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  هداءلإا

  

                ربي ،الى الذي منحني كل ماتجود به نفسه من حب وعطاء ربي ،الى الذي منحني كل ماتجود به نفسه من حب وعطاء ربي ،الى الذي منحني كل ماتجود به نفسه من حب وعطاء ربي ،الى الذي منحني كل ماتجود به نفسه من حب وعطاء     لى من توفاهلى من توفاهلى من توفاهلى من توفاهإإإإ

  والدي رحمة االله                                                                                      

            لى من ربتني صغيرة وعلمتني كبيرة لى من ربتني صغيرة وعلمتني كبيرة لى من ربتني صغيرة وعلمتني كبيرة لى من ربتني صغيرة وعلمتني كبيرة إإإإ

  أمي العزيزة                                                                                          

                                                                                                                                                                                لى الذين أناروا طريق الامل في حياتي لى الذين أناروا طريق الامل في حياتي لى الذين أناروا طريق الامل في حياتي لى الذين أناروا طريق الامل في حياتي إإإإ

  خوتي وأخواتيأ                                                                                     

        والحب والحب والحب والحب م لي الدعم م لي الدعم م لي الدعم م لي الدعم لى الذي قدلى الذي قدلى الذي قدلى الذي قدإإإإ

  زوجي الغالي                                                                                         

        ى اللواتي منحنني طعما للحياة ى اللواتي منحنني طعما للحياة ى اللواتي منحنني طعما للحياة ى اللواتي منحنني طعما للحياة إلإلإلإل

  غديراية ، امنية، : ياتبناتي الغال                                                                
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        تقديرتقديرتقديرتقديرالالالالشكر وشكر وشكر وشكر والالالال
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أتقدم بالشكر الجزيل وعظيم الامتنان لصاحب الفضل والعلم ، الاستاذ الدكتور موسى أتقدم بالشكر الجزيل وعظيم الامتنان لصاحب الفضل والعلم ، الاستاذ الدكتور موسى أتقدم بالشكر الجزيل وعظيم الامتنان لصاحب الفضل والعلم ، الاستاذ الدكتور موسى أتقدم بالشكر الجزيل وعظيم الامتنان لصاحب الفضل والعلم ، الاستاذ الدكتور موسى 

جبريل الذي تفضل بالاشراف على هذا البحث ،وأعانني على تخطي الكثير من جبريل الذي تفضل بالاشراف على هذا البحث ،وأعانني على تخطي الكثير من جبريل الذي تفضل بالاشراف على هذا البحث ،وأعانني على تخطي الكثير من جبريل الذي تفضل بالاشراف على هذا البحث ،وأعانني على تخطي الكثير من 

        ....تجسيدا لروح البحث العلمي ،فجزاه االله عني خيراتجسيدا لروح البحث العلمي ،فجزاه االله عني خيراتجسيدا لروح البحث العلمي ،فجزاه االله عني خيراتجسيدا لروح البحث العلمي ،فجزاه االله عني خيرا    توجيهاته البناءةتوجيهاته البناءةتوجيهاته البناءةتوجيهاته البناءةكانت كانت كانت كانت وبات، فوبات، فوبات، فوبات، فالصعالصعالصعالصع

كما اتقدم بالشكر والتقدير الى السادة اعضاء لجنة المناقشة الذين افادوني كما اتقدم بالشكر والتقدير الى السادة اعضاء لجنة المناقشة الذين افادوني كما اتقدم بالشكر والتقدير الى السادة اعضاء لجنة المناقشة الذين افادوني كما اتقدم بالشكر والتقدير الى السادة اعضاء لجنة المناقشة الذين افادوني 

        ....بملاحظاتهم القيمة والتي أثرت هذه الاطروحةبملاحظاتهم القيمة والتي أثرت هذه الاطروحةبملاحظاتهم القيمة والتي أثرت هذه الاطروحةبملاحظاتهم القيمة والتي أثرت هذه الاطروحة

    اذ كانت نعمة الصديقة التي لجأت لها فياذ كانت نعمة الصديقة التي لجأت لها فياذ كانت نعمة الصديقة التي لجأت لها فياذ كانت نعمة الصديقة التي لجأت لها فيايمان دلال ،ايمان دلال ،ايمان دلال ،ايمان دلال ،    اخص بالشكر الاستاذةاخص بالشكر الاستاذةاخص بالشكر الاستاذةاخص بالشكر الاستاذةكما كما كما كما 

        ....غربتيغربتيغربتيغربتي

        واخيرا أشكر كل من ساعدني في انجاز هذا العمل واخيرا أشكر كل من ساعدني في انجاز هذا العمل واخيرا أشكر كل من ساعدني في انجاز هذا العمل واخيرا أشكر كل من ساعدني في انجاز هذا العمل 

        الباحثة                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
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وتحسين التكيف بعد الصدمة،  اضطراب ضغط ما أعراضخفض في برنامج علاجي أثر 

   الأردنالنفسي لدى عينة من المراهقين العراقين المقيمين في 

  عدادإ

  ماء عبد الحسين محمدأس

  المشرف

  الاستاذ الدكتور موسى جبريل

  ملخص

 ،الصدمة ما بعدضغط  أعراضبرنامج علاجي لخفض أثر  هدفت الدراسة تعرف

  .الأردنوتحسين التكيف النفسي لدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين في 

ومنظمة  ،حمرلألال امنظمة الهتم اختيارهم من  ،مراهقا) 18(عينة الدراسة من لفت أت

 علىعليا جات درالكافي ممن حصلوا على وذلك لوجود العدد  ،كير العالمية بصورة قصدية

تين، تساويمجموعتين مإلى الدراسة أفراد وقد تم تقسيم ، بعد الصدمة مقياس اضطراب ضغط ما

أفراد تألف فيما  ،من منظمة كير العالميةمراهقين ) 9(المجموعة الضابطة من أفراد حيث تألف 

افؤ للمجموعتين مع مراعاة التك.منظمة الهلال الاحمر منمراهقين ) 9(من  تجريبيةالمجموعة ال

  .في بعض المتغيرات

على ، النظرية المعرفيةإلى وعملت الباحثة على تطبيق البرنامج العلاجي الذي استند 

كل جلسة مدة  ،جلسة) 24(ستمر البرنامج على مدى حيث ا، المجموعة التجريبيةأفراد 

  .المجموعة الضابطة البرنامج العلاجي أفراد في حين لم يتلق  ،دقيقة )50(

  : ةالآتيخدمت  المقاييس استولتحقيق اهداف البحث فقد  

 )Russell( 1994  قبل راشيل المصمم من بعد الصدمة، مقياس اضطراب ضغط ما •

 .فقط لاختيار عينة البحث وطبق المقياس ،حيث تم تعريبه وتطويره
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المصممة من قبل ، الصدمة للناجين من الصدمة استبانة اضطراب ضغط ما بعد  •

 .العينةأفراد حيث تم تعريبها وتطويرها لتناسب بيئة ) Williams )2000 وليمس

 ) .1994(أعده جبريل الذي  ،فسيمقياس التكيف الن •

البرنامج أثر لقياس ، ديحاتحليل التباين المشترك الأ استخدامب إحصائياًوتم تحليل البيانات 

  .العينة أفراد الصدمة وتحسين التكيف النفسي لدى  ما بعدضغط  أعراضالعلاجي في خفض 

التجريبية بين المجموعتين  إحصائيةالنتائج وجود فروق ذات دلالة  أظهرتوقد 

حيث انخفض ، ضغط ما بعد الصدمة ودرجة التكيف النفسي أعراضوالضابطة في مستوى 

عينة أفراد كما تحسن مستوى التكيف النفسي لدى ، الصدمة ما بعدضغط  ضأعرامستوى 

أن  استنتاج مفادهإلى وخلصت الدراسة . الدراسة التجريبية بالمقارنة مع المجموعة الضابطة

 أعراضذو فاعلية في خفض  ، البرنامج العلاجي الذي استند على العلاج المعرفي  للصدمة

المزيد من الدراسات  إجراءالدراسة بصت أو، وكيف النفسيبعد الصدمة وتحسن الت ضغط ما

المراكز العلاجية الخاصة شاء وأن ،لاجية ولمختلف المستويات العمريةالتي تهتم بالبرامج الع

  .باضطراب ضغط ما بعد الصدمة
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  :المقدمة

مـن   Post Traumatic stress disorder (PTSD)مـا بعـد الصـدمة     يعد اضطراب ضغط

ويحمـل   ،ناشئة عن حدث تعرض له الشخص ،الإضرابات التي تحدث بعد التعرض لصدمة نفسية

حيث تعمـل   ،، وعند وقوع الحدث يفقد الكيان الداخلي قدرته على السيطرةاهذا الحدث تهديداً معين

كالشعور بالأمن قبـل الحـدث، كمـا يصـبح      ،لدى الشخصالصدمة على تمزيق الثوابت النفسية 

الصدمة حالة تستمر وحول كيفية وأسباب الحدث،  أساسية أسئلةعن  الإجابةالمصاب غير قادر على 

وعندما يتمكن الفرد . تنظيم وتصنيف وتفسير للحدث المسبب للصدمة إعادةإلى بحاجة فرد ما دام ال

من الماضي كأي حدث غير سار،  اًبتنظيمها لتكون جزءويقوم  ،بفاعليةلخبرة  الصادمة امن معالجة 

ويستمر في شق طريقه في الحياة، ولكن  لحدث الصادم،ويتكيف مع ا ،حالة الاتزانإلى عندها يعود 

عندها يكون الاحتمـال عاليـاً   ، الصادمةالخبرة  إدراكفي  وفشل ،الحدث بفعاليةتم معالجة تلم  إذا

 ـتشـخص علـى    عراضوهذه الأ، سنوات بعد الحدث أو أشهر مختلفة لمدة أعراضلظهور  ا أنه

   .اضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

بعيد، فقد تم تشخيص رجل في القرن السابع عشر في بريطانيـا  مد أالاضطراب موجود منذ 

وكانت حالتـه   ،واستمرت حالته العقلية المضطربة لمدة طويلة بعد الحريق ،تعرض لحادث حريق

  .ص اضطراب ضغط ما بعد الصدمةيتماثل شروط تشخ

ة مـع  مقارن من حيث التشخيص العلمي اضطراب ضغط ما بعد الصدمة حديث العهد ومع ذلك فإن

الدليل التشخيصي الإحصائي للاضطرابات العقلية التـابع  خلال من  برز فقد، خرىالأالاضطرابات 

 ـ أنـه علـى  ) 1980(ة عـام  الأمريكيلجمعية أطباء النفس  ابـل للتشـخيص   طراب عقلـي ق اض

  ).Beall, 1997( والتصنيف

آخر أومن قبل المؤسسات الطبية في الاضطراب فقد تم ملاحظتها والانتباه إليها  عراضأأما   

بدنية  آثارالقرن التاسع عشر، حيث لاحظ الأطباء وجود مشكلات نفسية لدى ضحايا القطارات دون 

بصـياغة   Freudية، في حين قام فرويد ا يطلقون على هؤلاء ضحايا السكك الحديدأووبد ،واضحة

متصلة بالصدمة مثـل،   أعراضوقام بتوثيق . ليصف حالات الصدمة ،مصطلح الهستيريا العصبية

  ).Gilliland , 1997( حامي للسلوك ذات العلاقة بالصدمةالتكرار الاقت أو التجنبو، الإنكار
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صف الجوي والمـدفعي بـرزت   لى والثانية والمصحوبة بالقووخلال الحربين العالميتين الأ  

 ـ، )Shell Sock(مصطلحات مثل صدمة القنابـل   أجـل  مـن  ) battle fatigue(اك القتـال  أنه

ين لـم يكونـوا مصـابين بجـروح     الـذ  ،وصف حالات الجنود والمصـابين بالصـدمات   محاولة

  ).Gilliland , 1997( ظاهرة

ى كوارث طبيعية الصدمة كرد عل ما بعدالرغم من إمكانية حدوث اضطراب ضغط  علىو

 ،الأمريكي في إظهار معالم الاضطراب للجمهورلحرب فيتنام الدور المهم أن  إلا الإنسانمن صنع 

وكذلك للعاملين في الحقل الطبي، حيث اتضح من خلال العديد من الصعوبات التي كان يعاني منها 

زيـادة الـوعي   إلـى  ة مجتمع، إضافالذين واجهوا صعوبة في التكيف مع ال ،المحاربون في فيتنام

المجتمع والذي ظهر مـن خـلال الحركـات النسـائية، فيمـا يتعلـق بصـدمات مـا بعـد           في

  ).Herman, 1997( الاغتصاب

 ـ  ،معايير تشخيص الاضطراب حدد بالصدمةأن  في البداية رة والتي تكون حادثة خـارج خب

فهناك التعريف  ،مما هو معروفتعقيداً أكثر الصدمة أن  إلىن توصلوا يلكن الباحث. الطبيعية الإنسان

  :اأنهحيث عرفت الصدمة على ) DSM-Iv, 1994(ة لعلم النفس الأمريكيالذي حددته الرابطة 

السـلامة   أو تتعلق بتهديـد الحيـاة  ويعاني منها،  أو يشاهدها أو حادثة يتعرض لها الشخص - أ

  .الجسدية

  .  لخوف الشديداوالعجز، والاستجابة الانفعالية للشخص اتجاه الحادث، الرعب،  - ب

 أنهالاغتصاب بل  أو القتال/فهو لا يشمل مسالة الحرب ،في مثل هذا التعريف الواسع للصدمة      

العمـل   أثناءالتعرض للموت  أو يشمل خبرات مثل المشاركة في كوارث طبيعية، حوادث مواجهة

  .حد الأحباءأعن وفاة حتى سماع أخبار مفاجئة وغير متوقعة  أو )الأطباءوكعمال مكافحة الحريق، (

يكون لديه أن  الصدمة لا بد ما بعديعاني من اضطراب ضغط  أنهولكي يشخص الفرد على 

، والاستثارة العالية ،الخبرة المؤلمة، تجنب تذكر الحدث إعادةهي  عراضمتميزة من الأأنواع أربعة 

  )(DSM.IV,2000  .لشهر واحد على الأقل والقصور في المجالات الأجتماعية والمهنية

خبرات الحروب، إلى شيوعاً لاضطراب ضغط الصدمة تعزى كثر وبينما كانت الأسباب الأ

أيـة حادثـة   أن  إلـى أشـارت  ) DSM-III-R(الصورة المنقحة للدليل التشخيصي الثالث أن  إلا
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وتكـون اسـتجابته لهـا    وتسـبب الكـرب النفسـي     ،خارج مدى الخبرة المعتـادة للفـرد   تكون

اضـطراب وضـغط مـا بعـد     إلـى  والرعب والشعور بالعجز قد تقـود   ،شديدال بالخوف متصفة

  ). March, 1998( الصدمة

من غير المباشرة، أكثر يحدث الاضطراب بعد التعرض لصدمات مباشرة أن  ومن المرجح

شخصاً عزيزاً قد تعرض أن  عرفوا أو شاهدوا حوادث عنفأشخاص وكما يحدث الاضطراب لدى 

  ).Yehuda, 2002( وادثذى في مثل هذه الحلأل

 )2001(الهجمات على مركز التجارة العالمي عـام  أثر وفي هذا الصدد بينت دراسة حول 

فقـد   أو مشاهدة مناظر الموت أو مزيج من العنف والخسائرإلى شخاص تعرض الآلاف من الأأن 

أن  ماتطور اضطراب ضغط ما بعد الصدمة لدى عدد كبير من الناس، كإلى  أدى، مقربينأشخاص 

لئك الذين تعرضوا بشكل مباشر أومن % 35الدراسة تنبأت بأن الاضطراب سيتطور لدى ما يقارب 

  ).Yehuda, 2002(تلك الهجمات إلى 

من الناجين من الحوادث الخطيـرة   )%9(أن  )Butler & Moffic, 1999(وبينت دراسة  

  .يتطور لديهم إضراب ضغط ما بعد الصدمة 

 وأناتهـا الدائمـة فـي ضـحاياها     تأثيرلطبيعية مثل الحروب لها الكوارث غير اأن  ووجد

 أعـراض ف المتعلقة بالصـدمة و واالمخ أعراضالمراهقين الذين تعرضوا للصدمات ظهرت لديهم 

 .)Cleser,1981( أخرىوقلق ومؤشرات لاضطرابات كآبة 

القلق  اضأعرالصادمة المتعلقة بالحروب ترتبط ب الأحداثأن  )2004(موراني وبينت دراسة 

  .الأحداثالمعرضين لتلك فراد الألدى  والتوتر

دراسة قامت بها مؤسسـة خاصـة بشـؤؤن المحـاربين القـدامى فـي العـراق        أشارت و

العينـة  أفراد من  %)21(يقارب  وجدت ما، وافغانستان،لتشخيص الصحة العقلية لهؤلاء المحاربين

حيث ارتبطت هذه النسـب  ، كتئابيعانون الا )%17(و ،صابتهم بضغط ما بعد الصدمةأصوا بشخ

  )Karen et al ,2009(بالتعرض لحوادث العنف والقتال
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الذين تعرضوا لكوارث صادمة يشعرون فراد الأأن  إلى)  (Authony,1986دراسةأشارت و

  .بنقص واضح في الشعور بالأمن وينتابهم الشعور بالكرب والضعف

الصـدمية بكـل    الأحـداث وازدياد  ،يةوفي ظل عالم مليئ بالتغيرات الاجتماعية والحضار

حيـث تشـير    ،ولكن مدى انتشاره يختلف تبعاً لنوع الصدمة ،أنواعها ازداد انتشار هذا الاضطراب

النسـبة  هذه أن  الا )%10(إلى  )%1(ما بين  تتراوحشر بنسبة ينت أنهإلى الدراسات الاستقصائية 

 %)5(إلـى  صـابة النسـاء   لإ) %10.5( بين ما ارنة للرجال حيث تقدر النسبةمضاعفة للنساء مق

مجتمع الذي تم اختيار طرق التحقق من مدى انتشاره في ال خذ بعين الاعتبارلأمع ا، صابة الرجاللإ

  ).Leskin,2007( العينة منه

ــا       ــي أم ــتالدراســات الت ــى  أجري ــراد الأعل ــود ( رالمتعرضــين للخطــف ــل الجن مث

 آخـرون وكولكا   أجراهابين فيتنام والتي رابطة محار دراسةأشارت فقد ) العنف ضحايا المقاتلين،

)Kulka et al, 1999 (  هنالك أن)خـلال   أعـراض من المحاربين القدامى من ابلغوا عن  )%30

  .حالية أعراضمن  )%15(حياتهم في حين يعاني 

من بين الناجين من أن  ) (Resnick et al,1993  آخروندراسة رسنك وأشارت في حين 

انطبقت عليهم معايير اضطراب ضغط  )%32(ة مانسبته الأمريكيفي الولايات المتحدة الاغتصاب 

  .ما بعد الصدمة

 ,Kessler et al(  آخــرونقام كسلر وأن لهذا الضطراب تأثيرات على المصابين به فقد و

من ثلث المشاركين فـي  أكثر أن  اضطراب ضغط ما بعد الصدمة وجد تأثيربدراسة مدى )  1995

  . حتى بعد عشر سنوات من الحدث  الأسبوعلعدة مرات في  عراضواصلوا التعرض للأالعينة 

ضـغط مـا بعـد    الذين يعانون من اضطراب شخاص الأأن إلى  حصائيةوتشير الأرقام الإ

 أمـراض  ىويعبرون عن شـك قل على الأ أو يعانون من مشكلات صحية جسدية متكررةالصدمة 

  . ) Rosenheck & Fontana, 1999(جسدية 

 للإصـابة عرضـة  أكثـر  الذين يعانون من اضطراب ما بعـد الصـدمة   شخاص الأأن  جدوكما 

  Solomon & Davidson, 1997)(. الآخرينشخاص من الأأكثر باضطرابات نفسية 
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 النفسـية  مراضنتائج ومعدلات انتشار مشابهة فيما يتعلق بتشخيص الأ أظهرتة وفي دراس

 أعـراض ممن يعـانون مـن    الإناثمن  )%79(ذكور و من ال )%88(أن وجد الخرى للمصابين 

)PTSD (يعانون من اضطراب نفسي خلال حياتهم. )Kessler, et al, 1995(  

شخاص من الأ )%83(أن  ).Solomon & Davidson, 1997( كما وجد سلمون وديفدسون

اضطرابات  وغالباً ما تكون هنالكآخر  اًنفسي اًيعانون اضطراب) PTSD( أعراضالذين يعانون من 

  . في المزاج، القلق، تعاطي العقاقير، واضطرابات النوم

 مراضالأ عدد وارتفاع) PTSD(  أعراضوجود علاقة قوية بين الإبلاغ عن إلى أشير كما 

 ,Friedman and Schnurr( مزمنة، مراضلأالمزمنة والشكوى الجسدية، وزيادة خطر التعرض 

1995   .(  

ذكريـات   اضطراب ضغط ما بعـد الصـدمة  الذين يعانون فراد الأيظهر آخر  ومن جانب

مشـوهة   تكون هـذه الـذكريات   أخرى أحيانلكنها مشتته فيما بتعلق بالحدث الصادم، وفي  ،نشطة

   ). Golier & Yeduda, 2002(بالاضطراب المصابين شخاص ومتعبة للأ

بينت  تنام،على قدامى المحاربين في في)(Gersinger, 2008 جرسنكر أجراهاوفي دراسة 

 أمـراض الوفـاة مـن    تاحتمالات كلما زاد ،الصدمة ما بعدضطراب ضغط كلما زادت حدة ا أنه

دراسـة مقارنـة بـين    ) 2009(للصحة العقليـة   الأمريكيالمعهد  أجرىوفي نفس السياق .القلب

الذين لايعانون من الاضطراب شخاص والأ ،الصدمة ما بعدالذين لديهم اضطراب ضغط شخاص الأ

معدل الوفيات بين المصابين بالاضطراب يزيد أن  لاحظت الدراسةو، العمليات الجراحية إجراءعند 

  .من غير المصابين ) %25(بمقدار 

الصـدمة   مـا بعـد  ضغط الذين يعانون اضطراب فراد الأومن ناحية المعاناة اليومية يظهر 

 ,Danckwerts & Leather(مشكلات  في الذكريات غير المتعلقة بالصدمة وصعوبة في التركيز 

2003 .(  
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له مؤثرات سلبية  ،م قبل ولادتها باضطراب ضغط ما بعد الصدمةلأاصابة اأن  وجدفي حين 

ممـا لـدى   أقل مهارات الطفل اللغوية ومهاراته الذاتية أن  الدراسة بينتفقد ، على طفلها الرضيع

  )Beall,2007( .نفسه ي العمرف أنهقرأ

النفسي  الأطفالتكيف  فيية التي تحدث في مرحلة الطفولة تؤثر الصدمات النفسأن  كما وجد

عزلة لديهم وتراجـع  كما تزيد من درجة الاكتئاب وال ،موالاجتماعي في المراحل اللاحقة من حياته

  )Winkelman, 2007( .الثقة بانفسهم

 ـتعرض من خلالها ، فقد شهد ثلاثة حروب على مدى ثلاثة عقود ،وفيما يتعلق بالعراق ى إل

 تعـرض إلـى أن  المفوضـية الدوليـة للاجئـين    أشـارت  حيـث   ،سـي آمن المعاناة والمأنواع 

 العديـد مـن   أيضـاً فرزت أوعدم الأمن والاستقرار،  منمشاعرسببت ، لمشكلات الحروب العراق

مثل الاكتئاب والقلق واضطراب ضغط ما بعد الصدمة بسبب أعمال العنف التـي  النفسية  المشكلات

  ).IRIN, 2008( تعرضوا لها

الـذين  شـخاص  كل شخص من الأأن  ووفقاً لدراسة مسحية للمفوضة الدولية للاجئين بينت

القصف الجـوي والمـدفعي،    :شملهم المسح قد تعرض لحادث من الحوادث المسببة للصدمات مثل

الاكتئاب مشاعرمن الذين علقوا في عملية إطلاق نار مرة على الأقل، وكانت نسبة  )%80(وهناك 

عـذبوا   )%16(ليشيات، وأن التحرش من مأو  تعرضوا للاستجواب )%89(و )%68(ر بنحو تقد

من ضـحايا تلـك   قل منهم كان لديه صلة بضحية على الأ )%75(تفجيرات و )%72( وشاهد نحو

  ).IRIN, 2008( الأعمال

 اضطراب ضغط ما بعد الصـدمة  لمدى انتشار ) 2004(أجراها القيسي وفي دراسة مسحية 

هـم مصـابون    فـرداً ) 353(العينة المكونة مـن  أفراد من  )%8(نة بغداد، وجد ما نسبته في مدي

  .باضطراب ضغط ما بعد الصدمة

لـدى   اضطراب ضغط ما بعد الصدمةبدراسة لتعرف مدى انتشار ) 2005(وقام الكبيسي 

ينة المكونة من العأفراد من  )%62(بينت الدراسة ما نسبته وطالبات كلية التربية للبنات في العراق، 

  .طالبة، مصابات بضغط ما بعد الصدمة المزمن) 300(
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علـى   من الإصابات التـي تـم تشخيصـها    )%25(أن  ووفقاً لمصادر طبية عراقية وجدت

ودوي الانفجارات وحالات  ،كانت نتيجة مشاهدة القتل والتدمير والخطف ،انهاحالات خوف ورعب 

 ،ت من اضطرابات التحول وأزمـات التـنفس الخانقـة   حالا أيضاً، كما سجلت هجير، العنف والت

  ).2009كردية، (وحالات الذهول وتبلد المشاعر نتيجة تعرضهم للإرهاب والعنف 

النفسي والاجتماعي ،وهذا   مان تعرض الافراد لاحداث صادمة يؤثر وبشكل مباشر على تكيفه

سـر  لأماعية التي تتعرض لها االصدمات النفسية والاجت ان حيث ذكر روسيو ه دراسةالي ترأشاما 

وجـود اضـطرابات    الدراسة أظهرت كما ، على تكيف اللاجئين المراهقين تؤثر الحرب أثناءفي 

 .لدى اللاجئــين  نفسية مختلفة كالمشكلات العاطفية والسلوكية والعزلة الاجتماعية وزيادة الاكتئاب

Rousseau et al,1999)(  

 Cordova( آخرونكوردوفا و ،ودراسة)Gold et al ,2007(جولد  كل من دراسةأشارت و

et al,2005( ،ــة ــرت  ودراسـ ــيس )Lambert,2000(لامبـ ــيس ودنـ ــة ملـ ،ودراسـ

)Miles&Denus,1991 (باضطراب ضغط ما بعد الصدمة يؤثر علـى التكيـف    الإصابةأن  إلى

 فكلما ارتفعت حـدة الاضـطراب انخفـض    هناك علاقة عكسية بينهما، وأن ،النفسي والاجتماعي

  .مستوى التكيف النفسي 

من هذا المنطلق ازداد الوعي بخطورة اضطراب ضغط ما بعد الصدمة وزادالاهتمـام بـه   

إلى تدخلات وبرامج محددة تؤدي إلى تتحول  فكارلأخذت اأوخاصة لدى المحاربين القدامى، حيث 

 .وتقديم العلاج المناسب عراضتحسينات اكبر على مستوى التعرف على الأ

مل سابقة الذكر وغيرها من العوامل الدالة على سوء التكيف النفسي لدى المصـابين  ن العواإ

ضرورة  وضع برامج متخصصـة لمعالجـة   إلى عد الصدمة، دعت الحاجة بباضطراب ضغط ما 

التدخل المبكـر ووضـع البـرامج الوقائيـة      أهميةات الخطرة للاضطراب، ومن هنا تأتي تأثيرال

برنامج  تأثيرعن مدى  ةحثتساءلت الباهذا وب .ضطرابات النفسيةابين بالاوالعلاجية التي تساعد المص

الصدمة لدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين فـي   ما بعدضغط  أعراضخفض  فيعلاجي 

  .الأردن
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  الصدمة ما بعداضطراب ضغط 

  : تصنيف اضطراب ضغط ما بعد الصدمة

       لاضـطرابات العقليـة والسـلوكية   يورد تصنيف منظمـة الصـحة العالميـة الخـاص با    

Mental and Behavioural Disorders World Health Organization (ICD-10)1994 

ــد الصــدمة  اضــطراب ــا بع ) PTSD( )Post-Traumatic Stress Disorder(ضــغط م

. ت العلاقة باضطرابات جسدية الشكلالخاص بالعصاب والاضطرابات ذا )F40-F48( الفئة ضمن

التـي   ،و الضغط الحاد واضطرابات التكيـف ه ضمن الفئة الفرعية الخاصة بردود الفعل نحويضع

   :نواعأتشمل خمسة 

 ).Acute stress Reaction(ردة فعل الضغط الحاد  -1

 ).Post-Traumatic Stress Disorder(اضطراب ضغط ما بعد الصدمة  -2

 ).Adjustment Disorder(اضطرابات التكييف  -3

 ).Other reactions to server stress (و الضغط الحاد نح أخرىردود فعل  -4

 )2009شيخ الأرض،  )(Unspecified (غير محددة  -5

) DSM-IVR,2000(ويرد اضطراب ضغط ما بعد الصدمة في الدليل التشخيصي الرابع المعـدل  

  ).Anxiety Disorders(ضمن المحور السابع الخاص باضطرابات القلق 

  : ومعايير التشخيص عراضالأ

معـايير تشـخيص اضـطراب     فإنة الأمريكيوفقاً للدليل التشخيصي لجمعية الطب النفسي 

  : الآتيضغط ما بعد الصدمة ك

 أو التهديد للذات أو البالغة الإصابة أو تعرض الشخص لحادث صادم واجه فيه خطر الموت: لاًأو

 ،عـب ر أو عجـز  أو وتكون استجابة الشخص للصدمة على شكل خوف شـديد  ،الآخرين

  .ارة لم تكن موجودة لدية قبل تعرضه للصدمةثواست أعراضونتيجة لذلك يصاب الشخص ب
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  .التهيج أو من خلال السلوك غير المنتظمويتم التعبير عنها لدى الأطفال    -

  : ةالآتيمن الطرق أكثر  أو خبرة الحدث الماضي بواحدة إعادة: ثانياً

 .مدركات أو أفكار أو على تمثيلات ذكريات مؤلمة متكررة ومقحمة للحادث تشتمل -1

موضوعات  أو لعاب متكررة تقترن بعناصرأفي صورة  ويتم التعبير عنها لدى الأطفال  - 

 .من الصدمة

 . متكررة عن الحادث الصادم أحلام أو كوابيس -2

 .مفزعة دون محتوى واضح  أحلام ويتم التعبير عنها لدى الأطفال من مثل - 

 إعـادة ب اًإحساسويشمل  ،الحدث الصادم يحدث من جديد كما لو كان الإحساس أو التصرف -3

 .النوبات الهستيرية أو وساتالخداعات والهلومعايشة الخبرة، 

تمثل جانباً مـن   أو خارجية والتي ترمز أو لم نفسي عميق عند التعرض لتلميحات داخليةأ -4

 .حدث الصدمة

 تشبه حانباً أو ترمز ،جيةخار أو علامات داخليةلالقلق ردود فعل فيسيولوجية عند التعرض  -5

 .من الحدث الصادم

  :المثيرات المرتبطة بالحدث الصادم: ثالثاً

  : الآتيتظهر لدى الفرد استجابة تجنبية لم تكن موجودة قبل الصدمة كما يستدل عليها بثلاث من 

 .المرتبطة بالحدث الصادم الأحاديث أو المشاعر أو فكارتجنب الأ ولةحام -1

 .الناس والتي تثير ذكريات عن الحدث الصادم أو الأماكن أو ةالأنشطتجنب  محاولة -2

 .عدم القدرة على استرجاع جانب مهم من الحدث الصادم -3

 .المهمة الأنشطةانخفاض واضح في الاهتمامات والمشاركة في  -4

 . الآخرينالغربة عن  أو مشاعر الانفصال -5

 ).مشاعر للحب هتكون لديأن  غير قادر على(فتور عاطفي ملحوظ  -6

 لاًينجب أطفا أو يتزوجأن  أو تكون له مهنةأن  لا يتوقع(متشائم نحو المستقبل  إحساس -7

 ).يكون له مدى طبيعي للحياهأن  أو
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تي لم تكن موجودة فيه الصدمة كما يستدل عليها لمستمرة للاستثارة المتزايدة وا أعراض: رابعاً

   :مما يأتيأكثر  أو باثنين

 .ستمرار فيهالا أو صعوبة الدخول في النوم -1

 .نوبات غضب شديدة أو سرعة الاستثارة -2

 .صعوبة التركيز -3

 .الحذر واليقظة الزائدة -4

 .استجابة مبالغ فيها لمنبهات لا تعد خطرة -5

 في المجالات الاجتماعية والمهنية اًقصور أو إكلينيكيا لةدا معاناةيتسبب الاضطراب للفرد : خامساً

   )DSM IVR, 2000.(مهمة في حياته جوانب أو

اً مشابهة لتلك التي أعراضويظهرون  ،باضطراب ضغط ما بعد الصدمة الأطفالوقد يصاب 

  : يظهرها الكبار مع فروق وهي

مـع  لا يخلط أن  هذا الامر يجبو ,رفض مناقشة الحدث أو تنتاب الطفل حالة خرس، -1

 .عدم القدرة على تذكر ماحدث

  .خرينلآل أو مفزعة يتضح فيها تهديدات للذات أحلام -2

وقد تحدث في صورة لعب مكرر يتم فيها أكثر  أو عاد معايشة الحدث باستمرار بطريقةت -3

 .منها جوانب أو التعبير عن الموضوعات الرئيسة للصدمة

 .)DSMIV, 2000(تمثيل للصدمة  إعادةقد يكون هناك  -4

يـتم التعـرف    أعراضمعايير تشخيص اضطراب ضغط ما بعد الصدمة هناك إلى إضافة 

ضيق التنفس، وغير محددة مثل خفقات القلب،  عراضوهذه الأ ،ليةوطبيب الرعاية الأ عليها من قبل

معينة من نواع عن عدم الخضوع لأ فضلاً ،تقلب المزاجولام غير المبررة، لآاوالأرق، والغثيان، و

والتـي تشـكل    ،من مظاهر التجنـب  والذي يكون مظهراً ،الاختيارات وسلوك عدم التقيد بالعلاج

  ).Smith et al, 2008(محددة لاضطراب ضغط ما بعد الصدمة اًأعراض

 دقيقة ومعرفة بعض المتغيـرات قبـل   اختبارات  إجراءالتشخيص الصحيح يتطلب  فإنلذا 

  .وبعدها الصدمة
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  الصدمة ما بعداضطراب ضغط  أعراضالعوامل المؤثرة في تطور 

             Factor influencing the Development of PTSD        

  :الصدمة وهي ما بعدضغط  أعراضتطور إلى هناك جملة من العوامل التي تؤدي 

، الذين تعرضوا لضغوطات نفسية كبيرةشخاص لأاأن  )(Allen ,1995لاحظت الن : حدة الصدمة

وقـد  .الصـدمة  ما بعـد زادت حدة الصدمة التي بدورها تزيد احتمالية التعرض لاضطراب ضغط 

 لاًتعد عـام فراد الأالصدمات النفسية الشديدة التي يتعرض لها أن  إلىت العديد من الدراساأشارت 

دراسة على مجموعة مـن    أجريتحيث ، اضطراب ضغط ما بعد الصدمة أعراضفي تطور  اًمهم

 ارتفعـت درجـة تطـور    الأطفالهؤلاء و، الذين تعرضوا لاعتداء داخل ساحات المدرسة الأطفال

 (Pynoos et al ,1987) الــذين شــاهدوا الاعتــداء فقــط الأطفــالمن أكثر لديهم الاضطراب 

شـديدة مثـل    اتصـدم ل البـالغين الـذين تعرضـوا   أن  إلـى أشـارت  نتـائج مشـابهة    هناكو

من الذين لم يشهدوا أي من أكثر الاضطراب رتفع لديهم درجة ت ،والانفجار البركاني الحرب ظروف

  ).Lund et al ,1984( ذلك

وربما  خر،لآفي التعامل مع الصدمات من شخص فراد الألف خبرات تخت :ومستوى الذكاء الوراثة 

 حيـث ، الصدمة والمساهمة في حدوثه ما بعدضغط  أعراضفي تطور  مهماً دوراً مورثاتتلعب ال

 الإصـابة قد تسـاهم فـي تطـور مخـاطر     و ،تلعب دورا في تكوين شخصية الفرد مورثاتالأن 

 أجريتبة النفسية والعضوية هي تلك الدراسات التي نعرفه عن الاستجا ماأكثر ولعل ، الاضطرابب

فـي شـدة الضـغوطات النفسـية      مهمـاً  تلعب دوراً موروثاتالأن  أظهرتوالتي  الحيوناتعلى 

  ).(Allen,1995 اتناوللحي

 ـثر عن الأ )(True,1993 وفي دراسة ترو متطابقـة   وائمالنفسي الذي تسببه الصدمة على ت

وتطور اضطراب  مورثاتهناك علاقة بين الأن  كشفت الدراسة عن ،خدموا خلال الحرب الفيتنامية

تـاريخ  أن  و، قد تؤثر في كيفية تعامل الفرد مع الصدمة مورثاتالأن  كما ضغط ما بعد الصدمة،

ة مثـل المـرض   ضـغوطات شـديد  لالنفسية يساعد في تطور الاضطراب بعد التعرض  مراضالأ

  .لوكية والشخصية المشكلات السو، تعاطي المخدراتلم، العصبي



www.manaraa.com

 12

كعامل خطر محتمـل فـي     ،الضوء على مستوى الذكاء المتدني الأبحاثلقت العديد من أوقد 

 ).Mcnally&shin, 1995(والبالغين  الأطفالتطور اضطراب ضغط ما بعد الصدمة لدى كل من 

ج اضطراب ضغط ما بعد الصدمة كان مرتبطا عكسيا بنتائ أعراضحدة أن  وشينوقد وجد ماكنلي 

  .الذكاء العام 

تسـاهم فـي    ،ي تعـرض للصـدمة  والاجتماعي للشخص الـذ  الأسريالدعم أن  :الأسريالدعم 

 والاجتماعي الأسريالصدمة مقارنة مع الذين لم يتلقوا الدعم  ما بعد أعراضوالتخفيف من  المعالجة

Foy et al ,1989).(  

الذين يحصلون على راد فالأن أإلى  )(Green et al,1985 آخروندراسة غرين وأشارت و

فـراد  الأيكونون قادرين على التكيف بشكل فعال وناجح في حياتهم على العكس من  الأسريالدعم 

  .الصدمة لديهم  ما بعدضغط  أعراضحيث ازدادت حدة  ،الذين لم يتلقوا الدعم

السـلبية   فكـار الصـدمة مثـل الأ   ما بعدقد تسهم في تطور اضطراب ضغط  : أخرىعوامل  -

الكوارث غير المتوقعة والمفاجئـة  و، )(Meichenbaum,2007العزلة الاجتماعية و، عقلانيةواللا

 الإحبـاط ا تسبب المزيد من العصبية وفأنهالكوارث التكنولوجية أما ، والحروب تسبب الاضطراب

 أيضـاً و، الصـدمة  مـا بعـد  في تطور اضطراب ضغط  ساسيةالتي تعد من العناصر الأ ،النفسي

كشفته دراسـة   هذا ماو، لجسدية والمشاكل الصحية تزيد من احتمال تطور الاضطرابالاعتداءات ا

الصـدمة   مـا بعـد  ضـغط   أعراضوالتي بينت العلاقة بين تطور  ،متعلقة بالمحاربين الفيتناميين

  ) (Bremner et al ,1993طفالأوالاعتداءات الجسدية التي تعرضوا لها وهم 

  :Assessment of Post Traumatic Stress Disorderتقييم اضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

يمنـع  أن  لأن العلاج المبكر يمكن ، من المهم الكشف عن اضطراب ضغط ما بعد الصدمة

اسـتئناف   محاولـة لا تظهر حتى يبدأ المرضـى ب  عراضبعض الأ وأن خاصةً ،عراضحدوث الأ

ت بعض أدوات القياس من توفر 1980ومنذ عام ) Butler & moffic, 1999(أنشطتهم اليومية، 

ضـغط مـا بعـد     أعراضقبل الأطباء السريرين والباحثين والتي تعتمد على القائمة التي تحتوي 

المهتمين بتقييم الاضطراب استطاعوا التقييم من خلال   فإنوحتى الان  1990الصدمة، ومنذ بداية 

  : الآتي
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   : Clinical Interviewالمقابلة السريرية : لاًأو

 تنظـيم عـالٍ   اتوخاصة عندما تكون ذ ،قابلة مصدراً مهماً للمعلومات التشخيصيةتعد الم

وقت وعدد الجلسات التي  نن يخططووفالأطباء السريري ،تشخيصيةأبعاد ذات  أسئلةوتحتوي على 

منـة تتسـم   آعلاقة شخصية إنشاء عن طريق ، تمكنهم من الحصول على تفاصيل وافية ذات معنى

  )Jeffrfy et al ,1995(تشاف المعلومات التي تساعد على التشخيصاكأجل بالاستجابة من 

  : على المعلومات التالية المتعلقة بالمصاب معلجيحصل الأن  من خلال المقابلة يجبو

 تدخل أزمات؟إلى بحاجة  أنهم أعرض شكوى المصاب واحتياجاته، وهل المصاب بأمان  -1

تاريخ العائلة مـن ناحيـة   : ةالآتيات تاريخ ماقبل الصدمة، اذ يجب الحصول على المعلوم -2

 ، الجنسـية والجسدية،  الإساءةتاريخ و، تاريخ بداية تلقي رعاية طبيةو الاضرابات النفسية،

ما هـي اعتقاداتـه   و، الخبرات الأكاديمية والاجتماعية في المدرسةو، الإهمال أو العاطفيةو

 ـإلى التي تؤدي  الأحداثو حول نفسه ومدى شعوره بالأمان، الخسـارة الماليـة،   (غط الض

 ).Litz et al  ,1992.(المخدرات  أو تاريخ تعاطي الكحولو اتها،تأثيرو) الحوادث

  ؟كيف كانت حياتك وقت وقوع الحادث: ةالآتي سئلةلضحية الأتوجه لخبرات الصدمة، حيث  -3

ه لعتفأن  لواوتح ،ما الذي كنت تراه وتسمعهو ؟كان شعورك ذااوم ؟ما الذي حدث مباشرة

حـول مـا    الآخـرين كان رد فعل  ذاامو ؟ما الذي حدث بعد ذلكو ؟ت حدوث الصدمةوق

 تعرضت له؟

الحصول على معلومات تتعلق بالتغيرات التي حـدثت بعـد    يجب، تاريخ ما بعد الصدمة  -4

كيف كانت اسـتجاباته لضـغوطات   والاهتمام بالنفس؟ والوقت، والعمل،  الصدمة كعلاقات

ا يحصل المقيم على معلومات تتعلـق بتـاريخ بـدء المعالجـة     هل يبالغ فيها؟ كمو ؟الحياة

 Jeffrfy et( على المواجهةومقدرته  ف على قوة الفرديتم تعر كما.ومصادر الدعم الحالية

al,1995.( 

، درجة عراضتكرار الأ: ويعتمد التشخيص علىالصدمة  ما بعدتشخيص اضطراب ضغط   -5

لمعايير الخاصة بتشخيص ذ بعين الاعتبار اوكيفية حدوث الصدمة، مع الاخ عراضحدة الأ

والتي تعتمد على وسائل تساعد  ،خرىالأتقييم الاضطرابات النفسية إلى ضافة إ .الاضطراب
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المشـكلات   أو كالاكتئاب واضطرابات القلـق  خرىالأالأخصائي على تقييم الاضطرابات 

  :ةالآتي ل ويمكن الأعتماد على الوسائ ،الجسمية مراضالعائلية والشخصية والأ

 .المقابلات السريرية المنظمة لتشخيص الاضطرابات النفسية في الوقت الحالي - 

وهو تقرير ذاتي يتألف ) Symptom Check List -90)SCL- 90   عراضقائمة الأ - 

حساسية العلاقات البينشخصـية،  (الحالية للاضطرابات  عراضيقيس الأ اًبند )90(من 

 ) .الذهانوالبرونويا، و، الخوف الحادوالقلق، ووالاكتئاب، 

 Minnesota Multiphosic personality Inventoryجهوقائمة مينوسوتا متعدد الأ - 

(MMPI)،  لتقدير اضطراب ضغط ما بعد الصدمة المرتبط بالمعارك الحربية)Brett 

et al,1994(. 

تبـار كـل   بعين الاعتطور توصيات علاجية تأخذ  يخطوة للتقييم هآخر  التخطيط للمعالجة، - 6

  : ةالآتي سئلةالأ نع الإجابةمعة خلال التقييم، وعند التخطيط للمعالجة يجب المعلومات المج

 هل بيئة المصاب آمنة ومستقرة؟ - 

 ليمة عندما يبدأ بتذكرها؟لأيتعايش مع الذكريات اأن المصاب  يستطيع هل - 

 يتم التعامل مع المشاكل المتزامنة مع المشكلة الحالية؟أن  هل يجب - 

 )Smith et al,2008( العلاج الدوائي؟إلى المصاب بحاجة هل  - 

 

   :أدوات القياس لاضطراب ضغط ما بعد الصدمة: ثانياً

المعدة لغايات كشف وتشخيص اضـطراب ضـغط   ، وتشمل الاستبانات والمقاييس النفسية

 مـا المقياس الذي تم تطويره من قبل المركز الوطني لاضطراب ضغط  هابرزأومن  مابعد الصدمة

بواسـطة   CAPS.1 Clinician-Administered PTSD Scale)(الصدمة الذي اطلق عليه  بعد

فقـرة تقـيم   ) 30(يتضـمن   اًبند) 17( يتكون المقياس من)  (Blake et al ,2004 نيآخربلاك و

 عـراض الأ تـأثير إلى اضطراب ضغط ما بعد الصدمة من حيث درجة الاضطراب وحدته اضافة 

  .الوظيفي الاجتماعي والأداءعلى 
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 PTSD scale of the MMPIالصدمة  ما بعدلاضطراب ضغط  )Keane(ومقياس كين 

(PK scale)   الصـدمة لـدى    مـا بعـد  فقرة لتشخيص اضطراب ضغط ) 49(الذي يحتوي على

  ) .keane et al,1984.(المحاربين 

   الصدمة المــرتبط بالقتــال  ما بعدلاضطراب ضغط  Mississipi)(ومقياس مسيسبي 

Mississipi scale for combat PTSD)  (لف المقياس من أيتو)لقيـاس اضـطراب    اًبند) 35

معايير الـدليل التشخيصـي    والمرتبط بالقتال والنزاع وهذه الفقرات تعكس ،الصدمة ما بعدضغط 

  ).keane&Taylr 1988,  (لتقييم الاكتئاب والانتحار اًوالمقياس يتضمن بنود)  DSM-III( الثالث

من تصميم هـوروتيز     Impact of event Scale ( IES)الحياة  تأثيرمقياس إلى  ضافةًإ

يقيس جانبين من استجابات الشخص لاحداث  اًبند) 15(يتكون من ) Horowitz)(1979(وزملائه 

المـدنيين  شخاص وهو من المقاييس التي تستخدم مع الأ ،وهما الاقحام والتجنب ،وضغوطات الحياة

  ).Ziberg  et al,1982( د المحاربينالجنوإلى  ضافةًإ

الذي تم  The PTSD scale of the SCL -90 الصدمة ما بعدومقياس اضطراب ضغط 

يتم من خلالهـا   اًبند) 28(حيث يتالف المقياس من Saunders  (1990),تصميمه  من قبل ساندرز

   ).(Noelle ,2008 (الصدمة لدى المراة التي وقعت عليها جريمة ما بعدتشخيص اضطراب ضغط 

 Questionnair For traumaالصدمة للناجين مــن الصــدمة  ما بعداستبانة اضطراب ضغط و

Survivors PTSD نيآخرالذي صمم من قبل وليمز و )Williams  ,2000( الاستبانة تتكـون  و

  .الناجين من الصدمةفراد الأالصدمة على  ما بعداضطراب ضغط  آثارفقرة تقيس ) 56(من

عمليـة التشـخيص والتخطـيط    بدلة تزيد الثقـة  أمقاييس المتعددة تزود المعالج بان هذه ال

يتعرف درجـة الحـدة الحاليـة    أن  القياسية يستطيع المعالج الأدوات استخدامفمن خلال  ،العلاجي

التنبؤ بسير العلاج والتكهن بما سوف و ،عراضللاضطراب، وتعرف مسار التغير في درجة حدة الأ

  )Jeffrfy et al,1995( تعرف فعالية نتائج الاستراتيجيات العلاجية إلى ضافةًإيحدث 
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  :يولوجيةتقييم ردود الفعل النفسية الفس: ثالثاً

برية التي تقيم ردود الفعل النفسية الفسيولوجية التـي تـم   يوجد عدد كبير من الدراسات المخ

 ـ  ،)PTSD(ويعـانون مـن اضـطراب     ،ها على جنود خاضوا معاركؤإجرا  ـد حيـث وج م أنه

شـخاص  ردود فعل نفسية فسيولوجية اتجاه الإيحاءات المتصـلة بالصـدمة مقارنـة بالأ    يصدرون

  .)Litz, 1992.(الأصحاء

المعالجين لا يحتـاجون  أن  إلى) Pitman et al,1987( نيآخرمان وتبينما تشير دراسة بي

عل اتجاه المثيرات تعتمـد   التقييم النفسي الفسيويوجي، وذلك لان ردود الف جراءمثيرات مقننة لإإلى 

على خبرات الشخص المعرض للصدمة بغض النظر عن نوعية الصدمة، وعلى أسـاس ذلـك لا   

  .الكثير من المعدات المكلفةإلى ن ويحتاج المعالج

  

 Maladaptive patternsأنماط سوء التكيف للمصابين باضطراب ضغط ما بعد الصدمة

characteristic of PTSD:  

  :بعض الأعراض الآتيةصابين باضطراب ضغط مابعد الصدمة لمقد تظهر على ا

 ):Death Print(بصمة الموت  -1

تعطي رؤية واضحة لدى الضحايا الشباب، بأن الشـعور   ،ان تجربة ومشاهدة موت شخص

 ـكلأاشـخاص  اء، وبالنسبة للأعزلأحد اأبالقوة يتلاشى ويحل محله حالة من الغضب عند موت  ر ب

دود الطبيعية بين الحياة والموت معلقة، والطريقة الوحيدة لديهم فـي اختيـار   فتكون لديهم الح ،سناً

 الألـم كـان يعنـي الخطـر و    وأنالحدود بين الحياه والموت هي البحـث عـن القيمـة حتـى     

 ).Gilliland,1997( يالجسد

  Survivor Guiltشعور الناجي بالذنب  -2

لم تتخذ خـلال الحـادث    أو لتي أتخذتن الافعال اأالكامل ب تي من الاعتقادأنب يبالذالشعور 

كما يحصـل  ، الاذى أو الإصابة أو تمنع حدوث حالة الموت أو تجنبأن  كان من الممكن، الصادم

 .ونجا من مصيره المحتوم، الإصابةأوخطر الموت واجه  أنهالشعور بالذنب عندما يؤمن الشخص ب

 إذا، اللـوم  أو يواجـه الاتهـام  ن أ نيخفي مشاعره خوفا مأن  ل الشخص الذي يشعر بالذنبأوويح
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 لاأن  الاشــياء التــي يجــب أو، بالاشــياء التــي كــان يجــب القيــام بهــا الآخــرينعــرف 

  ).Williams,2000( يفعلها

  :Desensrtizationالحساسية    -3  

يظهر على الافراد المصابين بالأضطراب الحساسية المفرطة لدرجة تصل إلى عـدم تقـبلهم   

لعودة إلى وضعهم الطبيعي، حيث تسود لديهم مشاعر الذنب والخوف، كما توجد للحدث وعدم محاولة ا

يخفي الضحية أسلحة ليحمـي  أن  وتصبح المشاعر حادة لدرجةلديهم أتجاهات عدوانية نحو الآخرين 

ن المشاعر القويـة  إ .ولكنه يشعر بالخوف الدائم من الأسلحة ،نفسه من الأعداء الذين يتخيل وجودهم

ليكون عدائياً وهجومياً ودفاعياً وقلقاً ومكتئباً، وهادئا  ،وذهاباً داخل الشخص ةًطبية تتدفق جيئثنائية الق

  . )Gilliland,1997.( أخرى أحيانفي 

  : Detachmentنفصال الا – 4

الصدمة بالابتعاد والانفصال عن المحيطين ويصعب عليه اقامة  ما بعديشعر المصاب بضغط 

كل وصعوبات شخصـية كالغضـب   تسبب مشا عراضبعض الأأن  كما، جحةعلاقات اجتماعية نا

م غير قـادرين علـى   أنهكما يشعر معظم المصابين ب .الجنسية أووالتجنب في العلاقات الاجتماعية 

غير قادرين على تلبية حاجات  ويصبحون، الشعور بمشاعرالحب والاهتمام أو الآخرينالتعامل مع 

تؤثر علـى   لاوالمشكلات  دم الشعور بالرضا، هذه الصعوباتع أخرى أحيانوفي ، المقربين اليهم

 ما بعدما تؤثر على نوعية العلاقات البينشخصية للشخص المصاب بضغط وأن ، ياة فحسبنوعية الح

  ).Nutt&Ballenger,2003.(الصدمة  أعراضصعوبة في الشفاء من إلى مما يؤدي ، الصدمة

   Emotional Enmeshmentالضعف الانفعالي   -5

أدت الذي  ،، وخاصة لدى المحاربين القدامىى فقدان الشعور باهميية الحياة إلوهو ما يشير 

ديهم ن للذيالمحاربين ا لدى حيث وجد ،ةالأسريسلبية على الحياه مشاعر الأحباط لديهم إلى تأثيرات 

 ظهـر  كمـا ، الأسـري مستوى التكيف الاجتماعي و في ضانخفالصدمة إ ما بعداضطراب ضغط 

  .المقربينأوالتواصل مع الاصدقاء  أولاهتمام ا أو الاكتئاب والعزلة وعدم المبالاة من مرتفع وىمست

)Gold et al,2007( 
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 Post –traumatic Stress:والمراهقين الأطفاللدى  اضطراب ضغط ما بعد الصدمة

Disorder In Children and Adolescents  

المؤلمة بمشـاعر الخـوف والقلـق،     حداثالأيتصرف أطفال مرحلة ما قبل المدرسة تجاه 

ويظهر أطفال مرحلة المدرسـة  . اضطرابات في النومإلى ضافة إواللعب العنيف والكوابيس الليلية 

الخـوف  و, ية ومشكلات شخصـية العدوانحالات من الغضب وإلى  السابقة إضافةً عراضنفس الأ

قد يواجهون مشـكلات  فن والمراهقما أ. المدرسي والحزن المزمن والاكتئاب وتدني في تقدير الذات

 إعادةعدم القدرة على إلى  قلة التعاطف والتصرف بشكل سلبي، إضافةًوتتعلق بتغير في الشخصية، 

تتعلق بالاستثارة بما فيها عدم السيطرة علـى   أعراضالحدث الصادم، كما تظهر لديهم  تذكر خبرة

 فـإن  وبشكل عام ).DSM IV, 1994(نوم والعديد من الشكوى المتعلقة باضطرابات ال ،المشكلات

مواقف والعديد من المتغيرات الشخصية البحسب  ،بشكل مباشرأثر متغيرة وتت تعد الأطفالاستجابات 

  .)Mowbray, 1988(والبيئية 

على أطفال كانوا ضـحايا  ) Terr ,1983(تيرر  أجراهاسنوات أربع  لمدةدراسة  اشارت و    

، وكـان ضـحايا هـذه    الأطفالابات ضغط ما بعد الصدمة لدى حدوث اضطرإلى اختطاف حافلة، 

لا يزالـون   الأطفالأن  )Terr(حيث وجد تيرر  ة،من المرحلة الابتدائية والثانوي المشكلة مجموعة

سنوات، وعند الحديث معهم كانوا يعبرون  أربعمن أكثر بعد  ،يحملون مشاعر حول الحدث الصادم

وخاصة  ،خلافاً لكبار السن ،ن رغبة في التحدث عن الموضوعولا يعبرون ع ،عن قلقهم بشكل عام

  .بالتجارب المرعبة خروناالمحاربين القدامى الذين يتف

كما يستخدمون الكبت المقصود الصادمةبالخجل عند السؤال عن خبراتهم  الأطفالكما يشعر 

 ،للحدثالمتبقية  ثارب الصدمة،  وحتى عند تشجيعهم للتحدث عن الموضوع لم يتخلصوا من الآنلتج

الشعور بالسيطرة علـى  إلى ويحتاجون  ،يكرهون الشعور بالعجر الذي مروا به الأطفالوذلك لأن 

علـى تـذكر المشـاعر     ونم قادرأنهكما  ،يتذكرون مضمون الحدث الأطفالأن  ولوحظ ،الموقف

  ).(Matsakis ,1994والسلوكيات التي اختبروها خلال الحدث  

بأن المستقبل  إحساسغالبا ما يتكون لديهم  ،عرضوا لحوادث الصدمةالذين ت الأطفالن إ و 

 النـوم يجلـب  أن  لاإ ،الـوعي إلى الاقتحامية لا تدخل بشكل متكرر  فكارالأأن  ووجد ، لن يطول
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تنبـؤات   حـلام هـذه الأ أن  الأطفـال كما اعتقد هؤلاء , تتكرر فيها حوادث الموتالتي ابيس الكو

ولـن   ،م لن يتزوجواأنهصرحوا , بويهمأحد أراهقين الذين شهدوا مقتل وعند مواجهة الم .بالمستقبل

  )Terr ,1983. (يعاد التاريخأن  م يخشون مننهلأ ،ينجبوا أطفالاً

الذين يعانون من اضطرابات ضغط ما بعد الصـدمة مميـز    الأطفالاللعب عند أن  ووجد

ثقيل ومقيـد   أنهوصف اللعب ببصفته النوعية وخطورته، فهو مرتبط بغير وعي بالحدث الصادم وي

لنظرائهم البالغين، حيـث   اًمشابه اًمتطرف اًوسلوك لاًيأخذ شك فأنهبالنسبة للمراهقين أما وغير ممتع، 

وربما الـدخول فـي سـلوك مـدمر     ، السرقة، تتنوع الأعمال المتطرفة مثل التغيب عن المدرسة

)Schwarzeck,1999 . (حول والمخدرات كوسـيلة لتجنـب   تعاطي الكإلى المراهق  أا يلجأحيانو

  )Matsakis,1994(المشاعر المؤذية 

إلـى  ضافة إلصادمة قدراً كبيراً من العزلة، الناجون من الحوادث ا الأطفالوغالباً ما يعاني 

العنيفـة   الأحـداث ن أكما يتولد لديهم اعتقاد ب ،حدوث بعض المفاهيم الخاطئة حول الحادث الصادم

 لارهـاب، إعلى ضـحايا  ) Ayaloon, 1983 (ليه دراسات ايلونإارت أشهذا ما وكانت متوقعة، 

كان علـي   :من القول نكما يكثرو ، في حل مشكلاتهم وقلة تحكمهم اًضعف الأطفالحيث وجد لدى 

سـؤولية  وعدم دخول منطقة الخطر، وهذا ما يجعل الطفل يحمل نفسـه الم  ،النصائحإلى الاستماع 

ع الحدث الـذي لـم يسـتط   عن للمسؤولية  هر بالذنب في تحمليشع أ��� الكاملة حول ما يحدث حتى 

  .السيطرة عليه 

ن فـي البلـدان   واللاجئ الأطفالو ،ذى جسدي وجنسيأن يعانون وبشكل مستمر من الذيأما 

فهـؤلاء   ؛والتجنـب  فكاررتبط بالأتهم ضحايا لنوع من الصدمات التي  ،التي تستمر فيها الحروب

م أنهلون التظاهر بأوويح ،ث تمر سنوات دون الحديث عن محنتهمحي ،نفسهمأيتجنبون الحديث عن 

 ـكليـاً لدرجـة    الإنكـار قدر استطاعتهم، وقد يصـبح   طبيعيون م ينسـون مرحلـة الطفولـة    أنه

  .   Karien,1998)( كاملة

الصدمة  النـاجم مـن    ما بعدالذين لديهم اضطراب ضغط  الأطفالعلى  تجريأُوفي دراسة 

لـوحظ لـدى هـؤلاء    ، عليهم مقاييس خاصة بالانتباه والوظائف العقلية حيث طبق، سوء المعاملة

�وقاموا ، خطاء حذف ضمن اختبار يتعلق بالانتباه البصريأ الأطفال�ضمن اختبـار  أقل فئات  آ �ل
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طفال ليس لديهم اضطراب ضغط ما بعد الصدمة ألفرز البطاقات مقارنة ب  Wisconsinويسكنسون 

 )Beers & Bellis,2002(  

الاعتـراف   أو ما تبدو عليهم اللامبالاة ويفتقرون التعاطف، وغير قادرين علـى التحديـد  ك

  .)Perry et al, 1995(بالمشاعر ويتجنبون بشكل كامل المشاعر الحميمة  

) ضد الذات(الداخل إلى الغضب لما حدث غير موجود، بل يتحول الغضب أن  وهذا لا يعني

كما يلاحظ  تغير في سـمات   ، يةالعدوانعن السلوكات  ماطانألتشكل ) الآخرينضد (ونحو الخارج 

 الأداءتراجع فـي   حيانوفي كثير من الأ ،قرانوالمعلمين والأالآباء وطريقة التفاعل مع  ،الشخصية

 أو هالتشـو  أو الإعاقـة الذين حصـلت لهـم    الأطفال أنف هذاإلى ضافة إ ،)Cyr,2000(المدرسي 

ذين يعانون من صدمات نفسية متكررة يميلون ال أو التعرض للحادثالجسدية العميقة نتيجة  الإصابة

والشعور بالذنب والغضب فـي حيـاتهم    الإنكاريظهرون الندم وونفسهم السابقة، أالحزن على إلى 

  ).Tree,1983.(الحادث الصادم أثناءفي التي تعرضو لها  الإعاقةبسبب 

لـه  أشارت  ماإلى ووفقا ، لة النومحد اضطرابات القلق وقأب للإصابةكما يصبحون مرشحين 

الصـدمة   ما بعدالمصابين بضغط فراد الأمن ) %50(يقارب  ماأن ) Perry et al ,1995(دراسة 

  .يعانون الاكتئاب

  :مراحل اضطراب ضعط ما بعد الصدمة

  Wilson )(1980عمــال ويلســونأبجمع ) (Brende & Parson قام براندي وبارسون

مراحل لضـحايا اضـطراب    لبناء خمس Horowitz  )(1976يريتروهو  Figley(1978)وفيغلي

  : ضغط ما بعد الصدمة، وهذه المراحل هي

 ) The Emergency or outcry Phase(مرحلة الغضب  أو مرحلة الطوارئ -1

 ـ ةالتي تهدد الحيا الأحداثتتصاعد ردود فعل الضحية اتجاه  ذه المرحلـة مـا دام   وتستمر ه

كمـا   ،ونشاط العضـلات  ،والتنفس ،وضغط الدم ،فتزدادد نبضات القلب ،ا مستمرةأنهالناجي يعتقد 

عن سبب حدوث ما  سئلةتسيطر مشاعر الخوف والعجز، وتتميز هذه المرحلة بالارتباك وتوالي الأ

  .الضحية لىهي المهيمنة ع فكارحيث تصبح  هذه الأ ، حدث وما هي عواقبه
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  )    The emotional numbing and) denial Phase الإنكارمرحلة التخدر العاطفي ومرحلة  -2

عي بتجنب الخبرة التي تعـرض  ويحمي الناجي من الصدمة نفسه بدفن الخبرة من ذاكرة اللأ

بد فـي هـذه   الاُإلى وهذا يبقي العديد من الضحايا و ر،القلق والتوت ضعراأفيقلل الضحية مؤقتاً  ،لها

  .المرحلة ما لم يحصل على تدخل علاجي

 the intrusive-repetitive Phaseام المتكرر مرحلة الاقتح -3

وصـور اقتحاميـة،    قلـب في هذه المرحلة ينتاب الناجي من الصدمة كوابيس، ومـزاج مت 

لات غير مجدية لدفن واه، وغيرها عن الآليات الدفاعية والاجتماعية والتي تكون محفلواستجابات ج

 أحيـان وفي ,الضحية لطلب المساعدة حيث يدفع . مؤثراُالوضع وعند هذه النقطة يصبح . الصدمة

  .    المرضية فيصبح التدخل العلاجي إجباريا في هذه الحالة عراضيصبح غارقاً في الأ أخرى

  The reflective - transitionمرحلة الانتقال العكسي  -4

، وبنـاء  %ً�إ#"��فيصبح  ،الصادمة الأحداثعن  اُشخصي راُقد يطور الناجي من الصدمة منظو

الخلف، فتصل الضحية لوضع السيطرة على الصـدمة ومواجهـة   إلى وليس  ،الإمامإلى ع مع تطل

  . المشكلة

  The integration phaseمرحلة الدمج  -5

فـي   الإحساسفي هذه المرحلة ينجح الناجي بدمج الصدمة مع جميع التجارب السابقة، ويعيد 

  ).Gilliland,1997( الاستمرار في الحياة، لتوضع الصدمة بنجاح تام في الماضي

أما ن تقدم ضحية اضطراب ضغط ما بعد الصدمة خلال هذه المراحل استثناء وليس القاعدة، إ

نتج تبعد ذلك وهو ترسبات للازمة بعد مرور مدة زمنية على الحدث نفسه، فيحدث أن  ما هو محتمل

على البحـث   تجبر أو سلسلة متواصلة للازمات التي تتصاعد حتى تطلب الضحية المساعدة طوعاً

  ).Figley, 1985( عن المساعدة



www.manaraa.com

 22

 Crisis Intervention of trauma التدخل العلاجي لازمة الصدمة

  Recounting the traumaكشف الصدمة  )1

الكشف الكلامي لحدث الصدمة، فمـن المهـم    أو لى في المعالجة الإفصاحوتكمن الخطوة الأ

كلمـا كـان    أنـه كثير من علماء النفس بويعتقد . بكر وقت ممكنأهذه المرحلة المبدئية في  إجراء

 فـإن عليه  وبناء. أيضاًكلما يقوى لديه القلق، ويقوى تجنب المنبه  ،الشخص ناجحاً في تجنب المنبه

غلب الضحايا أخلال وقت الأزمة يمر و .) Raymond et al , 1997( التدخل المبكر يعد ضرورياً

في هذه المرحلة يعمـل  و ليهم ويدعمهم، إأي إنسان ينتبه إلى ويميلون لشرح قصتهم  ،تلقائية آثارب

مة في الحديث والتشجيع علـى الاسـتمرار فـي    أوالأخصائي على تشجيع الضحية والكف عن المق

يعمل على تخفيف ردود الفعل المبدئية والعنيفة  وأن ،يكون حساساً لكل الانفعالاتأن  الحديث على

الكشف الكامـل  أن  خاصة و ، تمام الحدثإالضحية على  وم المرشد على تشجيعلدى الضحية، ويق

الناجين من الحوادث يكونون غير قادرين على تذكر الحادث بكامل أن  إلىويعود ذلك ، يكون صعباً

فكثيراً ما يجد الناجون من الحوادث الصادمة  ؛ لون تجنب مواجهة الذكريات المؤلمةواويح ، تفاصيله

 ـبل على العكس من ذلك ، والعائلة للحديث الكامل عن الحدث عدم التشجيع من قبل الأصدقاء م نهإف

الإفصاح غير الكامل  فإنعطاء الوقت للتفكير، وبهذا المعنى إيحثون على ترك الحدث للوراء وعدم 

حالة التذكر غير الكاملة قد  وأن ا لا تشمل كل المنبه المشرط ونتيجة لذلكنهلأ ؛يشكل معالجة ناقصة

ــدم ز   ــبب عـ ــون سـ ــراضوال تكـ ــغط   أعـ ــطراب ضـ ــد اضـ ــا بعـ  مـ

  )(Muran&Digiuseppe,2000. الصدمة

منة آخلال عملية الكشف في بيئة ) منبهات مشروطة(ويرى الباحثون عند توفير تلميحات كثيرة 

ستؤدي رة تثاالزيادة الناجمة عن الإسأن  كما، المواجهة للصدمةيقوي تحسين الذاكرة و يساعد على

 )Marlen ,2001(التنظيم المعرفي  إعادةو تنظيم الذاكرة إعادةإلى 

ودرجة الصـعوبة التـي يجـدها     أعراضمن خلال عملية الكشف يعمل الأخصائي على تقييم 

ة، حيـث يعمـل الأخصـائي    المصاب في تذكر الحدث ودرجة تجنبه للحديث عـن الصـدم   عند

ــى ــة عل ــة   معالج ــة وتقوي ــف لدي ــوء التكي ــاليبس ــى   أس ــل عل ــغط والعم إدارة ض

 الأسـاليب منطقية من خـلال الاعتمـاد علـى    أكثر  أفكارواستبدالها ب المنطقية غير فكارالأ تحدي

  ).(Muran& Digiuseppe, 2000 المعرفية 
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 :البناء والمحافظة على التحالف العلاجي )2

أكثـر  قد يجعل من تأسـيس تحـالف علاجـي    فعلاج الأزمات قصير أن  على الرغم من

فهـو  . تأسيس علاقة وئام وبفعالية وبوقت قصـير جـداً  يعمل على أن  صعوبة، فالأخصائي يجب

يوصل للضحية التفهم والمساندة وتقديم نظرة أن أجل يستخدم استراتيجياته اللفظية وغير اللفظية من 

�ولتحديد مسار الشفاء من المهـم الحصـول   ). Parson and Brande, 1985(نحو الشفاء  %&إ#"�

  .ة التي تعتمد على كفاية العلاقة بين الضحية والاختصاصيالعلاجي الأهدافق واضح بشأن على اتفا

إتقان المهمات   علىيعمل أن  يصبإمكان الأخصا الأهدافاتفاق حول إلى وفي حال التوصل 

  )Marlene, 2001.(التي سوف يستخدمها لمساعدة الضحية

بعـض الضـحايا    وأنالكشف اللفظي خاصـة   أهميةمناقشة إلى ي صوقد يحتاج الأخصا

ل ويحقـق الهـدف الأ  أن  يصاستطاع الأخصا وأنمبعث تهديد لهم،  اتجراءالإهذه أن  برونيعت

  ".فرضية التقييم"استهداف المشاعر من خلال  أهميةسيستمر بمناقشة 

التي يمر بها الضحية، قد يقول  فكارالأ أو هذه الإستراتيجية تقدم فرضيات تتعلق بالمشاعرو

يشـعر بالـذنب،    وبعضـهم عرون بالغضب لما تعرضوا لـه،  الكثير من الضحايا يش: "الأخصائي

سـأل  ي" يشعر بالرعـب لمـا جـرى    وبعضهميشعر بصعوبة التحدث عما جرى،  خروبعضهم الآ

كي تسـهل   ؛خرىأ أسئلةوقد يستعين الاختصاصي ب، ي من هذه المشاعر ينطبق عليك؟أالأخصائي 

  .)Marlene,2001( العملية العلاجية لتمضي قدما

 : Restructuring Cognitionsناء المعرفي الب إعادة )3

حيـث  ة لما حصل، بالذنب والمسؤولي آ�+*�()ر  ، غير العقلانية فكارتحدي المعتقدات والأ  

لذا فالإستراتيجية العلاجية المناسبة هي تحدي المستوى  ،غير التكيفية فكارهذه الأيقوم المعالج بتحد ل

 و يجب استبدال هـذا المسـتوى   ،يعاني منه الضحيةالذي  Frustration الإحباطالمنخفض لتحمل 

ردود الفعـل  أن  )Goyce(حيـث تـرى  جـويس    .ن على التحملوم قادرأنهبالفكرة التي مفادها ب

 الصـدمة  ما بعدباضطراب ضغط مشكلة لدى غالبية المصابين  الإحباطالمعرفية حول عدم تحمل 

هـؤلاء المصـابين   أن  جـويس ث تؤكد حي، المزمنة مراضالأ أو والذين يعانون العجز الجسدي،
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الادعاء بوجود تحمل مـنخفض للإحبـاط غيـر    أن  كبر من الشخص العادي، وأيتحملون إحباطاً 

  .صحيح 

كبر للإحباط من أمن الصدمات على تطوير تحمل  ينيجب على المعالجين مساعدة الناجلذا  

يمروا بحالات انزعاج كبيرة ن أ ايان من مصلحة الضحصدمة، لأخلال مناقشة الذكريات المؤلمة لل

  ).Muran and Digiuseppe, 2000( على المدى البعيدأقل معاناة أجل وبشكل مؤقت من 

  :جمع المعلومات) 4

ردود الفعل الجسـدية   المعالج على  يتعرفأن  من المهم نهإفبعد قيام الضحية بسرد تجربته 

يحصل على معلومات تتعلق أن  لاخصائيويجب على ا، يتوقع حدوثها وأن، اتجاه الحدثمعرفية وال

مـن الحصـول علـى     ضافة للموارد المادية لكي يتمكنإ، بمصادر الدعم الاجتماعي المتوفرة لديه

  .)Marlen,2001( المساعدة الممكنة

ما  إذاتؤخذ المعلومات بما يخص ما قبل الاضطراب والعلاقات البينشخصية، وأن  كما يجب

 .ةكان هنالك تجارب صدمية سابق

وهذا يخدم كقاعدة لمقارنـة تغيـرات    ،الاضطراب أعراضوبعد المقابلة المبدئية يمكن تقييم 

المقابلة المبدئية تعبير وسيط ومهم لتطبيع تجربة ما بعد الصـدمة   وأن مكاسب علاجية، أو مستقبلية

ب حايا اضـطرا شيوعاً لدى ضكثر الأ عراضعملية تثقيف بشأن الأإلى للضحية، فالضحية بحاجة 

  .الصدمة ما بعدضغط 

  :النظريات المفسرة لاضطراب ضغط ما بعد الصدمة

  :النماذج المعرفية: لاًأو

النماذج والنظريات المعرفية في تفسير ضغط ما بعد الصدمة مكانة مميزة لما تقدمه من  حتلت

 ـ  الإرشادأساس في فهم هذه الفئة من الاضطرابات وفي استراتيجيات  ا والعلاج، وتعد مـن أبرزه

  :ةالآتيالنماذج 
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   Information processing modelنموذج معالجة المعلومات  -1

لكلاسـيكية  نموذج معالجة المعلومات الذي يركز على النظريـات ا   Horouitzز يتورقدم ه

  .جة المعلومات والنظريات المعرفيةكبر لنظريات معالأأما يولي اهتم هلكنووالمعاصرة للصدمة، 

بقـى  أي حدث ي فإنفهم خبرات الحياة المختلفة، ولهذا إلى يسعى  الإنسان أن يرى هورتيزو 

الحـافز  أن  يـرى  كما  .تحديد المعنى الشخصي للخبرةإلى الذاكرة النشطة ما دام الفرد يسعى  في

حيث يستمر العقل فـي   Completion Tendency الأساسي للعمليات المعرفية هو الميل للاكتمال

تتغير النماذج المعرفية، ويصل كل من  أو ديدة ومعالجتها حتى يتغير الموقفتجهيز المعلومات الج

   ).2001، آخرونالرشيدي و( المطابقة بينهما أو مستوى من الوفاقإلى الواقع والنماذج 

ولكنهـا تبحـث    ،الصدمة لا تـتم معالجتهـا  أن  في هذا النموذج في ساسيةوتتمثل الفكرة الأ

الصادمة تتضمن قدرأ هائلا من  الأحداثن المعلومات الواردة وذلك لأ ا وبينفضل بينهمة الأءالملا

 إلىويعزى ذلك  ،يتطابق مع الخطط المعرفية لدى الشخصأن  المعلومات التي لا يستطيع معظمها

وينتج عن ذلك تطور حالة من الحمـل الزائـد مـن     ،هذه المعلومات تقع خارج خبرته العاديةأن 

تتكامل مع الذات، وتظل هـذه  أن  فعالات لا يمكنوأن اًوصور اًأفكار المعلومات، فالشخص يختبر 

وتتكامل خبرة هذا الحـدث بنجـاح    ،يتمكن الشخص من تمثيل الحدث الصدميحتى الحالة قائمة  

لم يتم التغيير في العناصر النفسية للحدث الصـادم   إذاداخل الخطط المعرفية الموجودة لديه، ولكن 

هـذه   فإنوعندما لا يستطيع  الفرد معالجة تلك المعلومات  .ن الذاكرةسوف تظل نشطة في مخزو

وفي هذه المرحلة تعمل . معالجة أو المعلومات تجري إزاحتها خارج الوعي، ولذلك تظل بلا تجهيز

دفاعيةحيث تحتفظ بالمعلومـات   أساليبباعتبارها ) Numbing(والتخدر ) Denial( الإنكارآليات 

ات المتعلقة في الصدمة فـي  الميل للاكتمال تصبح المعلوم تأثيراللاشعور، وبالمتعلقة بالصدمة في 

الأمر الذي يخلق تمثيلات فكرية للحدث الصادم على مستوى من  ، قات في بؤرة الوعيوبعض الأ

على شكل صور اقتحامية عن الحدث باعثة علـى   حيانويختزن في بعض الأ ، التوظيف المعرفي

   ).2001، آخرونالرشيدي و. (فرد التحكم فيهاالاضطراب ولا يستطيع ال
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  Fear-Based Momory Network نموذج شبكة الذاكرة القائمة على بنية الخوف- 2

 Foa and) فــوا وكــوزاك( نماذج المعالجة المعرفية التي طــورهإلى ينتمي هذا النموذج 

Kozak )1986 (تطـور خـوف    اللذان يؤمنان بأن اضطراب ضغط ما بعد الصدمة يظهر بسبب

مرضي حول الحدث الصادم، ووفقاً لهذا النموذج تتطور شبكة للذاكرة قائمة على الخوف لدى الفرد 

عقب تعرضه لحادث صادم، وتحتوي هذه الشبكة على معلومات تتعلق بالمثيرات المتعلقة بالصدمة 

لصدمة تنشط وفي حالة  ورود أي معلومات مصاحبة ل. والاستجابة للصدمة ومعنى منبهات الصدمة

  ).Rothbaun, et al, 2000(بنية الخوف 

مثيرات عناصر الخوف التي  البيئة المحيطة توفر العديد من أنف ومن وجهة نظر هذا النموذج

تجنب التنشيط الـذي يـؤدي    الاضطراب ول ذووايحلذلك تتسبب في تنشيط بنية الخوف بسهولة، 

  ).Foa and Kozak  (1986, دمة تجنب لاضطراب ضغط ما بعد الصال إلى أعراضبدوره 

مـان والخطـر غيـر    ينشأ عندما تصبح الحدود بـين  الأ  الاضطرابأن  ويفترض النموذج

الذين تكون فراد الأأن  تكوين بنية كبيرة للخوف في الذاكرة بعيدة المدى، كماإلى ود هذا قواضحة في

وضـعف  ) Predictability(لديهم بنية الخوف هذه سوف يكون لديهم نقص في القدرة على التنبؤ 

  ).,Foa, et al  1989(التحكم في حياتهم، وهذا ما يسبب مستويات عالية من القلق 

  Cognitive Structuresبنية المعرفية نموذج الأ- 3

المشار ) Mccann & pearman(بنية المعرفية الذي قدمه ماك كان وبرمان يتميز نموذج الأ

أن هذا النموذج يعتمد على التكامل ما بين النظريات وبخاصة ب) 2001، آخرونالرشيدي و(إليه في 

كبيرة لفردية الشخص ضحية  أهميةيولي  أنهويتميز هذا النموذج ب. نظرية الذات والنظرية المعرفية

توقعات محورية فـي   أو فرضيات أو يطورون معتقداتفراد الأأن  الصدمة، كما يرى هذا النموذج

إلـى  بالصدمة أثر هذه الخطط المعرفية تت وأنرف بالخطط المعرفية، تع ساسيةلأمجالات للحاجات ا

أقصى حد، حيث تنشط الخطط المعرفية باعتبارها معارف محورية تعبر عن الصدمة، ويبدأ التعبير 

ا تفوق قدرة الشـخص علـى تلبيـة    أنهلشخص مع خبرة الصدمة التي تتصف بعن الفردية لدى ا

، فالصدمة تمزق الخطـط المعرفيـة   ساسيةللحاجات النفسية الأ متطلباتها، محدثة حالة من التمزق

على " ماك كان وبيرلمان"لذا يركز . فعالة أساليبب. تلك الخطط استخداموتعطل قدرة الشخص على 
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يتمتعون بمقدرة كامنة على بناء واقعهـم  فراد الأالاستجابة للصدمة وليس على الصدمة بحد ذاتها ف

  .تهمالشخصي كما تفاعلوا مع بيئ

كل فرد يكون قد نظم معتقداته الرئيسية عن الكيفية التي يسلك بهـا،   فإن ووفقاً لهذا النموذج،

الفرد يبنـي واقعـاً   أن  والكيفية التي يكون عليها العالم، ويستخدم الفرد مهاراته في دعم الذات، أي

هـذه المعتقـدات   ولكن الصدمة تمزق التوازن بين  ،وينظم تقدير الذات من خلال خططه المعرفية

  .محدثة حالة من الجمود والاضطراب

  Cognitive appraisal Modelنموذج التقدير المعرفي ) 4

يقوم هـذا  و . Resick and Schnick(( 1992)(اقترح النموذج من قبل ريسك وسكانيك 

. تجربة الصدمة تتناقض مع الافتراضات الموجودة مسبقاً بخصوص الذات والعالمأن  النموذج على

و اضطراب ضغط مـا بعـد الصـدمة،     أعراضوهذا التناقض يظهر بوضوح في استجابات تشبه 

تعديل المعتقدات السـائدة  إلى يقترح النموذج ضرورة معالجة المعلومات المتعلقة بالحدث الصادم و

للنمو المعرفي، حيث يقترح بأن ) (Piaget 1954وهذا النموذج مشتق من نظرية بياجه.لدى الضحية

يل ليات المستخدمة في تعـد من الآ اناثن Accomodationمة ءوالموا Assimilation تيعاب الاس

 أو )استيعاب(يكون الضحية ثابتاً تجاه معتقداته السابقة أن ما إبمعنى . عينةالمعتقدات حول تجربة م

تراح وعلى ضوء هذا الاق) مواءمة(يتكيف مع المعلومات الجديدة أن أجل يغير من معتقداته من أن 

 ،هدف تدخل الأزمات يكون في مساعدة ضحايا العنف في تذكر الصدمة وتقبل الذي جرى لهم فإن

  ).Muran and Digiuseppe, 2000(يبدأ الضحية بمعالجة الخبرات ذات العلاقة  وأن

  :النموذج السلوكي: ثانياً 

) مورر( ـل  Tow Factor Theoryنظرية العاملين إلى يستند النموذج السلوكي 

)Mowrer (أعراضالقلق و فإنا بعد الصدمة وحسب هذه النظرية في تفسير اضطراب ضغط م 

. الاستثارة، ترتبط بالمثيرات السابقة المحايدة وقت وقوع الحادث الصادم أعراضالتعرض، و إعادة

الاستجابة الفسيولوجية للخوف والقلق تكون مصحوبة بسلسلة واسعة من المثيرات من خلال أن  كما

الذين تعرضوا للصدمة بتطوير حالة لتجنب شخاص عميم تكيف مرتفع التنظيم، حيث يبدأ الأت

فقد يلجأ . العناصر التي تذكرهم بالصدمة، وهذه الحالة تعمم على جميع المواقف التي تثير القلق
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غير ذلك مما قد إلى  الأماكن أوشخاص تجنب الأ أو هتجنب الحديث عما خبرإلى ضحية الصدمة 

  .ل الحدث الصدمييماث

ة الفسيولوجية التي ثارالاستجابة التجنبية تعزز من خلال تقليل الآ فإنوفي ضوء هذا النموذج 

اعر الخوف من الارتياح، لكنها تعمل في المقابل على تدعيم وتعزيز مش اًتحقق قدر

 عاجز عن التحكم في أنهالفرد لذاته على  إدراكتعزيز إلى إضافة الاجتماعية  والعزلة

  ).Kimble  et al , 1998( حياته

   Psychosocial Modelالنموذج النفسي الاجتماعي : ثالثاً

) Aronoff & Wilson(يحظى النموذج النفسي الاجتماعي الذي طوره ايرونوف ووسلون 

 أهميةباهتمام واسع في تفسير اضطراب ضغط ما بعد الصدمة، حيث يعترف الباحثان ب) 1958(

: الشخصية منأبعاد ي تحديد ردات الفعل للأحداث الصادمة، حيث تتضمن متغيرات الشخصية ف

، وكذلك الأحداثالتعامل مع  أساليبو،  التقديرات المعرفيةوالقيم، و المعتقدات،والسمات، والدوافع، 

  )  Wilson ,1994.(المورثات الجينية

ة لمعالجة عرفيالم الأساليبات الشخصية ترتبط بشكل مباشر بالسمأن  يرى ويلسونو

المعرفي لمعالجة المعلومات تحت حالات الضغط الشديد الأسلوب ف.  لها الأهدافالمعلومات ووضع 

معالجة  فيوالذي بدوره يؤثر  ،تتسبب في الميل نحو تحجيم المعلومات من حقل المثيرات

نجاز، لإلحاجة لا(كانت السمات الشخصية المهتمة بتحسين النظرة الذاتية والكفاءة  إذاأما المعلومات، 

معرفي يزيد ويوسع البحث عن  أسلوبتكون مرتبطة بأن  إلىا تتجه نهإف) التحكم الذاتيوالسيطرة، و

مما يقود  ،ونتيجة لذلك يكون اجتهاد في معالجة المعلومات ،ة تحت حالات الضغط الشديدثارلإحقل ا

رد من فهم طبيعة الخبرة ايروفوف ووسلون حينما لا يتمكن الف رىيو .حلول ناجحة للمشاكلإلى 

عجز في معالجة الخبرة إلى ود قذلك ي فإن ،وشدتها ومعناها في ضوء ما لديه من مخططات معرفية

  ).Wilson, 1994(الصادمة 

يبرز وسلون عدة خصائص للخبرة الصادمة لما لها من علاقة وثيقة بالاستجابة بعيدة المدى كما

  :الآتيللصدمة والمتمثلة ب
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 .للحياةدرجة التهديد  -1

 .المهمينشخاص فقدان الأ أو درجة الحرمان -2

 .و انتهائه الحدث الضاغط ءمدى بد -3

 .و شدته الحدث الصادممدة  -4

 .مجتمعهم عنشخاص الأ ابتعادوة زاحلإمستوى ا -5

 .التدمير والفوضى الاجتماعيةو، الإصابةوقرب الوفاه، والتعرض للموت،  -6

 .خلاقي الموجود في الحالةدرجة النزاع الأ -7

 .ر في الصدمةالدو -8

 .خرآي مكان أ أو البيت ؛موقع الصدمة مثلا -9

 )Globson,2006( .كارثة طبيعية ؛مثلاً، الصدمة في المجتمعأثر  - 10

كلما زاد  ،كثيرة لصدمة معينة بعادأكلما كان هنالك  أنه وذج يرونن منظري هذا النمإ

جتماعي الذي يرى المتغيرات احتمال النتيجة المرضية واتفاقاَ مع المبدأ العام للمنظور النفسي الا

الخبرة الصادمة أبعاد الاجتماعي والموارد الاقتصادية كلها تتفاعل مع  الاجتماعية والمالية كالدعم

يوضح النموذج النفسي  )2(والشكل ).Wilson, 1994( وتحدد مقدار التكيف لما بعد الصدمة

  .الصدمة ما بعدالاجتماعي في تفسير اضطراب ضغط 
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  )1(الشكل 

  النموذج النفسي الاجتماعي لتفسير اضطراب ضغط ما بعد الصدمة

 التكيف

  النمو  -

  إعادة الاستقرار  -

  مقابل

عواقب مرضـية   -
اضطراب ضغط (

  )ما بعد الصدمة

 خصائص الفرد

 الشخصية 

 أساليب التكيف

 الأسلوب الدفاعي

 التقدير، المعنى

لصدمةلالمعالجة المعرفية   

 الاقحام                          الإحجام

 العبء النفسي الزائد           الاستيعاب

 الخبرة

 .درجة الحزن -

  .التهديد للحياة -

ــخص  - دور  الش
ــن   ــاجي م الن

 .الصدمة

  .الإزاحة -

 البيئة العلاجية

 الدعم الاجتماعي

 فعالية المجتمع

 الخصائص الثقافية

 الاتجاهات الاجتماعية

 أحداث ضاغطة إضافية
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  النماذج البيولوجية: اًرابع

    Biological Approachبايولوجي المنحى ال  -1

إلـى  تؤدي ) Genetic Factors(هنالك عوامل وراثية أن  يقوم هذا التوجه على افتراض

دراسات متعددة على  إجراءوتم التحقق من هذا الافتراض ب ،حدوث اضطراب ضغط ما بعد الصدمة

 مـا بعـد  كبر في اضطراب ضغط أاتفاقاً ) Skre, et al, 1993( آخرونفقد وجد سكري و، التوائم

ن النتائج تدعم أب ؤهوزملا Skreالصدمة بين التوائم المتطابقة بالمقارنة مع التوائم الأخوية واستنتج 

  .باضطراب ضغط ما بعد الصدمة الإصابةفرضية مساهمة الوراثة في 

الاستنتاج نفسه من دراسة أجروها إلى ) True et al ,1993(ينآخروتوصلت دراسة ترو و

نسبة أن  المعارك، فوجدواإلى ات التي يحدثها التعرض تأثيرعلى عينة من التوائم استهدفت تعرف ال

 عراضم الأخوية، وكانت معاملات الارتباط لأكبر بين التوائم المتطابقة مقارنة بالتوائأالاتفاق كانت 

في التـوائم المتطابقـة، فيمـا    ) 0.41+إلى  0.28(+بين  تتراوحاضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

 .)0.24+إلى  0.11(+هذه المعاملات بين التوائم الأخوية بين  تراوحت

ن يراجعـون  الـذي فراد الأأن  لوحظ وفي دراسة ربما تكون لها علاقة بالفرضية الوراثية، 

الصـدمة   ما بعـد باضطراب ضغط  ونمصابفراد الأما يقارب ثلثي أن  ، العلاجأجل العيادات من 

ن أون باضطرابات نفسية، واستنتجوا بمصابأفراد سر فيها أإلى ينتمون و ببسبب تعرضهم للمعارك، 

ه تـأثير شـدة   أو نفسية تكون قابليـة  أمراضيشكون من أفراد سر فيها أالذين يعيشون في فراد الأ

 ـباضطراب ضغط مـا ب  للإصابةتؤدي  أن  الصدمية عالية،والتي من الممكن الأحداثالنفسي ب د ع

  ). Eysenck, 2000.(الصدمة

    :)Biochemical Approach(كيميائي حيوي الالمنحى ال) 2

يـة،  واضطراب له أسباب بايوكيمالاأن  الحديثة التي بينت الأبحاثاعتمد هذا التوجه على 

إلى وتحديداً  ةالضرر بنظام إفراز الغدة الكظري ألحاقإلى التعرض لأحداث صادمة يؤدي  نإ حيث

وزيادة في مستوى ) Dopamine( والدوبامين) Noradrenaline(الين نزيادة في مستوى النوادري
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ة الفسيولوجية فينتج عن هذه التغيرات استجابة مروعة من الخوف والجفلة تظهر على الفـرد  ثارالآ

  ).Krystal et al, 1989(كل كبيربش

وبرغم توقـف   أنهحيث يرى  التي تدعم هذا التوجيه، دلةوتفيد الدراسات بوجود بعض الأ

ة لأن يعمل الجسم فـي حالـة   وابتعاد الفرد عن الخطر حيث لاتوجد حاج، الحدث المسبب للصدمة

فـي  تي عاش بها الجسـم  حالة الطوارئ الأن  الجهاز العصبي يستمر بالعمل كما لوأن  لاإطوارئ 

ن الضغوط المستمرة والشديدة قد تسـبب  أوجود أدلة تثبت بإلى الحدث لا تزال قائمة، إضافة  أثناء

ية مهمة ليست بسبب تسببها أويميالتغيرات البيوكأن  نو، حيث لاحظ الباحثتغيرات مادية في الدماغ

تبـين   أيضاًما وأن ،الصادم فحسبونفسية للضحية ولمدة طويلة بعد الحادث  ةحداث تغيرات جسميأب

  .الاضطراب والتخلص منه السبب في عدم قدرة المصابين على تخطي

الضغوط على  تأثيرفي دراستهم للروابط العصبية و) Bremner, et al,1993(حيث وجد 

تخزين الذاكرة  فيهاحيث يتم  ،في الدماغ Hippocampalفي منطقة  اُكبير اُنقصان االذاكرة، ووجدو

  .فيرهاوتش

صـابة الشـخص   إضغوط على الذاكرة واحتمالية لل اًرتأثين هنالك أوكانت نتائج الدراسة ب

الجانب الفسيولوجي يلعب دوراً مهمـاً فـي   أن  جد حقيقة،أوباضطراب ضغط ما بعد الصدمة، مما 

أن  إلـى والتي تشـير  ، دلة تقييم العمليات الفسيولوجيةأاضطراب ضغط ما بعد الصدمة من خلال 

إلى سوف تؤدي ومنبهات البصرية والأصوات والروائح المصاحبة للحدث المسبب للصدمة سابقة، ال

 ،زيادة نبضات القلب :ليسبب استجابات فسيولوجية مثل ،تفعيل نظام عصبي، غددي لأعلى مستوى

ونقص في تدفق الدم في الجلد ومناطق الكلى والمعـدة   ،ومستوى الكولسترول في الدم ،وضغط الدم

  )Gilliland, 1994(معاءوالأ
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  :العلاجية الأساليب

  :العلاج السيكودينامي: اولاً 

ن محور العلاج السيكودينامي يتمثل بالصراعات الانفعالية الناجمة عن الحدث الصادم، إ
سرد الحدث الصادم للمعالج في بيئة علاجية تتسم  إعادةساس المنطقي للعلاج السيكودينامي فالأ

هذه البيئة سوف تساعد الضحية على زيادة تقدير ، وف وعدم الحكم على الضحيةبالهدوء والتعاط
دارة الانفعالات لدى الشخص إالقدرة على أن  كما ، فاعليةأكثر الذات واستراتيجيات التفكير تكون 

حيث يعمل المعالج على مساعدة الضحية على تعرف بعض ، المعرض للحادث الصادم  سوف تزداد
في و، الصدمة ما بعدضغط  أعراضالذكريات المؤلمة والمتعلقة بإلى ية التي تؤدي المواقف الحيات

وذلك  ،التجنبو، التنفيسو ،التخدرو ،الإنكار :جي يركز المعالج على مفاهيم مثلهذا النموذج العلا
تمثيل الحدث الصادم تخدم عدة  إعادةأن  )Burton(فقد وجد بروتن ، منهج التحليل النفسي استخدامب
الحدث الصادم حدث فعلا، كما يساعد على أن  والتاكيد على يساعد الضحية على التذكير،: هداف أ

تمثيل الحدث تمكن الضحية من  إعادةأن  إلىضافة إ ، فهم التجربة التي أشعرته بالعجز حينها
  ).(Horowitz ,1997.السيطرة على مالايمكن السيطرة عليه في الماضي وبطرق مختلفة 

  :لنماذج العلاجية هم اومن أ

 : Hermanنموذج هيرمان  •

  :الصدمة بثلاث مراحل  ما بعدعلاج  اضطراب ضغط ) 1997(يصف هيرمان

  .تركز على سلامة المسترشد وتحقيق الاستقرار النفسي لديه : لى والمرحلة الأ

حيث  ، يتم التركيز فيها على الحدث الصادم الذي يسبب صعوبات للضحية:المرحلة الثانية 
سرد كامل لقصة إلى وتهدف هذه المرحلة ، شجع على استرجاع ذكريات الحدث الصادمي

ويكون دور المعالج شاهدا  ،تشترك جميع الحواس  في عملية التذكر للحدث الصادمو، الحدث
التفريغ الانفعالي  أو وقد يستخدم المعالج التداعي الحر، ومستمعا ومشاركا لمشاعر الضحية
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يمكن الفرار  ز نموذج هيرمان على الحزن باعتباره من النتائج التي لاويرك، للحدث الصادم
فيكون دور  ، الضحية الحزن يقاوموقد ، معنوية أوها في حالة التعرض لخسائر مالية من

تصرف  أنهعلى أساس النظر للحزن على ، مساعدة الضحية على التعبير عن حزنه المعالج
  .يدل على هزيمة  شجاع لا

وتسوية مع مساعدة الضحية على خلق ذات جديدة، الربط تتمثل ب إعادة: الثةالمرحلة الث
الصدمة من ضحايا  ما بعدهذه المرحلة تركز على نقل المصابين باضطراب ضغط و ،الماضي
زيادة الثقة بالنفس إلى هم بالقوة والسيطرة وإحساسناجين وذلك من خلال زيادة إلى 

  ).Herman, 1997( الآخرينو

  : )Briere(ايرنموذج بر •

ية والسيكودينامية الإنسانء النظريات دىامزيج من مبوهو من النماذج التي تكونت من 
وافتراض النمو  الإيجابيويركز هذا النموذج على الاحترام والاعتبار . السلوكية– والمعرفية

  : الآتيالمصابين من خلال تقديم شخاص للأ

توفير البيئة الداعمة تساعد المصابين على ن إ ):Safty and Support( من دعم والأال* 
الاهتمام بالبيئة إلى الشعور بتقدير للذات كماتسمح لهم بالانتقال من الاهتمام بالبيئة الخارجية 

  .من الداخلي تطوير قدرات لاستكشاف جمالية الأ هذا الانتقال يساعدهم علىوالداخلية  

ساسي فـي  التغذية الراجعة عنصر أن إ رايربحسب وجهة نظر ب: Feedbackالتغذية الراجعة *  

، هم اللاعقلانيةأفكاركماتساعدهم على اختبار ، نفسهمث يساعد المصابين على زيادة فهم أحي، العلاج

فقد ، ة عاكسة توضح الاستجابات التجنبية وغير المناسبة للمصابينآمر أنهحيث يتصرف المعالج وك

وتحل محلها  ، تقلل من سلوكات هزم وتدمير الذات زيادة الوعي بالذاتأن  Kohutوجد كوهيوت 

 )Briere,1996.(حالة من السيطرة والثقة بالنفس 
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  :)Horowitz ( ز تنموذج هوري •

علـى   بنى هوريتز نموذجه العلاجي على نظريات التحليل النفسي لعلاج الصـدمة ويركـز  

الخبرة الصادمة  أن  ومات، ويرىوالمعالجة غير المكتملة للمعل، جانبين هما الحمل الزائد للمعلومات

-Denialالتخدر  – الإنكارلية آيجري استبعادها من الوعي وتظل مخزونة في الذاكرة، حيث تعمل 

numbing  من المعلومات الصادمة الأناعلى حماية  )Peterson et al, 1993.(  

معلومات الصدمة على اكمال معالجة ال ما بعدهنا يركز هورويتير في علاج اضطراب ضغط 

تنـويم المغنـاطيس   ال التخـدر -الإنكارمرحلـة  يسـتخدم فـي  ى التنفيس والتفريغ، حيث وليس عل

الاقتحام والتكرار،من المهـم  مرحلة  وفي .لتفسير الدفاعات التي يستخدمها الضحية أما سيكودروال

 ـو، نظام للتفكير والسلوك أو ير بنيةتزويد الفرد بضوابط خارجية مثل توف  حيـث ات تنظيم المعلوم

تشجيع المصـاب مـن   و، للراحة والاسترخاء أساليبلمصاب بتزويد او ،الأنايفسر المعالج وظائف 

  .خلال تواجده  ضمن جماعات

أما . ولكن لتيسير معالجة المعلومات، ه الاستراتيجيات ليس زيادة الضبطالهدف من هذ نإو 

التداعي الحر و، التفريغ الانفعالي مستخديالتخدر  -الإنكارمرحلة ففي فيما يخص معالجة المعلومات 

المخيلة عن طريق لعب الدور في المسرحيات في  الأحداثاستدعاء صور أجل ن صور م استخدامو

  .التعليمي التفسيريالأسلوب يستخدم ففي مرحلة الاقتحام والتكرار أما . العلاج بالفنوالنفسية، 

تركيـز  مع النفيس تخدمة تستند على التجية المسالاستراتي فإنما يخص الجانب الانفعالي وفي 

الاسـترخاء والتغذيـة الراجعـة    إلـى   ضافةًإالدعم والمساندة  استخداموعلى الاحتواء الانفعالي، 

 .)2001، آخرونالرشيدي و( الحيوية
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  :العلاج السلوكي: ثانياً

حيث يفترض المنحى ، الصدمة ما بعدالسلوكية في علاج اضطراب ضغط  الأساليبتستخدم 

ليـة للاضـطراب   والأ عـراض الصادمة تكمن في الأ الأحداثاستجابة الفرد لذكريات أن  السلوكي

، زاء ذكرياتهإالثانوية التي تظهر بشكل مباشر وغير مباشرمن خلال ردود الفعل  عراضضافة للأإ

 مـا بعـد  لهذا تمثل ذاكرة الفرد عن الصدمة بؤرة الاهتمام في المنحى السلوكي وفي علاج ضغط 

  :  ةالآتيدمة حيث تبرز الاستراتيجيات الص

  :الإفاضةالعلاج ب-1

ــد ــلاج ب يع ــت الإفاضــةالع ــن الاس ــة راتيجياتم ــلوكية الفعال ــا و ، الس ــدف منه اله

والتجنـب للـذكريات الصـدمية وخفـض القلـق النـاتج عـن اسـتدعاء تلـك           الإحجام خفض

علاجيـة المباشـرة   مصـطلح المواجهـة ال   الإفاضـة العلاج ب أسلوبعلى  يطلق حيث ،الذكريات

)Direct Therapeutic Exposure (فـي   أو المطول في الواقع أو والتي تعني التعرض المكرر

، بهدف تقليل الانفعالات السـلبية  وواقعياُ للمسترشد، غير المؤذية له جسمياُ الخيال للمثيرات المخيفة

   .)(Boudewyns  ,1983  لديه

المعالجـة   أسـاليب اه يسمأآخر  اُعليها تعبير)  (Rimm & Mastersطلق رم وماسترأوقد 

أنـواع  ساسيين مـن  أوتشمل نوعين ) Anxicty induction therapy(حداث القلق أالقائمة على 

بالواقع ومنع الاستجابة، وقد صـمم هـذين الاجـرائين     الإفاضة أو بالتخيل الإفاضة: المعالجة هي

) (Rimm& Master,1979 ل الانطفـاء وما يستجره من قلق من خـلا  ،لازالة الشعور بالتجنبي

  :جرائينلإل كلا اواوسنتن

طفـاء  لإزالة الشعور التجنبي عن طريق عمليـة ا إعلاجي هدفه  أسلوببالتخيل وهو  الإفاضة -أ

الناجمة عن  تكرار المواجهة المباشرة لمثيرات القلق من خـلال التخيـل، بحيـث يمنـع     

ــز الســلبي، مــع  ــى التعزي ــاب أي  المسترشــد مــن الحصــول عل ذى جســمي أغي

  .)Barlow ,2008( للمسترشد
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المشاهد والاصـوات  التـي    إيجاديعيد أن  هوهدف المعالج الذي يستخدم هذا الأسلوب  نإ

 ـ ، درجة ممكنة للحادثة الصادمةفضل أإلى تضمنتها الحادثة الصادمة وتقريبها  يطبـق  أن  لواويح

 والتي يفتـرض ، ن يتخيل المثيرات المنفرةأب يق التعليمات اللفظية للمسترشدالمعالج الهدف عن طر

يعيش الصدمة الانفعالية التي ارتبطت بها مـن خـلال    ون موجودة في الحادثة الصادمة، وأنتكأن 

التي تكـون دالـة علـى    ، يتم تقليل الاستجابات التجنبية تعميم الانطفاء أالتخيلات، ومن خلال مبد

  )Barlow ,2008.(السلوك المضطرب والمستهدف للمعالجة

   )Response Prevention( منع الاستجابة أو )Flooding(بالواقع  الإفاضة-ب

 منعه مـن القيـام بالاسـتجابة    أثناء في وهو تعريض الفرد لمواجهة المثيرات التي تحدث له القلق

 الإفاضـة سـتند اليهـا   تسـس التـي   سس النظرية للافاضة بالواقع هي ذاتها الأالأ دوتع ،التجنبية

، القلـق  أو مكثفا في المثيرات التي تولد الخوف بالواقع لاتشمل توسعاُ الإفاضةأن  يل،باستثناءبالتخ

 &Rimm منهالمواضــيع متخيلــة مســتحيلة الوقــوع أكثر تكون المواجهة لمثيرات واقعية  وأن

masters,1979)(.  

  :  Systematic Desensitizationتقليل الحساسية التدريجي -2

في العلاج عن طريق الكف المتبـادل، ويعـد هـذا      Wolpeيولبإلى  الأسلوبيعزى هذا 

التي تشيع لدى المصابين باضطراب ضـغط مـا بعـد     عراضفي علاج بعض الأ فعالاُالأسلوب 

يتقـدم  الأسـلوب  هـذا   استخدامالمزعجة والخوف والقلق، وفي سياق  حلامالصدمة، فيما يخص الأ

والتي تتـدرج  ) رة للقلقالمثي(المتخيلة، الأحداثواقف ودرج من خلال مجموعة من المالمسترشد بالت

ة للقلق مع الاحتفاظ بحالة الاسترخاء حتى يستطيع  ثارإأكثر مواقف إلى ة للقلق ثارإأقل من مواقف 

  )Rice,1999.(يقوم برد الفعل المضاد للقلقأن  المسترشد
  

  )Ey movement Desenitization )EMDRتقليل الحساسية بحركة العين  -3

من ابتكار فرانسيس شـابيرو     وهو، ة لمعالجة اضطرابات القلقثارإكثر الأ الأساليبيعد من 

Shapiro)  (إلى انخفض عندما كان يحرك عينه القلق عنده أن  عندما لاحظالأسلوب هذا  اكتشفو

وصف كأهم عـلاج  الأسلوب هذا و )Shapiro,1995( )فاحصة(في حركة مقطعية مام الخلف والأ



www.manaraa.com

 38

) EMDR(تسـتخدم  و .خـرى الأواضـطرابات القلـق   ) ptsd(الصدمة  ما بعدراب ضغط لاضط

حيث يطلب مـن  ) يةغيرها من المؤثرات التي تؤثر على كلا جانبي الكرة الدماغ أو(حركات العين 

فعال الانفعالية السلبية وممارسة الصادم مع النطق وتقدير ردود الأ حداث الموقفأالمسترشد  تخيل 

مقيـاس   اسـتخدام ن تقدير المشاعر السلبية يكـون ب إو، تخيل الموقف الصادم أثناء يفحركة العين 

على عدم )  0(  حيث يدل)  10- 0(حيث يتم قياس مدى الضيق من SUDS) (بالضيق  الإحساس

  .Williams,2002 )(تدل على شعور غامر بالضيق ) 10(بالضيق و الإحساس

إلـى  بشـكل مـوزون مـن اليمـين     ك تتبع اصبع المعـالج حيـث تتحـر   وحركة العين 

 )24 -12(المشهد يظهر في المخيلة خـلال حـوالي   و .حركتين نظاميتين كل ثانية حوالي الشمال

ويكرر تقديره لمشاعر الضيق  ،يتمم المشهدأن  عندها يطلب من المسترشد.ثانية  )12-6( أو حركة

)SUSD(  ضيق وقلق منخفضإلى المستوى الذي يشير إلى )Rice,1999(.  

  

 :العلاج المعرفي السلوكي: ثالثاً

أن  ، حيـث يـرى  1962عام   Ellisالبرت اليسإلى ترجع جذور العلاج العقلاني الانفعالي 

ات والتفسيرات الهازمة للذات، حيـث يمكـن   دراكالضغوط والسلوكيات المرتبطة بها تنتج عن الإ

ة، وعندما يفسـر  إ#"��.أكثر فسيرات ات وتإدراكالسلبية ب فكارالأ أو اتدراكتغيير واستبدال هذه الإ

تهديد للفرد يصبح هناك احتمال خطر لنشوء فكرة سلبية غير عقلانيـة و تضـعف    أنهالمثير على 

بعد يوم عبـر الحـوار    اًزامية للذات يومنهقدرة الفرد على التفكير بعقلانية ويتم تعزيز النظرة الأ

اسـتراتيجيات العـلاج    فـإن من هنا وعقلانية، الداخلي الذي تم ترسيخه بواسطة عملية التفكير اللا

الصدمة علـى   ما بعدشخاص المصابين باضطراب ضغط لي العقلاني تركز على مساعدة الأالانفعا

ه اللاتكيفية ومعتقداته غير المنطقية واختبارها في الواقع وتصحيحها،حيث يرى الـيس  أفكارتعرف 

إلـى  اتهم السلبية المرتبطة بالضغط النفسي إدراك على تغيريتعلم الناس ويدربوا أن  من الممكن أنه

ويتم التغلب  (Seaward, 2002).للضغط دراكتخفيض شدة الإإلى تؤدي فيما بعد  %�& إ#"��اتجاهات 

  :وتعني) ABCDE(إستراتيجية  استخدامعقلانية ب أخرىغير العقلانية واستبدالها ب فكارعلى الأ

A :Activating event) ( ة التي تثير استجابة الضغطليوالمثيرات الأ.  
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B :Belief system)  (ات غير المنطقية حـول المثيـرات   النظام المعتقدي وتشمل المعتقد

  .لية والحديث السلبي مع الذاتوالأ

C :(Consequences) ات الجسدية والعقلية والسلوكية السلبية لمعتقـداتنا  تأثيرالنتائج، أي ال

  .غير المنطقية

D  :(Dispute) اللاعقلانية والحديث  فكارنيد هي العملية التي يتم من خلالها استبدال الأالتف

  .مع الذات إ#"��.عقلانية وحديث  أفكارالسلبي مع الذات ب

E :(Effect) عملية التفنيد على النتائج  تأثيرات، تقييم تأثيرال(Blonna, 2000)  

  :كما حدد اليس الخطوط العريضة لما يقوم به المعالج وهي

  .المسببة للضغط والتوتر ساسيةاللاعقلانية الأ فكاريع المسترشد على اكتشاف الأتشج .1

 .هأفكاريثبت أن  تحدي المسترشد .2

 .لتفكيره غير العقلانيةالتوضيح عمليا للمسترشد الطبيعة  .3

 .الفكاهة في مواجهة اللاعقلانية في تفكير المسترشد استخدام .4

 .اللاعقلانية التحليل المنطقي لتقليل المعتقدات استخدام .5

الاضطرابات السـلوكية  إلى تؤدي  غير العقلانية فكارالمعتقدات والأأن  التوضيح كيف .6

 .والانفعالية

 .عقلانية وذات مرجعية تجريبية أفكارالتوضيح كيف يمكن استبدال المعتقدات ب .7

 فكـار ملاحظـة لأ يمكن بحيث  ،تعليم المسترشد كيفية تطبيق المنهج العلمي في التفكير .8

 .)Cory, 2001(قدر الإمكان  Mقليل منوالت

 .للأشخاص المصابين بضغط ما بعد الصدمة البناء المعرفي إعادة

نمـاط التفكيـر لـدى    أتغييـر  إلى المهمة التي تهدف  الأساليبالبناء المعرفي من  إعادةان 

الصدمة من خلال مساعدتهم على تنمية قـدراتهم علـى تقيـيم     ما بعدالمصابين بضغط شخاص الأ

 ـالبناء المعرفي  إعادةن إو .واقعيةأكثر الباعثة على الضيق وذلك بطريقة  لأحداثا رتبط بعمـل  ت

الضـيق   إلى زامية تؤدي نهلاا فكاراللاعقلانية والأ فكارالأأن  إذ افترض ؛1962ألبرت أليس عام 
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 ـ   عـادة بنائـه  إتتم أن  ن النظام المعرفي يجبأالشخصي، ويعتقد أليس ب ر وتدعيمـه بأنمـاط تفكي

�فكثير من المعالجين  .التخلص من الشعور بالضيق الشخصيأجل وذلك من ، وداعمة للذات %�& إ#"�

والمعتقـدات   فكـار البناء المعرفية عبارة عن عملية تعـديل للأ  إعادةعملية أن ن المعرفيين يعتقدو

تفائـل عنـد   الم الإيجابيهذه العملية في زيادة التفكير  استخدامالمسؤولة عن مشاكل الفرد، ويمكن 

  ). Rice, 1999(الفرد 

 ـ، حداث صـادمة ن تعرضوا لأالذيشخاص بالنسبة للأأما    اًرأفكـا م غالبـا مـايمتلكون   نهإف

                                                                 (Self-talk) .      انخــراطهم بحــديث ذاتــي ســلبي لــىإضــافة إومعتقــدات لاعقلانيــة 

 ـ  ،سلبي يقلل الثقة بالذاتالحديث الف  الفـرد  إدراكويعيـق   ،لات التغيـر السـلوكي  أوويحطـم مح

)Rice,1999(.  

 استخدامبناء الثقة التي يحتاجها الفرد بإلى مع الذات يؤدي  الإيجابيالحديث  فإنو في المقابل 

  .تهالصدمة لحديثه مع ذا ما بعدمواهبه وقدراته بأكمل وجه، فمن المهم مراقبة المصاب بضغط 

حديث الذات، وجعل مراقبة وتحسين  خطوات يمكن استخدامها لتساعد الفرد علىوهنالك عدة 

قات عشوائية أو يفو ، ك مع ذاتكثتسجيل حدي: لىوالذات دقيقاً قدر الإمكان؛ الخطوة الأ الحديث مع

  " ن؟أقول لنفسي ألآ ذاام"اسأل نفسك السؤال التالي  ،خلال النهار

 أو الشـعور  أو ك مع بعض الملاحظات حول الموقف الذي أنـت فيـه  أفكارب اكت: الخطوة الثانية

  .المشاعر المسيطرة عليك في تلك اللحظة

  : البناء المعرفي فله عدة خطوات إعادةوفيما يخص 

  :Treatment Rational منطق العلاج-1

أن  شـد يقوي المعتقد لـدى المستر أن  لواالبناء المعرفي يح إعادةن المنطق المستخدم في إ

انمـا  ، التصريحات الذاتيـة السـلبية   أو الهازمة للذات فكارالأ اُوتحديد الأداء فيحديث الذات يؤثر 

 هدافنا هـي أحد أن إ :يقول أن  ،حيث يمكن للمعالجالأداءوالمعاناة العاطفية وتتدخل في  الألمتسبب 

قلقك يستمر عندما تقوم بهذا يجعل  أنهذي تقوله لنفسك والذي يبدو وكلا ك ومافكارلأ اًتصبح واعيأن 

  .)Cormier,2003(رهايتغي أو مكانك استبدالهاإبلية الآ فكارتقوم بتحديد هذه الأأن  وما النشاط،
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   :ضاغطةالمسترشد في المواقف ال أفكار على  تعرفال -2

ف المثيرة للضغط والحزن بشكل ل المسترشد عن المواقأيسأن  المرشد لابد فإنخلال المقابلة 

 :وقد يقـول المرشـد   .هذه المواقفأثناءها قبل وفيان قد واجهها والامور التي يفكر والتي ك .خاص

الهازمـة   أو السـلبية  فكاريتم تحديد الأ الإجابةمن خلال و الموقف وبعد الموقف؟ أثناءتفكر  ذاابم

  .للذات

  التكيف  أفكارتقديم وممارسة  -3

 أخـرى  أفكارإلى الهازمة للذات وتحويلها المسترشد  أفكارفي هذه المرحلة يتم التركيز على 

والعبارات التكيفية  فكارممارسة هذه الأ وأنالتكيف  أفكارب فكارتسمى هذه الأ، اكثر عقلانية ومنطقية

  . يوضح ذلك من خلال الأمثلةأن  ويمكن للمرشد .البناء المعرفي إعادةللنجاح في  أساسية

  :التكيف أفكارإلى الهازمة للذات  فكارالانتقال من الأ -4

أ التكيفية البديلة يبد فكاروبعد ممارسته للأ، ه السلبيةأفكاريميز أن  يتمكن المسترشد منأن  بعد

يقوم أن  من المهموالمواقف الصعبة  أثناءتكيفية  أفكارإلى السلبية  فكارالتدريب على الانتقال من الأ

  .هال قبل الطلب من المسترشد تجريبالمرشد بصياغة عملية التحو

  :تقديم وممارسة الجمل الذاتية المعززة -5

وذلك مـن  ، تدريب المسترشد على كيفية تعزيز ذاته  البناء المعرفي إعادةمن  الجزء الأخير

كـون  إلى ضافة إ، يمتدحوا ويهنئوا انفسهمأن  ، أي يتعلموةيجابيالعبارات الذاتية الإ استخداملال خ

هذا يشجع المسترشد على ممارسة تعزيـز   يةالإرشادجلسة يقدم التعزيز خلال الأن  المرشد يستطيع

  .الذات بسهولة 

  :الواجب البيتي ومتابعته-6

حيث يجب على المرشد تشجيع المسترشد على  ،البناء المعرفي إعادةالواجب البيتي جزء من 

البيتـي   يقدم ورقة عمل للواجبأن  ويمكن للمرشد، البناء المعرفي في الحياة الفعلية إعادة استخدام

  ).Cormier,2003(فيها مراجعة للمعلومات وتوجيهات معينة 
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   :اتيجيات التحصين ضد الضغط النفسياستر* 

ه في مجالات استخدامويمكن  ،شمولية الأساليبأكثر ضغط النفسي من ليعد التحصين ضد ا 

 ا بعـد مه في خفض مستويات القلق والتوتر وخاصة مع المصابين بضغط استخداممتعددة،حيث تم 

تقـوم فـي   و) Meichenbaum"(تطوير هذه الاستراتيجيات بواسطة مايكنبوم حيث  تم ، الصدمة

إلـى  التعلم أثر البناء المعرفي للفرد وعلى تعلم مهارات مواجهة الضغوط ونقل  إعادةالأساس على 

  .موقف الحياة الواقعية

تقوية إمكانـات  إلى  تدخل وقائي يسعى أنهعلى  ضغط النفسيويحدد مفهوم التحصين ضد ال

 الأحـداث وخبـرات المواقـف و   آثـار مواقف الضاغطة على التعامل مع لالفرد على الاستجابة ل

وذلك مـن   ،من الانفعالات المضطربة وبمستوى أعلى من التكيفأقل الضاغطة مع الاحتفاظ بحالة 

  ).Cormier,2003( ذكرياتها أوالضاغطة  الأحداث أو خلال كيفية مواجهة المواقف

  :مكونات رئيسية ةويحتوي التحصين ضد التوتر على ثلاث

  .توعية المسترشد حول طبيعة ردود الفعل الناتجة عن الضغط -1

 .مهارات التكيف الجسدية والمعرفيةعلى مختلف  تدريب المسترشد -2

 ـ      -3 لال التعـرض لحـالات الضـغط    مساعدة المسترشـد علـى تطبيـق هـذه المهـارات خ

  ).Clayton,2000( والتوتر

  :الاسترخاء أساليب :رابعاً

ة شائعة للتعامل صبحت طريقأالتنفس تمارين الاسترخاء عن طريق أن  :الاسترخاء التنفسي  -1

الصدمة وذلـك   ما بعدالذين يعانون من ضغط شخاص وخاصة لدى الأ ر،مع الضغط والتوت

 ه وظيفة الرئـة لسهولة تعلمها من خلال التنفس الصحيح الذي يمكن الفرد من تقوية وتوجي

وزيادة الراحـة   ،عصابتهدئة الأوكسجين في الدم عية القلبية وزيادة الأووزيادة استجابة الأ

ن الجزء الخاص بسيطرة العقل على التنفس مرتبط على ما يسطر على مثيـرات  إو الكاملة،

خفض التوتر بالتنفس إلى وللوصول  .سيطرة وعمق التنفس يسهل الاسترخاء  فإن.الضغط 

تعلم كيف نملأ الرئة وذلك بدفع المعدة إلى حيث نحتاج  ،دم الرئة بشكل جيدنستخأن  لابد من

الرئـة   فـإن  خذ الهواء ببطءأوعندما ت، سفل من الرئةالجزء الألء عند الشهيق لم للخارج
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ما مع كل شهيق وزفير علـى  سقاطهإيتم رفع الكتفين وأن  وللمساعدة في ذلك، جيدا تمتلىء

 خذأيأن  اًوليس غريب، الرئة بالهواء ءلمل انوياخذ عدة ثأن  بن التنفس ببطء يجإ .التوالي

 ).Blonna,2000(لكل شهيق وزفير أكثر  أو انٍوعشر ث

يسـتند هـذا   ، الشائعة في التعامل مع الضغط والتـوتر  الأساليبمن  :استرخاء العضلات  -2

على تقليص وإرخاء العضلات فـي الجسـم،    Jackobson (1938)الذي يعرضهالأسلوب 

من خلال تعليمات توجه للمسترشد ويكون توتر العضـلات  الأسلوب يشرح هذا أن  جبوي

عـد مـا   بحس التوتر  تأثيري وهي تحت وأنث) 10 -5(مدة من  الإنسانالرئيسية في جسم 

تسترخي العضلة، ويتم التركيز على التباين بين حساسية التوتر والاسترخاء، ويتم ممارسـة  

  .)Cory ,2005( ةيويتم تسجيلها للتمارين البيت ،جيةفي الجلسة العلا جراءهذا الإ

  :العلاج الجماعي  :خامساً

ا أحيانمروا بتجارب مماثلة، حيث يشعر المصابون شخاص يوفر العلاج الجماعي الدعم والتشجيع لأ

مروا بتجـارب  أشخاص يفهم ما تعرضوا له، ولكن مجرد تواجده مع أن  وكأن المجتمع لا يستطيع

 توجـد ويخفف من شعوره بالوحدة، وذلك يشعره بالارتياح  فإنوا الوضع الذي يعانيه مماثلة وجرب

كل فـرد قصـته الشخصـية مـع      طرحمجموعات تعالج الصدمات مباشرة ففي هذه المجموعات ي

لا تتعامل مع الصدمات بصورة مباشرة، بل تركز على مـنح   أخرىالمجموعة، وهنالك مجموعات 

  . هة بعواقب الصدمةأعضائها الدعم وطرق المواج

ان الاساليب العلاجية السابقة الذكر تعد ضرورة للاشخاص المصابين بضغط مابعد الصدمة وذلـك  

ؤثر وبشكل ت التي يتعرض لها الافرادتحقيق قدر من التكيف النفسي ،خاصة وان الاحداث الصادمةل

 .عي النفسي والأجتما همتكيفمباشر على 

  :Adjustmentالتكيف 

التغير في سلوك الكائنات الحية استجابة لتغيرات البيئة، فعنـدما   أنهللتكيف على  يتم النظر

يعدل سلوكه ليتكيف مع هذا التغير، ويبحث عـن   نهإفيطرأ تغيير في البيئة التي يعيش فيها الكائن، 

لم يجد إشباعا لهذا التغيير يبحث عـن وسـائل جديـدة لإشـباع      إذاوسائل جديدة لإشباع حاجاته و
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تعـديل طـرق    أو يعمل على تعـديلها أن أما لم يجد إشباعا لهذه الحاجات في بيئته، ف إذاو، اتهحاج

مفهوم التكيف أصلا مفهـوم بيولـوجي   ن إو ،Adjustmentإشباعها، وهذا السلوك يسمى بالتكيف 

 الحيونـات عن الانتخاب الطبيعي وبقاء الأصلح  ف)1859) (داروين( ية في نظريةواكان حجر الز

مع بيئتها الطبيعية استمرت بالبقاء، وقد استعار علم النفس المفهوم البيولوجي  ؤماستطاعت التلاالتي 

واستخدم فـي المجـال    ، Adaptationللتكيف والذي أطلق عليه علماء البيولوجيا مصطلح تلاؤم 

يتلاءم مع بيئتـه النفسـية    الإنسانأن  حيث Adjustmentالنفسي الاجتماعي تحت مصطلح تكيف 

  ).1978فهمي، ( الاجتماعية مثلما يتلاءم مع بيئته الطبيعيةو

، يغيـر مـن سـلوكه   أن  إلـى فالتكيف هو تلك العملية المستمرة التي يهدف بهـا الفـرد   

وبينه وبين بيئتـه مـن جهـة     ،ة بينه وبين نفسه من جهةإيجابيأكثر النفسي ليحدث علاقة  بنائهأو

التـي تقـف فـي    بـين حاجاتـه والعوائـق     وأ، التوازن بـين مختلـف حاجاتـه    قليحق ،أخرى

  ).1992 ،آخرونو جبريل.(وجهها

 العام الذي يبدأ السلوكإلى العملية التي تشير  أنهالتكيف النفسي ب) 1967( ولسون  ويعرف         

الهدف الذي يقلل من التوتر، فالشخص المتكيف في هذه الحالـة  إلى ببداية التوتر وبنتهي بالوصول 

  )2004، العلي(تقليل التوترإلى م الطريقة والسلوك المؤدي هو الذي يتعل

جديـد   دراكلإ أو التغير الذي يحدث استجابة لوضـع جديـد   أنهب Cohenويعرفه كوهن 

العمليـة  إلـى  التكيـف يشـير   أن   Simonsويرى سيمونز). (Cohen,1994الموقف أو للوضع

ليوميـة وكيفيـة   لـب الحيـاة ا  التي تتضمن التعامـل مـع المشـكلات والتحـديات ومطا     النفسية

التكيف هو التغيرات التي نقـوم  أن    Atwaterتواترأوويرى .  )(Simons et al, 1994 تدبرها

شباع حاجاتنا وتلبية المطالب الملقاة علينـا وتحقيـق علاقـات    إأجل في أنفسنا وبيئتنا من  بإحداثها

�  ).(Atwater,1990. الآخرينمع  %&إ#"�

علاقة إلى عملية تغيير السلوك التي يلجأ لها الفرد للتوصل  أنهب )(Bier ,2008ويعرفه باير

نـوع مـن   إلـى  للتوصل  محاولة أنهكما ، وهذه الاستجابة ناجمة عن التغيير ، منسجمة مع البيئة

  . وبيئته  )داخليا وخارجيا( التوازن بين الفرد



www.manaraa.com

 45

 أو بتعديل نفسهما إالسلوك الذي يقوم به الشخص  أنهالتكيف ب) (Cannon ويعرف كانون 

  )Cannon,1939 . (المحافظة على التوازنأجل بيئته الخارجية من 

العمـل  إلى سعي الفرد لتحقيق النمو يؤدي به  أنهالتكيف على  ) Rogers(وجرزويعرف ر

السيطرة على نفسه وبيئته ليحقق أقصى إمكاناته ويتيح أفضـل علامـة تناغميـة     أو على الاتقان

  )Lazarus ,1961(فسه وبيئتهمنسجمة ممكنة بين ن

البيئة  أو العمليات التي تقوم بها الذات أنهالتكيف بإلى ) Lazarus, 1961( ويشير لازورس

  .تحقيق الذات أو انتاج حالة معينة من التوازنإلى من تعديلات والتي تؤدي 

النفسي فعال التي يعدل بها الفرد بناءه مجموعة من ردود الأ أنهب ) (1987ويعرفه الرفاعي

  .خبرة جديدة أو شروط محبطة محدودةإلى وسلوكه ليستجيب 

  :يتينوانظر للتكيف من زهناك من يو

لى باعتباره عملية مستمرة تتضمن التعامل مع الضغوط والتغيرات في محـيط الفـرد   والأ

ليها بحيـث تتـوفر لديـه    إالوصول إلى الثانية باعتباره حالة يسعى الفرد و. الشخصي الاجتماعي

حسـن   أنـه ذلك يمكن وصـفه ب إلى ، وعند وصول الفرد %�& إ#"��ومظاهر فيها  ائص مرغوبخص

لى اضـطراب الصـحة   دليل ع نهإفلف والانسجام المطلوب آلم يحقق الت إذاأما  ،متكيف أو التكيف

  ).1996جبريل، .(النفسية للفرد

  :التكيفأبعاد 

لـه وشـعوره    الآخـرين اته وتقبل يتمثل بتماسك وحدة شخصية الفرد وتقبله لذ : البعد النفسي •

 ما اختل توازنه النفسي نتيجـة عـدم   إذاهذا التكيف إلى الفرد  أفيلج. بالرضا والارتياح النفسي

 ق بإشباع هذه الحاجاتفالفرد يقصد هذا التوازن الذي يتحق ، لعدم تحقيق أهدافه أو إشباع حاجته

توفيق بين مطالبـه  لسعي الفرد الدائم لوتتمثل عملية التكيف في  ).2000العبيدي، ( الأهداف أو

بيئـة   أو وظروفه ومطالب البيئة المحيطة به وظروفها، فكثيراً ما يجد الفرد نفسه في ظـروف 

مصدراً لإعاقة إشباع حاجاتـه  تشبع حاجاته ومطالبه، بل قد تكون هذه البيئة وهذه الظروف  لا

م على الفرد ضـرورة بـذل الجهـد    ضاع والبيئات تحتومثل هذه الأأن  النفسية والاجتماعية،
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تواجهه في حياته سعياً وراء حلها، وتعتبـر هـذه المسـألة     التي المستمر لمواجهة الصعوبات

 ).2004غيث، (التكيف إلى ضرورية للوصول 

قـدرات   فـإن من الحد الطبيعي، أكثر ) الداخلية والخارجية(ولكن عندما تصبح المتطلبات         

، وقد تتضمن هذه الاضـطرابات حـالات   الأداءوهنا يظهر الاضطراب في ز مجالها واالتكيف تتج

أشكال غيـر طبيعيـة مـن    والشقاء والتعاسة، واضطرابات في النوم،  :ماط سلوكية مختلفة مثلوأن

 أو أشكال منحرفة من السلوكيات، والفشل في تنفيذ المهام بنجـاح ولتراجع الاجتماعي،  أوالتفكير، 

عملية التكيف النفسي تعد ضرورة ليس فقط فـي ظـل    فإن. قدرة الفردضمن إطار وبشكل طبيعي 

ما تفشل في ظروف معينة من عند نهبل لأ ، عمالناأاتنا وإجراءة والتي تحدد الظروف الطبيعية للحيا

عن وجود حالة من التوتر  الصحة تتعرض للخطر وعندها نتحدث فإنالمتطلبات غير العادية تحقيق 

 ).lazarus,1961( الاضطرابو

يتمثل بالالتزام بأخلاقيات المجتمع وبمسايرة المعايير الاجتماعية والامتثـال  : لبعد الاجتماعي ا •

  .لقواعد الضبط الاجتماعي وتقبل التغيير الاجتماعي

والمقصـود  ) المادية والاجتماعيـة (التكيف الاجتماعي يعني تكيف الفرد مع بيئته الخارجية ف

البيئة الاجتماعية كل أما يط بنا من عوامل مادية كالطقس والتضاريس، بالبيئة المادية هو كل ما يح

  . ما يسود المجتمع من قيم وعادات وتقاليد وعلاقات اجتماعية ونظم اقتصادية وسياسية وتعليمية

 الإنسـان وهذا التغير يثير مشكلات تحتـاج مـن    واجتماعياً ولما كانت هذه البيئة متغيرة مادياً

ة كما تعرضه للانفعالات والقلق وتتطلب منه تعديل بعض سلوكياته لهذا كان لا بد التفكير والمواجه

كانت هذه  إذاأما  ،مة هذه التغيرات والتكيف معهاوان الوظائف النفسية المختلفة وتقويتها لمقوامن تع

التغيرات شديدة وعجز عن التكيف معها فتكـون نتيجـة لـذلك وقوعـه فريسـة الاضـطرابات       

  )1987، رفاعيال.(النفسية

الاخفاق في مجـال معـين   أن  لكن المؤكد، في الحياة الفعليةبعاد ويصعب الفصل بين هذه الأ 

معظم البـاحثين علـى    جمعأحيث ، سلوك غير طبيعي يؤثر على الصحة النفسيةإلى يؤدي بالفرد 

دراسـة  لا إالصحة النفسية ما هـي  أن  كما يرون ، وحيد بين الصحة النفسية والتكيفضرورة الت
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اب الصـحة النفسـية بـل أحـد     لا مؤشـرات لاضـطر  إهي  حالات عدم التكيف ما وأنللتكيف 

  .)2008 ,بطرس( مظاهرها

  :التكيفأنواع 

  :الإيجابي التكيف  •

من خلال قدرة الفرد على إشباع دوافعه وحاجاته بطريقة ترضيه وترضي المحيطين ظهر ي

  :على مستويينالإيجابي حيث يظهر التكيف  تمع،معايير المجمع به، أي بطريقة لا يصدم فيها 

ممايترتـب عليـه قيـام    ، التوازن بين الوظائف المختلفةإلى المستوى الشخصي الذي يشير

  .لنفسية بوظائفها دون صراعات قويةجهزة االأ

علاقات اجتماعية منسجمة مع البيئة إنشاء المستوى الاجتماعي الذي يعني قدرة الفرد على 

  ).1992، آخرونجبريل و(.التي يعيش فيها 

  :الإيجابيالتكيف  مظاهر  

وتعني قدرة الفرد على مواجهة العقبات التي تقف في طريق إشباعه لحاجاته : الراحة النفسية - 

 أو يختل توازنـه أن  والصمود حيال ذلك دون ،وحل مشكلاته ،المختلفة وفي تحقيق أهدافه

  .)1978، فهمي( العدوان أو الغضبإلى  أيلجأن  يشوه تفكيره ودون

علـى التواصـل    دراًقا الآخرينويعد ذلك الشخص واثقا بقدراته وب: الآخرينتقبل الذات و - 

 الآخـرين على حـب   اًرقادوال، عطرق بديلة للعيش بشكل ف إيجادعلى  اًرالاجتماعي، قاد

 ) (Unwin et al, 2009وإقباله على الحياة بشكل كبير

ثقة المتبادلة، حيث يحقق وجوده ككـائن اجتمـاعي   القدرة على تكوين علاقات مبنية على ال - 

ن علاقة شخصية وعاطفيـة  يكوو الآخرينويهتم بمساعدة  ،المصلحة العامةأجل يعمل من 

 ).1978فهمي، (مبنية على الثقة 

 ) Unwin et al, 2009(ارتفاع درجة الأمل والتفاؤل في الحياة  - 

الشـخص قدرتـه علـى الضـبط      القدرة على ضبط الذات وتحمل المسؤولية، حيث يستمد - 

 .والتحكم في السلوك من تقديره للأمور تقديرا مبنياً على موازنة النتائج عن أفعاله
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تتاح له الفرصة من خلال تحقيق أهدافه  لاًعم أو ل مهنةواالكفاية في العمل فالفرد الذي يز - 

 ل قدراته لتحقق له الرضاواستغلا

  

  :التكيف السلبي* 

 العجـز يرجـع   قدو الآخرينوترضي  إشباع حاجاته بطريقة ترضيه يتمثل بعجز الفرد عن 

 عـن  الفرد يعجز عندما دمات انفعالية شديدة، وصالتعرض ل أو بيئية أو لوجيةقد تكون بيو سبابلأ

ــعور ب  ــيبه الش ــه يص ــباع حاجات ــاطاش ــذ الإحب ــل ال ــوتر  ينوالفش ــق والت ــببان القل  يس

  .)(Mazur,2007 والاضطراب

هذا الشعور بـل يواجهـه بطـرق لاشـعورية تسـمى بالحيـل       أمام  لكنه مع ذلك لا يقف 

 ـأنهوتتصف هذه الحيل ب، لات لاشعورية يقوم بها الفرد لحماية نفسهأووهي مح.الدفاعية لات واا مح

للهرب من المواقف المثيرة للقلق وتنطوي على تشويه لعناصر المعلومات البيئية كي تؤدي وظيفتها 

تخفض التوتر  لكن هذه الحيل الدفاعية لا، زمات النفسيةر المصاحبة للالخفض القلق والتوت ساسيةالأ

  ).1980، دافيدوف( باستمرار وفي كل المواقف

  :مظاهرالتكيف السلبي

 .اشتدت دلت على اضطراب نفسي إذاوالتي ، نزعاجلإالشعور بالتعاسة والضيق وا - 

عندما  اُويكون التكيف سلبي ،ساسي في تحقيق التكيففهم النفس عامل أ: م المرء لذاتهفهعدم  - 

 .من قدراتهأقل  اُهدافأيضع لنفسه أو، يبالغ في قدراته

نمـاط  أساليب سلوكية بديلـة لأ  إ#"��د وتتمثل بعدم قدرة الفرد على  :الجمود ونقص المرونة - 

حيـث  ، بسبب نقص المرونـة  .ا حتى عند فشلها في تحقيق غاياتهالسلوك التي اعتاد عليه

 .سلوكاته للاستجابة للمتغيرات الجديدة أوه أفكاريير يف تغالشخص سيء التك يرفض

وقد ، الصراع والقلقإلى لتي تؤدي وا، مظهر من مظاهر التكيف السيءهي : رفض الذات - 

 .فض الذات والضعف في ثبات الشخصيةبين ر اًهناك ارتباطأن  وجد
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يسبب شعور الفرد  ما وغالباً، عندما يفشل الفرد في تكوين علاقات اجتماعية ناجحة :العزلة - 

 .دان السعادة وعدم الرضا عن الذاتوفق الكآبةا بإحساسبالوحدة 

يستطيع الفرد اتخاذ قرار يعاني الحيرة والارتبـاك التـي    عندما لا: عدم تحمل المسؤولية - 

الـذي يجعـل الفـرد عرضـة للقلـق      ، يولد التوتر النفسـي  تجعله عرضة للصراع مما

ضعف في تحمـل المسـؤولية   إلى ى اتخاذ القرار تشير عدم القدرة عل نإو، والاضطراب

 ).1992، آخرونجبريل و(، وضعف في الاستقلالية

  :كيف النفسيفسرة للتالنظريات الم

  :النظرية السلوكية

أن  ن يعتقـدان يذلال Dollard and Miller, 1950من دولارد وميلر  كلٍ أفكارضوء في 

شباع في إي يشعربها نتيجة عدم لتوتر التغط واالضحالة لخفض  ي يسعىالإنساننموذج السلوك 

شـباع حاجاتـه   لإالسلوك الذي يتبعه  نإو، النفسيية أو الاجتماعية أو حدى حاجاته البايولوجيةإ

القلـق  أن  كمـا يعتقـدان   ،)Lazarus ,1961(ء التعزيـز  دىاهوسلوك مكتسب من خلال مب

استجابة متعلمة تحدث فـي ظـروف   لا إشباع حاجة معينة ماهو إوالتوترالذي ينشأ بسبب عدم 

فعندما يتعرض الفرد لمواقف فيها خـوف  ، ما بعدفي أخرىمواقف  علىومواقف معينة ثم تعمم 

سوف يترتب عليها مشاعر من عدم الارتيـاح والتـوتر   ، شديد وتهديد ولايصاحبها تكيف ناجح

الخوف والتوتر من يتعلم القلق و الإنسانف .أخرىوعدم الاستقرار التي سوف تعمم على مواقف 

هذه الانفعالات تحفز عـدة   فإنوبالمقابل  ا تكون مصحوبة بنتائج مؤلمة،نهموضوعات معينة لأ

وتتمحور ).Lazarus ,1961(ما تكون وسائل غير تكيفية  اًوسائل لتخفيفها وهذه الوسائل كثير

أن  أي،عل مع البيئةيتم تعلمه من خلال التفاالسلوك أن  الفكرة الرئيسة في وجهة النظر السلوكية

 اُوكثيـر  ،تي يتم فيها تعلم السـلوك المناسـب  ير المتكيف يتم تعلمه بنفس الطريقة الالسلوك غ

 مرحقيقة الأ وفي ، ماتكون الثقافة التي يعيش بها الفرد محددة للسلوكات المناسبة وغير المناسبة

جميـع السـلوكات    أنوالفرد للتكيف مع الوضـع   محاولةعبارة عن  نماط السلوك هيأكل ن إ

، سيئة التكيفم أكانت متكيفة أ ءسوا غض النظرعن النتيجة النهائيةب ،تتشكل خلال عملية التعلم

  ).2004، العلي.(ا تجلب له التعزيز نهها لأفالفرد يتبنى بعض
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  : يةالإنسانالنظريات  

والتوتر التي التأكيد على مصادر الضغط  للتكيف من خلال نييالإنسانيميل تحليل المنظرين 

التـوتر مـن حيـث    الضغط  و) Lewin(ل  ليون وافقد تن.من خلالها يظهر السلوك غير التكيفي

تختبر بشـكل  أن  طبيعة هذه القوى يجبأن  الحالات الانفعالية الناتجة عن الصراعات، حيث يرى

لصراعات ل الصراع من حيث المحتوى بل من حيث التحليل الرسمي لتلك اوالم  يتن أنهكما  ,فردي

  .دارته وتجنبه للضغوط إ أسلوبيتعلق ب ومثال ذلك ما

والحاجـة  ) Homeostasis(عمليـة الاتـزان   على  Goldsteinجولدستن ركز في حين 

مة ئن الأحوال عن توفير الظروف الملا، و تحدث جولدستن عن فشل البيئة في كثير ملتحقيق الذات

يع التعامل مع هذه الشـروط التـي تحـدث فيهـا     الشخص لا يستط فإنلتحقيق الذات، وبناء عليه 

الشخص غير منظم خصية وواقع الموقف الحقيقي تجعل الش الأهدافالنقص بين أن  الصعوبات، كما

  .في حالة مرضية أو وقد يكون في حالة من سوء التكيف

 Lecy,Rogers,Snygg and combs)ليكي، روجرز سنيك وكومبس( في حين يركز كل من

تـدمج مـع   أن ما إكل خبرة أن  ة للمحافظة وتعزيز مفهوم الذات لدى الفرد واعتبرواعلى الحاج   

 فـإن كانت الخبرة في تناقض مع مفهوم الذات  إذاناقض معها، وبناء على ذلك فتت أو صورة الذات

لم يـتمكن   إذاخاصة  ,نماط سلوكية غير تكيفيةأوتظهر لديه  ،للضغط والتوتر ةرضالشخص يقع ع

  (Lazors, 1961) .الخبرة لتعزيز الذات أو ل مع المشكلةمن التعام

وحاجاته  ساسيةحقق الفرد حاجاته الأ إذاالصحة النفسية تتحقق أن  ) (Maslo ويرى ماسلو

ب وحاجات تحقيق الذات بصورة والحاجة للانتماء والح، تقدير الذاتإلى النفسية المتمثلة في الحاجة 

ــوية ــرد  وأن ،س ــدى الف ــون ل ــة إدراكيك ــد للحقيق ــعور ن، جي ــذات وش ــول لل ــي وقب فس

  .)2004،العلي( وللاخرين

  :وجهة النظر المعرفية

وفسر النمو العقلي من خـلال  ، طفالللأالتكيف والتنظيم العقلي إلى   Piagetبياجيه  شار أ

المستوى البيولوجي للتنظيم ويعبر ، بيولوجي ونفسي :فالتنظيم له مستويان، عمليتي التنظيم والتكيف
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تعديلها نتيجة  أوفسي عن تطوير البنية البيولوجية في حين يعبر المستوى الن، فعال المنعكسةن الأع

والمطابقـة    Assimilationويتحقق التكيف لديه من خلال عمليتـي التمثيـل   ، التفاعل مع البيئة

Accommodation  من الخطط مثلمـا يتمثـل    الداخل ضمن سلسلةإلى ويتم التمثيل من الخارج

سـتخدم الكلمـات   فيمن المطابقـة  أكثر لطعام والخبرات الجديدة وبتقدم السن يقوم بفعالية التمثيل ا

وتزداد خطط المطابقة فـي مراحـل   ، والرموز ويبني الخطط التمثيلية لتصبح مقبولة لوجهة نظره

 ،لسـيطرة اإلى مع البيئة الاجتماعية وبعدها تعود فاعلية التمثيل حيث تظهر المطابقة  أخرىمتقدمة 

يعدل الخطط نتيجة تمثيـل الخبـرات    ذإمع التكيف بالمطابقة ل يمثالمراهقة يتوازن التكيف بالت ففي

ويستمر  والخطأ، محاولةداخل البيئة وتظهر فاعلية المطابقة في الاستكشاف والاستطلاع والتعلم بال

عل عمليتي التمثيل ومن خلال تفا، خطط ناجحةإلى يصل أن  إلىبالتجارب والبحث عن المعلومات 

مزجها حتى يتمكن من  أو يكيف خططه عن طريق توسيعها أو والمطابقة يتمثل الطفل خبرات جديدة

  .)2008، حمدأ(مواجهة المواقف الجديدة 

ويقيمـون  ، فـراد الألتي يفسر فيها الطريقة اعلى  التكيف يعتمد جزئياُأن  ويرى المعرفيون

بالفعالية الذاتية يسهم فـي تعزيـز الصـحة النفسـية      حساسالإزيادة أن  ويرون، البيئية الأحداث

من المحافظة  الذي لديه صحة نفسية هو الذي يفسر الخبرات المهددة بطريقة تمكنه وأن، والجسدية

مناسبة في استراتيجيات معرفية استخدامو مهارات مناسبة في حل المشكلات، استخدامو، ملعلى الأ

ويشعر ، ملالنفسية فهو الذي يفقد الأيتمتع بالصحة  شخص الذي لاالأما ، مواجهة الضغوط النفسية

اسـتراتيجية معرفيـة    استخدامويعجز عن ، يتمكن من الاستجابة بفعالية لمطالب البيئة بالعجز ولا

  ).1992، آخرونجبريل و(مناسبة في مواجهة الضغط النفسي 

   Psychoanalysisالتحليل النفسي 

حيـث تتنـافس هـذه     ، العليا مكونات الهو والأنا والأنا ةمن ثلاث تتكون الشخصية وفقا لفرويد

ويعمل ، ويقع الهو في المحور البدائي للشخصية، الطاقة النفسية المتاحةأجل باستمرار من  العناصر

خلاقـي والقيمـي والمثـل    ا تمثل الجانب الأنهإفالعليا  الأناأما ، تمثل الواقع الأناو، اللذة وفق مبدأ

رى فرويد ان الشخص المتكيف هو الذي تكون الأنا لديه بمثابة المدير المنفذ للشخصـية  وي ميةالسا

أي أن الأنا يسيطر على كل من الهو والأنا الأعلى ويتحكم بهما ويدير حركة التعامل مـع العـالم   

يربط بشكل مباشر بـين الـدوافع البيولوجيـة    أن  سبب الصراع يمكنأن  ويرى فرويد .الخارجي 
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. العليا والتي تمثل الصراعات الداخليـة  الأناو الأناالعوامل البيئية، وكذلك الصراع بين للشخص و

غير  اُوقد تتضمن هذه الاضطرابات أنماط، هذه الصراعات اضطرابات في السلوكوكثيراً ما تظهر 

  .)Boeree,2006( كيفيةت

اة متمثلـة بكافـة   الضغط والتوتر يظهر في مرحلة مبكرة من الحيأن  يرىف Junkيونك  أما 

الخبرات الحالية بما فيها والاتجاهات المتناقضة في الكائن الحي، والتي تتواجد في ماضي الأجداد، 

جام مـع  ل الانسواالذات تحأن  إلىشار أو ، الصراع بين التفاعلات الداخلية والخارجيةو ,اللاشعور

 أهميـة قة عن طريق تخفـيض  ويمكن تحقيق الانسجام في مراحل لاح، نظمة الفرعية للشخصيةالأ

وذلك عن طريق تنمية الجانب الديني والذوقي  ،التي في معظمها دوافع بيولوجية )Libido(اللبيدو 

 Lazaros ,1961)(.سلوك يتسم بالتكيف على التوجه نحوالذي يساعد الغرد 

والتوتر ينشأ من خلال الشعور بالنقص والضـعف  الضغط  فإن) Adler(وجهة نظر ادلر أما 

تعويض حالة الضعف لديه للسيطرة على أجل لدى الفرد وخاصة في مرحلة الطفولة وصراعه من 

  .تحقيق قوة شخصيةأجل الحل لهذا الضعف يتمثل في السعي من  فإنبيئته 

ويمكن تحقيق التكيف عندما يتوقف الشخص عن هدر طاقته والعمل على تحقيـق احتياجاتـه   

وير قدراته فيما يتعلق بالاهتمامات الاجتماعية والتي تحفز للسيطرة بشكل مثالي، وعلى الشخص تط

  )Brodsky ,1988(.بشكل مستمر من خلال خبراته الاجتماعية طوال حياته

الضغط والتوتر  ينشأ نتيجة الصراع بين الخوف من الحيـاة  أن  فهو يرى)   (Rankرانكأما 

اع الرغبات التي تسحب الفـرد  ويتم التعبير عن هذا من خلال ما يسمى صر ،والخوف من الموت

ن إو .من الناحية الثانية توجه الفرد نحو الاستقلاليةأما جهة نحو الاعتماد والأمن في رحم الأم إلى 

إلى الحل الناجح لتحقيق حالة التكيف تكمن في  الدمج المتناغم لجهود الفرد نحو الاسقلالية وحاجته 

  ). Need for belongingالرحم إلى العودة (الانتماء 

الشعور بالعزلـة والوحـدة   إلى على القوة الثقافية التي تؤدي  ) (Frommفروم  يركز في حين

جبار الشخص على البحث عن إإلى الصراعات التي يعيشها الفرد قد تؤدي  أن  ويرى ,مانوعدم الأ

وجهة  ضاف فرومأالتخلص من شعوره بالعزلة والوحدة، وأجل من  الآخرينالعلاقات الاتكالية مع 

مصدر الضغط والتوتر هـو الصـراع   أن  نظر جديدة بعيدةعن تلك التي أشار لها فرويد فهو يرى
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وهذا  ,الشخصي للتعبير عن الذات والفردية والقلق الناتج عن العزلة التي تنتجها مثل تلك الاستقلالية

  .)Brodsky ,1988( سلوكات غير تكيفيةإلى مايؤدي  راُكثيالصراع 

ينتج عن الحس بالعزلة والضعف ) الضغط(ن القلق الاساسي لى أإ )Horney(هورني أشارت و

مان والتـي  طوير وسائل غير تكيفية لتحقيق الأتإلى هذه العزلة والضعف تؤدي أن  لدى الفرد، كما

  .)1980، دافيدوف( تمثل طرقاً لتخفيف القلق

مـن الشـخص   تهدد أر ينتج عن عناصوالتوتر القلق أن  )Sullivan, 1953( نافواعتقد سولي

وهذا الأمن يتحقق من خلال الموافقـة الاجتماعيـة   ة، الطبيعة الاجتماعي يالذي يتكون لدى الفرد ذ

العديد من الوسائل  لتخفيف القلق الناتج عن عدم الشعور بعـدم  إلى والمظهر الخارجي، فيلجأ الفرد 

  .)1980، دافيدوف( الأمن

  :دراسةمشكلة ال

ة بحدوث اضطرابات نفسية كاضطراب ضغط ما ادمالص لأحداثايرتبط التعرض للعنف و

 ،عراق من الدول  التي تعرضت للعنفويعد ال، واضطراب التكيف والقلق ،والاكتئاب ،بعد الصدمة

ف الذي نعن الع لاًة فضعقوبات اقتصاديإلى حروب على مدى ثلاثة عقود وتعرض  ةفقد شهد ثلاث

دفعت بالعراقيين ، نفسية واجتماعية واقتصادية آثاره الحروب وقد كانت لهذ ،نحاء البلادأانتشر في 

ظهور مشكلات إلى مجتمعات جديدة إلى انتقالهم  أدىالنزوح والهجرة داخل العراق وخارجه فإلى 

الصدمة  ما بعدظهور مشكلات نفسية مثل الاكتئاب والقلق واضطراب ضغط إلى ضافة إتكيف 

له المفوضية الدولية لشؤون اللاجئين أشارت ووفقا لما ، بسبب اعمال العنف التي تعرضوا لها

، ات الخطرة للحروب والكوارثتأثيربضرورة الاستعجال في وضع برامج متخصصة لمعالجة ال

في مجال اضطراب ضغط ما بعد ما اسهإجاءت هذه الدراسة لتقدم  قدو .التي تعرض لها العراقيون

ويحسن  ،خفض اضطراب ضغط ما بعد الصدمةالصدمة من خلال بناء برنامج علاجي يسهم في 

وبهذا تتلخص مشكلة الدراسة ، الأردنلدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين في  التكيف النفسي

وتحسين التكيف ، الصدمة ما بعدضغط  أعراضفي التعرف على فعالية برنامج علاجي في خفض 

  .الأردنالنفسي لدى عينة من العراقيين المقيمين في 
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  :الدراسة أسئلة

   :ينالآتيعن السؤالين  الإجابةإلى تهدف هذه الدراسة 

ضغط ما بعد الصدمة  أعراضهل توجد فروق بين المجموعة التجريبية والضابطة لخفض -1

  ؟مج العلاجيتعزى للبرنا

يف النفسي تعزى للبرنامج هل توجد فروق بين المجموعة التجريبية والضابطة في تحسين التك-2

  ؟جيالعلا

  :فرضيات الدراسة

بين  )=05,0α( دلالة بمستوى إحصائيةدلالة فروق ذات  لاتوجد :لىولفرضية الأا -1

تعزى للبرنامج و، الصدمة ما بعدضغط  أعراضالمجموعة التجريبية والضابطة لخفض 

 .العلاجي

أفراد بين  )=05,0α( دلالة بمستوى إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  لا: الفرضية الثانية -2

 .مجموعة التجريبية والضابطة في تحسين التكيف النفسي تعزى للبرنامج العلاجيال

  :الدراسة أهمية

للمصابين  يةالإرشادتقديم الخدمات العلاجية و أهميةمن  اُطلاقنهذه الدراسة ا أهمية تأتي

الصدمة من الاضطرابات التي ظهرت نتيجة  ما بعدويعد اضطراب ضغط ، بالاضطرابات النفسية

ة تلك الدول وخاص، الاهتمام به في كثيرمن دول العالم أالصادمة، فبد الأحداثو ،رض للعنفالتع

العراق تعرض لحروب أن  وبما، خذت تدور حوله البحوث والدراساتأالتي تعرضت للحروب و

ظهور العديد من إلى ضافة إ، ها النفسية والاجتماعيةآثارحداث العنف التي تركت أدامية وشهد 

 خدمات تقديم أهميةوبهذا تبرز ، الصدمة ما بعدبرزها اضطراب ضغط أمن و ،تالاضطرابا

 أهميةتي أومن هنا ت، الأحداثبتلك  الذين تاثروا سلبياًفراد الأوالعلاج النفسي في مساعدة  الإرشاد

الصدمة وتحسين التكيف  ما بعدضغط  أعراضالدراسة الحالية في تقديم  برنامج علاجي لخفض 

  .النفسي
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لما تتميز به هذه المرحلة  ونظراً، هي مرحلة المراهقة، تهتم الدراسة الحالية بمرحلة مهمة كما

فهي ، لم يجد الرعاية والاهتمام اللازمينإذا، من مشكلات وصعوبات تؤثر في التكيف النفسي للفرد

يقوم أن  لتوقعمن ا، شبعت حاجاته النفسية والاجتماعية والانفعاليةأ إذامرحلة حاسمة في حياة الفرد ف

من الاضطرابات نواع يتعرض لأأن  وبخلاف ذلك من الممكن، بدوره الفعال في المجتمع مستقبلا

لمساعدة المصابين  سعياً، الدراسة الحالية تهتم بالجانب النفسي للمراهق فإن وبهذا، السلوكية والنفسية

  .على مواصلة حياتهم بشكل فاعل مستقبلا، الصدمة ما بعدباضطراب ضغط 

عمق لمدى أالمهتمين بصحة المراهق النفسية بفهم شخاص تزويد الأإلى وتهدف هذه الدراسة 

الصدمة على التكيف  ما بعداضطراب ضغط  تأثيرومدى ، حداث العنف على الصحة النفسيةأ تأثير

نظار المهتمين بهذا الشان بوضع أتكون تتائج هذه الدراسة ذات فائدة في لفت أن  و يمكن.النفسي

الدراسات العربية  وأنخاصة ، برامج وقائية وعلاجية تساعد  على تحسين الصحة النفسية للمراهقين

قليلة بهذا الشان ولهذا تعد هذه الدراسة من الدراسات النفسية القليلة التي تبحث في اضطراب ضغط 

مراهقين فقط، بل فهذه الدراسة مفيدة ليس لل، ه على التكيف النفسي للمراهقينتأثيرالصدمة و ما بعد

حداث ة الحالية من الزيادة المستمرة لأوتاتي هذه الدراس، فرادلكل من يهتم بمجال الصحة النفسية للأ

  .يومنا هذاإلى  ةالعنف المستمر

  :حدود الدراسة

حمر الهلال الأ(ن منظمتي الدراسة الذبن تم اختيارهم مأفراد لحالية بطبيعة ا تتحدد الدراسة

والذين يمثلون المراهقين العراقين والذين يظهرون اعراض اضطراب ضغط مابعد  )وكير العالمية 

هداف خدمة وبالبرنامج العلاجي المعد لأالمست الأدواتتتحدد ب كما ،الصدمة من المقيمين في الاردن

  .الدراسة

  :مصطلحات الدراسة

  PTSD)(Post traumatic stress disorder: الصدمة ما بعداضطراب ضغط  -1

كارثية ويسبب كربا  أوطبيعة تهديدية  ذا، موقف ضاغط جدا أوخرة لحادث أاستجابة مت هنإ

، حادثة خطيرة أو، معركة أو، الإنسانكاررثة من صنع :من قبيل ، نفسيا لكل من يتعرض لها تقريبا
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 أو اغتصاب أو رهابإ أو يكون الفرد ضحية تعذيبأن  أو خرين في حادث عنفآمشاهدة موت أو

رعب ونتيجة لذلك  أو عجزأو، وهذه الاستجابة تكون على شكل خوف شديد أخرىة أي جريم

كن موجودة لديه قبل تعرضه من القلق والاستثارة التي لم ت أعراضيصاب الشخص ب

  )(DSM-IV,2000 .للصدمة

  .الصدمة  ما بعدجرائيا بالدرجة التي يحصل عليها الفرد على مقياس ضغط إويعرف 

   Psychological adjustment:التكيف النفسي -2

 النفسي رداً ئهبنا أويعدل من سلوكه أن  إلىهو عملية ديناميكية مستمرة يهدف بها الشخص 

  )1987،الرفاعي(توافقا بينه وبين بيئته أكثر ليحدث علاقة  ،خبرات جديدة أو على ظروف محيطة

  .نفسيصل الفردعلى مقياس التكيف الالدرجة التي يح أنهب اًجرائيإويعرف 

 Therapeutic Programالبرنامج العلاجي  -3

الصدمة  ما بعدضغط  أعراضعدته الباحثة بهدف خفض أالبرنامج الذي  أنهب اًجرائيإيعرف 

حيث اشتملت جلساته العلاجية ، النظرية المعرفية السلوكيةإلى والذي استند ، وتحسين التكيف النفسي

الاسترخاء و ،التعرضو ،الحديث الذاتي الموجهو ،معرفيال البناء إعادة :ةالآتيعلى الاستراتيجيات 

  .المناقشة أسلوبيمي التثقيفي والتعلالأسلوب الذي اعتمد على العضلي 
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 الفصل الثاني

  قةـــالدراسات الساب
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  الدراسات السابقة

اسات در أجريتكما ، الصدمة ما بعدجنبية اضطراب ضغط ألت دراسات عديدة عربية وواتن

يتم استعراض  وسوف، الصدمة بصورة عامة ما بعدفي علاج ضغط  أساليباستخدمت برامج و

 :الآتيالدراسات وفق 

الصدمة وتحسين  ما بعدلعلاج اضطراب ضغط  الأساليبلت البرامج وواالدراسات التي تن :لاًأو
  :التكيف 

 )(SIPU ة برنامجدراسة حول فاعلي 1990) .Scurfield,et al( آخرونسكور فيلد و أجرى

تكونت عينة الدراسة و، المصابين بضغط ما بعد الصدمة الفيتنامين الذي طبق على قدامى المحاربين

 استخدم في الدراسة، لهذا البرنامج )1988- 1985(دخلوا خلال الفترة بين أُممن  اًمحارب )180(من 

الاقحام والتجنب  اسالصدمة ومقي ما بعدلاضطراب ضغط Mississippi scale مقياس مسيسبي 

الفرعي  (1988)) (kean ومقياس كين )Horowitz( لهوروتيز الأحداث تأثيرالذي اخذ من مقياس 

حيث  ،التي بناها الباحثون عراضقائمة التحقق من الأإلى  ضافةًإ الصدمة ما بعدلاضطراب ضغط 

ين في الدراسة عند الالتحاق تم قياس المشاركو .ذات النهايات المفتوحة للمتابعة سئلةالأ استخدامتم 

 ما بعدفي علاج اضطراب ضغط  ولم تظهر النتائج تحسناً بالبرنامج وبعد سنة من انتهاء البرنامج،

 تأثيرعلى مقياس  إحصائيةولكن بنتائج طفيفة غير ذي دلالة ، مقياس مسيسبي استخدامالصدمة ب

  .عراضير ملحوظ في الأتغإلى قائمة التحقق التي صممت في البرنامج أشارت الحياة و

ضغط ما بعد الصدمة  Hall (1996 Henderson and(وهال لت دراسة هندرسون واوتن

وكذلك للإساءة الجنسية من قبل والدها  ،لطفلة تعرضت للإساءة الجسدية واللفظية من قبل والديها

وقد . يالبناء المعرف إعادةالتعرض و :تطبيق إستراتيجية علاجية تضمنتوتم . من مرةأكثر 

 أعراضفي خفض  العلاج كان فعالاًأن  إلىالنتائج أشارت و) أسبوعاً 17(استمرت مدة العلاج 

  .حيث كانت هناك فروق دالة بين القياسين القيلي والبعدي  ،الاضطراب

كشف فاعلية برنامج علاجي إلى دراسة هدفت   Frueh, et al.(1996) آخرونفرح و أجرىو

الاقتحامية  عراضنفعالي والفسيولوجي للايحاءات المؤلمة ولتخفيف الأفي التخفيف من النشاط الا

تكونت عينة الدراسة من  .المهارات الشخصية، وتحسين التكيف ولتحسين ،وسلوك التجنب
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تقديرات : ةالآتيالمقايس بطارية من  استخداموتم  ،من المحاربين القدامى في فيتنام اًمحارب )15(

قبل  منط ما بعد الصدمة الطبي المصمم مقياس ضغو، تقدير القلقمقياس هاملتون لو ،الطبيب

Blake,1994)(، سبيلبرغرقائمة و، قائمة بيك للتحقق من الاكتئاب Spielberger)(1985) ( ،

ن تكون البرنامج م .والتقرير الذاتي، يحاءات الصدمةلإوقياس معدل ضربات القلب عند التعرض 

دقيقة حيث يتم ) 23(لى جلسات فردية استغرقت والمرحلة الأ، جلسة طبقت على أربع مراحل) 29(

والمرحلة الثانية استخدمت التعريض التخيلي في ، المصاحبة للاضطراب عراضتثقيف المشاركين بالأ

ن بتوسعة جلسات والمشاركأ حيث بد ،ثلاث جلسات، وتكونت المرحلة الثالثة من سبع جلسات

الوظيفي والعاطفي حيث يتم التاهيل  إعادةة الأخيرالمرحلة ، مواقف واقعية في حياتهإلى التعرض 

بينت الدراسة تحسن ,وادارة الغضب ، تعليم مهارات توكيد الذات، التفاعلات المناسبةعضاء تعليم الأ

الصدمة وشدة القلق ولوحظ زيادة في عدد ساعات النوم  ما بعدواضح من حيث شدة اضطراب ضغط 

 ،خفاض ملحوظ في معدل نبضات القلبناونقص في الكوابيس الليلية وعدد النشاطات الاجتماعية و

  .لق بالتقرير الذاتي لم يلحظ تحسنوفيما يتع

تعرف إلى دراسة هدفت  Fontana and Rosnheck (1997)فونتانا وروزنهيك  أجرىو 

 )SIPU(الصدمة  ما بعدبرنامج  يقدم من الوحدة الخاصة للمصابين باضطراب ضغط أثر 

Special Inpatient PTSD Unit  ويتضمن البرنامج، هذا البرنامج يقدم للمحاربين القدامى 

لفت عينة الدراسة من أتو. المناقشات الجماعيةإلى  ضافةًإ نشاطات ومهارات سلوكية واجتماعية

خلال  من المحاربين القدامى في فيتنام والذين يعانون من اضطراب ضغط ما بعد الصدمة) 785(

 )333( لى تتكون منوالأالمجموعة ، ثلاث مجموعاتإلى العينة أفراد ، قسم )1994-1991(الفترة 

فقد ادخلت  اًمحارب) 222(تتكون من فالمجموعة الثانية أما ) SIPU(دخلوا برنامج أممن  اًمشارك

يضم قوائم ، على فترة بقاء قصيرة يحتوي أنههذا البرنامج يتميز ب) EBTPUs(برنامج مختصر 

ة الثالثة بلغ المجموعأما على خبرات الحرب  تركيزاًأقل للاختبارات وا استخدامأقل ، لةانتظار قلي

واستخدمت الدراسة المقاييس  .فقد تلقوا العلاج في وحدات الطب النفسي العام باًمحار )230(عددها 

الصدمة الخاص  ما بعدلضغط  keaneومقياس )Blake,1994(الطبي ) (PTSDمقياس  :ةالآتي

الدراسة تحسنا لدى  أظهرتوقد  .عراضالقائمة المختصرة للتحقق من الأإلى ضافة إربين بالمحا

 ةيجابيالإوكانت التغيرات  ،لدى المجموعات الثلاث PTSD أعراضخفاضا في ناوالعينة أفراد 
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ضغط ما بعد  أعراضفي قل لأقامة القصيرة ولوحدات الطب العام بينما لوحظ الانخفاض الإل

  ).(SIPUقاموا لفترة طويلة في وحدات العلاج أمحاربين الذين الصدمة لدى ال

دراسة استخدم فيها العلاج السلوكي المعرفي في معالجة  March (1998)مارش  أجرىو

 أدىمما  ،أكثر أو تعرضوا لحدثين ضاغطين ،سنة) 15- 10( هم بين أعمار تتتراوحطفلا ) 15(

: العينةأفراد الضاغطة التي تعرض لها  اثالأحدوكانت . ظهور اضطراب ما بعد الصدمةإلى 

: ات منهائوتضمن العلاج عدة ف .حرائقو أومرض خطيرأو عواصف شديدة  أو حوادث سيارات

 الإيجابيتنمية الحديث الذاتي /والتحكم بالغضب, حل المشكلات أسلوب, ى ضبط القلقالتدريب عل

وقد أثبتت نتائج الدراسة فعالية العلاج  الواجبات المنزلية ,التعرض, اللاعقلانية فكارمواجهة الأ

) 18(السلوكي المعرفي في علاج اضطراب ضغط ما بعد الصدمة خلال فترة العلاج التي استغرقت 

  .أشهرجلسة أسبوعية وقد استمر التحسن خلال فترة متتابعة لستة 

الكشف عن فعالية إلى دراسة هدفت  Jonson, et al. (1999( آخرونجونسن و أجرىو

يقارب  شارك في الدراسة ماو، نامج علاجي في تسهيل اندماج قدامى المحاربين في المجتمعبر

 ، للمحاربين الوحدات الخاصة  ،بعضهم من يراجعيعانون من ضغط ما بعد الصدمة مشاركاً )75(

لى وفي المرحلة الأ، كون البرنامج من ثلاث مراحلوت .العيادات النفسية العامة والبعض الاخريراجع

تم التركيز فيها على مراجعة المرحلة الثانية ، تم تدريب المشاركين على مهارات معرفية سلوكية

تم ة الأخيرالمرحلة و، هم اللاعقلانيةأفكارتغير جل أالذكريات ذات العلاقة بالحدث الصادم من 

 ضأعراوتم قياس شدة ، وعلى التخطيط للمستقبل ،التركيز على ادماج المشاركين مع المجتمع

عد ثمانية ثم ب أشهرأربعة قياس متابعة بعد إلى الصدمة قبل وبعد البرنامج اضافة  ما بعدضغط 

 بين إحصائيةعدم وجود فروق ذات دلالة إلى نتائج الدراسة أشارت و. وبعدها باثني عشر شهراً

ور ن التحسن لم يستمر بعد مرعند المغادرة ولك عراضحدة الأالمجموعتين من حيث الانخفاض في 

 .انخفاض التفكير في سلوكيات العنفباستثناء عام 

استراتيجيات أثر  على تعرفالإلى دراسة هدفت  Merkely ( 2001( وأجرت ميركلي

وارتباطها بالتكيف النفسي لدى المقاتلين الذين تعرضوا ، التكيف مع ذكريات الحوادث الصادمة

. في فيتنام من المحاربين القدامى محارباً) 81(الدراسة على  أجريتو. الصدمة ما بعدلضغط 

 Ways of Coping(التكيف  أساليباستبانة  :ةالآتيت في الدراسة المقاييس استخدمو
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Questionnaire (WCQ ،عراضقائمة الأ Symptom Chechlist 90-R (SCL-90R) ،

تحقيق هدف الدراسة تم أجل ومن . Mississppi Scaleالصدمة  ما بعدمقياس مسيسبي لضغط 

، الضبط Confrontive Copingالمواجهه  أساليب: ت للتكيف وهيثمانية استراتيجيا استخدام

تقبل و ،Seeking Social Supportطلب الدعم الاجتماعي و ،Self Controllingالذاتي 

حل  ،Escape-avoidanceوالتجنب والهروب  ،Accepting responsibilityالمسؤولية 

 ووضع المسافة Positive Reappraisalالإيجابيالتقييم  عادةإ، Problem solvinالمشكلات 

Distancing. ضغط  أعراضحد كبير في خفض إلى التكيف ساهمت  أساليبأن  الدراسة أظهرتو

، المعرضين لخبرات قتاليةفراد النفسية بشكل عام للأ عراضالصدمة بشكل محدد والأ ما بعد

كثرها أومن ، لية من غيرها في ادارة الضغط النفسيفاعأكثر بعض الاستراتيجيات أن  إلىأشارت و

ها تأثير أظهرتحيث ، واستراتيجية الهرب والتجنب الإيجابيالتقييم  إعادةفاعلية هي استراتيجية 

استراتيجيات أن  ووجدت الدراسة .حكم في الذكريات المرتبطة بالحدث الصادمفي الت الإيجابي

في مستوى  اًكبير اًولكن لم تظهر فرق ،الصدمة ا بعدمضغط  أعراضكبير في  تأثيرالتكيف لها 

  . المعاناة النفسية 

أثر الكشف عن إلى هدفت  دراسة Johnson, et al. (1996( آخرونجونسون و أجرىو

ضغط ما بعد الصدمة عند قدامى المحاربين  أعراضلخفض  أشهرأربعة علاجي مكثف لمدة برامج 

لتقييم الاضطراب و طبقت مقاييس  أعراضممن لديهم  اًمحارب )51(العينة أفراد في فيتنام وقد بلغ 

يس قبل وبعد تنفيذ يحيث تم تطبيق المقا ،الاجتماعيودرجة التكيف ، الصدمة ما بعداضطراب 

 ،ثمانية عشر شهراًواثني عشر شهراً و أشهروتمت متابعتهم بعد ستة  ،البرنامج العلاجي المكثف

في العلاقات  اًظهروا تحسنالعنف والمشاكل القانونية، وأ مالعأالنتائج انخفاض في  أظهرتو

بعد مضي ثمانية عشر  عراضم يستمر التحسن في الألولكن  ،ة والروح المعنويةالأسريالشخصية و

ولكن  ،يحسن سلوكهم وعلاقاتهم البين شخصيةأن  البرنامج استطاعأن  ن تقييم المرضىوبي ،شهراً

  .عراضلم يتحسن مستوى الأ

أثر الكشف عن إلى هدفت  ةدراس Rosenberg,  et al. (2004( آخرونروسنبرغ و أجرىو

 أجريت. العقلية ضطراباتالا ضغط ما بعد الصدمة لذوي أعراضفي العلاج السلوكي المعرفي 

ولتشخيص عقلية اضطرابات من المصابين بضى مر) 8(الدراسة على عينة عشوائية مكونة من 
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المقياس العيادي التقيمي لضغط ما بعد  استخدامتم  ،صدمةاضطراب ضغط ما بعد ال أعراض

ولتحقيق هدف الدراسة تم تطبيق   CAPS)(Clinician Administered PTSD Scaleالصدمة 

السيطرة على النفس تم التدريب فيه على تعلم  أسبوعاً) 16- 12(لمدة وكي المعرفي لالعلاج الس

ولتحليل  .ان تنفيذ البرنامج على شكل جلسات فرديةوك، البناء المعرفي إعادةوتقنيات التنفس و

 Brief Psychiatric Ratingفيما يتعلق بالطب النفسي  ،مقياس تصنيفي مصغر استخدامالنتائج تم 

Scale BPRS) ( كبير في خفض  تأثيركان لها البرامج العلاجي والجلسات أن  نتائجال أظهرتو

  .المصاحبة لضغط ما بعد الصدمة عراضبعض الأ

برنامج علاجي أثر اختبار إلى هدفت دراسة  Kutterr, et al. ( 2004( آخرونو كتر أجرى

الصدمة لدى  ما بعدضغط  أعراضيستخدم استراتيجيات العلاج السلوكي المعرفي في خفض 

الدراسة  أجريتو. المشاركين في البرنامج توقعات كشفإلى كما تهدف الدراسة ، المحاربين القدامى

يمات عتمدت الدراسة على تقيا. في المركز الطبي محارباً) 197(عشوائية مكونة من على عينة 

هناك علاقة عكسية بين شدة أن  نتائج الدراسة أظهرتو طبية وجدت في ارشيف المستشفى،

أشارت ودرجة تكيفهم النفسي والاجتماعي، حيث  ،ضغط ما بعد الصدمة لدى المحاربين أعراض

ضغط ما بعد الصدمة قل التكيف النفسي  أعراضرتفعت شدة درجة كلما ا أنهإلى الدراسة 

 أعراضفي التخفيف من شدة  فاعليتهاالجلسات العلاجية  أظهرتو. والاجتماعي لدى المحاربين

 . لأرق والضغط النفسيكما ساهمت في خفض الاكتئاب واضغط ما بعد الصدمة 

النفسية لكارثة تفجيرات مدينة  ارثدراسة استهدفت معرفة الآ) 2006( لت مؤمن وحشادواوتن

السلوكي المعرفي في خفض  الإرشادجلسات  تأثيرومعرفة  ،)2006(دهب بمصر التي وقعت عام 

 ،هبداضطراب ضغط ما بعد الصدمة لدى عينة من الناجين من كارثة تفجيرات مدينة  أعراض

 ةمقابلة العيادية واستبانال :المستخدمة هي الأدواتوكانت ، وقد تكونت العينة من ثمانية ناجين

الذي تضمن تدخلات ، السلوكي المعرفي الإرشادضافة برنامج إاضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

لدى أن  النتائج أظهرت .سلوكية معرفية وجلسات للتفريغ الانفعالي وقد تكون من عشر جلسات

 الإرشادلجلسات  وأن ،الصدمة نتيجة التعرض للكارثة ما بعدالعينة اضطراب ضغط أفراد جميع 

  . عراضفاعلية في خفض هذه الأ
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الاسترخاء العضلي في  أسلوبمدى فاعلية  على فتعرلدراسة ل)  2005(بني يونس  أجرىو

 )17(وطالبة منهم  اًطالب )40(وقد اختيرت عينة قصدية من .خفض ضغط ما بعد الصدمة  

وقد استعملت . ة الأردنيةفي الجامع ةمصابون بضغط ما بعد الصدمة بدرجة متوسطة ومرتفع

الكبيسي لقياس ضغط ما بعد واستخدم مقياس , بسون للتدريب على الاسترخاء العضليكوطريقة جا

 أعراضالاسترخاء العضلي في خفض مستوى  سلوبلأأثر النتائج وجود  أظهرتو. الصدمة

الاضطراب  المجموعة التجريبية عبر الزمن بانخفاض مستوىأفراد الاضطراب واستمرار احتفاظ 

    .سلوبهذا الأ استخدامنتيجة 

في التخفيف   سلوكي برنامج معرفيلتحقق من فعالية دراسة ل) 2005(السنباني لت واوتن  

تألفت عينة و، المساء إليهم في اليمن الأطفالاضطراب ضغط ما بعد الصدمة لدى  أعراضمن 

ممن حصلوا على أعلى درجات في  دياًوجس المساء إليهم جنسياً الأطفالمن  طفلاً )30(الدراسة من 

محكات الدليل التشخيصي إلى  مقياس اضطراب ما بعد الصدمة الذي قامت الباحثة ببنائه استناداً

وتم تطبيق مقياس سمة وحالة القلق ومقياس . وطفلةً لاًطف )312(من خلال تطبيقه على الرابع 

مشرفين والأخصائيين في ير المعلم من قبل العلى نموذج تقد الإجابةتم .العينة أفراد الاكتئاب على 

 فرداًُ )15(من والضابطة  ،فرداً )15( بيةالتجري: مجموعتينإلى وقسمت العينة , المؤسستين

المجموعة التجريبية برنامج علاج سلوكي معرفي أفراد تلقى . )سنة 15-8(هم من أعمار تتراوحو

جلسة مدة كل  13تكون البرنامج من و. جيلمجموعة الضابطة دون تدخل علااأفراد في حين ترك 

  :لترتيبدقيقة واحتوى البرنامج الفنيات  التالية وبا 15جلسة 

والمعتقدات  فكارمناقشة الأو, الإيجابيالتخيل و, العميق التنفسو, الاسترخاء العضلي

 وتم حساب. المزعجة حلامالتغلب على الأ أساليبو, مع الذات الإيجابياللاعقلانية الحديث 

اء هانتبعد شهر من عيارية والخطأ المعياري القبلي والتتبعي المتوسطات الحسابية والانحرافات الم

بين المتوسطات على  إحصائيةالنتائج وجود فروق ذات دلالة  أظهرتوتم تحليل التغاير و .المعالجة

  .المجموعة التجريبية أفراد لصالح , الثلاثة للمقاييسبعاد الدرجة الكلية والأ

برنامج قائم أثر معرفة اسة استهدفت در Ehlers, et al. (2005) آخروناهلرز و أجرىو

لفت أتو، المحاضرة والمناقشة الجماعية أسلوبعلى النموذج المعرفي السلوكي الذي اعتمد على 
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  بلغ عدد المجموعة. ضابطة وتجريبية، مجموعتينإلى تم توزيعهم  ،فرداً) 34( عينة الدراسة من

استخدم العلاج المعرفي مع المجموعة و فرداً )20(والمجموعة التجريبية  فرداً) 14( الضابطة

  .أشهرالمجموعة الضابطة بقيت على قائمة الانتظار لمدة ثلاثة أما التجريبية 

في  كبيراً انخفاضاً أظهرتالمجموعة التي خضعت للعلاج المعرفي أن  النتائج أظهرتو

بينما المجموعة التي كانت على جدول الانتظار لم ) القلقو, ابالاكتئو, العجز(الاضطراب  أعراض

خفض .في كان فعالاًالسلوكي العلاج المعرفي أن  تبين أشهر) 6( وبعد متابعة لمدة . تظهر تحسنا 

  .الاضطراب أعراض

التمارين الرياضية في حدة أثر الكشف عن إلى دراسة هدفت  Diaz (2007)ديز  أجرىو

مراهقة للفئة العمرية ) 12( لفت عينة الدراسة منأتو، لصدمة لدى المراهقينضغط ما بعد ا أعراض

ضغط ما بعد  أعراضتقييم :استخدم في الدراسة عدة مقاييس هي ، في مدينة نيويورك) 17- 14(

  ،Child PTSD symptom scale(CPSS)  الصدمة للاطفال 

 TSCC(Trauma symptom checklist for children(طفال لأالصدمة ل أعراضوقائمة 

 Multidimensional ( MASC Anxity Scale for   (للاطفال بعاد ومقياس القلق المتعدد الأ 

children طفاللأقائمة الاكتئاب لإلى ضافة إ Children  Depression inventory( CDI).  وتم

 ضافةًإ ) Aerobic(جلسة من التمارين الرياضية  )15( سابيع وبواقعأتطبيق البرنامج لمدة خمسة 

من المشاركين كان لديهم مستوى ثابت من  )%67(أن  وكانت نتيجة الدراسة .ممارسة المشيإلى 

من المشاركين الذين لديهم مستوى ثابت ) %50( وأن) TSCC(الصدمة وفق المقياس ما بعدضغط 

 الكآبةمن شاركين الذين أظهروا مستوى ثابت من الم %)25( وأن) MASC(من القلق وفق المقياس

عد المشاركة في ب عراضهؤلاء لوحظ عليهم انخفاض واضح لجميع الأ) CDI(وفق مقياس 

  .البرنامج الرياضي

عن فاعلية العلاج لت الكشف وادراسة تن Patrick, et al.(2007( آخرونباتريك و أجرىو

الفت عينة ت، والمراهقين الأطفالالمعرفي السلوكي في علاج اضطراب ضغط ما بعد الصدمة لدى 

سنة وتعرضوا لحوادث ) 18 – 8(هم بين أعمار تتراوحممن  اًومراهق لاًطف) 24(البحث من 
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شخصوا وفق ) حداث عنفأهدة مشاو، شخاصالأوالعنف بين ، حوادث سيارات(صادمة مثل 

  .) (DSM IV معايير

لسلوكي استخدم معها العلاج المعرفي ا ،مجموعتين مجموعة تجريبيةإلى العينة أفراد قسم 

وبعد مقارنة  .أسابيع) 10(استمر البرنامج مدة  ومجموعة وضعت على قائمة الانتظار،

 أعراضفي  واضحاً المجموعة التي تلقت العلاج المعرفي السلوكي تحسناً أظهرت، المجموعتين

من المشاركين لم تعد معايير )%92(و، فضلأداء أوالقلق مع ، والاكتئاب الصدمة، ما بعدضغط 

  . من المتابعة أشهرواستمر العلاج في فاعليته حتى بعد ستة ,يص تنطبق عليهم التشخ

البرامج التدريبية في تحسين  أثر الكشف عن إلى دراسة هدفت James (2008 ( جيمس أجرى    

هذه البرامج  على إعدادهم أثر ضغط ما بعد الصدمة و عراضالتكيف النفسي للطلبة وفي إدارتهم لأ

. من الطاقم الأكاديمي والمهني ومعلماً طالباً) 79( الدراسة على أجريتو. ديميالمهني والأكا

صدمة بالاضافة ضغط ما بعد ال عراضالتكيف للطلبة في إدارتهم لأواستخدمت الدراسة مقياس 

من الطلاب الذين تعرضوا لصدمة %)  98.6(أن  نتائج الدراسة أظهرتو. للبرامج التدريبية

دورات إلى من الطلاب يحتاجون %)  85.9(أن  أظهرتو. هدافهم الأكاديميةيستطيعون تحقيق أ لا

أن  وبينت الدراسة. وبرامج تدريبية لمساعدتهم على التكيف الأكاديمي والمهني بشكل فعال وناجح

ضغط ما بعد الصدمة وكيفية  أعراضعمل البرامج التعليمية والتدريبية تساعد في التعريف عن 

ضغط ما بعد الصدمة وتدريبهم  أعراضتثقيف المعلمين ب أهميةوبينت . ابين بهإدارته للطلبة المص

  .على كيفية التعامل بفعالية مع الطلبة المصابين به

تعرف التغيرات في النشاط إلى دراسة تهدف  Rabe, et al .(2008( آخرونل راب وواوتن

تكونت و، الصدمة ما بعدغط مصابين باضطراب ضالفراد العصبي بعد العلاج المعرفي السلوكي للأ

خضعوا لمسح موجات و ،الصدمة ما بعدن لديهم اضطراب ضغط مم فرداً) 35( عينة الدراسة من

تكونت فالمجموعة التجريبية  :مجموعتينإلى  اعشوائي وتم توزيعهم، الدماغ قبل تطبيق البرنامج

تكونت فالمجموعة الضابطة ما أ طبقت عليهم استراتيجيات العلاج السلوكي المعرفي،، فرداً) 17(من

دراسة وكانت نتيجة ال. أشهر) 3(استمر البرنامج  .وضعت على قائمة الانتظارو فرداً) 18(من 

للمجموعتين التجريبية  يمن من الدماغ نتيجة التعرض للصدمةلأاملاحظة نشاط زائد في الجزء 
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فاض كبير في نشاط الجزء الايمن بعد تطبيق البرنامج لوحظ انخأما ، قبل تطبيق البرنامجوالضابطة 

 كما لوحظ، مقارنة بالمجموعة الضابطة، على الانفعالات منها القلق كبير تأثيرمن الدماغ الذي له 

فاض نشاط الجزء في انخ إيجابي تأثيرالصدمة كان له  ما بعدضغط  أعراضالانخفاض في أن 

  .الأيمن من الدماغ

الكشف عن فعالية إلى هدفت دراسة  Jackson, et al .(2009) آخرونجاكسون و أجرىو 

ضغط ما بعد الصدمة للذين تعرضوا لصدمات  أعراضالعلاج المعرفي السلوكي في التخفيف من 

تم .لىوللمرة الأا من الذين خضعوا لجلسات علاجية فرد) 66(من تكونت عينة الدراسة . شديدة

ذكريات التي نقاش ال لاجية  تعتمد علىلى تلقت جلسات عومجموعتين،  المجموعة الأإلى توزيعهم 

فقد المجموعة الثانية أما ، البناء المعرفي إعادة استخدامإلى ضافة إلها علاقة بالحدث الصادم 

استخدم في الدراسة قائمة و .اًشهر) 12(استمر البرنامج و .اعتمدت على جلسات علاجية تقليدية

المجموعة التي أن  نتائج الدراسة أظهرتو .ةالصدمة كأداة قياسي ما بعدضغط  أعراضالتحقق من 

، مقارنة مع المجموعة التي ملحوظاً وتحسناً اًبواتج أظهرتخضعت للعلاج المعرفي السلوكي 

   . خضعت لجلسات العلاج التقليدية

الكشف عن فاعلية إلى دراسة هدفت ب Ahmady, et al . (2009( آخرونحمدي وأ قامو

زواج المصابين باضطراب ضغط ما بعد الصدمة من المحاربين في لأالعلاج  المعرفي السلوكي ل

من المحاربين  اًمحارب )60(الدراسة على عينة مكونة من  أجريتو. تكيفهم الاجتماعي والزوجي

إلى حيث قسموا  ،المصابين باضطراب ضغط ما بعد الصدمة، ولديهم درجات متدنية من التكيف

ضغط ما بعد  أعراضالتحقق من وائية، واستخدم مقياس مجموعتين تجريبية وضابطة وبطريقة عش

طبق البرنامج الذي و .بعد العلاجللتكيف الاجتماعي والزواجي  للمجموعتين قبل و الصدمة ومقياس

.  ولم يطبق على المجموعة الضابطة، استخدم العلاج السلوكي المعرفي على المجموعة التجريبية

المصابين باضطراب  نالمحاربيلعلاج المعرفي السلوكي على سة فاعلية جلسات انتائج الدرا أظهرت

من  المحاربين %) 43( هناكأن  وبينت الدراسة. ضغط ما بعد الصدمة في تكيفهم النفسي والزوجي

ما بعد الصدمة لديهم مشكلات كبيرة في تكيفهم الاجتماعي والزوجي، وهذا  أعراضالمصابين ب

  .أخرىسية حدوث اضطرابات نفإلى بدوره قد يؤدي 
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الكشف عن فاعلية برنامج إلى دراسة تهدف  Rizvi, et al. (2009( آخرونل رازفي وواوتن

ساءة الجنسية لإالصدمة لدى عينة من النساء اللواتي تعرضن ل ما بعدعلاجي في اضطراب ضغط 

بين  هن ماأعمار تتراوحامراة  )145(لفت عينة البحث من أتو. في مرحلة من مراحل حياتهن 

مقياس تشخيص اضطراب ضغط ما بعد  :ةالآتيواستخدم في الدراسة المقاييس ، سنة )70- 18(

ومقياس ، مقياس بيك للاكتئاب، QT(Quich test( ومقياس الذكاء السريع ،)CAPS(الصدمة 

إلى وتم تقسيم العينة عشوائيا  .التعبير عن الغضب ومقياس مشاعر الذنب المتعلق بالصدمة

امراة تلقت العلاج المعرفي الذي استخدم فيه  )72(تكونت من ولى والأ المجموعة، مجموعتين

تعرضن له مع التركيز  والمعتقدات المتعلقة بالصدمة وكتابة ما فكارالتعليمي ومناقشة الأالأسلوب 

امراة ) 73(تكونت من فالثانية  المجموعةأما ، على المشاعر وبلورة معاني جديدة للحدث الصادم

جلسة علاجية على مدى ) 12(البرنامج  في  طبق، علاجي أسلوبية التعرض كتلقت استراتيج

بين الاستراتيجيات العلاجية  إحصائيةدلالة ات الدراسة عدم وجود فروق ذ أظهرتو، أشهر )6(

 أعراضالاستراتيجيات العلاجية اثبتت فاعليتها في خفض أن  كما، المستخدمة بين المجموعتين

من المشاركات  )%75(في البرنامج بنسبة در عدد اللواتي استمررن ويق. الصدمة ما بعدضغط 

  .صغر السن وضعف الذكاء وعدم التعليمإلى ويرجع سبب تسرب النساء من البرنامج 

دراسة لتقيم فاعلية برنامج   Rademaker, et al. (2009( آخرونرادماكر و أجرىو

تكونت و، اضطراب ضغط ما بعد الصدمةحفظ السلام المصابين بفراد لأ الأساليبعلاجي  متعدد 

تلقت المجموعة و .ممن تم تشخيص اصابتهم بضغط ما بعد الصدمة فرداً )22( عينة الدراسة من

الفن و الضبط الذاتي،و، رضاستراتيجية التع :فقد تضمن البرنامج الأساليبمتعدد  علاجياً برنامجاً

 )21(البرنامج استمر. Psychomotorلاج العلاج الاجتماعي والعو، النفسيةما االدر ،بداعيلإا

النتائج فاعلية  أظهرتوبعد تحليل الاختبار القبلي والبعدي ، الأسبوعوبشكل جلسة واحدة في  ، شهراً

كما ساعد البرنامج ، الشخصي والمهني لديهم الأداءالتكيف و أساليبالبرنامج العلاجي حيث تحسنت 

ثبتت المعالجة الجماعية أكما ، الصدمة ما بعد ضغط أعراضو الكآبةالقلق و أعراضعلى خفض 

  .الاضطراب  أعراضفاعليتها في خفض 

لدى مجموعة  دراسة تتبعية وتجريبية Eksi and  Braun (2009( ناووبر آكسي أجرىو

معرفة اثرالعلاج إلى وهدفت الدراسة  .1999والمراهقين الناجين من زلزال اسطنبول  الأطفالمن 
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 )160(الدراسة على  أجريتو، الصدمة ما بعدضغط  أعراضفض المعرفي السلوكي لخ

) CAPS(مقياس كلينيكية ولإا المقابلةو ،الاستبيانو، التقرير الذاتياستخدم في الدراسة و .اًطالب

تم و، و المراهقين الأطفالالاكتئاب عند القلق و أعراضللكشف عن ضغط ما بعد الصدمة و

وبعد ، الاكتئابيعانون من القلق و اًطالب )49(و، بعد الصدمةبضغط ما  اًمصاب اًطالب )96(تشخيص 

 استخدامم بيالتقي إعادةوذلك من خلال  )96(حالة من  )74(تم تشخيص اًشهر) 20-18( مرور

 طالباً )25( تكونت منولى والمجموعة الأ، مجموعتينإلى تم تقسيمهم و) CAPS( المقابلة ومقياس

، الاسترخاء: ةالآتيالمعرفي السلوكي وتطبيق الاستراتيجيات العلاج  استخدامخضعوا للمعالجة ب

 )49(تكونت من فالمجموعة الثانية أما و، التحكم بمشاعر الغضبو، غ الانفعالييالتفرو المناقشة،و

حيث ساعد  ،نتيجة الدراسة فاعلية العلاج المعرفي السلوكي أظهرتو. لم يتلقوا أي معالجة اًطالب

كما ساعدهم على عدم الخوف من الذكريات  ،الذنبليل مشاعر الغضب وين على فهم وتحالمشارك

، زمةلأساعد المشاركين على تخطي ا الآخرينالتحدث مع أن  المرتبطة بالحادث الصادم كما

ساسي أللحدث الصادم يرتبط بشكل  ن التعرض شخصياًأضافية تمثلت بإفرزت الدراسة نتائج أو

وبنسبة  ،وجدت في معظم الحالات ،عدم الثقة والترددمظاهر أن  بضغط ما بعد الصدمة كما

 .من المشاركين  )%83(كانت بنسبة فمظاهر التجنب أما  )93%(

الدعم الاجتماعي أثر الكشف عن إلى دراسة هدفت  Dechen ( 2010(ديكهان  أجرى

 يتأجر .الناجين من صدمة التعذيب) الصين -التبت(والديني في التكيف النفسي لدى اللاجئين 

ناجية من ) 33(من الذكور و ياًناج)  55(كان منهم   ناجياً) 88(الدراسة على عينة مكونة من 

حيث ادخل هؤلاء في برنامج بيلوفو في جامعة ، وكانوا من المصابين بضغط ما بعد الصدمة الإناث

 أظهرتو. استخدمت الدراسة استبيان هارفرد للصدمات النفسيةو. )Bellevue/NYU(نيويورك 

الاكتئاب، ظة  للناجين من صدمة التعذيب مثل هناك اضطرابات نفسية ملحوأن  نتائج الدراسة

للدعم الاجتماعي والديني  كبيراً اًتأثيرهناك أن  أظهرتو. والقلق والتوتر النفسي، والخوف، والأرق

لاجتماعية، في رفع معنوياتهم والتحسن في الحالة العاطفية وا تأثيرفي المرضى اللاجئين من حيث ال

. وزيادة قدرتهم في السيطرة على القلق والخوف والاكتئاب النفسي ودرجة الأمل والتفاؤل لديهم

هناك علاقة قوية بين الاكتئاب والتكيف النفسي للمرضى اللاجئين ودرجة الصحة أن  وبينت الدراسة
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والعقلية لدى المرضى  كلما كانت الصحة النفسية أنهالدراسة أشارت النفسية والعقلية لديهم، حيث 

  .المجتمعأفراد جيدة زاد من قدرتهم على التكيف وتواصلهم الاجتماعي مع 

  

  

  :الصدمة وعلاقتة بالتكيف النفسي ما بعدلت اضطراب ضغط واالدراسات التي تن: ثانياً

فقدان (العلاقة بين الصدمة وبعض المتغيرات  2006) vanhorn ( ورن نهافسة لت دراواتن

 تتراوحممن  فرداً)  87(وكان عدد المشاركين  الكآبة أعراضو   Copingالتكيف أساليبوالموارد، 

وقد تعرض لحادث صادم وتطلب وضعه دخول المستشفى لمدة لا تقل عن ) 55 - 25(هم بين أعمار

وتم استبعاد من تعرض للصدمة خلال العشر سنوات الماضية، ومن لديه اصابة في . ساعة 24

قبل حدوث الصدمة  اًشهر) 12(ل علاج الاكتئاب خلال والمركزي، ومن تنالجهاز العصبي ا

 injury severity) الإصابةمقياس حدة  استخدامتم و. فرداً )50(وبالتالي بلغ عدد المشاركين 

score(ISS)) (ومقياس(Conservation Of Rresources (SOR))    وذلك لتحديد دور فقدان

وللحصول على بيانات تتعلق بتاريخ وقوع ، الضغط والاضطرابوعلاقتها ب )الخسائر(الموارد 

وبعد .فتم عن طريق المقابلة الفردية لكل فرد، سرةلأالحدث ومدة البقاء في المستشفى وتحديد دخل ا

فقدان الموارد  نإو، الاكتئاب أعراضالتحليل الاحصائي ظهرت علاقة قوية بين مصدر الخسارة و

القدرة على و، الاستقلاليةو، القدرة على التحملو، قدرة على العملال :مثل أخرىمرتبط  بخسائر 

المصابين بضغط ما بعد الصدمة يعانون من خسائر أن  إلىوهذه النتائج تشير  .اليومية الأنشطةداء أ

 إعادةالتكيف كتقبل المسؤولية و أساليب أن إلىالمقاييس الفرعية أشارت كما ، في الصحة الجسمية

   .الاكتئاب أعراضالصدمة و ما بعدضغط  أعراضمع  ترتبط عكسياً التقييم الذاتي

الكشف عن العلاقة إلى دراسة هدفت  Miles and Dennis( 1991(ميلس و دنيس  أجرى

 .التكيف النفسي والاجتماعي لدى المحاربين الفيتناميينوبين اضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

يختلفون من حيث (من المحاربين الفيتناميين  رباًامح) 489(الدراسة على عينة مكونة من  أجريتو

لتقييم الاختبارات استخدمت الدراسة و). الإصابةالعمر، ومكان ومدة الحرب، والرتبة، ودرجة 
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مقياس مسيسبي  استخدامي لدى المصابين المحاربين، وكذلك درجة التكيف النفسي والاجتماع

(Mississippi Scale)   نتائج الدراسة حدة  أظهرتو. بعد الصدمة ضغط ما أعراضلقياس درجة

 أظهرتو. من المشاركين )%46(تقدر بنسبة ، فيما يتعلق بالعزلة والشعور بالذنب والاكتئاب النفسي

وبينت . ما بعد الصدمة بين المحاربين الفيتناميين أعراضوجود اختلاف ملحوظ في درجة مواجهة 

ما بعد الصدمة يعانون من مشكلات كبيرة في  أعراضبن يالمصاب نالمحاربين الفيتنامييأن  الدراسة

 . الآخرينتكيفهم الاجتماعي والنفسي مع 

م الكفاءة الذاتية والقدرة على التعامل يتقيإلى  دراسة هدفت) Benight,1997(بينت  أجرىو

فردا من  )27(تكونت عينة الدراسة من و كلاهوما،أومع المطالب البيئية عقب التفجير في مدينة 

من ) %52(من الرجال و )%48(سنة، وكانت نسبة ) 41(وما عن عمر كلاهأوحايا تفجير ض

لقياس   Coping Self Effieacyمقياس الكفاءة الذاتية  استخدامولتحقيق هدف الدراسة تم ، النساء

، السلوك :أبعاد ةربعأالفعالية الذاتية وتقييم المطالب البيئية للتغلب على الصدمة والتي حددت ب

 انفقدوقائمة ،   Life Threatمقياس تهديد الحياة استخداموتم ، الصور والانفعالاتو، فكارالأو

وقائمة تقييم ، model of stress Hobfoll  الموارد المالية والنفسية وفق نموذج هوبفول للضغط

قائمة إلى ضافة إ   ISET(The Interpersonal Support Evaluationlist(الدعم البينشخصي 

لتقييم المعاناة النفسية   SCL-90R(Symptom Checklist-90 Revised(عراضقييم الأت

معايير الدليل إلى الذي يستند ، الصدمة ما بعدمقياس لتشخيص ضغط  أيضاًواستخدم ، والطبية

 تأثيراللتقييم  Impact of Event Scaleالحياة   تأثيركما استخدم مقياس ، التشخيصي والاحصائي

الكفاءة الذاتية في التعامل مع المطالب  أهميةنتائج الدراسة أشارت و، قب الحدث الصادمالعاطفي ع

ووضرورة توفير  .الناجين منهافراد الأالبيئية والتي تفرضها الكوراث والصعوبات التي تواجه 

  .الناجين من الحوادث الصادمةفراد الخدمات العلاجية والتاهيلية للأ

الكشف عن العلاقة بين اضطراب إلى دراسة  هدفت  Martinez ( 1999(مارتنز   أجرى

اختيرت و) سبان والبيضلإا(لدى المحاربين الفيتناميين ا بعد الصدمة والتكيف الاجتماعي ضغط م

 اًالتعرض للمعارك كان مرتبطأن  إلىنتائج الدراسةأشارت و. محارباً )180(عينة عشوائية قوامها 

بينما كانت العلاقات ) لإسبان والبيضا(لصدمة لدى المجموعتين ضغط ما بعد ا أعراضمع  اًإيجابي

 . ضغط ما بعد الصدمة أعراضمع  سلبياً ةقارب مرتبطلأالاجتماعية مع الاصدقاء وا
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أثر تقييم إلى دراسة هدفت  et al. (1999 Rousseau( نيآخرو كل من روسيو وقام

الحرب في تكيف اللاجئين المراهقين  ثناءأالصدمات النفسية والاجتماعية التي تعرضت لها الأسرة 

صل كمبودي  أمن  اًمراهق اًلاجئ) 67(  الدراسة على عينة عشوائية مكونة من أجريتو. في كمبوديا

. استخدمت الدراسة المقابلات الشخصية وجمع المعلومات من المراهقين وأسرهمو. في مونتريال

 أو سواء في الاتجاه السلبي ابنائهأفي تكيف  اًمهم الأسرة تلعب دوراًأن  نتائج الدراسة أظهرتو

وجود اضطرابات نفسية مختلفة للمراهقين اللاجئين كالمشكلات إلى الدراسة أشارت كما . يجابيالإ

هذه أن  أظهرتو. وزيادة الاكتئاب، والضغط النفسي والعزلة الاجتماعية،، العاطفية، والسلوكية

. م وزملائهم في المدرسةنهاو تواصلهم الاجتماعي مع أقر المشكلات قد تعيق من أدائهم الأكاديمي

  .لم يتم علاجها وتفاديها بشكل فعال وبوقت مبكر إذا أسولأاإلى هذه المشكلات قد تتطور أن  وبينت

الكشف عن التكيف النفسي لدى إلى دراسة  هدفت  Lambert( 2000(لامبرت  أجرىو

لوم والتقدير الذاتي، (تعرضهم للحروق من حيث  الصدمة نتيجة ما بعدالمصابين بضغط فراد الأ

 مريضاً) 95(كان منهم  اًمريض) 142(الدراسة على  أجريتو). كتئابلاوا ية،العدوانوالذات، 

استخدمت الدراسة المقابلات الشخصية مع و. مصابين بالحروق في المستشفيات مريضةً) 47(و

درجة اللوم الذاتي للمرضى المصابين ن أ نتائج الدراسة أظهرتو. المرضى المصابين بالحروق

بدرجة تكيفهم النفسي واحترامهم الذاتي، فكلما ارتفعت درجة التكيف النفسي لدى المرضى أثر تت

درجة التقدير الذاتي لدى المرضى المصابين مهمة أن  أظهرتو. انخفضت درجة اللوم الذاتي لديهم

كما . ير الذاتي لديهم ارتفعت قدرتهم على التكيففي تطور التكيف النفسي لديهم، فكلما ارتفع التقد

ما بعد الصدمة تظهر لديهم اضطرابات نفسية عديدة مثل  أعراضالمرضى المصابين بأن  بينت

  . يالعدوانوالسلوك الكآبة العزلة والوحدة وزيادة 

الكشف عن  Almqvist and Broberg ( 2003( إلمكفست وبربورجلت دراسة واوتن

الدراسة على  أجريت، للحوادث الصادمةمع أمهاتهم وتعرضهن  الأطفالطورعلاقة العلاقة بين ت

قيمت الدراسة ، مهاتهم لحوادث صادمةأو الأطفالض هؤلاء تعرحيث  طفال من كوسوفو،أ ةثلاث

يكون الاهتمام أن  إلى أدىوهذا بالمقابل  ،ا علاقة فاشلة ومدمرةأنهلهن على طفاأب الأمهاتعلاقة 

مهات محبات ولم يستطعن أنفسهن كأإلى ينظرن  لا الأمهاتأن  حتى، سلبياً ثراًأوالرعاية مت
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كما ترافق  مهاتهم،أإلى التقرب إلى  الأطفالبنائهن كما لوحظ ازدياد حاجة أب مع حاجات واالتج

 .الأمهاتلدى  عراضمع ظهورالأ الأطفالضغط ما بعد الصدمة لدى  أعراضظهور 

كانت هناك علاقة بين اضطراب  إذاالتعرف فيما إلى دفت دراسه ه) 2004(فليح  أجرىو 

وطالبة من الصف  اًطالب) 150(وقد بلغت عينة الدراسه . يالعدوانضغط ما بعد الصدمة والسلوك 

تقرير (ضغط ما بعد الصدمة  أعراضالخامس والسادس الابتدائي وقد استخدم مقياس قائمة فحص 

ما وجود علاقة بين اضطراب ضغط إلى وصلت الدراسة وقد ت .يالعدوانومقياس السلوك ) الأهل

وجود فروق بين الجنسين في تلك إلى كما توصلت  .العينةأفراد ي لدى العدوانبعد الصدمة والسلوك 

  .ي اعلى لدى الذكورالعدوانحيث كان معامل الارتباط بين ضغط ما بعد الصدمة والسلوك  ،العلاقة

الكشف عن إلى هدفت ادراسة  Cordova,  et al.( 2005( آخرونكوردوفا و أجرىو

التي ترى  :وتم اختبار فرضية البحث. يف المراهقين الذين تعرضوا لصدمةالمؤثرة على تكالعوامل 

 أعراضو، فقدان المصادر الماديةو، الاجتماعية الضوابطو، علاقة بين التعرض للصدمةن هناك أب

تعرضوا  فرداً) 47(لى عينة مكونة من الدراسة ع أجريتضغط ما بعد الصدمة والاكتئاب، و

 AAO (Acceptance and( فعاللأاستبيان التقبل وا استخدام مهم من خلاليتم تقيو، للصدمة

Action Questionnaire . مقياس  استخداموتقدير تجنب الخبرات والتقبل النفسي وتم لتشخيص

استجابات وعادات لتقييم  ،Social Constraints Scale (SCS)الضوابط الاجتماعية 

تخدم مقياس صيانة وتقييم واس، المرتبطة بالحدث الصادم والمشاعر فكارالأ مثل المجتمع

لتقييم الموارد المفقودة بعد )  Conservation of Resources-Evaluation(COR-R)الموارد

 الصدمة ما بعدلاضطراب ضغط  Civilianقائمة كفلن إلى بالاضافة ، التعرض للحدث الصادم

)post Traumatic  Stress disorder Checklist –Civilian(PCL-C)   لتقييم اضطراب

الاجتماعية  الضوابطأن  النتائج أظهرت، معامل الانحدار المتعدد استخداموب .الصدمة ما بعدضغط 

، ارتفاع مستوى التعرض للعنفأن  كما. الصدمة  ما بعدضغط  عراضلأالصارمة مؤشر تنبؤي 

من أقل على من الاكتئاب وبدرجات أالمادية يرتبط بدرجات  فقدان المصادرو، تماعيةالاجالقيود 

مؤشرات تساعد ، وعدم تقبل الدعم الاجتماعي، الموارد المالية انفقدأن  النتائج أظهرتكما ، التكيف

الذين هم في وضع خطر ويحتاجون للمساعدةفراد الأف على تعر.  
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كشف العلاقة بين تذكر السيرة الذاتية لدى إلى هدفت  دراسة Naomi (2006(مي وانل واوتن

الصدمة  ما بعدالمراهقات الناجيات من الاعتداءات الجنسية خلال فترة الطفولة، واضطراب ضغط 

مراهقة من المراهقات اللاتي نجين من الاعتداء ) 110(الدراسة على  أجريتو. والقدرة على التكيف

 Narratives)مقياس اختبار الذاكرة السردي ت الدراسة خدماستوالجنسي في فترة الطفولة، 

measures). نتائج  أظهرتو. لميحية وعاطفية تحث ذكريات محددةالذي يحتوي على كلمات ت

ازداد مستوى الذكريات  والتكيف النفسي، فكلما ،هناك علاقة بين تذكر السيرة الذاتيةأن  الدراسة

الفصل التام للخبرات الصادمة أن  الدراسة أظهرتو .نفسيلالتكيف ا المتعلفة بالصدمة كلما ازداد

الصدمة والاكتئاب ومع المستويات  ما بعدضغط  أعراضيتوسط العلاقة بين الذكريات المحددة و

ازدياد حدة  فإنوبصورة متشابهة  .من الذاكرة المحددةأقل العالية من الانفصال المرتبط بمستويات 

 .ة المحددة انخفاض الذاكرإلى الصدمة تؤدي 

هدفت إلى التعرف على دراسة تتبعية  Bartman, et al. (2007) آخرونبارتمان و أجرىو

لفت عينة أتو، فريقياإطفال جنوب لأالمواجهة والتكيف النفسي ل أساليبالتعرض للعنف ب علاقة 

 إنفوضمن حدود البحث ، تم تتبعهم منذ الولادة وحتى عمر ست سنواتطفلاً ) 625( الدراسة من

الخبرة التي يتعرض لها البحث متمثلة بمشاهدة حوادث العنف المباشر وغير المباشر من قبيل 

الخوف الناشىء عن مستويات عالية من و، التهديدو، التعرض للخطرو، الجسدية أو الجنسية الإساءة

، يةبيانات ارشيف، هي المقابلاتالمستخدمة في الدراسة  الأدواتالعنف المجتمعي،  أو الصراع

استبيان يتعلق بعنف  :ةالآتيالاستبيانات والمقاييس إلى ضافة إ ، وسائل طبية ونفسية لتقييم العنف

كراه على لإاو السرقة،و، الإصابةو طلاق النار،وإ، الترهيب الجسديو، بالتهديد(المجتمع المتمثل 

، والصراع سياسيةالسياسي المتمثل بالصراع بين الجماعات الانة للعنف استب، ...)، دخول منزل

منذ الولادة وحتى سن ست  الأسريلتقييم العنف  انةواستب .....)والاعتقال، لقتلوا، العنصري

الارتياح في ، سرةلأصراع ا(أبعاد  ةقيس ثلاثت انةاستب ية وهالأسريومقياس العلاقات  سنوات،

 CBC(Child Behavior(مقياس قائمة سلوك الطفل  استخدامكما تم  ،)الروحية جوانبال، الحياة

Checklist   ومقياس  ،)الشكوى الجسديةو، الاكتئابو، القلقو، العدوان( :ةالآتي جوانباللتقييم

 SACAS(South  African Child Assessment(فريقيا إطفال جنوب أمجدول لتقييم 

Schedule ل تحلي استخداموب .ح والاكتئاب والكفاءة الاجتماعيةيقيم التكيف الشخصي والتسام
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)  العدوانو، المعارضةو، مشاكل الانتباه(المشكلات السلوكية  :ةالآتيظهر النتائج أ الانحدار المتعدد،

وارتبط الدافع ، ترتبط مع بعضها بعلاقة متبادلة وترتبط باعتدال مع الشكوى الجسدية والعاطفية

لشكوى الجسدية كاديمي عكسيا مع الشكوى الجسدية وسلوك المعارضة ولكن سلوك المعارضة والأا

العنف ارتبطت بالتكيف السلبي، حيث أنواع وكل ، العدوانا مع الاكتئاب والقلق وإيجابيارتبطت 

 العدوانمع  الأسريويرتبط العنف ، والقلق والاكتئاب العدوانارتبطت مباشرة مع مشاكل الانتباه و

شكاله أالعنف بأن  ىإلاستخلصت الدراسة و، الروحية جوانبالكاديمي ولأمع الدافع ا وعكسياً

لمشاكل تواجه  اًمؤشر المجتمع المحاط بالعنف يعد وأنطفال لأالمختلفة تؤثر على التكيف النفسي ل

والحالة الاجتماعية  بين الجنس إحصائيةدلالة  تتوجد فروق ذا كما لا، الطفل على مدى حياته

  .بات مماثلة في مواجهة العنفن صعوضاعهم المختلفة يواجهوأوب الإناثالذكور و فإن، والاقتصادية

 أعراضكشف العلاقة بين إلى دراسة هدفت  Gold , et.al. (2007( آخرونجولد و أجرىو

وعلاقتهن  الإناثوالاجتماعي للمحاربات الفيتناميات  الأسريما بعد الصدمة والتكيف ضغط 

 اًت الدراسة مقياساستخدم، محاربة) 89(الدراسة على عينة مكونة من  أجريتو. بزملائهن الذكور

أن  نتائج الدراسة أظهرت. مقاييس للتكيف استخدامكما تم ، مةما بعد الصد أعراضلتحديد حدة 

والاجتماعي، فكلما ازدادت حدة  الأسريما بعد الصدمة والتكيف  أعراضهناك علاقة بين حدة 

اسة ظهور الدر أظهرتو. لديهن الأسريضغط ما بعد الصدمة قل التكيف الاجتماعي و أعراض

الصدمة مثل الاكتئاب والعزلة والأرق وزيادة في  ما بعدضغط  عراضاضطرابات مرافقة لأ

والاجتماعي للمحاربات المصابات باضطراب ضغط ما  الأسريالدعم أن  وبينت. يالعدوانالسلوك 

بعد الصدمة قد يساهم في علاج كثير من مشكلات التكيف لديهن كما يساعد على تحسين مزاجهن 

   .لعاما

الكشف عن العلاقة بين الشعوربالخجل إلى دراسة هدفت  Joseph ( 2007(جوزف  أجرىو

 أجريتو. لصدمة لدى المحاربين الفيتناميينضغط ما بعد ا أعراضالاجتماعي ب دراكوالإ ،والذنب

 استخداموب ن الاختبار الذاتي،وكمل المشاركأوقد . محارباً) 180(الدراسة على عينة مكونة من 

بين الشعور بالخجل  اًإيجابي اًهناك ارتباطأن  نتائج الدراسة أظهرتو. حليل الانحدار البسيطت

وهناك علاقة طردية بين  ،ولكن الارتباط سلبي مع الشعور بالذنب ،الصدمة ما بعدضغط  أعراضو

ضغط ما بعد الصدمة، فكلما زاد الشعور بالذنب  أعراضالشعور بالذنب والارتباك وشدة درجة 
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شعور أن  أظهرتو، ضغط ما بعد الصدمة أعراضالارتباك لدى المحاربين ارتفعت حدة و

المحاربين بالتميز، والثقة، والتفاؤل، وتقدير واحترام الذات مهمة جدا في تكيفهم النفسي والصحي 

  .ضغط ما بعد الصدمة  أعراضوالاجتماعي، وفي تخفيف حدة 

الصدمات أثر الكشف عن  إلى هدفتدراسة  Winkelman ( 2007(وينكلمان  ىأجرو

النفسية التي تحدث للطفل في مرحلة الطفولة على تكيفه في المراحل اللاحقة من حياته والعلاقة 

. من الطلبة الجامعيين في إحدى الجامعات الاسترالية )219(الدراسة على  أجريتو. بينهما

. حلة الطفولة على عينة الدراسةبالصدمات النفسية في مر ةالمتعلق استبانةاستخدمت الدراسة و

هناك علاقة بين متغيري الصدمة والتكيف، فكلما ارتفعت درجة الصدمة أن  الدراسة جنتائ أظهرتو

هذه أن  كما بينت. درجة التكيف في مراحل حياتهم اللاحقة انخفضتلدى الطلبة في مرحلة الطفولة 

اعي، وتزيد من درجة الاكتئاب والعزلة الصدمات النفسية قد تعيق من أدائهم الأكاديمي والاجتم

  . لديهم، وتراجع ثقتهم بأنفسهم بشكل كبير

الكشف عن علاقة الصدمة السابقة التي إلى دراسة هدفت  Lynn( 2007(لينن  أجرىو

 أجريت. الصحية المترتبة عليها ثارالمتشردات على  تكيفهن النفسي والآ الأمهاتتعرضت لها 

 ما بعدالمتشردات اللواتي يعانين من ضغط  الأمهاتأم من ) 70(من الدراسة على عينة مكونة 

 أظهرت.  ضغط ما بعد الصدمة أعراضاستخدمت الدراسة الاختبارات النفسية لقياس حدة . الصدمة

المتشردات  الأمهاترض لها نتائج الدراسة وجود علاقة قوية بين ضغوطات الحياة اليومية التي تتع

وكلما زادت ضغوطات الحياة اليومية، كلما زادت حدة  د الصدمة لديهن،ضغط ما بع أعراضو حدة 

ضغط ما بعد الصدمة قد يتسبب باضطرابات ومشكلات صحية  أعراضأن  أظهرتو. عراضالأ

جتماعي والمعنوي  للأمهات الدعم الاأن  وبينت الدراسة. المتشردات الأمهاتوعقلية عديدة لدى 

    .ل فعالمهم في مساعدتهن على التكيف بشك

الكشف عن علاقة ضغط ما بعد إلى هدفت دراسة تحليلية  Judith ( 2008(جوديث  أجرىو

 أظهرتو. الصدمة في التكيف النفسي والاجتماعي لموظفي وزارة الخارجية العائدين من العراق

ضغط ما بعد الصدمة ودرجة التكيف النفسي  أعراضهناك علاقة بين أن  نتائج الدراسة

ضغط ما  أعراضكلما ارتفعت درجة شدة  أنهإلى الدراسة أشارت ث يح، العينةفراد لأوالاجتماعي 

الخارجية موظفي وزارة أن  أظهرتو. بعد الصدمة قلت درجة التكيف النفسي والاجتماعي لديهم
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باضطراب ضغط ما بعد الصدمة بدرجة كبيرة، حيث تظهر عليهم  الإصابةإلى ن ومعرض

صعوبة التكيف مع والوظيفي لديهم،  الأداءالاكتئاب العام، وضعف  :اضطرابات نفسية عديدة مثل

وبينت الدراسة . ومشكلات صحية وعقلية عديدة لديهموالأرق، والقلق والضغط النفسي، بيئة العمل، 

مقارنة  قران في بيئة العمللأهل والأم يجدون صعوبة ومعاناة كبيرة في التواصل الاجتماعي مع اأنه

 إيجابيهؤلاء يستطيعون إدارة صدماتهم النفسية بشكل و، لم يكونوا في العراق الذينبالموظفين 

  .وفعال

 أثر أعراضالكشف عن إلى دراسة هدفت   Meis and Erbe,( 2009)ميس واريس  أجرى

لاجتماعي لدى المحاربين المشاركين في الحرب على االصدمة على التكيف النفسي و ما بعدضغط 

المقياس الذاتي : استخدمت الدراسة، جندياً )301(على عينة مكونة من  الدراسة أجريت، العراق

 .ومقياس للاكتئاب )DAS(،ومقياس التكيف الاجتماعي )PCL(الصدمة  ما بعدلاضطراب ضغط 

 .منهاطأوإلى من رجوعهم  أشهر ةالمقاييس قبل شهر من التحاقهم في العراق وبعد ثلاثوتم اكمال 

الصدمة والتكيف النفسي  ما بعدضغط  أعراضناك علاقة بين هأن  نتائج الدراسة أظهرت

حدة في  أظهرتالاضطراب قل التكيف النفسي والاجتماعي و أعراضفكلما ازادت ، لاجتماعياو

، خبرة التعرض للحدث إعادةو، العزلة الاجتماعيةو، الكوابيس الليليةو، رقلأا: عراضهذه  الأ

  .وتجنب المثيرات المتعلقة بالصدمة

الكشف عن علاقة العوامل إلى دراسة  هدفت  Gorman (2009 )كورمان  رىأجو

تم تحليل البيانات على عينة و. الحرس الوطني في درجة تكيفهم أفراد الضاغطة التي يتعرض لها 

من الأزواج الذين تطوعوا  للمشاركة ) 212(من الحرس الوطني كان منهم  فرداً) 332( مكونة من

الصدمة والاكتئاب  ما بعدانات لقياس اضطراب ضغط وأتم المشاركون استب .ات الدراسةإجراءفي 

الوسائل  استخداموب.الكحول والتعلق في الرشد والتكيف الزواجي والضغوط الوالدية  استخدامواساءة 

يعبرون  الصدمة لا ما بعدالقوات ذوي اضطراب صغط أفراد أن  تبينووتحليل البيانات  حصائيةالإ

هم إدراكسلبي على  تأثيرمعاناتهم من الاضطراب له أن  كما، قاتهم الزواجيةعن رضا في علا

وقد دعمت فرضية الدراسة المتعلقة بالتجنب وخصوصا المقياس الفرعي ، الخاص للتكيف الزواجي

الخاص بالخدر الانفعالي وكانت له علاقة قوية وسلبية بالتكيف الزواجي ورضاهم عن العلاقة 

الاكتئاب بمستواهم الخاص من  أعراضكما ارتبطت مستويات ، الزوجي قرارهم بالتماسكإو
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الصدمة والتكيف  ما بعدالممثل في اضطراب ثر وتوسط التعلق في الرشد بين علاقة الأ، التكيف

ما العينة باضطراب ضغط أفراد بين اصابة  إحصائيةفروق ذات دلالة وجود ورغم عدم ، الزواجي

  .الاكتئاب على الضغوط الوالدية آثارن التعلق في الرشد توسط أ لاإ، ةالصدمة والضغوط الوالدي بعد

تقييم العلاقة بين الصدمات إلى هدفت  دراسة  Khodayarifard( 2010(كوديرفارد  أجرى

. النفسية  التي تعرض لها الأهل خلال الحرب العراقية الإيرانية في تكيف أبنائهم الطلبة  في طهران

استخدمت الدراسة و. في طهران طالباً )240(عينة عشوائية مكونة من الدراسة على  أجريتو

هناك علاقة أن  نتائج الدراسة أظهرتو. هلالأالمقابلات الشخصية مع الطلبة المراهقين و إجراء

خلال الحرب العراقية الإيرانية و تكيف أبنائهم الآباء قوية بين الصدمات النفسية التي تعرض لها 

كلما قل التواصل بين الأهل والطلبة قل تكيفهم  أنهإلى الدراسة أشارت حيث . الطلبة الاجتماعي

في حياة الأبناء خلال سن  مهماً وقائياً الأهل يلعبون دوراًأن  أظهرتو. الاجتماعي بشكل ملحوظ

مثل الاكتئاب والتوتر : يعانون من اضطرابات نفسية عديدة تواصلاًقل الطلبة الأأن  وبينت. المراهقة

الثقافة الاجتماعية والدينية في طهران قد تساهم في التقليل أن  كما بينت الدراسة ، نفسي والعزلةال

  .زها بسرعةوامن حجم الصدمات النفسية للأهل وأبنائهم الطلبة وتج

  

  :مناقشة الدراسات السابقة

  :تي أنستخلص من الدراسات السابقة ذات العلاقة بموضوع هذا البحث ما ي

النموذج المعرفي إلى لت البرامج العلاجية المستندة اوالدراسات التي تناتفقت معظم  -1

مثل دراسة رازفي .ضغط ما بعد الصدمة  أعراضالسلوكي على فاعليته في خفض 

)Rizvi ,2009( ،  آخرون حمدي وأودراسة)Ahmady et  al,2000 (،  ودراسة

 ، )(Rabe et al,2008 آخرونودراسة راب و، )Jackson et al,2009(جاكسون 

، )Ehlers et al, 2005( آخروناهلرز و ودراسة )Patrick,2009(ودراسة باتريك 

ودراسة كتر ، )2005(، ودراسة السنباني )2006(ودراسة مؤمن وحشاد 

 ,Rosenberg et al( آخرونودراسة روسنبرغ و، )Kutter et al, 2004( آخرونو



www.manaraa.com

 78

، )Frueh et al,1996( آخرونو ودراسة فرح، )March,1998(ودراسة مارش  ،)2004

ودراسة  ،)Hall & Henderson ,1996(ودراسة هال وهندرسون 

 ).Jonson,1999( جونسون

ما اضطراب ضغط  أعراضالاسترخاء العضلي في خفض  أسلوببينت الدراسات فاعلية  -2

، ودراسة ميشل )2005(، ودراسة بني يونس )2005(مثل دراسة السنباني . الصدمة بعد

)Michelle ,1998.( 

ضغط ما بعد  أعراضكدت بعض الدراسات فاعلية استراتيجية التعرض في خفض أ -3

 ,Frueh et al( آخرونودراسة فرح و ،)March,1998(مثل دراسة مارش .الصدمة 

 ) .Hall &Henderson , 1996(ودراسة هال وهندرسون ) 1996

والديني في خفض  الدعم الاجتماعي أهمية) Dechen ,2010(دراسة ديكهان   كدتأ  -4

 .ضغط ما بعد الصدمة  أعراض

التدريب على مهارات التكيف في خفض  أهمية ) Marklly, 2001(كدت دراسة ميركلي أ -5

الرياضة والمشي  أهمية )Diaz,2007( واكدت دراسة ديز، الصدمة ما بعدضغط  أعراض

 .عراضفي خفض الأ

دمة متعلقة بالحرب حداث صالأكدت معظم الدراسات وجود علاقة بين التعرض أ -6

 ،)Khodayarifard ,2010(كما في دراسة كوديرفارد ، واضطراب ضغط ما بعد الصدمة

 ،)Judith,2008(ودراسة جوديث  ،)Meis& Erbes ,2009(ودراسة ميس واريس 

 وانودراسة عل )Gold et al, 2007(آخرونودراسة جولد و ،)2008(ودراسة خيربك 

ودراسة موراني  ،)2004(ودراسة القيسي  ،)2005(ودراسة الكبيسي  )2006(

                برينأوو، ودراسة دريبن )Merkely, 2001(ودراسة ميركلي  2004(

)Dreeben &Obrien,1992( ، ودراسة ميس ودنيس)Miles & Dennis, 1991(، 

  ).Martinez,1990( ودراسة مارتنز
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اغطة واضطراب ضغط ما بعد الض الأحداثكدت العديد من الدراسات وجود علاقة بين أ -7

  ).Lynn,2007(ودراسة لين  ،)Lisa,2009( الصدمة كما في دراسة ليزا

الصدمة والتكيف  ما بعدكدت معظم الدراسات على وجود علاقة عكسية بين اضطراب ضغط أ -8

، )Judith,2008(ودراسة جوديث  ،)Meis& Erbes,2009(النفسي كما في دراسة ميس واريس 

 آخرون          ودراسة جولدن و )Joseph,2007(،ودراسة جوزف )Lynn,2007(ودراسة لين 

)Gold et al ,2007( ودراسة ناعومي ،)Naomi , 2006(، آخرونودراسة كوردوفا و 

)Cordova et al,2005(،  ودراسة لامبرت)Lambert ,2000 (ودراسة مليس ودنيس 

)Miles&Dennis ,1991( ،  ودراسة مارتنز)Martines, 1991.(  

يتضح من استعراض الدراسات السابقة وجود العديد من الدراسات التي استخدمت برامج 

وتم تطبيقها على مراحل عمرية ، وتحسين التكيف النفسي ،ضغط ما بعد الصدمة أعراضلخفض 

ضغط ما  أعراضبرنامج علاجي في خفض أثر ف تعرإلى ا تهدف فأنهالدراسة الحالية ، أما مختلفة

  .الأردنصدمة وتحسين التكيف النفسي لدى عينة من المراهقين العراقيين  المقيمين في بعد ال

 تراوحتفقد تباينت من حيث العمر والعدد والنوعية فقد  ،السابقةأما العينات في الدراسات 

و دراسة فونتانا ) Ehlers et al, 2005(كما في دراسة اهلرز) 785 - 1(الاعداد مابين  ما بين 

وشملت فئات عمرية مختلفة وهذا الاختلاف يرجع  )Fontana & Rosnheck ,1997( كوروزنهي

  .وطبيعة مجتمع الدراسة  الأهدافاختلاف إلى 

 .سنة) 18-12(تراوح بين  وبعمر )18(عينة الدراسة الحالية فقد بلغت أما  •

موعة فهناك التصميم التجريبي ذو المج ،واعتمدت بعض الدراسات تصاميم تجريبية مختلفة

 ةوالتصميم ذو المجموعتين الضابطة والتجريبية والتصميم ذو المجاميع الثلاث، التجريبية الواحدة

  .)ن ومجموعة ضابطةتان تجريبيامجموعت(

 .ا المجموعتين التجريبية والضابطةالتجريبي ذ شبه الدراسة الحالية فقد استخدمت التصميمأما  •

  :وتنوعت ادوات الدراسات السابقة من حيث 

  :المقاييس-أ
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أعراض اضطراب ضغط مقياس التحقق من : الآتيةاستخدم  في الدراسات السابقة المقاييس  

 )(Keaneومقياس كين  .Sympto Checklist -90-Revised  (SCL-90-R)ما بعد الصدمة 

والمقياس العيادي  ، )(Mississippi الصدمة الخاص بالمحاربين، ومقياس ما بعدلاضطراب ضغط 

ومقياس ضغط  ،)CAPS( Clinician Administered PTSD)(يمي لضغط ما بعد الصدمة يالتق

وقائمة بيك للتحقق من الاكتئاب ومقياس  ،)(Blake,1994الصدمة الطبي المصمم من قبل  ما بعد

الصدمة والتكيف  ما بعدعداد الباحثين لقياس ضغط إالمقاييس التي كانت من إلى ضافة إسمة القلق 

  .النفسي

 Postما بعد الصدمةالمقاييس التي استخدمت في هذه الدراسة هي مقياس ضغط ا أم •

Traumatic Stress Disorder test (PCL) المصمم من قبل(Russell) )1994.(  

 PTSD Questionnaireالصدمة للناجين من الصدمة  ما بعدواستبانة اضطراب ضغط         

for Trauma  الذي صمم من قبلWilliams))(2000(، مقياس التكيف النفسي  استخدامتم  كما

  ).1995(الذي صمم من قبل جبريل 

  :الأسلوب العلاجي –ب 

 )Rosenberg et al ,2004(معظم الدراسات استخدمت جلسات علاج جمعي ماعدا دراسة 

فقد استخدمت جلسات علاج ) Frueh et al ,1996(ودراسة  )(Henderson &Hallودراسة 

  .العلاجي هو نوعية العينة وهدف الدراسةالأسلوب دد نوع مايح ،  وأنفردي

 .فقد استخدمت جلسات علاج جمعي  ،في الدراسة الحاليةأما  •

  :مدة البرنامج -ج

كما في  جلسة )13(مابين  تراوحتفقد  ،اختلفت مدة البرامج المستخدمة في الدراسات السابقة

  ).Frueh et al ,1996(كما في دراسة ) 29(إلى ) 2005(السنباني ( دراسة

كان على مدى شهرين ونصف  بواقع جلستين في فإن مدة برنامجها الدراسة الحالية أما  •

 .دقيقة) 50(مدة كل جلسة و الأسبوع

  :الأنشطة والفعاليات -د
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مكانات المتاحة والوقت المخصص لإوا الأهدافوالفعاليات بتنوع الفعاليات و الأنشطةتنوعت 

مناقشة ، والبناء المعرفي إعادة: راتيجيات العلاج المعرفي السلوكياستام ، فقد تم استخدللبرنامج

إلى ضافة ، إالتعرض التخيلي والتعرض بالواقعو الحديث الذاتي الموجه،، واللاعقلانيةفكار الأ

التدريب على مهارات التكيف المتمثلة ، والاسترخاء وممارسة التمارين الرياضية أساليب استخدام

المواجهة والضبط  أساليبوالتدريب على يجابي، التقييم الإ إعادةوحل المشكلات و، ليةبتقبل المسؤو

ضافة للبرامج التي تقدم للعسكريين والتي تعتمد على التدريب على مهارات اجتماعية لإالذاتي با

  .وسلوكية 

جيات الدراسة الحالية فقد استخدمت العلاج المعرفي للصدمة الذي استخدم فيه الاستراتيأما  •

، التفريغ الانفعاليو التعرض،، والحديث الذاتي الموجه، والبناء المعرفي إعادة :الآتية

 . الاسترخاء العضلي و

اضطراب  أعراضهذه الاستراتيجيات في خفض أثر ل الدراسة الحالية معرفة اووبذلك تح

  . الأردنلدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين في  الصدمة ما بعدضغط 
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 الفصل الثالث

اتجراءالإة وــالطريق  
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  :الدراسةأفراد  .1

 يبلـغ  الأردنعدد العراقيين المقيمين في  فإنوفقا للمفوضية السامية الدولية لشؤون اللاجئين 

الدراسة تـم اختيـارهم مـن    أفراد وفيما يتعلق ب) UNHCR, 2007(ألف لاجئ عراقي  ) 750(

 ،ن يعانون مشكلات نفسية نتيجة تعرضهم لحوادث عنف مختلفـة منظمات تتعامل مع العراقيين الذي

  .سانية لهمنإوحيث تقدم هذه المنظمات خدمات نفسية واجتماعية 

:ةالآتيالدراسة اتبعت الباحثة الخطوات أفراد ولاختيار    

  :اختيار أربع منظمات في مدينة عمان هي . أ

.رض البشرمنظمة أ.4      

 PCL (Post Traumatic stress Disorder Test(تطبيق مقياس ضغط ما بعد الصدمة  . ب

  .لتشخيص الذين لديهم ضغط ما بعد الصدمة

وبصورة قصدية وذلك ) منظمة الهلال الأحمر ومنظمة كير(قامت الباحثة باختيار منظمين  . ت

 :لأسباب الآتيةل

وممن حصلوا على درجات عالية في مقياس اضطراب  ،المراهقينوجود العدد المناسب من  .1

  ).PCL(ضغط ما بعد الصدمة 

 العلاجي توفر المكان المناسب لتطبيق البرنامج  .2

 ات البحثإجراءموافقة إدارة المنظمين على تقديم التسهيلات اللازمة لتطبيق  .3

 ـ ) 57(  ومراهقة ممن حصلوا على مراهقاً )18(تم اختيار  . ث علـى مقيـاس    أكثردرجـة ف

  ).PCL(اضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

مجموعتين مجموعة تجريبية في منظمة الهـلال الأحمـر ومجموعـة    إلى تم تقسيم العينة  . ج

اقتضت متطلبات البحث تثبيت عامل المنظمة الواحدة لعدم (ضابطة في منظمة كير العالمية 

واحتمال تسرب المعلومات  ،نمجموعتيإلى وجود العدد الكافي في المنظمة الواحدة لتقسيمها 
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فـي  كمـا  ) أخـرى من المجموعة التجريبية فكان اختيار المجموعة الضابطة من منظمـة  

  .)1( الجدول

)1(الجدول   

الدراسةأفراد توزيع   

 

  

 

 

:التجريبي شبه التصميم.2  

فاستخدمت الباحثة تصميم , ملاءمة لهاأكثر تحدد طبيعة مشكلة البحث التصميم الذي يعد       

:ةالآتيالمجموعة الضابطة ذات الاختيار القبلي والبعدي واتبعت الخطوات   

مجموعتين مجموعة تجريبية في منظمة الهلال الأحمر ومجموعة إلى  الدراسةأفراد توزيع  .1

  .منظمة كير العالمية ضابطة في

اختيار قبلي للمجموعتين على استبانة اضطراب ما بعد الصدمة للناجين من الصدمة  إجراء .2

 .ومقياس التكيف النفسي

 .ي مع المجموعة التجريبية ولا يستخدم مع المجموعة الضابطةالإرشادالبرنامج  استخدام .3

فاعلية البرنامج العلاجي في  الاختبار البعدي للمقياسين على المجموعتين لمعرفة إجراء .4

 .ضغط ما بعد الصدمة وتحسين التكيف النفسي لديهم أعراضخفض 

إن اعتماد الباحثة على هذا النوع من التصاميم يساعد على ضبط المتغيرات التي قد تـؤثر فـي   و

) 2(وكذلك ضبط المتغيرات التي قد تؤثر في السلامة الخارجية والشـكل  , السلامة الداخلية للتجربة

  .يبين نوع التصميم المستخدم في البحث الحالي

       

 المنظمة العدد المجموعات

 التجريبية

ابطةضال  

9 

9 

 منظمة الهلال الأحمر

 منظمة كير العالمية

  18 المجموع
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G1                   O               X                   O 

 

G2                  O                __                 0 

)2(شكل   

التجريبي التصميم شبه   

 G1: المجموعة التجريبية: نإحيث   

 G2: المجموعة الضابطة

  O: المقياس القبلي والبعدي

 X: المعالجة 

  ):التجريبية والضابطة(تكافؤ المجموعتين  - 3

 لكون عينة البحث من منظمتين فقد قامت الباحثة بالتحقق من تكافؤ المجموعتين فـي بعـض   

المعلومات وللحصول على  ،على المتغيرالتجريبيها كمتغيرات دخيلة تأثيرالمتغيرات وذلك لاحتمال 

، وتم تكافؤ هذه )1( عدت استمارة معلومات ملحقأُتعلقة بتكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة الم

  :المتغيرات

:متغير العمر -1  

سـاط  وسنة و كانت الأ) 18-12(تطبيق البرنامج بين  أثناءفي العينة أفراد  أعمار تراوحت

لمعرفة دلالة الفـرق  ى التوالي وسنة عل)  14.6-14.3( الضابطةالحسابية للمجموعتين التجريبية و

) مان وتني(المتغير استخدم اختبار بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية و الضابطة في هذا 

درجة وهي قيمة أكبر من الجدولية عند مسـتوى دلالـة   ) 48.5( تساويالقيمة المحسوبة أن  وتبين

بين المجموعتين فـي   إحصائياًدال  الفرق غيرأن  درجة مما يدل على) 21( تساويتي لوا) 0.05(
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يبـين القـيم    )2(والجـدول   ،تين من حيث العمرتساويالمجموعتين مأن  وهذا يعني متغير العمر،

 .للمجموعتين لمتغير العمر حصائيةالإ

)2(جدول                                                   

مر للمجموعتين التجريبية والضابطةلمتغير الع حصائيةالقيم الإ                        

قيمة  الجدولية مستوى الدلاله دلالة الفرق 
uالمحسوبة 

الوسط  
 الحسابي

 العدد
 المجموعة

   إحصائياًغير دال 

0.05 

 

21 

 

48.5 

 التجريبية  9 14.3

 الضابطة 9 14.6
 

 

:خوةلأترتيب المستجيب بين ا -2  

حيث تـم اعطـاء   ) ل والرابع والأ( العينة بينأفراد خوته لجميع إترتيب الطالب بين  يتراوح

وثلاث ) د الثاني والثالث ترتيبا وسطياحيث ع(ل ودرجتين للترتيب الوسط ودرجة واحدة للترتيب الأ

ولمعرفة دلالة الفرق بين المجموعتين التجريبية والضـابطة فـي متغيـر     .الأخيردرجات للترتيب 

 درجـة  )1.62( تساويالقيمة المحسوبة أن  وتبين ،مربع كاي استخدامترتيب الطلب بين اخوته تم 

 5.99( تساويوالتي ) 0.05( وبمستوى دلالة)  2(من القيمة الجدولية عند درجة حرية  أصغروهي 

لا توجد فروق بين المجموعتين في هذا  أنهوهذا يعني  إحصائياًالفرق غير دال أن  مما يدل على )

  .لهذا المتغير حصائيةيم الإيوضح الق) 3(المتغير والجدول 

)3(جدول   

لمتغير ترتيب المستجيب بين الأخوة حصائيةالقيم الإ  

دلالة 
 الفرق

مستوى 
 الدلالة

 التصنيف الرتب المجموع  قيمة مربع كاي

)3( المحسوبة  الجدولية  )2(  )1(  المجموعة 

غير دال 
 إحصائياً

 

0.05 

 

5.99 

 

1.62 

 التجريبية 4 2 3 9

 الضابطة  3 3 3 9

 المجموع 7 5 6 18
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  :للآباءمتغير المستوى التعليمي - 3

باء الطلبة للمجموعتين التجريبية لآللتحقق من عدم وجود فروق في المستوى التعليمي   

درجة واحدة لمن يقرأ ويكتب ودرجتين  ؤ بينهما عن طريق اعطاءفالتكا إجراءوالضابطة فقد تم 

ما يعادلها  أولمن يحمل شهادة الدبلوم عدادية وثلاث درجات لإسطة والمن يحمل الشهادة المتو

ريبية والضابطة ولمعرفة الفرق بين المجموعتين التج، ربع درجات لمن يحمل الشهادة الجامعيةأو

من القيمة الجدولية  أصغروهي  )2.82( تساويالقيمة المحسوبة أن  وتبين )مربع كاي(استخدم 

الفرق غير أن على  يدل مما) 7.82( تساويوالتي  )0.05(ستوى دلالة وعند م) 3(بدرجة حرية 

يوضح  )4(لاتوجد فروق بين المجموعتين في هذا المتغير والجدول  أنهوهذا يعني ، إحصائياًدال 

  .لهذا المتغير  حصائيةالقيم الإ

  )4(جدول                                         

  للآباءلمتغير المستوى التعليمي  حصائيةلقيم الإا                          

دلالة 
 الفرق

مستوى 
  الدلالة

  التصنيف  الرتب المجموع قيمة مربع كاي

 المجموعة )1( )2( )3(  )4( المحسوبة جدوليةال

غير دال 
  إحصائياً

 

0.05 

 

7.82 

 

 

2.82  

 

 التجريبية  0 2 3  4 9

 الضابطة  1 3 2  3 9

 جموعالم 1 5 5  7 18

  

  :تمهالأمتغير المستوى التعليمي ل-4

ات ذاتها التي استخدمت في تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في ءتم اعتماد الاجرا

مربع كاي لمعرفة دلالة الفرق بين المجموعتين التجريبية  استخداموب .للآباءالمستوى التعليمي 

من القيمة الجدولية عند درجة حرية  أصغرهي و) 1.2( تساويالقيمة المحسوبة أن  والضابطة تبين

يعني  وهذا ،إحصائياًالفرق  غير دال أن  مما يدل على) 7.82( تساوي) 0.05(وبمستوى دلالة ) 3(

  .للمتغير حصائيةيوضح القيم الإ )5(فروق بين المجموعتين في هذا المتغير والجدول  توجد لا أنه
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  )5(جدول 

  مهاتلأوى التعليمي للمتغير المست حصائيةالقيم الإ

دلالة 
 الفرق

مستوى 
  الدلالة

  التصنيف الرتب المجموع  قيمة مربع كاي

 المجموعة )1( )2( )3( )4( المحسوبة جدوليةال

غير دال 
  إحصائياً

0.05 7.82  1.2 

 التجريبية 1 3 3  2 9

 الضابطة  2 2 3  2 9

 المجموع 3 5 6  4 18

  

  :متغير الدخل الشهري-5

المجموعتين التجريبية أفراد تحقق من عدم وجود فروق بين مجموع الدخل الشهري لعوائل لل

ذات الدخل (لى والمجموعة الأ، بينهما عن طريق اعتماد ثلاثة تصانيف إجراءتم  ،والضابطة

، تعطى درجتين )ذات الدخل المتوسط المجموعة الثانية(، تعطى درجة واحدة )المنخفض

ولمعرفة دلالة الفرق بين المجموعتين  ،تعطى ثلاث درجات) ل العاليوالمجموعة ذات الدخ(

 أصغروهي  )2.7( تساويالقيمة المحسوبة أن  تبين ،)مربع كاي ( استخدامالتجريبية والضابطة تم 

أن  يدل على مما) 5.99( تساوي)0.05(وعند مستوى دلالة ) 2(من القيمة الجدولية بدرجة حرية 

عتين في هذا توجد فروق بين المجمو لا أنهوهذا يعني  ،بين المجموعتين إحصائياًالفرق غير دال 

  . للمتغير  حصائيةيوضح القيم الإ ) 6( والجدول  ، المتغير

  )6(جدول                                                      

  لمتغير الدخل الشهري  حصائيةالقيم الإ                                   

دلالة 
 الفرق

مستوى 
  الدلالة

  التصنيف الرتب المجموع  قيمة مربع كاي

 المجموعة )1( )2( )3( المحسوبة جدوليةال

غير دال 
  إحصائياً

0.05 5.99 2.7 

 التجريبية 5 3 1 9

 الضابطة  3 4 2 9

 المجموع 8 7 3 18
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  :الصدمة ما بعداضطراب ضغط  تأثيرمتغير مستوى -6

درجة على التوالي ) 189.3- 188.4(ساط الحسابية للمجموعتين التجريبية والضابطة وكانت الأ

هذا المتغير استخدم اختبار  ولمعرفة دلالة الفرق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في

وهي قيمة اكبر من القيمة الجدولية والتي  )40( تساويالقيمة المحسوبة أن  تبينو )وتني نما(

 ،بين المجموعتين في هذا المتغير إحصائيةوبذلك لم تظهر فروق ذات دلالة  ،درجة) 21( تساوي

، العينةفراد ضغط ما بعد الصدمة لأ تأثيرالمجموعتين متكافئتين في متغير مستوى أن  مما يدل على

 حصائيةيوضح القيم الإ) 7(موعتين في هذا المتغير والجدول توجد فروق بين المج لا أنهوهذا يعني 

  .متغيرلل

  )7(جدول                                                    

  الصدمة ما بعداضطراب ضغط  تأثيرلمتغير مستوى  حصائيةالقيم الإ                 

مستوى  دلالة الفروق
 الدلالة

الوسط   u قيمة
 الحسابي

  المجموعة العدد

غير دال 
 إحصائياً

  

0.05 

 التجريبية 9 188.4  المحسوبة الجدولية

 الضابطة 9 189.3 40 21

  

  :متغير مستوى التكيف النفسي-7

درجة على التوالي  )95.1) (94.6(ساط الحسابية للمجموعتين التجريبية والضابطة وكانت الأ

 طة في هذا المتغير استخدم اختبارولمعرفة دلالة الفرق بين المجموعتين التجريبية والضاب

وهي قيمة أكبر من القيمة الجدولية والتي ) 29(  تساويقيمة المحسوبة الأن  فتبين) وتني مان(

مما  ،بين المجموعتين في هذا المتغير إحصائيةدرجة وبذلك لم تظهر فروق ذات دلالة ) 21( تساوي

يوجد فروق بين  لا أنهالمجموعتين متكافئتين في مستوى التكيف النفسي وهذا يعني أن  يدل على

  . للمتغير حصائيةيوضح القيم الإ ) 8( والجدول ، المتغير المجموعتين في هذا
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  )8(جدول 

  لمتغيرالمستوى التكيف النفسي حصائيةالقيم الإ

الوسط  العدد المجموعة
 الحسابي

مستوى  uقيمة 
 الدلالة

 دلالة الفروق

 الجدولية المحسوبة

  29 94.6 9 التجريبية

 

غير دال  0.05 21
 إحصائياً

 95.1 9 الضابطة

  

  :أدوات الدراسة .4

  :ةالآتيالمقاييس  استخدامتحقيق أهداف البحث تم أجل من 

   Post Traumatic stress Disorder Test (PCL) )1994(مقياس اضطراب ضغط ما بعد الصدمة :اولاً

  :قامت الباحثة بالخطوات التالية

صمم المقياس  وقد) Russell(  1994عد من قبل راشيلأتعريب وتطوير المقياس الذي  .1

يهدف ) DSM-IV 1994(وفق معايير الدليل التشخيصي والإحصائي للاضطرابات العقلية 

حيث تمتع المقياس بدرجة لتشخيص الأفراد الذين لديهم اضطراب ضغط مابعد الصدمه 

ومعامل ) 0.96(ر قد بلغ ختباالا إعادةحيث كان معامل الثبات بطريقة  ،وثبات عاليين قصد

 .لفاأبواسطة كروتياخ ) 0.90(خلي بلغ الاتساق الدا

  :هيأبعاد تضمن ثلاثة فقرة و )17(وتكون المقياس من 

  .فقرات) 4( بعد التكرار وشمل . أ

 .فقرات ) 6( بعد التجنب وشمل . ب

 .فقرات ) 7( بعد الاستشارة وشمل . ت

  :عرض الفقرات على الخبراء .2

لمختصين في التربية لية على مجموعة من الخبراء اوتم عرض فقرات المقياس بصورته الأ

العربية لإبداء  نجامعة عماو ،يةالأردنالتربوي في الجامعة  الإرشادوعلم النفس والقياس النفسي و
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صلاحيتها في تمثيل مؤشرات لاضطراب ضغط ما بعد الصدمة مع ذكر  ىرأيهم في كل فقرة ومد

  .التعديل المقترح

 إذاف% 80مدت الباحثة نسبة اتفاق وفي ضوء إجابات تقييم المحكمين لفقرات المقياس اعت 

أقل حازت على  إذاأما من إجابات المحكمين اعتمدت تلك الفقرة  ىأعل أو حازت الفقرة هذه النسبة

ماعدا ,ت المقياس صالحةافقرأن  جمع المحكمون علىأو ،تعديلها أو من تلك النسبة يتم حذفها

  : الآتيك )3(انت الفقرة حيث ك ،فقرتينإلى تم شطرهما  ) 7،  3(تعديل الفقرتين 

حت على بصأو. أخرىضغوطات الخبرة المؤلمة تحدث مرة أن  ول تتصرف كما أو هل تشعر -

  :الآتيعلى النحو 

 .أخرىنك تعيش ضغوطات الخبرة السابقة المؤلمة مرة أهل تشعر كما لو  -

 .أخرىهل تتصرف كما لو كانت ضغوطات الخبرة المؤلمة تحدث مرة   -

  :الآتينت كاك) 7(الفقرة أما 

صبحت على النحو وأ. اعر التي تتعلق بالحدث الصادمالمش أو الحديث أو هل تتجنب التفكير

  :الآتي

  .الحديث عن الخبرة المؤلمة التي مررت بها أو هل تتجنب التفكير - 

  .الخبرة المؤلمةإلى  أدىهل تتجنب المشاعر التي تتعلق بالحدث الصادم الذي  - 

  .فقرة) 19(لية وقياس بصيغته الأصبحت فقرات المأو بذلك 

  :إعداد تعليمات للمقياس .3

تكون سهلة أن  إن تعليمات المقياس بمثابة دليل المستجيب على فقرات المقياس لذا روعي

الفهم قادرة على إيصال ما هو مطلوب من المستجيب كما توضح التعليمات الهدف من تطبيق 

كذلك , من بديلأكثر التأشير على  أو رة دون إجابةمثل عدم ترك أي فق, الإجابةالمقياس وكيفية  

قبل البدء بتطبيق المقياس ويطلب من المستجيب قراءة  الإجابةوضع مثال من المقياس يبين كيفية 

البديل أمام ) √(كل فقرة ثم اختيار البديل الذي يعبر عن رأيه ومشاعره وذلك بوضع علامة 



www.manaraa.com

 92

.المناسب
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  :لكليةالدرجة ا إيجادتصحيح المقياس و

كل فقرة خمسة بدائل للاستجابة أمام الحصول على الدرجة الكلية للمقياس فقد وضع أجل من 

لكل بديل من البدائل ) 1-5(زان الدرجات من أوتم تحديد وقد  )دائماً, اًكثير, اًأحيان, قليلاً ,أبداً(وهي 

  : كاللاتي

 )كثيراً(, تعطى ثلاث درجات )اًأحيان(, تعطى درجتين) قليلاً( ,تعطى درجة واحدة )أبداً(

  .تعطى خمس درجات) دائماً(تعطى أربع درجات و

لما  وفقاً ،على فقرات المقياس الإجاباتزان أووبذلك حسبت الدرجة الكلية على أساس مجموع     

  .اختاره المستجيب

وأدنى درجة ) 95( تساويأعلى درجة  فإنفقرة ) 19(عدد فقرات المقياس أن  وبما  

والتي تمثل المتوسط النظري للمقياس والتي من خلالها ) 57( تساويودرجة الحياد  )19( تساوي

نستطيع تشخيص اضطراب ضغط ما بعد الصدمة فكلما كانت الدرجة أعلى منها دلت على ضغط 

على اضطراب ضغط  مؤشراً) 57(ولذلك عدت أي استمارة تزيد درجتها عن . ما بعد الصدمة عال

  .ما بعد الصدمة

  :ليةوقياس بصيغته الأالم .4

فقرات في بعد ) 5(فقرة وقد توزعت بواقع ) 19(لية على وتضمن المقياس بصيغته الأ

  .ارةثفقرات في بعد الاست) 7(فقرات في بعد التجنب و ) 7(التكرار و 

  )9(جدول 

  مقياس ضغط ما بعد الصدمةأبعاد 

  

  

      

  الفقرات  الأبعاد

  التكرار

  التجنب

  ارةثالاست

10,5,3,2,1  

14,13,12,11,9,8,7  

19,18,17,16,15,6,4  
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 :التطبيق الاستطلاعي للمقياس .5

الضعف من  جوانبوالكشف عن  ،ف مدى وضوح التعليماتإن أغراض هذا التطبيق هي تعر

ف الصعوبات التي كما يتم تعر ،حيث الصياغة والمضمون ومعرفة الوقت الذي يستغرقه المقياس

وقد تم تطبيق المقياس على . فيها عند تطبيق المقياس بصيغته النهائيةتواجه عملية التطبيق بغية تلا

ن أية والتطبيق لم يواجه المستجيب أثناءو, في جمعية الأمل مستجيباً) 25(عينة عشوائية قوامها 

  .مما يدل على وضوح الفقرات وكذلك التعليمات ،صعوبة في المعنى والتعليمات

  :صدق المقياس .6

ولقد أشار  ،في بناء المقاييس النفسية ائص المهمة التي يجب مراعاتهيعد الصدق من الخصا

 يفترض أو ما وضع لأجله المقياس الصادق هو الذي يقيس فعلاًأن  إلى) Oppenhemi(بنهايم أو

  .وهو الحكم على مدى فائدة المقياس للأهداف التي وضع لأجلها , تقيسه فقراتهأن 

  :أساليبتباع ثلاثة ابوقد تحقق الصدق في المقياس الحالي 

  :صدق المحتوى: ل والأالأسلوب  -

ن المقياس اعتمد لأو, أجلهف على مدى قياس الاختبار للغرض الذي وضع من ويقصد به تعر

يكون بذلك قد توفر ) DSM –IV( حصائي للاضطرابات العقليةلإمحكات الدليل التشخيصي وا

  .للمقياس صدق محتوى 

ية الأردنرضه على مجموعة من المحكمين في الجامعة وللتأكد من صدق المقياس تم ع

دت عأتقييم فقرات المقياس من حيث مناسبتها للغرض الذي أجل وذلك من  ،وجامعة عمان العربية

لامة سإلى  ضافةًإ، لها البحثواومدى مناسبة البدائل والفقرات للمرحلة العمرية التي يتن ,لقياسه

التعديلات اللازمة على فقرات المقياس بناء على رأي  إجراءم ت فقد، الفقرات من الناحية اللغوية

  .كما وضح سابقاً) 7،  3(حيث تم شطر الفقرتين , المحكمين 

على  الأداءالصدق التميزي للمقياس عن طريق مقارنة إلى فقد تم التوصل فيه : الثاني الأسلوب  -

وتم  ،المقياس لقياسها المقياس في مجموعتين متطرفتين في الخصائص التقيمية التي وضع
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تصنيف المجموعتين بواسطة الباحثة بالاشتراك مع المختصين في منظمة كير العالمية ومؤسسة 

وبالتالي تم  ,ية حول اضطراب ضغط ما بعد الصدمةزودوا بمعلومات كافأن  نور الحسين بعد

راب نصفهم ضمن مجموعة من لديهم اضط مستجيباً) 122(تصنيفهم على عينة مؤلفة من 

ليس لديهم اضطراب ضغط ما (ضمن مجموعة العاديين خر ضغط ما بعد الصدمة والنصف الآ

 ) .بعد الصدمة 

) 38( بدرجة حرية ) ت(ر على التمييز، حيث كانت قيمة المقياس قادأن  وبعد التطبيق تبين

 .)0.05( وهذه القيمة دالة عند مستوى )6.805( تساوي

وقد  ،باطات الداخلية بين الفقرات والعلامة الكلية على المقياسالارت إيجادتم  :الثالثالأسلوب  -

معاملات أن  ، وقد تبين)0.93-  0.53(ما بين  تراوحتمعاملات ارتباط الفقرات قد أن  تبين

 )0.01( عند مستوى دلالة إحصائيةوهي ذات دلالة  سارتباط  الفقرات مع العلامة الكلية للمقيا

سمة واحدة وهي الحصول على مؤشرات لاضطراب ضغط ما  المقياس يقيسأن  مما يدل على

يوضح ارتباط الفقرات مع ) 10( والجدول .بعد الصدمة ويعد ذلك مؤشرا على صدق المقياس

 . الدرجة الكلية للمقياس 

)10( جدول    

ارتباط الفقرات مع الدرجة الكلية للمقياس   

  معامل الارتباط  الفقرات

1 0.83  
2  0.89  
3 0.83  
4  0.88  
5  0.87  
6  0.89  
7  0.82  
8  0.87  
9  0.53  
10  0.85  
11  0.82  
12  0.87  
13  0.83  
14  0.86  
15  0.79  
16  0.80  
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17  0.80  
18  0.93  
19  0.94  
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  :Reliabilityالثبات  .7
وتشير )  Test-Retest reliabilityالاختبار  إعادةتحقق ثبات المقياس الحالي على طريقة  

ولحساب الثبات بهذه , عبر فترة زمنية مناسبة فراد الأرجة استقرار استجابة دإلى هذه الطريقة 

تطبيقه  إعادةثم ) جمعية الأمل(مستجيبا في ) 60(الطريقة طبق المقياس على عينة عشوائية قوامها 

المدة أن  )Lewis(ل، إذ يرى لويز وعلى المجموعة نفسها بعد مرور أسبوعين من التطبيق الأ

  ).Lewis,1997(ثلاثة أسابيع إلى بين أسبوعين  تتراوحصلة بين التطبيق المفضلة الفا

ل ودرجاتهم في وفي التطبيق الأفراد الأبين درجات ) بيرسون(وبعد ذلك حسب معامل ارتباط 

وتعد هذه القيمة عالية إذ أشار كرونلاند ) 0.87(التطبيق الثاني وقد بلغ الثبات بهذه الطريقة 

)Gronland (ما بين  يتراوحكان معامل ثباته  إذالاختبار اأن  إلى)يعد جيدا   نهإف)  0.85 – 0.60

)Gronland,1981.(  أصبح المقياس بصورته النهائية، والملحق رقم  اتجراءالإوبهذه)يبين ) 2

  . (PCL)فقرات مقياس اضطراب ضغط ما بعد الصدمة 

 PTSD Questionnaireدمة اضطراب ضغط ما بعد الصدمة للناجين من الص أنهاستب: ثانياً

for Trauma Survivors   

بهدف الحصول على درجة  استخدم في هذه الدراسة استبانة اضطراب ضغط ما بعد الصدمة

حيث تتكون ) Williams  )2000والمصممة من قبل  تأثير الصدمة على الأفراد الناجين منها

  .منها نالناجيفراد الصدمة للأ آثارفقرة تقيس ) 56(الاستبانة من 

  :ةالآتيبعاد وتضمنت الاستبانة الأ

 أو الإصابة أو وهو تعرض الفرد لحادث صادم واجه فيه خطر الموت: البعد الصدمي -

  ).الرعب, العجز, الخوف الشديد(التهديد متمثلا بـ 

 أو ,كوابيس, ذكريات مؤلمة: خبرة الحدث الصادم بواحدة من إعادةوهو : بعد التكرار -

  .كما لو كان الحدث يحدث من جديد الإحساس أو ,التصرفأو , أحلام

, الأنشطةوالمشاعر و فكارتجنب الأ: ( الآتيهو الاستجابة التجنبية المتمثلة ب: بعد التجنب -

, عدم القدرة على استرجاع جانب من الحدث الصادمو ،المرتبطة بالحادث الصادم الأماكنو

  .التشاؤم نحو المستقبلو, الفتور العاطفيو
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قبل الصدمة ويستدل عليها ارة المتزايدة والتي لم تكن موجودة ثيتمثل بالاست: تثارةبعد الاس -

  )الاستجابة المبالغ فيهاو, صعوبة التركيزو, سرعة الغضبو, صعوبة النوم: (من خلال

مهمة في  جوانب أو المهنية أو الاجتماعية جوانباليتمثل بالقصور في : البعد الاجتماعي -

  .الحياة

  المبالغة في النواحي الجنسية  أو يتمثل بالقصور: البعد الجنسي -

  :ةالآتيوقد قامت الباحثة بالخطوات 

  .وتعديلها تعريب الاستبانة لتناسب البيئة العراقية .1

عرض فقرات الاستبانة على مجموعة من المحكمين المختصين في التربية وعلم النفس  .2

بداء رأيهم في كل فقرة لإ ؛بيةية وجامعة عمان العرالأردنوالقياس النفسي في الجامعة 

 أو كان هناك تكرار إذاوبيان فيما  ،الستةبعاد مة الفقرات لكل بعد من الأومدى ملاء

تم حذف الفقرات المتشابهة التي تقيس  ،تشابه بين الفقرات وفي ضوء رأي المحكمين

للفئة لعدم ملاءمتها  ،كما تم حذف بعض الفقرات المتعلقة بالبعد الجنسي ،نفس الفكرة

لية من وستبانة في صورتها الأوبذلك فقد تكونت الا. لها البحثواالعمرية التي يتن

 .بعادأ) 6(متضمنة  .صدمة التي تعرض لها الناجون منهاال آثارفقرة تقيس  )51(

 .ةناالاستبأبعاد وضح ي )11(والجدول 

  )11(جدول 
  الصدمة للناجين منها ما بعداستبانة ضضط أبعاد 

  أرقام الفقرات  عدد الفقرات  البعد  الرقم

1  

2  

3  

4  

5  

6  

  الصدمة

  التكرار

  التجنب

  ارةثالاست

  الاجتماعي

  الجنسي

7  

7  

10  

17  

9  

1  

45،41،38،10،9،8،6  

44،28،27،26،24،21،12  

36،35،34،33،32،30،23،20،18،7  

51،50،49،46،40،31،22،19،17،15،13،11،5،4،3،2،1  

48،47،43،42،39،37،29،25،14  

16  
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  :تعليمات الاستبانةإعداد  .3

تضمنت التعليمـات  كيفيـة الاسـتجابة علـى فقـرات الاسـتبانة حيـث يطلـب مـن           

المستجيب قراءة كل فقـرة ثـم اختيـار البـديل الـذي يعبـر عـن رأيـه ومشـاعره وذلـك           

  .البديل المناسبأمام ) √(بوضع علامة 

 :الدرجة الكلية إيجادتصحيح المقياس و .4

, أبـداً (كل فقرة خمسة بدائل وهي أمام لية للمقياس تم وضع الحصول على الدرجة الكأجل من 

حيث تجمع الـدرجات  ، لكل بديل) 5-1(زان الدرجات من أووقد تم تحديد ) دائماً, كثيراً, اًأحيان, قليلاً

وبذلك حسبت الدرجة الكلية ، ويتم عكسها في حالة الفقرات السلبية، كما هي ةيجابيالإفي حالة الفقرات 

  .لما اختاره المستجيب مقياس وفقاًعلى فقرات ال الإجابةزان أوجموع ساس مأعلى 

) 51( تسـاوي وأدنى درجة ) 255( تساويأعلى درجة  فإنفقرة ) 51(عدد الفقرات أن  وبما 

والتي تمثل المتوسط النظري للمقياس والتي من خلاله تستطيع تحديـد درجـة   ) 153(ودرجة الحياد 

حاد للصدمة ولـذلك   تأثيرناجين فكلما كانت الدرجة أعلى منها دلت على الفراد الأالصدمة على  تأثير

  .الصدمة على الناجين منها تأثيرعلى  مؤشراً) 153(عدت أي استمارة تزيد درجتها عن 

 :ليةوبصيغتها الأ انةالاستب .5

ــيغته الأ  .6 ــاس بص ــمن المقي ــةوتض ــى  لي ــرة ) 51(عل ــتطلاعي  فق ــق الاس التطبي

  :للمقياس

ــق المقيــاس ــم تطبي ــة عشــوائية قوامهــا  ت ــى عين مســتجيبا فــي منظمــة ) 35(عل

ــة و ــر العالمي ــاءكي ــى    أثن ــي المعن ــعوبة ف ــة ص ــتجيب أي ــه المس ــم يواج ــق ل التطبي

  .والتعليمات مما يدل على وضوح الفقرات وكذلك التعليمات

 :صدق المقياس .7

  :أساليبتحقق الصدق في المقياس الحالي بثلاثة 
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  صدق المحتوى -أ 

ــرات ا  ــاء فق ــم بن ــي وا  ت ــدليل التشخيص ــايير ال ــق مع ــتبانة وف ــائي لإلاس حص

ذلك قــد تــوفر للاســتبانة صــدق يكــون بــو)  (DSM-IVللاضــطرابات العقليــة الرابــع 

ــوى ــن   . محت ــة م ــى مجموع ــا عل ــرض فقراته ــم ع ــتبانة ت ــن صــدق الاس ــد م وللتاك

ــة     ــي الجامع ــي ف ــاس النفس ــنفس والقي ــم ال ــة وعل ــي التربي ــين ف ــين المختص المحكم

 ـ يةالأردن تقيـيم فقـرات الاسـتبانة مـن حيـث      أجـل  وذلـك مـن    ,ة عمـان العربيـة  وجامع

ــه  ــذي أعــدت لقياس ــرض ال ــبتها للغ ــدائل ,مناس ــبة الب ــة  ,ومناس ــرات للفئ ــبة الفق ومناس

 ـإلـى  ضـافة  إلهـا البحـث   واالعمرية التي يتن وقـد   .لامة الفقـرات مـن الناحيـة اللغويـة    س

المناسـبة   الفقـرات غيـر   التعـديلات اللازمـة علـى فقـرات الاسـتبانة وحـذف       إجـراء تم 

   .قد تحقق للاستبانة صدق محتوى جراءلهذا الإ ووفقاً ,بناء على راي المحكمين

  :يزييالصدق التم-ب 

على الاستبانة في مجموعتين  الأداءتم الحصول على الصدق التميزي عن طريق مقارنة 

المجموعتين بواسطة  متطرفتين في الخصائص التقيمية التي وضعت الاستبانة لقياسها وتم تصنيف

زودوا أن  حمر بعدلأالباحثة بالاشتراك مع المختصين النفسيين في منظمة كيير ومنظمة الهلال ا

هم على عينة مؤلفة من فم تصنيالصدمة وبالتالي ت ما بعدبمعلومات كافية عن اضطراب ضغط 

النصف و ,المصابين باضطراب ضغط ما بعد الصدمةنصفهم ضمن مجموعة  اًمستجيب) 102(

  ).الصدمة ما بعدغير المصابين بضغط (ضمن مجموعة العاديين خر الآ

) 38(بدرجة حرية ) ت(رة على التمييز، حيث كانت قيمة الاستبانة قادأن  وبعد التطبيق تبين

  ) .0.05(وهذه القيمة دالة عند مستوى ) 46.626( تساوي
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  )12( جدول

  مةالصد ما بعدلمتغير اضطراب ضغط ) ت(قيمة 

  

  )1(المجموعة 

ن بضغط ما والمصابفراد الأ
   الصدمة بعد

  المتوسط الحسابي

3.8961  

  الانحراف المعياري

0.21433  

  قيمة ت

  

46.626  

  
  )2(المجموعة 

 نوالعاديفراد الأ

1.5059  0.08137  

  

املات معأن  تبينوقد  ،الارتباطات الداخلية بين الفقرات والعلامة الكلية على الاستبانة إيجاد -  8

وهي ذات دلالة ) 0.943- 0.528(بين  تراوحتنه قد لفقرات مع العلامة الكلية للإستباارتباط ا

ات الصدمة تأثيرتقيس سمة واحدة وهي  أنهالاستبأن  مما يدل على )0.01(عند مستوى إحصائية

اط يوضح ارتب )13(والجدول .ذلك مؤشراً على صدق المقياس عديو، الناجين منهافراد الأفي 

  . بانةمع الدرجة الكلية للاست ةالفقر
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)13( ��ول   

��ة و ا��ر�� ا������ ا&ر%$"#"ت ا��ا ��� ��� ا�

��ة���ة (*"() ا&ر%$"ط ا�� (*"() ا&ر%$"ط ا�

1 0.843 27 0.881 

2 0.819 28 0.844 

3 0.843 29 0.867 

4 0.848 30 0.906 

5 0.807 31 0.877 

6 0.819 32 0.918 

7 0.862 33 0.925 

8 0.817 34 0.918 

9 0.528 35 0.900 

10 0.885 36 0.842 

11 0.832 37 0.861 

12 0.827 38 0.846 

13 0.843 39 0.781 

14 0.826 40 0.913 

15 0.789 41 0.82 

16 0.820 42 0.895 

17 0.880 43 0.851 

18 0.943 44 0.861 

19 0.904 45 0.926 

20 0.904 46 0.893 

21 0.897 47 0.880 

22 0.897 48 0.861 

23 0.900 49 0.916 

24 0.820 50 0.884 

25 0.889 51 0.935 

26 0.908   
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  : Reliabilityالثبات  

  Test – Retest Reliabilityالاختبار   إعادةتحقق ثبات الاستبانة على طريقة 

عبر فترة زمنية مناسبة ولحساب  فراد الأدرجة استقرار استجابة إلى ير هذه الطريقة شوت

ثم ) لأملجمعية ا(في  اًمستجيب) 51(الثبات بهذه الطريقة طبق المقياس على عينة عشوائية قوامها 

  .ل وتطبيقه على المجموعة نفسها بعد مرور أسبوعين من التطبيق الأ إعادة

ل ودرجاتهم في وفي التطبيق الأفراد الأوبعد ذلك حسب معامل ارتباط بيرسون بين درجات  

 اتجراءالإوبهذه  .وتعد هذه القيمة عالية) 0.89(وقد بلغ الثبات بهذه الطريقة على  ،التطبيق الثاني

  .يبين فقرات المقياس بصورته النهائية) 3(، الملحق ستخدامالمقياس جاهزاً للا أصبح

  :مقياس التكيف النفسي :ثالثاً

لف أت) 4(ملحق رقم , ) 1995(استخدم مقياس التكيف النفسي الذي صمم من قبل حبريل 

  :ةالآتيبعاد فقرة تمثل بالأ) 40(المقياس من 

ويشمل كل بعد على , البعد الاجتماعيو, الأسريلبعد او, البعد الانفعاليو, البعد الشخصي

يحصل أن  تمثل أدنى درجة يمكن) 40: (الدرجات على المقياس هي فإنوبالتالي  ،عشر فقرات

  .تمثل أعلى درجة) 200(و, عليه المفحوص

   وقام بتطوير المقايس بإيجاد دلالات من صدق المقياس عبر اسلوبين

 ،للاختبار بعرضه على عشرة محكمين في التربية وعلم النفستم استخراج الصدق المنطقي  -1

وبذلك تم اعتماد معيار اتفاق ثمانية  ،حيث طلب منهم بيان صلاحية العبارة لقياس ما وضعت لقياسه

  .محكمين على صلاحية الفقرة ووضوحها والتي بقيت ضمن المقياس

المقياس في مجموعتين  على الأداءتم الحصول على الصدق التميزي عن طريق مقارنة -2

لئك الطلبة بواسطة أووتم تصنيف  ،مية التي وضع المقياس لقياسهايتين في الخصائص التقيفمتطر

وبالتالي تم  ،المرشد النفسي بالاشتراك مع معلم واحد زودوا بمعلومات كافية عن التكيف النفسي

خر والنصف الآ الإيجابي نصفهم ضمن مجموعة التكيف طالباً) 60(تصنيفهم على عينة مؤلفة من 

 .ضمن مجموعة التكيف السلبي
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) 58(بدرجة حرية ) ت(حيث كانت قيمة  ،المقياس قادر على التمييزأن  وبعد التطبيق تبين

  ).001,0(وهذه القيمة دالة عند مستوى دلالة  507 تساوي

كيف النفسي حيث بلغ معامل الثبات الت ،الاختبار إعادةثبات الاختبار تم استخراجه بطريقة و

  ).. , 94(على 

  :تصحيح المقياس

أبداً، : (تتضمن الاستجابة للمقياس اختيار المستجيب لكل فقرة بديلاً من خمسة بدائل، هي

، حيث )5-0(ويعتمد تصحيح المقياس على ميزان خماسي من ). اً، معظم الوقت، دائماًأحيانقليلاً، 

ي، ويتم عكسها في حالة الفقرات السلبية، ومجموع كما ه ةيجابيالإتجمع الدرجات في حالة الفقرات 

 تتراوحالتكيف النفسي لديه، وإلى الدرجات على المقياس هو درجة المستجيب الكلية التي تشير 

) 200(يحصل عليه المستجيب، وأن  وهي تمثل أدنى حد يمكن) 40(الدرجات على المقياس بين 

  .جيبيحصل عليها المستأن  وهي تمثل أعلى درجة يمكن

  :البرنامج العلاجي - رابعاً

  :لأجل بناء البرنامج العلاجي اعتمد الآتي

  :الأساس النظري للبرنامج -1

تشكل النظرية المعرفية ومبادئها وإستراتيجيتها الأساس النظري للبرنامج العلاجي في هذه 

سي اضطراب ضغط ما بعد الصدمة وتحسين التكيف النف أعراضخفض أجل وذلك من , الدراسة

  .الأردنلدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين في 

  :ء التي استند البرنامج عليها أدىالمب -2

ز الضغوط اوتجلفراد الأحيث تتكون قابلية  ،ز الضغوط واستعادة الفاعليةواعلى تجفراد الأقابلية -أ 

  .واستعادة الفاعلية من مكونات مختلفة نفسية وحيوية وبيئية

  :ةالآتيالفاعلية للمكونات  ةز ضغوط استعادوالية النفسية لتجتشمل القاب* 

   .الآخرينالذات و إدراكالقدرة على   -

 .المرن لتقدير الذات الإحساس -
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 .القدرة على التعلم من الخبرة -

 .القدرة على تحمل الضغط -

 .القدرة على المعالجة الموضوعية -

 .تفتح القدرات العقلية -

 .النظام الشخصي وتكامله -

 .بالمرح الإحساس -

 .القدرة على الابداع -

 .من بناء فلسفة تعطي للحياة معنىفراد الأتمكن  -

    :القابلية البايولوجية* 

 تأثيرويبدو واضحا في , لاستعادة التوازن داخل الجسم ،تتمثل بالآليات الفسيولوجية والعصبية

تساعد الجسم   دوية على بعض العناصرالتيلأمل اتحيث تش ،الادوية في علاج بعض الاضطرابات

الواضح لتمارين  تأثيرالإلى  ضافةًإعلى استعادة توازنه من خلال تنشيط القابلية البايولوجية 

  .الاسترخاء على الفعالية الفسيولوجية

وشبكة المساندة الاجتماعية  الآخرينالقابلية البيئية تشمل التكافل الاجتماعي ومصادر الدعم من  *

 .ا الجماعةوالروح المعنوية التي تقدمه

لسلوكه ومساعدته على تحديد مشكلاته في ضوء  جيداً إمكانية تدريب الفرد لكي يكون ملاحظاً -ب

  .ا قابلة للحلأنهالنظر إليها على 

ويكون التغير في ثلاثة  ،إمكانية مساعدة الفرد على تحقيق التغير المعرفي والانفعالي والسلوكي - ج

 :مجالات

  .فردتغير السلوك الظاهر لدى ال -

  .تغير الحديث الذاتي السلبي -

 .تعزيز التغيرات وتجنب احتمالات الانتكاس -

  :بناء البرنامج -3

) الميزانيةو, البرمجةو ,التخطيط(نائها البرنامج العلاجي على نظام اعتمدت الباحثة عند ب

Planning Program, budgeting  حيث  ،الفاعلة في التخطيط الأساليبحد أويعد هذا النظام
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) 3(والشكل ) 1985,الدوسري(التكاليف أقل أقصى حد من الفاعلية والفائدة بإلى يسعى للوصول 

  .يوضح خطوات البرنامج العلاجي

 

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

                  

 

                              

  

  

                                    
  )3(شكل 

  خطوات تخطيط البرنامج العلاجي

، الادب النظري/ لها الجلسات اوتحديد المواضيع التي تتن
  البرامج السابقة

سلسلها تترتيب الجلسات حسب اهميتها و /لوياتواختيار الأ

  المنطقي

  الخاصة الأهداف, العامة الأهداف /الأهدافحديد ت

  تحديد النشاطات

  جماعية علاجيةجلسات  /تنفيذ البرنامج

الإرشاد مختصون في , المسترشدات, المرشدة /المشاركون
  النفسي

  :يمالتقي

 تمثل بالاختبار القبلي: يم التمهيدييالتق . أ

ة والاستجابة تمثل بالملاحظة المباشر: البنائيييم التق . ب

 للمناقشات والملاحظة

  نهاية إلى تمثل بالاختبار البعدي والالتزام : يم الذاتييالتق . ت
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 :تحديد مواضيع الجلسات-أ

دب الموضوع والدراسات المتعلقة باضطراب لألجلسات العلاجية استنادا م تحديد مواضيع ات

ية المختصة بعلاج اضطراب ضغط ما بعد الصدمة  جضغط ما بعد الصدمة من جهة والبرامج العلا

 الأساليبو) Kkubany, 2008(الصدمة  ما بعدمثل البرنامج العلاجي لضغط  ، أخرىمن جهة 

  ).Willams,2002(ضغط ما بعد الصدمة الفاعلة في التغلب على اضطراب 

بعد تحديد المواضيع وكتابة محتوى الجلسات تم عرضها على مجموعة من المحكمين لتقييم 

دخال تعديلات على مواضيع إوقد قامت الباحثة ب، هداف البرنامجلأمدى ملاءمة مواضيع الجلسات 

  .لملاحظات المحكمين البرنامج وفقاً

   Select Prioritiesلويات واختيار الأ-ب

  .         راء المحكمين آإلى  ضافةًإ، تم ترتيب الجلسات بحسب اهميتها وتسلسلها المنطقي

  :الأهدافتحديد - ج

ةالآتي الأهدافإلى حيث يسعى البرنامج   ، الأهدافالجلسة تتم صياغة   ناوعلى عن بناء:  

وتحسين  ،عد الصدمةاضطراب ضغط ما ب أعراضخفض إلى يهدف البرنامج : الهدف العام  •

  .الأردنالتكيف النفسي لدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين في 

 :الخاصة الأهداف •

  .من الجسد والعقل والانفعال اًبدء، بالقدرة على التحكم الإحساسزيادة  .1

وتمكنيهم من اتخاذ , دة على تنمية القدرات والإمكاناتبالأمان عن طريق المساع الإحساسزيادة  .2

 .نحو حماية الذات يةوات فعلخط

بناء بطرق  إعادةالتي تنتج عن الصدمة والمساعدة على  عراضوالأ ةتعرف الخبرات الصادم .3

 .تقلل لوم الذات

 .ات للصدمة التي تعرضوا لهاتأثيرحياتهم الحالية فيها أن  كيفية إدراكمساعدتهم على  .4

 .الألمخبرات الحزن وتقديم الدعم والمساندة لهم من خلال المواجهة الضرورية ل .5

التقييم  إعادةو عراضتغيير صورة الفرد عن ذاته التي تأثرت بالصدمة من خلال فهمه للأ .6

 .المعرفي للخبرة الصادمة
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  :تحديد النشاطات-د

الخاصة  الأهدافتحقيق أجل والفعاليات التي ينبغي ممارستها من  اتجراءالإوتعني بها جميع 

كون هذه النشاطات ذات صلة بأهداف البرنامج وحاجاته وإمكانية تأن أجل ومن  ،للبرنامج العلاجي

تحقيقها فقد استعانت الباحثة باقتراح تلك النشاطات من الأدبيات السابقة والبحوث المتعلقة باضطراب 

وللتأكد من صلاحية  جضغط ما بعد الصدمة بناء على ذلك تم تحديد النشاطات الخاصة بالبرنام

ه على مجموعة من الخبراء المختصين في العلوم التربوية والنفسية لبيان فقد تم عرض ،البرنامج

 الأهداففيما يتعلق بمستوى الجلسات من حيث تحديد المواضيع وصياغة  مآرائهم وتوجيهاته

الخاصة بها وصلاحية النشاطات المتعلقة بتنفيذ أهدافها ومناسبة الوقت المخصص لكل جلسة ونتيجة 

والتي  الأنشطةوحذف لبعض  أخرىى تعديل بعض النشاطات وإضافة نشاطات فقد جر جراءلهذا الإ

  ).5ملحق (أصبح البرنامج العلاجي جاهزا للتطبيق  جراءوبهذا الإ الأهدافكانت لا تناسب 

  :تنفيذ البرنامج-ه

جلسة جماعية ) 24(حيث حققت  ،العلاجي من خلال الجلسات الجماعية جتم تنفيذ البرنام

  .دقيقة) 50(استغرقت الجلسة و سبوعياًبواقع جلستين أ

  :المشاركون- و

  .المرشدة والمسترشدات .1

 .الأخصائية النفسية في مركز الصليب الأحمر .2

 .مديرة المركز .3

  :Evaluationم يالتقي-ز

وهذه العملية , يةالإرشادوا نحدد فعالية البرامج العلاجية التقيم هو العملية التي عن طريقه

وقد استخدمت الباحثة , إطار يعتمد على مبادئ وأسس محددةا أنجزت في م إذافاعلية أكثر تكون 

  :من التقيمأنواع  ةثلاث
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  :التقيم التمهيدي* 

حيث استفيد منه , الصدمة للناجين منهابعد ار القبلي لاستبانة اضطراب ضغط ما بثل بالاختمويت

  .مجموعتين تجريبية وضابطةإلى في تصنيف المشاركين 

  :نائيم البيالتقي*

ا للتقويم والملاحظة المباشرة أسلوبالفردية والجماعية  يةالإرشاداستعانت الباحثة بالمقابلة 

والحضور والمواظبة  ةيجابيالإفي المشاركة  أيضاًو ،راتوالاستجابة المشاركين للمناقشات والمح

  .اليومية والالتزام بالمواعيد

  :يم النهائييالتق*

م يعتمد على يالتقيأن  ،) Showشو(ليه إوفقا لما أشار  وذلك دي،اعتمد الاعتبار البع

مثل المواظبة والسلوك ونتائج الاختبارات  Hard dataدقيقة وموضوعية  معلومات

  ).1985 ،الدوسري( سوالمقايي

   :دوات البحثلأ التطبيقية اتجراءالإ -4

  مراحل التطبيق  .أ

  :ةالآتيتضمن تطبيق البرنامج المراحل 

على    PCL(post traumatic stress disorder test( س ضغط ما بعد الصدمة تطبيق مقيا -1

مؤسسة نور ، حمرلأمنظمة الهلال ا، ربع منظمات تتعامل مع العراقيين وهي منظمة كير العلميةأ

  ).7/12/2009(، )6/12/2009(رض البشر بتاريخ أالحسين ومنظمة 

تماع بمديرتي المنظمتين لتوضيح الهدف حمر ومنظمة كير والاجلأزيارة منظمة الهلال ا -2

  ).15/12/2009(بتاريخ  ,الحصول على الموافقة على التطبيقالرئيسي للبرنامج  و

           الصدمة للناجين من الصدمة  ما بعداضطراب ضغط  سايالقبلي للمقتطبيق ال -3

)PTSD Questionnaire for Trauma Survivors( ومقياس التكيف النفسي ،

بتاريخ        والضابطة في منظمة كير العالمية ، حمرلأالتجريبية في منظمة الهلال ا جموعتينللم

)20 /12/2009.(  
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ولغاية  )23/12/2009(تطبيق نشاطات البرنامج على المجموعة التجريبية بتاريخ  -4

)14/4/2010.(  

فسي للمجموعتين والتكيف الن ،الصدمة ما بعدتم تطبيق الاختبار البعدي لمقياسي ضغط  -5

  ).14/4/2010(التجريبية والضابطة بتاريخ 

  :البرنامج العلاجي  تطبيقات إجراء. ب

  : ةالآتيعند تطبيق البرنامج اعتمدت الباحثة الاستراتيجيات 

  :Congestive Restructuringالبناء المعرفي  إعادة .1

شخاص التفكير لدى الأ الوضوح والتغيير في أنماطإلى التوصل إلى وتهدف هذه الإستراتيجية 

الذي طوره اليس ) Rational Emotive therapy(وفقا للعلاج العقلاني الانفعالي   الإرشادموضع 

على تنمية شخاص البناء المعرفي هو مساعدة الأ إعادةفنيات  استخداميكون الهدف من و) 1974(

ن أب) اليس(حيث يعتقد  ,واقعيةأكثر الباعثة على الضيق والأسى بطريقة  الأحداثقدراتهم على تقييم 

، وذلك للتخلص من ة وداعمة للذاتإيجابينماط أبنائه وتدعيمه ب إعادةيتم أن  النظام المعرفي يجب

والمعتقدات  فكارالبناء المعرفي عبارة عن عملية تعديل الأ إعادةعملية  فإنلذا  .الضيق الشخصي

التفاؤل عند و الإيجابيية في زيادة التفكير هذه العمل استخدامويمكن  ،المسؤولة عن مشاكل الفرد

  : الآتيستطيع الفرد تحقيق يمن خلال هذه العملية  .فرادالأ

  .ارة الانفعاليةثمعارفنا تقوم بدور الوسيط لعملية الاستأن  أن يتعلم التحقق من . أ

 افالأهدو, تحديد الذاتو, أن يتعرف اللاعقلانية في معتقداته مثل التشويه المعرفي للخبرات . ب

 .اللاعقلانية عن الناس وعن الحياة بصفة عامة فكاروالأ, زاميةنهلاالباعثة على ا فكاروالأ

يرى كيف تقوم هذه المعتقدات غير الواقعية بدور الوسيط أن  أن تتم مساعدة الفرد على . ت

 .للانفعالات اللاتكيفية

 .أن يتعلم الفرد كيف يغير المعارف غير الواقعية . ث

  :Guide  self talk  الحديث الذاتي الموجه .2

)  1974( Meichenbaum)مايكنيوم (المعرفية التي طورها  توهي من الاستراتيجيا

نقوم  Coping Strategyباعتباره إستراتيجية تكيفية   الإيجابيلتدريب على طريقة الحوار الذاتي ا
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 أو Internal Dialogueيركز على الحوار الداخلي أن  ساس مساعدة المرشد للمسترشد علىأعلى 

الذين فراد الأما يجري  ذ عادةًإ ، فكر الفرد في حال وجود مشكلة  ماعلى الجمل الذاتية التي بها ي

مع انفسهم يتضمن عبارات سلبية حول  اًخاص الذين يشعرون بمشاعر قلق حواراً أو لديهم مشاكل

 .الفرد إدراكويعيق  ،لات تغيير السلوكواويحطم مح ،فالحديث السلبي يقلل الثقة بالنفس ,واتهمذ

زامية ومن ثم استخلاص نهلاواتعرف العبارات الذاتية السلبية  المرشد يتشارك مع المسترشد  في

والقيام مواهبه وقدراته  ستخدامالجمل والعبارات الباعثة على تعزيز الثقة التي يحتاجها الفرد لا

المرشد بتدريب ذه الإستراتيجية يقوم من خلال ه لتحل محل الحوار الذاتي السلبي ةيجابيالإبالمهام 

عنها على نحو يساعده  الإجابةو سئلةالمشاركين على مواجهة الموقف وذلك من خلال توجيه الأ

  .عقلانية أكثر على تحليل الموقف بطريقة 

  :Exposureالتعريض  .3

 Anxiety-reductionفئة استراتيجيات خفض القلقإلى ستراتيجية تنتمي اوهي 

techniques   ومصطلح المواجهة  الإفاضةطلق عليها عدة مصطللحات منها مصطلح أوقد

 أو ا التعريض المكررأنهحيث تعرف ب direct therapeutic exposureالعلاجية المباشرة  

بهدف ,غير المؤذية له جسميا وواقعيا , الخيال للمثيرات المخيفة للمسترشد أو المطول في الواقع

عريض بالتخيل تالمعالجة هما الأنواع ساسين من ألديه ويشمل نوعين  تقليل الانفعالات السلبية

والتعريض بالواقع وقد صزالة الشعور التجنبي وما يستجره من قلق من خلال لإن اجراءن الإام هذم

. الخيال أو عملية الانطفاء الناجمة عن تكرار المواجهه المباشرة لمثيرات القلق من خلال الواقع

أحداث تلك المواقف التي استحضار  أو يقوم على نحو متكرر باستعادةأن  ة المعالجمهم فإنولذلك 

في  مأ حياً كان موقفاًأاقترنت معها استجابة القلق وفي حالة استدعاء موقف باعث على القلق سواء 

حتى يحدث ذلك التناقص في رد عند المستوى الأقصى من القلق الف يالمعالج  يبق فإنمخيلة الفرد 

  .مة المواقف الباعثة على القلققي

وغالبا ما يعطي . لعدة مرات حتى يتوقف من استدعاء حالة القلقنفسه يم الموقف دويتم تق

  مثل هذه المواقف عادةالمعالج الفرد واجبات منزلية لتزويده بالمزيد من التكرارات الإضافية لإ
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   :التفريغ الانفعالي .4

تحريره من الانفعالات و وفقا لهذه إلى  أو لدى الفرد خفض الانفعالاتإلى تهدف هذه الطريقة 

ثم الطلب من  ةستراتيجية يبدأ المرشد مع الفرد بتدريبه على الاسترخاء من خلال تعليمات موجهلاا

يصف تفاصيله، وهنا يشجع الفرد على  وأنالمسترشد التحدث عن الحدث الصادم الذي تعرض له 

ويكون دور المرشد محددا بتسهيل  ,المرتبطة بذلك الحدث التعبير الحر عن انفعالاته ومشاعره

 يساعد المسترشد علىأن  جراءن هذا الإأمن ش. عم والمساندة دتلك المشاعر وتقديم ال التعبير عن

يقف على الانفعالات المختلفة التي تواترت في وقت الحدث ويستبصرها بما فيها تلك الانفعالات أن 

  .بهاتجن أو هايكون قد نسيالتي 

  :Muscle relaxationالاسترخاء العضلي  .5

حداث توتر إتشتمل هذه الطريقة على و 1974ستراتيجية تم تطويرها من قبل جاكوبسون لاا

على نحو متعاقب ومساعدة المسترشد على التمييز بين حالة  ,واسترخاء في مجموعات عضلية معينة

قصى درجة ممكنة من أإلى الوصول  ذلك يساعده فيأن  الاسترخاء وحالة التوتر على افتراض

عطاء إء لاتوجد فيه مشتتات وقبل البدء بأدىيتم التدريب في مكان هأن  ويقترح ,الاسترخاء 

  .لب منه الاستلقاء في مقعد مريح التعليمات للمسترشد يط

  :يلي وصف مختصر للبرنامج العلاجي والذي نفذ عبر جلسات جمعية  وفي ما       

 :)التعريف بالبرنامج واهدافه (لى والجلسة الأ •

ووضـع القواعـد   ، تتضمن هذه الجلسة تعريف المشاركين بالبرنـامج العلاجـي وطبيعتـه   

  .وتشجيع المشاركين على المشاركة الفاعلة في الجلسات، الالتزام بهاأجل الضرورية من 

 :)تعرف اضطراب ضغط ما بعد الصدمة( :ناوالجلسة الثانية والثالثة بعن •

لهـا  واالمواضـيع التـي يتن  تعرف المشاركين بطبيعة العلاج المعرفي وإلى لسة وتهدف الج

من خـلال نمـوذج مواضـيع العـلاج     ، الصدمة ما بعداضطراب ضغط  أعراضوفهم  ،البرنامج

  .الصدمة  ما بعدضغط  أعراضونموذج ، المعرفي للصدمة
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 :)الصدمة ما بعدكيف يتم تعلم اضطراب ضغط :( ناوالجلسة الرابعة بعن •

ن خـلال  م ، الصدمة ما بعداضطراب ضغط لكيفية تعلم  اًكساب المشاركين فهمإإلى وتهدف 

  .ونموذج تحديد الذكريات غير الخطيرة  ،نموذج الهرب وتعلم التجنب

 :)الحديث الذاتي السلبي: (ناوالسادسة بعنالجلسة الخامسة و •

الوعي  بهكذا نوع ي السلبي والحديث الذات تأثيرتعريف المشاركين بإلى وتهدف هذة الجلسات 

ويتم تنفيذ نمـوذج   ،إيجابيبداله بحديث ذاتي إوالعمل على  هتأثيرالتخلص من أجل من الحديث من 

   .مراقبة الحديث الذاتي السلبي ونموذج التجارب الانفعالية  السلبية

 :)الذاتتمكين : (ناوالجلسة السابعة بعن •

لحيـاة   لاًاتيجيات الدفاع عن الذات وجعلها دلـي تمكين المشاركين من تبني استرإلى وتهدف 

مستقبلية من خلال تنفيذ نموذج استراتيجيات الدفاع عن الذات التي تتضمن مجموعة من العبـارات  

  .التي يتم مناقشتها وتحليلها  ةيجابيالإ

 :)الغضبخفض استراتيجيات ( :ناوالجلسة الثامنة بعن •

مـن خـلال   ، الغضب المتعلق بالحدث الصادم تمكين المشاركين من التخلص منإلى  وتهدف

  .وذج استراتيجيات التخلص من الغضبنم

 :)دارة الضغط إ: ( ناوالجلسة التاسعة والعاشرة بعن •

دارة الضـغط والحصـول علـى    إلكيفيـة   اًكساب المشاركين فهمإإلى وتهدف هذه الجلسات 

كيـف يكـون   و، صر الضغطمن خلال اشكال توضيح  عنا ،معلومات تثقيفية حول الضغط والتوتر

شكل يوضح مستوى إلى ضافة لإبا، كيف يكون الفرد بوضع سيطرة وكيف يفقدهاو، الضغط تراكمياً

  .الأداءة وثارلإا
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 :)الاسترخاء العضلي( :ناوبعن ةية عشروالثان ةالجلسة الحادية عشر •

الذي يعاني التدريب على الاسترخاء العضلي لتخفيف الضغط والتوتر إلى تهدف هذه الجلسات 

  .ن نتيجة التعرض للحدث الصادم ومنه المشارك

 :)التفريغ الانفعالي: (ناوالجلسة الثالثة عشر والرابعة عشر بعن •

 ،هدف هذه الجلسات منح المشاركين فرصة للتحدث عن الحدث الصادم الـذي تعرضـوا لـه   

تسـاعد هـذه    كمـا  ، الذي يعانون منـه  الألموتحقيق حالة من الارتياح نتيجة الكشف والتحدث عن 

 ما بعـد يف من سلوك التجنب الذي يعاني منه معظم المصابين باضطراب ضغط فالتخ علىالجلسات 

  .الصدمة 

 :)ضيالتعر: (ناوبعن ةوالسادسة عشر ةالجلسة الخامسة عشر •

خفض سلوك التجنب والسيطرة على المشاعرالسلبية نتيجة التعرض إلى وتهدف هذه الجلسات 

التعرض للمواقـف التـي   (حيث يتم تنفيذ اتفاقية الواجب البيتي ، كر بالحدث المؤلمللعوامل التي تذ

  .)ترتبط بالحدث الصادم 

 :)لعجز المتعلم وكيفية التغلب عليها: ( وأنالجلسة السابعة عشر والثامنة عشر بعن •

التكيف المبني على الشـعور بالارتيـاح   أن  إدراكهدف هذه الجلسات تمكين المشاركين من 

التركيز على المعوقـات  أن  نويدرك المشارك وأن، قيمة عند الهرب من المواقف المؤلمةا ون ذيك

من التفكيـر يسـاعد علـى حـل      اعدة المشاركين على تبني نمطسوم، الحلول إيجادلايساعد على 

  .شكلات الحالية والمستقبليةالم

 :)الشعور بالذنب: (ناوعشرون بعنالو عشرون والحاديةال، والجلسة ةالجلسة التاسعة عشر •

تمـرين   ، خفض الشعور بالذنب من خلال تنفيذ نموذج شـعوري بالـذنب  إلى وتهدف الجلسات 

شـعور  إلـى  دت أالتي  الأحداثوتمرين  ، وتمرين شعور الناجي من الحادث الصادم بالذنب ،مسؤليتي

  .لوج الحدث الصادم ومونو، اللاعقلانية فكارتمرين استبدال الأ، الناجي من الحادث الصادم بالذنب

 :)عتقدات الخاطئة المتعلقة بالصدمةالم:( ناوعشرون بعنالالجلسة الثالثة و •
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من خلال تنفيذ  تمكين المشاركين من تحدي المعتدات الخاطئة المرتبطة بالصدمةإلى وتهدف 

  .ج معتقداتي الخاطئةنموذ

  

 :الجلسة الختامية •

  .اسةالبرنامج وتطبيق مقاييس الدر تقييمإلى وتهدف 
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  الفصل الرابع

  ائجـالنت
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  : النتائج

ضغط ما بعد الصدمة  أعراضبرنامج علاجي لخفض أثر ف تعرإلى هدفت الدراسة الحالية 

  . الأردنوتحسين التكيف النفسي لدى عينة من المراهقين العراقيين المقيمين في 

  : الآتيانت النتائج كوك، فحص فرضيات الدراسةإلى وقد عمدت الدراسة 

  : إلى والتي تشير ، لىوتائج المتعلقة بالفرضية الألنا •

بين المجموعتين الضابطة  )α=0.05(عند مستوى  إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة  

  .ضغط ما بعد الصدمة تعزى للبرنامج العلاجي أعراضوالتجريبية في مستوى 

على الاختبار القبلي والبعدي  الأداءت جابة عن هذه الفرضية تم استخراج متوسطالإول  

  .يبين ذلك) 14(والجدول , ضغط ما بعد الصدمة للمجموعتين الضابطة والتجريبية أعراضلمستوى 

  ) 14(جدول 

  ضغط ما بعد الصدمة حسب المجموعة أعراضعلى الاختبارات القبلية والبعدية لمستوى  الأداءمتوسطات 

  ابطةالمجموعة الض  المجموعة التجريبية  

  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  

  13.00  197.00  10.52  195.78  القبلي

  10.70  195.67  6.15  94.89  البعدي
  

هناك فروقا متقاربة في الدرجات القبلية لمستوى أن  )14(جدولظهر من النتائج المبينة في   

وبلغ  )195.78(لغ المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية  ضغط ما بعد الصدمة حيث ب أعراض

هناك فرقاً أعلى في الدرجات البعدية حيث بلغ أن  في حين ظهر, )197.00(للمجموعة الضابطة 

، في حين بلغ للمجموعة الضابطة )94.89(المتوسط الحسابي البعدي للمجموعة التجريبية 

)195.67(.  

والجدول  حاديستخرجت نتائج تحليل التباين المشترك الأفقد ا ،ولفحص دلالة هذه الفروق  

  .يبين النتائج) 15(
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  )15(جدول 

ضغط ما بعد الصدمة بين  أعراضلفحص الفروق في مستوى  حاديتحليل التباين المشترك الأ
  المجموعتين الضابطة والتجريبية

متوسط   درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين
  المربعات

  وى الدلالةمست  قيمة ف

  0.019  6.86  382.58  1  382.58  القبلي

  0.000  825.48  46.023.99  1  46.023.99  المجموعة

      55.75  15  836.31  الخطأ

        18  426.823.00  المجموع

        17  46.921.61  المجموع
  

على  الأداءفي متوسط  إحصائيةدلالة  هناك فرقاً ذوأن  )15(جدول تبين من النتائج في 

ضغط ما بعد الصدمة بين المجموعتين الضابطة  أعراضالاختبار البعدي المعدل لمستوى 

، وتبين من المتوسطات البعدية المعدلة المبينة في )825.48( )ف(والتجريبية، فقد بلغت قيمة 

هذا الفرق كان لصالح المجموعة التجريبية، فقد بلغ المتوسط البعدي المعدل لهم أن  )16(الجدول

فاعلية البرنامج في خفض إلى ، وهذا يشير )195.92(، في حين بلغ للمجموعة الضابطة )94.64(

  .المجموعة التجريبية فرادأمستوى ضغط ما بعد الصدمة لدى 

  ) 16(جدول 

  ما بعد الصدمة حسب المجموعة ضغط أعراضالمتوسطات المعدلة لمستوى 

  الخطأ المعياري  المتوسط الحسابي  المجموعة

  2.49  94.64  ريبيةالتج

  2.49  195.92  الضابطة
  

  :أنهإلى النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية والتي تشير  •
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بين المجموعتين الضابطة  )α=0.05(عند مستوى  إحصائيةلاتوجد فروق ذات دلالة  

  .والتجريبية في درجة التكيف النفسي تعزى للبرنامج العلاجي

على الاختبار القبلي والبعدي  الأداءاج متوسطات جابة عن هذه الفرضية تم استخرلإلو  

  .يبين ذلك) 17(لدرجة التكيف النفسي للمجموعتين الضابطة والتجريبية والجدول 

  )17(جدول 

  على الاختبارات القبلية والبعدية لدرجةلتكيف النفسي حسب المجموعة الأداءمتوسطات 

  المجموعةالضابطة  المجموعة التجريبية  

المتوسط 
  سابيالح

الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  3.86  96.11  4.44  94.22  القبلي

  2.74  88.56  2.57  127.11  البعدي
  

هناك فروقا متقاربة في الدرجات القبلية للتكيف أن  )17(جدول ظهر من النتائج المبينة في   

وبلغ للمجموعة الضابطة  )94.22(النفسي حيث بلغ المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية 

حيث بلغ المتوسط الحسابي  ،هناك فرقاً أعلى في الدرجات البعديةأن  ، في حين تبين)96.11(

  .)88.56(، في حين بلغ للمجموعة الضابطة )127.11(البعدي للمجموعة التجريبية 

يبين ) 18(جدولوال حاديولفحص دلالة الفروق فقد استخرجت نتائج تحليل التباين المشترك الأ

  .ذلك

  )18(جدول 

لفحص الفروق في درجة التكيف النفسي بين المجموعتين  حاديتحليل التباين المشترك الأ
  الضابطة والتجريبية

مجموع   مصدر التباين
  المربعات

متوسط   درجات الحرية
  المربعات

  مستوى الدلالة  قيمة ف

  0.205  1.75  11.84  1  11.84  القبلي

  0.000  955.56  6.451.08  1  6.451.08  المجموعة
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      6.75  15  101.27  الخطأ

        17  6.802.50  المجموع

داء الاختبار أفي متوسط  إحصائيةهناك فرقاً ذا دلالة أن  )18(جدول تبين من النتائج في   

 ، )955.56( )ف(البعدي المعدل للتكيف النفسي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية، فقط بلغ قيمة 

هذا الفرق كان لصالح المجموعة أن  )19(المتوسطات البعدية المعدلة المبينة في الجدول  وتبين من

، في حين بلغ للمجموعة الضابطة )127.31(التجريبية، فقد بلغ المتوسط البعدي المعدل لهم 

المجموعة أفراد فاعلية البرنامج في تحسين مستوى التكيف النفسي لدى إلى ، وهذا يشير )88.36(

  .ريبيةالتج

  )19(جدول 

  حسب المجموعة على الاختبار البعدي المعدل للتكيف الأداءمتوسطات 

  الخطأ المعياري  المتوسط الحسابي  المجموعة

  0.88  127.31  التجريبية

  0.88  88.36  الضابطة
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  الفصل الخامس

  مناقشــــــة النتائــج
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  :مناقشة النتائج

خفض النظرية المعرفية في إلى مستند برنامج علاجي أثر التحقق من لى إهدفت هذه الدراسة 

الصدمة وتحسين التكيف لدى عينة من المراهقين العراقين  ما بعدضغط اضطراب  أعراض

  :ؤال الدراسة الرئيسس عن الإجابةمن خلال ، الأردنن في المقيمي

التكيف النفسي لدى  وتحسين ،الصدمة ما بعدضغط  أعراضبرنامج علاجي لخفض أثر ما  -

  ؟الأردنعينة من المراهقين العراقين المقيمين في 

للمتوسطات  حاديتحليل التباين المشترك الأ استخداممن خلال  ةنتائج الدراس أظهرتوقد 

في  )α=0.05( عند مستوى دلالة إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  ، الدراسةفراد البعدية المعدلة لأ

الصدمة ولصالح  ما بعدلتجربية والضابطة على مقياس اضطراب ضغط بين المجموعة ا الأداء

 ما بعدالبرنامج في خفض مستوى اضطراب ضغط فاعلية إلى المجموعة التجريبية، مما يشير 

  . المجموعة التجريبية أفراد الصدمة لدى 

عدلة للمتوسطات البعديةالم حاديتحليل التباين المشترك الأ استخداممن خلال  أيضاًوتبين 

بين  الأداءفي  )α=0.05(  عند مستوى دلالة إحصائيةالدراسة وجود فروق ذات دلالة فراد لأ

 جموعة التجريبية،موالمجموعة الضابطة على مقياس التكيف النفسي ولصالح الالمجموعة التجريبية 

  .بيةالمجموعة التجريأفراد فاعلية البرنامج في رفع درجة التكيف النفسي لدى إلى يشير  مما

 ،)Eksi&Braun, 2009(ن واهذه الدراسة مع نتيجة دراسة اكسي وبراتفقت نتيجة  وقد

 Jackson et al(آخرونوجاكسون ودراسة  ،)Rizvi et al ,2009( آخرونودراسة رازفي و

في ) March ,1998(ودراسة مارش  ،)Ehlers et al ,2005( آخرونودراسة اهلرز و ،)2009,

  .البناءالمعرفي إعادة ها لاستراتيجيةاستخدام

التي فراد الأمثل هذه النتيجة يرتبط بتحسن التفكير العقلاني لدى إلى التوصل أن  ويبدو

وعي الفرد ن إ حيث، ي السلوكيتتعرض للتدريب على المفاهيم المعرفية المشتقة من العلاج  المعرف

الداعم  الإيجابيط من التفكير نماأيساعده على بناء وتدعيم ، ه ومشاعره وسلوكهأفكاربالعلاقة بين 

هذا  وأن، نما بسبب حديثهم الذاتيإ، ةإيجابي أو من مشاعر سلبيةفراد الأيشعر به  ما وأن، للذات
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كساب إأن  كما، وذلك من خلال استراتيجية مراقبة الحديث، الحديث خاضع لسيطرة الفرد وتحكمه

واستبدالها ، اللاعقلانية وتفنيدها فكارالفرد مهارة التعليل والتفكير يساعده على تحدي الأ

  ).DiGiuseppe & Bernard,1990( عقلانية أفكارب

اتفقت نتيجة هذه حيث  ، استراتيجية التعرض ساهمت في تحقيق هذه النتيجة استخداموربما 

 Frueh( نآخريودراسة فرح و )Rademaker et al ,2009( نيآخرالدراسة مع دراسة رادماكر و

et al ,1996(، راسة هندرسون وهال ود)Henderson & Hall ( ها لاستراتيجية استخدامفي

ساعدت على  كما ،الشخصي الأداءالتكيف و أساليبفاعليتها في تحسين  أظهرتالتعرض التي 

ضغط ما بعد الصدمة وذلك من خلال التقليل من الاستجابات التجنبية التي تعد من  أعراضخفض 

  .الصدمة بعد ماالمميزة لاضطراب ضغط  عراضالأ

،ودراسة )Eksi&Braun,2009(ن وااكسي وبر مع نتيجة دراسةنتيجة الدراسة  واتفقت

  .على فاعلية استراتيجية التفريغ الانفعالي )2006(مؤمن  وحشاد

كما  ،هذه الاستراتيجية ساعدت المشاركين على فهم وتحليل مشاعر الغضب والذنبأن  ويبدو

كما ساعدت ، نب الذكريات المرتبطة بالحدث الصادموعدم تج ،ساعدتهم على عدم الخوف

 يةالإرشادوهذا ماتوفره العلاقة ، للخبرة التي تعرضوا لها اًيكونوا معنى جديدأن  المشاركين على

التعبير والكشف عن المعاناة تساعد على أن  إلى ضافةًإ، من دعم وتفسير للخبرة التي تعرضوا لها

ي بسبب الحدث الصادم الذي ما هنإو ،يتعلق بهم شخصياً تعود لشيء معاناتهم لاأن  إدراك

  .له تعرضوا

ودراسة فرح  )Rizvi et al ,2009( نآخريجة دراسة رازفي ويواتفقت مع نت

الأسلوب  تاستخدمالتي )  (James, 2008ودراسة جيمس ،)Frueh et al , 1996( نآخريو

 .التعليمي التثقيفي

الصدمة  ما بعدية والتثقيف بشان اضطراب ضغط البرامج التي تتضمن التوعأن  يظهرو

نما إمعاناتهم أن  إدراكوتساعدهم على ، تي يعانون منهاال عراضعلى فهم طبيعة الأفراد الأتساعد 

يساعد على عدم المبالغة  عراضتسليط الضوء على الأأن  كما، هي رد فعل لضغط الحدث الصادم

  . عراضفي رد الفعل تجاه الأ
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ودراسة  ،)Eksi & Braun ,2009( نيآخرلدراسة مع نتيجة دراسة اكسي وواتفقت نتيجة ا

على فاعلية  )Michell,1998(، ودراسة ميشل )2005(اسة بني يونس ودر ،)2005(السنباني 

  .الصدمة ما بعدضغط  أعراضالاسترخاء العضلي في خفض 

كيفية التعامل فراد الأ تعليمفي  ي تستخدم الاسترخاء العضلي الذي يساهمالبرامج التأن  يبدوو

  Slowdownيبطىءأن  سمح للعقلحالة عقلية سلبية تتخاذ اوذلك من خلال  ضغط والتوتر،مع ال

يل من الفرد التقلوبالتالي يستطيع  بية يسمح لها بالدخول،والمشاعرالسل فكارتظهر الأوعندما 

هذه الاستراتيجية تساعد  ر،لاعتراف بها والسماح لها بالمروهميتها من خلال اأظهورها ويقلل من 

  .والمشاعر السلبية فكارعلى خفض الضغط والتوتر الذي تثيره الأ

استجابة الاسترخاء حتى إلى  لياًآالانتقال  على  تعلمفراد الأتساعد  تمارين الاسترخاءأن  كما

  ).Blonna,2000( عند الشعور بالضغط والتوتر

ودراسة ) Rabe et al ,2008( نيآخرسة راب وكما اتفقت نتائج  هذه الدراسة مع نتيجة درا

دراسة رادماكر ، )kutter et al, 2004( نيآخرودراسة كتر و )Patrick et al,2007(باتريك 

، )Rosenberg et al ,2004( نيآخرو دراسة روسنبرغ و، )Rdemaker et al,2009( نيآخرو

ها للبرامج استخدامفي  )Michelle,1998(ودراسة ميشيل  ، )(Merkely ,2001ودراسة ميركلي 

  .ثبتت فاعليتهاأالعلاجية المستندة على النموذج المعرفي السلوكي واستراتيجياته المختلفة والتي 

 أظهرتفقد ، المراهقين المشاركين في البرنامج تكييفالبرنامج المطبق على ثر لأ بالنسبةأما  

التي تم  وهذه النتيجة لم تدعم الفرضية، يالبرنامج كان فعالا في تحسين التكيف النفسأن  النتائج

مع  اتفقت التي هذه النتيجةالبرنامج العلاجي ساهم في تحقيق  أن وويبد .الدراسة إجراءوضعها قبل 

 ،)James ,2008( جيمس ودراسة، Ahmady et al, 2009)( نيآخرحمدي وأ دراسةنتيجة 

  ).Merkely ,2001 (يركلي ودراسة م ،)(Johnson et al ,2004 نيآخرودراسة جونسون و

  .انخفاض ضغط مابعد الصدمة أدى إلى تحسين التكيف ومواجهة ضغوط الحياة كما أن

يتضح  من خلال  العرض السابق  فاعلية البرنامج العلاجي الذي طبق على عينة من و

ضغط ما بعد الصدمة  أعراضذ انخفضت درجة إ، الأردنالمراهقين العراقيين المقيمين في 
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 ، حادياليه نتائج تحليل التباين المشترك الأأشارت لما  وذلك وفقاً، ت درجة التكيف النفسيوتحسن

ة لديهم بعد الانتهاء من إيجابيحدوث تغيرات إلى مهم للبرنامج يتقي أثناءراء الطلبة آأشارت وكذلك 

 .تطبيق البرنامج مما يدل على فاعلية البرنامج من وجهة نظر المجموعة التجريبية

على قد يكون تنوع التدريبات والتمارين التي استخدمت في البرنامج ساعدت المشاركين و 

تمرين مسؤليتي ساعد المشاركين في خفض : من قبيل، ضغط ما بعد الصدمة أعراضخفض 

زاء ما حدث من إق بمسؤليتهم وذلك من خلال البحث عن المعلومات التي تتعل ،الشعور بالذنب

هم إحساسعلى استعادة ين هذا يساعد المشاركو, الأحداثلمجريات التحليل المنطقي  خلال

 ياءدافعين الاقونفسهم المأيعتبروا أن  وكذلك تمرين تفويض الذات ساعد المشاركين على ,بالضبط

حياتهم  هلتوجي اًساسأت دالتي ع ةيجابيالإمن خلال جملة من العبارت   وذلك ،عن ذواتهم

  ).Williams ,2002( المستقبلية

حيث  ومراجعتها، ةفي الواجبات البيتي ةومما ساعد على تحقيق هذه النتيجه اهتمام الباحث

أهداف الواجبات البيتية هي جزء من عملية التغير التي ساعدت على تحقيق أن  عطت انطباعاًأ

  .البرنامج

 حيث تم تطبيقه على مدار شهرين ونصف بواقع جلستينأثر وقد يكون لطول تطبيق البرنامج 

المشاركين أمام  ةتاح طول التطبيق الفرصأوبالتالي فقد  ،ن دقيقةومدة الجلسة خمس الأسبوعفي 

ضغط  أعراضالتي رفعت من قدرتهم في خفض  ةداء الواجبات البيتيأللتدريب على المهارات و

  .ةبعد الصدم ما

  

معظم جلسات حيث مثلت  ،لها البرنامجواتنوع الاستراتيجيات التي تنإلى  ةوقد ترد النتيج

مناسبة مما  استراتيجية فكان لكل جلسة ة،الصدم ما بعدضغط  أعراضالبرنامج مواضيع تتعلق ب

  .هداف البرنامجأوساعد على تحقيق  ،نفوس المشاركين عنوالملل  ةبعد الرتابأ
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المصابين بضغط فراد هيلية للأأنستنتج من كل ما ذكر  ضرورة توفير البرامج العلاجية والت

تهم زمأوالمهارات التي تساعد المصابين على تخطي  الأساليببحيث تكون زاخرة ب ،الصدمة ما بعد

تقان بعض إهل والمعلمين على لأهيل وتدريب اأتإلى  ضافةًإ .والاندماج مع الذات والمجتمع

شخاص وكيفية التعامل مع الأ، المهارات التي تساعد المصابين كتقديم الدعم المعنوي والاجتماعي

  .ابين بالاضطرابالمص
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  :التوصيات

  :ةالآتيسفرت عنه نتائج الدراسة تقترح الباحثة التوصيات أوفي ضوء ما  •

 .العينة بعد فترة من الزمنفراد دراسة تتبعية لنتائج البرنامج العلاجي لأ إجراء -1

ما بعد  المزيد من الدراسات التي تهتم بالبرامج العلاجية للمصابين باضطراب ضغط إجراء -2

 .تقديم المساعدة اللازمة لهمأجل من  ، وعلى اختلاف مستوياتهم العمرية، الصدمة

 لمعرفة أياً، علاجي للناجين من حوادث صادمة أسلوبمن أكثر دراسات مقارنة بين  إجراء -3

 .فاعلية أكثر منها 

ق فـي  كانت هناك فرو إذامثل هذه الدراسة على عينة من المراهقات لملاحظة فيما  إجراء -4

 .النتائج

في الوقاية من اضطراب  )تدخل الازمة(ل العلاجي الفوري التدخأثر دراسة لمعرفة  إجراء -5

 .الصدمة ما بعدضغط 

تدريب فرق عمل من المختصين لتقديم الدعم النفسي للناجين من الحوادث الصـادمة عنـد    -6

 .حدوثها 

ارات اللازمة في التعامل مـع  كسابهم المهلإتوفير البرامج التدريبية للمعلمين في المدارس  -7

 .الصدمة ما بعدالطلبة المصابين باضطراب ضغط 

الصدمة في العراق لمساعدة مـن تعرضـوا    ما بعدضغط مراكز خاصة باضطراب إنشاء  -8

 .حداث عنف لأ

 ،الصـدمة  مـا بعـد  ن اضطراب ضغط أمشاركة وسائل الاعلام بنشر الوعي والتثقيف بش -9

  .لتقديم المساعدة اللازمة يةالإرشادالعلاجية و والحث على ضرورة مراجعة المراكز
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  - :عربية المراجع  ال:لا أو

  : متاح على الموقع ، التكيف النفسي ).2008(عمر أحمد، 

Htt://3andyou.com/vb/showthread.php?1=28165 

  .دار الميسرة للنشر والتوزيع: عمان، التكيف والصحة النفسية للطفل). 2008(بطرس، بطرس 

 أعـراض عقلي في خفـض مسـتوى   الاسترخاء ال أسلوبمدى فاعليه  ).2005( محمد، ي يونسبن
دراسات . يهالأردنالصدمة النفسية لدى عينه من الطلبه المصابين في الجامعه  بعد ما

  .594-5816)3(32.ية والاجتماعيةالإنسان العلوم

دراسي والتكيف النفسـي  العلاقة بين مركز الضبط وكل من التحصيل ال). 1994(موسى ، جبريل
  ). 2(العدد) 23(المجلد  ،يةالإنسانمجلة دراسات العلوم ، لدى المراهقين

التكيـف ورعايـة الصـحة    ).1992( بو طالبأصابر ، دوانسيمة د نزيه حمدي،، موسى، جبريل
  .جامعة القدس المفتوحة، النفسية

. ن المقيمين فـي سـوريا  لعراقياضطراب ما بعد الصدمه لدى ا أعراض). 2008( بك، رشا  خير
   .سطوالشرق الأ مجلة: دمشق

  .القاهرة، منشورات مكتبة التحرير ،مدخل علم النفس). 1980(لندال ، دافيدوف

مجلـة  الاتجاهات العلمية في تخطيط البرامج الارشادية ولارشاد ،).1985(الدوسري ،صالح جاسم 
  .،الرياض) 15(،العدد الخليج العربي

، بـدر بورسـلي   ،فهد الناصـر ، ابراهيم الخليفي، محمد النابلسي ت منصور،طلع بشير،، الرشيدي
، اضطراب الضغوط التالية للصدمة :الاضطرابات النفسيةسلسلة تشخيص ) 2001(

  .الكويت، مكتب الانماء الاجتماعي

، الطبعة السبعة، دراسة في سيكولوجية التكيف البشري، الصحة النفسية). 1987(نعيم ، الرفاعي
  .ة دمشقجامع

مـا  برنامج علاجي سلوكي معرفي في تخفيف اضطراب ة فعالي).  2005(إيمان صالح ، السنباني
الجامعـه   ، رسالة ماجستير غير منشـوره  .ليهمالمساء إ الأطفالالصدمة لدى   بعد

  . الأردن ، عمان، يهالأردن

ويات الصدمه العصـبيه  ارتفاع مست: يارسو).  2008(الأمم المتحدة  IRINية الإنسانشبكه الأنباء 
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  الملاحق

  

  )1(ملحق 

  ةاستمارة المعلومات الشخصي

  

  :الاسم 

  :العمر 

  :خوات لأخوة والإعدد ا

  :خوات لأخوة والإالتسلسل بين ا

  :المستوى التعليمي للاب 

  :م لأالمستوى التعليمي ل

  :الدخل الشهري
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 )2(ملحق                                    

  مقياس اضطراب ضغط ما بعد الصدمة                    

  

  :عزيزي الطالب

زاء ما تعرضت إك ومشاعرك إحساسالذي بين يديك يحتوي على فقرات تعبر عن  ةنالاستبا

في ) x( إشارةووضع ، رجو منك قراءة كل فقرة قراءة جيدةأ، حداث صادمة في العراقأله من 

  .الحقل الذي ينطبق عليك

 :هكذا ، لوفي الحقل الأ) x( إشارةضع ، كانت الفقرة لاتنطبق عليك إذا:  مثال

  دائماً  كثيراً  اًأحيان  قليلاً  بداًا  الفقرة

         x  الرقم

  

  .في الحقل الثاني )x( إشارةضع ، ك وشعورك في الفقرة يحدث قليلاًإحساسكان  إذاو

  .في الحقل الثالث )x( إشارةضع  ،اًأحيانك وشعورك في الفقرة يحدث إحساسكان  إذاو

  .في الحقل الرابع )x( إشارةضع  ،ك وشعورك في الفقرة يحدث كثيراًإحساسكان  إذاو

  .في الحقل الخامس )x( إشارةضع  ،ك وشعورك في الفقرة يحدث دائماًإحساسكان  إذاو
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  مقياس ضغظ ما بعد الصدمة                          

  الفقرات
  

  دائماً  كثيراً  اًأحيان  قليلاً  ابداً

صور من  أو أفكار أو هل تتكرر لديك ذكريات مزعجة -1
 ؟ة المؤلمةة  السابقضغوطات الخبر

 مزعجة لخبرة مؤلمة سابقة ؟ أحلامهل تتكرر لديك   -2
نك تعيش ضغوطات الخبـرة السـابقة   أهل تشعركما لو  -3

 ؟ أخرىالمؤلمة  مرة 
عن ضغوطات  ءهل تشعر بانزعاج عندما يذكر لك شي -4

 الخبرة المؤلمة  السابقة؟
هل تتصرف كما لو كانت ضغوطات الخبـرة المؤلمـة    -5

 ؟ىأخرتحدث مرة 
زيـادة  : مثـل (يولوجية هل تحدث  لديك ردود فعل فس -6

عنـدما   )التعـرق , مشاكل في التـنفس , ضربات القلب
 بضغوطات الخبرة المؤلمة؟ يذكرك شيء ما 

عن الخبرة المؤلمة التـي  الحديث  أو هل تتجنب التفكير -7
 ؟مررت بها

هل تتجنب المشاعر التي تتعلق بالحدث الصـادم الـذي    -8
 ؟لمةرة المؤالخبإلى  أدى

ا تذكرك بضـغوطات  نهمواقف لأ أونشطة أهل تتجنب  -9
 الخبرة المؤلمة؟

أجزاء مهمة من ضغوطات هل تجد صعوبة في تذكر  - 10
 ؟الخبرة المؤلمة

 التي كنت تستمتع بها؟ الأنشطةهل فقدت الاهتمام ب - 11
 ؟الآخرينالعزلة عن  أو هل تشعر بالبعد - 12
شـخاص  هل تشعر بفتور في عاطفة المحبة نحـو الأ  - 13

 ؟   ن منكالمقربي
 ؟هل تشعر بتشاؤم نحو المستقبل - 14
  في مواصلته؟ أو هل تواجه صعوبات في النوم - 15
 الغضب فجأه ؟ أو هل يتولد لديك الشعور بالضيق - 16
 هل تواجه صعوبات في التركيز؟ - 17
  نت دائم الحذر؟أهل  - 18

  ستثاره؟لانك سهل اأهل تشعر ب - 19
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)3(ملحق     

ن من الصدمةاستبانة اضطراب ضغط ما بعد الصدمة للناجي  

 :عزيزي الطالب

فـراد  الأات التي تتركها الصدمة علـى  تأثيرالكشف عن الإلى الاستبانة التي بين يديك تهدف 

 أنهب الحقل الذي تشعرأمام )  ×( إشارةوضع ، رجو منك قراءة كل فقرة قراءة جيدةأ، الناجين منها

أن  كمـا  ،خاطئـة  أخرىصحيحة وجابة إتوجد  حيث لا ،الدقيقة الإجابةرجو منك أو، ينطبق عليك

  .   الغرض العلميجل سوى الباحثة لأ أخرىلع عليها أي جهة تطّ لا الإجابة
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  استبانة اضطراب ضغط ما بعد الصدمة للناجين من الصدمة

  دائماً  كثيراً  اًأحيان  قليلاً  بداًأ  الفقرات
مما كانـت  أكثر هل تزعجك المشاكل الصغيرة في الوقت الحاضر-1

  السابق؟تزعجك في 
عند مشـاهدة  , مما اعتدت عليه، مثلاًأكثر ن بسهولة لآهل تبكي ا -2

  فيلم محزن؟
من الوقت السابق عند وجود مهمات أكثر ن عصبياً لآهل تصبح ا -3

  تنجزها؟أن  يجب
  ؟تصاب بخيبة أملأن  هل تجد من الصعوبة تهدئة نفسك بعد -4
الموسـيقى،  ل عـزف  مث( الأشياء التي كانت تريحكأن  هل تجد -5

  ؟الآنلم تعد مريحة ) مجالسة الأصدقاء
) حوادث بسيطة في المنزل( بما فيها أخرىهل تعرضت لحوادث  -6

  منذ انتهاء الصدمة؟
مثلاً، تحاشي (بسلامتك وامنك    ماًااهتمأكثر هل تجد نفسك الآن  -7

  إقفال الأبواب والنوافذ ؟ ,لآمنة وتحاشي الناسغير ا الأماكن
  ؟)جرح نفسك أو مثال، حرق( إيذاء نفسك  محاولةهل تعمدت  -8
  لت الانتحار؟واهل ح-9

  في الانتحار؟ هل فكرت يوماً-10
  ؟هل تشعر بالغضب معظم الوقت -11
  ؟آخرتخيلات تتعلق بإيذاء شخص  أو أفكارهل تنتابك  -12
  قدرة على التحكم بالغضب من ذي قبل؟أقل هل أنت  -13
  ؟خرينالآتزعج أن  هل أنت قلق من -14
  نت قلق من عدم استطاعتك التعبيرعن غضبك؟أهل -15
  هل يزعجك  التفكير في موضوع يتعلق بالجنس؟-16
: مثـل ( ,عليك تكون خطراًأن  هل تضع نفسك في مواقف يمكن -17

مـاك فـي   نهلاا أو ,ةالسريع ةالقياد, ةمنآماكن غير أإلى الذهاب 
  ؟)رياضات خطيرة

فترة زمنية لـم تتـذكر فيهـا    منذ حدوث الصدمة، هل مررت ب -18
معينة، أحداث  لم تستطع تذكر: مثال(حوله  ماحدث، وكنت مشوشاً

لـم   أو كم المدة التي استمرت فيها أو ،ةبما فيها متى بدأت الصدم
  الصدمة حدثت بالفعل؟أن  تكن متأكداً

  هل تجد صعوبة الآن في احتساب الوقت في حياتك اليومية؟ -19
  أماكن مألوفة لديك؟   أو بالنسبة لأسماء اًهل أنت مشوش حالي -20
تعلـم كيـف   أن  وجدت نفسك في أمـاكن دون  وأنهل حدث  -21

  وصلت إليها؟
    ؟ك بالوقت بعد حدوث الصدمةإحساسهل تغير  -22
 ـلأهل استخدمت بعد حدوث الصدمة ا -23 اي  أو الكحـول  أو ةدوي

  ؟أخرى ةمواد مهدئ
  نك تمر في حلم؟أهل تشعر وك -24
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  دائماً  كثيراً  اًأحيان  قليلاً  بداًأ  الفقرات
 أو سبب ما تعرضت له مشكلات في حياتـك الاجتماعيـة  هل ي-25

  العملية؟
يعيشون  أكثر أو نيهناك شخصأن  حيانهل تشعر في بعض الأ -26

  قات مختلفة؟أوويتحكمون في تصرفاتك في  ،داخلك
  الحدث الصادم عن تفكيرك؟أبعاد هل تجد صعوبة في  -27
 أثنـاء  أو العمـل  أثناءهل بإمكانك التوقف عن التفكير بالحدث  -28

  قيامك بشيء ما يستدعي انتباهك؟
هل فقدت الثقه  في قدرتك على التعامل مع المواقف  اليوميـة   -29
  ؟)غراض للبيتأشراء  أو الدراسة أو الروتين اليومي: مثل(
  فيك لا يمكن إصلاحه بسبب الحدث؟ هناك شيئاًأن هل تعتقد  -30
  ؟هذا الحدثنك لم تفعل شيئا لمنع  لأ ،هل تشعر بالذنب -31
  ؟الآخرينعن  ةل إخفاء تاريخ الصدمواهل تح -32
  ؟ةبالصدم خرونعرف الآ إذاهل تخاف مما قد ينالك -33 

  الناس؟أمام الحديث عن الصدمة  أدىهل تتف -34
  كأمر سري؟ ةهل تحتفظ بتاريخ الصدم -35
  هل تشعر بالإحراج عند التحدث عن الصدمة ؟ -36
يفهم ما مـررت بـه خـلال    أن  أحد ليس بإمكان أنههل تعتقد  -37

  الصدمة؟
  ؟تاريخ الصدمه لا يسبب لك الضيقأن  هل تعتقد -38
  يضخمون الحدث الذي تعرضت له؟ الآخرينأن  هل تشعر -39
  ؟لانتقام من الذي تسبب لك بالصدمةهل تفكر با -40
  هل تشعر بالأمان في الوقت الحاضر؟ -41
  ؟الآخرينهل تجد صعوبات في الثقة ب -42
  ؟الآخرينهل تغيرت مقدرتك على التواصل مع  -43
  ذيت بها في صدمتك؟أوهل آذيت أحداً بنفس الطريقة التي  -44
  هل  تشعر بعد الصدمة بالعجز؟ -45
  نت متشائم من المستقبل؟أهل  -46
  ؟الآخرينهل تشعر بتغير في مقدرتك على التكيف مع -47
  ؟الآخريننت سعيد في علاقاتك مع أهل  -48
  ؟ةهل تشعر بعدم الرضا عن حياتك اليومي -49
  ؟ةفي مواصلة حياة عادي ةهل تجد صعوب-50
قناعاتك بسبب الصدمة التي تعرضـت   أو هل تغيرت معتقداتك -51

  ؟لها
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 )4(ملحق 

 مقياس التكيف النفسي

 :عزيزي الطالب 

في الحقل   (x) إشارةع ض، ليصفوا شعورهم أو نفسهمأليصفوا فراد الأهذه العبارات التي يستخدمها 

جابـة  إتوجـد   حيث لا ،بصدق نهاع الإجابةو رجو منك قراءة الفقرات جيداًأ، الذي يصف شعورك

  .البحث العلميجل حد سوى الباحثة ولأأيطلع عليها  لا الإجابةأن  كما خاطئة، أخرىصحيحة و

 مقياس التكيف النفسي

معظم  اًأحيان قليلاً  ابداً  الفقرات ت
  الوقت

  اًدائم

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 
25 

  .ةنسان له قيمإني أأشعر 
  .عاني من تقلبات في المزاج دون معرفة السببأ
  .سرتيأأفراد ن مع واتعأ
  .الآخرينشعور  ةالضرورجرح عند أ

  .ثق بنفسيألا 
  .بالسعاده أشعر

  .خوتيإتحدث خلافات بيني وبين 
  .بين الزملاء ةتمتع بشعبيأ
  .بالتفاؤل ةجعل حياتي مليئأ

  .بالحزن والاكتئابأشعر 
  .اسرتيأفراد حب أ
  .تجنب مقابلة الغرباءأ
  .نا عليهأافضل مما  اًتمنى لو كنت شخصأ
  .حب نفسيأ

  .يحبون بعضهم سرتي لاأأفراد أن أشعر 
  .لمدرسيشارك في النشاط اأ

  .ل من جديدواحألا استسلم للفشل و
  .شكو من القلقأ
  .سرتيأأفراد بثق أ

  .زملائي يكرهوننيأن أشعر 
  .ني مظلوم وسيء الحظأأشعر 

  .ةبسرع لا أغضب
  .سرتيأأفراد نني غريب بين أأشعر 

  .الآخرينتقبل نقد أ
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معظم  اًأحيان قليلاً  ابداً  الفقرات ت
  الوقت

  اًدائم

26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 

 
35 

 
36 
37 
38 
39 
40 

  .ةسلوكي عند الضرور أو يأفكارعدل من أ
  .برغبة في البكاءأشعر 

  .سرتي في اتخاذ قرارتيأأفراد مع ر واتشأ
  .ةلي سيئ الآخرينمعاملة أن أشعر 
  .من غيريأقل ني أشعر أ
  .ليس من السهل جرح مشاعري أنهأشعر 
  .سرتي يحد من حريتيأوضع أن أشعر 
  .الآخرينمع  ةعلاقتي حسنأن أشعر 

  .عمل على حل المشكلات التي تواجهنيأ
ر في في الاستقرا ةبالتململ وعدم الرغبأشعر 

  .مكان معين
أفراد من الوقت مع  اقضي كثيراًأن  حبأ
  .سرتيأ

  .رادتيلإانصاع الزملاء  إذا ةبالراحأشعر 
  .مورلأبولي باققبل  تردد كثيراًأ

  .بالفرح ةحياتي مليئأن أشعر 
  .سرتيأسره غير أتمنى لو كنت من أ
  .لمن يحتاجها ةتطوع لتقديم المساعدأ
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 )5(ملحق                                           

  ضغط ما بعد الصدمة وتحسين التكيف النفسي  أعراضالبرنامج العلاجي لخفض 

  : لىوالجلسة الأ  

  التعارف وبناء الثقة
  :هداف الجلسةأ
  .المجموعةأعضاء ن يتم التعارف وكسر الجليد بين أ -1
 .تحديد الهدف العام من البرنامج -2
 .لها البرنامجواالتي يتناطلاع المجموعة على المواضيع  -3
 .مناقشة توقعات المرشدة حول البرنامج  -4

 :الأدوات

  .عطاء التعليماتإ -
 المناقشة الجماعية -

   :محتوى الجلسة

  :)1( جراءالإ
  .تبدأ المرشدة بالتعريف عن نفسها وعن طبيعة عملها -
 .المجموعةأمام يقدم نفسه أن  الفرصة لكل مشاركإتاحة  -
 .أمامهممجموعة الجلوس على شكل نصف دائري والمرشدة الأعضاء تطلب المرشدة من  -
يأخذ العدد الـذي يريـده مـن  قطـع     أن  تحضر المرشدة علبة من الحلوى وتطلب من كل مشارك -

 .الحلوى
ة للمشارك الذي على يساره بعدد قطع الحلوى إيجابييذكر صفات أن  تطلب المرشدة من كل مشارك -

 .خذهاأالتي 
 .والمحافظة عليها هم على الاستمرارت وتدعوتشيد المرشدة بهذه الصفا -

 .)دقيقة  12: ( الزمن
  

   :)2(جراءالإ
  :تقديم البرنامج

 مـا بعـد  ضغط  أعراضتوضح المرشدة الهدف العام من البرنامج وهو مساعدة المشاركين على خفض  •
ر والسـلوك  من خلال مساعدتهم على تعلم مهارات ووسائل للتفكي, صدمة وتحسين التكيف النفسي لديهملا

 .بقدرتهم على التحكم بمقدراتهم الإحساسوزيادة , سيطرة على حياتهمويمكنهم من ال ،الذي يزيد من قوتهم
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 :نظرة عامة عن مواضيع البرنامج تقدم المرشدة •
 .الصدمة والتجنب ما بعدضغط  أعراضالتعريف ب -
 .الحديث الذاتي السلبي آثارالتوعية ب -
 .استراتيجيات الدفاع  عن الذات -
 .دارتهإالتوعية بالضغط و كيفية  -
 .التفريغ الانفعالي للحدث الصادم -
 .العجزالمتعلم وكيفية التغلب عليه -
 .الشعور بالذنب المتعلق بالصدمة -
 .عتقدات الخاطئة المتعلقة بالصدمةتحدي الم -

 ، وكذلك عدد الجلسـات ومـدة كـل جلسـة     ،موعد الاجتماعات مع  المشاركينتناقش المرشدة مكان و •
واحتـرام المواعيـد    ، ةيجابيالإصغاء الفعال والمشاركة لإوا، تركيز على ضرورة الاحترام المتبادلوال

 .  والمواظبة على الحضور 

ذلك فـي  أثر و ، مانة في المعلوماتلأكيد على الصدق واأالتامة والت ةالسري أهميةتتحدث المرشدة عن  •
 .البرنامج مناستفادة المشاركين 

 .ةدقيق ) 15:  (الزمن
 :)3( إجراء

سـوف  : تقوم به حيـث تقـول   كين وتركزعلى ماتعرض المرشدة توقعاتها على المشار  :توقعات المرشدة
أن  ل دائماًواني أحفإن، وبناء عليه أطبق الجدول حرفياًأن  لوايكون لدي جدول أعمال لكل جلسة وسوف أح

  .تعرضتم اليه وسوف أشجعكم لتحقيق الأفضل أساعدكم على تخطي ما
  . لأنكم بحاجة لاستغلال الوقت بشكل أفضل. وكجزء من العلاج  أريد منكم بذل أقصى جهد لاستغلال وقت الجلسة

حد كبير إلى يكون بروح الفريق، وعلاقتنا تشبه أن  وعملنا يجب، اًمشترك ننا نعمل عملاًأتعرفوا أن  ريدأو
كمـا مـن    كليهمـا التشـارك بالعمـل،   على  فإن ، ولكي تكون العلاقة ناجحة. علاقة المدرب والرياضي

فمن المفيد ، لوا تطبيق ما تعلمتموهواحول ما يجرى في الجلسة وتح فكارتقدموا الكثير من الأأن  الضروري
  .ضافة للالتزام بالمواعيد المحددةلإالواجبات البيتية با داءأتلتزموا بأن  جدا

 .دقيقة )15( :الزمن
 :)4( إجراء

وتقديم تغذية راجعة لهـم موكـدة علـى التوقعـات     ، ات المشاركين من البرنامجمناقشة توقع: ختام الجلسة
  .ور وتذكرهم بموعد الجلسة القادمةوتشكر المشاركين على الحض، الصحيحة ومصححة للتوقعات الخاطئة

  دقائق )8( :لزمنا
  :لواجب البيتيا

، تاحية في سجل الواجبات البيتيـة يدونوا ملاحظاتهم ومشاعرهم اتجاه الجلسة الافتأن  الطلب من المشاركين
  .ليتم مناقشتها في ختام البرنامج 
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  :الجلسة الثانية 

  الضدمة ما بعدالتعرف على ضغط 

   :الأهداف
  .طبيعة العلاج المعرفي للصدمةن ون يتعرف المشاركأ .1
ية طبيعيـة تجـاه   الصدمة هي اسـتجابات بشـر   ما بعدضغط  أعراضن يفهم المسترشدون بأن أ .2

 .شديدةالضغوطات ال
 .مهام التعريضتشجيع المسترشدين على الالتزام ب .3

 :الأدوات

  .المناقشة  .1
  .مواضيع العلاج المعرفي للصدمة ) 1(نموذج  .2
 .ضغط ما بعد الصدمة أعراض) 2(نموذج  .3
 .اللوح .4

   :محتوى الجلسة

  )1( جراءالإ
  .مناقشة الواجب البيتي  •

 .دقائق ) 5: (الزمن 
  

  )2( جراءالإ
ه في الجلسات اللاحقة مـن خـلال   استخدامالعلاج المعرفي للصدمة الذي سيتم  توضح المرشدة طبيعة •

 :الآتي
مـا  اضطراب ضـغط  أن  ,توعية وليس علاجا طبيا أو العلاج الذي سوف نستخدمه يمثل عملية تعلم

 أفكـار  أنهمن ذلك يمكن النظر إليه على  وبدلاً .كالأنفلونزا مثلا ،مراضالصدمة ليس مرضا كبقية الأ بعد
عدم  أو حالة اجتماعية أنهعلى  حيانوينظر إليه في كثير من الأ، ومشاعر  غير صحيحة، وسلوك تم تعلمه
  .القدرة على التكيف والتفاعل الاجتماعي

مـن أي  أكثـر  الكثير من المشكلات التي نعاني منها هي مشكلات تفكير أن  وهناك جزء مهم  وهو
نا سـوف  فإناستطعنا تغيير تفكيرنا  إذاو. ة مشاعرنا وسلوكناتؤثر على نوعي طريقة تفكيرنان وإ خر،آشىء 

  .نشعر بتحسن كبير
  :مرينأالعلاج المعرفي يؤكد على أن  تؤكد المرشدة على •
  .يحدث ير ماينستطيع تغ ننا لاأ :ل ومر الألأا •
 .ر تفسيرنا لما يحدث يننا نستطيع  تغيأ :الامر الثاني •
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 (Cognitive Trauma  أوالعـلاج المعرفـي للصـدمة     ,ويطلق على هذا الشكل من أشكال العلاج

CTT)( Therapy(  .ل انجازها خـلال كـل   واوهو يحتوي على أهداف واضحة ومحددة و التي سوف نح
  .جلسة وسوف يركز العلاج بشكل رئيسي على القضايا المتصلة بالصدمة الذي تعرضتم لها

أجـل  ا العلاج المعرفي للصدمة وذلـك مـن   لهواالمواضيع التي سوف يتن) 1(تزود المرشدة النموذج  •
  .الاطلاع على مواضيع الجلسات القادمة 

 .دقائق )10( :الزمن
  

  :)3( جراءالإ

  .التعرف على اضطراب ضغط ما بعد الصدمة •
  : الآتيعن الاضطراب  من خلال القول  ةتقوم المرشدة بعرض مقدم

أن  أسـاعدكم علـى فهـم   وسـوف  ت حول اضطراب ضغط ما بعد الصدمة سوف أعطيكم معلوما 
  .حداث صادمةلأردود الأفعال لدى كل شخص تعرض  أو عراضنفس الأإلى الصدمه تؤدي 

التغلب على الاضـطراب  أجل التفكير والتحديث حول ما حدث من  أهميةوسوف أشرح كذلك سبب 
صـص  على التعرض لذكريات الحدث الصادم، مثل مشـاهدة ق  -اختياراً –شجعكم وإضافة لذلك، فسوف أُ

  .حول العنف في نشرة أخبار المساء
أن  :مثال. ع تغيير تفسيراتنا لما حدثنستطيع تغيير ما حدث، ولكننا  نستطي ننا لاأة و يمكنكم ملاحظ

ينظراليهـا  لكن اليوم ، ي قبل مئات السنينواهناك الكثيرون ممن يعتبرون الكوارث الطبيعية هي غضب سم
الكوارث هي نفسها لم تتغيـر ولكـن الامـر    أن  كنكم ملاحظةهل يم .من شىء طبيعي وعاديأكثر ليس 

  .ببساطة يرتبط بتفسير الناس لما يحدث 
  .راء المشاركين آإلى المجال للمناقشة والاستماع إتاحة  •

  .دقائق )10: (الزمن 
  

  :)3( جراءالإ
ا ردود فعل بشرية طبيعيـة تجـاه الضـغط    أنهضغط ما بعد الصدمة على  أعراضتوضح المرشدة 

  : الآتيمن خلال القول ، الحاد
. يتعلـق بشخصـياتكم   أو وليس بسبب شيء يخصـكم , نتيجة لما حدث هانالتي تعانو عراضالأأن  

من محاربي فيتنام  تقريباً )%40(ضحت بأن أوففي دراسة .  للتوضيح الأمثلةوسوف أعرض عليكم بعض 
مـن   ماًاع 15حتى بعد  PTSDلة لـ كام أعراضخبرات صادمة ما زالوا يعانون من إلى الذين تعرضوا 

  .  انتهاء حرب فيتنام
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في المركز الوطني لاضطراب ضغط ما بعد الصدمة فـي الولايـات المتحـدة     أجريتوفي دراسة 
 أو الجنسية الإساءةممن لديهم تاريخ في  255فقد كان هناك , 1995إلى  1993ة وخلال الفترة من الأمريكي

  . PTSd  أعراضاتضح لديهم ,مقابلة طبية  الجسدية قد تم تقييمهم من خلال
ن تعرضوا وآخرأشخاص كان هناك  إذاو. م ليسو وحدهم من يعانون أنهإلى تشير المرشدة للمشاركين  •

هـل  . مشابهة لما تعانون منها أعراضوقد يكون لديكم  ، أيضاً PTSDمن  نلحوادث عنيفة ربما يعانو
  . فقط  وليس بك، بما حدث لكر أكثيتعلق بشكل  PTSDأن  يمكنكم ملاحظة كيف

المؤلمـة   الأحـداث أن  كما. PTSDن التعرض لحادثة مؤلمة يعد ضروريا لتطوير أ :توضح المرشدة •
شـخاص  أشياء مفزعة قد تحدث للأ أو ،الإصابة أو عادة ما تكون مخيفة وتهدد الحياة وقد تسبب الموت

ا حيـث  وعجـز  أو، شـديداً  رعباً أو ب خوفاًالتي تسب الأحداثا تمثل أنواعا من أنهكما . تحبهمالذين 
 .       ع أمر سيء من الحدوثيستطيع  الشخص منع وقو لا

 .دقائق )10( الزمن
  

  :)4( جراءالإ

  : PTSD أعراضمناقشة  
 . ةاضطراب ضغط ما بعد الصدم أعراض) 2(توزع المرشدة على المشاركين نموذج  •

 أعـراض  ،التعـرض للحـادث   إعـادة : وهي PTSD أعراضمن  جوانبأربعة تتحدث المرشدة عن  -
   .الاستثارة أعراضفقدان الاهتمام،  أعراض، التجنب

 جوانـب جانـب مـن   كل حقل يمثل ، حقولأربعة على اللوح على شكل  عراضتكتب المرشدة هذه الأ -
  .ولضمان مشاركة الجميع، بهدف تاشير كل عرض يعانون منه، ربعةالأ عراضالأ

 :الآتيتوضح المرشدة  •
ومثـال  .  أخـرى ن الحدث يعاد مرة أالشعور ب أوالمعاناة  إعادة أعراض )5-1(لفقرات من تمثل ا

 بالغضب عندما تفكر بما حدث وقد يكون لديك ردود فعل جسدية عندما تتذكر ما حدث، ك قد تشعرفإنذلك، 
 .المرتبطة بالصدمة  حلامأنك تشعر بالغضب بسبب الأ أو
ن خـلال الشـهر   وبهـا المسترشـد   المعاناة التي مر إعادة ضأعرامثلة  عن أعطاء إتطلب المرشدة  •

  .شيره على اللوحأثم ت .شير على العرض الذي يعانون منهأوالطلب من المشاركين الت .الماضي
ولأنك لا تحب التفكيـر  . التجنب، وهي تمثل حالة الشعور، والتجنب أعراضتمثل ) 8، 7، 6(الفقرات  •

  .م بأشياء تذكرك بهك ربما تتجنب القيافإنفيما حدث، 
 فعلتم لتتجنبوه؟  ذاالون تجنبه؟ مواما هو الشيء الذي كنتم تح: ل المرشدة المشاركين أتس

  وما هي ممارساتهم التجنبية  أعراضفسح المجال للمشاركين بالتحدث عما يعانون من  -
 .شير على اللوح أشيرعلى النموذج ثم التأالطلب من المشاركين الت -
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عدم الاهتمام مثل فقدان الاهتمام بالنشاطات التي كانت ممتعة،  أعراضالتي تتعلق بو) 12-9(الفقرات  •
  . الآخرينالانفصال عن  أو مع شعور بعدم الارتباط

على شكل حالات عدم اهتمام التي تمنع الشخص من امتلاك مشاعر  عراضوقد يتم التعرض لهذه الأ
وقد تعكس حالـة اللامبـالاة   . ه من القدرة على البكاءقد تمنع أو حتى ضحكات عفوية، أو ةإيجابي أو ممتعة

  .هذه نوعا من الحماية ضد التعرض للألم المصاحب للفقدان وعدم القدرة على تقبل الخسارة والحزن 
  ن لم تعد تثير اهتمامكم؟لآوا ، طات التي كنتم تتمتعون بها سابقاًما هي النشا: ل المرشدة المشاركين أتس -
مثل اضطرابات في النوم، اضـطرابات فـي التركيـز،    ، ستثارةلإا أعراضهي  )17 -13(الفقرات   •

  .  تباه مستمرناوالبقاء في حالة يقظة  أو التوتر،
  ؟ عانيتم ةالاستثار أعراضي من أ :المشاركين المرشدة ل أتس -
  ما بينهما؟  أو قات،و، في معظم الأنادراً -كم مرة تتعرضون لها -
حيث ، حداث صادمةلأالتي يعاني  منها الذين يتعرضون  عراضد الأالغضب أحأن  إلىتشير المرشدة  -

لا يحبون  PTSDالذين يعانون من فراد الأوهناك الكثير من . ية اللفظيةالعدوانمنهم بالغضب و يشعر الكثير
 .ي ثمنأالاصوات المرتفعة، ويتجنبون النقاشات الحادة ب

  اشات والأصوات المرتفعة؟ ما الذي تذكركم به النق: المشاركين المرشدة ل أتس -
النقاشات والمشاجرات والغضب تعد من العوامل التـي  ن إ .، التعرض للأذىالألما تذكركم بأنهعتقد أ
مـن هـذه   ) 7( ، وتحتوي الفقرةPTSD أعراضكم تظهرون فإن، وعن طريق تجنب الخلافات، الألمتذكر ب

  . )التي تذكرك بالحادثة الأماكن أو ناس،الجهود اللازمة لتجنب النشاطات، ال( عراضالقائمة على الأ
  .لى النموذج ثم التاشير على اللوحالطلب من المشاركين التاشير ع

 ـ  ، الشعور بالذنب بسبب الصدمةإلى تشير ) 19، 18(الفقرات  • ، والحـزن،  الألموالغضـب المـرتبط ب
  . ومشاعر الخيبة

 أو بمعتقدات فكـرت بهـا   ون مصحوباًإن الشعور بالذنب بسبب الصدمه شعور سيء يك :تقول المرشدة -
الغضب المرتبط بالصدمة يمثل مشاعر سيئة تصاحب معتقداتك بـأن  أن  كما، تصرفت إزاءها بشكل مختلف

  .تصرف بشكل مختف  أو شعر، أويكون قد فكرأن  يفترضآخر شخصا 
ر المادية، مثل فقدان ، الأسى المرتبط بالصدمة يتضمن الخسائالألمالحزن،  أن  إلى أيضاًتشير المرشدة   -

مثل فقدان الهويـة، قيمـة الـذات،     أخرىمحبين، فقدان الممتلكات، الاصابات، وقد تكون خسائر أشخاص 
كأن تسأل أيـن ذهبـت   ، تتعلق بالعمر أسئلةوقد تتبادر . ضبط النفس أو الايمان بالطبيعة البشرية، التفاؤل،

  ؟)ضياع العمر( السنوات الماضية
  ما هي الخسائر التي تعرضتم لها نتيجة الحادث الذي تعرضتم له؟ : شاركينالم المرشدة ل أتس
تعرضـوا   المشاركين للمناقشة والتعبير عن الخسائر التي واجهـتهم عنـدما  أمام تفسح المرشدة المجال  -

  .للحادث الصادم
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  .شير على اللوح أالطلب من المشاركين التأشير على النموذج والت -
 .بهم عراضاللوح وملاحظة مدى ارتباط الأإلى ين النظرتطلب المرشدة من المشارك -

  .دقيقة) 25:(الزمن 
  :الواجب البيتي

  .الصدمة ما بعدضغط  أعراض) 2(الاطلاع على نموذج  .1
التي تعاني منها في سـجل   عراضبرز الأأثم اكتب بخط يدك ، بك عراضملاحظة مدى ارتباط الأ .2

 .ت البيتية وضع لها تسلسلا خاص بكالواجبا
 ـ  يتم .3  هالرجوع لهذه الأعراض في نهاية البرنامج من أجل أن يقوم المشارك بإجراء المقارنـة بنفس

 .ويلاحظ التغير
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  ):1(نموذج رقم 
  يتناولها البرنامجالمواضيع التي 

 
 .التعريف بأعراض ضغط ما بعد الصدمة والتجنب •
 .التوعية بآثار الحديث الذاتي السلبي •
 .الذاتتمكين استراتيجيات  •
 .دارتهإعية بالضغط و كيفية التو •
 .التفريغ الانفعالي للحدث الصادم •
 .العجزالمتعلم وكيفية التغلب عليه •
 .الشعور بالذنب المتعلق بالصدمة •
 .تحدي المعتقدات الخاطئة المتعلقة بالصدمة •
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  :)2(النموذج 
  اضطراب ما  بعد الصدمة أعراض

وهـذه   -المؤلمـة  أوالصـادمة   الأحداثاه تعتبر طبيعية وردود فعل شائعة تجالتالية  عراضإن الأ
  .الرعب أو العجز، الخوف الشديدإلى تؤدي  الأحداث

  :الآتيتتمثل ب عراضالأ

  .مزعجة  حول الحدث عندما  يحدث شيء يذكرك بالحدث  أفكار .1
  .كوابيس حول الحادثة أو مزعجة أحلام .2
 الشعور كما لـو  أو لتصرفا أو والتعرض لعودة الذكريات المؤلمة عن الحادث، أةتذكر الحدث فج .3

 .فعلياً أخرىالحادث يحدث مرة أن 
 .بة عند تذكر الحادثآحالة ك .4
سرعة التنفس، سرعة نـبض القلـب،   ، ردود فعل جسدية عند تذكر الحداثة مثل تعرق راحتي اليد .5

 .توتر العضلات أو توتر المعدة، ، جفاف الحلق

 .المشاعر التي تذكر بالحدث أو فكارجهود لتجنب الأ .6
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  الجلسة الثالثة

  تعرف على ضغط ما بعد الصدمة                       

  :فالأهدا
 .)تعرف على ضغط ما بعد الصدمة(بقة هداف الجلسة الساأكمال تحقيق  -

 : الأدوات

  .المناقشة والحوار -
  :محتوى الجلسة

  :)1( جراءالإ
  .  المجال للمناقشةإتاحة مناقشة الواجب البيتي و

  دقائق؟ )10(الزمن 
  

  :)2( جراءالإ

  . بالحدث الصادم ذاالم أسئلةتوضيح العلاقة بين ارتباط 
وعنـدما   .حـدث  يكون الضحايا في صدمة وعدم تصديق لمـا  ما اًوقوع الحادث كثير أثناء :تقول المرشدة

نبضـات القلـب   ، الهلع أو وتشعر بالخوف ،ك ربما لم تصدق ما كان يحدثفإنتكون قد تعرضت للصدمة 
  .ضغط الدم يرتفعو، تتسارع

، قى في حالة استثارة وقد تشعر بالغضـب مان تبلأتهاء الصدمة وشعورك بانحتى وبعد ا :تكمل المرشدة •
فربمـا يسـتطيع   ، سبب حدوث شىء مـا  الإنسانعرف أنه إذا  منك اعتقاداً، ل فهم سبب الحدثواوتح

  .ربما يتمكن من تجنبه أو أخرىالتنبؤ بموعد احتمال حدوثه مرة 
 ،تتعرض لها حداث التيلأالبحث عن معنى ل، تحاول الحيونات، وحتى طبيعة ن من الطبيعة البشريةإ

مخبأ  أول شىء يعمله هو استكشاف الغرفة بحثا عن ملجأ أو فإنرض لأعلى ا راًأوضعنا ف إذا :ومثال ذلك
الغموض وهناك نزعة عامـة   أولايحب عدم اليقين  نهإفنسان لإبالنسبة لأما  .له وخلق بيئة يمكن التنبؤ بها

 .مكانية التنبؤإدة تخفيف حالات عدم اليقين وزياإلى التصرف بطرق تؤدي إلى 
  ؟حداث السيئةلألون خلق قيمة لواالتي يطرحها الناس عندما يح سئلةالأأنواع هي  ن مالآوا •
  ؟ذاالم أسئلةم يطرحون نهإ :تبادر المرشدة في القول الإجابةولمساعدة المشاركين على  •
 ؟أنا ذاالم -
 ؟يفعل االله هذا لي ذاالم -

 .دقائق )10( :الزمن
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  )3(جراءالإ
  : الآتيوالشعور بالذنب من خلال ) ذاالم( أسئلةلعلاقة بين توضيح ا

  : تقول المرشدة -
 :إن التفكير بالذنب عادة ما يتعلق بأشياء مثل -
  فعلت ما قمت به؟ ذاالم -
  ! ما كان علي القيام بذلك -
 :ما يسير بهذا الاتجاه كثيراً، التفكير المتعلق بالغضبأن  كما
  ...افعل ما فعلتهأن  كان علي ما، ما حدث من دماريحدث  أن نعيش بسلام؟ ما كان يجب لا ذاالم

 .الصدمة تربة خصبة لتطور الشعور بالذنب: ملاحظة
يعانون من الشعور بالذنب الذي يسهم مباشرة في الشـعور   ةالناجون من الصدمأن  إلىتضيف المرشدة  •

  . بالخجل، وتدني تقدير الذات، والاكتئاب، والعزلة الاجتماعية
  :ذا  للمشاركين تقول المرشدةضيح هولتو

 أفكـار الخجل بسبب وجود إلى ما يؤدي  الشعور بالذنب كثيراًأن  .دعونا نلقي نظرة على كيفية حدوث هذا
  : مثل
  فعلت هذا ؟  ذاالم -
 ... تحق العيش أس لا ...غبي!... أفعل ذلكأن  ما كان يجب -

 .بي ئهناك أمر خاط -
ك سـوف  وأن.. ما مدى ارتفاع تقديرك لذاتك؟ ليس مرتفعاكنت تعاني الشعور بالذنب والخجل، ف إذاو

 اًتكـون وحيـد   وأنبنفسك ل ك ربما ترغب الانعزافإنكنت تشعر بالخجل والاكتئاب،  إذاو. تشعر بالاكتئاب
 ؟ليس كذلكأ

  : الآتيحداث صادمة حيث تقول أتعرضوا له من  حول ما) ذاالم( أسئلةتناقش المرشدة مع المشاركين  •
 : سئلةهذه الأ ربما تسألون

  حدث هذا لي؟ ذاالم -
  ما الذي فعلته لكي أستحق هذا؟ -
 هل أنا مذنب؟  -

 ).ذاالم( أسئلةمن نواع وهناك إجابة واحدة مناسبة لكل هذه الأ
  ؟الإجابةل المرشدة هل لديكم أي فكرة حول أتس

ليهـا  إ شارةتم الإتو اللاعقلانية فكارالسابقة يمكن ملاحظة الأ سئلةالأ نجابات المشاركين عإمن خلال  •
لقد كنت في المكان الخطأ وفـي  ). ربما يكون الحظ السيء( :الإجاباتومن ، لاعقلانية أفكارا أنهعلى 

  .   الوقت الخطأ
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عائلة تعيش وسـط بغـداد وبسـبب    هناك . عن الحظ السيء الأمثلةأعرض العديد من أن  ويمكنني
بعد مرور سـنة انتقلـت    ,مناًأأكثر  أخرىمحافظة إلى  انتقلت العائلة, ةاث العنف التي شهدتها في المدينحدأ

 ـ ، الألـم من  بنائها وما تعرضت له العائلةأحد أ ةففقدت هذه العائل  أخرىمحافظات إلى موجة العنف  ا فأنه
  .مجرد الحظ، والحظ فقط أنهاستنتجت بأن ما حدث ليس له علاقة بها، 

تال، يمتلكون معتقـدات  يشعرون بذنب يرتبط بالق  المحاربين السابقين الذي فإن، خرىالأومن الناحية 
وليس لـي  . كان غير محظوظ نهلأ ،لقد مات زميلي. في الحرب، يموت الناس. الحرب جحيم: فلسفية مثل

  . هاستخدامتعمل على أن  نوع التفكير الذي يجب -وهذا تفكير صحي. علاقة بالأمر
  .دقيقة) 15( :الزمن

  

  :)4( جراءالإ
  :الآتيوالعجز العاطفي من خلال  ذاالم أسئلةعلاقة بين تفسر المرشدة ال

مقنعـة   أوإجابات جيـدة   وعندما توجد مواقف لا تكون لها، تبحث عن معنى للأحداث ذاالم أسئلةإن 
العجـز  أن  أي. العجزإلى عدم القدرة على قبول الخسارة يؤدي أن  كما. العجز العاطفيإلى ما تؤدي  كثيراً

أصـدق  أن  إننـي لا أسـتطيع  " القول : تقبل بعض الخسائر، ومثال ذلك أو الحزن يعكس عدم القدرة على
  ."ولا أستطيع فهم سبب حدوثه. حدث فعلاً ما
 :، مثلةيجابيالإالعجز العاطفي يأتي على شكل عدم القدرة على تجربة المشاعر أن  إلىتضيف المرشدة  •

 العجز يمثل عائقـاً أن  .عدم القدرة على البكاءا أحيانالضحكة العفوية، و أو الرغبة،والسعادة، والفرح، 
مـن الضـروري    نـه إفردت الشفاء أ ذاإوالخسارة، ولكن  الألم والذي يمنع الشخص من تجربة وقائياً

  .ما تعاني، ومعالجة ما يمكن علاجهالشعور ب
شـعور  الأن  كمـا . الشعور بالذنب والغضب يسهم في دوام وبقاء العجز العاطفيأن  إلىتشير المرشدة  •

م يشـعرون  فـأنه عندما يتذكرون ذلك،  نهلأ ؛بالذنب يؤلم الناجين الذين لا يرغبون بالتفكير في ما حدث
  .بالذنب

 وكيف يمكـن  ؟معالجة ما حدث إعادةلم تفكر بشأن ما حدث، فكيف يمكنك  إذاولكن، :  تسال المرشدة  •
 . تخفف الشعور بالحزن الخسارة؟ حسنا، إنك لا تستطيع ذلكأن 

عصيبة للتغلب  قاتاًأويواجهون  الألمالذين يشعرون بالغضب بعد حادثة فراد الأأن  إلىالمرشدة  تشير
  .الغضب يتدخل في عملية الحزن الصحيةأن  وكما، ات الصدمةتأثيرعلى 

  .زاء ذلكإوبما شعر ، هل تمكن من سرد ماحدث له لشخص قريب:سؤال  كل عضو من المشاركين  •
  :الواجب البيتي  
  .تظهر مشاعركأن  لواوح، تعرضت له سرد ماأو، جداً اًقريب اًخصش راخت -1
 .ث عن قصتكت تتحدوأناكتب في سجلك البيتي المشاعر التي شعرت بها  -2
 .هذا التمرين جراءبالمرشدة للتمكن من تحديد وقت لإ يتصل، هذا الشخص إيجادلم يتمكن من  إذا •
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  الجلسة الرابعة

  الصدمةاضطراب ضغط ما بعد  كيف يتم تعلم 

  :الأهداف
  .)تعرف ضغط ما بعد الصدمة(السابقة هداف الجلسة أكمال تحقيق إ -

 :الأدوات

   .الهرب وتعلم التجنب) 1(نموذج  .1
 .خطيرةالغير استبانة تحديد الذكريات ) 2(نموذج  .2

 :المحتوى

  )1( جراءالإ
  . المجال للمناقشة إتاحة مراجعة الواجب البيتي و -

  .دقائق) 10(الزمن 
  

  :)2( راءجالإ
 مهماً المشاعر تلعب دوراًأن  وكيفPTSD الآن سوف أعرض عليكم كيف يتم تعلم  :تقول المرشدة

يكـون  أن  تعلم إذاوذلك لأن الشخص , PTSDويقترح هذا النموذج وسيلة للتعامل ومعالجة . في هذا التعلم
السلبية والتجنـب، ولكـن    وسوف نتحدث عن المشاعر. يتعلم عدم الخوفأن  أيضاً نهامكإخائفا من شيء ب
 .وتطوير المهارات ةيجابيالإعلى المشاعر  أيضاًالنموذج يطبق 

علم والتي تعرف باسم الـت  ، مباديء التعلم الحيوناتحيث يستخدم مدربو  ،ء يومياًدىاوتطبق هذه المب
نة، مثل التلاعـب  تعليم الدلافين كيفية القيام بمهارات معيأجل من  الإيجابي والتعزيز) بافلوف (الاشراطي 

المـدرب يعطـي    فـإن وعندما يقوم الدلفين بما يريده المدرب منه، . بالزعانف والقفز عبر الحلقات الدائرية
  . الدلفين سمكة كجائزة

عجاب لإقرع جرس قبل إعطاء الدلفين سمكة، وبعد فترة، يبدأ الدلفين با أو وقد يقوم المدرب بالصفير
الجرس نفسـه   أو الصفير أو الصوت استخدامالنقطة، يمكن للمدرب  وعند تلك. الجرس أو بصوت الصفير

  . كجائزة
  .الصدمة ما بعدتحدثت به له علاقة بموضوع تعلم اضطراب ضغط  مان إ :تبادر المرشدة بالقول

  . على المشاركين، الهرب وتعلم التجنب )1(توزع المرشدة نموذج  •
 ـ. فاصلفي هذا الصندوق : تقوم المرشدة بتوضيح النموذج  - ر أوهنا، يكون لدينا فأر، حيث يستطيع الف

وعندما وضع الفار في الصندوق، كان الفـأر يفضـل   . الخلفإلى و مام ومن الأخر التحرك  من جانب لآ
، ارة كافيـة نإوي على الكثير من الطعام والماء، مكيف الهواء ويحتو نهلأ ،الجانب الذي يحتوي على الضوء

 . مظلم وشديد الرطوبة ولا يحتوى على الكثير من الطعام والماء نهلأ ؛خرلا يحب الجانب الآأر الفأن 
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الجانب المضيء يحتوي على أرضية بها وصلة صدمة كهربائيـة والتـي يمكـن     فإنولسوء الحظ، 
  .للمدرب تشغيلها وإطفائها من المختبر

. ا لعـدة مـرات  ومن ثم يقوم بهذ –مة ولنقل بأن مدرب الفأر يشغل الضوء وبعدها يعطي الفأر صد
  ر بشأن الضوء؟ هل سيحب الضوء؟ أكيف سيكون تفكير الف: ال هناؤالس

  . وسوف يتعلم كراهية الضوء. لن يحب الضوء أنه، حسناً
حصلت على صدمة في مقعدك كل مرة تعـرض فيهـا   و. ة جميلة على جدارأوضعنا صورة امرلو : مثال

  . ة؟ بالطبع لاأالصورة، فهل تحب هذه المر
أن  وتلاحـظ  ،الغرفةإلى ة الجميلة أبرتك بأنني أريد منك مقابلة شخص ما، ومن ثم تدخل المرأخ إذاو

  .ة تشبه التي كانت تظهر في الصورة، فهل تود مقابلة هذا الشخص؟ لا، إنك لن ترغب بذلكأالمر
  .رأنموذج الفإلى  أخرىنعود مرة  •
سوف  أنهلقيام به عندما يشعل الضوء؟ حسنا، ابعد فترة ما الذي تعلم الفأر :  ل المرشدة  المشاركينأتس -

  الجانب الآخر؟ إلى يقفز ر عندما أوما الذي يحصل عليه الف. الجانب الآخرإلى يقفز 
وفيما يلي بعض . الإجابة نجعل المشاركين يخمنوأجل السقراطية من  سئلةيمكن طرح أكبر عدد من الأ •

  :الأمثلة
  الجانب الآخر؟إلى يقفز ما هي المكافأة التي يحصل عليها  عندما  -
  الجانب الآخر؟إلى ما الذي يحصل عليه ويحبه عندما يقفز  -
 كيف سيكون شعوره عندما يشعل الضوء؟ -

 الجانب الآخر، حيث لا توجد إنارة؟ إلى وكيف سيشعر عندما يصل  -

 لو أشعلت الضوء هنا وكان يرتبط وبشكل متكرر بالصدمة، كيف تشـعر  :أكثرتقوم المرشدة بالتوضيح  •
 عندما يشعل الضوء؟ وكيف تشعر عندما تخرج من الغرفة؟

 .شاركينممن ال ةجابلإانتظار ا •
وفـي حالـة   . قوياً ويعتبر الارتياح  معززاً. الجانب الآخرإلى الفأر يشعر بالارتياح عندما يذهب ن إ حسنا،
  .افزا ومكافأة قويةهنا  حويعد الارتياح  . الارتياحأجل الناس عادة ما يفعلون أي شيء من  فإن، الألم
 الألـم وفـي حـالات     .يعد معززاً ،ب العمل للحصول عليهج، ويفيهأي شيء يحبه الشخص، ويرغب إن 

  .الشعور بالارتياحأجل الناس لديهم الرغبة لعمل أي شيء من  فإنالشديد، 
القـول  الارتياح المؤقت مـن خـلال   إلى تقوم المرشدة بربط ماتقدم  مع مشكلة السلوكيات التي تؤدي  •

  : الآتي
يقول الشخص الذي  ذاام: ومثال ذلك. لفترة قصيرة جيداً يعطي شعوراً أنهإحدى مشكلات الارتياح هي  -

يتمكن من التنفس  وأندون صداع يستيقظ أن  شعور طيب أنهنفلونزا حادة يوم شفائه؟ من المؤكد، أأصيب ب
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أيام من ذلك اليوم الذي شعربه بالارتيـاح؟   شعوره بعد ثلاثة هو سبوع، ولكن، ماألى منذ وبحرية للمرة الأ
 . يام؟ لاأهل  يتذكر شعوره عندما استيقظ قبل ثلاثة 

 ، ويكـون مصـحوباً  الألـم يأتي مباشرة بعد  نهلأ ،الشعور بالارتياح يكون مميزاًأن  إلىتشير المرشدة  •
  .الألمبانتهاء 

  . اًت لهم ارتياحالتي مارسوها وحقق المشاركين طرح مواقفهم الحقيقية إلىالطلب  •
  :ا تسبب الارتياحنهلأفراد الأمثلة عن العادات التكيفية التي يقوم بها أتضيف المرشدة  •
المـدمن يكـون    فإنفعند التعرض لخبرات الانسحاب، . المخدرات أو لنأخذ حالة إدمان على الكحول  -

 ـ مستعدا لعمل أي شيء للشعور بالارتياح، وحتى لو كانت النتائج سلبية،  ـأك أن  أو ،دخل السـجن ن ي
 .سرتهأ، مثل السرقة، بما فيها السرقة من ساسيةيشارك في سلوكيات تخالف القيم الأ

. لنأخذ حالة الوسواس القهري، وهي مشكلة سوف يتم شرحها فيما يتعلق بالبحث عن سلوك الارتيـاح   -
 أنهفي ذلك هو السبب أن  .وربما تتساءل عن سبب مواصلة شخص لغسيل يديه لمئات المرات في اليوم

  .  ملوث أو قذر أنهحالة ارتياح من فكرة  هيشعر شعورا طيبا عندما يقوم بهذا الفعل؛ وهو يعطي
  .   الألمزيادة السعادة وتقليل إلى ية تميل الإنسانالطبيعة البشرية  فإنوبشكل عام، 

 .دقيقة ) 20(الزمن 
  

  :)3( جراءالإ
  :التجنب والهرب يصعب التخلص من عادات  ذااتوضح المرشدة لم

  :رأنموذج الفإلى التخلص من عادات التجنب وذلك بالعودة فراد الأيصعب على  ذااتفسر المرشدة لم •
ر سوف أالف فإنومع ذلك، . ويلقي بآلة الصدمة بعيداً ،رألنقل بأن المدرب يبدأ بالشعور بالأسف على الف •

قد لا يتعـرض   أنهحتى رغم  -عن ذلكلعدة مرات، وربما لن يتوقف خر الجانب الآإلى يواصل القفز 
وتمنعها مـن   عراضالمحافظة على الأأجل سلوكيات الهرب والتجنب تتم من أن  .أخرىللصدمة مرة 

 .التغلب على الخوف من الضوء
المشكلة الرئيسـية فـي سـلوك    أن  ، إلاالموقف لم يعد خطيراً وأن ،قد انتهى الألمأن  والآن وحيث

سـلوكيات الهـرب    فـإن وإضافة لـذلك،  . رألدى الف PTSD ا هو بقاء حالة الهرب والتجنب المستمر هذ
الارتياح أن  .ر في حالة خوفأوالتجنب هي سلوكيات للبحث عن الارتياح، ولكن الارتياح يخدم في إبقاء الف

  . وذلك عن طريق إعطائه جرعة كبيرة من الارتياح -الخوف والرغبة بالهرب والتجنب -عراضيعزز الأ
مـن   صعوبة للتخلص منها بـدلاً أكثر هو ما يجعل عادات التجنب والهرب  الإيجابيالتعزيز إن هذا 

ومثال ذلك، كم مرة تعتقد بأن الدلفين سوف يقفز عبر الحلقة بعد سـماع  . ةإيجابياكتساب عادات ومهارات 
  .السمكة؟ ليس كثيراً/الصفير، في حالة غياب شرط الحصول على حافز أو صوت الجرس
  .ة من الارتياحت الهرب والتجنب، تكون دائمة بسبب الحصول على جرعة كبيرإن عادا
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فـه ورغبتـه بـالهرب والتجنـب،     واهناك سبب ثالث حول عدم مقدرة الفار على التغلب علـى مخ 
نبض قلبـه  أن  فعندما يشتعل الضوء، يلاحظ الفار. يستطيع التحدث أنه -ولنفترض بأن الفأر لديه قوة اللغة

  : يقولأصبح أسرع، ف
  . بالأمانأشعر لا  -
  . لم يكن خطيراًأن  بالخوف من الضوءأشعر لا داعي لأن  -
 . كان الضوء خطيراً إذاإن قلبي لن تتسارع نبضاته إلا  -

 أخرج من هنا؟ أن  ومن الأفضل -

: نبض قلبه أصبح أبطـأ، حيـث يقـول   أن  الجانب الآخر، ومن ثم يلاحظإلى ر يقفز أالف فإنولذلك 
وهذا دليل إضافي على البقاء . بالارتياح عندما أبتعد عن الضوءأشعر بتحسن، وأشعر ). لآنبالأمن اأشعر (

 . يكون خطيراًأن  يجب ، ذلك الضوء على الجانب الآخرأن  ،أمناًأكثر في مكان 

لن يتعـرض   أنهر بأيعرف الفأن  آلة الصدمة قد تلاشت، ومنطقين إ .؟ لاولكن الضوء ليس خطيراً
  .يستخدم مشاعره السلبية نهألا إ. ويلةللصدمة لفترة ط
  . ولكن المشاعر ليست أدلة. زيادة وتقليل الأدلةإلى تؤدي  ةمشاعره السلبيأن  لاحظ كيف :تقول المرشدة

  ؟ PTSD ربما تقولون ما علاقة كل هذا مع : تقول المرشدة •
. ا تشبه مثال الضـوء المؤلمة، هي جميع الأحداثالصور، الذكريات، وغيرها من العوامل التي تذكر ب •

 .وهي مثيرات مشروطة، وليست بالخطيرة
وقـد   بحادثة مؤلمة ربما لا يكون مفضلاً، يكون مصحوباً إيجابي أو أي حدث محايدأن  :المرشدة سرتف •

يتجنبـون الـدخول   ، ماكن معينةأالذين  تعرضوا لحوادث عنف في فراد وهذا ما يحصل للأ. يتم تجنبه
يشـعرهم   نهلفترات قصيرة، وذلك لأ فأنهحدث ذلك، أن  و. رور بالقرب منهاحتى الم أو الأماكنلتلك 
  .الأماكنن بالارتياح عند الخروج من تلك وويشعر، بالتوتر

 .دقيقة )20: (الزمن
  

   :ملاحظات
أداء واجبـات   أهميـة المشاركين قد أدركـوا سـبب    فإن ةفي هذه الجلس PTSDفي  ةنتيجة للتوعي
  . PTSd أعراضيخدم فقط في زيادة  التجنبأن  التعرض ومعرفة

  

  :الواجب البيتي
 .تحديد الذكريات غير الخطرة) 2( إكمال نموذج -
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  تعلم الهرب والتجنب) 1(نموذج 
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  استبانة تحديد الذكريات غير الخطيرة) 2(نموذج 
  :التاريخ                                         :اسم المسترشد

المخيفة والتي لا  الأحداثلون الهرب من وايح أو لذين تألموا سابقا يتجنبونافراد الأهناك الكثير من 
التي  الإجابةيرجى وضع دائرة حول . الحصول على حالة ارتياح أو المحافظةأجل تكون خطيرة، وذلك من 

 ).يومـاً  30آخر(الحوادث المبينة أدناه، وذلك خلال الشهر الماضي نواع تناسب بشكل أفضل مدى تجنبك لأ
  .هربت منها، يرجى ذكر مثال على ذلك  أو ولكل نوع من الحوادث التي تجنبتها

  : ةحداث صادملأصور  -1
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 :أمثلة على ذلك

  : ةحداث صادملأصور  أو تخيل نفسك  تنظر إلىمشاهد -2
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 :أمثلة على ذلك

  :)الحروق ,البارود ,الدخان: مثل(روائح  أو مذاقات معينة، ملابس، -3
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك

  : امعيتة من الموسيقأنواع  أو أغنيات -4
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك

  :برامج معينة تعرض على التلفاز أو أفلام -5
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 أمثلة على ذلك؟ 

  :المجلات أو مقالات معينة تنشر في الصحفأنواع  -6
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 :أمثلة على ذلك

  ): ةمعين ةنشطأالمشاركة في  أو ل الطعام في المطاعم،واتن أو فلام العنف والحروبأمشاهدة (نشاطات معينة   -7
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك

  



www.manaraa.com

 170

  )المزدحمه الأماكن أو مجمعات التسوق، محلات معينة، ,المدرسه ( أماكن معينة إلى الذهاب  -8
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 :أمثلة على ذلك

   :سمعينة من الملابأنواع ارتداء  -9
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف بلا أتجن

 :أمثلة على ذلك

  ): الرد، إبقاء الهاتف في وضع تشغيل: مثل(الهاتف  -10
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 أمثلة على ذلك

  : الخلافات، الجدال -11
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل ب بشكل طفيفأتجن لا أتجنب

 أمثلة على تلك الظروف؟ 

  :ةصوات العاليلأواإبداء الغضب  -12
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 أمثلة على تلك الظروف؟ 

  : آخرينأشخاص شجارات  -13
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل ل طفيفأتجنب بشك لا أتجنب

 أمثلة على تلك الظروف؟ 

  : إبداء الغضب تجاهك أو قيام شخص ما برفع صوته -14
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 أمثلة على تلك الظروف؟ 

  : بما تريد  منهم القيام به الآخرين إبلاغ أو التعبير عن عدم الرضا -15
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 أمثلة على تلك الظروف؟ 

  : يستخدم عبارات مهينة أو سماع شخص يقسم اليمين -16
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 ثلة على تلك الظروف؟ أم
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  :)المسدس، الزي العسكري( :من والشرطةلأرجال ا -17
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك

  :خرينآأشخاص ، أصدقاء، العائلةأفراد بعض  -18
 أتجنب كليا حد كبير إلىأتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 :أمثلة على ذلك

  :تخيل نفسك  فجأة بالمكان الذي تعرضت فيه للحادث الصادم -19
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك

  :مسؤولين عن عمليات عنف في المحكمة اًأشخاصتخيل نفسك تشاهد  -20
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل تجنب بشكل طفيفأ لا أتجنب

 :أمثلة على ذلك

  :تقبل التحيات أو )إلقاء التحيات أو الاحتضان،/ (إظهار العاطفة -21
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك

  :الهرب منها أو لتجنبها والتي تبذل جهوداًغير خطرة  أخرىأشياء  -22
 أتجنب كليا حد كبيرإلى أتجنب  أتجنب بشكل معتدل أتجنب بشكل طفيف لا أتجنب

 : أمثلة على ذلك
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 الجلسه الخامسة 

  مراقبة الحديث الذاتي السلبي

  :الأهداف
  .الحديث الذاتي السلبي تأثيرتعريف المسترشد  ب -
  . ات الحديث الذاتي السلبيتأثيرعي ويخفف من زيادة دافعية المسترشد لكي ي -
التخلص أجل من  أساسيةات الحديث الذاتي السلبي كخطوة تأثيرتزويد المسترشد بوسيلة لزيادة الوعي ب -

 . من عادات الحديث الذاتي السلبي

 :الأدوات

  .مراقبة الحديث الذاتي السلبي) 1(نموذج  -
:محتوى الجلسة  

  :)1(  جراءالإ
  . المجال للمناقشة إتاحة جب البيتي ومراجعة الوا

  .دقائق ) 10(الزمن 
  
  :)2( جراءالإ
  تشرح المرشدة وبشكل مختصر الحديث الذاتي السلبي   
  :المرشدة بالقول أتبد

في هذه الجلسة يتم تعليمكم كيفية زيادة وعيكم بالحديث الذاتي السلبي ويتم تعريفكم بكيفيـة مراقبتـه   
للحـديث   ةالسلبي ثاروفي هذه المرحلة، سيتم تعريفكم بالآ. الحديث الذاتي السلبيكوسيلة للتخلص من عادات 

  .الذاتي السلبي
لهـا   ، تفكيرك وحديثك أثناءفي والكلمات التي تستخدمها  -إن وعيك بالطريقة التي تحدث بها نفسك

وهنـاك  . الحدث الصادمات السلبية لتجاربك المتعلقة بتأثيركبير على سرعة تمكينك من التغلب على ال تأثير
 عـراض الصادمة من التخلص مـن الأ  الأحداثكلمات وعبارات معينة  تتدخل وتحد من قدرة الناجين من 

  .لها المصاحبة
التي تـؤدي   الأحاديثو فكارقد حددوا أربع تصنيفات من الأ المهتمين بهذا المجالأن  إلىتشير المرشدة  •

  .  الإنسانصعوبات في حياة إلى 
 أنهكما . ذلك سوف يحسن من قدراتك العاطفية والانفعالية فإن ،عن التحدث لنفسك بحديث سلبي توقفت إذاو

  . خرونيعاملك بها الآأن  لمصلحتك الخاصة معاملة نفسك بنفس الطريقة التي ترغب وتتوقع
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 فـي (سوف أعلمكم كيفية الاحتفاظ بسجل للتصنيفات الأربع من الحديث الذاتي السـلبي  : تقول المرشدة •
سـوف أعطـيكم   و. لمساعدتك على التخلص من هذه العادة السيئة والمدمرة) حديثك أثناءفي تفكيرك، 

  .نفسكإلى واجبا بيتيا تسجل فيه طريقة تحدثك 
  ). 1( بة الحديث الذاتي السلبي النموذجبإعطاء المشاركين عدة نسخ من نموذج مراق ةتقوم المرشد •
 :الآتيتفسر المرشدة النموذج ب •

  : لنموذج أربع تصنيفات من الحديث الذاتي السلبييتضمن ا
  ). ؟ذاالم(و، )هل كان بالامكان(و ، )هل كان يجب؟: (مثل أسئلة :لوويتضمن التصنيف الأ -
, ات والعبارات التي تنعت بهـا نفسـك  فيتضمن نقاط الضعف، والصفات والكلم :التصنيف الثاني  -

  . دي أحكام سيئةل أو أناني، هناك شيء خاطيء بي،غبي، أحمق، : مثل
استنتاجات  أو ، في جمل تنتهي بكلمات)أننيأشعر (لعبارة  استخداميحتوي على  :التصنيف الثالث  -

بالأسـف  أشـعر  (، )بأنني مرهقأشعر (، ..)أنني مضطر لـأشعر (لا تحتوي على مشاعر، مثل 
  ..). أنني أتحمل المسؤولية عنأشعر ( أو ،...)بسبب

وبشـكل عـام،   . على الاستنتاجات التي تصاحب هذه الاستنتاجات ليست دليلاً المشاعرأن  :المرشدةتوضح 
لا تـرتبط بـالعواطف،   ) مسـؤول (كلمة أن  ومثال ذلك،. المشاراليه يعطي استنتاجات خاطئة للحقائق فإن

لا تتحمـل   أو كنـت تتحمـل   إذاعلى ما  وكيفية شعورك تجاه نفسك على أنك تتحمل المسؤولية ليست دليلاً
مع كلمـات لا تـرتبط بالمشـاعر    ) إنني أشعر(عبارة  استخدام فإنوإضافة لذلك، . لية  فيما يحدثالمسؤو

  .تضعف من قدرتك على التفكير بشكل واضح
وهـي كثـرة   . PTSDالذين يعانون مـن  فراد الأالتصنيف الرابع، فهو يعكس ما يعاني منه العديد من  -

   .الآخرينالاعتذار من 
.دقيقة) 15: (الزمن  

 
:)2( راءجالإ  

 : تقوم المرشدة بتوضيح كيفية تعبئة النموذج

تفكر  أو لى من كل يوم تقول خلاله،وفي المرة الأ. مربعاتإلى في نموذج المراقبة، يتم تقسيم الأيام 
. في المربع لذلك اليوم، والوقت الذي حدثت فيـه ) 1(، اكتب الرقم )1(عبارة من التصنيف  أو في قول كلمة
فـي  ) 2(، فاكتب الرقم )2(تفكر في قول عبارة تنطبق على التصنيف  أو ى التي تقول فيهالووفي المرة الأ

عبارات  أو تفكر بقول كلمات أو لى التي تقول فيهاوذلك المربع الزمني، ونفس الشيء ينطبق على المرة الأ
  ). 4(التصنيف  أو )3(تنطبق على التصنيف 
تصنيف الحديث الذاتي أن  وهذا يعني. كل مربع زمنيتكتب كل رقم مرة واحدة في أن  إن عليك فقط

  .  في ذلك المربعقل السلبي قد حدث لمرة واحدة على الأ



www.manaraa.com

 174

سهولة وتفيد بشكل أفضل في تسجيل كل حدث مـن الحـديث الـذاتي    أكثر إن طريقة التسجيل هذه 
  .السلبي، والتي يجب القيام بها بشكل دقيق

، فاذكر في أسفل النمـوذج مـا   3العبارة  أو ،2، 1التصنيف لى لكل يوم تستخدم فيه ووفي المرة الأ
فاكتـب   ،قـوةً أكثر أكون أن  توجب علي(قلت،  إذاومثال ذلك، . فكرت به بشكل دقيق أو فعلته أو قمت به

، فغالبا ما يتم التعبير عن )4( وفيما يتعلق بالتصنيف. الأسبوعجانب اليوم المحدد من إلى العبارة في الفراغ 
  .، ولذلك، فلا حاجة لكتابتها)إنني آسف(رات بعبارة الاعتذا

  :ملاحظة مهمة للمشاركين
قات ويسـجل الحـديث   وتحملوا هذا النموذج معكم في كافة الأأن  تقول المرشدة من الضروري جدا

. ذلك قد يفشل الهدف مـن هـذا التمـرين    فإنانتظرتم لوقت آخر،  إذاو. الذاتي السلبي مباشرة بعد حدوثه
أن  والأفضـل لـك  . كتابة الأرقام يمثل نوعا من عقاب الذات، ولكن هذا ضروري  فإنعلى ذلك، ة ولاوع

لم تشارك في أي حديث ذاتـي سـلبي، فـلا     فإن، خرىالأومن الناحية . تعاقب بمثل هذا النوع من السلوك
  . ضرورة لأن تكتب أي شيء في النموذج

مستوى توتر العضلات عندما تقوم بكتابة  وعلى الجانب الأيمن، هناك فراغات خصصت لك لتقدير 
الدرجـة  أما تمثل معظم حالات الاسترخاء التي تشعر بها، ) 0(الدرجة أن  .فكرت به داخل ذاتك أو ما قلته

درجة توتر  فإنولذلك . رعبوبخوف شديد،  اًشعور -فتمثل أسوأ المشاعر التي سبق وعانيت منها) 100(
  . )100(لدرجة او )0(تكون دائما ما بين الدرجة 

قات وتسـجل حـالات   وهل لديكم رغبة بحمل هذا النموذج معكم في كافة الأ:ل المرشدة المشاركين أتس -
  ولحظة حدوثها؟ -الحديث الذاتي فوراً

ولـيس   -تلك العبارات استخدامالتمرين هو زيادة وعيكم ب امن هذجل االهدف العأن  تؤكد المرشدة على •
 ، حيث تبدأ بمعرفة متى توشـك وعياًأكثر ك سوف تصبح فإنقت لاحق، وفي و. هااستخدامتقليل تكرار 

 .تقول كلمات مختلفة للتعبير عما تريد قولهأن 
نفسـهم حـول هـذا    لأقـالوا   ذااتطلب المرشدة من المشاركين التحدث عن موقف سي تعرضوا له وم •

 .الموقف
 :ل المرشدةأتس، المشاركينإلى بعد الاستماع  •
 م مرشدكم دون احترام؟ يعاملكأن  هل ترغبون  •

 أو ،)كان يتوجب عليكم ملاحظة الأمـر (، )غبياءأنتم أكم :( اقول أشياء لا تفضلونها مثلاًأن  هل تحبون •
 ).راء سيئةآلديكم ( 

 .من المشاركين الإجابةانتظار  •
 ولكن، لو أنني عاملتمك باحترام وكنت أنـت تعامـل  . نكم لا تحبذون هذاأمن الطبيعي : تقول المرشدة  •

  ؟ ليس كذلكأ، اًإننا نلغي بعضنا بعض. اًنا هنا نعمل بعكس بعضنا بعضفإننفسك بقلة احترام، 
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هـل  .تحريكهما بشكل معاكس أو يدكم معا بشكل قوسأيمكن توضيح هذه المسألة عن طريق وضع 
  ؟تستطيعون
 سـلبياً  ماسمعت منكم حـديثاً  إذالفت انتباهكم أنعمل كفريق واحد وسوف أن  ذن من مصلحة الجميعإ

  .عن ذواتكم
  

  :الواجب البيتي
  . مراقبة الحديث السلبي الذاتي) 1(تعبئة نموذج  -1
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  مراقبة الحديث السلبي الذاتي) 1(نموذج 
  : التاريخ                                                 :اسم المسترشد

  : العبارات

  ). ذاامكان، لملإ، كان با"كان يتوجب(، "يجب"هل = 1التصنيف 
  ). وهكذا... إنني أحمق، غير ملائم، غبي،(: بها نفسككلمات تصف = 2التصنيف 
اننـي  أشـعر    ، أنني ملزمأشعر (حيث تستخدم عبارات تنتهي باستنتاجات ليست عاطفية ... " بأنأشعر = "3التصنيف 

  ). وهكذا.. نني مسؤول عنأأشعر  ، مرهق
  ). إنني آسف(الاعتذارات = 4التصنيف 

تعني عـدم   0()درجة أن  ، حيث)100(إلى  )0(مقياس من  استخدامالعبارات، ضع درجة لمستوى توترك بوعند كتابة 
 . تمثل الحد الأقصى للتوتر )100(وجود توتر، والدرجة 

        التاريخ

 الأحد السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين 

        ظهرا 12 -صباحا 8

        مساء 4 -ظهرا 12

        مساء 8 -ظهرا 4

        صباحا 12 –مساء  8

        صباحا 8 –صباحا  12

العبارات التـي قيلـت يـوم    
 الاثنين

 : درجة التوتر       -1

 درجة التوتر      -2 

 درجة التوتر       -3 

العبارات التـي قيلـت يـوم    
 الثلاثاء

 درجة التوتر      -1

 درجة التوتر      -2 

 درجة التوتر      -3 

العبارات التـي قيلـت يـوم    
 الأربعاء

 درجة التوتر      -1

 درجة التوتر      -2 

 درجة التوتر      -3 



www.manaraa.com

 177

  

        التاريخ

 الأحد السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين 

العبارات التـي قيلـت يـوم    
 الخميس

 درجة التوتر      -1

 توتردرجة ال      -2 

 درجة التوتر      -3 

العبارات التـي قيلـت يـوم    
 الجمعة

 درجة التوتر      -1

 درجة التوتر      -2 

 درجة التوتر      -3 

العبارات التـي قيلـت يـوم    
 السبت

 درجة التوتر      -1

 درجة التوتر      -2 

 درجة التوتر      -3 
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  الجلسة السادسة

  الحديث السلبي الذاتي

  :الأهداف
  .ية تحديد الحديث السلبي مع الذاتحول كيف كاملاً يكتسب المسترشد فهماًأن  -
  . تشجيع المسترشدعلى التخلص من عادات الحديث السلبي مع الذات والقيام بواجب بيتي لمراقبة الذات -

 :الأدوات

  .الخبرات الانفعالية السلبية )1(نموذج  -
 .اللوح -

   :محتوى الجلسة

  :)1( جراءالإ
  .اجعة الواجب البيتي وافساح المجال للمناقشةمر

  .دقائق )10(:  الزمن
  

  :)2( جراءالإ
  :تعرض المرشدة مقدمة في الحديث السلبي الذاتي

 ، السـابق  الأسـبوع لقد كنتم تعملون على مراقبة الحديث السلبي الذاتي فـي  : تباشر المرشدة بالقول
الذاتي يشبه السرطان، وكلما ازدادت معرفتكم عـن مـدى   الحديث السلبي أن  .مر بتعمقالأولكننا لم نشرح 

وكلما ازدادت دافعيتك، كلمـا أسـرعت فـي    . ضراره على الشخص، كلما ازدادت دافعيتكم للتخلص منه أ
ت الحـديث   من تصنيفاأربعة فقد كنتم تتابعون  ، مراقبتكم لذواتكم أثناءفي و. التخلص من هذه العادة الضارة

مع جميع الطـرق التـي   تتعارض في الغالب ربعة وهذه التصنيفات الأ. فكارالأ أوق الذاتي من خلال النط
  : الآتيإلى ولننظر . تتحدث بها مع ذاتكأن  يجب
  ). ذاالم(و ) مكانلإكان با) (كان يجب: ()يجب: (لوالتصنيف الأ -
  . صاف التي تنعت نفسك بهاويتعلق بالأ:  التصنيف الثاني -
 . في عبارات لا تتعلق بالمشاعر) أننيأشعر ( خداماستيرتبط ب: التصنيف الثالث -

 .يتعلق بالاعتذارات  :التصنيف الرابع -
 :دعونا ننظر عن كثب هذه التصنيفاتتقول المرشدة   •
 .)يجب(  ل كلمةوالتصنيف الأ  -

  .قرارات ليست في مصلحتكإلى ما يؤدي  اًكثير، ك لكلمة يجباستخدامو، عند مراجعتك عما تريد القيام به
  ؟ "أقوم بعمل ماأن  كان يجب" :ل المرشدة المشاركين ما معنى قولتسأ
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  :هذا المعنىإلى الوصول أجل للمشاركين من  اًذهني اًتعمل المرشدة عصف •
  . بأنك ملزم بعمل شيء ما -
  . ويفترض بأن تقوم بعمل شيء ما -
 .وعليك القيام بشيء -
لا تكون  من حيث القيام بما تعتقد أنـك   أو ولكنها قد تكون لمصلحتك) افتراضية(هي ) يجب(كلمة  فإن -

  :وفيما يلي مثال على ذلك. تقوم بهأن  يجب
  :قد تقول، العنيفة في العراق الأحداثفي ظل  
  ؟ "هل كان يتوجب علي البقاء في البيت" -
   ؟"هل يتوجب علي الحذر الدائم" -
  . أعتقد يجب علي ذلك -
  . عرضت للخطرلا لما تإو ,ةالمدرسإلى خطات بالذهاب ألقد  -
  . ما يجب علي القيام بهلا أدري،  - 
  ؟تتصورون ذاا؟ مسئلةهل يوجد بديل لهذه الأ •

  .راء المشاركينآإلى الاستماع 
  :بالقول، البديلإلى تشير المرشدة  -

  : لأتسأن  تقوم به، يجبأن  تسأل نفسك عما يجبأن  من بدلاً
  ؟ "مني وسلامتيأما هو العمل الذي يعزز " -
  قمت بهذا؟  إذاالتي قد تحدث  ةشياء الجيدلأوا فكاري الأما ه -
  قمت بشيء آخر؟ إذاالسيئة التي تحدث  شياءلأوا فكارما هي الأ" -
  ؟اًليس جيد) كان عململإكان با(و) كان يجب( الذاتي بعباراتيعد الحديث  ذااتسأل المرشدة المشاركين لم 
 :  لاسبابهذه اإلى حتى الوصول ، جاباتلإتستمع المرشدة ل -

 . ا تعكس الشعور بالذنب أنه -

  .تجعلك تشعر بامتعاض -
 . حكام توصم نفسك بهاأإلى ما تشير  كثيراً -

كـان  (و) كـان يجـب  (تي تتضمن عبارات مثل العبارات الأن  :لودعونا نلقي نظرة على السبب الأ
. للألـم العـاطفي   اًالذنب، يمثل مصدرأن  وجود شعور بالذنب، وطبيعيإلى عادة ما تشير ) مكان عمللإبا

، فهي عادة مـا ترسـل إشـارات    )كان بالامكان عمل(و) كان يجب(عندما تقول  نهولكنه أسوأ من ذلك، لأ
ك عادة ما ترتكب خطأ في التفكير والذي يسبب لك استنتاجات خاطئة وأن. للشعور بالذنب دون أسس منطقية
 . حول دورك في الحادثة السلبية
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تـذكرك  إلـى  هـذا يـؤدي    فإن، )كان بالامكان عمل(و ) كان يجب(رة تفكر بعبا أو وعندما تقول
  . ا كانت متوقعةأنهالخاطىء لنتيجة سلبية لم تكن متوقعة على 

  هل هذا صحيح؟  ، كان بالامكان تجنبها، ، كانت النتيجة متوقعة  إذاو
ذلك يجعلك أن  ها،ا كان قابلة للتجنب، ومع ذلك فقد سمحت بحدوثأنهكنت تتذكر نتيجة سلبية على  إذا

  ؟فهل يمكنك ملاحظة نتيجة ذلك ؟تشعر بالذنب
ا كانت قابلة للتوقـع يطلـق عليهـا    أنهمكان توقعها على لإهذا الميل لتذكر النتائج التي لم يكن باأن  

 ).  النظرة القاصرة(

عطيك ا تأنهغير مناسبة لك، وهو ) مكان عمللإكان با(و ) كان يجب(عبارات  السبب الثاني لاعتبار
 عقابـاً  أو للـذات  يمثل نقـداً ) مكان عمللإكان با(و ) كان يجب(قول عبارات مثل أن  .بالامتعاض شعوراً

  . للذات والذي يجعلك تشعر بامتعاض ويخفض تقديرك لذاتك
يتوجب على ما كان "كان بإمكانك تجنب التعرض للحدث، : (أقاربك يقول أو أحد أصدقائكأن  لو ذاام

  "....أكثركان عليك الحذر " ، "ةمنيلأضاع اونت تعرف الأأ لمنزل،عليك الخروج من ا
إنك لن تشعر بتحسن بسـبب  ! هل كنت ستشعر بشكل أفضل؟ بالطبع لا,سيكون شعورك  ذاالنا مألو س  -

  . شعور جيدإلى النقد، والنقد لا يؤدي 
  .لها لكيقوآخر  شخصاًأن  السلبي عند قولها لنفسك كما لو تأثيرولهذه الكلمات نفس ال -
تؤدي  أو ما تتبع ا كثيراًأنههي  ,غير جيدة) كان بالامكان(و) كان يجب(ثالث لاعتبار عبارات السبب ال -

لـدي   وكـان  اًلقد كنت غبي. أفعل ذلكأن  ما كان يجب"عسفية تصف بها نفسك ومثال ذلك، حكام تأإلى 
  . هناك أمر خاطيء بيو. حكم سيء

ومـرة  ). مكـان عمـل  لإكان با(و) كان يجب(من عبارات  ماًلايإأكثر تكون أن  حكام يمكنلأن هذه اإ -
  .  الآخرينأن تعطي نفسك نوعا من الاحترام الذي تود الحصول عليه من ، المقصد الرئيسي فإن، أخرى

  .دقيقة)  15: (الزمن 
  

 :)3( : جراءالإ

  ."ذاالم" أسئلةتوضح المرشدة أسباب عدم مناسبة 
فعلـى  . الشعور بالـذنب إلى كثيرا ما تؤدي  سئلةمثل هذه الأأن  هوتقول المرشدة من أحد الأسباب  

هـل  ." أقوم بذلكأن  ما كان يجب"تفكر  أو ك كثيرا ما تقولفإن" أفعل هذا؟ ذاالم" سبيل المثال، عندما تسأل 
 ؟ )ذاالم( أسئلةما يليها  كثيراً) كان يجب(عبارات أن  تلاحظ كيف

 ـ أسـئلة وعندما تسأل نفسك . تثير مشاعر الغضبأن  يمكن" ذاالم" أسئلة فإنوبالمقابل،  فعـل   ذاالم
فعـل ذلـك؟ و    ذاالم"والمصاحبة للغضب، مثل ) كان يجب(عبارات إلى ذلك يؤدي  فإنما فعلوه،  خرونالآ
  !". ما كان عليه القيام بذلك"
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  : الآتيتتمحور ب ذاالم أسئلة فإناث العنف الذي يشهدها دحأوفي ما يخص العراق و
  . هذا ليس عدلاًن إ ؟لعالمي في احلال السلام في بلادييفشل النظام ا ذاالم"  -
   .!"تكون حروب في العالمأن  ما كان يجب" -

طرحتـه مـن    مـا  ريمكانك تغيإب هل :الؤل المرشدة مشاركة الجميع في الحوار من خلال السواتح
  ؟أسئلة

  .من المشتركين الإجابةانتظار
الـذي يمكنـك   ، لى أشياء لا يمكنك تغييرها ليس إلا إضاعة للوقتقضاء وقتك عأن  :تعلق المرشدة 

  . قضاءه في تحسين حياتك
عوهذا يوالتي تؤدي " ذاالم"  أسئلةأحد الأسباب التي تجعلني اعمل على مساعدتك للتوقف عن طرح  د

  . ة أبداًإيجابيلا تحقق أي نتائج ، ذاالم أسئلةطرح أن  .الغضبإلى 
  ؟البديل حدكم ماأل أربما يس -
 :مثلاً ,ذاابدل لم ذااالبديل المناسب هو قول م -
  أنا فاعل بشأن هذا الأمر؟  ذاام -

 )1(نمـوذج  (من العبارات التي تتعلق بورقة استراتيجيات الدفاع عن الذات  أخرىوهناك مجموعة 
  : موسوف أقوم بقراءتها لك. مناسبة هنا د، التي تع)في الجلسة القادمة

التحدث عن أشياء لا يمكنني تغييرها، مثل العيش فـي   أو عند التفكيرمد ويلة الألا تعزز السعادة ط" 
  . الظلم في السابق, عدم الانصاف  أو نظام غير عادل

إن الوقت الذي تمضيه في مثل هذه الأشياء هو وقت لا تستطيع قضاءه في العمل على أشياء أستطيع 
  . اءهاالقيام بشيء ما إز أو السيطرة عليها، وتغييرها،
الوقت المقضي في عمل أشـياء قليلـة   أن  .م يطلقون على هذه فرصة التكلفةفأنهففي مجال التجارة، 

  . قيمةأكثر القيمة يكلفنا فرصة قضاء وقت في عمل أشياء 
  ." قائمتي اليوميةإلى قضاء وقت على أشياء لا أستطيع تغييرها، لا ينتمي  فإن، أخرىوبعبارة 

  : ذاامثال على سؤال م
  ؟ ستفعل غداً ذاام -
  .  حد الأصدقاءأقضاء وقت مع  ,الاستمتاع ببعض الوقتو ,القراءة , المدرسهإلى الذهاب  -

يحسن حياتك بطريقة ما، فـلا تضـيع وقتـك    أن  كان هناك من شيء يمكن إذاف :للمسترشد  ةملاحظ*   
  .مرلأغير هذا اآخر الثمين في القيام بشيء 

وتحجـم مهـارة  حـل    . فـي الماضـي   اًا تبقيك عالقأنهوهي ) ذاالم( أسئلةفي  أخرىوهناك مشكلة  •
. ، والغضـب الألما تبقيك عالقا وغارقا في أنه. تغير ما حدثأن  لأن معرفة السبب لا يمكن, المشكلات

  . تغيير ما حدث في السابق أو ولا يمكنك السيطرة
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كل أفضل، ولكنه هذا قلما يكـون  سوف تجعلك تشعر بش) ذاالم( أسئلة نع الإجاباتوربما تعتقد بأن 

. لن يغير من حقيقة ما تعرضت له من احداث صادمه سئلةعلى مثل هذه الأ الإجاباتولكن معرفة ,صحيح 
  . معرفة السبب لن يغير ما حدث، ولن يغير الواقع الذي تعرضت لهأن  كما

   .دقيقة) 15:   (الزمن 
  

  :)3( إجراء
  :توضح المرشدة الاستنتاجات العشوائية

 وأن ,اًعشـوائي  اًالمنطـق يعـد اسـتنتاج    أو الـدليل إلى ان الاستنتاج الذي لا يستند :تقول المرشدة 
يوجد شيء خاطيء يتعلق  أوني عديم الفائدة، إلا أصلح لشيء، ، أني غبيأشعر "مثل : ك لعبارات استخدام
  . هذه استنتاجات لاتستند لدليل وهي عبارات تعبير عن الخجل ، بشخصي

تقييم سلبي لكامل ذاتك، وشخصـيتك، وذكائـك،   إلى شعور غير جيد إضافة  أنهالخجل على ويعرف 
  :يتم التعبير عن الخجل بعبارات مثل حيانوفي كثير من الأ. صفاتكو
  .بـشيء ينقصنيأشعر  -
  . إنني لا أصلح لشيءأشعر  -

يء وحسب، بـل  الحديث الذاتي السلبي المرتبط بالخجل لا يجعلك تشعر بشكل س فإنوإضافة لذلك، 
 تريد تخفيض تقديرك لذاتك؟ ذاافلم. ا يخفض من تقديرك لذاتكأنه

  .جال للمناقشةمفساح الإمع ، تسأل المرشدة المشاركين هل يستخدموا مثل هذه العبارات •
م الاحتـرام للـذات؟   دالشعور بعدم القيمة وعإلى هذه العبارات تؤدي  استخدامأن  إلىتشير المرشدة 

وتسـتحق   - الآخرينمن الاحترام الذي تريد الحصول عليه من نفسه بإعطاء ذاتك النوع تبدأ أن والأفضل 
 .الآخرينالحصول عليه من نفسك ومن 

  دقائق ) 10:   (الزمن 
  

  :الواجب البيتي
  .رار بتسجيل الحديث الذاتي السلبيالاستم -1
  .)اذايجب ولم( كلماتإحصاء ين الماضيين والأسبوعمراجعة ماتم كتابته خلال  -2
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  لجلسة السادسة ا

  الحديث الذاتي السلبي                                 

  :الأهداف
 )الحديث الذاتي السلبي (اكمال تحقيق اهداف الجلسة الخامسة  -

 :الأدوات
   .الخبرات الانفعالية السلبية: )1(نموذج 

  :محتوى الجلسة

    :)1( جراءالإ
  . المجال للمناقشةحة إتامراجعة الواجب البيتي و

  .دقائق )10( :الزمن
  .)بعبارات لا تتعلق بالمشاعر" أشعر"قول :( توضح المرشدة 

 ).الخبرات الانفعاليه السلبية) (1(المشاركين بالنموذج   المرشدة تزود  •

بشعورك يعـد ضـروري    الآخرينتعريف أن  ، كماكيفية شعورك ضروري جداًأن : بالقول ةتباشر المرشد
  :ولكن لنرى .أيضاً

  .)1( قراءة الكلمات في الجدول رقمحد المشاركين أتطلب المرشدة من   •
كما . واضحة أو غامضة, قد تكون سلبية أوة إيجابيا مشاعر أنهالمشاعر البحتة وتقول  المرشدة توضح  -

 .المعنى المرتبط بها أو قد لا تتضمن الكثير من المحتوى
سيء وبغض النظر عما يحدث حولك،  كالاسـتيقاظ   أو ج جيدتكون في مزاأن  يمكنك: مثال على ذلك  -

كان لديك سبب جيد لتكون  نإوالانزعاج حتى  أو المزاج السيء، أو الحزن،وصباحا والشعور بالقلق، 
وبالمقابل، فقد تكون في مزاج جيد حتـى  . سوف تمر بيوم سيء أنهويمكنك التفكير على .في مزاج جيد

 .إننا جميعا نمر بأيام تحتوي على مثل المشاعر. اج سيءرغم وجود أسباب تجعلك في مز
  . الخوفولتعاسة، وا، خيبة الأملو، الشعور بالأذىو،  الإحباط :جملة من المشاعر السلبية البحتة وهذه -
  )2(حد المشاركين قراءة الكلمات في الجدول رقم أمن  ةتطلب المرشد  -
اعرالتي تحتوي على جزء من العواطف وجزء من هي المشو: المرشدة المشاعر السلبية الهجينةتعرف  -

  ). التفكير
  :المشاركين المرشدة ل أتس

  التي تدور بخاطركم عندما تشعرون بالذنب؟  فكارالأوما هي 
أن  ."ا غلطتـي أنه" أو "كان علي عمل شيء مختلف،: "يقولون عبارات مثلفراد الأهناك الكثير من 

تتصـرف  أن  بسبب التفكير بطريقة ما تعتقد أنك ما كان يجـب ,  هذه المشاعر تشير بإصبع الاتهام السلبي
  . على ذلك النحو
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ونفـس  . فكارالعبارة تدل بأن الذنب يمثل علاقة ما بين المشاعر والأ فإن" بالذنبأشعر فعندما تقول 
 يحتلان جزءاً ةفالغضب، والشعور بالخجل، هما مشاعر هجين. خرىالأالأمر ينطبق على المشاعر الهجينة 

  .من التفكير والمشاعر
أن  مـع العلـم  . وضـوحاً أكثر هنا تتمثل في مساعدة المشاركين على التفكير بشكل  المرشدة وظيفة   -

هناك العديد من المشاعر التـي  أن  بإمكان الناس فقط امتلاك تجربة مشاعر واحدة في وقت واحد، رغم
لنأخذ التسلسل التـالي للعبـارات التـي    فعلى سبيل المثال، . بشكل متسارع اًتتبع بعضها بعضأن  يمكن

أن  كـان يجـب علـي   . على تلك القرية ما كان علي إطلاق النار أبداً: "يقولها أحد المحاربين القدامى
إنني شخص مرعب لأنني أطلقـت  . العدو قد غادر بعيدا عن القرية وأنهناك نساء وأطفالا أن  أعرف

." يأمرنا بإطلاق النار نحـو القريـة  أن  ا كان عليه أبدام! ذلك الضابط المسؤول. النار على تلك القرية
حالـة  إلى ثم  ،الخجلإلى وفي هذه العبارات الخمس المختصرة، فقد انتقل المحارب من الشعور بالذنب 

  .الغضب
الـذين يتعرضـون   فـراد  الأإن نفس التسلسل للخبرات الانفعاليه ينعكس في هذه العبارة التي يقولها 

  .ةملحوادث صاد
  :)3( اءإجر

  .دلة والبراهين لأوالمعتقدات التي تتطلب ا فكارالأ :توضح المرشدة
 ـ حـدهم  قـراءة  أوتطلب من ) 3(الجدول إلى لنظر من المشاركين االمرشدة تطلب  - بصـوت   ناوالعن

والآن لنقرأ الكلمات التـي  ."). براهين أو المعتقدات، والتي تتطلب أدلة أو فكارأمثلة على الأ: (مسموع
. هذه الكلمات لا تعتبـر مشـاعر  أن  ).آمن مسؤول، ملتزم، غير. (بصوت مرتفع لوالسطر الأتقع في 

خاطئـة   أو ا صحيحةأنهتحدد فقط على أن  استنتاجات يمكن أو آراء، أو ، ومعتقدات،اًأفكاروهي تمثل 
  . البراهين أو بناء على الأدلة

ولنختبـر  . ولـيس المشـاعر   -حقيقيةخاطئة بناء على الأدلة ال أو صحيحة فكارونعرف بأن هذه الأ
  ). 3(الكلمات التي تقع في السطر العلوي من الجدول 

ولنقل بأن شخصا ما مسؤول، فهـذا  . عاطفة أو كلمة مسؤول ليست شعوراأن  ).مسؤول(لنأخذ كلمة : لاًأو
غيـر   أو وسواء كـان الشـخص مسـؤولا   . ذلك الشخص قد تسبب في حدوث شيء ماأن  يعني

يخبـروه  أن  هل تعتقد بأن القاضي يحتاج من المحلفين. يحدد هذا هو تقديم الأدلة  ما فإنمسؤول، 
" شعور بأن المتهم مذنب؟إلى سعادة القاضي، لقد توصلنا " لقول شيء مثل  -بمشاعرهم تجاه المتهم

كـان المـتهم    إذاتحديد ما أجل يقدروا الأدلة من أن  القاضي يحتاج من المحلفينأن  .لا أعتقد ذلك
  .عن ارتكاب الجريمة لاًسؤوم

  :وللمساعدة تقول المرشدة، تعني ذاام، الطلب من احد المشاركين تحليل كلمة ملتزم •
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 ـعلى بطاقة الحساب،  ئاًاشتريت شي إذاف. إن الالتزام يعني التقيد بما يجب فعله ك تكـون ملزمـا   فإن
  . ملزم بأن تدفع له أجرهك فإنتصليح شيء في بيتك، أجل من  استأجرت شخصاً إذاو. بتسديد قيمته

كـان   إذاولتحديـد مـا   . قانوني للقيام بشيء ما أو على الشخص واجب أخلاقيأن  إن الالتزام يعني
  .الشخص ملزما للقيام بشيء ما، فمن الضروري تحليل الحقائق

  .من في منزليآنني غير إول فعندما تق). غير آمن(وأخيرا، لنأخذ كلمة 
  : اسألكأن  فيمكنني
  د أقفال على الأبواب والنوافذ؟ هل توج -
  هل لديك نظام إنذار للحماية والدخان؟  -
 هل تعيش مع شخص ربما يستطيع حمايتك؟  -

 تثق بهم؟ أن  هل لديك جيران يمكنك -

 هل تعيش في منطقة آمنة، حيث القليل من الضحايا؟  -

  .الحقيقيةذلك يحدد فقط بناء على تحلل الأدلة  فإنغير آمن،  أو وسواء كان منزلك آمناً
  ، هل هي كذلك؟ ليست شعوراً تكون آمناًأن  حالةأن  
  .بداء الرأيإو ةفسح المجال للمشاركين للمناقش •
الفرعي بصوت مرتفـع   ناووالعن ناووقراءة العن). 4(الجدول إلى من المسترشد النظر المرشدة تطلب  •

حب هذه الكلمات ليست أدلة المشاعر التي تصاأن  .وهي عبارات ليست من المشاعر) أشعر: أمثلة عن(
  ).على الاستنتاجات

الجـدول بصـوت    حد المشاركين قراءة العبارات التي تقع في الصف العلوي مـن أتطلب المرشدة من  •
  :العبارت هي. مرتفع

   .أنني مسؤولأشعر  -
  .أنني ملتزمأشعر  -
 .أنني مثقلأشعر  -
 . بعدم الأمانأشعر  -

ولكنها ليسـت   ،ا مشاعر، أليس كذلكأنهتبدو وك) 4(ول الكلمات الواقعة في الجدإلى تشير المرشدة  -
 . لقد قمنا بتوضيح هذه الحقيقة من قبل. بالمشاعر

 ا مشاعر، هل هي كذلك؟أنهذلك لا يعني  فإنواستخدمت هذه الكلمات، ) "أشعر" :لأنك فقط قلت(

صدق الاستنتاجات التي  أو المشاعر التي تصاحب هذه الكلمات ليست أدلة على الحقيقة،  فإنلذلك،  وإضافةً
  . تنقلها هذه العبارات

لا والتي تعتمد على المشاعر، و. تفعبصوت مر) 4(والآن، يرجى قراءة الجملة التي تقع أسفل الجدول   -
  .تمثل أدلة على الاستنتاجات 

 .دقيقة) 15: (الزمن



www.manaraa.com

 186

  ".بالمسؤوليةأشعر " توضح المرشدة عبارة)  4( إجراء
ك وبشكل خاطىء تستخدم مشاعرك كدليل علـى الاسـتنتاج بأنـك    فإن) ليةبالمسؤوأشعر (عندما تقول  •

وذلـك لأن  ) أعتقد أنني مسؤول(صحة من أكثر ربما تبدو ) بالمسؤوليةأشعر (عبارة أن  كما. مسؤول
ومباشرة بعد  الحزن، الذي تشعر به فوراً أو تقع ضمن الشعور الحقيقي، وربما تمثل القلق) أشعر(كلمة 

  . مسؤولالتفكير بأنك 
. بحلقة خاطئة عن الحقيقة ويجعل فكرة التعبير عن الشعور صحيحة يعطي استنتاجاً) أشعر(إن إضافة كلمة 

  .المسؤولية ليست من المشاعر، ولا يمكنك العثور عليها في أي كتاب نصي عن المشاعر فإنوبشكل عام، 
  . الشعور ليس دليلاً فإن، أخرىومرة  •
 إذا أو صـحة؟ أكثر ي أحب قانون الجاذبية، فهل هذا يجعل قانون الجاذبية أخبرتك بأنن إذا: ومثال ذلك •

الانزعاج عندما يهاجم أي شخص قانون الجاذبية، فهل هذا يجعل قـانون الجاذبيـة   أشعر أخبرتك أنني 
يبنـى علـى    أو تجاه أمر ما ليست دليلا يعتمـد  أو مشاعرك حول شيء فإنخاطئا ؟ وبهذه الطريقة، 

 . القرارات أو الاستنتاجات

 ":ملك القوة الكافيةأ اني متعب ولاأشعر "توضح المرشدة عبارة  •

 فـإن وكما ناقشنا من قبـل،  . مثل هذا النوع من العبارات يعكس العجزالمكتسب أن  :تقول المرشدة 
 أنـه والاعتقاد المصاحب ب ، تجنب حدوث الأشياء السيئةأوأنك عاجزلاتستطيع منع  إلى هذا الاعتقاد  يشير

  .قوة أو بلا حول أو  كنت عاجزاً وأنيس من المفيد تجربة الهرب من المواقف السيئة، حتى ل
واحدة من العديد من العبارات المشابهة التي تسـتخدم فـي مفـردات    ) بأنني متعبأشعر (إن عبارة 

خيـارات   أو م لا يمتلكون قـوة أنهم يعتقدون بنهإف، وبسبب تجربتهم. ةالذين تعرضوا لحوادث صادمفراد الأ
  . لحل مشكلاتهم

  :المشاركينالمرشدة ل أتس
  شعرتم بأنكم متعبون؟  وأنهل سبق  -
  كم مرة يحدث هذا؟  -
  في ظل أية ظروف؟  -
  .جابة والمناقشةلإفساح المجال الكافي لإ* 
  : والتي تعكس العجز) أشعر(عبارات بعض المرشدة تعرض   -

  . أنني ضحيةأشعر  �
 .  أنني عالقأشعر  �

 .ليأسباأشعر  �
 . باني فقدت السيطرةأشعر  �

 .لا يوجد أمامي خيارات أنهأشعر , أنني أختنقأشعر  �
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    :)4( إجراء

  :قدراتهم للتخلص من الحديث السلبيتشجيع المشاركين وتعزيز 
  : ضغط ما بعد الصدمة أعراضالمرشدة تؤكد العلاقة بين الحديث السلبي وبين 

ما تبقى بمسـتويات   غالباPTSDً  أعراض فإنتوى مرتفع، عندما يبقى الحديث السلبي مع الذات بمس
  .مرتفعة

المسترشدلا يشعر بدافعية كافية للتخلص من عادات أن  المشكلة تتمثل في فإنوفي كثير من الحالات،   -
  . حد كبير عندما يواصل المشاركة في حديث سلبي مع الذاتإلى ولا ينزعج . الحديث السلبي مع الذات

اتخـاذ القـرار   أجـل  حديث مبسط، مـن  إلى ذلك يحتاج  فإنترشد، والتزامه، سالم ولزيادة دافعية 
قد تبحث عن فرص لقـول   المرشدة  فإنوفي هذه الحالات، . للتخلص من عادات الحديث السلبي مع الذات

  : أشياء مثل
  .لقد قلت أنك غبي وبدأت مباشرة بالتحدث. أخرىن؟ لقد فعلتها مرة لآهل سمعت ما قلته ا -
تقول شيئا مثل هـذا  أن  الذاتي السلبي، فيمكنت تمارس الحديث وأنول المرشدة عندما تمسك نفسك تق  •

  : لنفسك
سوف أتخلص من هذه العادات،حتى لو كـان هـذا   ! هذا محبطأن  !قف. أخرىلقد فعلتها مرة ! قف"
  !"وليس في مصلحتي جيداً هذا ليسأن  أعرف. شيء أقوم بهآخر 
فهـل أصـبح    ، كل شيء تعلمته حول الحديث  الذاتي السلبيإلى بالنظر : لآتياب ةالجلسالمرشدة تختم  -

 قدرة علـى اتخـاذ قـرار   أكثر الحديث السلبي عن الذات و استخدامللتوقف عن أكثر لديك الآن دافعية 
  للتخلص من هذه العادات؟ هل كانت هذه المناقشة عن الحديث السلبي عن الذات مفيدة؟

 .جابة والنقاشلإمشاركين للمجال للتفسح المرشدة ا •
 .دقائق )10( :الزمن

  

  :الواجب البيتي 
  .مواصلة مراقبة وتسجيل الحديث السلبي مع الذات -
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 التجارب الانفعالية السلبية) 1(نموذج 

 : المشاعر السلبية البحتة: 1الجدول 

 مللأخيبة ا .، الخوف، الشعور بالأذىالقلق .، الحزن، التعاسةالإحباط

  
 المشاعر السلبية الهجينة، والتي تحتوي على جزء من الشعور وجزء من التفكير: 2ول الجد

 الأسى الخجل الندم الغضب الشعور بالذنب

  
 براهين أو المعتقدات، والتي تتطلب أدلة أو فكارأمثلة على الأ: 3الجدول 

لا حـول ولا  (يـائس  ، ملتزم .، خاطئعني متخلٍ، مسؤول
 .، عالق)قوة

ر، ، قذمرهق
 .ضعيف

لا يمكـن  ، غير آمـن 
 .، غبيالوثوق به

  
 والتي لا ترتبط بالمشاعر" أشعر"أمثلة على عبارات : 4الجدول 

أشـعر  ، بالمسؤوليةأشعر 
أشـعر  ، عني بأنني متخلٍ

 .أن ما فعلته كان خطأً

ــعر  ــالالتزامأش ، ب
أشعر ، أشعر باليأس

أننــي عــالق فــي 
 . حفرة

أننـي  /رهـاق لإباأشعر 
، ني قـذر أشعر بأن ،مثقل

  .أشعر بالضعف

أننـي لسـت   أشعر 
أشعر أنني لا ، بمأمن

 ـ  ، أستطيع الثقـة بـ
 .أشعر أنني غبي
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  الجلسة السابعة 

  الذات تمكين                                       

   :الأهداف
  . يصبح المسترشد المدافع القوي عن ذاتهأن   .1
 .ويعدها دليل لحياته المستقبلية ن يتبنى المسترشد استراتيجيات الدفاع عن الذات أ .2

 :الأدوات

  .استراتيجيات الدفاع عن الذات) 1(نموذج  -
   :محتوى الجلسة

  :)1( إجراء
  .المجال للمناقشة إتاحة مراجعة الواجب البيتي و -

  .دقائق )10(: الزمن
  

  :)2( إجراء
  .استراتيجيات الدفاع عن الذات )1(توضيح  نموذج  •
 :الآتيمة عن النموذج من خلال عطاء مقدإتقوم المرشدة ب •

التي  ةيجابيالإن هذا النموذج يشمل مجموعة من الاستراتيجيات التي تمثل مجموعة من العبارات إ
مـن  شـفاءك  أن  كما ، قوةأكثر تمكنت من تبنيها ستصبح  إذاو ،ل عن ذاتكومن خلالها تصبح المدافع الأ

 .الصدمه سوف يتقدم بسرعة فائقة
  .اركين بالنموذجتزود المرشدة المش •
 .لى بصوت واضح ومرتفعوحد المشاركين قراءة العبارة الأأتطلب  المرشدة من  -
ونص هـذه   .والتمعن بها بشكل جيد ،راءة صامتةلى قوتطلب المرشدة من المشاركين قراءة العبارة الأ -

 .اختار الحياة على التدمير الذاتيو ،من الصدمة نا ناجٍأ :العبارة
 .ذلك في الفراغ الذي تحت العبارة يطلب منهم التعليق على العبارة ويكون ,تةبعد القراءة الصام -
 :الآتيعن  الإجابةتنحصر تعليقاتهم ب -
 .هميتهاأعدم إلى  أو هميتهاأإلى شر أ ؟ ن العبارةأتعتقد بش إذام -
 .مدى ارتباطها بك -
 ؟هل ستصبح حقيقة بالنسبة لك -
 ؟يةهل تتبنى الاستراتيجية كدليل لحياتك المستقبل -
 .جاباتهمإعطائهم الوقت الكافي للكتابة يتم مناقشة المشاركين في إبعد  •
 .نفسه الأسلوبب خرىالأالفقرات إلى ثم يتم الانتقال  •
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 :الذاتمكين عبارات ت
  :الحياة على التدمير الذاتي أختارني ناج من الصدمة وأأنا على علم ب  -1

.............................................................................................  
الوقـت  أن و أتحدث عن أشياء لا يمكن تغييرها مثل العيش في عالم غير عـادل  أو أفكرأن لا يفيدني  -2

الذي أمضيه على مثل هذه الأشياء هو وقت  استطيع قضاءه في تنفيذ الأشياء التي اسـتطيع السـيطرة   
لويـات  أوقت على أشياء لا يمكن تغييرها ليس من ضمن قائمـة  قضاء الو فإن ،أخرىوبعبارة ، عليها

  حياتي اليومية؟
 .............................................................................................  

 عيستطأو") لقد جرحت مشاعري" أو إنني غا ضب: مثال ذلك(عن مشاعري  الآخرينخبر أأن  ستطيعأ -3
مـا   أو ي ولن يعرفوا كيفيـة شـعوري  أفكاريستطيعون قراءة  ممن لا الآخرينن لأ، ريدأما  قولأأن 
.                                                                                                                            خبرهم بذلكألم  ما ، ريدهأ

............................................................................................  
  .ا ليست غلطتيأنهحيث ، مسؤوليتي الشخصية لما حدث أوعن الشعور بالذنب  يبدأ بالتخلأسوف  -4

......................................  .......................................................  
  . علي فعلهاأن  أتوقف عن عمل الأشياء لأنني فقط اعتقد وأن ،خذ قراراتيأأستطيع  -5

.....................................................................................  
فهناك احتمـال  ، ارتياح فوري من المشاعر المؤلمة تحقيقأجل من  اراًاتخذ قر أو عندما أقوم بشيء ما -6

  .ني لا أتصرف مما يحقق مصلحتيأب
  .............................................................................................  

  .ثق بهمأالذين  أو، الداعمين ليشخاص استطيع مناقشة تجربتي مع الأ-7
.......................................................................................  
ولـيس  . غير صحيحة أو صحيحة فكارهذه الأأن  على ليست دليلاً فكارإن المشاعر القوية المصاحبة للأ-8

أن  الهامة يجب القراراتأن  اتخذ قرارات هامة بناء على كيفية شعوري اتجاه الأشياءأن  من مصلحتي
  .والتحليل العقلاني لما يمثل أفضل مصالحي ويحققها ،تتم بناء على الأدلة

 ...........................................................................................  
 ـأي  فإنقمت باتخاذه اتخاذ قرار مهم  و وعلي ،وتر شديدكنت في حالة ضغط وت إذا -9 يزودنـي   راءإج

حقق حالة هدوء قبل اتخاذ أي أن أ لذا علي ،بارتياح فوري من هذا الضغط قد لا يحقق أفضل مصالحي
  .قرارات هامة

 ............................................................................................ 
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  .هذا ذنبيأن  أو أًيعني أنني قد ارتكبت خط لا اهذ فإن، يلقي شخص ما اللوم عليأن  مجردأن  -10
....................................................................................  

  .عندما يشير الدليل لذلك، أؤمن أنني على صواب ووجهة نظري صحيحة -11
....................................................................  .........................  

 وهـدوءاً  استقراراًأكثر  اًني سوف أكون إنسانفإن ،أخرىمرة ) كان يجب( أو "كان بالإمكان"أقل إن لم -12
  . ن هذه العبارات تشعرني بالذنبلأ

 .............................................................................................  
 أو بالاكتئاب والرغبة بالتوقفأشعر يجعلني  )....غير محترم ، غبي، ني بلا قيمةأ(أن وصفي لنفسي  -13

ستحق الحصول عليـه  أ وأن ،أتلقاهأن  الذي يجبنفسه الاحترام بأعامل نفسي أن  الهرب ولمصلحتي
  .الآخرينمن 

.................................................................. ...........................  
أتوقف تلقائيا عـن  أن  ولمصلحتي. الفكرة صحيحةأن  فهذا لا يعني ،ن لدي فكرةأاعتقد بأن  إن مجرد-14

التي تمثل عادات مسـيطرة ولمصـلحتي    فكاروهناك بعض الأ. الإيمان بكل شيء يدور في خاطري
  .قفز في ذهنيوالتي ت ةاللاعقلاني فكارتقييم الأدلة على وجود بعض الأ

 .............................................................................................  
بـأني  أشـعر  : مثـال ذلـك  (بكلمات ليست عاطفية ) اشعر(فضل لمصلحتي التوقف عن قول لأمن ا -15 

 إذاو. كون المسؤولأأنني قد وبدلا من ذلك اسأل نفسي عن أدلة الاعتقاد ب) بأني ملزمأشعر  ,مسؤول
  .اًولست ملزم ,ني سوف أدرك بانني لست مسؤولفإن  ؛قمت بتقييم الأدلة

 .............................................................................................  
 ـ معرفة السبب لن يغير ما حدث، وأن  .ذاالم: أتوقف عن سؤالأن  لمصلحتي -16 فـي   اًهو يبقينـي عالق

  . ذااال مؤوضرورة استبداله بس الماضي،
 ....................................................................................  

 ،لا حول لي ولا قوة أو ولكنني لست عاجزاً ،تعرضت له ستطع السيطرة على ماأولم  اًقد أكون محبط-17
  . ضاعيأوعلى  يمكنني السيطرة لا أو

 .............................................................................................  
ركزعلى عدم إمكانيتي على أ ولا. كلاتي وربما أتمكن من حلهاعلي التركيز على الحلول الممكنة لمش -18

  .طفق اًنني كنت محظوظأ مشكلاتي قد تحل لو فإن ؛حل مشكلاتي
 .............................................................................................  

  .كون سعيداًأأن  ستحقأستحق الحياة وأني إ -19
...........................................................................................  
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  .دقيقة )40: (الزمن 
  :واجب البيتيال

 لاطلاع عليه يومياًاالطلب من المشاركين تصوير النموذج ولصقه في مكان بارز في غرفة نومه و .1
  .وبنظرة عابرة 

 .تتعلق بزيادة قدراتهم أخرىة إيجابيالمشاركين كتابة عبارات  إلىالطلب  .2
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  الجلسة الثامنة

  بالغض خفضاستراتيجيات                                 

  :الأهداف
  .الغضب المتعلق بالحدث الصادم خفضن من وان يتمكن المشارك-1
  .المستقبلية مالغضب في حياته خفضن من تبني استراتيجيات ون يتمكن المشاركأ-2

  :الأدوات
  الغضب خفض استراتيجيات ) 1( نموذج -1
 .الحوار والمناقشة -2

 :محتوى الجلسة
  :)1( إجراء

  .مجال للمناقشةالإتاحة مراجعة الواجب البيتي و
   .دقائق) 10(: الزمن
  :)2( إجراء

  .الغضب خفضاستراتيجيات ) 1(نموذج  :تزود المرشدة المشاركين •
 .مع اعطاء الوقت الكافي للقراءة، المشاركين قراءة النموذج قراءة صامتة إلىالمرشدة  تطلب •
 .للكتابةعطاء الوقت الكافي إمع ، هم بالفقرة كتابةآرائتطلب من المشاركين ابداء  •
 .لى بصوت مرتفع وواضحوحد المشاركين قراءة العبارة الأأتطلب المرشدة من   •

ذلك الحـدث مـا زال يسـيطر علـى      وأن ،الألملما تعرضت له من  ،أشعر بالغضب: لىونص العبارة الأ
 .بشكل سيءأشعر ما زال يجعلني  أنهو، مشاعري

  :الآتيلى ويكون وفق ويبدأ الحوار والنقاش حول العبارة الأ
  ؟ما الذي تعتقده بشان هذه العبارة •
 ؟هل ترتبط هذه العبارة بك •
 يتمكن هذا الحدث من السيطرة على مشاعرك؟أن  هل ترغب •

 ؟بالغضب بسبب ما تعرضت له ت تشعروأنتستمر حياتك أن  هل ترغب •
 ؟ ت على هذا النهجراستمر إذاكيف سيكون شكل الحياة  •

 .للاعقلانية وتفنيدهاا فكارلمرشدة المشاركين على دحض الأالمناقشة والحوار تساعد ا أثناءوفي 
فساح المجـال الكـافي للمناقشـة    إو ،مع المشاركين) 1(تستمر المرشدة في مناقشة كل عبارة في نموذج و

  .والحوار
  .دقيقة) 40(الزمن 
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  :الواجب البيتي
تخلص مـن الغضـب   ة متعلقة بالحدث الصادم وتساعده على الإيجابيان يذكر كل مشارك عبارات  •

  :ةالآتية على نمط العبار، المتعلق بالحدث
 .ختار الحياةأي وأن ,من الحدث الصادم ني ناجٍإ -
  .سوءاً مورلأالغضب يزيد ا -
  



www.manaraa.com

 195

  الغضب خفضاستراتيجيات ) 1(نموذج 
  :التاريخ                                                                   :اسم المسترشد

ومـا  ، ذلك الحدث الصادم ما زال يسيطر على مشاعري نإو ،الألمالغضب لما تعرضت له من بأشعر  -1
  .بشكل سيءأشعر زال يجعلني 

  وما مدى ارتباطها بي؟ ن هذه العبارة؟أعتقده بشأما الذي 
............................................................................  

  .مزيد من التدمير الذاتيإلى م يؤدي الغضب والند  –2
  وما مدى ارتباطها بي؟ ؟ما الذي اعتقده تجاه هذه العبارة

 .............................................................................................  
  .لهوانبت شخص آخرتظار ناول السم واالشعور بالغضب من قبل شخص ما يشبه تن فإنبشكل ما  -3

  ومدى ارتباطها بي؟ ؟ما الذي اعتقده تجاه هذه العبارة
 .............................................................................................  

على قائمة نشاطاتي اليومية؟ هل سيؤدي شعوري ) قضاء الوقت في حالة غضب(يد وضع شعار ؤأهل  -4
ني فـإن ،  أبشكل أسـو أشعر كانت هذه الطريقه تجعلني  إذايومي ومستقبلي؟  تحسينإلى بالغضب 

  . التخلص من هذه القائمةإلى حتاج أ
 ومدى ارتباطها بي؟ ؟ما الذي اعتقده حول هذه العبارة

...........................................................................................  
. التخلص من الغضب يتعلق بعملية اتخاذ القـرار ن إ من الغضب لا يتم بلمسة سحرية، كماالتخلص أن  -5

لذا اختار التوقف عن الغضب  وسوف ابدأ بكسـر   ,الغضب يمكن  السيطرة عليه فإنخيار،  نهولأ
  . عادة الغضب

  وما مدى ارتباطها بي؟ ؟ن هذه العبارةأعتقده بشأما الذي 
..........................................................................................  

مباشرة بعـد طـرح   . أنا؟ ذااهذا النظام غير العادل؟ ولم ذاالم, "يكون شخص ما قاسيا؟أن  يجب ذاالم"  -6
  ):؟ذاام( ثانياً اسأل نفسي سؤالاًأن  فمن الضروري  وبسرعة ؟ذاالم أسئلة

  فعل إزاء ذلك؟أذا سوف ما
  وما مدى ارتباطها بي؟ ؟ن هذه العبارةأعتقده بشأالذي  ما

 .............................................................................................  
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مجرمون مثل هذه الأعمـال  أشخاص يفعل    ذاالم، لقد تعرضت للظلم. ليس ذلك عدلاً ، لا توجد عدالة -7
الكلمات المشـحونة   استخدامن إ !غادوالأ! ية؟ ما كان هناك ضرورة لحدوث هذاانالإنسالتي تؤذي 
و لو . بمزيد من السوء ولا تحل أي مشكلةأشعر والتي تنقل الغضب والعداء قد تجعلني  ،بالانفعال

تصـبح   ، إصدار الأحكـام  أو كلمات تقييميه استخداممن  وصفية بدلاً أو استخدمت كلمات محايدة
  .لفضأمور لأا
  ومدى ارتباطها بي؟ ؟ن هذه العبارةأعتقده بشأما الذي 

.............................................................................................  
شـعرت بالغضـب    فـإن  ،خرىالأالمؤلمه على مشاعري؟ ومن الناحية  الأحداثتسيطر أن  هل أريد -8 

زالـت  ماومازالت تسيطر على كيفية مشـاعري   الأحداثأن  ذلك يعني فإن ؛عندما أفكر بما حدث
ني قادر على نإو ,دفي في الحياة الاستقرار والهدوءن هإ ,لابد من استرداد قوتي .ا استثارتينهابإمك

  .تحقييق ذلك
  ومدى ارتباطها بي؟ ؟ن هذه العبارةأعتقده بشأما الذي 

......................................................................................  
إلى وهو يؤدي . و يتصاعد الصراع، أيضاًيجعلهم يشعرون بالغضب ، الآخرينتوجيه الغضب نحو ن إ -9

عبر أأن  فضل ليلأم اأ؟ الآخرينة غضب وحنق ارإثهل هدفي و. شياء مزعجةأزيادة فرص قول 
  .طف والدعمحصل على التعالأذى لأي باإحساسعن مشاعري و

  ومدى ارتباطها بي؟ ؟ن هذه العبارةأعتقده بشأما الذي 
.............................................................................  

  :على سعادتي المستقبلية ونوعية حياتي إيجابي تأثيرله  ي استراتيجيات التخلص من الغضب،استخدام -10
  ومدى ارتباطها بي؟ ؟ه العبارةن هذأعتقده بشأما الذي 

..........................................................................................  
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  الجلسه التاسعة

  دارة الضغطإ                                      

  :الأهداف
عـن طريـق    وضـوحاً أكثر  مزاجه والتفكير بشكلبمقدوره تنظيم أن  ،ان يكتسب المسترشد فهماً -

  .تخفيض التوتر في عضلاته
  :الأدوات

  .شكال توضيحية للضغطأ
  .عناصر الضغط)1(شكل  -1
  .اًعادة ما يكون الضغط تراكمي) 2(شكل  -2

  :محتوى الجلسة

  )1( جراءالإ
  . المجال للمناقشةإتاحة مراجعة الواجب البيتي و

  .دقائق )10(:  الزمن
  

  :)2( جراءالإ
  .يح  الضغطتقوم المرشدة  بتوض

  .تشخيص الضغط) 1(المشاركين  بنموذج  تزود المرشدة -
  يعني الضغط  بالنسبة لكم؟ إذام، تسأل المرشدة المشاركين

  .جابات المشاركينلإتستمع المرشدة  -
  :الآتيتقوم المرشدة بتوضيح  -

  .ات الخارجيةوردود فعل داخلية كاستجابة للمثير) المثيرات الخارجية(ات من البيئة تأثيرللضغط عناصر و
) ( 1(من المسترشد القراءة بصوت مرتفع ما تحتويه  الناحية اليسرى من الشـكل   المرشدة تطلب  •

  ).الصدمة ، والصراع البينشخصي, مثل أزمة المرور المواعيد النهائية: المثيرات الخارجية
, توتر العضلات :الاستجابة الداخلية. (والآن اقرأ بصوت مرتفع ما يحتويه الشكل في أقصى اليمين •
  ).زيادة ضربات القلبو, زيادة ضغط الدمو
من مجرد حادثة خارجية وردة فعـل داخليـة   أكثر ما يرتبط ب ولكن التوتر كثيراً: تضيف المرشدة  •

 .تجاه الحادثة الخارجية
. حد المشاركين القراءة بصوت مرتفع محتوى الدائرة الواقعة فـي المنتصـف  أتطلب المرشدة من  •
  ).تفسير العقل للمثيرات الخارجية والتي تؤثر على شدة الاستجابة الداخلية: معرفيةالتنقية ال(
 :الآتيالمرشدة توضح  -
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أن  تفسير الدماغ للحدث الخارجي يمكـن أن  يؤثر تفسير الحدث الخارجي على ردة الفعل الداخلية للفرد كما
إن هذا " "بالإرهاقأشعر إنني : "كنت تقول إذاسبيل المثال  ىفعل. على شدة ردة فعلك الداخلية تأثيريكون له 

وهـذا يسـاعد   . تنقية تعطي معنى للحادثة اةدأهذا يجعل عقلك ك فإن" بتوتر شديدأشعر " أو "من طاقتيأكثر 
  .لشيء آخر أهميةيلاء إوعدم  ،كبرى لشيء ما أهميةفي تفسير سبب اعتبارك 

الجسـدية السـيئة والتـي تـأتي     الية ووالانفع ن الضغط من ردود الفعل النفسيةإ :تقول المرشدة  •
الضـغط  إلـى  وهناك الكثير من الناس من ينظرون . التي يتعرض لها الشخص ،كاستجابة للأحداث السلبية

  . كاستجابة للمواقف الحياتية الصعبة خلال القرن الحادي والعشرين
 .دقائق) 10: (الزمن 

  

 :)3( جراءالإ

  :الضغط والتوترفي  توضح المرشدة كيف يكون التغير سبباً
إعاقة في سير الحياة بشـكل  إلى ي أحداث حياتية سلبية تؤدي أ أو التغييرأن  إلى: تشير المرشدة   •

  .بعض التعديلات بهدف التكيف إجراءكما يتطلب ، طبيعي
 أخـرى الانتقال للعيش في منطقة و، فقدان الوظيفة :ومن أمثلة ذلك ،للضغط وقد يكون التغير مثيراً •
 .يواالتعرض لحادث مأس أو المهمين بالسرطانشخاص حد الأأإصابة  أو ،التعرض للمرض وأ الطلاق أو
  .قد تؤدي للضغط، بعض  التغييرات البسيطة التي تحدث في الحياة اليومية للشخص  •
 ،لم تحضر كتبـك المدرسـية  نفسه وفي الوقت  ،ونهضت متأخراً ،ساعة المنبه لم تعملن إ :مثال على ذلك 

 ،وقع حادث مروري في الطريق ثناءوفي هذه الأ ،المدرسةإلى  خرجت مسرعاًوتأخرك أكثر، إلى  أدىمما 
لـم  وعوقبت لذلك اليـوم  و، المدرسة وقد تأخرت ساعة عن الدوامإلى وصلت و، للمشي سيراً كمما اضطر

  .تفهم ما جرى في تلك الحصة
  .دقائق) 10( :الزمن

  

  :)4( جراءالإ
 :كون الضغط  تراكميايأن  احتمالية :توضح المرشدة

  )2(تزود المرشدة المشاركين الشكل    •
   ).الضغط عادة ما يكون تراكميا) ( 2( الشكل وأنحد المشاركين قراءة عنأ إلىتطلب المرشدة  -
 :تقوم المرشدة بتوضيح الشكل -

  :يكون تراكمياًأن  إلىالضغط يميل أن  وهو ،لةألا يدركه الكثيرون عن هذه المس ءهناك شي
التوتر ينخفض من جسدك ولكنه لا  فإنلاحظ عندما ينتهي الحادث  ،ضغط وتوترإلى  أدىحادث معين بعد  

  .لمستوى الذي كان عليه قبل الحادثاإلى ينخفض 
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توترك يرتفع للأعلى وهـو لا  أن  ).2(الخط المنحني العلوي في الشكل إلى  شارةتقوم المرشدة بالإ -
  .ينتهي قد ينخفض ولكنه لاوالانخفاض إلى يعود 

 :مثال على ذلك -
ن كتبك المدرسية لم تحضـرها قبـل   أومن ثم تكتشف ب ،بسبب عطل المنبه متاخراً نهضت صباحاً -

وبعد ذلك تعلق في الطريـق السـريع فيرتفـع     ,ولكنه لا يزول ،لديك ومن ثم ينخفضفيرتفع التوتر  ،النوم
من الدرس بسبب تأخرك  فيرتفع التوتر فهم لم توتدرك بأنك , ن ثم ينخفض ولكنه لا يزول نهائياًوم ،التوتر

 .الانخفاض ولا ينتهيإلى ولا يعود 
ولكن في السـاعة الرابعـة   ، بشكل جيد أحد الأيام قد بدأأن  يمكنك ملاحظة كيف: تضيف المرشدة •

ولكن الناس الذين يعانون من  ،كهذه اًلتوتر والغضب؟ إننا جميعا نعيش أيامبالضغط وا تشعر مساءPTSD 
 .يعانون هذه المشكلة ر من الناس الذين لاثوبشكل أك ،هون المزيد مثل هذه الأياميواج

 .دقائق) 10(: الزمن 
  

  :)5( جراءالإ

  :توضح المرشدة العلاقة بين النشاط العقلي والنشاط الجسدي -
 شعر؟ ذااوبمله حد المشاركين ذكر موقف ضاغط تعرض أتطلب المرشدة من   -

  :يحصل هو مان إ نعم: شدةتقول المر، الإجابةبعد 
وارتفاع ضغط الدم ، زيادة نبضات القلب: جسدك يصدر ردة فعل مثل فإن عندما تشعر بالضغط والتوتر    

  .وزيادة في إفراز الهرمونات ،عضلاتوتوتر في ال ،ونشاط زائد في الغدة الدرقية
مـن خـلال   ، شاط الجسديتسترسل المرشدة في توضيح العلاقة الارتباطية بين النشاط العقلي والن -

وزعـت   ,ولم تكن مهيأ بشكل جيد للامتحـان  ،يام دخلت القاعة الامتحانيةلأحد اأفي : حد المشاركينأسؤال 
  سوف تشعر؟  ذاابم ,الإجابةولم تتمكن من  ،راق الامتحانأو

 ...طرافلأتعرق اليدين ارتجاف ا ,قلبازدياد ضربات ال :الإجابةستكون 

  هل تلاحظون الارتباط بين النشاط العقلي والنشاط الجسدي؟ :نتسأل المرشدة المشاركي -
 .دقائق) 10: (الزمن 

  

  :الواجب البيتي
  .سبوعأتوترك خلال إلى دت أمواقف بسيطة  ةتحديد ثلاث -1
 .الجسدية التي رافقت الحدث الضاغطذكر موقف ضاغط مع ذكر التغيرات  -2
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  الجلسة العاشرة

  ادارة الضغط                                   

  : الأهداف
 )دارة الضغط إ(هداف الجلسة التاسعة أتكملة  -1

 : الأدوات

  .انهاالبقاء في وضع السيطرة وفقد) 3(شكل  -1
 .الأداءة وثارالإمستوى ) 4(شكل  -2
  :محتوى الجلسة  

  )  1( إجراء
  . المجال للمناقشة إتاحة مراجعة الواجب البيتي و

  ) 10:   (الزمن 
  

  :)2( إجراء
  مقياس الضغط والتوتر: المرشدة توضح 

فهي  )100(الدرجة أما   ،يقظ ومنتبه -لديك هدوءاًكثر هي الأ) صفر(الدرجة أن  إلىتشيرالمرشدة  -
وعادة ما تكون درجة التوتر لديك ما بـين  . شبه  ببركان على وشك الثورانأ نهإ، الشعور الأسوأ الذي لديك

  .  )100- 0( هاتين النقطتين
 دقائق) 5:    (الزمن 

  
 :)3(جراءالإ

  :تعرض المرشدة سبعة أسباب للمحافظة على العضلات في حالة استرخاء -
 ، سبعة أسباب رئيسية وهي ضرورة للمحافظة علـى اسـترخاء عضـلاتك   قل هناك على الأ:تقول المرشدة 

  :ولنلق نظرة سريعة على كل من هذه الأسباب 
  :سهولة تحديد العضلات التي تتوتر :لوالسبب الأ

  . تحديد الزيادة في التوتر عندما تكون عضلاتك في وضع الاسترخاء  ةمن السهول 
ويمكنك بسهولة تحري مصدر الضوء لو تم إشـعال عـود   . فعلى سبيل المثال تخيل نقسك في صالة مظلمة

فـة  وهناك من يريد إشعال المزيد؟ هل تتمكن معر ،آلاف أعواد الثقاب كانت تحترقأن  لو إذاولكن م ،ثقاب
  عود ثقاب، ومصدره؟آخر مكان الضوء من 

فلا يمكنك  ، من العضلات تتوتر عندما تتعرض لموقف يثير التوتر اًلم تعرف أي إذاتقول المرشدة  -
  .رخائهاإ يةفيمكنك معرفة كيف ،من عضلاتك التي تتوتر اًعرفت أي إذاو، زاءهاإعمل شيء 
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  سهولة تخفيض توترك :السبب الثاني
كـان   إذافهو سهولة تخفيض توترك  ، المحافظة على عضلاتك في حالة استرخاء هميةي لأالسبب الثانأما 

وعلى سبيل المثال من الأسهل تخفيض توترك بنسبة عشر درجات مـن  . وليس مرتفعا ، بمستوى منخفض
  .60إلى  70من تخفيضه عشر درجات من  بدلاً 20إلى  30

  مشاعرك سهولة البقاء في وضع سيطرة على :السبب الثالث
 ،كانت العضلات في وضع استرخاء إذا. ,ح المرشدة الفرق بين وضع السيطرة على المشاعرتوض -
أكثـر  عرضة لفقدان السيطرة والاستجابة لحادثة التـوتر  أكثر الفرد يكون  فإنكانت العضلات متوترة  إذاو

  .منها في حالة كون مستوى التوتر منخفضا
هـذا  ن إ ".اأنهالبقاء في وضع السيطرة وفقـد ) "3(الشكل لى إتطلب المرشدة من المشاركين النظر  -

يـار، وفقـدان   نهحيث يفقد السيطرة وهي نقطة يشعر الناس عندها بالأ ،لكل شخص نقطةأن  الشكل يوضح
يختلف من شخص لآخر، ولكن كل شـخص يمتلـك هـذه    " فقدان ذلك"ن إ .الانفجار والبكاء أو ، السيطرة

 ـ  أثناءفي ل الذين يغوصون عميقا في المياه الباردة الصفة وحتى غواصو بحر الشما . الـنفط  نالتنقيـب ع
لـيس  : الإجابـة ). سؤال نقـدي (ينهار؟ أن  يبقى الغواص خارج الهواء قبلأن  كم من الوقت يجب رأيكب

  .طويلا
يفقدون السـيطرة لأسـباب    أو ينهارون،والناس ينفجرون، أن  تستخدم المرشدة الشكل لشرح كيف -

 ،كنت قد واجهـت يومـا سـيئا    إذاف). 80(فقدان قوة السيطرة لديك هي عند درجة التوتر ن إ لنقل. بسيطة
 .القمةإلى حتى تصل  ذلك لن يستغرق طويلاً فإن, 70وكانت الدرجة لديك بمعدل 

وكان معدل تـوترك   ،بل سيئا ، ليس مزعجا-نك واجهت يوما سيئاأافترض : فتقول أكثر توضح المرشدة 
كنـت   فإنوبشكل عام . القمةإلى هذا سيدفعك  فإننقطة،  30ء رئيسي وارتفعت الدرجة حدث شي إذاف 50

الدرجـة  إلـى   نقطة، وصولاً 30التوتر، مما يزيد مستوى التوتر إلى وحدث شيء يؤدي ، 20عند الدرجة 
  .ولكنك ما زلت في وضع السيطرة ، ك سوف تشعر بالغضبفإن، 50

  :التفكير بوضوح  :السبب الرابع
  ".الأداءة وثارلإمستوى ا) "4(الشكل إلى المرشدة النظر  تطلب

. الشكل يوضح اثنين من الأسباب الإضافية للمحافظة على عضلاتك في وضع استرخاءن إ :تقول المرشدة 
  . سوف يزداد  الأداءمستوى  فإننشاطه  أو ة لدى الشخصثارلإاع مستوى اعند ارتف أنهوهو يبين 

وهذه مشكلة الكثير من الناس الذين . يبدأ بالتراجع الأداءمستوى  فإن ، قطة معينةنإلى ة ثارتصل الآأن  وما
هل تلاحظ  الخط الأفقي عند أعلى المنحنى؟ هنا يكون معظم الناس الذين يعانون مـن  . PTSDيعانون من 

PTSD . ـم مستثارون أنهفناجين من القهوة عندما استيقظوا صباحا  ةلوا عشروام تنأنهوكما لو  مـن  ر أكث
. من مشكلات في التركيـز  PTSDيعاني الناس الذين لديهم أن  ونتيجة لذلك فليس من المستغرب ،الطبيعي

  .ة كلما ضعف أداؤهمآثارأكثر وكلما أصبحوا 
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وتضـعف  , م يستثارون و يشعرون بـالخوف نهإف ةلحوادث صادمفراد الأعندما يتعرض :تضيف المرشدة 
 وانتقائها ويواجهون صعوبة في تصنيف الأشياء ،دو كل شيء مشوشاويب ،قدرتهم على التفكير بشكل واضح

  .اتخاذ قرارات عقلانية أو
هذا الشكل يوضح السبب الرابع عن ضرورة المحافظة على توتر العضلات بمستوى أن  تؤكد المرشدة على

علـى اتخـاذ    القدرةأن  كما. المستويات العليا من التوتر تضعف القدرة على التفكير بشكل واضح: منخفض
  . القرارات  تضعف عندما يكون مستوى التوتر لديك مرتفعا

  لتوتر ينشط العادات السيئةا: السبب الخامس 
أكثر العادات السيئة تنشط أن  وهو ،آخرالمحافظة على التوتر بمستوى منخفض له مبرر أن  تذكر المرشدة

عرضـة  أكثـر  ك تكون فإن ،دما تشعر بالتوترفعلى سبيل المثال عنعندما يكون مستوى التوتر لديك مرتفعاً 
ا عندما يكـون  أحيانو. من حالة استرخاء عضلاتك وشعورك بالهدوءأكثر للمشاركة في حديث ذاتي سلبي 

  .ك قد تتصرف وكأنك عدو لنفسكفإنقوة للدفاع عن نفسك، أكثر تكون أن  من المهم بالنسبة لك
عـداء  أم أنهضوا له وشعروا من خلاله وكتطلب المرشدة من المشاركين  ذكر موقف ضاغط تعر •
  .نفسهم لأ
 : الآتيتطرح المثال ، جابات المشاركينلإبعد الاستماع  •
 أو لاعب تنس يساعده علـى تصـحيح  إلى يذهب  نهإ. سيئة في إرسال الكرة ةلاعب التنس الذي لديه رمي 

ولكنـه عنـدما   . ضل بكثيـر ويلعب بشكل أف ،يمارس ما تدرب عليه فإنوبعد ذلك . التخلص من هذه العادة
بسـبب   ، أخـرى الملعب حيث الكثير من المتفرجين، يمكنك ملاحظة رميته السيئة تظهر مـرة  إلى ذهب 

  ؟ثناءحشد كبيروالحديث السلبي الذاتي الذي نشط في هذه الأأمام التوتر،  لكونه يلعب التنس 
 أفضل لصحتك نهإ: السبب السادس

الضـغط  أن  للضـغط هـو   تحافظ على مستوى متـدنٍ أن  جبجله يأمن آخر  اًتذكر المرشدة سبب -
ويسـهم   ، مراضزيادة تعرض الشخص للأإلى وقد يؤدي . يضعف الشخص جسدياًأن  والتوتر الدائم يمكن
  .في تدهور الصحة 

  :مثال
وتتـرك  . المنزل، توقفت سيارتك لكنك لا تطفـيء المحـرك  إلى وعندما عدت  ، كنت تقود سيارتك بالبلدة

 سيارتك سوف تبقى طـويلاً أن  هل تعتقد ،أخرىها مرة ستخدامتعود لاأن  ي وضع التشغيل لحينالسيارة ف
جسدك يتعرض للتلـف   فإن نفسها ها؟ والطريقةاستخداملم تطفئ المحرك في كل مرة بعد  إذافي حالة جيدة 

  . ة شديدة للتوترثارإفي حالة  أو كنت في حالة توتر مزمنة إذاأكثر بسرعة 
  يعزز مزاجك الجيد نهإ  :بعالسبب السا

العضـلات تكـون   أن  لضرورة المحافظة على مستوى منخفض للضغط والتوترهوآخر  اًتذكر المرشدة سبب
   اًفي وضع استرخاء،وعندما تكون العضلات مسترخية يكون المزاج جيد
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  :تقدم المرشدة فائدة  تخفيض التوتر على المدى البعيد وهما
إلـى  ومثال ذلك فقد تصل . عند التعرض لمواقف تثير التوتر  توتراً أو انزعاجاأقل تصبح أن  هي •

  .قلأزمة المرور بان تزعجك بشكل لإنقطة السماح 
  :التفكير في إحراز التقدم لتخفيض مستوى التوتر

كيف  -ضرورة التفكير في إحراز التقدم لتخفيض مستوى الضغط  كاتجاه محددإلى تشير المرشدة  -
  الماضي؟ الأسبوعأفضل من  سبوعالأتجعل هذا أن  يمكنك

  تجعل هذا الشهر أفضل من الشهر الماضي؟أن  كيف يمكن -
 تجعل هذا العام أفضل من العام السابق؟أن  كيف يمكنك -

 .والثناء على الاقتراح الجيد، انتظار الاقتراحات من المشاركين •
 . شهر سيءإلى يء لا يشير اليوم السأن  ومثال ذلك ،ن الانتكاسة لا تعني انتكاسة بالمجملأوتذكر ب

  دقيقة) 35:(الزمن 
  الواجب البيتي  

ويحدد درجة توتره وفقا لما ذكـر   ،الماضي الأسبوعن يحدد كل مشارك موقفين ضاغطين خلال أ -1
  .عن مقياس التوتر

وما هو اعتقـاده   ،سباب السبعة للمحافظة على استرخاء العضلاتتسجيل رأي كل مشارك حول الأ -2
 .ا أنهبش
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 أشكال توضيحية للتوتر) 1(موذج    لنا

  )1: (الشكل رقم

  

  المثيرات الخارجية
المواعيـد  ,ازدحام المرور :مثلاً
, الصراع البينشخصـي , ةالنهائي
 ةالصدم

  التنقية المعرفية
ــرات ( ــل للمثي تفســيرات العق

  ) جيةالخار
تـؤثر علــى قـوة الاســتجابة   

 الداخلية

  الاستجابة الداخلية
ت، تـوتر العضـلا  : مثال ذلك(
القلـق،  وزيادة ضغط الـدم،  و
 )التوترو
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www.manaraa.com

 207

  ةالجلسة الحادية عشر

  استرخاء العضلات المتقدم  

  :الأهداف
  .يحقق المسترشد حالة من الاسترخاء العميق للعضلاتأن   -
  .أن يحصل المسترشد على أداة لتحقيق حالة من الاسترخاء بنفسه -
 .متزايدا في الحساسية الجسدية المصاحبة لتوتر العضلات والاسترخاء يطورالمسترشد وعياًأن   -

 :الأدوات

  . DVDشرطة أوهي متوفرة ضمن ، تعليمات صوتية مسجلة مسبقا لتمارين استرخاء العضلات -
 :محتوى الجلسة

  :)1( جراءالإ
  .المجال للمناقشةإتاحة مناقشة الواجب البيتي و

  .دقائق ) 10(الزمن 
  
  :)2( جراءالإ
  .   تعرض المرشدة مقدمة عن الاسترخاء العضلي    -
تقنيـة تـدعى اسـترخاء     استخدامسوف أقوم بتعليمك كيفية الاسترخاء ب:بالقول   المرشدة تباشر  -

والـذي   Edmund Jacobsonوقد تم تطويرها على يد عالم النفس ادموند جاكوبسـون  . العضلات المتقدم
 .ولم يتسبب في توتر جسده ،تعلم كيفية الاسترخاء بعمق نهجيد لأ ؛عاش بصحة
 ـ  ، وهو تقنية مثل تعلم اليوغا ،تعلم  الاسترخاء يحتاج لفترة طويلةأن  وكان يعتقد ن معظـم  أولكنه وجـد ب
من خلال الممارسة يـتعلم النـاس    أنهويتعلموا الاسترخاء خلال فترة قصيرة من الوقت،  أن  الناس يمكن
 .خاء بسرعةكيفية الاستر

  دقائق ) 5(الزمن 
  
  :)3( جراءالإ
  :ثم استرخاء العضلات ،ن زيادة التوتراتقدم المرشدة تعليمات بش* 
لنلـق  : فتقول.تقدم المرشدة تعليمات تتعلق بسلسلة من عمليات توتر واسترخاء العضلات في الجسد -

كـان  مإلـى  بذراعك اليمنى  شرأوعندما تتوتر . اقبض معصمك بقوة .نظرة على كيفية عمل هذه الطريقة
. وربما تتعرض للتوتر في أطـراف أصـابعك  . ن التوتر يكون في قبضتكأومن المؤكد ب. شعورك بالتوتر

  .كان هناك حالة توتر إذاالمس أطراف أصابعك لمعرفة ما 
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 اًتـوتر أكثـر  ك تصبح فإنهل تشعر برغبة بالتخلص من هذا التوتر؟ عندما تشعر بالتوتر،  ، والآن -
. استرخاء عما كنت من قبـل أكثر ك تصبح فإنوترخي عضلاتك  ،ولكن عندما تسترخي ،نت من قبلمما ك

التي قد لا يسترخي بعضها بشكل كامل في ظـل    ،إرخاء العضلات يتعلق بإرخاء العضلات المنقبضة نإو
  .استرخاء العضلات  يساعدك في التخلص من التوترن إ وعموما ، ظروف عادية

  :التوتر يتطلب جهدا وجدية من خلال القولأن  إلىتشير المرشدة  -
 ولـة امحلا  عن طريـق ال مهارات التي لا تتقنها بشكل جيد إمن ال الاسترخاء يعتبر واحداً فإنبشكل عام  

. للاستغراق في النوم هل يمكنك تخيل الدخول في سباق. ا تشبه الاستغراق في النوم فأنه ، ومن هنا. بجدية
التخلص من المشاعر ومن ثم  أو سترخاء عن طريق التركيز على ماهية الاسترخاءنك تصبح أفضل في الاإ

  .إنتاج هذه المشاعر إعادة محاولة
  : الآتيالعضلات تكون متوترة في حالة الانفعالات القوية من خلال القول أن  إلىتشير المرشدة  

هل سـبق  . في حالة توتر دائماًعضلاتك تكون  فإن ، الاكتئاب أو ، الغضب، عندما تكون في حالة الخوف
 ـأليس  ، و عضلاته في وضع استرخاء؟ من المستحيل تخيل ذلك، خائفا أو شاهدت قطا غاضبا وأن ذلك؟ ك

تتلاشـى فـي حالـة اسـترخاء       أخرىفهناك ردود فعل جسدية  ،عندما ترخي عضلاتك أنهولكن المثير 
ويـنخفض   ،نبض القلـب يـنخفض   فإن فعندما تكون عضلاتك في وضع استرخاء: العضلات، ومثال ذلك 

  .ويقل إفراز الغدة الدرقيةأقل وتكون سرعة التنفس  ، كذلك ضغط الدم
الاسترخاء  فإنوفي حقيقة الأمر  ،قلبك لا يكون في وضع سباق فإنكانت عضلاتك في وضع استرخاء  إذاو

يطرة على التوتر في فعن طريق الس ،أخرىوبعبارة . عن حياة الشخص إيجابيالكامل يكون مصحوبا بحس 
  .جسدك وعضلاتك يكون بمقدورك السيطرة على مزاجك وتفكيرك 

  :تعريف المشاركين بمجموعة العضلات التي ترتبط بعملية استرخاء العضلات -
ط مجموعة العضلات التي ترتبإلى نتعرف أن  ندخل في تعليم الاسترخاء العضلي لابدأن  تقول المرشدة قبل

تقوموا بتوتير هـذه المجموعـات العضـلية    أن  وأريد ، ضحأوشرح وأوسوف . تبعملية استرخاء العضلا
  . عندما أقوم بذلك

  دقائق ) 10:   (الزمن 
  

 :)4( إجراء

  : الآتيتقدم المرشدة توجيهاتها للمشاركين من خلال  �
... ة أنفـاس عميقا طويلا، عد خذوا نفساً... الوراء بارتياح  قدر الإمكانإلى  قوا اعينكم واسترخواالآن أغل
 )اليمنى(أيديكم فقط  اتالاسترخاء أشددوا قبض أثناءو... والآن استرخوا بأفضل ما تستطيعون... هذا حسن

اليمنـى تكـون مسـترخية     عو أصابع أيـديكم  د... والآن استرخوا.. .بشكل شديد وضعوها على جباهكم
 ..استرخوا.. ولاحظوا التناقض في مشاعركم
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اشدد قبضة يدك اليمنـى ولاحـظ التـوتر مـرة      أخرىومرة ... استرخاءأكثر  تصبحأن  لأووالآن ح �
  .أخرىلاحظ الفرق مرة ... شد أصابعك أثناءو... استرخ... أخرى

ومـرة  ... استشعر الاسترخاء... ثم استرخ... اشدد يدك اليسرى... يدك اليسرى استخدامكرر هذا التمرين ب
  .أخرىكرر ذلك مرة .... استشعر الفرق أخرى
تعـرف علـى   ... وضعها على جبهتـك .... يتوتر كلا المقبضين... قوة وشدةأكثر ... كلتا القبضتين اشدد

  .خرىالأواصل الاسترخاء مرة تلو .. شد أصابع يدك واستشعر الاسترخاء... ثم استرخ... الحواس
اشـدد  ... حسنا... اشددها بقوة وتعرف على مشاعر التوتر ... والآن احن كوعك واشدد أصابعك -
... اشدد أصابع يدك أخرىومرة ... قم بتطوير حالة الاسترخاء... الفرقأشعر دعها تسترخي و... راعيكذ

  ..ثم استرخ... ولاحظه بانتباه... حافظ على حالة التوتر
... في عضلات ذراعيكأكثر في الغرفة بحيث تشعر بتوتر  امش ... راعيك وامددها أمامكاشدد ذ -

ن أسوف تشعر ب... حالة الاسترخاءإلى اعد وضع الذراعين ... ثم استرخ.. .اشدد ذراعيك واستشعر التوتر
أرخ ... دون أي توترالاسترخاء بشكل كامل في ذراعيك  والآن ركز على... ذراعيك ثقيلة عند الاسترخاء

وحتى عندما تكون ذراعيك في حالـة  ... وأكثرأكثر ثم واصل إرخاء ذراعيك ... ذراعيك ودعها تسترخي
  .ل تحقيق مستويات أعمق من الاسترخاءأوح... تسترخي أكثر نأ لأوح... كامل استرخاء

 .بهدوء وارتياح... والآن دع جميع عضلاتك تسترخي وتشعر بالثقل -
... قف التقطيـب فـي جبهتـك   أووالآن .. قطبه أكثر... ارفع حاجبيك وقطب جبينك ، ينمغلقت يكمبقيا عين
.. التوتر يزول نإو... نعومة مع زيادة الاسترخاءأكثر تصبح تصور كامل جبهتك وفروه راسك ... استرخ
 ...يزول

... أخـرى تخلص من التوتر مـرة  .. شد حاجبيك وتعرف على حالة التوترو.. والآن قطب جبينك -
.. أرخ عينيك... ثم استرخ... استشعر حالة التوتر... أغلق عينيك بشدة.. أخرىأرخ عضلات جبهتك مرة 

  ...تر والاسترخاءولاحظ الفرق بين التو
إلـى  عد لسانك أ.. حسنا... تعرف على وضع التوتر ..والآن اضغط بلسانك بقوة على سقف حلقك -

ولاحظ الفـرق بـين التـوتر    ... كيأرخ شفت..قوةأكثر ... اضغط شفتيك معا... وضع الارتياح والاسترخاء
  ...والاسترخاء

بحيث تستشعر التوتر فـي   ،للخلفسك أواضغط ر... عضلات رقبتكفي  نفسه التمرينبوالآن قم  -
 ..واستشعر الاسترخاء ،وضعه الطبيعيإلى عد راسك أ... رقبتك

 دقيقة ) 25: (الزمن 

   :الواجب البيتي
  .تعليمات التسجيل والتدريب على استرخاء عضلات اليدين والوجه والرقبة إلى الاستماع  -1
 .قل ممارسة التمرين مرتين في اليوم على الأ -2
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   ةة عشرالجلسة الثاني

  استرخاء العضلات المتقدم                                          

  :  الأهداف
 )استرخاء العضلات المتقدم (كمال تحقيق هدف الجلسة العاشرة  إ -1

 :  الأدوات

   :محتوى الجلسة

  :) 1( إجراء

  . ة السابقةالتي تم التدريب عليها في الجلس ة،رخاء عضلات اليدين والوجه والرقبممارسة است
   .دقائق) 10(الزمن 

  
  :)2( إجراء
  ن،والآنفسه السابقالأسلوب ب، رخاء بقية عضلات الجسمإلب المرشدة  من المشاركين تكملة تط
إلـى  عد كتفيـك  أ.. في كتفيك وظهركعد كتفيك للوراء بحيث تستشعر التوتر أ... اشدد على كتفيك  بقوة 

استشعر التوتر ثم ... الوضع الطبيعيإلى ثم أعدهما ... أخرىرة اشدد كتفيك م.. الوضع الطبيعي ثم استرخ
 .الاسترخاء

  .بالارتياح الذي يصاحب الاسترخاءأشعر ... أرخ  جسدك بأفضل ما تستطيع -
والزفير ويـؤدي  ... الاسترخاء يزيد من الشهيقأن  لاحظ كيف... شهيق وزفير... تنفس بسهولة وحرية -

 .شعورك بالاسترخاءإلى 
واصـل عمليـة   ... ثم أرخ جدران صدرك عند اندفاع الهواء للخارج... خذ شهيقا... ف على التوترتعر -

وفي بقية جسدك واصـل هـذا   ... استشعر الاسترخاء واستمتع به... الاسترخاء تنفس بحرية وسهولة ويسر
  ...هذا حسن... تنفس بعمق واحتفظ بالهواء برئتيك... قدر الإمكان

  .واستشعر الارتياح، ثم تنفس بشكل طبيعي) اخرج الهواء من الرئتين( الآن تنفس زفيراً -
 ـ ... اشدد عضلات معدتك... منطقة المعدة... عضلات المعدة إلى انتبه  - ولاحـظ  ... ا ثـم أرخه

ثـم  ... تعرف عليه... احتفظ بالتوتر... اضغط واشدد عضلات معدتك ولاحظ الفرق أخرىومرة ... الفرق
 .ن حالة الاسترخاء والتوترلاحظ الفرق بي... استرخ

 تواصل المرشدة  سؤال المشاركين كيف يشعرون ؟    -

 :ملاحظات 

عنـدها  .   مانعدم الشعور بالأ أو بسبب عدم الراحة, حد المشاركين بالاسترخاء التامأعندما لا يشعر  •
رخاء وعـدم  الحساسية الجسدية عند القيام بعملية الاسـت  أهميةغلاق عينيه  والتركيز على إيطلب منه 
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احتمال حـدوث شـيء   إلى المرتبطة بالقلق والتي تشير  فكارالمشتتة وخاصة الأ فكارالتركيز على الأ
 :ملاحظات. إبقاء العينين مغلقة أثناءسيء 

تطلب منه المرشدة  تحسين الوضـع   ، كان المسترشد يجلس في وضع ما لايساعد على الاسترخاء إذا  •
 .حتى يساعد على الاسترخاء

والتوقف عند كل مرحلة  مـن مراحـل   ، تكون ببطءأن  ا تقرأالمرشدة  تعليمات الاسترخاء يجبعندم  •
  .وأنسبع ثإلى يواصل التدريب على التوتر ما بين خمس أن  والطلب من المسترشد  ، توتر العضلات 

  دقيقة ) 40:(الزمن 
  .تم ممارسة عملية الاسترخاءمرتين خلال الجلسة :  ملاحظة

 

  :يتي الواجب الب 
  )واجب مستمر (التسجيل لمرتين في اليوم إلى الاستماع  أثناءالتدرب على تمرين الاسترخاء  -1
2-واجب مستمر (ف العضلات المتوترة بعد التعرض لحدث ضاغط القيام بعملية مسح للجسد تعر( 
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  ةالجلسة الثالثة عشر

  لحدث الصادملالتفريغ الانفعالي                            

  :الأهداف
الموقف الـذي   ارتياح نتيجة للكشف والتحدث عن هذتعريف المشاركين بكيفية تخفيف حالة عدم الا -

  .يؤدي للألم والحزن
 .من في بيئة تسودها الثقةآحدث حول مواقف مؤلمة بشكل مريح ومنح المشاركين الفرصة للت -

 : الأدوات

  :محتوى الجلسة

  :) 1( جراءالإ
    ممارسة استرخاء العضلات

  دقائق ) 10:  (الزمن 
  

  :)2( إجراء
  . يروي قصة الحدث الصادم الذي تعرض له أن  تطلب المرشدة من كل مشارك*  
وتقـدم  أما تكون المرشدة مصغية تم ، حد المشاركين برواية الحدث  الصادم الذي تعرض لهأعندما يبدأ * 

  .نفجرون بالبكاء ي أخرى اًأحيانينفعلون وفراد الأبعض  وأنالدعم اللازم خاصة 
  .تسمح المرشدة لبقية المشاركين بتقديم الدعم والمساندة للمتحدث * 
  .تعطي المرشدة الفرصة الكافية لرواية ما حدث واظهار المشاعر * 
  :   الآتيلكل مشارك تسأل المرشدة السؤال * 

  ما هو شعورك تجاه ما تعرضت له ؟
أشياء محددة والتي قد تمثل مصدرا لشـعورهم بالـذنب،    إلى، قد يشير المسترشد الأحداثعند وصف هذه 

  : مثل
وفي مثل ذلك الوقـت لمـا   .." في ذلك اليوم,غراضي  أالمتجر لشراء إلى يذهب أن  بيألو  لم أطلب من " 

  .تعرض للتفجير 
  :  المرشدة تسال  -
  "هل تشعر بأي ذنب بسبب ذلك؟" 
  : ان يعاني من الشعور بالذنب، يتم سؤالهك إذاغير متأكد عما  أو اًبدى المسترشد مشوش إذاو
  كان عليك عمل أي شيء بشكل مختلف؟  أنههل تعتقد "

  . إن الهدف من الاستفسار عن الشعور بالذنب هو تحديد مصادر الذنب 
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يتم تحديدها،والتأكد من توثيق هذه المعلومـات فـي سـجل     ،للشعور بالذنب أخرىكان هناك مصادر  إذاو
  .استرجاعها لاحقاأجل المسترشد، من 

مشاركتهم للمرة  فإنلأن العديد من المسترشدين لا يتحدثون عن بعض آلامهم لأي شخص،  ونظراً •
يبكي بعد مناقشة  أو اًكان المسترشد غاضب إذاو. معاأن  وقد تكون صعبة في ،تمثل ارتياحاأن  لى يمكنوالأ

مسـاعدة  أجـل  مـن    مسح الجسـد  أو عميقوسائل الاسترخاء، مثل التنفس ال المرشدة تستخدم    ، آلامه
  .المسترشدة على الهدوء قبل انتهاء الجلسة

.دقيقة) 30:  (الزمن   

 
  :)3( إجراء

هـل   ، تطلب المرشدة من المشاركين التحدث عن انطباعاتهم عن هذه الجلسة وتحديد مشـاعرهم  •
 .م الانزعاج عند تحدثهم عن الحادث الذي تعرضوا لهألارتياح يشعرون با

دقيقة) 10:  (زمن ال  
 

   :الواجب البيتي
شعر  إذاو,سباب شعوره بالارتياح عندما فرغ انفعالاته حول الحدث الصادم أن يحدد كل مشارك أ -1

  .سباب التي جعلته يشعر بهذا الشعوربالانزعاج ماهي الأ
  .التسجيل لمرتين باليوم إلى الاستماع  أثناء في  التدريب على الاسترخاء -2
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  ةلسة الرابعة عشرالج

  التفريغ الانفعالي للحدث الصادم

  ات الجلسة السابقةإجراءتكملة 
  دقيقة) 50:   (الزمن 

  .الخطيرة غير مراجعة نموذج الذكريات: بيتي لالواجب ا
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  ةالجلسة الخامسة عشر

  التعريض                                

  : الأهداف
  . تخلص من عادات التجنبيتقن المسترشد الطريقة المبينة للأن   -1
  . الألمليس بحاجة لمواصلة  أنهويستطيع السيطرة على عوامل التذكير للألم  أنهأن يتعلم المسترشد ب -2
 . الألميزيل استجابات المشاعر السلبية للعوامل التي تذكره ب أو أن يخفف المسترشد  -3

 : الأدوات

  . الذكريات غير الخطيرة) 1(نموذج 
  :محتوى الجلسة

  :)1( اءإجر
  .فساح المجال للمناقشة إمراجعة الواجب البيتي و

  دقائق ) 10(الزمن 
  

  :)2( إجراء
  : الآتيتوضح فيها ة مقدمه المرشدة تعرض  

قد وفرت لك ارتياحـا   ةت التي تتعلق بتعرضك لمشاهد صادمالذكريا أو فكارعرفنا بأن جهودك لتجنب الأ
وقد عرفـت بـأن مـن    . PTSD  أعراضثابرة ومواصلة مؤقتا، ولكن هذا قد أسهم وبشكل عكسي على م

الموقف الصـادم الـذي   إلى هي التعامل مع الذكريات التي تشير  PTSDإحدى مسارات وطرق الشفاء من 
  . ليهإتعرضت 

تجربوا الذكريات غير الخطيرة عن الحـدث الصـادم، وذلـك    أن  وعند هذه النقطة، فسوف أطلب منكم -
ني فقط أريد منكم اختيار ما تريـدون القيـام   فإنوبشكل عام، . PTSDلص من كوسيلة لمساعدتكم على التخ

  . تكون فكرة جيدة، وتفيدكم على المدى البعيدأن  هذه يمكنأن  رأيتم إذابه، وأقترح 
نوعا مـن النشـاطات    22، والتي تضم )الاستبانة(ة، فقد طلبت منكم إكمال   الأخيروفي نهاية جلستنا    -

يتجنبونهـا مـن    ةالمعرضين لحوادث صادم فرادوالتي لا تعتبر خطيرة، ولكن العديد من الأ التي تثير القلق
  . الحصول على حالة ارتياح أو المحافظةأجل 
  ..قراءة المقالات حول العنف  أو ،  تجنب مشاهدة الأفلام:على التجنب  الأمثلةومن  

ر من  المسترشدين حول الكثير مـن النشـاطات   يقوم المسترشد بإكمال الاستبانة، فقد يدهش الكثيأن  بعد -
الـوراء   إلـى  تعـودوا بحيـاتكم   أن  وأريد منكم. التي يتجنبها،  ومقدار الطاقة التي تلزم لتجنب أشياء كهذه

الشجاعة لمواجهة الذكريات التـي تتعلـق    إيجاداستطعتم  إذا أنهوأعتقد ب. ومعرفة كامل قدراتكم) الذكريات(
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لقيام بأشياء تعتقدون أنكم تستطيعون القيام بها، فسوف تشـعرون بـالقوة والتحـرر،    من الماضي، وا الألمب
  .  وتعزيز لتقدير الذات 

 دقائق) 10(الزمن 

  
 :)3( جراءالإ

  من تمارين التعريض غير المباشر أنواع أربعة تعرض المرشدة  
ض غير المباشرة، والتي قد من تمارين التعرأنواع أربعة سوف أطلب منك المشاركة في : تقول المرشدة  -

  :تستثير ذكريات الحدث الصادم وهي 
  . تتخيل نفسك في مكان الحدثأو ، صور تتعلق بالحدث الصادمإلى هو النظر : ل والنوع الأ

  . صوات التي تذكرك بالحدث الصادمالروائح، والأذواق، والأغاني والأهي تجربة : النوع الثاني 
  .م تصور العنف هو مشاهدة أفلا: النوع الثالث 
  . أماكن تذكرك بالحدث الذي تعرضت لهإلى الذهاب في زيارة  أو هي المشاركة في نشاطات: النوع الرابع 

  دقائق ) 10:  (الزمن 
  
  :)4( جراءالإ

  : ةتنفيذ الاستراتيجي

  الصور التي تتعلق بالحدث الصادمإلى النظر :  لاًأو
لـم تكـن    إذاصور تتعلق بالحدث الذي تعرضتم له؟  بمشاهدة ةهل لديكم أية رغب: المرشدة تقول  •

وهناك الكثير من المسترشدين الذين يتجنبون مثل هـذه  . ني لا أستغرب ذلكفإن ، ةفي المشاهد ةلديكم  الرغب
طلب منكم مشـاهدة   إذاو. م لا يريدون تذكر الحدث، وما حصل معهم نهيبعدون نظرهم عنها لأ أو الصور

  .بنعم، فهذا جيد  الإجابةكانت  إذابالنظر إليها لمدة خمس دقائق في اليوم؟ هذه الصور، فهل ترغبون 
مكانية إيكون  الحدث الذي تعرضت له أن  هل ترغب: ، تقول المرشدة )لا(بـ  الإجابةكانت  إذاو •

في مكان مـا   اًكنت  ضيف إذاالسيطرة على مشاعرك؟ فعلى سبيل المثال،  أو الاستمرار في السيطرة عليك
وقد تنتابك مشاعرالغضب والتوتر، فهـل تريـد   ، حادث تفجير أو ةادث تحطم طائرالتلفاز يعرض ح وكان

أن  قلقا وخائف؟ بالطبع إنـك تفضـل   أو تكون هادئا ومسترخياأن  وهل تود. هذا؟ بالطبع إنك لا تريد ذلك
  .ان تتعرض للتوترأعرضة أقل ك تكون فإنكنت مسترخيا،  إذاتكون هادئا مسترخيا،  و

الصـور  لأن  إلـى  ربما لا ترغب بالنظر ,   الألممشاهدتك لتلك الصورلن تسبب لك ن إ تقول المرشدة *
صور تتعلـق  إلى هل ترغب باتخاذ قرار وتوافق على النظر . الذي شعرت به  الألمرؤيتها تذكرك بمقدار 

  )! رائع(بنعم، فهذا  الإجابة تكان إذابالحدث لمدة خمس دقائق؟ 
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ني فإن ، الصور إلى كنت  لا ترغب بالنظر  إذا: تقول المرشدة,) لا(ابة المسترشد ما زالت كانت إج إذاو -
 ، نك سوف تفكر فـي ذلـك لاحقـا   إوربما . ولا داعي لأن تقوم بأشياء لا ترغب بالقيام بها. أحترم قرارك

  . .عود إليكي الأخيرو القرار . ني أحترم الاتجاه الذي تختار السير فيهوأنولكنك قبطان سفينتك، 
أن  المطلوب. اتفاقية  التعريض) 1(يتم تزويده بالنموذج  ، وعند ضمان موافقة المسترشد على التعريض -

 وعلى السـطر ". صور  تتعلق بالحدث الذي تعرضت له لمدة خمس دقائق في اليومإلى نظر أسوف " تكتب 
  . من اتفاقية الواجب البيتي) 1(

  .بأسوأ اللحظات قد يثير القلق، الذي سوف يتلاشى تدريجياه ذكرالصور التي تإلى ظر الن أن   لىإ تنبيه المسترشد -
صور الحدث الذي تعرضت له؟ اكتب الوقـت  إلى في أي وقت من اليوم ترغب بالنظر : المرشدة ل أتس -

  .على السطر الثاني من اتفاقية الواجب البيتي
كانـت لديـه     إذاصور عن الحدث، فيـتم سـؤاله     في مشاهدة أي ةلم يكن لدى المسترشد أي رغب إذا - 

سـوف أتخيـل   : " يكتبأن  للحدث الذي تعرض له  لعشر دقائق في اليوم  والطلب منهة في التخيل الرغب
، وتكتب هذه على السطر الفارغ من "عشر دقائق في اليوم أو نفسي في الحدث الذي تعرضت له لمدة خمس

  . الذي يليه، تكتب وقت القيام بهذا الواجب اتفاقية الواجب البيتي، وعلى السطر
  دقيقة  ) 15: (الزمن 

  

  :)4( جراءالإ

  تخيله أو صور الحادث الصادم،إلى عند الظر  أخرىأبعاد ضافة إتقوم المرشدة بتوجيه المشاركين ب
  :تقول المرشدة 

الصـور  وعنـد   إلى نظر الصوتية والروائح لتجربتكم في البعاد ني أريد منكم إضافة بعض الأفإنأمكن،  إذا
 ةجابلإكانت ا إذاتتذكر تلك الروائح فأن  هل تستطيع,ارتبطت بالحادث  ةهل كان هناك روائح معين. خيلالت

  .بنعم فالرجاء كتابة اسم الرائحة في ورقة الواجب البيتي
هل يوجد أغاني محددة والتي كان تبث فـي الفتـرة التـي     أو امن الموسيقأنواع هل يوجد أي من  •
  ن بالحادث؟ تذكرك الآ عرضت فيها للحادث  والتيت
تلـك  إلـى  ما هي الأغاني ؟ هل ترغب بالاسـتماع   أو ، ابنعم، فما نوع الموسيق الإجابةكانت  إذا •

  من خلال تخيلك؟ أو ةالصورإلى ت تنظر وأنالأغاني ا  أو االموسيق
 ـسوف استمع : "بنعم، يطلب من المشارك كتابة الإجابةكانت  إذا*    الأغنيـات التـي    أو االموسـيق ( ى إل

  .، والتي تكتب على السطر الثاني من اتفاقية الواجب البيتي)ارتبطت بالحادث
  .  تقدم المرشدة التعزيز للمسترشد من خلال تهنئته على امتلاك الشجاعة للمشاركة في هذه التمارين -

  دقائق ) 5(الزمن 
  الواجب البيتي  

  .حين موعد الجلسة القادمةإلى ين التعريض والالتزام به ري لتماتنفيذ اتفاقية الواجب البيت -



www.manaraa.com

 218

  ةالجلسة السادسة عشر

  التعريض

  : الأهداف
  مراجعة الواجب البيتي -1
 )التعريض( ةكمال تحقيق هدف الجلسة الخامسة عشرإ -2

 :)1(إجراء

  المجال للمناقشة إتاحة مراجعة الواجب البيتي و
  دقائق  10:الزمن 

  

  :)2( إجراء
  :لمرشدة المشاركين بتقنيات لتنظيم مستويات الضغط خلال تمارين التعرضتزود ا •

  :وهذه التقنيات هي ,هناك بعض التقنيات تساعدك على تأدية تمارين التعرض :تقول المرشدة 
لاحظت زيادة في توتر العضلات في أي جزء من جسدك،  إذاتعرف على مستوى الضغط والتوتر، و: لاًأو

  .عشر دقائق، ثم ركز على التخلص من التوترإلى  -لا، لمدة خمسفخذ نفسا عميقا طوي
  . تجنب أي حديث ذاتي سلبيأجل التي تدور بعقلك وابذل أقصى جهد من  فكارتعرف على الأ: ثانياً
  . تحديد معنى للحادث أو ل تجنب إصدار أية أحكام بشأن القيم، والكلمات السلبية التقييمية،أوح: ثالثا

ك سوف تعمـل  فإنبشعه تستحف قتل مرتكبيها،  ةجريم أنهقمت بتفسير الحادث على  إذاال، فعلى سبيل المث
تمثـل أداة  أن  الكلمات المشحونة عاطفيا يمكنأن  وقد ذكرت في وقت سابق،. ضمن نوبة غضب

  .الذكريات التي تتعلق بإلحدث الصادم وتزودك بطاقة سلبية أو فكارتعيد شحن الأ
فـلا تشـعر    ، ةتذكر أحداث مؤلمإلى ربما تؤدي  ، ت تمارس تمارين التعرضنوأ,: ملاحظة للمسترشد -

 ثـار وجود مثل هذه الذكريات على السطح سوف تعطيك فرصة للتخلص منهـا وتخفيـف الآ  أن  .بالخوف
ك سوف تعاني من ضغط  شديد لا تستطيع فإن الأحداثوفي مثل هذه . السلبية التي قد تظهر دون وعي منك

المشاركة في تمارين التعرض، وقد ترغب بالتوقف عن تنفيذ التمارين فـي الوقـت    أثناءيمه تنظ أو إدارته
  . الحاضر
 .دقائق) 10:  (الزمن 
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  :)2(جراءالإ
  :تقوم المرشدة بتحديد الوقت الذي تستغرقه هذه التمارين  •
 ـابيع، أسأربعة  أو ةالصور وتخيلت المشاهد الصادمه وبشكل يومي، ولمدة ثلاثإلى نظرت  إذا ك ربمـا  فإن

فهل .تخيل نفسك تعايش الحدث  أوعند المشاهده لتلك الصور, حد كبير إلى نقطة حيث لا تنزعج إلى تصل 
  توافق ؟ 

فذ التمارين لمدة ثلاثـين  وأنالصور، إلى سوف أقوم بالتخيل والنظر : " بنعم، يرجى كتابة  الإجابةكانت  إذاف
واكتب ذلك في السطر اللاحق مـن اتفاقيـة   " قيام بمثل هذه التمارينلا أنزعج أبدا عند الأن  لحين أو يوما،

  .الواجب البيتي
     .دقائق )5(الزمن 

  

   :)4( جراءالإ
  : فلام التي تصور عنف الحروب ن المسترشدين مشاهدة اثنين من الأم المرشدة تطلب  •
 .فلام ن هذه الأتقوم بشرح نبذة مختصرة عو ، فلاملمرشدة المشاركين بنسخ من هذه الأتزود ا •

الشرف أجل خوة خاطروا بحياتهم من إأربعة الفيلم يتحدث عن ):نقاذ الخاص لبراين لإا( فلام فيلممن هذه الأ
رجاعـه لوالدتـه   إه وإيجـاد ل فرقة عسكريه واتح ،ربعةإخوته الأالناجين من آخر راين ، ب وخدمة الوطن

م قتلـوا فـي   أنهوخوته لإدث خبروه بماحأوجدوه وعندما ، قة الكثير من المصاعب في مهمتهاواجهت الفر,
مر اسـتطاع السـيطره علـى نفسـه     يستطع التصديق لكنه في نهاية الأ ولم مرء الأدىاصدم في ب,الحرب 

  .وواصل مهمته وبعد انتهاء الحرب رجع لعائلته وواصل مسيرة حياته
هـذه   تم تعرضـتم لمثـل  وأنة عند مشاهدتها خاص ةإن مثل تلك المشاهد قد تكون صعب :تقول المرشدة * 

  .ةالمشاهد العنيف
  .فلام بمشاهدة هذه الأ ةكانت لديهم الرغب إذاسؤال المشاركين  -
, في اتفاقيـة الواجـب البيتـي   ) الانقاذ الخاص لبراين (شاهد فيلم أيرجى كتابة سوف ,جابه بنعم لإكانت اإذا

  .وكتابة متى سوف تقوم 
  :فلام لأالمرشدة إرشادات  حول مشاهدة ا تقدم •
أن  .أحـداث واقعيـة حقيقيـة    أو مشاهدة هذه الأفلام، تذكر بأن هذه مجرد أفلام، وليست مشاهد أثناء: لاًأو

مـا  نإوفعلى سبيل المثال،ان الممثلين لا يتعرضون للجروح والحروق حقيقـة  . العنف مجرد تشبيه
  .مجرد تمثيل

مشـاهدة   أثنـاء تأخذ استراحات أن  ن  المناسبوم. . تشاهد كل فيلم حتى النهايةأن  من الضروري :ًثانيا
  . الأفلام طالما أنك ستعود لمشاهدتها بالكامل
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النهاية، استرح وهنيء نفسك على القيام بشيء ربما كان صعبا عليك في البداية، ولم تكن إلى وعندما تصل 
  .تظن أنك سوف تستطيع القيام به

اهد المناظر التي كانت محبطة لك، وواصل مشاهدتها حتى تنتهي من مشاهدة الفيلمين، عد وشأن  بعد: ثالثا
  . لم تعد تشعر بانزعاج منها

ويجب ملاحظة حـالات الزيـادة فـي    . فلاممشاهدة الأ أثناء في  حول ردود فعل جسدك اًكن منتبه: رابعاً
كز ي، ثم روأنعشر ثإلى  -خذ نفسا عميقا بطيئا، قم بتوتير العضلات المتوترة لمدة خمس ، التوتر

  .على التخلص من التوتر 
   .دقائق) 10(الزمن 

  
  :)5(جراءالإ

  .أماكن تذكر بإلحدث الصادم إلى والذهاب  ،تقوم المرشدة بتشجيع المشاركين على المشاركة في نشاطات
مشاهدة البرامج أويتجنبون قراءة المقالات التي تتحدث عن العنف   فراد الأبعض أن  إلىتشير المرشدة  - 

  .سواقالعامة والأ الأماكنا يتجنبون أحيانو,فلام الحرب أمشاهدة  أو ة التي تصور العنف،الاخباري
 الأمـاكن زيارة أي من هـذه   أو تجنبت أي من هذه النشاطات وأنهل  سبق : ل المرشدة المسترشد أتس -

تجنبينها؟ هل لديك التي ت الأماكن أو بنعم، فما هي النشاطات الإجابةكانت  إذاالتي تذكرك بإلحدث الصادم ؟ 
بـنعم،   الإجابـة كانـت   إذا؟ الأماكنأي من هذه إلى الذهاب  أو رغبة بالمشاركة في أي من هذه النشاطات

وأشر إليهـا  . على السطور التالية من الورقة من اتفاقية الواجب البيتي الأماكنيرجى كتابة هذه النشاطات و
  .  الأماكنعند زيارة تلك  أو عند المشاركة في هذه النشاطات

عدم  أو كنت تتجنبينه بسبب ارتباطه بتجربتك  وقد يجعلك تشعر بالقلقآخر هل يوجد شيء : ل المرشدةأتس
  الارتياح؟

القيام بأي شـيء كنـت   (ل تجنبه؟ هل لديك الرغبة بـ وامر الذي كنت تحبنعم،ما هو الأ الإجابةكانت  إذا
  .تفاقية الواجب لبيتي للتعريضبنعم، يرجى كتابته في ا الإجابةكانت  إذاتتجنبه؟ 
   .دقيقة) 15(الزمن 

  

   :الواجب البيتي
  .متى سوف تقوم بهإلى كتابة ما توافق على القيام به في اتفاقية الواجب البيتي، إضافة  -1
 .فلام التي تم الاتفاق عليهامشاهدة الأ -2
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 )التعريض للمواقف التي ترتبط بالحدث الصادم (اتفاقية الواجب البيتي 

  : المسترشد اسم 
  :التاريخ

ف التي تتعلـق بإلحـدث   أوافق على المشاركة في تمارين الهرب والتجنب التالية للتغلب على القلق والمخأو
  :الصادم وذكرياته، والتي لا تعتبر خطيرة

  ..... سوف أقوم بـ -1
  : عندما

  سوف أقوم بـ  -2
  : عندما

  ....سوف أقوم بـ  -3
  : عندما

  ... سوف أقوم بـ -4
  : عندما

  ... سوف أقوم بـ -5
  : عندما

  ... سوف أقوم بـ -6
  : عندما
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  ةعشر ةالجلسة السابع

  المتعلم وكيفية التغلب عليه العجز

  :الأهداف 
  .قيمة عند الهرب من المواقف المؤلمة  التكيف المبني على المشاعر يكون ذن يدرك المسترشد  بأن اأ -1
  .الحلول إيجادلا يساعد على  يعرف  المسترشد بأن  التركيزعلى  المعوقات،أن  -2
أن يتبنى المسترشد نمطا للتفكير في حل المشكلات كطريقة عامة للتكيـف مـع المشـكلات الحاليـة      -3

 . والمستقبلية

 : الأدوات

  . المتعلم العجز)  1(نموذج  -1
  .  اتجاه التكيف مع الحلول ) 2(نموذج  -2
  

 :محتوى الجلسة 

  :)1( إجراء
  .المجال للمناقشةإتاحة مراجعة الواجب البيتي و

   .دقائق) 10(:   الزمن 
  

  :)2( إجراء
  تقدم المرشدة مقدمة في العجزالمكتسب 

: الآتيتقول المرشدة   

وسوف تعرفـون  . والذي يستخدم بشكل شائع كتفسير للعجز ، الآن سوف أعرفكم على نموذج للعجز المتعلم
 ايخرجـو أن  قوة حتى بعـد  أو م بلا حولهأنالذين يتعرضون للصدمة يواصلون الاعتقاد بفراد الأأن  سبب

 .سالمين من الحوادث العنيفة والصادمة
وهذا سوف يزيد من قوتكم ويسـهل  . نمط التفكير لحل المشكلات استخدام أهميةوسوف أقوم بتعليمكم عن  

  . PTSD  على الشفاء من 
  . العجز المتعلم) 1(تزود المرشدة المشاركين نموذج •
  : الآتيج من خلال تفسر المرشدة النموذ -

). 1(الخارج، وكما يظهر فـي الشـكل   إلى الفارة وضعت في مكان، بحيث لا توجد منافذ للهرب أن  لاحظ
 . في المربعآخر الفارة لا تعرف بوجود جانب أن  وفي الحقيقة،

يشـعل   ثـم . يقوم بهذا لمائة مرة في اليـوم  أنهولنقل . يقوم المدرب بإشعال الأنوار ثم يعطي الفارة صدمة
ما الذي ستفعله الفأرة في البداية عندما توضع في الصـندوق  . الضوء ويصدم الفارة مائة مرة غدا وبعد غد
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ل العثـور  واا تشعر بخوف شديد، وسوف تركض في كافة أنحاء المكان، وتحأنهوتتعرض للصدمة؟ حسنا، 
  .على مهرب للخروج والتخلص من الصدمة

كنت تشاهد الفـارة، فمـا    إذاثلاثة من التعرض للصدمات لعدة مرات؟  أو رة بعد يومينأوكيف تتصرف الف
  .ا قد عجزت، كما هو مبين في الشكلأنهسوف تبدو وك. ا لن تقوم بأي شيءأنهتفعله؟ حسنا، أن  الذي يمكن

  .البقاء أجل التكيف من إلى تحول تفكير الفارة : تقول المرشدة 
الهرب من الصدمة،  دعوني أسـألكم السـؤال    محاولةفت عن الفارة توقأن  :تستمر المرشدة في التوضيح 

  . هذا لن يجديأن  كان الهرب مستحيلا؟ حسنا، إذاالهرب  ولةامحتواصل أن  هل من المفيد للفارة: التالي
تركـز  أن  كرسي وكان شخص يقوم بضربك بعصا، فهل يفيـد إلى تم ربطك  إذا: الأمر كما يليإلى لننظر 

تخفيف أجل من  -شيء آخرإلى ل تشتيت انتباهك واتحأن  أو تتعرض فيها للضربعلى الأذى في كل مرة 
  .شيء آخرإلى من المفيد تشتيت انتباهك أن  ؟ طبيعيالألمالضرب و تأثير

 ، تستخدم الطاقة القليلة التي تبقت لـديها أن  لم تستطع الهرب، فقد يكون من المفيد لها فإنوفي وضع الفارة، 
الجهود  للبقـاء  إلى م تعجز حقيقة،  وبدلا من ذلك، فقد نقلت تركيزها من الجهود للهرب الفارة ل فإنولذلك، 
  . البقاءأجل وهذا هو التكيف من ,والعيش 

وقد نجوا . ماء أو هناك قصص عن أناس ضاعوا في الصحراء وكافحوا لعدة أسابيع دون طعام: مثال آخر 
ولم تكن جهود التكيف هذه . قدر ممكنأقل ينة والتنقل بعن طريق التركيز على المحافظة على المصادر الثم

  . البقاءأجل للهرب، بل من 
.دقيقة) 15:   (الزمن   

 

:)3(جراءالإ  

  التكيف بالتركيز على المشاعر مقابل التكيف لحل المشكلات: توضح المرشدة 
) المؤلمـة  أو سـلبية أحـداث ال تأثيرتخفيف أجل السلوك  الذي ينتج من ( أنهعلى :  تعرف المرشدة التكيف

  :ومن هذه الطرق  هي عاطفياً أو االمؤلمة جسدي الأحداث تأثيروهناك عدة طرق لتخفيف 
التكيف لحل المشكلات، الذي  يتعلق بوضع يتم من خلاله التركيز للتغلب على الصـعوبات، وإزالـة   : لاًأو

  .إزالة بعض المثيرات السلبية أو الحلول، إيجادالمشكلات، و
الارتياح الفـوري مـن   أجل طرق من  إيجادالتكيف عن طريق المشاعر، الذي يتعلق بالتركيز على :  ثانياً
  . حل المشكلة أو زالة المثير المؤلملإدون القيام بأي جهد ، السلبية الأحداث تأثير

طرق للشعور بشكل أفضل، حـل الوضـع    إيجادركيز على المشاعر يتعلق بتوفير وإن التكيف من خلال الت
ومن أمثلة التكيف المبني على المشـاعر  . صعب الحل أنهعاطفيا والذي قد ينظر إليه على  أو لم جسدياالمؤ

  .حتى ايذاء النفس أو المخدرات، زيادة الأكل، أو الكحول استخدامو المؤلمة، الأحداثتجنب ذكريات 
  دقائق )10:   (الزمن 
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  :)4(إجراء
  :لى الحقيقة العجز المتعلم يسيطر عأن  تفسر المرشدة كيف 

رة استراحة، ويفسـح  أد مدربي الفئران يرغب بإعطاء الفأح أن  إلىتشير المرشدة  ) : 2(من خلال الشكل 
لـم أكـن أعـرف    : رة ترى الجانب الآخر، وتقولأالف فإن، )2(المجال لكي تهرب، وكما يظهر في الشكل 

الأنوار وتتلقى الصدمة ؟ هل سـتبقى  ما الذي ستفعله الفارة عندما تضاء . من الصندوقآخر بوجود جانب 
  الجانب الآخر؟ إلى ا ستقفز أنهحيث هي، أم 

  .ال يطرح للمشاركين ؤالس
الجانب الآخر،  تقول المرشدة، نود التفكير بأن الفـارة  إلى الفارة سوف تقفز أن  حد المشاركينأأجاب  إذاف

  ا لا تقفز؟ أنهون تظن ذاالم لا؟ لم. الجانب الآخر، ولكنها لم تفعلإلى سوف تقفز 
جميع جهودها السابقة بالهرب باءت بالفشل، ولذلك فقـد  ن إ .ولةامحا لاتعتقد بنجاح النهرة لا تقفز لأأإن الف

  .يقاف الأشياء السيئة عن الحدوثإا لا تستطيع أنهو -ا لا حول لها ولا قوةأنهاكتسبت الاعتقاد السائد ب
  : مثلة عن العجزالمتعلم أتقدم المرشدة  -

يقوم المـدرب بـربط    ، جعل الفيلة تقوم بحركات معينةأجل ا من أحيانيستخدم التدريب على العجز المتعلم 
. يتخلص من السلسلة، تتعرض ساقه لـلأذى أن  ل الفيلوابشيء ثابت، وفي كل مرة يح أو ساق الفيل بقفص

 ـلات وحسب، واالنجاة وذلك ليس بسبب فشل المح محاولةوفجأة، يتوقف الفيل عن  لات وابل لأن هذه المح
وعند هذه النقطة، يمكن للمدرب ربط الفيل في أي شيء، وحتى ربطه بقشـة فـي الأرض،   . الألمتسبب له 

  .ل الهربوالن يح فأنه
يمتلـك قـوة للهـرب     أنـه حتى رغم  -ل الهربواالفيل  لن يحأن  إلىل لفت انتباه المسترشدين واالمرشدة تح *

الذين تعرضوا  فراد الأوهذا يشبه وضع الكثير من . من الحقيقة الفعلية أهميةأكثر الحقيقة المنظورة أن  بسهولة؟
  . تصعيد  الضغط والتوترإلى ا أدت أنهللصدمات والذين لم تؤد جهودهم للهرب من الخوف والتوتر، بل 

قـد تـم تعلـيم    ومثال ذلك، ف. أيضاًم عاجزون  أنهوفي الدراسات المختبرية، فقد تم تعليم الناس للاعتقاد ب* 
وفي . م تجنب الصدمةأنهبإمكأن  وحتى رغم -الهرب محاولةالكائنات البشرية تحمل صدمة متوسطة وعدم 

لة، وعندما فعلوا ذلك، تلقوا صدمة كهربائية واإحدى الدراسات طلب من المشاركين وضع أصابعهم على ط
وبعد فترة، أعـد  . واصلوا تلقي الصدمة وعندما أزاحوا أصابعهم، والتي كانت تمثل شيئا ارتداديا،. متوسطة

 ولكن، المشاركين الذين تعلمـوا . صابعهم، حيث يتجنبوا الصدمةأللمشاركين رفعوا يسمح   اًالفاحص وضع
حتـى   -لة وتلقوا الصـدمة واة واصلوا وضع أصابعهم على الطإيجابيرفع أصابعهم لم يحقق أي نتيجة أن 

  ).الصدمة(رغم استطاعتهم الهرب منها 
  : واجب البيتي ال
  .حل لها  إيجادسطر كيف فكرت بأ ةاكتب بثلاث ، اذكر مشكلة تعرضت لها وكانت تحتاح للحل -1
 .الاستمرار بتنفيذ  اتفاقية الواجب البيتي للتعريض  -2
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   ةعشر الجلسة الثامنة

  العجز المتعلم                                       

  :الهدف
 )العجز المتعلم( ةلخامسة عشرتحقيق هدف الجلسة ا إكمال  -

 : الأدوات

  .العجز المتعلم) 1(نموذج  -1
 .الحل إيجاداتجاه  )2(نموذج  -2

 :محتوى الجلسة 

  :)1( جراءالإ
  .المجال للمناقشة إتاحة مراجعة الواجب البيتي و

  .دقائق) 10( :الزمن 
  توضح المرشدة كيفية التغلب على العجزالمتعلم

ا لم تحصـل علـى   فأنهل الهرب من الصدمة، وارة لم تحأالفأن  لمرشدة كيفتفسر ا) 1(نموذج إلى بالعودة 
إلى ولتشجيع الفارة، لنقل أننا قمنا بنقلها . سوف يحقق لها الارتياحخر الجانب الآإلى التوجه أن  فرصة لتعلم

  ). هذا ما تقوله" (هذا رائع،أن  . الجانب الآخر، حيث شعرت بالارتياح من الصدمة
ما الذي سـتفعله الفـارة؟ هنـاك    . الجانب الآخر، ونشعل الضوء، ونعطيها الصدمةإلى إعادتها والآن لنقم ب
أن  نـا نـود  فإنولسوء الحظ، . الجانب الآخرإلى رة سوف تقفز أالمسترشدين الذين يقولون بأن الفالكثير من 
 ـعلى انب الآخر، حتى الجإلى رة ألم تقفز الف ذاالم. ا لم تفعل ذلكأنهرة سوف تقفز، إلا أنفكر بأن الف غم رال

  الجانب الآخر؟إلى لديها خبرة في الحصول على الارتياح عندما تصل أن  من
ما جدوى " استطعنا مقابلة الفارة لمعرفة السبب، فقد تقول شيئا مثل  إذاالمرشدة تقول  فإنأكثر للتوضيح  -

 ـما تكون في الجانب الآخـر،  ا سوف تحصل على الارتياح عندأنهوذكرناها بأكثر ركزنا  إذاو" ذلك؟ ا فأنه
  .  ولكن لا علاقة لي بذلك كان ذلك رائعا،. نعم، لقد لاحظت ذلك: " ربما تقول شيئا مثل

ا لا تستطيع أنهوا عاجزة  أنهالفارة قد اكتسبت اعتقادا منظورا أن  نقطة مهمه هنا هيإلى تشير المرشدة  -
  .وجود علاقة بين أفعالها والحل المحتمل للمشكلةا لا ترى أنه. ايقاف الأشياء السيئة عن الحدوث

 ـبإمك وأن -ا ليست عـاجزة فعـلا  أنهبطيئة في تعلم  ناتاالحيووبعد التدريب على العجزالمتعلم  تكون  ا أنه
  .ةالهرب من الصدم

  .مروا بخبرات مشابهة إذافيما ، ل المرشدة المشاركينأتس -
 .الطلب من المشاركين ذكر هذه الخبرات  -

  دقائق 10:الزمن 
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  :)3(إجراء
  الذين تعرضوا للصدماتفراد الأتوضح المرشدة علاقة العجز المتعلم و

  ؟الذين تعرضوا لحوادث صادمةفراد الأحدكم ما علاقة كل هذا مع أتقول المرشدة  قد يقول 
غيـر  م ليسو اقوياء وأنهالمتألمين نتيجة تعرضهم لحوادث عنف يعيشون حياة على فراد الأهناك الكثير من  

  .    مؤثرين ولا يستطيعون حل مشاكلهم 
:                                                                                    تقدم المرشدة مثال لتوضيح العجز المتعلم للمسترشد الذي  يواجه صعوبة في المفهوم

أخبـر الفتـى   :  ير من الشخص الذي ضـربه كانت أضخم وأقوى بكث أنههناك فتى لم يدافع عن نفسه رغم 
، أدافع عن نفسـي أن  وكان علي. لم أدافع عن نفسي، لقد كنت أضخم وأقوى منه ذاالا أدري لم: " مرشده 

  !" كم كنت غبي
كبر سـنا  أطفال المنطقة التي يسكن فيها ألقد كان . تى عندما تعرف طفولته ويمكنك فهم سبب عدم دفاع الف

صـم  أندما ضربه هذا  الشخص كان الفتـى  وع. اخذون العابه ويضربوه ضربا مبرحاضخم منه وكانوا يأو
  . أكبر وأقوى وأضخم اًأشخاصومتجمد، وهذا نتيجة لما حدث في السابق، لقد ضرب من قبل 

   .عاجز رغم قدرته على الدفاع عن نفسه أنهاعتقاد  ن الفتى تعلمأ*  
  .المعوقات  فقطتقول المرشدة يكتسب العجز بسبب التركيز على 

المكتسب يركز على المعوقات والبحث عن أسـباب بعـدم إمكانيـة حـل      اتجاه العجزن إ :تفسر المرشدة 
  .المشكلات

كنت تركز على مدى ارتفاعه،  إذاما هي فرصكم في القفز عن جدار مرتفع : ل المرشدة المشاركين أتس  -
لقـد  : " بناء على الخبرات السـابقة، فقـد تقـول   القفز عنه؟ و أو وخلق أسباب عن عدم قدرتك على التغلب

 إذاولكن ما هي فرصك للقفز عن الجـدار  ." لت القفز عن ذلك الجدار، ولم أنجح، ولن ينجح الأمر الآنواح
  كنت تفكر بهذه الطريقة؟

  ....اليس كذلك ، فرصتك للقفز ستكون محكومة بالحظ فقط وليس له علاقة بجهودك
  دقائق ) 10:  (الزمن 

  
   :)4( جراءالإ
  )التفكير في الحلول(تطرح المرشدة فكرة   
 الإحباطاتجاه يساعدني على عدم الشعور ب -والآن أريد مساعدتكم على تطوير اتجاه مختلف :قول المرشدةت

لهكـذا   الإحباطهل يمكنكم تخيل كيف يكون . متالمين ومن الناجين من أحداث مؤلمة أفراد بسبب العمل مع 
  .الذي تسببه مشكلات المسترشدين الألملو أنني ركزت على مدى  -كيف يكون –نوع من العمل 

  :الآتيقد يكون من السهل القول  
  .إنكم لن تستطيعوا الشفاء من ماتعانون    •
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 . إنكم تضيعون وقتكم  •

التخلص من مجال عمـل  إلى وأحتاج . الراحةإلى وأحتاج . بالصداعأشعر إنني ! أيضاًإنني أضيع وقتي * 
 .كهذا
  كان هذا اتجاهي؟  إذاأليست هذه مهنة مزعجة -

كيف يمكنني القفز عـن ذلـك   : " أركز على كيفية حل المشكلات والتغلب على المعوقاتأن  في عملي علي
  الجدار؟ كيف يمكنني الخروج من هذه الأسوار كيف يمكنني الخروج من المشكلات التي تواجهني ؟

لا   أو أنجـح  ير في طرق للتغلب على المعوقات وحل المشكلات فقدأمضيت وقتا للتفك إذا: تقول المرشدة 
  ركزت فقط على السلبيات، وشعرت بالعجز؟ إذاولكن، ما هي فرصتي في النجاح . أنجح

  .بالتأكيد ستكون فرصتي قليلة  
العـيش  من  ل التركيز على تغيير الحاضر والمستقبل، بدلاًواوأح. الحلول إيجاداتجاهي دائما يتمثل في ن إ 

  .على أطلال الماضي وتذكر أشياء لا يمكن تغييرها 
  .دقائق )5:(الزمن 

  

  :)4(جراءالإ
  )الحل إيجاد( تعرض المرشدة فكرة 

  .الحلول إيجاد، اتجاه )2(تزود المرشدة المشاركين نموذج 
 ـ  إيجاد أو توضح المرشدة النموذج اتجاه حل المشكلات  رجلين الحلول من خلال هذه الصورة الكرتونيـة ل

 ولكن يجـب . أسوأ مما هو متوقع -ويبدو الوضع محبطا بالكامل. علقا في جدار يحتوي على نافذة صغيرة
  الحل؟ يجادلإذلك ربما هناك شيء يعكس اتجاها ما هو المضحك في . نلاحظ بأن أحد السجناء يبتسمأن 
. نني أعرف ويمكنني اكتشـافها إ. لا بد من وجود وسيلة للخروج من هنا" ربما كان يقول شيئا مثل . لنرى 

  . لنقم بعصف ذهني للتعرف على الحلول الممكنة. أفضل من واحد نعقلا. منا هنا انهناك اثنقل وعلى الأ
  يقوله الرجل؟أن  حول ما يمكن أفكارهل لديكم أية 

  !" أعرف أين أحصل على محام جيد؟: "   الإجاباتحد أقد تكون 
  قاديوهذا ما كان الرجل يقوله حسب اعت

علـى  (هذه هي خطتي في فقاعة كتبـت فـوق رأس الرجـل     ، تطلب المرشدة من المسترشد كتابة الجملة
  .يقولها بصوت مرتفع أن  ، ثم الطلب منه)الصورة الكرتونية

إن هذا التكيف مع حل المشكلات هو نفس نوع الاتجاه الذي يستخدمه سجناء الحرب للبقاء  والعـيش فـي   
أن  .طـرق للهـرب   إيجاد محاولةبالعجزولا يفقدون الأمل أبدا، ولا يتوقفون عن  وهم لا يشعرون. السجن

حـول   أفكـار إلى التوصل أن  كما. ، وهو ضروري للشفاءPTSD تطوير اتجاه للحلول يسهل شفاءك من 
  ).لا حول ولا قوة(و  الإحباطومفاهيم ) العجز(الممكنة والمحتملة لا يتوافق مع حالة 
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  الحلول لكم؟  إيجادكنكم ربط هذا؟ هل يمكنكم ملاحظة فائدة اتجاه هل هذا يفيد؟ هل يم
  .ارآء المشاركين ومناقشاتهم إلى تعطي المرشدة المجال الكافي للاستماع 

  .ن البرنامج يقترب من الانتهاءأالتذكير ب •
  دقيقة) 15:(الزمن 

  الواجب البيتي 
  . الاستمرار في تنفيذ اتفاقية الواجب البيتي للتعرض -1
 .للحل المقترح  شارةوالإ )2(تصميم موقف مشكل مشابه للنموذج  -  2 
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  العجز المتعلم )1(نموذج 

  
  الحل  إيجاداتجاه ): 2(النموذج
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  ةعشرتاسعةالجلسه ال

  الشعور بالذنب

  :هدفلا
  مساعدة المسترشد في التخلص من مشاعر الذنب -

  : الأدوات
  شعوري بالذنب )1(نموذج  -1

 :محتوى الجلسة 

  :)1( جراءلإا
  .المجال للمناقشة إتاحة مراجعة الواجب البيتي و

  دقائق  10:الزمن 
  

  :)2( إجراء

  : الآتيتقدم المرشدة مقدمه عن الشعور بالذنب من خلال  •
هناك احتمال قوي بأنك تمتلك  فإنالتي مررت بها،  الأحداث أو شعرت بأنك مسؤول عن الحادثة المؤلمة إذا

 ما قمت بـه : ويحدث مثل هذا الشعور عندما تشعر بشكل سيء حول سلوكك. نببعض مشاعر الشعور بالذ
 ـاَ الشعور بالذنب قد يمثل شـعور أن  كما. ، وبعد الحادثة المؤلمةأثناءما لم تقوم به من قبل،  أو  إذا اًإيجابي

  .كنت مسؤولا فعلا عما حدث
سيطرة على سـيارته، وقتـل   أقل و الكحول، تأثيرعلى سبيل المثال، كان شخص يقود السيارة وهو تحت *  

كان شخصا يتستخدم عقاقير بشـكل   إذاو. شعر بالذنب ويكون لديه سبب مقنع للشعور بالذنبي فأنهشخصا ما، 
ارتكب شخص أعمـال   إذاو. يشعر بالذنب فأنهغير قانوني، وأعطها لشخص آخر، وتم اعتقال ذلك الشخص، 

  . عن النفس، فيكون لديه سبب وجيه للشعور بالذنب في أية ظروف باستثناء الدفاعآخر عنف ضد شخص 
  دقائق ) 5(الزمن 

  
  :)3(إجراء

  تنفيذ تمرين شعوري بالذنب
  .شعوري بالذنب ) 1(تزود المرشدة المشاركين نموذج 

  : توضح المرشدة محتوى التمرين الذي يتضمن * 
ها؟ ضـع  فيالتي شاركت  أو لكالحوادث المؤلمة التي حدثت  أو الألمهل تشعر بأي ذنب مستحق تجاه  -1

  :بالذنب لأنأشعر . تستحق الشعور بالذنب ذااقائمة بما فعلته ولم
1- --------------------------2------------------- 3 ------------  
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لم تفعليه وتسبب فـي   أو ما الذي فعلته. والآن لنلق نظرة على الظروف التي حدثت بها الحادثة المؤلمة-2
 ـ أجـب . الحادثة وتكتب قصة حقيقيةإلى ادثة المؤلمة؟ فكر بنفسك كصحافي تنظر حدوث الح  سـئلة الأ نع

  :التالية
  ----------------------------ما الذي حدث؟ 

  ---------------------------حدث ذلك؟  ذاالم
  حدث لي؟ ذاالم

-----------------------------------  
  ادثة ؟ تصرفت بهذا الشكل خلال الح ذاالم

----------------------------------  
  تصرفت بهذا الشكل منذ حدوث الحادثة؟  ذاالم

--------------------------------  
، كيف اتصرف؟ هل كان لدي رغبـة بعمـل أي شـيء بشـكل     أخرىكانت الحادثة  قد حدثت مرة  إذا-3

  مختلف؟ هل علي القيام بأي شيء بشكل مختلف؟
............................................................  

  .عطاء الوقت الكافي لتعبئة النموذج إ •
 . جابات المشاركينإمناقشة  •

 دقيقة)  30 : (الزمن

  

 :)3( إجراء

  .تحديد المسؤولية تجاه الحادث:تمرين 
  . تحديد المسؤولية تجاه الحادث )2(تزود المرشدة نموذج  •

ربما يكون لديك شـعور  ,ةالتي تتحملها تجاه الحادث ةحان وقت النظر للمسوؤلي نالآ:بالقول  المرشدة تباشر 
  :مثال ذلك ,مشوش عن مسؤليتك 

الطريق حصـل انفجـار وراح    أثناء,ذهب مع والده لشراء مايحتاجه , ةلوازم مدرسيإلى  ةثامر كان بحاج
  .والده ضحية الانفجاربينما نجا ثامرمن الحادث 

  :درجة المسؤولية ى إلدعونا ننظر  ، الان-
ية المسؤوليه التي ماهي نس% .    -----------ماهي درجة المسؤليه التي يتحملها من خطط للتفجير؟

  % .----------؟ ةتتحملهاالعائل
  % . ----------ليه التي يتحملها ثامر؟ؤومادرجة المس

  % .------ليه؟ ما مقدارهاوية درجة من المسؤأ)المجتمع مثلا(خرآهل يتحمل طرف 
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التمرين يساعد في تحديد نسبة المسؤولية التي تتحملها عن الحوادث المؤلمه التي تعرضـت   اان هذ -
  .لها 
 .تهاء البرنامج نذكير بقرب اتال*   -

 دقائق) 5:  (الزمن 

  
  :لواجب البيتيا

 : ةالآتي سئلةالأ نع الإجابةمراجعة التمارين السابقة و
  ما الذي استفدته من هذا التمرين ؟  -
  ماالذي تعلمته عن نفسك؟ -
 هل حددت مسؤوليتك بدقه؟ -

 ها لتجنب ومنع ما حدث؟استخدامهذا التمرين وسيلة كان بإمكانك في  أظهرتهل  -
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  عشرون         الالجلسة 

  الشعور بالذنب                              

  : لهدفا
  )التخلص من مشاعر الذنب (هداف الجلسة السابقة أق يإكمال تحق

  : دواتالأ
  مسؤوليتي) 1(نموذج -1
  

  :محتوى الجلسة 

  :)1( إجراء
  فساح المجال للمناقشة إمراجعة الواجب البيتي و

  دقائق 10:الزمن 
  

   :) 2(إجراء
  تنفيذ تمرين مسؤوليتي 
بدقـة مـع المتابعـة     وتطلب مـنهم تعبئتـه  ، تمرين مسؤليتي على المشاركين) 1(توزع  المرشدة نموذج 

  : الآتيالتمرين يشمل ، والتوضيح لكل فقرة
 ـ ةجابلإللحادث المؤلم ؟عندا ةما هي التفاصيل الرئيسيو ، مراجعة ماكتبته في التمرين السابق -1 هـذا  ن ع

 ) .ناأ(ل والسؤال استخدم ضمير الشخص الأ

  نك تتحملها عن الحادث ؟أالزمنية التي تعتقد  ةعند النقط ، ما هي نسبة المسؤولية-2
  %.---------ليه بنسبةوسؤتحمل المأإنني تكتب  -
 ) لا أوعم نجب بأ( عما حدث ؟المسؤولية هذه نسبة تحملك أن  نت واثقأهل  -

ربمـا  .بما فيها العبارات التي تستخدمها ,؟تفحص مسؤليتك بالتفصيلأقل تكون النسبة أن  هل يمكن -
 :محفزة مثل  أسئلةإلى راق وربما تحتاج والأ استخدامإلى تحتاج 

 ما ؟ أدث ونتائجه كان لخطالحاأن  هل تعتقد -

 هل هو لعدم قدرتك على اتخاذ القرار المناسب ؟ -

 هل هو لقلة مهارتك ؟ -

 ي شكل ؟أتلوم نفسك وب ةي درجأإلى  -

 بعد الحادث ؟أوخلال  خرونالخسائرالتي تعرض لها الآ أو ضرارليتك عن الأومامدى مسؤ -

 %.------------لقد كانت بنسبة . لصحددتها لنفسك في الأ مسؤوليتك التي تحديد إلى الان نعود -3

  ؟ةساس كتبت هذه النسبأي أوعلى , ةبهذه النسب ل فعلاًونك مسؤأإقناع شخص ما بهل يمكنك 
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  %.------اذكر نسبة مسؤولية كل شخص,الذين شاركوا في الحادث المؤلمشخاص ن حدد دور الأالآ-4
تعمله ولـم تـتمكن   أن  وما الذي كان بامكانك,ما لم تفعل خلال الحادثةأوما فعلت إلى  أخرى ةانظر مر -5

  .------- نلأ,%------إجمالي مسؤوليتي هو أن  فتكتب,مستوى مسؤوليتك  ومن ثم حدد,من عمله 
  كفي ؟ينك عوقبت بما أتعتبر بأن  هل يمكن,نك مسؤول عنهاأوتشعر ب ة،سابقة من حادث اًكنت جزء إذا-6
  مسامحة نفسك ؟أجل الذي تحتاج للقيام به من مامقدار معاناتك ؟ هل سامحت نفسك ؟ما -
  القيام به ؟ عنما الذي يمنعك ,بفعل ما  ملم تق إذا-
  تقبل نفسك وما فعلت ؟قل ع على الأيهل تستط,لم تستطع مسامحة نفسكن إ -
فكر في طرق لاتضـر بـالنفس   ,تدفع الثمن عن الحادث المؤلمأن  إلى ةنك بحاجأتعتقد كنت ماز لت  إذا-7

  ------يمكنك فعلها  والتي
  : ملاحظه للمشاركين

 ةالتعديلات المناسـب  إجراءسفك وأمن المناسب لك التعبير عن مدى  فإن ، نك مذنب بدرجة ماأوجدت ب إذا
  :من خلال 

واستبدالها بعبـارات  ، التي كثيرا ما ترتبط بالشعور بالذنب ) كان ضروريا(و )كان يجب(تغير عبارات * 
إلـى  دلـه التـي تشـير    روري تحديها عن طريق البحث عن الأالصحيحة من الض  ومعتقداتك غيراذا؟ م

 .صحتها
فاسال نفسك عما يحدثه هذا الشـعور   ، ي جزء لعبته في الحادث المؤلمأواصلت الشعور بالذنب عن  إذا*  
  لك؟
  عما فعلته ؟)جزئي أو سواء بشكل كلي(للتكيف ةهل يزودك بوسيل  -   
  ر سلوكك ؟ينب على تغيهل يشجعك الشعور بالذ -
  
  
  
  :واجب البيتيال
سجل مشاعرك تجاه تمرين مسؤليتي ،هل هي مشاعر ايجابية ام سلبية ؟ اذا كانت ايجابية ،لماذا ؟واذا -

كانت سلبية ،لماذا؟
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  عشرونالو الحاديةالجلسة 

  شعور الناجي من حادث صادم بالذنب                            

  : لهدفا
 )الشعور بالذنب (ةهداف الجلسةالسابعة عشرأ اكمال تحقيق -

 : الأدوات
  شعور الناجي بالذنب)1(نموذج  -1
 من الصدمة بالذنب يشعور الناج إلى دت أالتي  الأحداث) 2(نموذج -2

 اللاعقلانية  فكاراستبدال الأ)3(نموذج  -3

 مونولوج)4(نموذج -4

  
  :محتوى الجلسة 

  :)1(إجراء
  . لمناقشة المجال لإتاحة مراجعة الواجب البيتي و

  دقائق  10: الزمن 
  

  :)2( إجراء
  توضح المرشدة معنى الشعور بالذنب  •
عـدم    أو هو الشعور الذي  ياتي من الاعتقاد بأن الفرد قام بفعل: تقوم المرشدة بتعريف الشعور بالذنب  -
شعور النـاجي   أن كما. إصابةأو  جرائه بفعل ما خلال الحادثة المؤلمة والتي ربما تكون حالت دون وفاة، إ

تكـون  أن  ، ولكن القـدر شـاء  الإصابة أوكان عليك التعرض لحالة الوفاة،  أنهاعتقدت ب إذابالذنب يحدث 
فعلك  خرونيستنكر الآأن  ل المحافظة على  الشعور بالذنب لأنك تخشى منواوربما تح. الناجي من الحادث

  .مؤلمةالحادثة ال أثناءفي ما لم تفعله  أو ما علموا بما فعلت إذا
وعنـد  ، ك  للعب كرة القدم في الساحات القريبة مـن المنـزل  ءصدقاأيل المثال، لنقل بأنك دعوت فعلى سب

  . وبقيت أنت على قيد الحياة ،صدقائكأحصل انفجار شديد فقتل اثنين من  توجهكم للساحة
 ـالوقـت   ومنذ ذلك ، يموت، لأنك دعوتهمأن  إن شعورك بالذنب يقول بأنك  أنت الذي كان يفترض ت وأن

وتأتيك أشباحهم على شـكل  ). تحل محلهم(غير مباشرة لقتل نفسك لكي  أو تواصل البحث عن طرق مباشرة
أكثر شعورك بالذنب بسبب وفاتهم قد تنامى وازداد أن  كما. كوابيس في الليل، وتظن بأنك تدين لهم بحياتك

 ؟الموت ينتظر في هـذا الـدرب  أن  رفهل كنت تع. عن وفاتهم نك لست مسؤولاًأفأكثر، حتى رغم حقيقة 
  . ولو عرفت ذلك لما دعوتهم 
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ولـم يمـت أي مـن     ،الأشياء حدثت بشكل مختلفأن  ومن الطبيعي، أنك ترغب لو. ولكنك لم تكن تعرف
  .تتخلص من أحزانكأن  الذي ينتابك حول فقدان أصدقائك عميق، ومن الصعب الألمأن  .صدقائكأ

  دقائق) 10:(الزمن 
  

  :)3(إجراء
  .مشاعر الناجي من الحدث المؤلم)  1(نموذج  المرشدة تقدم  -

  والتي تمثل مشاعره حول الحادث المؤلم  ،الفراغات في الورقه ءلمسترشد ملتطلب المرشدة من ا
  مشاعر الناجي من الحدث المؤلم) 1(نموذج                       

  ------------نيفإن ،-----------عندما تنتابني نوبات الحزن الشديد حول -
إنني أسـتخدم العقـاقير   ---------نيفإن، -------------عندما تنتابني نوبات غضب شديد حول

  . --------عندما --------وأستخدم. ل نسيان ما حدثأوالمهدئة لأنني أح
 بالاكتئـاب أشـعر  ني فـإن أحداث مشابهة،  أو ،----------وثائقية حول ما أفلا أوما شاهدت أفلأ إذا-

 ----------أننيأشعر والحزن، و

 ............. سبب وجودي على قيد الحياة هوأن  لا أستطيع العيش لنفسي؛-

 -------------توفي واسمهآخر إنني أعيش بسبب شخص -

 -------------أن  لو كان لدي الاختيار لأردت. إنني لا أستحق العيش-

 --------بسبب ---------عندما --------)يذكر التاريخ(أموت بتاريخ أن  كان يفترض-

 ـ/أنـه عتقد أنني كنت سأنعم بحياة أفضل من تلك التي عشتها، وربما كنت سأعيش حياة أفضل لـو  أ- ا أنه
 .بقيت على قيد الحياة/بقي
 ---------بسبب  ---------إنني الآن أدمر علاقاتي الشخصية مع-

  ---------بسبب  ---------مع ةإنني أدمر علاقاتي المدرسي-
 ---------نينإوبعد الحادثة المؤلمة  أو خلال بالذنب لأنني كنت مهملاًأشعر إنني -

 ----كان بإمكاني منع ما حدث عن طريق عمل أنهنني أعلم إ-

  . قد جعلني أفقد مصداقيتي -----------بأن عمل أشعر -
 -----------لت الهرب من شعور بالذنب عن طريقوالقد ح-

 ما الذي تعلمته عن نفسك من خلال إكمال هذا التمرين؟ ل المرشدة أتس -

  .فساح المجال للمناقشة إجابة المشاركين  ولإتستمع المرشدة 
  دقيقة) 20(الزمن 
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  :) 3(إجراء
  التخلص من مشاعر الذنب لايعني النسيان أن  توضح المرشدة فكرة

نسـيت   أو عني بأنك قد نسيت مـا فعلتـه  الشفاء من الشعور بالذنب لدى الناجي لا ي أن  إلىتشير المرشدة 
  .ماتوا  أو لئك الذين تأذواأو
إلـى  يعني أنـك سـوف  تنظـر     أنه. الشعور بالذنب ثانية أو الألمهذا لا يعني أنك لن تعاني من أن  كما

وتتخلص من بعض الطرق المدمرة التي تستخدمها لمعاقبـة   ،بشكل واقعي وصادق الأحداثمسؤوليتك في 
  .نفسك
  : خطوات تساعد المسترشد على التخلص من مشاعر الذنب وهي إلى المرشدة تشير   
  .تذكر ما حدث -1
  .خرىالأك بالذنب عن المشاعر صل شعوراف -2
الأخطاء التي ارتكبتها فـي  إلى ، وبعد الحادثة؛ والنظر أثناء وفي اختبر دورك لما حدث من قبل، -3

 ) .مسؤوليتي(تمرين التفكير والمشاعر غير العقلانية، وذلك عن طريق ممارسة 

 ـمواجهة إلقاء اللوم على نفسك وعلى ذنبك غير المبرر من خلال عبارات  -4 ة للـذات والتـي   إيجابي
 .تعتمد على المسؤولية الصحيحة

 .تقبل الذنب عما قمت به -5
الصـحة الجسـدية،   والاهتمام بنفسـك،  واختبر النتائج الشخصية لذنبك فيما يتعلق بتقديرك لذاتك،  -6
 .المساهمات الحياتية، والمعيشة ككلوالوظيفي،  الأداءوة، الصحة العاطفيو
 .ن البرنامج قارب على الانتهاء أالتذكير ب •

   .دقيقة ) 10(الزمن 

  
  :الواجب البيتي

  .من مرة في البيت أكثر ، مراجعة التمرين -1
 .تذكرك بذكريات جديدة فاذكر قائمة بها إلى هذا التمرين  أدى إذا -2
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 شرونعالالجلسة الثانية و

  الشعور بالذنب

  : لهدفا
  )الشعور بالذنب (هداف الجلسة السابقة أاستكمال  -
  

  : الأدوات
  .شعور الناجي بالذنب إلى دت أالتي  الأحداث) 1(نموذج  -1
 .عقلانية أفكاراللاعقلانية ب فكاراستبدال الأ)2(نموذج  -2
 .مونولوج الحدث الصادم ) 3(نموذج  -3
  

  : محتوى الجلسة 

  :) 1( إجراء

  .المجال للمناقشة إتاحة جعة الواجب البيتي ومرا
  .دقائق ) 10(الزمن 

  
  :)2( إجراء

  شعور الناجي  بالذنب إلى دت أالتي  الأحداث)1(تقديم المرشدة نموذج
  :الآتيالذي يتضمن 

  .شعورك بالذنب بعد نجاتك؟ صف الحادثة إلى الحوادث التي أدت  أو ما هي الحادثة - 
-----------------------------------------------  

  هل لديك استنتاجات خاطئة حول درجة مسؤوليتك عن الحادثة؟  -
  القليل من المسؤولية عن الحادثة؟  أو هل تتحمل الكثير -

--------------------------------------------  
  كان بإمكانك منع الحادثة من الوقوع؟ أنههل تعتقد  -

---------------------------------------------  
  استنتاجات خاطئة حول اتخاذك لقرارات نفذتها؟إلى هل توصلت  -

------------------------------------------------ 

  هل تعتقد بأن ما قمت به كان أخلاقيا؟ -
------------------------------------------------  
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  ى القرارات التي اتخذتها؟ هل لديك معلومات كاملة عن الحادثة للحكم عل -
...................................................................... 

  إن لم يكن الأمر كذلك، من أين يمكنك الحصول على تلك المعلومات؟  -
.............................................................................. 

 يحدث؟ أن  مقابل صورة مثالية لما كان يمكن هل تحكم على نفسك -

................................................................................  
  صلاح ما حدث؟ لإهل لديك نوايا طيبة -

......................................................................................  
  ه النوايا؟ما هي هذ -

................................................................................  
 هل ستعمل على تطبيق هذه النوايا؟  -

------------------------------------------------  
  هل ستستخدم مشاعرك فقط للحكم على نفسك فيما يتعلق بالحادثة؟ -

------------------------------------------------  
  الوارد أعلاه؟ ) مسؤوليتي) (حتى بعد إكمال التمرين(عما حدث  هل ما زلت تعتقد أنك مسؤول كلياً-

------------------------------------------------ 

  منع وقوع الحادثة؟ أو تجنب هل كان بإمكانك فعلاً-
------------------------------------------------ 

  هل كان بإمكانك التصرف بشكل مختلف تجاه الحدث؟-
- ----------------------------------------  
  قد نجا ؟آخر ،لو أنك توفيت خلال الحادثة، فربما يكون هناك شخص أنههل تعتقد فعلا  -

 .دقيقة) 20(الزمن 
  

 :) 3( إجراء

  .عقلانية  أفكاراللاعقلانية ب فكاراستبدال الأ
  .عقلانية  أفكاراللاعقلانية ب فكاراستبدال الأ) 2(د المرشدة المشاركين بنموذج تزو -
غير العقلانية حول مشـاركتك فيهـا    فكاروحدد خمسة من الأ. التمرين السابقإلى نظر ا: تقول المرشدة  

  :ومسؤوليتك عن الحادثة
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  ةعقلاني أفكارب لاعقلانيةال فكاراستبدال الأ )2(نموذج 

  للاعقلانية حول مشاركتك في الحادث الصادم ا فكارالأ
1- ------------------------------------------------  
2- ------------------------------------------------ 

3- ------------------------------------------------ 

4- ------------------------------------------------ 

 السلبية؟ فكارالتي قد تستبدلها بكل من هذه الأ ةيجابيالإ رفكاوالآن، ما هي الأ

1- ------------------------------------------------  
2- ------------------------------------------------  
3- ------------------------------------------------ 
4- ------------------------------------------------ 
5- ------------------------------------------------ 

  دقيقة) 20: (الزمن 
  .التذكير بقرب انتهاء البرنامج •

  

  :الواجب البيتي
الخاطئة التي  فكاروذكر الأ ،يحتوي على اليوم الذي وقع فيه الحادث:مونولوج ) 4(تقدم المرشدة نموذج  -

مشـاهدة  إلـى  و ،تغيير التفكيـر إلى وذكر الحاجة ,والسبب الذي يشعره بالذنب  ،ها يشعر بالذنبؤعلى ض
 .وذكر نقاط القوة التي ظهرت خلال الحادث ,مايرتبط بالحدث الصادم 

أن  لحين ،اربع مرات في اليوم أو ة ويكرر المونولوج التالي ثلاثآالمرأمام يطلب من المسترشد الوقوف  -
 .يحفظ بالكامل عن ظهر القلب 

  :المونولوج                                                 
ني فـإن وعندما أتذكر ما حـدث،  . -------------، وقع الحادث التالي--------------في يوم

----بالذنب بسببأشعر وعندما . بالذنبأشعر ، و)ضع الخطأ في التفكير هنا( ----------عادة أفكر 
----------وبدلا من التفكير. كل خاطيءتذكير نفسي بأنني أفكر بشإلى ني أحتاج فإن، ---------

وضع ( ---------------- أنهمشاهدة واعتبار الموقف على إلى ني أحتاج فإن ، ------------
---نقاط القوة التالية خلال الحادثة أظهرتوأحتاج لأن أتذكر بأنني ). ،الواقعيةةيجابيالإ فكارالمزيد من الأ

وقد يكون من الخطأ . نقاط القوة/ة عن تلك القدراتإيجابيوأعطي نفسي نقاطا  -----------------
----بسـبب  ) في الواقع(بالذنب أشعر أركز على هذه الأشياء الجيدة، ومع ذلك، حيث أنني أن  بالنسبة لي

---------  .  
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  الثالثة والعشرونالجلسة     

  الخاطئةالصدمة والمعتقدات 

  : لهدفا
  . ر المعتقدات الخاطئة المرتبطة بالصدمةن من تحدي وتغييون يتمكن المشاركأ -

 :الأدوات

  .معتقداتي المتعلقة بالصدمة)1(نموذج  -
  :محتوى الجلسة 

  :) 1(إجراء
  .مراجعة الواجب البيتي ومناقشته 

  

  :)2( إجراء

  .تعرض المرشدة مقدمة عن المعتقدات 
هـذه  و، وحول عالمهم؛ لآخريناتوقعات حول أنفسهم و  أو يحمل كل البشر معتقدات معينة:تقول المرشدة 

  .، والعالم المحيط بك نيخرالمعتقدات هي الطريقة التي ترى بها نفسك، والآ
  . سلوكك  وخياراتك  فيتؤثر أن  و يمكن

  .معتقداتي المتعلقة بالصدمة ) 1(تزود المرشدة المشاركين بنموذج  •
تنـتج عـن التعـرض    أن  كـن عدد من الاعتقادات التي من المم الآتيتقول المرشدة  في التمرين  •

 ساسـية يغير من معتقداتك المتعلقة بحاجاتـك النفسـية الأ  أن  حدوث الصدمات يمكنأن  .لأحداث صادمة 
ك لكيفية تغيير الصدمة لمعتقداتك هـي طريقـة   إدراكأن  .الذاتية والحميمية,الثقة،القوة ,الأمان إلى الحاجة 
 .وتفنيد المعتقدات الخاطئة وتغيرهاالصدمة على حياتك وتساعدك على تحدي أثر لمعرفة 

  

 :)2( إجراء

  : الآتيونصها , لى وأحد المشاركين قراءة العبارة الأ لىإالطلب  •
 .الآخرينخطاء أني ضحية ومشاكلي سببها أعتقد أ

ثم اكتب الحالات التي ظهر فيها هذا المعتقـد  ؟هل ينطبق عليك,تفحص هذا المعتقد :تقول المرشدة  •
  .قراراتك  أو وهل حدد من سلوكك,

 :ملاحظة للمشاركين 
  .لا مأبالصدمة  اًهذا المعتقد متعلق إن كانواذكر ,تكون دقيقا عند وصفك للحالات أن  لواح
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  :)3(إجراء
  .ي والحوارأبداء الرأفساح المجال لجميع المشاركين بإمع ,جاباتهم إمناقشة المشاركين في  •
 .بقية المعتقدات إلى لانتقال يتم ا,ل وبعد الانتهاء من مناقشة المعتقد الأ •
  .منه سوى جلسة واحدة ن البرنامج لم يتبقأتذكير المشاركين ب •
  

  :الواجب البيتي 
  : ةالتالي سئلةالأ نأجب في سجلك الخاص ع

  عن نفسك ؟جديداً هل تعلمت شيئاً
  لم تعرفه سابقا ؟ د لك شيئأكّتهل 
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  تمرين معتقداتي المتعلقة بالصدمة) 1(نموذج 
و حـدد مـن    ،ومن ثم اكتب عن  الحالات التي ظهر منها هذا المعتقد ،معتقدات التي تنطبق عليكتفحص ال
  .قراراتك أو سلوكك

  منها متعلق بالصدمة؟  أياًوحدد , اً عند وصفك هذه الحالاتتكون دقيقأن  لواح 
  :)1( المعتقد

  .الآخرينأعتقد أنني ضحية ومشاكلي سببها أخطاء 
  ___________________________________________:في المعتقد  رأيك

  _______________________________________:مدى ارتباطه بك 
  :)2(المعتقد 

أنـا  "  لا أريد"  أو "لن أفعل " (" أعتقد أنني غير قادر على فعل الأشياء،  و أنا لا أستطيع  تعني بشكل عام 
  .هي بالحقيقة حالة رفض)لا أستطيع 

  __________________________________________: عتقد في الم رأيك
  _________________________________________:مدى ارتباطه بك

  : )3(المعتقد 
  .ولن يسبب لهم أي ألم نفسي  اًيؤذي أحد أو ،  ولا يضرالآخرينفي  سلوكي لا يؤثرأن  أعتقد
  ________________________________________:في المعتقد  رأيك

  __________________________________________:مدى ارتباطه بك
  

  :)4 (المعتقد
  أخرىأماكن  إلى انتقل أن  ني لا أستطيعأاعتقد 
  ____________________________________________:دقفي المعت رأيك

  ___________________________________________:مدى ارتباطه بك
  : )5(المعتقد 

  .رغبهأافق عليه شيء لاأولا  
  __________________________________:في المعتقد  رأيك

  _______________________________________:مدى ارتباطه بك 
  :)6( المعتقد
  .والوجع  لتحاشي عمل أشياء لا أريد فعلها الألمأدعي 
  ___________________________________________:في المعتقد  رأيك

  ______________________________________:مدى ارتباطه بك 
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  :)7 (المعتقد
  .في فعلهاب خاصة عندما لا أرغ -لا أملك القدرة على عمل الأشياء 

  __________________________________:في المعتقد   رأيك
  ____________________________________________:ارتباطه بك مدى
  :)8 (قدالمعت
  اقوم بهأن  أتجاهل العمل المفترض  أو "نسيت" أقول أن  من الممكن أنهأعتقد 
  __________________________________________:في المعتقد رأيك

  _____________________________________: مدى ارتباطه بك
  :   )9(المعتقد 

  .فعل ما أريده منهم الآخرينأعتقد بأن على 
  ___________________________________________:ي المعتقدف رأيك

  ________________________________________: مدى ارتباطه بك
  : )10 ( المعتقد
  .دون إذنأستعير أشياء  وأنا تعود لي، أنهكما لو  غيري،لي  الحق باستعمال ملكية أن  أعتقد
  ______________________________________:في المعتقد  رأيك

  ________________________________________:مدى ارتباطه بك 
  :)11( المعتقد 
  ."حقوقي" هي حقاً  " رغباتي "  أن  أعتقد
  _______________________________________:في المعتقد  رأيك

  _____________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 12( المعتقد
  .خانوا ثقتي؛ والحقيقة أنني لا أثق بأحد الآخرينأن  أعتقد
  ____________________________________:في المعتقد  رأيك

  _______________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 13(المعتقد 
  .رغبأتحدث كما أن  الأشياء يجبأن  أعتقد
  ________________________________________:في المعتقد  رأيك

  _____________________________________:مدى ارتباطه بك 
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  : )14(المعتقد 
  .دون تحليل للحقائقباستطاعتي أخذ قراراتي أن  أعتقد
  ________________________________________:في المعتقد  رأيك

  _________________________________:مدى ارتباطه بك 
  :)15(المعتقد 

  .ا خاطئةأنهإلى ووجهة نظري صحيحة، حتى عندما يشير الدليل  ، أعتقد أني على صواب دائماً
  ____________________________________:في هذا المعتقد  رأيك

  __________________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 16(المعتقد 
  .ا خاطئةأنهرأيت  نإوتى ح، لىوعلي التمسك بوجهة نظري الأأن  أعتقد
  __________________________________________:في المعتقد  رأيك

  _________________________________________:مدى ارتباطه بك 
:                                                                                    )17 (المعتقد  

  .التفكير المسبق أو لا أؤمن بالتخطيط
  _______________________________________:في المعتقد  رأيك

  ___________________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 18 ( المعتقد
  .الفشل كارثة أنأعتقد 
  ________________________________________:في المعتقد  رأيك

  __________________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 19( المعتقد 
  .كر أني خائفوأنالخوف ضعف، أن  أعتقد
  ________________________________________:في المعتقد  رأيك

  __________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 20(المعتقد 
هي طرق جيدة للحصـول   ، العدائية أو السخرية،وتخويف، الوالتهديد المباشر، وتعابير الغضب،  أن  أعتقد

  .على ما أريده من الناس
  ___________________________________:في المعتقد  رأيك

  ___________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 21(المعتقد 
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  .أخرىح مطالباً بأعمال النتيجة التي أتوقعها، أعتقد أنني سوف أتعرض للنقد وأصب لم ألق إذا
  _____________________________________:في المعتقد  رأيك

  ______________________________________:مدى ارتباطه بك 
  :) 22(المعتقد 

  .الآخرينأعتقد أنني سوف أخذل من 
  ______________________________________:في المعتقد  رأيك

  _________________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 23( المعتقد

  .لازمة لذلكلأملك القوة او ، أعتقدأني سوف أفوز في أي تنافس
  _______________________________________:في المعتقد  رأيك

  ______________________________________:مدى ارتباطه بك
  :) 24(المعتقد 

  .والقتالأستمتع بمشاهد العنف 
  ________________________________________:في المعتقد  رأيك

  _______________________________________:مدى ارتباطه بك
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  الجلسة الختامية

  : الأهداف
  .تقييم البرنامج  -1
 .مقارنة بين توقعاتهم في بداية البرنامج ونهايته  إجراءو ،مناقشة توقعات المشاركين -2
 .بيق مقاييس الدراسة تط -3

  :      الأدوات

  :)1( إجراء
  : الآتيمن خلال ، خلال الجلسات السابقة أجرىتقوم الباحثة بتلخيص م

برز أوكان ، اضطراب ضغط ما بعد الصدمة أعراضالتعامل مع حول كيفية جلساتنا السابقة تمحورت 
الحديث الذاتي آثارالتوعية بإلى ة ضافإ، اضطراب ضغط ما بعد الصدمة أعراضلناه هو التوعية بواماتن

كما ركزت ، لنا استراتيجيات الدفاع عن الذات وتقويتهاواكما تن، وكيفية مراقبته وضرورة تغييره ،السلبي
شمل البرنامج على جلسات للتفريغ الانفعالي والتعبير  أيضاو ،دارتهإة يجلساتنا على الضغط والتوتر وكيف

الشعور إلى كما تطرقنا ،وكيفية التغلب عليه  ،لناه كيفية تعلم العجزواتن وضمن ما، عن الحدث الصادم
  .وناقشنا المعتقدات الخاطئة ومدى ارتباطها بكم ، كيفية التعامل معهوبالذنب المرتبط بالصدمة 

  .قد حقق بالفعل ماهو مرجو منه، هداف البرنامجأيكون الوقت الذي استغل لتحقيق أن  تتمنى المرشدة* 
  :)2(إجراء

 ئهشاركين حول البرنامج بعد انتهامناقشة توقعات الم

تطلب المرشدة من المشاركين قراءة توقعاتهم التي سجلت في سجلهم للواجبات البيتية في بداية  •
  .توقع وبين ماحصل بالفعل هو موهل هناك اختلاف بين ما ومقارنته بما حصل بالواقع ،البرنامج

 .ات البرنامج إيجابيذكر سلبيات و •
  

  :)3( جراءإ

عة والمرشدة المجموأعضاء و، بعضاًالمجموعة مع بعضهم أعضاء ضرورة تواصل إلى تشير المرشدة 
  .للقاء بعد شهر  اًولاستفسار،وحدد موعد، السؤال لضمان استمرار

  :)4( إجراء
  .تطبيق المقاييس البعدية 

  .ومقياس التكيف النفسي، لصدمةالصدمة للناجين من ا ما بعدقامت الباحثة بتطبيق استبانة اضطراب ضغط 
  :)5( إجراء
ومشاركتهم صغائهم لامتنان للجميع لحضورهم وإواختتم اللقاء بالشكر وا ،بعض الفعاليات الترفيهية إجراء
             البرنامجفي 
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Abstract 

This study aimed at exploring the Impact of a treatment program in Reducing 

Symptoms of  Post Traumatic Stress Disorder  and improvement of psychological 

adjustment among a sample of Iraqi Adolescents Residing  in Jordan. 

The study sample consisted of (18) Adolescents chosen from the Red Crescent and 

CARE international organization. It was an intended sample because there have been 

enough Adolescents with high scores on PTSD scale. The sample was divided into two 

equal groups: the control group, which consisted of (9) Adolescents from CARE 

international organization, and the experimental group, which consisted of (9) Adolescents 

from the Red Crescent. 

The researcher applied the treatment program, which is based on the Cognitive 

Therapy theory, with the individuals in the experimental group. The program consisted of 

24 sessions, 50 minutes each. The control group did not receive any treatment. 

The following scales were applied for the purpose of conducting this study: 
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• PTSD scale, by Russell (1994). It was translated into Arabic and used only for the 

purpose of choosing the sample. 

• PTSD Questionnaire for Trauma Survivors. By Williams (2000).  It was translated 

into Arabic and developed to be convenient to the individuals of the sample. 

• Psychological Adjustment Scale, by Jibril (1994). 

Data was analyzed statistically ANCOVA to measure the effect of the treatment 

program on decreasing PTSD symptoms and improving psychological adjustment among 

the individuals of the sample.  

Results show statistically significant differences between the experimental and control 

groups in PTSD symptoms and psychological adjustment degree. PTSD symptoms levels 

went down and psychological adjustment degrees got better among experimental group 

compared to the control group. The study concluded that the treatment program based on 

the Cognitive Therapy for trauma, and effective in reducing the symptoms of PTSD and 

improving psychological adjustment. The study recommended conducting more studies 

concerning treatment programs for different age groups and founding treatment centers  

 

 

 

 

 

 

 


