ويتقبل ذاته كما يتقبل الآخرين، فيتوافق اجتماعياً، وسلوكه معقـول يـدل عـلى 

  اتزانه
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  . وكذلك العقلي في ظل مختلف المجالات، وتحت تأثير جميع الظروفالعاطفي والانفعالي،  

إن الشخص ذو الصحة النفسية الجيدة، يتميـز بالقـدرة عـلى السـيطرة عـلى العوامـل التـي 

تؤدي إلى الإحباط واليأس، ويسيطر على عوامل الهزيمة المؤقتة دون اللجوء إلى ما يعوض هذا الضعف 

اـع العنيـف ومشـكلات الحيـاة اليوميـة، إنـه قـادر عـلى أو عدم النضج إنه يستطيع الصم ود أمام الصر

الاســتعانة ببصــيرته وقدراتــه، قــادر عــلى الضــبط والــتحكم الــذاتي بنفســه وعالمــه ومشــاعره وأفكــاره 

  . وسلوكاته

الشرط أو مجمـوع الشرـوط الواجـب توافرهـا حتـى يـتم : "وهناك تعريف للصحة النفسية

ذلك بينه وبين العـالم الخـارجي، تكيفـاً يـؤدي إلى أقصىـ درجـات الكفايـة التكيّف بين المرء ونفسه، وك

  ".والسعادة لكل من الفرد والمجتمع الذي ينتمي إليه هذا الفرد

إن الصحة النفسية مسألة نسبية يتمتع بها الفرد بدرجة من الدرجات بمعنى أنه ليس هناك 

أنهـا مـدى أو درجـة : "للصـحة النفسـية حد فاصل بين الصحة والمرض، وهذا ما يؤكده هذا التعريـف

الخارجي في علاقاته مـع نجاح الفرد في التوافق الداخلي بين دوافع ونزعات الفرد المختلفة، وفي التوافق 

  ". البيئة المحيطة بما فيها من موضوعات وأحداث وأشخاص

خلـو مـن لا يوجد حد نهائي للصحة النفسية، أو كمالية الصحة النفسية، فـلا يوجـد إنسـان ي

صراع أو من القلق، ولم يخـبر الإحبـاط والفشـل، ومـا يترتـب علـيهما مـن مشـاعر وانفعـالات، كـما أن 

المضطربين أنفسهم يختلفون في درجة الاضطراب، كذلك يعتبر التوافق الاجتماعي أمر نسبي ومختلـف 

  ). اختلاف المكان والزمان(من مجتمع لآخر ومن عصر لآخر أي 

غير متوافق في التعامل مع أحـد المجتمعـات قـد يصـبح متوافقـاً تمامـاً في فالفرد الذي يعتبر 

  عالمرأة التي تخشى التعامل م: مجتمع آخر، ومثال على ذلك
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الجنس الآخر في المجتمعات الغربية تعتبر غير متمتعة بالصحة النفسية وهي بحاجة إلى عـلاج، أمـا في  

ثم إن المرأة تقوم بأعمال معينة في الوقـت الحـاضر،  مجتمعنا المسلم فهذا أمر مقبول ويلقى الترحيب،

  . وخروجاً على المألوف) استرجالاً(كأن ينظر إليها في زمن مضى 

أو كـذلك ) Super(طبيعياً، إنه من الصعب أن نجد الفرد المتمتع بالصحة النفسـية الكاملـة 

ة النفسية وسوء التوافق إنما الشخص الموسوم بسوء التوافق الكامل وذلك يعود إلى أن الفرق بين الصح

  . هو  فرق في الدرجة

  ما هي الهوية؟

  : كما أنه والحديث عن الصحة النفسية لا بد من تعريف الهوية

يشــير مصــطلح الهويــة إلى تنظــيم دينــامي داخــلي معــين للحاجــات والــدوافع، والقــدرات، 

سياسي للفرد، وكلما كان هذا التنظيم والمعتقدات، والإدراكات الذاتية، بالإضافة إلى الوضع الاجتماعي ال

على درجة جيدة، كلما كان الفرد أكثر إدراكاً ووعياً بتفرده وتشابهه مع الآخـرين، وأكـثر إدراكـاً لنقـاط 

قوته وضعفه، أما إذا لم يكن هذا التنظيم على درجة جيدة، فإن الفرد يصبح أكثر التباسـاً فـيما يتعلـق 

ة كبيرة عـلى الآخـرين في تقـدره لذاتـه، أيضـاً ينعـدم الاتصـال بـين بتفرده عن الآخرين، ويعتمد بدرج

الماضي والمستقبل بالنسبة له، حيث يفقد ثقته بنفسه وفي قدرته في السـيطرة عـلى الأمـور ومجرياتهـا، 

  . وبالتالي ينعزل عن حياة المجتمع الذي يحيا فيه، وهو ما يعرف بأزمة الهوية

ئياً هاماً خلال سنوات الدراسة الجامعيـة، حيـث أن التغـير إن موضوع الهوية يمثل محوراً نما

  : يشمل مكونات الهوية وهي

 الاختبار المهني .  
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 المفاهيم الدينية . 

 المفاهيم السياسية، والاندماج مع الآخرين والإحساس بمشكلاتهم . 

 من كـلا  القيم الجنسية والنمو الأخلاقي، والتعرف على الأدوار الجنسية والتوقعات الاجتماعية

 . الجنسين

  : الثقة بالنفس

ويعنــي إدراك الفــرد لكفاءتــه أو مهارتــه، وقدراتــه عــلى أن يتعامــل بفعاليــة مــع المواقــف 

  . المختلفة

  : ومن خصائص الشخص الذي يتمتع بثقة عالية في نفسه ما يلي

 يعرف من هو وما يريد؟  .1

 . يدرك كفاءاته ومهاراته ويثق بها .2

 . رين ومع الأحداث دون أن ينسحب من مواجهتهاقادر على التفاعل مع الآخ .3

 . قادر على الإفادة الذاتية، بحيث يستفيد من تجاربه وخبراته .4

 . غير متهور، ولا يتعدى على حقوق الآخرين .5

 . مؤكد لذاته بصورة سليمة .6

 . لا يتصف بالسلبية أو الانعزالية .7

  الاغتراب ماذا يعني؟ 

  ". سبي عن الذات، أو عن المجتمع أو عن كليهمايعني الشعور بالانفصال الن: "الاغتراب
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ومن أسبابه ضغوطات المجتمع جراء التغـيرات المتسـارعة والفنيـة والتـي أدت إلى تغيـير في 

  . الأدوار الجنسية النمطية لكل من الرجال والنساء

  . وهذا أدى إلى اضطراب في تحقيق هوية ناجحة للدور الجنسي عند الفرد

  : تصف بالاغترابأعراض الفرد الذي ي

 العزلة الاجتماعية وعدم التواصل والإحساس بالذنب . 

 اللامعيارية والإحساس بعدم الثقة والدونية وتشتت الهوية وتميعها إن جاز القول . 

 العجز وكراهية الذات . 

 اللامعنى واللاهدف وعدم التخطيط للحياة . 

 التمرد . 

  : الوقاية من الاغتراب

  تأكيد الذاتالتفاعل مع الآخرين، و . 

 فهم الدور الجنسي في الحياة . 

  النفس(الثقة بالذات .( 

 الترويح عن النفس، والاهتمام بالأنشطة الاجتماعية المختلفة . 

 وضع أهداف واقعية للحياة، والتخطيط لها . 

 تعلم أسلوب حل المشكلات .  
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 مناقشة المشاعر والأحاسيس، وبناء صداقة متكافئة مع الأقران والرفاق . 

  فهم الذات والآخرين، والتعرف على قدرات الفرد واستغلالها وتنمي مواهبـه وعمـل إنجـازات

 . تعزز الدور الفاعل والبناء في المجتمع

  : التكيف

إنه عميلة نمر بها وتظهر في مجموعة ردود فعل نجيب بها على متطلبـات مفروضـة علينـا،  

ة يرجـع بعضـها إلى صـلتنا مـع محيطنـا الطبيعـي ويظهر التكيف في حياتنا اليومية في مناسبات مختلف

أو الاجتماعي، إنه عملية سلوكية تستدعي وجودها تغيرات معينة تصيب البيئـة الـذي يكـون ) البيئي(

فيها الفرد، ويكون غرضها الرئيس العمل على تحقيق التوازن بين الفرد وهذه التغـيرات، وبهـذا المعنـى 

يث ما يطرأ على سلوكه من تغير ومن حيث ما يجريه من تغيـير في يكون الفرد فاعلاً في العملية من ح

الظروف التي تحيط به وبهدف توفير التوازن، وهذا المحيط الذي نعنيه هو محيطه النفسي مـن جهـة 

  . ومحيطه الاجتماعي والبيئي من جهة أخرى

  : العوامل المؤثرة على الفرد

  المختلفةتكوين الفرد الجسدي ومظاهره الجسمية، وحاجاته . 

 نمط وطبيعة وأثر الحياة التي يعيشها الفرد . 

 خبرات الفرد ومدى الإفادة منها . 

 الفترة التاريخية التي يعيشها . 

 دور المؤسسات المختلفة كوسائل الإعلام والتعليم التي يقع تحت ظروفها . 
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 : صفات وخصائص الشخص حسن التكيف

  ،سليم الجسم، والعقل، قادر على تحقيق التوازن الاتصاف بتكوين شخصي تعاوني مع الآخرين

 . بينه وبين المتغيرات البيئية

 قادر على التعليم الذاتي، قادر على التجريب . 

 القدرات التنظيمية لعمله، لأسرته، لحياته . 

 الفصل بين حاجاته ورغباته من جهة وما بين حاجات ورغبات الآخرين والموازنة بينها . 

 عالاته وشحناته بأسلوب لا يعود عليه أو على الآخرين بالضرـر سـواءً كـان قادر على تفريغ انف

 . المادي أو النفسي

 القدرة على التحكم والضبط الذاتي . 

  لديه بدائل وخيارات، من خلال فهمه للبيئة ولعالمه الذاتي والخارجي، ويستطيع عمل موازنـة

ليست كارثة وإنما هـي فرصـة للـتعلم  وموائمة، ويحسن الاختيار إذا لم يوفق في الاختيار فهذه

 . الذاتي

  يطور في حياته باستمرار، ويكون فاعلاً، يسهم في الأحداث، ولا يترك الأحداث أن تجرفه إلى أي

 . جهة تشاء
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  مضاعفة وتطورات القدرات الوجدانية والعقلية

  كيف يمكن أن تطور نفسك باستمرار؟ 

 الآن اكتب كل الأشياء التي لا تقبلها في حياتك . 

 اكتب كل الظروف والمشكلات التي لن تستطيع أن تحتملها . 

 اكتب الأشياء التي ترغب فيها وتتوق إليها . 

 إن التغيير يبدأ بخطوة بسيطة وهي أن تغير نفسك . 

 قم بتغيير المعتقدات والأفكار التي تقف حائلاً في وجهك. 

 حدد ما يمكن لقدراتك من تحقيقه وما لا يمكن . 

 لك أحاسيس الثقة بقدراتك وأهدافكنمّ بداخ . 

 إن الإحساس بالثقة الأكيدة هو أساس النجاح . 

  حاول البحث عن قدوة ما، شخص ما تمكن من تحقيق ما تصبو إليه، وأن تحاول أن تتعرف ما

لديه من معرفة، ماذا عمل لتحقيق ذلك؟ ما هـي قناعاتـه الأساسـية، كيـف كـان يفكـر، هنـا 

 . وقت لنفسكسوف توفر الكثير من ال

  إن الكثير من الناس قد يعرفون ماذا عليهم أن يفعلوا، إلا أن القلائل مـنهم فقـط هـم الـذين

 . يحققون بالفعل ما يعرفون

  إن المعرفة ليست أحياناً كل شيء، بل لا بد من اتخاذ قرار وإجراء لازم لكي تحوّل معرفتـك إلى

  . حقيقة
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 ت، حـدد مـا تريـد، اتخـذ قـراراً وألـزم نفسـك استثمر ما لديك من قـدرات، ومعـارف، وخـبرا

 . بتحقيقه، ثم استثمر طاقاتك البدنية والجسمية والعقلية، واستشعر النجاح والسرور والقوة

  ،كون علاقات واضحة وقوية مع نفسك ثم مع الآخرين، مـن خـلال فهمـك لنفسـك لحاجاتـك

 . واصل معهم أيضاً لأفكارك، لقدراتك، ثم افهم الآخرين، تعون معهم، وتعلم كيف تت

  مستقبلك، واعلم أن المال إنما هو وسيلة للمساهمة بـدور مناسـب في الحيـاة ولـيس انظر إلى

 . هو غاية الحياة، وغاية تحقيق السعادة

  ،استثمر الوقت، واجعله حليفاً لك بدلاً من أن يكـون عـدوك، ولا تبحـث عـن مكافـأة فوريـة

اً احـتمالات التـأخر أحيانـاً في تنفيـذ مخططاتـك، عليك أن تتعلم الصبر لتحقيق أهدافك واضع

 . مرناً حينما يتطلب الأمر ذلك
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  : أقوال هامة لأناس مشهورين

 "ولد الإنسان ليعيش، لا لكي يستعد ليعيش." 

 )بوريس باسنزناك(

 "ليس الإنسان هو مخلوق الظروف بل الظروف هي من صنع البشر ." 

 )بنجامين دزرائيلي(

 "جريئة وإما لا شيء الحياة إما مغامرة ." 

 )هيلين كيلر(

 "في القلب المليء هناك مجال لكل شيء، أما في القلب الفارغ فليس هناك مجال لأي شيء ." 

 )أنطونيو بورشيا(

 "الخيال أهم من المعرفة." 

  )ألبرت آينشتين(

 "ًلا شيء يحدث إلا إن كان حلماً أولا." 

 )كارل ساندبيرج(

 "ملية جمع حسابيةالحياة صورة ترسمها وليست ع." 

  )أوليفر هوبلز(
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 "الأشياء لا تتغير، بل نحن الذين نتغير ." 

 )هنري ديفد ثورو(

 " تجتمع المثل العليا كلها في الكرامة، ولقد فتشت عن مثـل أعـلى يحقـق لصـاحبه السـعادة– 

 ". فلم أجد –كما تحققها له الكرامة 

 )عباس محمود العقاد(

 ه، وليست تطلب أصلاً ولا في وقـت مـن الأوقـات لينـال بهـا السعادة هي الخير المطلوب لذات

 ".شيئاً آخر، وليست وراءها آخر يمكن أن يناله الإنسان أعظم منها

 )الفارابي(

  ،إن أسعد الناس حالاً وأوسعهم معرفة، وأكملهم علماً بأحوال الطبيعة وأسبابها ونتاج أعمالهـا

 ". يرتهوهو الذي قد صدق نظره، وصحت بصيرته، وطهرت سر

  )رياض غربال(
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 : عواطف للقوة

 الحب والدفء : 

إن التعبير عن المشاعر والحب، يذيب العواطـف السـلبية بمجـرد ملامسـتها، حيـث أن كـل "

 ". أساليب التواصل بين الناس ما هي إلا استجابة محبة أو صرخة تطلب العون

 التقدير والامتنان: 

 ". اةإن استثمار هذه العاطفة هو استثمار للحي"

 حب الاستطلاع: 

 ". عليك أن تكون روتينياً، استثمر حب الاستطلاع واحصل على السعادة والمتعة"

 التصميم : 

وتضعها موضع التصـميم، أي اتخـاذ القـرار المناسـب والالتـزام بـه  تعلم كيف تدفع نفسك"

  ". وترك كل احتمال آخر

 المرونة : 

 ". ز العاصفةاعلم أن الأعشاب التي تنحني تستطيع أن تتجاو "

 الثقة بالنفس : 

 "إحساس الفرد باليقين وقوة الإيمان."  
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 "إن التمتع بالثقة يخلق عند الفرد الرغبة في التجريب والسير في الاتجاه السليم ." 

 " المأساة التي يعيشها كثير من الناس ناتجة بفعل عدم قيـامهم بالأفعـال الضرـورية بسـبب

 ". خوفهم وعدم ثقتهم بأنفسهم

 والغبطة المرح : 

 " إن المرح يعزز من احترام الفرد لنفسه من جهة ثم يجعل حياة الفرد أكثر متعة مـن جهـة

 ". أخرى

 " إن المرح قوة في القضاء على مشاعر الخوف والإحباط وخيبـة الأمـل، والاكتئـاب والشـعور

 ". بالذنب

 " المـرح لـن اعلم لأنه مهما كانت طبيعة ما يحدث حولك فإن لجوءك إلى شـعور آخـر غـير

 ".  يجعل أمورك أفضل حالاً

 الحيوية : 

 " الاعتناء بالقوة البدنية، والاستمتاع بالعواطف السابقة، تعلم كيف تتنفس بعمق وبطريقة

سليمة، خصص الوقت المناسب والكافي للنوم والراحة، واعلم أن الجلوس دون القيام بعمـل 

هي التي تشـعرك بـأكثر قـدر مـن  لا يحافظ على طاقتك، والحقيقة أن فترات الجلوس هذه

 ".التعب

 "إن الجهاز العصبي للإنسان يحتاج لأن يتحرك لتأمين الطاقة إليه ." 

 المساهمة : 

 "إن سر الحياة يكمن في العطاء ."  
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 " إن الاستعداد لدعم الآخرين ومساعدتهم يجلب السعادة للفرد، لكـن لـيس عـلى حسـابك

 ". أنت تماماً 

 ةابتعد عن الوحدة فهي قاتل .  

  : مضاعفة القدرة العقلية

ةـ في المائـة فقـط مـن  إننا معشر بني البشر نستخدم بصـفته نمطيـة مـا بـين واحـد إلى عشر

عقولنا، والتسعين في المائة المتبقية إلى نحو التسعة والتسعون تظـل مهملـة دون اسـتخدام، تـرى لمـاذا 

  !!!ليون خليةب 200نحن لا نتعلم بصورة أفضل في حين يحتوي الدماغ على نحو 

  بليون معلومة؟؟  100لماذا لا نتذكر بصورة أفضل في حين تستطيع عقولنا أن تحتفظ بحوالي 

  لماذا لا نفكر بصورة أسرع؟؟

تريليـون وصـلة  100لماذا لا نفهم بصورة أفضل، في حـين أن عقولنـا تحتـوي عـلى أكـثر مـن 

  ). لاًوهو ما يتوارى منه أعظم الحاسبات الالكترونية خج(محتملة؟ 

  ساعة؟  24فكرة كل  4000لماذا لا نكون أكثر إبداعاً في حين يصل متوسط أفكارنا لحوالي 

في الواقع إن معظمنا لا يستخدم بحكم العادة سوى جزء بالغ الضآلة من قوته العقليـة، ثـم 

  . أيضاً لا يعرف الطريقة الصحيحة لاستخدامه
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  كيف تضاعف قدراتك العقلية؟ 

  : المرة القادمة أن تتذكر أمر مهم، اتبع الخطوات التالية إذا كان عليك في

 ). هنا تركز كامل عقلك على هذا الجهد: (تيقن من أنك سوف تتذكر هذا الأمر  .أ 

 ).يعمل ذلك على تنشيط أجزاء خاصة بالعقل من أجل تذكرة( :وطنّ النفس على تذكرة  .ب 

هـذا يعمـل عـلى إحضـار ( :تصور وكرر لمـرة واحـدة في عقلـك بوضـوح مـا تريـد أن تتـذكره  .ج 

 ). الموضوع إلى بؤرة التركيز في عقلك الواعي والباطن منه

تعلم هذه القوة الإضافية كعمـل التنـويم المغناطيسيـ أو ( :قل لنفسك وبوعي تام أن تتذكره  .د 

برنامج الأمر في الكمبيوتر وتـؤدي بالفعـل إلى قيـام العقـل البـاطن بتصـنيف هـذه المعلومـة 

 ). اً، مما يجعلها متأهبة لاسترجاعها بسهولةوتعطيها سمة خاصة جد

 . استعرض في عقلك ما ترغب في تذكره صباح اليوم التالي  .ه 

يعمل ذلك على تنشيط الـذاكرة، والتصـويب الآلي للمتناقضـات، ويـزن أيضـاً : (راجع الموضوع  .و 

 ). من قوتها لديك

  هل ينام العقل؟ 

ساعة يومياً، وطوال الأسبوع، بـأن  24مدار اعلم بأنك كنت نائماً أو يقضاً، وفي أي لحظة على 

  . ملايين الخلايا في دماغك تظل تعمل باستمرار وبلا انقطاع

لكن إدراكك لكل ذلك، وكم من المميزات التي تجنيها من ذلك، حيث تبـيّن فقـط أننـا نركـز 

  على ما نفعله في حوالي ثلث وقتنا فقط، وتسيطر مشاكلنا 
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على معظم اهتماماتنا، أما في النـوم فـإن المـخ يواصـل إرسـال واسـتقبال بالأشخاص الذين أثاروا غضبنا 

المعلومات بشأن وضع الأطراف، ودرجة حرارة الجسم، وكافـة آلاف الأنشـطة المسـتقلة المسـؤولة عـن 

  . التنفس، والهضم والأحلام

  كيف نستنفذ يوماً واحدا؟ً 

  : يمكن تحليل يوم واحد في حياتنا كالآتي

 33 %يز على الأمور المحيطة بنا وعلى الأنشطة الراهنةيكون الترك. 

 25 %في التفكير في الآخرين والعلاقات الشخصية معهم . 

 6 %في التفكير النشط وحل المشاكل . 

 3 %في النظر في مدح الذات أو نقد الذات . 

 3 %في القلق بشأن الأشياء التي تثير انزعاجنا . 

 2 %لتوجيه الذات . 

 1 % بالغة الاتساعات من الموضوعات المتنوعةتتوزع على دائرة . 

 : خلاصة

  التركيز طاقة كبيرة عند الإنسان يمكن له أن يستغلها، وسوف يشعر بـالتطور العقـلي، والقـدرة

 . السريعة على إعادة واسترجاع ما تعلمه

  التي تستغلها في التفكير النشط وحل المشاكل، ثم لاحظ الفرق %6حاول مضاعفة الـ .  
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  التي تصرفها في التفكير بالآخرين والعلاقات الشخصية معهم%  25نسبة الـ قلل من . 

  : المبادئ الأساسية للتفكير المبدع

جمـع كـل الأفكـار والبيانـات (احصل على كل المعلومات قبل أن يستقر رأيك على إجابـة، أي  .1

 ). الممكنة

  ).بهدف رؤية العلاقات. (واختراع تصنيفات جديدة –قم بعمل تصنيف  .2

بهدف توليـد ) طريقة الاستقراء(استخراج الفكرة العامة أو المبدأ العام من التفاصيل المختلفة  .3

 . أفكار وتصورات جديدة

 ). بهدف الفهم والمعرفة بالشيء(فسر ثم اشرح  .4

 ). محاولة منهم الأشياء الغامضةأي (ابحث عما لا تفهمه  .5

 . طبق ما سبق لك تعلمه .6

 ). لأنها أي الحكم التقليدية تحدد من أفكارنا(قم برفض الحكم التقليدية،  .7

 ).من خلال الخيال الواسع(أطلق لأفكارك العنان،  .8

، خاصة وأن الطريق إلى النجاح ملـئ بالعقبـات، فتوقـع )الإخفاق(أعط لنفسك الإذن بالفشل  .9

أن تفشل، وتقبل ذلك ورحب به، واعتبر أن كل فكرة لن تنجح معك كخطوة تقربـك أكـثر إلى 

 .وهذا يعطيك الحرية بأن تخاطر إذ أنك لن تتراجع لخوفك من أن تفشلالحل، 
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  العلاج الوجودي

  : العلاج بالمعنى

الإنسان يعرف تماماً أنه في وقت مـا مـن المسـتقبل لـن يكـون موجـوداً، وأنـه عنـدما فكـر  

والمعنـى،  بوجوده وكينونته يمكن أن يفهم حقيقة عدم كينونته، فالموت هو الذي يعط الحياة الحقيقة

والموت هـو الحقيقـة الوحيـدة المطلقـة في الحيـاة، حيـث أن عـلى الإنسـان أن يـدرك معنـى الوحـدة 

فنـاء (واللاشيئية والغربة والفراغ من هنا ينشأ القلق الوجودي عند الفـرد مـن خـلال التهديـد بالفنـاء 

دما يفقـد الفـرد معنـى والفراغ وفقدان الوجود، لكن الشيء الأهم للقلق أو الاضطراب هو عنـ) الذات

الحياة، خاصة أولئك الذين ليس لهم قدرة على الارتفاع فوق ماضيهم وغير قادرين عـلى التفـوق عـلى 

النفس المغلولة غير الحرة، تاركين عجزهم ليكون أغلالاً وقيوداً أمام حرياتهم، كي يكونوا مسـؤولين عـن 

  . ة لقراراتهم وحياتهمأنفسهم وقراراتهم وإرادتهم، متحملين المسؤولية الكامل

إن الدافع والمحرك الأساسي لدى الإنسان في حياته هو في بحثه عن معنـى لحياتـه ووجـوده، 

متحرراً من تهديدات القلق في عالم الذاتي أو الخارجي، وأما المعنى الأكثر جـدلاً في الحيـاة فهـو البحـث 

الحياة وهـو المعانـاة، حيـث أن الحيـاة عن الحب والاحترام والكرامة، ثم هناك معنى للوجه الآخر من 

بدون معاناة لا تكون حياة كاملة، وهي ما يمنع الفرد الفرصة ليكون مع نفسـه وروحـه وذاتـه وينمـو 

  . بها معتمداً على ثقته بالمستقبل ليجتاز هذه المعاناة بدون استسلام

  كيف نفهم العلاج بالمعنى؟ 

والـروح، والـروح هـي مـا ) الإحسـاس(والبدن ) النفس(الإنسان كل متكامل مكون من العقل   .أ 

  . تجعلنا نشعر بالحرية والمعنى
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 . المعاناة هي التحدي الذي من خلاله تتكامل الشخصية البشرية ويصبح لوجودها معنى  .ب 

الحرية الإنسانية، حيث أن الإنسان يستطيع أن يكون باستمرار حراً ليقرر ماذا سيكون، وكيف   .ج 

 سيكون؟ 

ائزه واستعداداته وظروفه البيئية ومن هنا تنشأ مسؤوليته عن قراراتـه يستطيع أن يواجه غر 

  . وحياته وكينونته وتفرده

  : صاحب النظرية نموذج حقيقي لقوة العلاج بالمعنى

أبويـه وأخـوه وزوجتـه الحامـل في معسـكرات ) 1997 – 1905(لقد فقـد الـدكتور فرانكـل 

  . نية وكان هو أيضاً ضمن المعتقلين في هذه المعسكراتالاعتقال في ألمانيا أثناء الحرب العالمية الثا

وكتـاب ) مـن معسـكر المـوت إلى الوجوديـة(وقد كتب فرانكل عـدداً مـن الكتـب أشـهرها 

 10مليـون نسـخة، وهـو مـن أكـثر  10وهذا الكتاب قد بيع منه أكثر من ) الإنسان يبحث عن المعنى(

خطـر الاستسـلام وخاصـة عـدم الإيمـان في المسـتقبل، كتب قراءة في العالم وفي هذا الكتاب إشارات إلى 

  . وأهم فكرة قوية هنا هي عدم اليأس وأن المعاناة هي التي تعط معنى للوجود

  كيف تحدد معنى الحياة؟ 

لا تنتظر من الحياة أن تعطيك، لا تقلق بهذا، لكن عليك أن تنظـر حولـك وتشـاهد مـا الـذي  .1

طي، ما الـذي تسـتطيع أن تعطيـه أنـت إلى الحيـاة ينتظرك لكي تعمل، ما الذي ينتظرك كي تع

  . وتقدمه؟ بدلاً من قلقك بشأن كل تلك الحياة، أو عطائها إليك
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 : الحياة للعيش وللعطاء، وإذا أردت أن تعرف ما هو معناك الشخصي للحياة عليك ما يلي .2

 . يومياً، دوّن ما يعطيك البهجة وكذلك الغضب  .أ 

ً   .ب   . ادرس ردود أفعالك الأكثر تكرارا

 . استمع إلى نفسك وروحك  .ج 

قم بعمل موازنة لهذه الأمور، ثم تبيّن هل الإيمان بالله، وحبـك للخـالق عـز وجـل، واعتقـادك   .د 

 بالمستقبل الأفضل هي أشياء موجودة في حياتك؟

إذا لم تكن موجودة، هل تعتقد أن المعنى الذي تعطيه لحياتك، يوفر لك معنى للحيـاة هـو 

ده وأكثر من مجرد العيش البيولوجي والتمتع بالغرائز والشهوات، وأكثر من أكثر من الشيء الذي نشاه

  . الاستسلام لقوى البيئة أو ظروفها

؟ ثم هل لديك معنى للعمل الـلـههل أنت واعي لمسؤوليتك أما نفسك وأمام ضميرك وأمام 

  وهل تستجيب لمواقف حياتك استجابة عملية وترغب في التميزّ بعملك؟ 
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  قوة الشخصية

لا يمكـن لـه أن يواجـه ) ضـعيف الشخصـية(وأن فلانـاً ) قوي الخصـية(يقال أحياناً أن فلاناً 

  وما هي القوة؟؟ !! الموقف، فما هو الضعف

إن ما يقصده الناس في هذا السياق لا يعـد تصـنيفاً للبشرـ فمعيـارهم هنـا لا يعتـبر معيـاراً 

مـع الآخـرين بـالقوة، ورغـم أن هـذا يعـد  علمياً أو حتى منطقياً، لأنهم عرفوا الشخص الذي يتصـادم

وليس قوة، ثم إنهم قالوا عن الآخر، بأنه ضـعيف الشخصـية قاصـدين أنـه غـير قـادر عـلى ) عدوانية(

مواجهة الموقف أو الشخص موضوع الخلاف، وبالطبع هذا لـيس ضـعفاً وإنمـا هـو هـدم القـدرة عـلى 

ن المعيـار الصـحيح لقـوة الشخصـية، والتـي توكيد الذات، أو نقص في خبرات التواصل مع الآخرين، لكـ

  . Ego strength) قوة الذات أو قوة الأنا(تعرف عند علماء النفس 

ومصـادره قـد (يتصف الشخص ذو الذات أو الأنا القوية بأنه شخص يتحمل التهديد الخارجي  .1

ثـم يقـوم بواجباتـه ) الخ....تكون أشخاص، المجتمع، ظروف العمل، موقف ضاغط، مشكلة ما

 . وظائفه الحياتية بكفاءة واقتدار رغم وجود التهديد الطبيعي الذي يواجههو 

هذا الشـخص، يشـبع حاجاتـه العقليـة، والنفسـية، والاجتماعيـة، والبيولوجيـة، وفـق أنظمـة  .2

 . مجتمعه، ودينه، وثقافة حضارته، دون مشاعر الذنب والنقص والضيق والتوتر

دوافعه ورغباتـه غـير الاجتماعيـة وغـير السـارة يتحكم في ضبط ذاته ونفسه، يتحكم في ضبط  .3

 . دون أي قلق

يتصف بالتوازن وبالصلابة والمرونة، فلا هو صلب فيكسر، ولا ليناً فيعصر، ثـم إن لديـه حلـولاً  .4

  وسط، منطقية تساهم في تسهيل عملية التكيّف الإيجابي مع
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نية وليس التهرب منها أو أي إدارتها ومواجهتها بعقلا (المشكلات وليس التكيّف السلبي معها،  

 ). إنكارها

 . يخطط لحياته، يخطط لأنشطته، قادر على رؤية مستقبله وواقعه وحاضره بصورة واقعية .5

 . يقدر ذاته، يشعر أنه يستحق الاهتمام، والاحترام، والتقدير، يقدر الآخرين ويهتم بهم .6

  ؟ )قوي الذات(كيف يمكن أن نعرف 

فسـية عاليـة، مـن خـلال قدرتـه عـلى ضـبط انفعالاتـه إنه الشخص الذي يتمتـع بصـحة ن  

ومشاعره ودوافعه وموازنتها مع الواقع الخارجي والذي يتمثل بالآخرين، والمجتمع، والأسرة، والأصدقاء 

قدرة الذات الشعورية على أن تحتفظ بتـوازن فعـال بـين الـدوافع الداخليـة والواقـع : "أي بلغة العلم

  ". الخارجي

  : لذات يتصف بالآتيوهذا الشخص قوي ا

 . يتحمل الإحباط، والضغوط، والتهديد، والفشل  .أ 

 . يؤجل الإشباع ويضبطه  .ب 

 . يعدل في دوافعه الأنانية  .ج 

يفض صراعاته الداخلية قبل أن توصله إلى العصاب، والعصاب هنا هو عكس القـوة، ويتعـرف   .د 

والآخـرين والعـالم  عليه من مشاعر القلق والضيق والتوتر ونقص الطاقة الإيجابية نحو الحيـاة

 . والذات

  . يشعر بكفاءته، ويتصف برضاه عن ذاته  .ه 
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 . يقوم بوظيفته بكفاءة وتوازن  .و 

   : التكيّف والأحداث المتوقعة في الحياة

إن الحياة رحلة، تبدأ من نقطة، لها غاية، إنها إحسـاس بالكينونـة والوجـود والمعنـى، رحلـة 

  . عودة حتمية إلى نقطة البدء تطور مستمر، ومراحل، ومهمات وأدوار، ثم هناك

خلال هذه الرحلة يتطور الفـرد، عـبر مـا يعـرف بـدورة الحيـاة، فمـن مرحلـة الرضـاعة، إلى 

مرحلة الطفولة، إلى مرحلة المراهقة، إلى مرحلة الرشد، إلى مرحلة منتصـف العمـر، ثـم إلى الشـيخوخة 

لـف عليهـا اثنـان في هـذا العـالم وهـي وانتهاء بإغلاق الستارة إلى حيث الحقيقة الوحيـدة التـي لا يخت

  . الموت

خلال هـذه الرحلـة تنمـو ذات الفـرد، ثـم تتشـكل هويتـه، ثـم تتبلـور أفكـاره ومعتقداتـه 

واتجاهاته، ينظر إلى العالم بمنظار خـاص، يفهـم أحـدث حياتـه بطريقـة خاصـة، يجاهـد للتكيّـف مـع 

مشكلاته، وتارة يلمسـها، ويتفاعـل معهـا،  أحداث عالمه الخارجي والداخلي، يحلق أحياناً بخيالاته فوق

  . ومرات تكسبه انسحاباً ثم قلقاً وتوتراً 

يختلف الأفراد في قدراتهم وخبراتهم وتفسـيراتهم لمـا يشـاهدون، أو لمـا يواجهـون، فالهويـة 

المنهزمة، تسير بصاحبها إلى حديث مشاعر القلق والضيق والسلبية، أما الهوية الناجحة فتسير بصاحبها 

و التكيفّ الإيجابي النشط، محدثاً هذا الفرد جلداً وصبراً ونمواً وفهـماً للوصـول إلى تحقيـق أهدافـه، نح

  . راضياً عن ذاته، مفعلاً قدراته، مشاهداً لخياراته بوضوح وبصيرة
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  : إن الشخص المتكيف قادراً على

ار، وفيهـا يفهم أن الحياة محطات ومراحل ونمو وتسلسل أحـداث ومتطلبـات وواجبـات وأدو   .أ 

صعوبات وعراقيل ومشكلات، يروضها، يتفاعل معها، يعالجها، يهضمها، يذوبها ويستفيد منها، 

 .ساعياً وراء تحقيق ذاته وهويته

يفهم أن هناك أحداثاً تأتي بغير موعدها أو غير توقيتها المناسب، كوفاة قريب، أو فقد وظيفة،   .ب 

وحكمـة، وإنهـا ليسـت نهايـة العـالم أو نهايـة كارثة، مصيبة، هنا يتعامل معها بعقلانية وصبر 

 . الكون أو نهاية المسرحية

يتعامل مع كل مرحلة انتقالية في حياته، على أسـاس أنهـا مرحلـة تحويليـة، مكملـة للمرحلـة   .ج 

السابقة، واضعة إياه على بوابة جديدة فيها الاكتشاف والدهشـة والحـب والرضـا والسـعادة، 

والأزمات، وعليه أن يحسن إدارتها وتوجيهها بـدلاً مـن أن يتركهـا وفيها المعيقات، والمتطلبات، 

 . توجهه وتقيدّه بأغلالها

 . هو قائد أوركسترا مشاعره وأحاسيسه  .د 

 . يستلهم من دينه وإيمانه بالله عز وجل معنى حياته  .ه 

لا ينشغل بالتحول أو الانتقال من مرحلة عمرية إلى أخرى بل يسعى إلى الانـدماج الكـلي مـع   .و 

 . وواقعه وإحساسه كوحدة متكاملة قادرة على التكيّف مع المرحلة الجديدة نفسه

بنـاء العلاقـات الحميمـة مـع : قادر على استغلال الأنظمة المدعمـة في بيئـة الاجتماعيـة مثـل  .ز 

  . الأصدقاء، والأسرة السعيدة، وينال دعم الشخص المهيمن في حياته، ويلتزم بقوانين مجتمعه



                                                  العلاج الذاتي                                                            الفصل الثاني                              

 162

 

 . منطقية عن الحياة ومراحلها وفترات الانتقال والتحول خلالهاتملك أفكار عقلانية و   .ح 

    : الاكتئاب

  هل الاكتئاب مرض؟ وهل هو معدي كالأمراض الميكروبية؟ وهل نحن حقاً مكتئبين؟ 

في الواقع إن العصر الذي نعيش فيه، هو عصر الاكتئاب، خاصة نظراً للآثار السـلبية الناتجـة 

لإحباط التي أفرزها السباق المحموم بين البشر نحو السيطرة واكتسـاب عن الضغوط النفسية وأشكال ا

اـعات غـير المنتهيـة  المال والفلوس، وانتشار النزعة المحلية الإقليمية والدولية بين شـعوب العـالم، والصر

السياسية والاقتصادية والاجتماعية، ثم إن عـدم الاكـتراث والاهـتمام بالجوانـب العاطفيـة والمشـاعرية 

علاقات الإنسانية، والإسراف في الأنانية والفردية وتدهور القيم الروحية والأخلاقية كل هذه العوامل وال

  . ساهمت في جعل الاكتئاب عنواناً لهذا العصر الذي نعيش

  ما هو الاكتئاب؟؟ 

في القـرن الرابـع قبـل المـيلاد ) هيبو قراط(عرف الاكتئاب منذ القدم، ومنذ الطبيب اليوناني  

  . وصف بعض الحالات بالسوداويةحيث 

والاكتئاب خبرة إنسانية شائعة، إذن هو ليس مرض ميكروبي، لكن كل فرد من البشرـ يمـر في 

وتختلف هذه الخبرة الاكتئابيـة مـن فـرد لآخـر، فقـد يشـعر الفـرد مرحلة ما من حياته بخبرة اكتئابه، 

يـأس والحـزن والسـأم والعزلـة وعـدم بتثبيط الهمة البسيط والكآبة، وقد يشـعر بـالقنوط والجـزع وال

  . الإحساس بالسعادة، واضطراب علاقات الفرد بالآخرين، وقلة الحيلة وانخفاض الحماس
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  : أسبابه

 .زيادة متوسطات أعمار الإنسان .1

 . زيادة الأمراض المزمنة التي تؤدي إلى الاكتئاب .2

 . وجود أعراض جانبية ناتجة عن استعمال بعض الأدوية .3

 . تماعية، والتفاوت في المستوى الاقتصاديالتغيرات الاج .4

 . الضغوطات النفسية الناتجة عن الظروف الخارجية والمحيطة بالفرد .5

 . الحروب والكوارث والمصائب والمشكلات الخطيرة والجسيمة .6

  : خطورته

يعتبر الاكتئاب مـن أكـثر الاضـطرابات النفسـية خطـورة، وذلـك لزيـادة عـدد الوفيـات بـين 

التي ترجع إلى الانتحار، لأنه يرتبط ارتباطاً وثيقـاً بـه، ثـم إن الاكتئـاب يـؤثر عـلى جهـاز المصابين به، و 

المناعة لدى الإنسان، ومن خطورته أيضاً أنه يصيبه كل شرائح المجتمع بغض النظر عن العمر والجـنس 

  . والمهنة والطبقة الاجتماعية

هتماماتـه ودافعيتـه وتتسـبب في إن الاكتئاب يعتبر من الاضطرابات التي تعيق الفـرد مـن ا

تدميره، ويمكن التعرف عليه بسـهولة مـن أعـراض مثـل التغيـير في المـزاج، والحـزن، الوحـدة، المفهـوم 

السلبي عن الذات، رغبـات في عقـاب الـذات والهـروب والاختفـاء والمـوت، ثـم مـن خـلال تغـيرات في 

  . فقدان الحماسةالنشاط، صعوبة في النوم، ضعف التركيز، ضعف في المعنويات، 
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  : الاكتئاب والعلاج

يمثل طلاب العلم بكل المراحل وكافة المستويات القوة البشرية المتعلمة التي يقع عليها عـبء  .1

تطوير المجتمع وإنجاز تحدياته، لذا فإن التعليم والمطالعة، والتزويد بـالعلم والتثقيـف تعتـبر 

لكـن علينـا أن لا ننخـدع إذا علمنـا أن عوامل مسـاعدة في الوقايـة والتحصـن ضـد الاكتئـاب، 

العديد من المشكلات السلوكية التي تلاحظ عند الشباب، يكـون وراءهـا اكتئـاب مقنـع ومـن 

 : هذه المشكلات

 الملل والضجر . 

 الشعور بالإجهاد . 

 صعوبة التركيز . 

 السلوك المنحرف . 

 التصور المتدني للذات . 

 فقدان الاهتمام بالأعمال الدراسية. 

 يان والتمردالعص. 

 الإدمان . 

 الخمول والكسل . 

 اضطرابات الشخصية . 

 فقدان الشهية . 

 الأرق وقلة النوم . 
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 الغضب وسرعة التهيج . 

 الشكاوي الجسمية . 

 العجز وانخفاض تأكيد الذات . 

لا بد من بث مشاعر السعادة، والإحسـاس بالبهجـة ويكـون ذلـك مـن خـلال الترفيـه، الفهـم  .2

يط للتجديد، الابتعاد عن الروتين والنمطية في الحيـاة، وإعطائهـا معنـى الواضح للحياة، التخط

 . واقعياً مبهجاً 

التعود والمداومة وترويض الـنفس عـلى التحمـل، ومواجهـة المشـكلات، والعقلانيـة في الفهـم،  .3

 . والثقة بالنفس وبالقدرات الشخصية

ريـغ الطاقـة الانفعاليـة أولاً ملاحظة التغيرات الممكن أن تكون قد طرأت في نفسية الفرد، وتف .4

 . بأول

 . الإيمان بالقضاء والقدر، الإيمان بالله، والعبادة والتدين والروحانية .5

البحث عن مصادر تعزيز ذاتي، ويعزز بها الفرد سلوكه الإيجابي وتفاعلاته النشطة مـع الحيـاة  .6

حية بعـد أن أداء ومهماتها، كأن يقوم برحلة بعد دراسة جيدة قام بها، أو أن يـذهب إلى مسر ـ

مهمة عمل وإنجاز شيء مطلوب منه كأن قد أخذ وقتاً وجهداً، والفرد دائماً يبحث عن التعزيز 

المرغوب يه في حياته، ويمكن أن يعتني بوجـود قائمـة عريضـة مـن المعـززات المرغوبـة لديـه، 

رد في ويحسن استخدامها مع ذاته، مع أبنائه حسب معـززاتهم المرغوبـة أيضـاً، ثـم وعـي الفـ

 !!بيئته بكافة جوانبها، هل يحتوي على معززات أم أشكال من العقاب

إن مهارات التكيفّ الفعال مع الأحداث غـير السـارة في الحيـاة، بحاجـة مـن الفـرد إلى زيـادة  .7

  التركيز عليها، والتدرب على ممارستها، فالحديث الذاتي 



                                                  العلاج الذاتي                                                            الفصل الثاني                              

 166

الـذات، وفهـم الآخـرين كلهـا عوامـل الإيجابي، والتدعيم الذاتي الإيجابي، وفهـم الحيـاة، وهـم 

 . تساعد على التكيفّ الإيجابي المطلوب

يكون الشخص أكثر اكتئاباً كلما أدرك أن فشله بسبب عجزه، ويفسر عجـزه في حـالتي النجـاح  .8

 أو الفشل على أنه إما داخلي أو خارجي، كيف ذلك؟ 

  : شل إلى ما هو داخليعزو الف

  : مثال

  ". الخ....كثير الأخطاءإنه مخطئ، : "يقول عن ذاته

  ...محظوظ: وعندما يعزو النجاح إلى ما هو خارجي، فإنه يقول عن نفسه بأنه

  . بالطبع نلاحظ هنا أنه لا يؤمن بقدراته، ويفسرها خارجياً 

هنا يكون العلاج من خلال العودة إلى الاستبصار الـداخلي لمـا يـدور مـن أفكـار ومعتقـدات 

  . ياغة وإدارة هذا الحديث ليكون أكثر إيجابيةوحديث ذاتي للفرد، ثم إعادة ص

 أنا جيد: قل لنفسك . 

  ًأنا لست مخطئا . 

 أنا قادر على أن.... 

 أنا سعيد ....  
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 غير في معتقداتك، أفكارك، عن ذاتك أولاً، وحسنها، ثم عن الآخرين والعالم . 

 أنا جيد، والعالم جيد: قل لنفسك... 

 فيه السعادة ... 

 هكذاو ...  الآخرون جيدون.... 

 غير في معتقداتك عن نفسك بأنك شخص عاجز . 

 لا تكثر من اتهامك لذاتك على أنك مصدر الكآبة والحزن . 

  لا تعمم توقعاتك عن فشلك، واعلم أن لكل إنسان هفوة، أو كبوة، وليس معناها أن العالم قد

 . انتهى
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  العلاج السلوكي

يهتم الإنسان عادة في السلوك وتغيّر السلوك منذ أن خلق على وجـه الأرض فإنسـان الزمـان 

الأول الذي عاش في الكهوف كان يدفع إلى البحث عن الطعام نتيجة الشعور بالجوع، وبالتالي كان يجد 

إلى الطعـام الأطيـب في بعض الطعام أفضل وأزكى من بعض الطعام الآخر، مـما يجعلـه ينـوي الرجـوع 

  . المرات القادمة

من خلال مبـادئ الإشراط الإجـرائي حيـث ركـز عـلى  Skinnerوهذا ببساطة ما فسره سكنر 

  . دراسة الشخصية وتغيير السلوك من خلال التعزيز ومفاهيم ومبادئ تعديل السلوك

التجريبيـة منـذ  بدأت عملية دراسة قوانين التعلم وتطبيقاتها على السلوك من خلال المناهج

ثـم  Watsonثـم واطسـون  Thorndikeفي روسـيا ثـم ثورنـدايك  Ivan Pavlovعهد إيفان بـافلوف 

 Skinnerوأخيراً يورس فريدريك سكنر  Hullثم كارل هل  Guthrieثم جورج جاثري  Tolmanتولمان 

)Shilling,1984 .(  

عي، والتي تـربط كـل مـن نظرية التعلم الاجتما Banduraطور ألبرت باندورا  1960في عام 

الاشتراط الإجرائي مع الاشتراط الكلاسيكي من خلال التعلم بالملاحظة، ومـن ثـم تطـور الأمـر إلى العـلاج 

  . المعرفي السلوكي والذي اعتمد في أساسه على نظريات التعلم والأسلوب العلمي

الإجرائي وسـماه  هو رائد العلاج السلوكي من خلال دراسات في السلوك Skinnerيعتبر سكنر 

كذلك لأن السلوك هو الذي يؤثر في البيئة، فقد اكتشف سكنر أن الاستجابات السلوكية الإجرائية عـادة 

  . مما ينتج عن ذلك تأثيرات متنوعة بشأن التعلم) تعزيزات(تتبع بمثيرات متعددة ومتنوعة تسمى 



                   العلاج السلوكي                                                                                         ثالثالفصل ال

   172

المحامـاة، ويـذكر أنـه حيث ولد سكنر في إحدى مدن بنسلفانيا الصـغيرة وكـان أبـوه يمـارس 

أمضى سنواته المبكرة في بيئة مستقرة تتسم بالدفء والمودة، وكـان يتلقـى الإثابـة عـلى اجتهـاده كلـما 

إلاّ أن أمـي عـاقبتني مـرة  لم يعـاقبني أبي عقابـاً جسـدياً طـوال حيـاتي،": استحق ذلك يقول عن نفسه

حصــل ســكنر عــلى درجــة  ،"واحــدة حيــث غســلت فمــي بالصــابون عنــدما تلفظــت بكلمــة بدائيــة

  . 1931البكالوريوس في الأدب الإنجليزي ثم درس ماجستير علم النفس وحصل على درجة دكتوراه عام 

 Waldenثـم روايـة بعنـوان  1938عمل في جامعة هارفرد نشر كتابه سلوك الكائنات عـام 

Two وكانت وصفاً لبيئة مثالية على المبادئ السلوكية للتعلم .  

  : لوكية ضمن ثلاثة مجالات رئيسية هيلقد تطورت الس

 والـذي يؤكـد عـلى السـلوك الاسـتجابي ومـن خـلال التجـارب التـي  :منهج الإشراط الكلاسيكي

من جنوب إفريقيا،  Lazarusولازاروس  Wolpeأجريت على الحيوانات استخدم كل من ولب 

لكلاسـيكي في عـلاج من إنجلترا التطبيقات العلاجيـة لـلإشراط ا) Eysenck(وكذلك هانز إيزنك 

 . المخاوف المرضية مركزين على مبادئ التحليل التجريبي السلوكي وتقييم الإجراءات العلاجية

 والذي يتكـوّن مـن السـلوكات والأفعـال التـي تـؤثر في البيئـة بهـدف  :منهج الإشراط الإجرائي

ل الطعـام، وهـذه الحصول على نتائج مثال ذلك سلوك القراءة والكتابة والقيادة السيارة، وتناو 

السلوكات تشمل الكثير من الاستجابات بحيث تتكرر في حياتنا اليومية بشكل واضح، فـإذا مـا 

  عزز ذلك السلوك فإن احتمال أن يكرره الفرد احتمالاً 
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قوياً مما يؤدي إلى تقوية السلوك في المستقبل، أما إذا لم يعزز ذلك السـلوك فـإن الاحـتمال أن 

يـؤدي إلى تقويـة السـلوك في المسـتقبل، أمـا إذا لم يعـزز ذلـك قويـاً مـما  يكرره الفرد احتمالاً

 . السلوك فإن الاحتمال الوارد هو اختفاء وعدم ظهور ذلك السلوك مرة أخرى

وقد درس سكنر استخدام مبادئ الإشراط الإجـرائي مـع مـرضى الـذهان في الولايـات المتحـدة 

ادئ الإشراط الإجرائي، والذي يعتمـد عـلى افـتراض أن وخلص إلى أن ضبط السلوك يعتمد أساساً على مب

التغيرات في السلوك تعتمد على ما يتبع ذلك السلوك من نتائج، وقـد اعتمـد سـكنر في مبـادئ الإشراط 

الإجرائي على قوانين التعزيز السلبي الإيجابي ونظريات الـتعلم، حيـث عـرف التعزيـز الإيجـابي بأنـه أي 

الطعام، أما التعزيز السلبي فهو إنهاء حالة غير مرغوب بها وهو بشكل  مثير يسعى للحصول عليه مثل

عام غير مرضي ولا يشعر الفرد بأنه ممتع، وهو أي مثير يدفع الفرد لإظهـار السـلوك المرغـوب بـه مـن 

 . أجل تجنب حالة سلبية غير سارة

  العـلاج السـلوكي المعـرفيCognitive – behavior therapy :الإشراط  لقـد أبعـد واسـتثنى

الكلاسيكي والإشراط الإجرائي المفاهيم الوسطية مثل التفكير والاتجاهات والقيم والتي هي ربما 

نتيجة لردة فعل عكسية لمنهج الدوافع النفسية المركـز عـلى أهميـة الاستبصـار وبالتـالي فقـد 

نسـاني امتدت السلوكية لتشمل العوامـل المعرفيـة وإعطائهـا دوراً في فهـم وعـلاج السـلوك الإ 

 . Beekوأهم رواد هذا الاتجاه باندورا، ولازاروس، والعالم المخضرم بيك 

  :مفاهيم أساسية في الاتجاه السلوكي

  الإشراط الكلاسيكيClassical Conditioning : الذي يصف قوانين التعلم المتعلقة بالسـلوك

وك مـن خـلال اقترانهـا الاستجابي، وكيف تصبح المثيرات الحياديـة قـادرة عـلى التـأثير في السـل

 . بالمثيرات غير الشرطية

  الإشراط الإجرائيOperant Conditioning:  النموذج السـلوكي الـذي يصـف قـوانين الـتعلم

  المتعلقة بالسلوك الإجرائي وهو يشتمل على تحليل
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وإيضاح الميكانزمات التي تعمـل توابـع السـلوك مـن خلالهـا عـلى زيـادة أو تقليـل احـتمال  

 . لمستقبلحدوثه في ا

  التدريب على تأكيد الذاتAssertiveness training : وهو إجراء يركز على اكتسـاب بعـض

المهارات العملية والذي يهدف إلى تمكين الفرد من إعطاء الآخرين حقوقهم مـع الحفـاظ عـلى 

 . حقه

  العلاج السلوكيBehavior Therapy:  هـو المـنهج العلاجـي الـذي يشـمل تطبيقـات مبـادئ

 . م بهدف تغيير السلوكالتعل

  الإشراط التنفــيريConditioning Aversive:  ويشــمل هــذا التكنيــك عــلى اقــتران بعــض

الأعراض غير المرغوب بها عند المسترشد مـع مثـيرات مؤلمـة تـؤدي بالتـالي إلى تقليـل احـتمال 

 . ظهور السلوك

  الإشراط المضـادCounter Conditioning:  مثـيرات غـير وهـو أسـلوب يقـدم فيـه المعـالج

شرطية بحيث تستجر استجابة غير شرطية بحيث تكون متعارضـة معهـا وعـلى النقـيض منهـا 

طـية مثـال ذلـك الاسـترخاء العضـلي يتعـارض مـع  تعمل في النهاية على إضفاء الاسـتجابة الشر

 . الخوف ويؤدي إلى تعلم الاسترخاء

  تقليــل الحساســية التــدريجي أو مــا يعــرف بالتحصــين التــدريبيDesensitization:  وهــو

أسلوب سوكي من شأنه أن يؤدي إلى تقليل شدة القلق من خـلال الاسـترخاء والإشراط المضـاد، 

 . وذلك بتقديم مثيرات تتراوح من مثيرة للقلق بدرجة متدنية إلى مثيرة للقلق بدرجة عالية

  التعميمGeneralization: في  إن تعزيز السلوك في موقف معين يزيـد مـن احـتمال حدوثـه

  . المواقف المماثلة ويزيد أيضاً من احتمال حدوث السلوكات المماثلة للسلوك الأصلي
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  التمييزDiscrimination :سلوك الفرد على نحو معين في مواقف معينة وسـلوكه عـلى نحـو 

آخر في المواقف الأخرى، وهو يتطور نتيجة للتعزيز التفاضلي، أي السلوك في موقف مـا وعـدم 

 .أو معاقبته في مواقف أخرى) هإطفاؤ (تعزيزه 

  التعزيزReinforcement:  هو أي مثير من شأنه أن يؤدي إلى تقوية وزيادة احـتمال حـدوث

 . أو الاستجابة في المستقبل، ويأخذ شكل التعزيز الإيجابي السلبيالسلوك 

  العقابPunishment:  هو أي إجراء يؤدي إلى تقليل احـتمال حـدوث السـلوك في المسـتقبل

 . أخذ شكل إزالة مثيرات معززة أو إضافة مثيرات مكروهةوي

  المحو والإطفاءExtinction: تقليـل السـلوك غـير المرغـوب فيـه ويشـمل إيقـاف هو إجـراء ل

 . المعززات التي كانت تعمل في الماضي على استمرارية السلوك

  :View of Human Natureالنظرة السلوكية للطبيعة الإنسانية 

ون بأن معظم سلوك الإنسان متعلم وأن الإنسـان لا يكـون بطبعـه شريـراً أو يعتقد السلوكي

ملاكاً، فهو يولد صفحة بيضاء حتى تبدأ البيئة والآخرين من حوله يخطون على تلك الصفحة إمـا خـيراً 

وإما شراً ويتم تعلم السلوك من خلال التفاعل مع البيئة، وهناك القليل جداً من السلوكات تحدد مـن 

الوراثة أو من خلال تفاعل البيئة والوراثة وخلافاً عن الحيوانـات فـإن للإنسـان القـدرة المعرفيـة خلال 

  . لخلق استجابات جديدة

وينظر السلوكيون إلى سلوك الإنسان باعتباره وظيفة للبيئة والوراثـة وتسـمى وجهـة النظـر 

د نمط سـلوكه بـل إن سـلوكه بمعنى أن الإنسان ليس له الخيار في تحدي determinismهذه بالحتمية 

  مضبوط بعوامل خارجية لا يستطيع 
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السيطرة عليها، وليس هناك وجهة عامة تشير إلى أن الإنسان يميل إلى الخير أو الشر فالفرد يصبح خـيراً 

أو شريراً بسبب ما يتعلمه من البيئة، إن البيئة الشخصية مثل مفهوم الذات والأنا واللاشعور ليس لهـا 

طبيعة الإنسان عند السلوكيين، فهم لا ينكرون وجود مثل هذه الميكانيزمـات ولكـنهم  معنى في وصف

يقولون إذا كانت موجودة فإن من المستحيل على المرشد أن يلاحظها، إن وصف الإنسان كشخص لديه 

  . هو الأساس في منهج الإرشاد السلوكيالقدرة على التعلم من خلال الإشراط 

  : Development of Personalityنمو الشخصية 

يولي السلوكيون اهتماماً قليلاً بنظريـة الشخصـية لأنـه حسـب وجهـة نظـرهم فـإن الأبنيـة 

الافتراضية التي تعتبر الأساس لنظرية الشخصـية لا تقـدم المسـاعدة في تطـور تقنيـات تغيـير السـلوك، 

يكي يميـل إلى تكييـف لأن الأخصـائي الإكلينـ –كـما يقولـون  –وهناك سخرية من نظرية الشخصية لأنه 

الشـخص أو الســلوك بالنظريــة أكــثر مــن تعــديل النظريـة لتتطــابق مــع الواقــع، وعــلى أي حــال فــإن 

السلوكيين مهتمين بالتحديد والتنبؤ وتغيير السلوك وليس في تسمية الأفراد أو ابتكار الأبنيـة الافتراضـية 

لشخصية فإن لـديهم القليـل لأن يتكلمـوا لشرح ما يمكن أن يلاحظ، ولأن السلوكيين لا يهتمون بأبنية ا

عن نمو الشخصية فهم يفكرون أكثر بلغة السلوك وأنماط السلوك وهم مهتمين أكثر في التنبؤ بالسـلوك 

  . أكثر من وصف الشخصية

وحسب نظرية التعلم فإن الفرد يـتعلم بأنـه يكـافئ أو يعاقـب حسـب طبيعـة الموقـف أو 

  . البيئة النفسية

  : عامة للنظرية السلوكية في الشخصية هناك عدة معتقدات

  . سلوك الأفراد ليس ظواهر عقلية ويحدد التعلم، الاتجاهات، والمظاهر الأخرى للنمو الشخصي .1
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ومحتومـاً حيـث أن البيئـة والخـبرات تحـدد كيـف أن الشخصـية  نمو الشخصية يعتبر محـدداً  .2

 . تتطور

 . تنشأ الفروق الفردية من الخبرات المختلفة .3

صـدقاً ) الـنفس –الجسـم (، )الـروح –الجسـم (، )الجسـم –العقـل (الثنائيات مثل  لا تتضمن .4

 . علمياً في التنبؤ وضبط سلوك الإنسان

بالرغم من تأثير الوراثة محدود جداً في نمو الشخصية فإن تأثيرات المثيرات البيئية تلعـب دوراً  .5

 . رئيساً في نمو الشخصية

ل نظـام متكامـل مـن الاسـتجابات وأن معرفـة الفـرد وبالنسبة لسكنر فإن مفهوم الذات يمث

بالذات هو بمثابة وصفه لسلوكه، كما ينظر سكنر إلى مفهوم الذات كفـروق في العمليـات أو المتغـيرات 

المستقلة التي يعرضّ لها الفرد وهنا عدد من المبادئ تتعلق بالتعزيز الإجرائي لنمو الشخصية واسـتمرار 

  : نموها

من خلال اسـتعمال المعـززات، فبالإضـافة إلى المعـززات الإيجابيـة فـإن تكسب شخصية الفرد  .1

 . هناك معززات شرطية مثل المديح الاجتماعي لتشكيل الشخصية

 . يتغيّر السلوك عن طريق وقف التعزيز وتسمى تلك العملية بالانطفاء .2

 . تتطور الشخصية عن طريق عمليّة التمييز والتعميم .3

 . اهر الشخصيةتطوّر النمذجة عدد من المظ .4

ويمكن القول أن سلوك الأفراد هو نتـاج البيئـة فقـط، فهـو لا يؤكـد عـلى الأهميـة العمليـة 

للفروق البيولوجية لأن هذا التغـاير في علـم السـلوك لا يقـع تحـت إمكانيـة الضـبط السـلوكي، وعنـد 

وك، لـذا نجـد التحدث عن متغيرات الاستجابة فإن سكنر يهتم بشكل أساسي ببساطتها وتحديدها للسـل

  سكنر قد ركز على ثلاثة 
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عوامل متباينة الأهمية في بناء ونمو الشخصية، فبينما قد قلل وحذّر من التركيز عـلى العوامـل الوراثيـة 

الجينية في تشكيل السـلوك، نـراه قـد أعطـى الأهميـة العظمـى للبيئـة والخـبرات السـابقة في تحديـد 

  . شخصية الفرد

  : Development of Maladaptive behaviorنمو وتطور السلوك اللاسوي 

تعتبر السـلوكية النظريـة الأولى التـي تهمـل دور المفـاهيم والأسـباب الداخليـة، لتركـز عـلى 

كما تهمل دور اللاوعي، والأسباب الكامنة وراء القلق، فقد أوضـح سـكنر ) أو الأعراض(السلوك الظاهر 

ت الانفعاليـة غـير الملاحظـة وبالتـالي حسـابها عـلى أن ليس هناك جدوى وراء التركيز على وجود الحالا 

أساس أنها سلوك مرضي أو غير سوي فهو ينفي كل الأسباب الافتراضية ذات المرجع الـداخلي باعتبارهـا 

أهداف علاجية، فالاختلاف بين السلوك السوي والسلوك اللاسوي هو نتيجة للاختلاف في أنماط وأشكال 

  . التعزيز التي يتوقعا الفرد

فالسلوكيات اللاتكيّفية هي سلوكات متعلمـة وتتطـور بالطريقـة نفسـها التـي يتطـور فيهـا 

السلوك السوي، فليس المهم هناك حدود فاصلة ما بين السلوك السوي أو غـير السـوي أو غـير تكيفّـي 

فالمعيار الذي يمكن أن نحكم من خلاله عـلى سـوية أم عـدم سـوية السـلوك هـو المعيـار الاجتماعـي، 

عايير الثقافية تختلف من ثقافة لأخرى ومن مجتمع لآخر، فالسلوك المقبول لدى جماعة معينة قـد فالم

  . لا يكون مقبولاً لدى جماعة أخرى

بالرغم من أن النظريات الاستجابية والإجرائية للسـلوك اللاسـوي صـنفت لأغـراض التوضـيح 

السـوية متعلمّـة، ية هي مثل السلوكات فإنها دمجت أو التقت في النتائج السلوكية، فالسلوكات اللاسو

إن سوء التكيّف يعتبر محدد بالنسبة للثقافة والزمن والطبقة الاجتماعية والموقف، فـالاختلاف هـو أن 

  . الفرد قادر على الحصول على التعزيز من الأشخاص الآخرين في حياته
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ائل الاستجابية أو كيف يصبح الناس مرضى؟ يعتقد السلوكيون أن الناس سيتعلمون إما بالوس

تعلمه إما من خـلال زيـادة التعزيـز الإيجـابي أو بالوسائل الإجرائية، ومن ثم فإن السلوك اللاسوي يتم 

بتقليل المثيرات المنفرة، والعمل في العلاج النفسي أفضل مثال على الشخص الـذي يحصـل عـلى الانتبـاه 

ا هي إلا ردود فعل للضـبط الزائـد، والبيئـة بشكل أكثر للسلوك اللاسوي، ومعظم المشاكل الانفعالية م

مشروطة بالعقاب ويستجر انفعالات مشروطة بيئيـاً مثـل الشـعور العقابية، فالخوف نتيجة مقترنة أو 

بالذنب والاكتئاب والغضب كالشعور بالذنب والاكتئاب يؤديان إلى حالة القلق، ويعرف القلق سـلوكياً 

يـة وهـو لا سـوي في الظـروف التـي لا يوجـد فيهـا تهديـد بشـكل للمثيرات المؤذ بأنه استجابة تلقائية

موضوعي، وفي المفاهيم الاستجابية فإن ردود فعل القلق ربما تغير ردود الفعـل الفسـيولوجية كضـغط 

الدم، معدل النبض أما حسب وجهة النظر الإجرائية فإن هذه ربمـا تسـتجر العصـبية ومشـاعر القلـق، 

  : تان من السلوكات اللاسويةوالنشاط الزائد، وهناك مجموع

  . يتم تعلمها من خلال الإشراط الاستجابي، حيث يقترن المثير المنفر بمثير محايد: الأولى

يتم تعلمها من خلال الإشراط الإجرائي حيث تشكل أنماط السلوكات اللاسوية وتـزداد : الثانية

  . وتستجر من خلال التعزيز

بأن الاضطراب العصبي يمثل التعبـير عـن ) Miller & Dollard(ويرى كل من دولارد وميلر 

المتناقضات المكتسبة التي لا يمكن الوصول إليها من خلال المعرفة الشفوية، فالاضطرابات العصبية هي 

نتيجة التضارب في مرحلة التطور، فعلى الأطفال أن يتعلموا المخرجات الاجتماعيـة المقبولـة لـدوافعهم 

اـعات اللاشـعورية والتـي وعلى الأخص مواقف التعلم،  فالمشاكل الانفعالية للفرد هي التي تسبب الصر

  . تسبب العصاب فيما بعد
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  : وبشكل عام فإن هناك ثلاثة أسئلة يجب على المعالج السلوكي أن يجيب عليها وهي

تعريف وتحديـد السـلوك (ما هو الجانب غير التكيفي في السلوك وما هو مدى تكرار حدوثه  .1

 ). اللاتكيفي

ا هــي المواقــف والأبعــاد أو الأحــداث البيئيــة التــي تــدعم وتســاعد عــلى ظهــور الأعــراض مــ .2

 ). الأسباب(

طريقة وأسـلوب (ما هي المواقف أو الأحداث البيئية أو الأشخاص ذات العلاقة بعملية العلاج  .3

 ). العلاج

  :Characteristics of Behavior Therapyخصائص العلاج السلوكي 

علاج السلوكي هو إيلاء الأهميـة والأولويـة للسـلوك الظـاهر والتركيـز عـلى إن أهم ما يميز ال

أهمية التعلم باعتبار أن العلاج عملية نشيطة وموجهة إضافة إلى أهميـة التقيـيم والتشـخيص، وفـيما 

  .يلي أهم خصائص العلاج السلوكي

تـي هـو مكتسـب بـنفس الطريقـة ال) Abnormal(إن معظم السلوك غير السـوي أو الشـاذ  .1

 . يكتسب بها السلوك السوي

 . إن معظم السلوكات غير السوية يمكن تعديلها من خلال تطبيق مبادئ التعلم الاجتماعي .2

 . إن عملية التقييم عملية مستمرة وتركز على محددات السلوك بشكل أساسي .3

يوصف الأفراد بشكل أفضل من خلال تفكيرهم ومشاعرهم وبعض الأعمال والمواقف المحددة  .4

  . حياتهمفي 
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 . يشتق العلاج من خلال النتائج العلمية لعلم النفس التجريبي .5

 . إن طرق العلاج محددة بدقة ويمكن إعادة تطبيقها .6

 .إن العلاج السلوكي علاجاً فردياً ويمكن تعميمه على مختلف المشاكل ومختلف الأفراد .7

ترشـد بالأسـاليب تتضمن طرق وأهداف العـلاج الالتـزام بعقـد سـلوكي يلتـزم مـن خلالـه المس .8

 .العلاجية

تسـاهم الأبحـاث في تقيـيم فعاليـة أسـاليب العـلاج بعـد تطبيقاتهـا عـلى أفـراد يعـانون مــن  .9

 . مشكلات محددة

 : تقييم فعالية العلاج أو المخرجات من خلال ما يلي .10

 .Induction of behavior changeالاستدلال على تغير السلوك   .أ 

 . على مواقف الحياة الحقيقية تعميم السلوك المكتسب والمرغوب فيه  .ب 

 . أن يحافظ المعالج على سلوكه الذي اكتسبه بعد العلاج طوال الوقت  .ج 

  : Counseling Processمراحل العملية الإرشادية 

السـلوك إلى الضـبط التـدريجي للمثـيرات يسعى المعالج من خلال برامج وإجراءات تعـديل 

غـير مرغـوب وذلـك بهـدف الحفـاظ عـلى تكيّـف  البيئية بهدف تشكيل سلوك جديد أو إطفاء سلوك

الفرد، نظرياً فإن العملية الإرشاديةّ تركز على تغيّر المثيرات باعتبار أن السلوك سـوف يتغـيّر، أمـا عمليـاً 

  :الخطوات التالية فإن إدارة تغيير المثيرات بشكل فعال تشمل
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التكيفّيـة والمواقـف التـي  تحديد وتعريف البعد السلوكي المشكل بما في ذلك الاسـتجابات غـير .1

 . ترافق ذلك السلوك وتحصل فيه

تحديد الأهداف السلوكية العامة والتي تشمل أيضاً تحديد السلوكات ذات الأهـداف الجزئيّـة  .2

وتحديد فيما إذا يجب زيادة معـدل حـدوث السـلوك أو تقليـل معـدل عـدد مـرات حـدوث 

 . السلوك

هميـة قيـاس بدايـة العـلاج أو الخـط القاعـدي، تطوير مقيـاس سـلوكي آخـذاً بعـين الاعتبـار أ  .3

 . ولتحديد مدى فعالية العلاج

الاعتماد أيضاً على الملاحظـات الطبيعيـة والتـي تشـمل ملاحظـة المسترشـدين ضـمن السـياق  .4

 . البيئي الطبيعي الذي يعيشون فيه

زات ظروف العلاج من خلال حجب أو منـع المعـز تعديل المثيرات التي من شأنها أن تؤثر على  .5

 . التي تقود إلى ذلك المثير أو منح فرصة تعزيز لظهور السلوكات التي ترتبط بذلك المثير

مراقبة النتائج من خلال الاستمرار في تسـجيل البيانـات عـلى خارطـة رسـم بيـاني يوضـح مـن  .6

خلالها مدى التقدم ومقارنة النتائج العلاجية أولاً بأول مع نتائج السـلوك عنـد تحديـد الخـط 

 . ديالقاع

وتؤثر على المرحلة الأولى وهي التقييم سبعة عوامل أساسية يجب أخذها بعـين الاعتبـار لمـا 

  ): Shilling, 1984(لها من أهمية في تشخيص سلوك المسترشد ومعرفة ماهية العوامل المؤثرة فيه 

 . تحليل المشكلة السلوكية كما يراها المسترشد نفسه .1

 . ن خلاله المشكلةتحليل السياق البيئي الذي تحدث م .2

  . تحليل دافعية المسترشد للعلاج .3
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 . تحليل تاريخ المسترشد النمائي .4

 . تحليل قدرة المسترشد على الضبط الذاتي .5

 . تحليل علاقات المسترشد الاجتماعية .6

 . الجسمية وبيئته الاجتماعية والثقافية تحليل قدرة الفرد .7

  : ية أهداف الإرشاد السلوكيومن المعايير التي يمكن من خلالها الحكم على فعال

 . رغبة المسترشد في تحقيق الأهداف .1

 . قدرة ومهارة المرشد في تعليم المهارات وتدريب المسترشد عليها .2

 . إمكانية قياس وتقييم درجة تحقق الأهداف .3

 . أخذ بعين الاعتبار انسجام الأهداف مع الظروف البيئية وإمكانية تحقيقها .4

 . ممكنة) سلوكية(مة إلى أهداف جزئية تقسيم وتجزئة الأهداف العا .5

بالأسـلوب العلاجـي وفي مرحلة تطبيق الأساليب العلاجية يقـوم المرشـد بتعريـف المسترشـد 

الذي سـينوي تطبيقـه باعتبـاره أفضـل وأنسـب إسـتراتيجية تعليميـة يمكـن أن تحقـق نتـائج مرغوبـة 

ولي أو تشخيص المشكلة ومن ثم عـلى وسريعة ويعتمد اختيار الأسلوب العلاجي على عملية التقييم الأ 

المعلومات التي تم جمعها بشأن العميل والظروف وكذلك بناءً عـلى أهـداف العمليـة العلاجيـة، هـذا 

  . بالإضافة إلى طبيعة البيئة الخارجية والداخلية للمسترشد

 وأخيراً فإن مرحلة التقييم هي عملية مستمرة أكثر من كون أن السـلوك المنـوي تعديلـه قـد

العلاجيـة بـل هـي تحقق في نهاية عملية الإرشاد كما أن مرحلة الإنهـاء لا تقـف عنـد انتهـاء العمليـة 

  : مرحلة تشمل عدة مراحل جزئية أخرى هي
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ومقارنتـه مـع الأهـداف ) بعـد إنهـاء عمليـة العـلاج(تقييم واختبار سـلوك المسترشـد الحـالي  .1

 . السلوكية التي وضعت لتحديد مدى تحقق تلك الأهداف

 . اكتشاف مدى حاجة المسترشد للمزيد من الإرشاد .2

مساعدة المسترشد لتعميم وانتقال أثـر التـدريب خـلال عمليـة الإرشـاد إلى مختلـف مواقـف  .3

 . الحياة

التغذية الراجعة المستمرة لمدى استمرارية المسترشد في تنفيذ الإجـراءات العلاجيـة مـن خـلال  .4

 . واقف الحياة الطبيعية ما أمكن ذلكمراقبته لذاته ومراقبة المعالج له ضمن م

  : Goals of counselingأهداف العملية الإرشادية 

الإرشاد السلوكي أهدافاً سلوكية فرديـة تتعلـق بالعميـل فلـيس هنـاك صـياغة أهداف تعتبر 

لأهداف شاملة لكل المسترشدبن، حيث تعتبر الأهداف أكثر شخصية كـون المعـالج أكـثر شخصـية وقـد 

مـن قبـل كـروميلتر وثورسـون مشـاكل محـددة ة التـي تتعلـق بالأهـداف معتمـدة عـلى قدمت الأمثل

)Krumbolts & Thorsen, 1976 ( ولخصها لافليور)Lafleur, 1979(وهي كما يلي ، :  

حتى عندما تكون المشكلة تتعلق بسلوك لشخص آخر فإن المرشـد يجـب أن يراهـا عـلى أنهـا  .1

 : فإن هناك ثلاثة خيارات هيمشكلة للمسترشد أيضاً وفي هذه الحالة 

 . مساعدة الشخص الآخر على تغيير سلوكه  .أ 

 . تعليم المسترشد أن يعيش معها  .ب 

  . الانسحاب أو عدم الاتصال مع ذلك الشخص  .ج 
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 إذا عبر المسترشد عن المشـكلة بطريقـة انفعاليـة، فـإن بإمكـان المرشـد مسـاعدته عـلى تعلـم .2

 . سلوكات جديدة تكون متناقضة مع الشعور بالمشكلة

أن يساعد المسترشد عـلى تركيـز انتباهـه عندما لا يكون للمشكلة هدف، فإن المرشد يستطيع  .3

 . على أهداف سلوكية محددة ومن ثم اكتساب المهارات اللازمة لتحقيق هذه المهارات

المرشد أن يساعد المسترشـد عـلى  عندما لا يكون الهدف مرغوب فيه لدى العميل فإن بإمكان .4

 . تقييم النتائج التي تحقق الهدف وبالتالي المساعدة في البحث عن بدائل أخرى مناسبة

عندما لا يكون المسترشد واعي بأن سلوكه غير مناسـب فـإن بإمكـان المرشـد أن يعلمـه كيـف  .5

 . يبحث عن التغذية الراجعة ويستعملها في حياته اليومية

اـع في الاختيـارات فـإن المرشـد يسـتطيع أن يعلمـه عندما يشعر الم .6 سترشد بالقلق بسبب الصر

 ). Shilling, 1984(مهارات اتخاذ القرارات 

هدفاً سلوكياً واحداً في العلاج السـلوكي وهـو خلـق ظـروف ) Corey,1996(وقد حدد كوري 

كن أن يحسن المشكلات وشروط جديدة لتحقيق وإنجاز عملية التعلم، استناداً إلى افتراض أن التعلم يم

  . السلوكية للوصول في النهاية إلى تحسين وزيادة قدرة الفرد على اتخاذ القرار وخلق حياة أكثر فعالية

عملية وضع الأهداف عملية تفاوضية يشترك كل من المرشد والمسترشد في اسـتنباطها وتتصـف  .1

 : هذه الأهداف بصفات أساسية أهمها

 . Clearالوضوح   .أ 

 .Concreteس قابلة للقيا  .ب 

  . Understoodمفهومة   .ج 
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 . Agreed onمتفق عليها بين المرشد والمسترشد   .د 

  : وتظهر طبيعة العلاقة التفاوضية والتعاونية بين المرشد والمسترشد من خلال المواقف التالية

 يكون دور المرشد هو توضيح الغاية والأهمية من وضع الأهداف . 

 لإيجابية التي يتوقعها من عملية الإرشاديكون دور المسترشد تحديد التغيرات ا . 

 يحدد كل من المرشد والمسترشد فيما إذا كانت الأهداف واقعية أم لا . 

 يناقش كل من المرشد والمسترشد حسنات وسيئات الأهداف العامة . 

 يستمر كل من المرشد والمسترشد في البحث عن أهداف جديدة أو تعديل البعض الآخر . 

  : Function of the Counselorلعلاج السلوكي دور المرشد في ا

لا يختلف المعالج السلوكي عن المعالجين الآخرين في دوره وعلاقته مـع المسترشـد مـن حيـث 

أساسيات المقابلة التي تركز على أهميـة الاتصـال الفعـال، والإصـغاء والانعكـاس والتلخـيص والتوضـيح 

وبالتالي المتابعـة إلا أن هنـاك وظيفتـان تميـزان ) Open–ended(والتعاطف والتساؤل لأسئلة مفتوحة 

  : العلاج السلوكي عن غيره من أساليب العلاج الأخرى وهما

 . يركزون على جزئيات السلوك أي تحليل السلوك العام إلى أجزاء محددة .1

يحاولون وبشكل تدريجي ومنـتظم الحصـول عـلى معلومـات بشـأن الأحـداث والأبعـاد ذات  .2

  ، وقد خلص)Corey,1996(لمستهدف العلاقة بالسلوك ا
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 : إلى الأدوار الستة الرئيسية التالية للمرشد السلوكي وهي) Shilling,1984(شيلنغ  

يتحمل المرشد السلوكي المسؤولية العظمى في تقرير وتحديد مادة ومحتوى العملية الإرشـادية  .1

 . بما فيها الأساليب والتكنيكات

فيــز وتعزيــز وتشــجيع المسترشــد عــلى أهميــة تنفيــذ عــلى المرشــد الســلوكي المســاهمة في تح .2

 . الإرشادات وتطبيقها

 . يتحمل المرشد مسؤولية ضبط العملية الإرشادية .3

 . يفترض من المرشد السلوكي أن يكون نشطاً وذو دوراً توجيهياً في عملية العلاج .4

لا يصـدر  على أهمية أن يكون المرشـد متقـبلاً للمسترشـد ومتعاطفـاً وأن) Wolpe(أكد ولبي  .5

 . الأحكام

على المرشد أن يلعب دور النموذج الذي يمكن أن يقلده ويتعلم منه المسترشد نماذج سـلوكية  .6

 . معينة خاصة بعملية العلاج

  : Techniques of Behavior Counselingأساليب الإرشاد السلوكي 

ثيرات البيئيـة، إن كل فرد يمتلك رد فعل وانطباع فريد ومختلف عن الآخرين فيما يتعلق بالم

وبناء عليه لكل مسترشد إجراءات تختلف من مسترشد لآخر على الـرغم مـن أن لكـل مشـكلة تكنيـك 

وأسلوب يناسبها ولا يناسب مشكلة أخرى، إن معظم السلوكات هي استجابة لمثيرات بيئية لـذلك فـإن 

خاصة والمؤثرة عـلى تلـك تعديل السلوك يتطلب تعديل وتغيير المثيرات والمحددات والظروف البيئية ال

الأساليب العلاجية السلوكية بما يتناسب مع نظريـات الـتعلم ) Rimm,1977(المشكلة وقد صنف ريم 

  ). Shilling,1984(المختلفة وهي كالتالي 
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  :Techniques: Operant Proceduresأساليب الإشراط الإجرائي 

  : ويشمل ما يلي

  ضبط الذاتSelf-Control :  

بط الـــذاتي هـــو أحـــد أســـاليب وإجـــراءات تطبيقـــات إدارة الطـــوارئ إن أســـلوب الضـــ

Contingency Management Procedures  والتـي تضـم إضـافة لأسـلوب الـذات أسـلوب الضـبط

والضـبط مـن  Mutual Controlوالضـبط التعـاوني أو التعاقـدي  Institutional Controlالمؤسسيـ 

  ). Aversive Control )Corey,1996ط التنفيري وأخيراً الضب Control Therapistخلال المعالج 

  : ومن أهم صور ضبط الذات

 . مثل التدخين، الوزن الزائد، لعب القمار Surfeitالإفراط في ممارسة أو ظهور بعض السلوكات  .1

مثل المهارات والعـادات الدراسـية،  Deficitنقص أو عدم القدرة على القيام ببعض السلوكات  .2

ن، المهارات الاجتماعية ومـن خـلال قـوانين وإجـراءات التعزيـز يمكـن أن القيام ببعض التماري

نساعد المسترشد على إطفاء بعض السلوكات أو بالمقابل نساعده على تشكيل بعض السلوكات 

 ). Shilling,1984(الأخرى 

  استخدام المعززات الرمزيةToken Economies :  

وهــو أســلوب فعــال ضــمن المواقــف  يعتمــد هــذا الإجــراء عــلى مبــادئ التعزيــز والإطفــاء

الاجتماعية فهو أكثر نجاحاً في الغرف الصفية ومستشفيات الطب النفسي، وبعـض المؤسسـات الأخـرى، 

  وهو رمز معين يمكن أن يستبدل به في وقت لاحق 
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  ): Wallace,1986(بمعززات داعمة تؤدي إلى تقوية السلوك ومن حسنات هذا الأسلوب 

 . فس القيمة يملكها المعزز الإيجابييحتفظ المعزز الرمزي بن .1

 . يسهل عملية التعزيز ويتطلب القليل من الوقت والتكلفة .2

سيؤدي ذلـك خلال عملية العلاج وبعد أن يقوم المسترشد بتبديل المعزز الرمزي بمعزز حقيقي  .3

 . إلى توسيع قاعدة العمل وزيادة دافعية المسترشد للعلاج

 . عملية التعزيز الاجتماعي إن من شأن المعزز الرمزي أن يسهل .4

إن مــن شــأنه أن يعــزز الســلوكات التــي لا يمكــن تعزيزهــا اجتماعيــاً بصــورة طبيعيــة  .5

)Wallace,1986.( 

  التغذية الراجعة الحيويةBiofeedback :  

تعتمد إجراءات التغذية الراجعة الحيوية على مبادئ الإشراط الإجرائي، مثـل قيـاس أعـراض  

ومستوى التوتر ودرجة حرارة الجسم، وبالتالي فإن بإمكـان المسترشـد ومـن  ضغط الدم وسرعة التنفس

خلال عمليات التعلم أن يطور مهاراته في ضـبط هـذه الأعـراض الوظيفيـة مـن خـلال ضـبط مسـتوى 

  ). Shilling,1984(المؤثرات الخارجية مثل الضوء والصوت وغير ذلك 

  العلاج المتعدد النماذجMultimodal Therapy :  

تبر هذا الأسلوب العلاجي من الأساليب العلاجية الشاملة والمنظمة وهو منهج متكامل في يع

  ). Lazarus(العلاج السلوكي طوره لازاروس 
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وهو نظام مفتوح ويعتبر من أفضل الأنظمة والأسـاليب، يجيـب هـذا النمـوذج عـلى أسـئلة 

ديـد ماهيـة العلاقـة ومـا هـي من هو؟ أو مـاذا أفضـل شيء يمكـن تقديمـه لهـذا المسترشـد؟ لتح: مثل

  ). Corey,1996(إستراتيجية العلاج التي يجب تطبيقها مع المسترشد 

إن هذا النظام هو مثال للمعالج السلوكي الذي يمكـن مـن خلالـه أن يطبـق وينفـذ منـاهج 

يشـتق العلاج السلوكي الثلاثة وهي منهج الاشتراط الكلاسيكي والإجرائي وكذلك العلاج السلوكي المعرفي، و

والذي يشير إلى أن محتوى تعقد شخصـية  Basic I.Dهذا الأسلوب من خلال الأحرف الأساسية لكلمة 

  : الإنسان تنقسم إلى سبعة أجزاء رئيسية وهي

1. B  Behavior السلوك . 

2. A  Affective الاستجابات الانفعالية . 

3. S  Sensations الأحاسيس . 

4. I  Images التخيلات . 

5. C  Cognitions المعارف . 

6. I  Interpersonal Relationship العلاقات الشخصية . 

7. D  Drugs… مخدرات والوظائف الحيوية والتغذية والتمارين .  

إن العلاج متعدد النماذج يأخذ بعين الاعتبار وجهة نظر التقييم الشامل والتأكيد عـلى هـذه 

ليــة للتعبــير عــن وجهــة النظــر الأســلوب المبــادئ التا) Lazarus(الأبعــاد الســبعة، وقــد أورد لازاروس 

  : العلاجي متعدد النماذج
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 . إن البشر يتفاعلون ويسلكون من خلال المجالات السبعة السابقة الذكر .1

إن هذه النماذج المتعددة هي مترابطة ومتداخلة مع بعضـها الـبعض ويمكـن اعتبارهـا نظـام  .2

 . تفاعلي موحد

لكـل نمـوذج مـن دما يكون تقييماً مـنظماً وتـدريجياً إن التقييم الدقيق والكيّس أو الضليع عن .3

 . النماذج السبعة والتفاعل فيما بينهما

إن منهج العلاج الشامل من شأنه أن يحدد إرشـادات معينـة وذات دلالـة للمشـكلات في كـل  .4

 . نموذج من النماذج السابقة الذكر كل على حدة

ونقص المعلومـات أو سـوء فهمهـا أو  تنشأ الاضطرابات النفسية من عوامل مثل صراع المشاعر .5

نقص في المهارات الشخصية وكذلك الضغوطات الخارجية بالإضافة إلى المتطلبات والاهتمامـات 

  ). Corey,1996(الملحّة والموجودة 

إن عملية التقييم تعتمد على أسئلة أساسية والتي قام بتوجيهها لازاروس نفسه وذلـك لكـل 

  : وعلى النحو الآتي نموذج من هذه النماذج السبعة

ويشير هذا النموذج بشكل أساسي إلى السلوكات الظاهرة بما فيها الأفعال، والعادات، : السلوك .1

 : وردود الفعل التي يمكن ملاحظتها وقياسها ومن الأسئلة التي يمكن توجيهها للمسترشد

 ما الذي ترغب في تغييره وتعديله؟   .أ 

 ما مدى دافعيتك ونشاطاتك للقيام بذلك؟   .ب 

 ما الذي ترغب أن تبدأ به أو تقوم به؟   .ج 

 ما هي بعض جوانب القوة لديك ذات العلاقة بالسلوك المستهدف؟   .د 
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النمـوذج إلى العواطـف والانفعـالات  والمـزاج والمشـاعر ويعـود هـذا : الاستجابات الانفعالية .2

 : القوية، ومن الأسئلة ذات العلاقة

 لحوظ؟ ما هي انفعالاتك التي تشعر بها الآن وبشكل م  .أ 

 ما الذي يساعد على إدخال البهجة والبسمة إليك؟   .ب 

 ما الذي يساعد على زيادة حزنك؟   .ج 

 ما هي الانفعالات التي تسبب لك مشكلة؟   .د 

ويشير هذا النموذج إلى الأحاسيس الخمسة الرئيسة وهي اللمس، الذوق، والشم، : الأحاسيس .3

 : والنظر، والسمع، ومن الأسئلة ذات العلاقة

 ؟ ....شعورك بأحاسيس غير سارة وغير سعيدة مثل آلام، صداع، هل تعاني من  .أ 

 ما مدى تركيزك على أحاسيسك؟   .ب 

ما هي الجوانب الخاصـة المفضـلة وغـير المفضـلة لـديك في طريقـة توظيـف أحاسيسـك   .ج 

 ؟ ....السمعية والبصرية واللمسية،

التـي تشـمل ويشير هذا النمـوذج إلى الطريقـة التـي مـن خلالهـا نصـور أنفسـنا و : التخيلات .4

 :الذاكرة، الأحلام، والتخيلات، ومن هذه الأسئلة ذات العلاقة

 هل تغرق في التخيلات وأحلام اليقظة؟  .أ 

 هل تركز كثيراً على الخيال؟   .ب 

  كيف ترى جسمك؟ ما هي وجهة نظرك بشأنه؟   .ج 
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 كيف ترى نفسك الآن وكيف تحب أن تراها في المستقبل؟    .د 

بصارات والفلسفات والأفكار، والآراء، وحـديث الـذات، ويشير هذا النموذج إلى الاست: المعارف .5

والأحكام التي تشكل القيم الأساسية للفرد، إضافة إلى الاتجاهات، والاعتقـادات ومـن الأسـئلة 

 : ذات العلاقة

 هل تفكر كثيرا؟ً  .أ 

 كيف تساهم أفكارك في التأثير انفعالياً على عواطفك؟   .ب 

 تؤكد عليها؟ ما هي القيم والاعتقادات التي تلتزم بها و   .ج 

 ما هي الأشياء السلبية التي تقولها لنفسك؟   .د 

 ما هي بعض الأفكار اللاعقلانية لديك؟   .ه 

ويشير هذا النموذج إلى تفاعلات المسترشـد مـع الآخـرين ومـن : العلاقات الشخصية التفاعلية .6

 : أمثلة الأسئلة ذات العلاقة

 ما مدى تفاعلك اجتماعياً مع الآخرين؟   .أ 

 بمشاركة الآخرين؟ إلى أي درجة ترغب   .ب 

 ماذا تتوقع من الأشخاص المهمين في حياتك؟   .ج 

 ماذا يتوقع الأشخاص المهمين في حياتك منك أنت؟   .د 

  هل ترغب بتغيير علاقتك مع بعض الأشخاص؟ ولماذا؟  .ه 
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ويشمل هذا النموذج أبعاداً أخرى أكثر : والوظائف الحياتية البيولوجية/ المخدرات أو الأدوية .7

ذ بالاعتبار عوامل وعادات التغذية، وأشكال للتمارين والنشاط الجسمي من المخدرات بل يأخ

 : ومن هذه الأسئلة ذات العلاقة

 هل تشعر بالصحة بشكل واعي؟   .أ 

 هل لديك اهتمامات معينة بشأن صحتك؟   .ب 

 هل أنت مدمن على أي نوع من المخدرات؟   .ج 

 ما هي عاداتك بالنسبة للحمية والغذاء والنشاط الرياضي؟   .د 

لاج المتعدد النماذج أيضاً على فردية المسترشد وأن حاجاته وتوقعاتـه تتطلـب مـدى يركز الع

واسع من النماذج العلاجية تعتمد على افتراض أن الكثير من المسترشدين يـأتون للعـلاج وهـم بحاجـة 

لتعلم المهارات المختلفة، وهنا فـإن عـلى المعـالج أن يقـوم بـدور المعلـم الجيـد، والمـدرب والنمـوذج، 

الموجه إضـافة إلى تزويـد المسترشـد بالمعلومـات، والتـدريبات، وردود الأفعـال، فهـو يتحـدى، ويفنـد و 

الاعتقادات الذاتية ويوفر التدريبات والمهارات وكذلك التغذية الراجعـة كـما يـزود المسترشـد بـالتعزيز 

  ). Corey,1996(الإيجابي ويساعده على كشف الذات 

النماذج من مناهج علاجية ونظريات إرشادية أخـرى حيـث  لقد أخذ أسلوب العلاج المتعدد

وظفت بعضاً من تكتيكاتهم مثل علم النفس الفردي إضافة إلى التدريب عـلى إدارة القلـق، والتثقيـف 

واستخدام أسلوب التغذية الراجعة الجسـمية، والتعاقـدات السـلوكية، كـما  Bibliotherapeyالعلاجي 

لتنـويم المغناطيسيـ والتخيـل الإيجـابي، وكـذلك التعزيـز الإيجـابي، استفاد هذا النمـوذج مـن أسـلوب ا

  ). Corey,1990(والتدريب على الاسترخاء العضلي وكذلك الإسقاط، والكرسي الفارغ ووقف التفكير 
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  : Classical Conditioning Proceduresأساليب الإشراط الكلاسيكي 

  : وأهم هذه الأساليب

  تقليل الحساسية التدريجيSystematic desensization : 

ــة هــذا الأســلوب مــع المخــاوف المرضــية  ــتجلى فعالي ــالخوف  Phobiasوت أو مــا يســمى ب

اللاعقلاني، ويشير هذا الأسلوب إلى أهمية التدريب على الاسترخاء العضلي جنبـاً إلى جنـب مـع تطـوير 

  ). Shilling,1984(لأي من المخاوف المرضية  anxiety hierarchyالهرم القلقي عند المسترشد 

  التدريب على تأكيد الذاتAversive Conditioning : 

حتى تصبح مؤكـداً لـذاتك فـإن عليـك أن تـدرك وتعـي مـا هـي حقوقـك واعتقاداتـك دون 

الاعتداء على حقوق واعتقادات الآخرين وأهـم طـرق التـدريب عـلى تأكيـد الـذات هـو إعـادة تكـرار 

تظهر فعالية هذا الأسلوب في السـلوكات العدوانيـة وضـعيف ، وأكثر ما Behavior rehearsalالسلوك 

  ). Shilling,1984(الثقة بالنفس 

  الاشتراط التنفيريAversive Conditioning : 

ويشير هذا الإجراء إلى ربط واقتران الأعراض السلوكية بمثيرات مؤلمة حتى يتم إطفاء السلوك 

ه وخاصـة الصـدمة الكهربائيـة ويسـمى هـذا المستهدف وأمثلة ذلـك اسـتخدام العقـاب بشـتى أنواعـ

  ).  Shilling,1984(الأسلوب بالإشراط التجنبي 
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  التدريب على الاسترخاء العضليRelaxation Training : 

وأكثر ما يتلائم هذا الأسلوب مـع التـوترات اليوميـة ويهـدف إلى تحقيـق الاسـترخاء العقـلي 

وقد يشمل تـدريبات عـلى شريـط ) Jacobson,1938(والعضلي، وقد استخدمه منذ البداية جاكبسون 

دقيقـة مـن ضـمنها التـنفس بعمـق وعلاقتـه ) 25 – 20(مسموع ويشمل على تدريبات يومية ما بـين 

  ). Corey,1996(بالتوتر والاسترخاء 

  : Social Learning Proceduresأساليب التعليم الاجتماعي 

  : ومن أهدافه) Bandura,1969(ويعود هذا الأسلوب إلى العالم باندورا 

 . تعلم سلوكات جديدة .1

 . إضعاف أو تقوية سلوكات موجودة أصلاً .2

  . تسهيل الاستجابة للسلوك المرغوب فيه .3

وهنا لا بد من السماح للمسترشد بأن يلاحـظ ويمـارس السـلوك المسـتهدف وتلقـي التغذيـة 

  ). Shilling,1989(الراجعة في النهاية 
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  : Applicationsالتطبيقات 

تمد طبيعة العلاج السلوكي على الأساليب المستخدمة والتـي تعتمـد بـدورها عـلى طبيعـة تع

المشكلة، فلكل مشكلة خصوصية معينة يلائمها أسـلوب معـين فمـثلاً المخـاوف المرضـية يلائمهـا تقليـل 

الحساسية التدريجي، بينما يناسب مشكلات أخرى العلاج بالنمذجة فيما يلائم مشـكلة أخـرى العـلاج 

  ). Shilling,1984(سلوكي المعرفي ال

  : تطبيقات على العلاج السلوكي في تخفيف الوزن ما يلي

حدد الخط القاعدي، وذلك بمعرفة المأكولات التي تتناولها ومكـان ووقـت تناولهـا مـع إجـراء  .1

 . فحوص جسمية

؟ مـاذا كن مدركاً لعاداتك في الأكل من خلال قياس وتسجيل كامل العادات الغذائية، أين تأكل .2

 . الخ...أكلت؟ ما هي الحوادث التي تسبق الأكل؟

 ". يمكنك طلب مساعدة أخصائي تغذية"احسب عدد السعرات الحرارية التي تتناولها  .3

عليـك أن تأكـل بـبطء، احسـب عـدد : طور وسائل لضبط وتعلم عادات الأكل السليمة فمـثلاً .4

 . اللقم، تجنب الأكل لوحدك، اترك جزءاً من الطعام

كيف تضعف أسباب الأكل الشخصية، فتجنب المواقف التي تثير شهيتك، لا تأكـل وأنـت تعلم  .5

 . تراقب التلفاز، تجنب عرض الأكل الليلي

 . واشتر الوجبات التي تتطلب إعداد" Snacks"تجنب الوجبات الخفيفة  .6

  . عليك بالتمارين والنشاط الرياضي لحرق السعرات الحرارية الزائدة .7
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كافآت والتعزيزات يمكن أن تتلقاها إذا غـيرت مـن عاداتـك للطعـام وقائمـة اعمل قائمة من الم .8

 . أخرى بالعقوبات التنفيرية مثل ملاحظة الجسم من خلال المرآة

اعمل جدول يوضح فيه مدى التقدم بحيث تسجل وزنك أسبوعياً ومدى تغير العادات ومـدى  .9

 . اكتساب العادات الجديدة

الأسـلوب ابحـث عـن مرشـد آخـر وطـرق سـلوكية جديـدة  إذا لم تنجح بتخفيف الوزن بهـذا .10

 . لتخفيف الوزن

ومن التطبيقات العلاجية ذات العلاقة بالأسلوب العلاجي متعدد النماذج الـذي سـبق ذكـره 

  ). Stan(بشأن حالة ستان ) Corey,1996(هو ما ذكره كوري 

ريفها من خـلال إن حالة ستان تشير إلى وجود مشكلات متداخلة مع بعضها البعض يمكن تع

  : في التشخيص Basic I.Dاستخدام 

 السلوك : 

  يـ مـع الآخـرين، ويـتكلم يظهر على أنه دفاعي ومقاوم في كلامه، ويتجنـب الاتصـال البصر

 . باستهتار

 يشرب الكحول بكثرة . 

 تورط في مشاكل قانونية بسبب إدمانه على الكحول . 

 يشعر بالأرق . 

 السلوك الانفعالي : 

 يشعر بالقلق .  
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 الشعور بالهلع والخوف وخصوصاً عند محاولة النوم وقدوم الليل . 

 حالات ومواقف من الاكتئاب . 

 الخوف من النقد والفشل . 

 الشعور بعدم القيمة . 

 الشعور بالغباء . 

 الشعور بالعزلة والغربة . 

 التخيلات : 

 تدني نظرته لذاته وهو غير راضٍ عن صورته الجسمية . 

  في الحياةيرى نفسه على أنه فاشل . 

 لديه تخيلات لمحاولة القيام بالانتحار . 

 يرى نفسه بأنه مسلط عليه الأنظار من قبل الآخرين . 

 المعارف : 

  من، وماذا أكون أنا(يسأل أسئلة عن هويته الذاتية مثل .(... 

 لديه أفكار قلقة بشأن الموت والفناء . 

 يبحث للحصول على قيم جديدة . 

 يقارن نفسه مع الآخرين . 

 لديه الكثير من الأفكار والاعتقادات المتصارعة .  
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 العلاقات الشخصية : 

 غير مؤكد لذاته . 

 على علاقة غير مرضية مع والديه . 

 لديه القليل من الأصدقاء . 

 يشعر بالعقدة الاجتماعية . 

 المخدرات والعوامل الحيوية : 

 يسيء استخدام الكحول . 

 يستخدم مخدرات غير قانونية . 

 ام بالبرامج والتمارين الرياضيةينقصه القي . 

 لديه الكثير من الشكاوي الجسمية . 

 لا يظهر عليه أي أعراض المرض العضوي . 

وقد تم إتباع العديد من الأساليب العلاجية مع ستان منها أسلوب النمذجـة، ولعـب الـدور، 

لى تعـديل السـلوك وإعادة تكرار السلوك، إضافة إلى تقليل الحساسية التدريجي، وقـد ركـز العـلاج عـ

الذي هو نتيجة للشعور بالبشاعة، والقلق، وفي نهاية العلاج حصل هنـاك نقـص وانخفـاض ملحـوظ في 

  ). Corey,1996(الأعراض، وقد كان يظهر درجة عالية من الرضا كلما تقدم في العلاج 

  . ويجب أن لا ننس عملية المتابعة للعلاج واستمراريته
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   :Evaluationتقييم النظرية 

  : لقد واجهت النظرية السلوكية الانتقادات التالية والتي اعتبرت جوانب ضعف فيما بعد

 . أن العلاج السلوكي ربما يساهم في تغيير السلوك ولكن لا يمكنه أن يغير المشاعر .1

 . أن العلاج السلوكي يتجاهل أهمية التأكيد على العلاقات التفاعلية بين المرشد والمسترشد .2

 . سلوكي لا يمكن أن يزود المسترشد بالقدرة على الاستبصار الذاتيأن العلاج ال .3

 . أن العلاج السلوكي يعالج الأعراض ولا يعالج الأسباب .4

يتركز العلاج السـلوكي عـلى أهميـة وقـدرة المعـالج السـلوكي عـلى الضـبط والمهـارة في تطبيـق  .5

 . الأساليب

بأنـه غـير سـعيد بالانطبـاع الـذي وفي مقالة بعنوان دفاعات سكنر عن السلوكية فقد أوضح 

تشكل عن السلوكية في مجالات علم النفس المختلفة وخاصة فيما يتعلق بالتجارب التي أجراهـا سـكنر 

على الحيوانات وتعميم تلك التجارب على السلوك الإنسـاني، وقـد أجـاب سـكنر عـلى هـذا التسـاؤل في 

عقـل، حيـث أوضـح بـأن هنـاك نوعـان مـن مقالته المشهورة هل يمكن لعلم النفس أن يصبح علـماً لل

علـم الـنفس الفسـيولوجي ودراسـة وظـائف الـدماغ : العلوم التي تتعامل مع السلوك الإنسـاني وهـما

  : والعلم الذي ينقسم إلى ثلاثة مجالات علمية مختلفة وهي
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 تحليل السلوك . 

  علم دراسة الإنسان الأنثروبولوجيAnthropology . 

  علم الأعراق والجماعاتEthnology . 

تخلــق وقــد أوضــح ســكنر أن العلاقــة والرابطــة فــيما بــين هــذه العلــوم الثلاثــة هــي التــي 

  : الاختلافات فيما بينهما، وفي دفاع سكنر عن مبادئ تحليل السلوك أوضح عدة نقاط أساسية منها

 . التركيز على البحث بالطريقة الاستقرائية وتجنب الاختبارات الافتراضية .1

وعات السلوك الفردي تجنب الباحث اللجوء إلى متوسط البيانات أو اسـتخدام إن تحليل موض .2

 . الأساليب الإحصائية

 . إن تحليل السلوك يركز على الجوانب التي يمكن ضبطها وعلاجها .3

رفض الأسباب الداخلية لتفسير السـلوك والتأكيـد عـلى العوامـل والمثـيرات البيئيـة في تشـكيل  .4

 . السلوك

على أن الأداة الرئيسة في العلاج النفسي لتعـديل السـلوك هـي اسـتخدام  ويجيب سكنر أيضاً 

وهو أحد تلامذة سكنر على أن سكنر قد ساهم في ردم وسـد ) Derck(الإشراط الإجرائي، ويضيف ديرك 

الفجوة ما بين علم النفس كعلم بيولوجي وبين علم النفس كعلم اجتماعي من خلال أساليب التحليـل 

  . التجريبي
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  علاج الأفكار الوسواسية والأفكار القهرية

أصبح عصرنا الحالي هـو عصرـ القلـق والتـوتر، حيـث أصـبحت هـذه السـمات تـلازم حيـاة 

هو نتاج مباشر لآثار القلق والتوتر، كما أنـه الإنسان اليومية، ويمكن القول أن سلوك الاستحواذ القهري 

  . من العوامل الرئيسية التي تتسبب بهما

  : تقسيم السلوك الاستحواذي إلى قسمين رئيسين هماويمكن 

الأفكار الاستحواذية التي تسـتحوذ عـلى تفكـير الإنسـان ومشـاعره وتحـول غالبـاً دون قيامـه  .1

 . بأعماله العادية على أفضل وجه

حياة اليومية لدى الإنسان، وتحد مـن تكيفـه مـع الأفعال القهرية التي تؤدي أيضاً إلى إعاقة ال .2

 . حيطة بهالبيئة الم

هذا وتختلف نسبة انتشار هذه الأفعال والأفكار الاستحواذية القهرية من مجتمع لآخر ومن 

الأفـراد، بيئة لأخرى ومن فرد لآخر وذلك حسب الضغوط النفسية ونسبة القلق والتوتر الـذي يعيشـه 

يـث يـترك ومهما بلغت درجة انتشار هذا المرض من آثار سلبية ومثبطة للشـخص الـذي يعـاني منـه ح

  . لديه آلام نفسية وإحباطات وحزن وعزلة وغير ذلك

وقد حاولت من خلال هذه الورقة المتواضعة أن أسلط الضوء على هذا الموضوع مـن حيـث 

تعريف هذا المرض وأسبابه والأعراض الإكلينيكية له، ونسبة انتشـاره، والنظريـات التـي تحـدثت عنـه، 

  . لهذا المرضوالوقاية والعلاج وتقديم دراسة حالة 
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  : الوساوس والأفعال القهرية

تتميــز الأعــراض الأوليــة لاضــطراب الوســواس القهــري بتملــك أفكــار غــير إراديــة وتكرارهــا 

، والسلوك غير المرغوب الذي لا يقاوم وكلا النوعين من السلوك في الشكل المتوسط عادة مـا )الوساوس(

  . هذا، إلا أن ضررهم قليليظهر لدى عامة الناس، وبالرغم من سوء التكيفّ 

  . وفي النموذج الشديد، فإنها تعطلّ كل نشاطات الحياة العادية وغالباً ما يصاحبها الاكتئاب

أمثلة ذلك هي الأفكار المتواصلة، أحياناً عدم الرضا عن الحدث المتوقـع : الوساوس الطبيعية

  . كنه ليس مرضياً ذلك مثير وسيء التكيفّ ل طوال فترة التجربة، اللحن المتكرر أن

مثل الفحص المتكرر برؤية ذلك الباب بأنه مغلق أو أن الموقد مطفـئ، أو : القهرية الطبيعية

  .أن ذلك الطفل نائم بأمان

هي عبـارة عـن أفكـار أو دوافـع شـعورية تتسـلط عـلى : Obsessionsالوساوس المتسلطة 

  . ا لسير تفكيرهالفرد وتلح عليه وذلك على الرغم من شعوره بسخافتها وبعرقلته

فــإذا رغــب في الــتخلص منهــا واجهتــه بمقاومــة، وإذا أراد الانشــغال عنهــا عــادت الظهــور 

والإلحاح، وإذا اشتد في سعيه إلى التخلص منها مـر عـلى شـعور يشـبه نوبـة شـديدة مـن القلـق، إنهـا 

مكـن أن تختلف عن الخوف لأنها لا تكون مشحونة شعورياً بـالقلق في حالـة وجودهـا، ولكـن مـن الم

  . تكون العامل المباشر في تولد الخوف المرضي عند الشخص
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وهي تختلف عن الهذيان من حيث أن الشخص الواقع تحـت تسـلطها يشـعر بهـا، ويشـعر 

  . بسخافتها، وقد يرتعد من شدة شعوره بانحطاطها، وهو يقاومها شعورياً 

الوقـت الـذي يضـيعه  والوساوس المتسلطة تضعف قدرة الفرد على العمل المثمر بسبب من

  . وهو تحت تأثيرها، وقد تنحرف كثيراً فتزيد في درجة ضعف قدرته هذه

  : مثالاً لذلك) 1963(يعطينا كاميرون 

كانت الأم تحضر وجبة طعام العشاء ذات ليلة، عندما أوقعت الصـحن الزجـاجي وتنـاثرت "

ف قلبها مـن أن بعـض الأجـزاء أجزاؤه على شرشف الطاولة، وبينما هي تجمع أجزاء الزجاج دخل الخو 

يمكن أن تكون قد دخلت عشاء زوجها وتقتله، ولهذا فهي لن تسمح للوجبة بالاستمرار إلا بعد إعـادة 

قلق من أنها هي وأولادهـا كـادوا ترتيب الطاولة بشراشف نظيفة، بعد هذا وبدل أن تهدأ تطورت إلى 

  . أن يقتلوا من الزجاج

، والتـأخير في العمـل، عـدم القـدرة )الشـديد(المتطرف  يمكن أن تأخذ الوساوس شكل الشك

  . على اتخاذ القرار وعندها لا يقدر المريض على استخلاص أي نتيجة

  : Compulsive actsالأفكار القهرية 

القهر سلوك جبري، يظهر بتكرار قوة لدى المريض يلازمه ويستحوذ عليه ويفرض نفسه عليه 

. ثغراته وسخفه ولا معنويـة مضـمونه وعـدم فائدتـهريض وتبصره ولا يستطيع مقاومته، رغم وعي الم

  ). 423، ص 1977زهران، (
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  : ما تكون القهرية المرضية أحد النوعين التاليين أو الاثنين معاً  غالباً 

  . طقوس الفحص: الأول

  . طقوس التنظيف: والثاني

بابيك، مكـرراً مثلاً في طقس الفحص قد يذهب الفرد من فحص كل الأبواب لفحص كـل الشـ

 ً   . العملية ثانية وثانية لخوفه أنه قد يكون نسي واحدا

مسيّر في الانهماك في بعض أنشطة التنظيف للتخلص مـن  المعُانيأما في قهرية التنظيف يبدو 

التلوث أو الوقاية منه، وغالباً ما يأخذ شكل غسيل اليدين التي قد تكون من الحالات الشديدة وتأخـذ 

  . أو أكثر يومياً، في كل مرة يتطرق لها الموضوع حوالي مئة مرة

إدمان التدخين أو القمار أو الكحول لا يعتبر من الأعمال القهريـة لأن المتعـة تكـون مرافقـة 

  . لهذا السلوك، أما القهر الحقيقي فهو السلوك الذي يكون غريباً عن شخصية الفرد

فـاتهم بأنهـا سـخيفة أو من العينة القهرية و %  78أن ) 1978(وجد سترن وكوب  صـفوا تصر

  . غير منطقية

ونتيجة متوقعة من الأفعال القهرية بأن تأثيرها على علاقات هؤلاء الأشخاص بالمحيطين بهم، 

خاصة مع أعضاء العائلة نفسها، فالشخص الذي يشعر بحاجته لغسل يديـه كـل عشرـ دقـائق يجلـب 

، ، الأطفـال، الأصـدقاء، أو حتـى رفـاق العمـل)ةالـزوج، الزوجـ(اهتمام أو حتى اشمئزاز الشريك الآخر 

وهذا الشعور الذي يحس بـه المحيطـين سـوف يسـبب الشـعور بالـذنب لأنـه وبمسـتوى معـين يفهـم 

الآخرين عدم قدرة هذا الشخص على مقاومته هذه الأعمال غير المنطقية، وأخيراً فإن هذا التـأثير عـلى 

خص القهري ويدفع بواقع العلاقات الشخصـية إلى الأسـوأ، الآخرين سيولدّ شعوراً بالاكتئاب والقلق للش

  أن ) 1982(ولهذا السبب ذكر المعالج العائلي هافنر 
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الأفعال القهرية تؤثر في الخلافات الزوجية وتحول دون حلها وهذه النظريـة التوقعيـة تنبـه 

  . المعالجين إلى أهمية العلاج الجماعي الزوجي مع التركيز على العلاج الفردي

  : شترك الوساوس والأفعال القهرية بعدة أمورت

 . وجود أفكار أو دوافع أو انفعالات أو حركات دورية مستمرة .1

أو الانفعالات، مع تردد ذلك باستمرار وبشكل مبالغ فيـه عـلى تسلط هذه الأفكار أو الدوافع  .2

صـار الرغم من أن المريض يشعر بسخافة ذلك وخلوه مـن المعنـى والهـدف الاحتفـاظ بالاستب

 . وهذا ما يميز مريض العصاب عن الذهان

قد تستحوذ على المريض أحياناً فكرة سوية أو سخيفة ولكنهـا تكـون في الحـالتين مرضـية مـن  .3

حيث استمرار ترددها على الذهن، ومن حيث تسلطها على المريض وعدم قدرته عـلى دورهـا 

جتماعـي السـليم مـع آلام أو التخلص منها وهذا ما يترتب عليـه سـوء التكيّـف الشخصيـ والا 

 . عقلية ونفسية شديدة ومؤلمة

محاولة المريض المستمرة لمقاومة هذه الوساوس المتسلطة وعدم الاستسـلام لهـا، ولكـن هـذه  .4

 .المقاومة تسبب قلقاً وتوتراً شديدين لا يزيلهما إلا الاستجابة لدوافع المريض المرضية الشاذة

لانطـوائي الشخصـية ويكـون المـريض غالبـاً شـديد مريض الوسواس من النوع اوقد لوحظ أن  .5

التدقيق والتخوف والحذر وذو ضمير حساس يخشى المسؤولية ويقدرها، ذكاؤه عادي، طمـوح 

إلى تأكيد شخصيته مع كثير من الخجل والتهيب، وهو متطرف يقيّم الأمور بمعـايير مطلقـة لا 

لتدين، وهو مدقق مع الغـير وينتظـر يمكن بلوغها وكثير ما يظن في نفسه الطهارة المطلقة أو ا

منهم الكمال المطلق، ولا يشعر المريض بصلابة وعدم مرونة، وإن كـان يشـعر بغرابـة أعـراض 

 . مرضه
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  : نسبة الانتشار للوساوس والأفعال القهرية

إن اضطراب الوسواس القهري، من أقـل الأمـراض أو الاضـطرابات العصـابية شـيوعياً، فتشـير 

مـن %  2 – 1ة الطب النفسي الأمريكية إلى أنه اضطراب غير شائع نسبياً، حيث يظهر في تقارير جمعيّ 

  . مجموع السكان عامة

إن هذا الاضطراب شائع كثيراً بين النساء، والبداية عادة ما تكون في سن المراهقـة أو مرحلـة 

  . الرشد المبكرة، بالرغم من أن هذا الاضطراب قد ينمو في مرحلة الطفولة

  : خصية قبل المرضالش

ومن أهـم سـماتها الجمـود " الشخصية الوسواسية القهرية"تسمى الشخصية في هذه الحالة 

والتزمت والعناد والتسلط والبخل والتردد والتشكك والتدقيق والحذر والحذلقة والاهـتمام بالتفاصـيل 

بالحساسـية ويقظـة  وصعوبة التوافق والتباعد والتمركز المتطرف حول الذات، وتتسم في نفس الوقـت

الضمير والفضيلة والتمسك بالكمال والأخلاق وحب النظام والنظافة والطاعة والهـدوء ودقـة المواعيـد 

  . والتمسك بالحقوق والواجبات، ويكون ذكاء الشخص عادة متوسطاً أو فوق المتوسط

  : الأعراض الإكلينيكية

كـون أفكـار أو دوافـع أو أن ترمـز يمكن أن تصنف الظاهرة جسدياً أو سلوكياً كما يمكن أن ت

أن تعبر رغبـات وأمنيـات وأسـاليب حمايـة إلى أحداث أو أعمال مستقبلية أو أنها حدثت فعلاً، ويمكن 

ضد هذه الرغبات، ويمكن أن تكون أعـمال وأفكـار بسـيطة أو أن تمثـل نموذجـاً طقسـياً في التفكـير أو 

  ). Sadock, Kaplan, Freedman, 1973, P. 353(السلوك، ويمكن أن تكون واضحة للإنسان العادي 
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وبصورة عامة قسّم بعض الأخصائيين في الطب النفسي الأعراض الإكلينيكية لمـرض الوسـواس 

  : القهري إلى ما يلي

 . Idea or Imageأو صورة على المريض  سيطرة فكرة .1

 . الاندفاع أو الرغبة الجامحة القهرية للقيام بعمل ما .2

 . Rituals actsحركية حركات معتمدة وطقوس  .3

 .  The Phobiaالخوف المرضي  .4

 . اجترار الأفكار .5

  : وسنتحدث عن كل هذه الأعراض بالتفصيل

 : الفكر التسلطي .1

في هذه الحالة تعاود المريض أفكار طارئة مزعجة غير مرغوب فيها تتحكم في عقله وتسـيطر 

فيحـاول الـتخلص منهـا بكـل وسـيلة عليه، ومن هذه الأفكار ما يثير الرعـب والهلـع في نفـس المـريض 

  . ممكنة، ومن الحالات المرضية تلك الحالة التي توجز باختصار طبيعة الفكر التسلطي

امرأة متزوجة متعلمة لها ثلاثة أطفال أصـغرهم في الثانيـة مـن عمـره، شـعرت ذات : الحالة

ا وتقطعـه بـدلاً مـن يوم وهي تهم بتقطيع اللحم في المطبخ بأن تذهب إلى طفلها الذي يلعـب أمامهـ

وحملت ابنها وهرعت من البيت، وقد تكرر الفكر عـدة مـرات اللحم وقد مالها الفكر فرمت بالسكين 

   . في مناسبات أخرى إلى أن جاءت للاستشارة الطبية
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 : الاندفاع والرغبة الجامحة للقيام بعمل ما .2

حة غير راضي عنها نحـو وفي هذه الحالة يشعر المريض هنا بأنه مدفوع، وأن هناك رغبة جام

القيام بعمل من الأعمال، وهو يحاول مقاومتها ولكنه لا يستطيع، وغالباً ما تكون هـذه الانـدفاعات في 

شكل عدواني أو انتحاري حيث يشعر المريض مثلاً برغبـة ملحـة في دفـع صـديقه أو أحـد إخوتـه مـن 

 . النافذة، أو إلقاء نفسه من الطوابق العليا

 : الطقوس الحركية .3

وهي أكثر الأعراض شيوعاً، وتكون هذه الأعراض بشكل رغبة ملحـة للقيـام بحركـات معينـة 

للتخلص من إلحاح الفكرة الخاصة بذلك، مثل المشي على الخطوط البيضاء في الشارع، والمشيـ بطريقـة 

ات معينة ولمس حديد الأسوار وعد الأشـياء التـي لا يعـدها النـاس كطوابـق المنـازل والشـبابيك ودرجـ

  . السلم، والتوقيع على أية ورقة عدداً معيناً من المرات

 ): Ruminationالاجترارية (الأفكار التذكرية  .4

وهي كالأفكار التسلطية، إلا أنها غريبة عن المريض فهي جزء من تجاربه السـابقة والمنسـية 

  . تبعث من جديد، أو غير مرغوبة ولا يستطيع نفيها من ذاكرته

اكرة كلمة تتردد في ذهنه باستمرار، أو حادثة سـابقة ترتسـم دقائقهـا في الذ وقد تكون هذه

  . مخيلته أو مشكلته قديمة لم تعد لها قيمة كافية وتثير أشكالها من جديد وهذه الحالة توضح ذلك

آنسة في الخامسة والعشرين غير متزوجة أتمت الدراسة الثانويـة شـكت أن حـوادث : الحالة

سـيطر لماذا قالوا ذلك؟ والكلمة نفسـها تظـل تـتردد وت"معها هذه الاستفهامات سابقة تتردد في ذهنا و 

  ...عليّ، وأنا طبعاً لا أريدها أن تتردد ولكنها تأتي
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وخاصة عندما أصبح تعبة أو عندما يؤذيني شيء ما تأتي الحالـة في أول فـترة النـوم وأحـاول  

  ". مقاومتها، أقرأ حتى أتلهى وأعمل حتى أنشغل

 : لقهريةالمخاوف ا .5

  .تكون هذه المخاوف وسيلة للهروب من الموقف القهري

سيدة كانت تخاف من المكروبات لذلك كانت تضع أولادها طوال النهار داخل الحمام : مثال

للاستحمام صيفاً وشتاءاً مما أساء إلى صحتهم، حتى أن هذه السيدة أصبحت تغسـل كـل مـا يقـع بـين 

الخ، وكان زوجها يتضايق من ذلك دون أن يفهم معنى هذا المرض ...يديها من تلفون وراديو وتلفزيون

  .كما أنه لم يستطع توجيهها ومنعها من ذلك

  : Compulsive actsالأفعال القهرية 

إن الأفعال القهرية تتشابه في الصفات العامة وفي الأعراض مع الوسـواس القهـري، والملاحـظ 

د ذاته مظهراً من مظاهر السلوك المرضي، إلا إذا أثـر هـذا أن تكرار أي فعل بصورة عادية لا يعتبر في ح

التكرار تأثيراً سيئاً في العلاقات الاجتماعية، وأقام عائقاً بين الفرد وبـين إشـباع حاجاتـه، وغالبـاً مـا يـدل 

التكرار القهري على عدم الاطمئنان العـام وعـلى الشـك في الأمـور، وللأفعـال القهريـة أشـكال مختلفـة 

  : ف الحالات نذكر منهاحسب اختلا 

مثل المراجعة الزائدة عن الحد للعمل الـذي يؤديـه الفـرد المـريض، كالتأكيـد : التكرار القهري .1

والنوافذ قبل النوم أو فض ظـرف الخطـاب بعـد لصـقه عـدة عشرات المرات من قفل الأبواب 

 . مرات لمراجعة ما كتب فيه

ل شيء في مكانه، فتجد المريض ينزعج إذا هو حرص المريض تماماً على وجود ك: النظام القهري .2

  حرك أحد مفرش منضدته، أو وضع كتاباً بشكل
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 ). 72، ص 82/1983الهابط، (أفقي وكان يضعه في مكتبه بشكل رأسي وهكذا  

ويتمثل في انزعاج المريض الشديد إذا نسي ترتيل جملة أو عبارة قبل البـدء في : السحر القهري .3

 . معيناً عند خروجه من المنزل عمل، أو نسي أن يأخذ حجاباً 

قـة القهريـة وهنـاك مـا يسـمى : للمجتمع المناهضةالأفعال القهرية  .4 وأهم هذه الأعـمال السر

 .بجنون الحرائق وهوس شرب الخمر والهوس الجنسي

وهناك نوع آخر من الأفعال القهرية المخالفة للمجتمع هو ما يسمى بالانحرافـات الجنسـية 

  .  هذا المرض بين الرجال الذين يجمعون الأشياء التي تثيرهم جنسياً بالفيتشزم القهري ويكثر

وهناك بعض الأفعال القهرية المخالفة للمجتمع يلعب فيها الرجال الـدور الأكـبر، مـن هـذه 

  . الأفعال مثلاً ما يسمى بالتطلع الجنسي واستعراض الجسم بدون خجل واستراق السمع

  : أسباب الإصابة بهذا المرض

  : عظمها إلى عقدة الذنب التي تنتج عن الآتيترجع م

كبت الدوافع السـيئة في اللاشـعور كالـدافع إلى العـدوان مـثلاً، فـإذا مـا انطلقـت مثـل هـذه  .1

 . الدوافع من اللاشعور شغلت تفكير الفرد بصورة وساوس

كـل التربية الخاطئة للأبناء منذ صغرهم كالإسراف في لوم الطفل وتأنيبه وإشـعاره بالـذنب في  .2

ما يفعل، أو الإمعان في تهويل أخطائه وإهمال حسناته مما يؤدي إلى تكوين ضمير صارم لديه 

هذا الضمير الصارم الذي يحاسب الفرد عـلى الهفـوة والهـوة، ويعاقبـه عـلى اللفتـة والحركـة، 

  فيصير 
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الفرد شديد الحساب لنفسه، شديد السخط على ما يفعله أو يفكر فيه فيرى في أبسط أخطائه 

ذنوباً لا تغفر، ويلوم نفسه على أمور لا يلومه عليها أحد، ويستبد بـه شـعور غـامض مسـتمر 

بأنه مذنب آثم وحتى إن لم يكن قد أذنب، مما يجعله ينـدفع لا شـعورياً إلى توقيـع العقـاب 

فكرة أنـه  على نفسه وقد يكون هذا العقاب في شكل أفكار أو خواطر تسبب له الألم، كتسلط

 . دث مؤلم أو أنه إنسان فاشل لا يصلح لشيءسيموت في حا

قد تصبح القهرية والكماليـة أسـلوباً للتحويـل، حيـث يـتم : تجنب مواجهة المشكلة الحقيقية .3

اـعات "أمن"تجنب المصدر الحقيقي لعدم الارتياح بإنجاز سلوك  ، وهكذا فإن الصعوبات والصر

لى دعم ورعاية الآباء ذوي العواطف الحقيقية لا تواجه ولا تحل، وبدلاً من محاولة الحصول ع

البــاردة يــتم الانشــغال بالســلوك الطقــوسي، وكــذلك يمكــن تجنــب المشــكلات مــع الرفــاق أو 

مشكلات المدرسة عن طريق الانهماك بالتفاصيل الدقيقة للمواقف، كما يمكن تجنب المشـاعر 

حويله إلى تصرـف الجنسية الطارئة بواسطة النشاط القهري، فبأي شعور قوي يمكن إضفاؤه وت

طقوسي أو حاجة قهرية للإنجاز الكامـل، ويصـبح السـلوك النمطـي لـدى الطفـل هـو تجنـب 

المشكلات وعدم حل الصراعات وعدم التعبير عن المشـاعر بوضـوح، ولـذا يبـدو ذلـك الطفـل 

وكأنه يتسم  بالآلية فهو يفـي بالتزاماتـه إلا علاقاتـه مـع الآخـرين يعوزهـا الـدفء العـاطفي 

 ).221، ص 1989ستيفر، ميلمان، (والعطاء بيسر والأخذ 

تكـون عـادة قزمتـه لتصـف فيهـا الأبـوان بالتسـلط  ذحواإن البيئة التي ينشأ فيها المريض بـال .4

والتمسك بالمعايير الخلقية الجامدة والسلوك النـاهي عـن الانحـراف، ويـرون أن النكـوص إلى 

إلا القهري والأعراض الحواذية ما هي  المرحلة الشرجية السارية هو الأساس في تكوين العصاب

صورة حادة لسمات الشخصية الشرجية التي تتصف بحـب النظـام والنظافـة والعنـد والبخـل 

  . والجمود
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حسب نظرية التعلم فإن الوسواس يمثل مثيراً مشروطاً للقلق، وبسـبب الارتبـاط مـع مثـيرات  .5

درة على إثارة القلق، أي نمـط جديـد القلق غير المشروطة فإن الأفكار الوسواسية تكون لها الق

أن عمـلاً معينـاً من السلوك قد تم تعلمه، الأعمال القهرية تحـدث عنـدما يكتشـف الشـخص 

مرتبطاً بالأفكار الوسواسـية قـد يخفـف مـن القلـق، وتـدريجياً وبسـبب الفائـدة في تخفيـف 

 . النموذج المتعلم للسلوكفإن هذا الفعل يصبح ثابتاً من خلال ) القلق(الدينامية الثانوية للألم 

  : المصير المرضي لحالات التسلط

إن الطبيعة المؤلمة لهذه الحالات مع ملازمتهـا وتكرارهـا تثـير اهـتمام المـريض عـن مصـيرها 

بأن المرض التسلطي طويل الأزمان، وقد يستمر عدة سنوات، وقد "النهائي، إنه يمكن القول مع التحفظ 

مد طويل إذا توفرت بعض الظروف النفسية أو المرضية الجسمية التـي ينقطع فجأة ويعود بعد مرور أ 

تساعد في إثارته من جديد، ويمكن القول بـأن معظـم حـالات الفكـر والعمـل التسـلطي التـي تصـيب 

الأطفال تختفي عند البلوغ، وفي بعض المرضى تتوقف الحالـة المرضـية فجـأة، أو تتحـول حالـة مرضـية 

  . عصبي أو الوسواس المرضيأخرى كالقلق أو التحول ال

أما إمكانية فقدان المصاب لسيطرته العقلية فهـذا لا يـتم في تلـك الحـالات التـي تنحصرـ في 

المجال النفسيـ، عـلى أن هنالـك بعـض الحـالات التسـلطية التـي تعتـبر مقدمـة لمـرض عقـلي كمـرض 

و مصير خطير فيما يتعلـق ومصير هذه الحالات مرتبط بمصير المرض الذي تتطور إليه، وه الشيزوفرينيا

بمرض الشيزوفرينيا، ومصير أقل خطر إذا تطـور الفكـر التسـلطي إلى مـرض الكآبـة، عـلى أنـه في هـذه 

الحالة قد لا يخلو من خطر جسيم وهو إمكانية إقدام المريض إقـداماً انـدفاعياً تسـلطياً عـلى محاولـة 

  . الانتحار
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  : تشخيص عصاب الوسواس القهري

شكال خفيفة من الفكر الوسواسي والسلوك القهري عند الشـخص العـادي، قد تلاحظ بعض أ 

وفيصل اعتبار الفكر وسواسياً والسلوك قهرياً هو تكرار وقوعـه وظهـور القلـق والتـوتر عنـد مقاومتـه 

وإعاقة أو منع الفرد من تأدية عمله اليومي والتـأثير عـلى كفاءتـه وسـوء توافقـه الاجتماعـي، ويجـب 

اب الوسواس والقهر كمرض في حد ذاته أو كمرض من أعراض مـرض آخـر مثـل ذهـان المفارقة بين عص

  ). 427، ص 1977زهران، . (الهوس والاكتئاب أو الفصام

لذلك يجب علينا فحص المريض عضـوياً مـن أخصـائي بشرـي، ثـم مـن قبـل أخصـائي نفسيـ، 

الوسـواسي في ويكون ذلك بدقـة فائقـة، وقـد بينـت الدراسـات أنـه مـن الصـعب تشـخيص العصـاب 

الشخصيات الانطوائية مع غموض في السـلوك، وفي الأفكـار القهريـة وخاصـة إذا صـاحب ذلـك بعـض 

التشخيص الخطأ نحو الفصام ونحن نعلم أن العلاج يختلـف  تجهي، فقد )للباراتوريا(الأعراض الذهانية 

  . عملية التشخيص بين العصاب القهري وبين الفصام، لذلك يجب معرفة ذلك في المراحل الأولى من

  : العلاج

 : Reconditioningاستخدام إعادة الاشتراط  .1

  ومـن الضرـوري إعـادة إشراط الطفـل ) أو تجنب القلق(يقتن السلوك القهري بالشعور بالأمن

بحيث لا يبقى السلوك القهري ضرورياً لتجنب القلق، وتستخدم بعـض الاسـتراتيجيات لإشراط 

يتصرف دون طقوسـية أو كماليـة وهـو يشـعر بالارتيـاح في  الطفل بحيث يصبح قادراً على أن

 . الوقت نفسه

إن تعليم الفرد الاسترخاء من خلال شد ثم رخـي جميـع عضـلاته مهمـة تحـول دون ظهـور 

  . القلق الذي يؤدي إلى السلوك القهري
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وهناك طريقة أخرى أكثر قوة وهي تعليم الاسترخاء ثم تقليل الحساسية التـدريجي بحيـث 

تاجون إلى الانهماك في السلوك المكرر من أجـل تجنـب القلـق، فعنـدما يكـون المـريض مسـترخياً لا يح

اطلب منه أن يتخيل نفسه ممتنعاً عن القيام بطقوسه المعتادة، وفي كل مرة يتخيل فيها المـريض هـذا 

تـدريجياً المشهد يصبح أقل قلقاً من السابق، وبذا يصبح قليل الحساسية تجاه أداء الطقوس، ويـتمكن 

من أن يتصرف بحرية، فكثير من المرضى يشعرون مثلاً بأن علـيهم أن يرتبـوا الأشـياء بدقـة وإلا شـعروا 

والانزعاج، وعندما يكونوا في حالة استرخاء، اطلب مـنهم أن يتخيلـوا بـأنهم تركـوا غـرفهم دون  بالقلق

م الشعور بقلق بسـيط دون أن ترتيب أشيائها، فهم يتصورون أنهم غادروا الغرفة ويتعلمون أن بوسعه

يطفي عليهم أو يدمروا وفي كل يوم يقومـون بتصـور المشـهد نفسـه إلى أن يتمكنـوا مـن تخيلـه دون 

 . الشعور بالقلق، ثم يطلب منهم أن يتركوا غرفهم دون ترتيب ويهنأون على تقدمهم

 شكل فعلي وهناك شكل آخر من الأساليب العلاجية السلوكية والذي يتضمن تعريض المريض ب

ومباشر للموقف أو الحالة التي تثير عادة الفكر التسلطي أو الفعـل القهـري، وهـذا الأسـلوب 

جلسـة علاجيـة، وكمتدربـة للعـلاج  23أسابيع يعالج فيها ما معدله  6 – 4يستغرق عادة من 

يقوم المعـالج والمـريض بإعـداد سـلم متصـاعد الـدرجات مـن المواقـف المثـيرة لفكـره وفعلـه 

ي، ومن ثم يبدأ العلاج بتشجيع المريض على مواجهة هذا السلم التـدريجي والتعـرض التسلط

إلى التجارب المبكرة لتسلطه ابتداءً من أقلها إثارة وحتى أشدها إثارة، وقد قام آخرون بتطبيق 

علاج معاكس يبدأ بأعلى الدرجات ثم ينتهـي بأقلهـا، كـما جـرب آخـرون التعـرض البطـيء أو 

 مواجهة هذه المواقف وفي كل حالة وجد بأن أفضل النتائج تحدث إذا قـام التعرض السريع في

 . المعالج نفسه للتعرض إلى هذه المواقف أمامه بشكل يتسم بالهدوء والاطمئنان

  إظهـار السـلوك المشـكل التصحيح الزائد هو شكل آخـر مـن إعـادة الإشراط، وهـو يتمثـل في

ير الضرورية يطلب مـن المـريض أن يقـوم طوعيـاً بشكل زائد، فلكي يتم التغلب على العادة غ

  بتكرار السلوك القهري أو الكمالي، وفي بعض
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الأحيان قد تستخدم المكافأة أو العقوبة للتأكد من إطاعة الطفل، فعندما يبدأ الأطفال بصف  

التوقف وأداء تمرينـات بـأذرعهم وأيـديهم لمـدة  الخ، يطلب منهم...الأشياء أو اللمس أو المحو

دقائق، فمثلاً يمكن أن يرفعوا أذعرهم فوق رؤوسهم ثـم يلمسـوا أكتـافهم ثـم يضـعوا  خمس

 . الخ....أيديهم على وسط ثم يلمسوا أكتافهم ثم يضعوا أيديهم فوق رؤوسهم

 . حوالوبعد تكرار ذلك عدة مرات تبدأ العادات القهرية بالضعف في أغلب الأ 

 : العلاج النفسي .2

بتفسير طبيعـة الأعـراض، ومعرفـة الأسـباب، وتشـجيع المـريض ويهتم هذا النوع من العلاج 

والعمل على تخفيف القلق والتوتر الملازم لحالته والعمل على توضيح المعنـى السرـيري لأعراضـه، وأن 

عـام ) Fenichel, Bttosأوتـو فينكـل (تبين له بأن مرضه بعيد عن الجنون، وقد واجه العـالم الفرنسيـ 

علاج هذا النوع من الأعصبة بطريقة التحليل النفسيـ، وقـد لخـص فينكيـل صعوبات كبيرة في ) 1931(

  : هذه الصعوبات بما يلي

 . صعوبة في عملية التحويل مع عدم وجود التعاون الوجداني بين المعالج والمريض .1

 . التغير المستمر في أعراض المريض مما يجعل الاستمرار في تحليل الأعراض صعباً  .2

يق الاسترخاء التام لعملية التداعي الحر نظراً لملاحظته الدائمـة لكلامـه لا يستطيع المريض تحق .3

 . الشخصية الوسواسيةولسلوكه، وهذا من طبيعة 

يعتمد المحلل النفسي في علاجه عـلى اسـتعمال الجـزء المتكامـل المتبقـي في شخصـية المـريض  .4

  لتحقيق التقدم البطيء في التحليل، وفي حالات الوسواس
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تكون العملية صعبة جداً بسبب تداخل شخصية المريض في المرض نفسه، ومع  القهري المزمن 

 . ذلك لا زال البعض يستخدم التحليل النفسي في علاج هذا العصاب

العلاج الطبي بالأدوية المهدئة لتقليل حـدة الاضـطراب والتـوتر المصـاحب للوسـواس والقهـر  .3

م عـلاج النـوم المسـتمر في بعـض بعـض المعـالجين باسـتخداويـوصي ) Librumمثل ليبريـوم (

 . الحالات

وتفيد أحياناً بعض العقاقير المضادة للقلـق والاكتئـاب، والتـي تسـاعد عـلى تخفيـف التـوتر 

والاكتئاب المصاحب للوسواس، مما يجعل المريض أكثر على مقاومة مرضه ومن العقاقير المفيدة في هذا 

، Insidon، والأنسـيدون Inderal، والأنـديرال الذي يسـمى بحبـوب السـعادة أحيانـاً ) Sibon(المجال 

، فـــاليوم Nardil، نارديـــل Oblivon، أوبلفـــون Aventyl، والآفينتـــال Concordinوالكونكـــوردين 

Valium .  

العلاج الاجتماعي والعلاج البيئي مثل تغيير المسـكن والعمـل، كي يبتعـد المـريض عـن مصـدر  .4

 ). 428، ص 1977زهران، . (الوسواس

، كآخر حل أحياناً وذلك في حالة استحالة التخلص من ))الجبهي(شق الفص : (لجراحيالعلاج ا .5

 . الوسواس والقهر الذي يعطل حياة المريض

والواقع إن هذا النوع من العلاج الجراحي لا يشفي المريض تماماً بل يجعله لا يهـتم بمرضـه، 

الحـالات الخاصـة، والتـي يتفـق  تعمل في جميع حالات الوسواس القهري بـل في بعـضوالجراحة لا تس

  . الأخصائيون عليها، كالحالات التي ترافقها أعراض اكتئابية شديدة قد تؤدي بالمريض إلى الانتحار
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  : دراسة حالة سوزان

أم لطفلة في الثانية من العمر، عندما أتت للمعالجـة سنة، امرأة بيضاء، متزوجة،  27سوزان، 

 –شـهراً، بسـبب الأفكـار الوسواسـية  18كممرضـة قانونيـة لمـدة في المركز كانت منقطعـة عـن عملهـا 

القسرية، وقد أبلغت أيضاً عن مشاكل زوجية عزتها إلى أعراضـها وأيضـاً إلى فشـل زوجهـا في الحصـول 

  . على وظيفة محترمة بصفته يعمل آذناً 

  : المساعدة

سئلة موجهة عـلى ركزت الجلسة الأولى على تحديد طبيعة المشكلة الأساسية ولذلك كانت الأ 

  : المشكلة الحالية دلائل الخوف ونماذج التجنب والعلاقة بينهما، وهنا مثالاً على نموذج الأسئلة

  لماذا لا نبدأ بماذا أتى بك إلى هنا؟ ): م(المعالج 

أنا أغسل يدي طيلة الوقت، لا أعرف لماذا أفعل ذلك، أنا أعرف أنها غير منطقية ولكني لا ): س(سوزان 

  .  ع منع نفسيأستطي

  ما هي الأشياء التي تجعلك تغتسلين؟: م

  .أشياء عديدة، إنها جنون، أنا محرجة في التحدث عن ذلك، إنها أعمال غبية: س

  هل تغتسلين لأن أشياء معينة تجعلك تشعرين بالقذارة؟ : م

  . نعم: س

  ما هي هذه الأشياء؟ : م

  ). Pseudmonis(أي شيء له علاقة بمرض الفطريات : س
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  ما هي الفطريات؟ : م

إنه مرض معدٍ تعلمت عنه عندما كنت ممرضة، يجـب أن تأخـذ جميـع الاحتياطـات الصـحية إذا : س

لم أكن حقيقة أقلق على ذلك، لا أعرف ماذا حدث لي، أنا أعمل أشياء غريبة "كنت تعمل بجواره 

   أمنع نفسي، هل تعلم لماذا أنا أفعل ذلك؟ جداً ولا أستطيع أن 

نت تعني هل أعرف كيف بدأ ذلك فالجواب لا، إذا كنت تسألين لماذا أنت تعلمين ذلك فأقـدر إن ك: م

  .أن أشرح لك ذلك، أنا افترض أنك عندما تلمسين شيئاً ملوثاً بالفطريات أنت تصبحين قلقة جداً 

  ). بهزة رأس(نعم : س

ا تعتقـدين أنـك أصـبت عنـدم) أمراض معديـة(نحن كلنا تعلمنا أن نغتسل حين نلمس أشياء قذرة : م

بالفطريات تقلقين جـداً، وتشـعرين براحـة عنـد الاغتسـال وبهـذه الطريقـة تعلمـت أن الاغتسـال 

  . يخفف قلقك، تغتسلين وتعلمين بعدم منطقية الغسيل لتشعري براحة أكثر

  أليس جنوناً مني أن أصبح قلقة؟ : س

  واقع؟هل تقصدين جنوناً كفقدان السيطرة على نفسك واتصالك بال: م

  . نعم، إني خائفة من عدم السيطرة على قلقي، أشعر بأني سأنفجر: س

أقدر أن أجيبك بأنك لست مجنونة، في الواقع، اغتسـالك منطقـي مـن وجهـة نظـر اعتقـادك بأنـك : م

ستجنين من القلق، وأيضاً عندما تعتقدين أن الفطريات ستنتقل بطريقة غير مباشرة، وبغض النظـر 

ً  عن بعدها، فمن غير   . المفاجئ أن تشعري بالتهديد وتغتسلي كثيرا
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بقية الجلسة كانت لاكتشاف طقوس سوزان وبعض المثيرات المرتبطة، باختصار عندما تشـعر 

سوزان بالتلوث سوف تغسل يديها حتى الكوع، قبل الاغتسال تنظف الحنفيات والمغسلة التـي لوثتهـا 

  . احداً وببطء حتى تصل إلى كوعهابأيديها الملوثة، وبعدها تفرك أصابعها واحداً و 

دقيقة من وقتها، ولكن عند فقدان التركيز أو في الأيام السيئة  20وهذه العملية تأخذ حوالي 

سـاعات وهـذا مـما سـبب التلـف ليـديها  3إلى مـدى أو عند المقاطعة تبدأ الطقوس من جديد لتأخذ 

  . وراحتيها

 Beck Depressionالاسـتبانات بمـا فيهـا في نهاية الجلسة الأولى أعطت سوزان عـدداً مـن 

Inventory  للإجابة عليها في المنزل، وطلب منها أيضاً كتابة قائمة بالمواقف والأشـياء التـي تثـير الـدافع

  . للاغتسال) الإحساس(

خلال الجلسة الثانية والثالثة احتصل على تاريخها النفسيـ المختصرـ ومعلومـات عـن بدايـة 

الجلسـات بالإضـافة إلى الجلسـة الرابعـة كانـت مخصصـة لتخطـيط العـلاج،  الأعراض، أجزاء من هذه

ــرض  ــف التع ــن مواق ــة م ــا مجموع ــر هن ــب  Exposureوتظه ــة ردود التجن  Avoidanceوملاحظ

Response تمهيداً لإغلاقها .  

  : SVDsوفيما يلي قائمة بالمواقف ومعدلات القلق المرافقة 

 100        .أي شخص مريض بالفطريات . 

 95   . مستشفى يتعاملون مع مريض بالفطريات موظفين. 

 90      .الوجود في المستشفى ولمس غرض هناك. 

 80          .المراحيض العامة .  
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 75            .المطاعم . 

 70          .محلات البقالة. 

 60          .منتجات طازجة . 

 50          .الطعام المعلب . 

 40          .أشياء ليست للأكل . 

 30      .بيتالحديقة على بعد شارعين عن ال .  

  . وقد تم مناقشة هذا البرنامج مع سوزان

  .دعينا نتحدث عن ماذا سنفعل خلال المعالجة: م

  . هل تعتقد بأني حالة مستعصية: س

لا، ولكن سوف تكون المعالجة صعبة، عندما أتحدث عن المعالجـة ستشـعرين أنـك لـن تسـتطيعي : م

تتصورين، دعيني أشرح لك كيفية المعالجة،  المضي بها، ولكني أعتقد أنك ستجدين نفسك أقوى مما

  . لنبدأ بمثال لمشكلة مختلفة قليلاً لنفترض أنك خائفة من القطط

  . كنت أتمنى ذلك، إنها أسهل بكثير: س  

يمكن للخوف من القطط أن يكون متشابهاً، مشاكل الآخرين دائماً تبدو أسهل، على أي حال كل مرة : م

الطريقة المثلى للتصرف هو الهروب في كل مرة تقتربـين مـن قطـة، تشاهدين قطة سوف ترتعبين، و 

والمشكلة بذلك أنك ستقضين معظم الوقت هاربـة، ومـع مـرور الوقـت سـوف تسـتفحل المشـكلة 

  وستخافين من قطة على بعد شارعين منك وليس قدمين، وبالنهاية ستجدين نفسك تكرسين وقتك 
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  . تصوري أني وضعت قطة في حضنك ماذا سيحدثوجهدك بالبحث عن القطط لتهربي منها، الآن 

  . سوف أقفز للسقف: س

وف تبـدأين بـالقلق، تماماً لأنك ولفترة لم تكوني على بعد شارعين من القطة والآن إنها في حضنك، سـ: م

لديك اختياران إما أن ترمي القطة بعيداً وتهربي، أو أن تقرري أن تجلسيـ هنـا والقطـة في حضـنك، 

ينخفض مستوى القلق لـديك، المشـكلة أحيانـاً أن معـدل القلـق يـزداد قبـل أن يبـدأ شيئاً فشيئاً س

  .بالهبوط، وعلى المدى القصير سوف تعاني ولكن على المدى البعيد لن تضطري أن تحددي حياتك

  . هل تعتقد حقاً أن بالإمكان عمل ذلك: س

  . نعم: م

  . ماذا سيحدث إن رفضت أن ألمس شيئاً : س

شكلتك، أنا أعرف أن العلاج صعب، سوف أعطيك تلفـون مكتبـي وبيتـي، اتصـلي بي سوف تستمر م: م

  . أي وقت تحتاجين، نهاراً وليلاً متى احتجت المساعدة للتغلب على لحظة حرجة

  . أنا أقدر لك ذلك، أرجو أن لا تنزعج من مكالمات في الثالثة صباحاً : س

لمنـع الاسـتجابة كـما وصـف سـابقاً، وصفت مكونات العلاج الثلاثة لسوزان وأعطيت قواعد 

ونوقش أيضاً برنامج التعرض، ورتبـت المشـاهدة التخيليـة بالترتيـب، في المشـاهدة الأولى تخيلـت هـي 

وابنتها ربما تحملان الفطريات، وفي أقصى درجات التخيّـل وإثـارة القلـق طلـب منهـا تخيّـل أنهـا حقـاً 

خير تتصور أن ابنتها ماتت وأنهـا أي سـوزان مشـارفة أصيبت بالفطريات نتيجة إهمالها، وفي المشهد الأ 

  . على الموت
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  . بعد وصف المعالجة، ناقش المعالج النتائج المتوقعة بعد ثلاثة أسابيع من بدء العلاج

بعد ثلاثة أسابيع سوف تتعودي على عدم الاغتسـال، وعـلى أي حـال يمكـن أن يبقـى لـديك أفكـار : م

قلق، هذه سوف تخـف بمـرور الوقـت، مـن المهـم جـداً أن وسواسية تجعلك تشعرين بشيء من ال

تستعملي الأسلوب الذي تعلمتيه في العلاج متـى احتجـت ذلـك، ويمكـن أن أراك مـن فـترة لأخـرى 

  . لمساعدتك في التقدم

  وهل سأكون حرة أبداً من الأعراض؟: س

ة على حياتك، يلجـأ ربما ولكن بعض الأعراض تظهر على فترات، ولكن باستطاعتك منعها من السيطر : م

البعض عادة إلى الهروب بطرق كالكحول، يوماً ما سوف يصدمون بقلق مرعـب ويجـدون أنفسـهم 

عـودة إلى "يمارسون الطقوس من جديد، وبدلاً من تطبيق ما يتعلموه في العـلاج يقولـون لأنفسـهم 

المشكلة ثانية ولكـن  وهذا بالطبع غير منطقي، يمكنك بالطبع التغلب على" البداية، لماذا لا أستسلم

  . كلما انتظرت أكثر كلما زادت الصعوبة في السيطرة

  ولهذا سأكون دائماً مريضة؟ : س

  . لم أقل هكذا، سوف تكون لديك فترات تحرر من المرض، ويمكن أن تعود الأعراض بدرجة خفيفة: م

  : العلاج

ونـزل  70تخـيلي إلى عند سوزان عند التعـرض ال SVDsفي الجلسة الأولى ارتفع معدل القلق 

  : ، وجرى التبادل في أول الجلسة كالتالي40في نهاية التعرض إلى 

  . وأنا لم أبدأ بعد 80أنا جداً قلقة، معدل قلقي حوالي : س
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كل تعرضّ، هل أنت جاهزة،  البداية صعبة دائماً لأنك لا تعرفي ماذا تتوقعين أو كيف ستشعرين بعد: م

  . البقالة، عندي باكيت صحون ورق وفتاحة علب، هل أنت جاهزةلنبدأ بمنتجات غير غذائية من 

  . نعم: س

عندئذٍ أعطاها المعالج باكيت صحون الورق غير النظيف وفتاحة العلـب بعـد تمريرهـا عـلى 

  . شعره ووجهه وملابسه

  . ، الآن ما هو معدل القلق)هي فعلت(الآن اعملي تماماً كما فعلت أنا، : م

  . 35حوالي : س

  . 80حدث لـ  ماذا: م

  . لم تكن سيئة كما تخيلتها: س

حسناً عدة أشخاص يكتشفون ذلك، توقعّ التعـرض عـادة أسـوأ بكثـير مـن الحادثـة نفسـها، ودائمـاً : م

  . سأقول لك إنها مجرد مخاوف توقع تلك التي تقودك إلى سلوك تجنب متطرف

أي أنهـا لمسـت فعليـاً  في نهاية الجلسة كانت سوزان قد عرضّت نفسها إلى الطعـام المعلـب،

محتويات العلبة نفسها، كان الطعام نفسه أكـثر رعبـاً لأنهـا شـعرت بأنـه يـؤمن البيئـة المناسـبة لنمـو 

  . نفّاذة أكثر من العلب المعدنية Food Boxesالجراثيم، واعتبرت أيضاً أن العلب الكرتونية 

جلسة ذلـك اليـوم وأن  وكوظيفة بيتية طلب منها أن تصغي إلى أشرطة التعرض التخيلي من

  . تعرضّ نفسها لكل شيء في البيت بما فيها ابنتها وإلى الطعام الملوث لمدة ثلاث ساعات
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من الجلسة الثانية للرابعة كانت بدون أحداث، استجابات سوزان للتعرضّ رفعت القلـق إلى 

ا وابنتهـا لـديهم ، فحوى المشاهد التخيلية تراوحت مـن الشـك بأنهـ35أو  20وثم تهبط إلى  90أو  80

" غير قـانوني"فطريات إلى أنهم حالات بسيطة إلى أنهم حالات صعبة جداً، وقد أبلغت عن غسل يدين 

دقائق، وبعد مجادلة مع زوجها وافقت على إعادة تلويث يديها بلمس أعضائها الجنسية بكلتـا  5لمدة 

  . اليدين

المطعـم وإلى لمـس المـاء داخـل  تطور العلاج من لمس مواد الطعام إلى أكل وجبـة كاملـة في

المرحاض العام في محطة بنزين، تضمن الواجب البيتي بأخـذ أكـثر الأشـياء تلوثـاً وإحضـاره إلى البيـت 

  . لتلويث كل شيء

تضمنت الخطة للجلسة الخامسة بحـذف التعـرض التخـيلي للسـماح بوقـت أكـثر للتعـرض 

  . لمعالج القيادة بنفسهالفعلي في موقف للسيارات التابع للمستشفى حيث تولى ا

  . لا أقدر على ذلك، أنا قلقة جداً : س

  كم هو معدل قلقك؟ : م

  . 100: س

  . 100إذا لن تكوني قلقة أكثر من : م

  . هذا صحيح: س

ماذا عن الأيام التي تعودت الجلوس فيها في السرير عارية ومشلولة مـن الخـوف، هـل أنـت لـذاك : م

  المدى قلقة؟ 

  . لا: س
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  . 100لست  إذن أنت: م

  . ، ما الفرق؟ لن أتغلب على ذلك أبداً، هذا مستشفى لن تضمن لي أني لن أصاب أبداً 95إذن أنا : س

هذا صحيح ولكن من الناحية الأخرى لا أعرف ما هي الاحتياطات التي سـوف تحميـك، ومـا أعرفـه : م

  . أيضاً أنه باستطاعتك تجاوز هذه المشكلة

بالمستشفيات، لماذا لا نعمـل عـلى شيء آخـر، أنـا أقـدر أن أعـيش حيـاة لا أريد أن يكون لي علاقة : س

  . طبيعية

لا لن تقدري، إذا لم تحاولي التغلب على هذا، عاجلاً أم آجلاً ستتوسع دائرة الخوف وستخسرـين مـا : م

فلـن تكـوني " بنـات أذانهـا"حققتيه، فربما اضطرت ابنتك الذهاب إلى المستشفى لكسر في قدمها أو 

لتشجعيها، نحن على بعد شارعين من هناك، هل تستطيعين أن تخرجي مـن السـيارة وفقـط هناك 

  . تقفي هنا

  . نعم: س

، هل تقـدرين أن تأخـذي خطـوة واحـدة باتجـاه )خرجت سوزان والمعالج من السيارة(إذن هيا بنا : م

  . موقف السيارات

عليــاً في موقــف دقيقــة مــن التقــدم بهــذا الأســلوب اســتطاعت ســوزان أن تمشيــ ف 20بعــد 

  . السيارات

وبسبب معدل القلق العالي أجّل تعريض سوزان إلى مريض بالفطريـات إلى الجلسـة الثامنـة 

معارضاً لتخطيطها المسبق بإيصالها في الخامسة أو السادسة لكل جلسة كان هناك إعادة للحوار المقدم 

أقــل، وإقناعهــا بلمــس مــريض  في الجلســة الخامســة ولكــن المجادلــة أو الممانعــة كانــت تأخــذ وقتــاً 

  دقيقة،  15بالفطريات أخذ فقط 
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سمح لها بقضاء ساعة واحدة مـن الواجـب ولأنها أصبحت منافسة في عمل أشرطتها الخاصة 

  . البيتي في الاستماع أو إعداد أشرطتها الخاصة

خلال الجلسات المتبقية ذهبت سوزان ومعالجها إلى مستشفيات مختلفة للبحث عن مـرضى 

  . ت، لمس حمامات المستشفى، الأكل في الكفيتيريا وهكذافطريا

وشعرت بصعوبة قليلـة في تطبيـق منـع  20بنهاية المعالجة، أثارت هذه المواقف معدل قلق 

  . الاستجابة خلال المعالجة

في نهاية الأسبوع الثالث من المعالجة زار المعالج بيت سوزان مرتين، ملوثاً البيـت كلـه بمـواد 

يـومي لمـدة ) شـاور(ووضع أيضاً برنامج متابعة يومي للعلاج، وسمح لهـا بأخـذ حـمام  من المستشفى

  . عشر دقائق وبتلويث نفسها مباشر بعد ذلك

ثانية كل مـرة عـلى شرط تلويثهـا بعـد  30مرات يومياً ولمدة  5وسمح لها أيضاً بغسل يديها 

  . ت ما عدا المنتوج الطازجالغسل بنوع من الملوثات، ولم يسمح لها بغسل أي نوع من المأكولا 

  : المتابعة

قررت سوزان المراجعـة أسـبوعياً لتسـتفيد مـن المعالجـة، وبعـد الجـزء المكثـف وجـدت أن 

خفيفـة ) verges(سلوكها تحت السـيطرة، ولكنهـا لم تـزل موسوسـة بالفطريـات وعنـدها إحساسـات 

  . ملت على التأكدللطقوس، كثافة هذه الأعراض خفّت مع الوقت، خلال فترة المتابعة ع

مـن أربعة أشهر بعد العلاج المكثـف قـررت سـوزان أن تطبـق زوجهـا، خـلال أول أسـبوعين 

الانفصال أبلغت عن اشتعال الأعراض ولمـدة يـومين انخرطـت في الغسـل القـاسي والـذي بعـده طبّـق 

  . برنامج التعرض ومنع الاستجابة
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  الخاتمة
  

عملكم ورسوله  الـلـهوقل اعملوا فسيرى : "قال تعالى

  " والمؤمنون

  العظيم الـلـهصدق 

  

  

تعالى، أن أكون قد وفقت بتقديمه عونـاً لإخواننـا في  الـلـهوفي نهاية هذا الكتاب الذي أسأل 

تبصـارهم بطرائـق عمليـة جديـدة، فيهـا الفائـدة الحياة على مواجهة مشكلاتهم، وأزماتهم، وزيـادة اس

  . والعلاج والوقاية

  

   من وراء القصد و الـلـه
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  :العربية المراجع

 . ، أيقظ قواك الخفية، ترجمة مكتبة جرير)2000(أنتوني روبنز  .1

/ ، مدى انتشار الاكتئاب النفسي بين طلبة الجامعـة، دراسـة منشـورة في )2000(بشير عمورية  .2
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