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 الإهداء

 إلاٌ  المحظاتي  يبي كلا تط ,ؾى بطاعتً  إلاٌ  العمـ طيبي كلا ي ,ؾى بشكرً  إلاٌ  العمؿي  طيبي لا يى  إليي
, ؾى مً عى ربي شكران عمى نً لؾ  أسجدي  ,ؾى بذكرً   بكؿ.لؾ ربي الرضا كالقى كأسأ عميَّ

سيدنا  العالميف... كنكرً  الرحمةً  إلى نبيٍّ  ...الأمةى  حى صى كنى  كأدل الأمانةى  بمَّغ الرسالةى  فٍ إلى مى 
 محمد صمى الله عميو وسمم.

يـ  كشىقَّقت ,وي جبينى  رؽي العى  ؿكمَّ  فٍ إلى مى   ـ  عممني أف النجاحى  فٍ إلى مى  يديو, الأيا  الكصكؿي  لا يت
 ثكبى  كألبسؾى  ؾى في عمرً  أطاؿ اللي  إلى والدي وقدوتي ,كالإصرارً  كالعزيمةً  إلا بالصبرً  إليو

 تٍ رى ذى إلى مف نى ... ؾى غراسً  مف ثمارً  ... أىدم ثمرةن ؾى جميمً  ردٍّ كى  ؾى عني ببرٍّ كالعافية كمتَّ  الصحةً 
بلب  الأمؿً  مى سراجً ع الدىرً  زتيا في ظلب ًـكطرٌ  الصبرً  يا مف أكراؽً صنعتٍ  أداء رسالةو ىا في مرى عي 
كشتاف بيف رسالة ىذه,  أىدم رسالتي إليكِ أمي ... إلى قدكتي في الحياة...أك كمؿو  تكرو في 

لقمبو  كيا سعادتي... ديمتً  الأرضً  يا جنةى ؾً بطاعتو... في عمرً  كرسالة... جزاؾً الل خيران كأمدَّ 
 .جميمؾً  كردٍّ  ؾً رٍّ ب.. كمتعني الل بً أنتً كريده.
 وً ضحٌى بكقتً  فٍ سقى كركل عممان كثقافةن... إلى مى  فٍ و... إلى مى أعطى كأجزؿ بعطائً  فٍ إلى مى 

 ... ككـ أحسنتي ؾى مً تعامي  فانتشمتني بمباقةً  تي مٍ تني بحسف أسمكبؾ... كزلى فقكمٍ  ... كـ أخطأتي هً يدً كجي 
 .قدوتي وأستاذي الفاضل الدكتور أحمد الشريفين. إلى فكنت لي مشجعان..

لى مى  العائمة مستشارةً ك  الأبيضً  القمبً  صاحبةً ك ركحي  تكأ ًـإلى  تدعك لي دائمان بالتكفيؽ  فٍ كا 
 نيركف ليى انكا يي ك فٍ إلى مى دم في الحياة... نى إلى سى ... أختي الميندسة آلاء كالسعادةً  كالنجاحً 

مف  إلى كؿٍّ  )إلياس(... فرحان نا حياتى  لؤتٍ التي مى  البيتً  فراشةً  إلىإخواني... الطريؽ... إلى 
 . (وذكرى )إسراء والبتولخوانيزوجات إ إلى حقيقة حممي يغدك ه شكقان كحبان في رؤيةً ترقرقت عينا

 كؿ امرأةو  أثبت لي بأف كراءى  فٍ ... إلى مى أقدارم ... كأركعً مف السماء ىديةو  إلى أجمؿً 
 و كارضى فيؾ فأحبَّ  وي بي حً . الميـ إني أي ..زوجي العزيز الدكتور ىمام... إلى ان عظيم عظيمة رجلبن 

ت أركاحيـ لكصكلي إلى ىذه المحظة إلى مف اشتيت أنفسيـ عطشان لفرحتي... كاىتزٍ إلى ... عنو
 .أىل زوجي

إلى أختي أغرقتني بفضميا...  فٍ إلى صاحبة القمب الطيب كالنكايا الحسنة... إلى مى 
إلى مف قضيت معيف أجمؿ المحظات... فكاف لي معيف أجمؿ الذكريات... , يرينوصديقتي ش

 إلى رفيقات دربي فاديا وحنان. 
 إلى أقاربي وكل من يتمنى لي النجاح والتوفيق... أىدي ىذا الجيد المتواضع.

 : نور بني فياض الباحثة
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 شكر وتقدٌر

ؾ, الحمد لل كما ينبغي لجلبؿ أشكري ني كيؼ الشكر, فعممٍ  تستحؽ   نعمةه  ؾى كرى الميـ إف شي 
عميَّ بو في إتماـ ىذه الدراسة, كالتي  تى ربي عمى ما أنعمٍ  , أشكرؾى ؾى سمطانً  كعظي ًـ ؾى كجيً 

 لكجيؾ الكريـ, أسألؾ ربي القىبكؿ. ان خالص أحسبيا عملبن 

نو مف دكاعي سركرم أف أتقدـ  الذم  الدكتور أحمد الشريفين الفاضل لأستاذي بالشكرً كا 
 وي حى فييا, كالذم أعانني كقدـ لي نصائً  لو بصمةه  تخطكةن برسالتي ىذه إلٌا كان تي خطك ما 

حتذل بو, كيكفيني شرفان في نفسي, ككاف مثالان يي  الكبيري  و الفضمى كالتي كاف ليا الأثري كتكجيياتً 
 البكالكريكس كالماجستير. مرحمةفي  يدييـأعمى  أساتذتي الذيف تتممذتي  أنو كاف مف أركعً 

 أف يككفى  و, فما أجمؿى يكمان بعممً  كالذم لـ يبخؿٍ النيٌرة,  كالأفكارً  زً التمي   كلا أنسى صاحبى 
كتقدير,  حتراوـ امف  نفسي تيكًف  ما  أف تكتبى  الحركؼي  الحائريف, تعجزي  دركبى  شمعةن تنيري  الإنسافي 
 .موريالأستاذ الدكتور فراس الح كقدكتي العم ًـ مف أىؿً  لمرائعً  الجزيؿي  الشكري 

يـ  الشكرً  كأجزؿي  ىذه  مناقشةً  بقىبكؿً  عمى التكر ًـ الفاضمةِ  لمجنةِ  حترا ًـكالا متنافً الا كعظي
 الرسالة.

إلى ىذه  كصمتي  أظفارم إلى أفٍ  نعكمةً  ذي عممني حرفان من فٍ مى  إلى كؿٍّ  بالشكرً  كما أتقديـ 
التربكم( المتميز في معشكقتي  رشادً عمـ النفس كالإ )قس ًـفي ىذا القسـ ً  الأساتذةً  فى مً  الخيرةً  النخبةً 

 التربكيةً  مف القي ًـ الكثيرى  في حياتي بإكسابيى  ليـ بصمةه  تالذيف كاناليرمكؾ(,  جامعتي )جامعةً 
 بيا... التي أفخري 

عمى  فاتن القرعان الرائعةى  المرشدةى  كأخص   البحرينية ةً سى رى دٍ مى ملناف ً متً كالا الشكرً ب كأتقديـ 
لتعاكنيف معي  الدراسةً  عينةً  كلا أنسى طالباتً  ...ىذا العمؿً  لي في إنجازً  ياىا كمساعدتً تحفيزً 
 التطبيؽ. بشركطً  لتزا ًـكالا

فيو  يككفى  كأفٍ  الكري ًـ خالصان لكجيوً  المتكاضعً  ىذا العمؿً  تعالى قىبكؿى  اللً  فى كأخيران أرجك مً 
 كجؿ. رضاه عز إليو كنيؿً  سببان لمتقربً  يككفى  كمنفعة كأفٍ  ,خيره 

 الباحثة

 نور بني فياض
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 الملخص
بني فياض, نور محمد عبد القادر, فاعمية العلاج بالقراءة في تحسين صورة الجسد 

ماجستير, جامعة اليرموك,  ةوخفض التحيزات المعرفية لدى عينة من المراىقات. رسال
 يفين(.. )المشرف: د. أحمد عبدالله الشر 2017

 

فاعمية العلبج بالقراءة في تحسيف صكرة الجسد كخفض مكشؼ عف لىدفت الدراسة 

( طالبة مف طالبات 30تككنت عينة الدراسة مف ) ,المعرفية لدل عينة مف المراىقات التحيزات

الكاقعو في  البحرينية الأساسية لمبناتفي المدرسة  (الثامف كالتاسع كالعاشر) المرحمة الأساسية

لبرنامج العلبج  تخضع: مجمكعة تجريبية متكافئتيف عشكائيان إلى مجمكعتيف ف, كزعة إربدمدين

استخدـ  تـ لأم برنامج علبجي. كلتحقيؽ أىداؼ الدراسة خضعتلـ ضابطة مجمكعة ك بالقراءة, 

اس الرضا عف صكرة الجسد, كمقياس التحيزات المعرفية, كدليؿ الطالبة في يمقياسيف ىما: مق

 .علبج بالقراءةالجسد باستخداـ ال تحسيف صكرة

المجمكعة التجريبية مقارنةن أفراد في صكرة الجسد لدل  ان تحسنأظيرت نتائج الدراسة 

بالمجمكعة الضابطة عمى القياس البعدم, كما أشارت إلى انخفاض في التحيزات المعرفية لدل 

 البعدم.المجمكعة التجريبية مقارنةن بالمجمكعة الضابطة عمى القياس أفراد 

أشارت نتائج الدراسة عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسطات أداء  كما

بينت نتائج كذلؾ سد تعزل لمقياس )بعدم كمتابعة(, المجمكعة التجريبية عمى مقياس صكرة الج

الدراسة كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسطات الأداء عمى مقياس التحيزات المعرفية 

عما , حيث انخفضت درجات المجمكعة التجريبية في مقياس المتابعة المتابعة لصالح قياس

يظير انخفاضيا لدل أفراد أف التحيزات المعرفية  كانت عميو في القياس البعدم مما يشير إلى

 .أكثر كمما زاد الكقت المجمكعة التجريبية

لبج بالقراءة, المراىقات.لعفية, االرضا عف صكرة الجسد, التحيزات المعر الكممات المفتاحية: 
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 الفصل الأول
 خلفٌة الدراسة وأهمٌتها

 المقدمة
تعد مرحمة المراىقة مرحمة حرجة في حياة الفرد, كىي حمقة كصؿ بيف الطفكلة كالرشد, 

كالانفعالية,  المعرفيةكيرافؽ ىذه المرحمة العديد مف التغيرات الفسيكلكجية, الجسدية, الاجتماعية, 

 تمتاز ىذه المرحمةفي بعض الأحياف, ة التكافؽ شعكر المراىؽ بالتكتر كصعكب كىذا قد يؤدم إلى

بسرعة النمك الجسدم؛ إذ تنمك العضلبت كالأطراؼ, كيزداد الكزف كالطكؿ, ىذه التغيرات التي تحؿ 

بجسد المراىؽ خلبؿ ىذه الفترة تعد مؤشران عمى نمكه؛ لذلؾ عميو أف يتكيؼ مع تغيرات جسده, 

 ثار كالنتائج التي تتركيا ىذه التغيرات. كيستجيب للآ

إف مرحمة المراىقة  كتبدأ التغيرات الجسدية بظيكر علبمات قرب البمكغ عمى المراىقيف

تنقسـ إلى عدة أقساـ, كلكؿ مرحمة تغيرات جسدية, كمف ىذه الأقساـ: مرحمة ما قبؿ المراىقة, 

كأما مرحمة ما قبؿ المراىقة فإنيا تمتد مف عمر  مرحمة المراىقة المبكٍّرة, كمرحمة المراىقة المتأخرة.

سنة؛ إذ يظير في ىذه المرحمة الإستعداد لممرحمة القادمة مف النمك, كيككف  12سنكات كحتى  10

فييا المراىؽ قمقا نتيجة ظيكر العلبمات الجنسية الثانكية, كبالنسبة لمرحمة المراىقة المبكٍّرة فيي 

ـ, كيطمؽ عمييا اسـ مرحمة البمكغ, كما تتميز ىذه المرحمة عا 16إلى  13تمتد ما بيف عمر 

نتاج الحيكانات المنكية لدل المراىقيف, كأخيرا مرحمة  بالنضج كبدء الدكرة الشيرية لدل المراىقات كا 

عاما, كتسمى بمرحمة ما بعد البمكغ؛  21إلى  18المراىقة المتأخرة تمتد ىذه المرحمة ما بيف عمر 

أف  (Fallon, 1990)؛ إذ يرل فالكف (2010حمة مع بداية سفٍّ الر شد )الزعبي, إذ تنتيي ىذه المر 

بشكؿ خاص أكثر تأث ران بالعكامؿ الاجتماعية كالثقافية فيما يتعمؽ بصكرة الجسد المثالي,  الإناث

في مساكاة قيمة صكرة الجسد بقيمة الذات, كذلؾ بما يتعمؽ بتفكيرىا  الذككركأكثر عرضةن مف 

علبمات  لدييف ميا حكؿ كيفية نظر الآخريف ليا كما يعتقدكف عنيا, فبعض المراىقات تظيركاىتما
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العاشرة أك الحادية عشرة تقريبا, كبالتالي تظير حاجات نفسية كالحاجة إلى سف مبكر في البمكغ 

الشعكر بالأمف النفسي كتأكيد الذات كالإنجاز كالإستقلبلية, كحاجات إجتماعية كالحاجة لمعطؼ 

كالإنتماء كالحاجة إلى الأصدقاء كالمكانة الإجتماعية, كما تظير التغيرات الجسدية, فتختمؼ 

كميات الطعاـ التي تحتاجيا كيبدأ كزنيا يزداد إلى حدو ما, كتظير بعض التغيرات عمى كجييا 

ف كانت تبدك لدل الكبار بأني ا كحب الشباب كغيرىا مف المشاكؿ المصاحبة لتمؾ المرحمة التي كا 

 أنيا تككف عظيمة مف كجية نظر الفتاة, مما يؤدم إلى عدـ رضاىا كبسيطة, إلامشاكؿ سطحية 

 .يتأثر مفيكميا كرؤيتيا لذاتيا عف جسدىا كزيادة رغبتيا بتغيير شكميا كفي فقداف الكزف, كبالتالي

ه أف التغيرات الجسدية المرتبطة بالبمكغ تؤدم إلى زيادة إنتباعمى ( 2007) يؤكد زكريا

نيا  المراىؽ لدكره الجنسي غير المتبمكر كالذم يتبعو الشؾ بشأنو بناءان عمى صكرة الجسد التي يكك 

حكؿ ذاتو. يصاحب التغيرات الجسدية التي يمر بيا المراىؽ محاكلات منو لفيميا كالتكيؼ معيا أك 

تأثير كبير في رفضيا كقد يصاحب ذلؾ الخجؿ منيا, فالصكرة التي يحمميا المراىؽ عف جسده ليا 

 .(Ferron, 1997)صحتو النفسية 

قد يظير في مرحمة المراىقة تحيزات معرفية كتفسيرات غير منطقية كتشكيو الادراؾ   

كاعطاء أحكاـ غير دقيقة ناتجة عف خطأ في التفكير كمعالجة المعمكمات؛ إذ أكد كاسبير  ,الحسي

عاـ لا يتقبمكف التغيرات الطبيعية  عمى أف المراىقيف بشكؿ (Casper & Offer, 1990)كأكفر

التي تحدث أثناء عممية البمكغ, كتتكلد لدييـ نظرة سمبية لأجسادىـ كرفض التغيرات التي تحدث 

أف المراىقيف  (Jovanovic & Lerner, 1989)يرل جكفانكفاس كليرنرلمصكرة الجسدية كاممو, ك 

لتنازؿ عنيا, كيحكمكف عمى أنفسيـ بشكؿ عاـ  يتبنكف صكرة أجسادىـ بطريقة صارمة لا يمكف ا

سمبان إذا لـ يحققكا الصكرة الجسدية التي في مخيمتيـ, فالإناث يركزف عمى النحافة كالرشاقة, 
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رتفاع الصدر, ك بناء كتمة عضمية لمكصكؿ إلى عرض المنكبيف, بالذككر يطمح بالمقابؿ   نحافةك ا 

 منطقة الخصر, كبالتالي الكصكؿ إلى القكة الجسدية.

ني بعض المراىقيف مف تشكه في صكرة الجسد لدييـ ناتجو عف إرتفاع في التحيزات يعا

أف صكرة الجسد  (Genter & Yeakel, 1980)المعرفية, كفي ىذا الصدد يذكر جانتير ككيكؿ 

تعتبر جزءان ميمان في تقدير الذات, كىي الصكرة التي يحتفظ بيا الفرد لذاتو كلتحديد نظرتو لذاتو؛ إذ 

كالتي ىدفت إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف كتمة  (Kim & Kim, 2001)راسة كيـ ككيـ أشارت د

دراؾ مشكمة كزف الجسـ كمستكل تقدير , أظيرت النتائج الذات كالاكتئاب لدل المراىقات الجسـ كا 

في %(, 79.2مف المراىقات كانت كتمة الجسـ لدييف أقؿ مف الكزف العادم )%( 18.2إلى أف )

كما بينت النتائج أف مشكمة إدراؾ الكزف %( 2.6ة مف لدييف زيادة عف المعدؿ )حيف كانت نسب

كارتفاع معدؿ الاكتئاب ككجكد علبقة  ,ارتبطت بشكؿ داؿ احصائيا مع انخفاض تقدير الذات

دراؾ مشكمة الكزف؛ مما يشير إلى أنيـ في أمس الحاجة إلى البرامج  طردية بيف كتمة الجسـ كا 

ة التي يتمكنكف مف خلبليا مف مكاجية ىذا الشعكر كالتغمب عميو؛ لذا لابد مف الإرشادية كالعلبجي

تقديـ التدخلبت العلبجية المناسبة في سبيؿ التغمب عمى ىذه التحيزات المعرفية كبالتالي تحسيف 

صكرة الجسد لدييـ, فعف طريؽ فيـ الفرد ليذه الصكرة يمكف أف يفيـ المقدار الكبير حكؿ ذاتو 

 كمف ىذه التدخلبت: العلبج بالقراءة. كشخصيتو, 
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 (Body Image) صورة الجسد
يكلي الكثير مف الباحثيف الإىتماـ بصكرة الجسد؛ بإعتبارىا أصبحت مصدران لإىتماـ 

نشغاؿ العديد مف الأفراد بيا كخاصة المراىقيف , فقد ظير ىذا المصطمح منذ أياـ الطبيب اليكناني كا 

(ؽ.ـ, كفي القرف العشريف إىتـ كؿ مف ارنست كرتشمر 400) عاـ (Hippocrates)أبك قراط 

(Arnest Kretchmer( ككليـ شيمدكف )William Sheldon في الربط بيف البناء الجسمي )

, كقد تـ تناكؿ مفيكـ صكرة الجسد مف كجيات نظر (2002كالسمكؾ الظاىرم لمفرد )العيسكم, 

( لصكرة الجسد بإعتبارىا: الأفكار 2006عدة, كينظر معجـ عمـ النفس كالتربية )القيسي, 

كالتصكرات التي يككنيا الفرد عف جسده, كتتككف ىذه الأفكار كالتصكرات مف خلبؿ خصائص 

الفرد الجسدية كصفاتو الداخمية, كما يطرأ عمى جسده مف تغيرات نتيجة تعرضو لخبرات انفعالية 

 العبادسة؛ 2010, الظاىر) ؿ مفك كاجتماعية, كالتي تتأثر بأفكار الفرد عف جسده, كيشير

أف لملبمح الجسد كتناسقو تأثيران في رضا المراىؽ كقبكلو كتقديره كحبٍّو لذاتو؛ حيث تعد  2013)

الفتاة المراىقة عرضة لمتقييمات أكثر مف الذككر؛ كذلؾ بسبب تحكليا مف طفمة إلى فتاة ناضجة 

متلبء الصدر كالأرداؼ, مما  العمؿ عمى اخفاء إلى عض المراىقات ب يدفعحيث إتساع الحكض كا 

 ىذه المظاىر مف خلبؿ ممارسة العديد مف السمككات.

صكرة الجسد بأنيا: "الصكرة الشعكرية  (Sutherland, 1991. P: 57)كيعرؼ ساذرلاند 

عتقاداتو حكؿ كيؼ يراه الآخركف". تجاىاتو نحك جسده كا   لدل الشخص عف جسده, كا 

اىرة متعددة الأبعاد ظأف صكرة الجسد ىي: " (Robins, 2002. P: 4) بينما يرل ركبنز

تشتمؿ عمى المظاىر كالاتجاىات السمككية كالمظاىر الادراكية, كىي الصكرة التي نككنيا في 

 عقكلنا لأجسامنا".
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نو الفرد عف جسده سكاء كاف P: 5 .2002) كعرفت شقير ( صكرة الجسد بأنيا تصكر يككٍّ

ثبات كفاءتيا كما في مظيره الخارجي أك مككناتو  الداخمية, كقدرتو عمى تكظيؼ ىذه التصكرات كا 

 قد يصاحب ذلؾ مف مشاعر عف تمؾ الصكره الذىنية لمجسد.

( إلى أف صكرة الجسد عبارة عف "كجية نظر الفرد 56, ص: 2005كما أشارت العزاكم )

تجاىاتو كمشاعره نحك جسده التي تبيف مدل رضاه أ ك عدـ رضاه عف نفسو, ككيؼ يرل ذاتو, كا 

 عف جسده".

يرل صكرة الجسد بأنيا "الكيفية التي يتصكر الفرد فييا  (Huber, 2006) كأما ىيكبر

جسده, كأنيا تتأثر بمشاعر كأفكار الرضا أك عدـ الرضا تجاه جسده, كأنو يمكف أف يككف مصدر 

ف أف يككف مصدره الرضا أك عدـ الرضا داخميان كذلؾ مف خلبؿ ثقة الفرد بذاتو أك نقده ليا, كيمك

 خارجيان كذلؾ مف خلبؿ نظرة الآخريف أك الصكر الإعلبمية لصكرة الجسد المثالية".

كتشير صكرة الجسد إلى "التشابو بيف شكؿ الجسد الحقيقي كالمثالي المدرؾ, كىي خبرة 

كخبراتو  الفرد كتجاربو في الحياة, كىي اتجاه ذاتي متعدد الابعاد, كتنسب إلى تقييمات الفرد كتجاربو

 .(Iqbal et al. 2006, p: 269)فيما يتعمؽ بالخصائص الجسدية كالمظير الخارجي" 

يمكف النظر لصكرة الجسد في ىذه الدراسة بإعتبارىا  ترل الباحثة أنو في ضكء ما تقدـ

خمؿ في إدراؾ الشخص لمظيره الخارجي, كمف الممكف أف يككفى ىذا الخمؿ في عدـ تطابؽ صكرة 

قية مع الصكرة المثالية حسب تصكر الشخص كرغبتو دكفى أف يككفى ىنالؾ خمؿ معرفي الجسد الحقي

بأف إدراؾ الإنساف كتفكيره لممكاقؼ المختمفة ىك الذم ( 2009إدراكي؛ كىذا ما أكده السمطاف )

يحدد طريقة الاستجابة بناءن عمى معرفتو كخبراتو السابقو, فإذا كاف إدراكو لممكاقؼ منطقيا كانت لو 

استجابات منطقية, كأما إذا كاف إدراكو كمعرفتو مشكىو, فإف ذلؾ يؤدم إلى استجابات غير 

قة لإدراؾ الإنساف, كبالتالي يككف الحكـ غير صحيح كالقرار غير  منطقية, فالتشكىات المعرفية معكٍّ
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اتية لا ملبئـ, فالإنساف في ىذه الحالو يحمؿ أحكاما سمبية مسبقة عف المكقؼ, كمعمكمات كدكافع ذ

 .يحكميا المنطؽ

 النظريات المفسرة لصورة الجسد:

 كبعض ىذه النظريات ىي:

( أكؿ مف Henry Headيعتبر طبيب الأعصاب ىنرم ىيد )أولًا: النظرية البيولوجية: 

استعمؿ مصطمح صكرة الجسد, كأكؿ مف عرؼ صكرة الجسد بأنيا: اتحاد خبرات الماضي مقترنة 

ي نظمت في المحاء الحسي لممخ, كأف صكرة الجسد تتغير مف خلبؿ بأحاسيس الجسد الحالية الت

 , ( كجد بأف صكرة الجسد يمكف أف تقسـ إلى غلبؼ Kliff(, أما كميؼ )2008التعمـ )الأشرـ

خارجي لمجسـ كالحجـ, كيعتبر أف حجـ الجسد يظير مف خلبؿ تكازنو العميؽ, كأف النشاط البدني 

 (.2009ي, لو دكر في حفظ صكرة الجسد )القاض

صنؼ كرتشمر الأفراد عمى (: Arnest Kretchmerنظرية أرنست كرتشمر ) :ثانياً 

أساس بناء أجسادىـ ككاف ذلؾ مف خلبؿ ملبحظاتو لمرضى المستشفيات العقمية؛ إذ تكصؿ إلى 

 أف بعض الأمراض العقمية تعكد إلى بعض أنماط الجسد, كمف ىذه الأنماط:

الأفراد في ىذا النمط بالجسـ النحيؼ الطكيؿ ضيؽ  يتصؼ(: Athenicالنمط الراىن )

 الكتفيف كمستكل الصدر بارز, كيرتبط ىذا النمط بأعراض الإكتئاب كالإنطكاء كالفصاـ.

يمتاز أفراد ىذا النمط بأنيـ ذك بنياف جسدم قكم كعرض (: Athleticالنمط الرياضي )

 بالأكتاؼ رشيؽ كيتميز بالعدكاف كالنشاط.

تغمب عمى أفراد ىذا النمط السمنة كالقصر كالارتخاء, ككجكىيـ (: Pyknicالنمط البدين )

ناعمة كعريضة, كأجساميـ مستديرة, كرقابيـ قصيرة, يتميزكف بالمرح كالصراحة كسرعة التقمب 

 (.2002كسيكلة تككيف الصداقات )العيسكم, 
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 كمف ىذه النظريات ما يمي:ثالثاً: النظريات النفسية: 
الاتجاه التحميمي مفيكـ صكرة الجسد, ككضعكا  تناكؿلنفسي: نظرية التحميل ا( أ

الفرضيات الأكلى حكؿ العلبقة بيف التكظيؼ الميبيدم كبعض المناطؽ المكجكدة في الجسد 
( أف الأنا قبؿ أم شيء فيي Freudالنفسي المتعمؽ بيا؛ إذ يرل سيجمكند فركيد )كالصراع 

جسميان قبؿ  ر مظاىرىا, كأف الأنا كياف كموأنا جسماني أم أف الصكرة الجسدية تختمط عب
الأنا في النياية ىي طاقة متفرغة مف الأحاسيس الجسدية كأساسان كؿ شيء أنا جسدم ك 

؛ ىنا يفسر ا الأخير يمثؿ سطح الجياز النفسيىذ تمؾ التي تتكلد مف مساحة الجسد,مف 
, فركيد أف صكرة الجسد ىي جزء مف التصكرات الذىنية لمجياز النفس (, 2008ي )الأشرـ

( فيرل أف أسمكب الحياة يتشكؿ كرد فعؿ لمشاعر النقص التي يمكف أف Adlerأما آدلر )
يشعر بيا الفرد سكاء أكانت ىذه المشاعر حقيقية أـ متخيمة, فالفرد الذم يككف أسمكب 
ف حياتو قائمان عمى تدني نظرتو لذاتو تضطرب صكرة الجسد لديو مما يؤثر بالتالي عمى تكاز 

الشخصية بأكمميا, فالفرد عندما يعاني مف نقص عضكم فإنو يحاكؿ بكافة الطرؽ أف 
يعكض النقص الجسدم بإستعماؿ عضك جسدم آخر أك مف خلبؿ تكثيؼ استعماؿ العضك 

 (.2007نفسو الذم فيو نقص )الجبكرم كحافظ, 
الفرد  أف يفترضكف أصحاب ىذه النظرية الجبكرم كحافظ أف يرلك  النظرية السموكية:( ب

ينمك في بيئة إجتماعية يؤثر كيتأثر فييا, كيكتسب مف خلبليا أنماط الحياة كالمعايير 
ف  , كلككف صكرة الجسد تظير في مرحمة الطفكلة عف جسده صكرتوالاجتماعية كالتي تككٍّ

كأف الفرد يتأثر بجك الأسرة كما يكجد فييا مف عبارات الذـ كالمدح التي يتمقاىا كتعميقات 
يف كتقييميـ لأجساد أبنائيـ؛ فإف ما تطمقو الأسرة مف تعزيزات تجاه أبنائيا تؤثر في الكالد

 درجة قبكؿ الفرد لجسده.
مف أصحاب ىذه النظرية ركجرز أف  : كيذكر الجبكرم كحافظ أيضان الإنسانيةالنظرية ( ج

(Rogers كالذم اعتبر أف محكر الشخصية ىي الذات كأف شخصية الفرد تتضح مف )
اكو لذاتو؛ إذ إف صكرة الجسد تدخؿ بتقدير الفرد لذاتو, فالفرد يقيـ ما يتعرض لو خلبؿ إدر 

مف خبرات في حياتو بناءنا عمى ما تشعره بالتقدير الايجابي لمذات, فالخبرات الماضية 
 المرتبطة بصفات الفرد الجسدية ليا تأثير في ادراؾ الفرد لصكرة جسده كتكافؽ شخصيتو.
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أف صكرة  (Arkoff, 1975)آرككؼ  ر جزء مف مفيكـ الذات؛ إذ يريعتبإف جسد الإنساف 

الجسد ىي الجزء الصامت لصكرة الذات, فإذا تقبؿ الفرد صكرة جسده فيك يميؿ إلى تقبؿ ذاتو, 

فالفرد الذم يرفض صكرة جسده مف المحتمؿ أف يرفض ذاتو, كىذا ما أكده جانتير كييكؿ 

(Ganter & yeakel, 1980) د ليا دكر ميـ في تحديد نظرة الفرد لذاتو كتقديره أف صكرة الجس

 ليا.

 ( إلى أفَّ لصكرة الجسد ثلبثة مككنات كىي المككف المعرفي2016كيشير عبد القادر )

)الإدراكي(: كىك أفكار الفرد كمعرفتو تجاه الجسد, كالمككف الكجداني: كىك يعبٍّر عف مشاعر 

تجاىات الفرد عف جسده, كالمككف ا لسمككي: الذم يشير إلى سمكؾ التقييـ لمجسد كالرغبة كأفكار كا 

في تجنب المكاقؼ التي تؤدم بو لمشعكر بعدـ الراحة تجاه جسده, كيرل أيضان أف صكرة الجسد تعد 

جزءان مف ىذه المككنات؛ فعندما يستحضر الفرد صكرة جسده في ذىنو فإنو يتناكؿ المعمكمات التي 

ة, مع العمـ بأف صكرة الجسد تتشكؿ مف مصادر شعكرية كلا تتطمب تفاعؿ تمؾ المككنات الثلبث

 شعكرية كتككٌف مفيكمان أساسيان عف جسده.

( إلى أنَّو غالبان ما تككف المراىًقة غير راضيةو عف بعض أجزاءو 2009كأشارت الشقراف )

مف جسدىا, كربما ييشعرىا ىذا الأمر بالضيؽ كالقمؽ بسبب تراكـ الدىكف في جسدىا, كربما 

تتعرض المراىقة لتقييمات كتعميقات كانتقادات مف قًبىؿ الآخريف؛ تجعميا أكثر اىتمامان بصكرة 

جسدىا؛ مما يؤدم بيا إلى التركيز عمى زيادة كزنيا؛ كبناءن عمى ذلؾ فإف الرضا عف صكرة الجسد 

بيعة العلبقات يرتبط بعدة عكامؿ منيا: العمر, التعمـ الاجتماعي, المعايير الثقافية كالاجتماعية, ط

 كثمة عكامؿ أخرل تؤثر في صكرة الجسد كىي:, ة بيف الأفراد, الإعلبـ, كالرفاؽالاجتماعي

: المرحمة العمرية: إف لكؿ مرحمة عمرية خصكصياتيا, فالطفؿ مثلبن ينظر إلى جسده بطريقة أولاً 

اىؽ التي مختمفة عف نظرة المراىؽ إلى جسده, فالتغيرات السريعة التي تحدث في جسد المر 
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 ,Wal & Thelenm)تصاحب النضج الجسدم تزعزع ثقة المراىؽ بنفسو؛ إذ أشار كاؿ كثيلبف 

إلى أف المراىقيف بشكؿ عاـ ييتمكف اىتمامان كبيران بصكرة أجسادىـ, كأف ىذا الإىتماـ يزداد ( 2000

 مع تقدـ العمر, كمف الممكف أف يستمر إلى مرحمة الرشد.

يا كانتقاداتيا سكاء كانت سمبيو تنطكم عمى الإحباط, أك إيجابية تنطكم عمى : الأسره كتعميقاتثانياً 

يميرم  أف للؤسرة دكر في التأثير ( Oltmans & Emery, 2002)التشجيع؛ إذ ذكر أكلتمانز كا 

كما لمكالداف , ف خلبؿ عمميات النمذجة كالتكجيوعمى الأطفاؿ سكاء بشكؿ مباشر أك غير مباشر, م

 ؿ الرسالة الإجتماعية المتعمقة بالجسد المثالي لممراىقيف.دكر أساسي في نق

: المعايير الإجتماعية كما ىك سائد مف معايير الجماؿ؛ إذ تحتؿ المعايير الاجتماعية أىمية ثالثاً 

 ,Guiney & Furlong) كالإناث كبيرة في تحديد مدل الرضا عف صكرة الجسد لدل الذككر

يدكر حكؿ مظير الجسد كما يجب عممو لتحقيؽ التقارب م الذ(, كيلبحظ مف حديث الناس 2002

مع النماذج السائدة في المجتمع؛ بالتالي يتمقى كؿ فرد بالمجتمع نصائح كتعميقات بما يجب عميو 

 (.2007القياـ بو ليتمتع بمظير جسدم مثالي )زكريا, 

خلبؿ صكر أجساد  : كسائؿ الإعلبـ, يمكف ملبحظة الأثر الذم تمعبو كسائؿ الاعلبـ مفرابعاً 

النساء المعركضة عمى شاشات التمفاز التي تستخدـ لتركيج كؿ شيء, كمجلبت النساء التي تحث 

عمى خفض الكزف مف خلبؿ إيياميا بأف فقداف الكزف سكؼ يجعميا تكسب كؿ شيء تريده, 

 . (Fouts & Buraggraf, 1999)كالزكاج المثالي 

يخرج الفرد إلى الحياة ؛ إذ يبدأ بتككيف مفيكـ لذاتو دل الفر ظؿ تراكـ الخبرات الذاتية لدفي 

كائنان بيكلكجيان يحمؿ معو الاستعداد لمتفاعؿ مع البيئة التي تحيط بو, متفاعلب مع فمسفتيا كقكانينيا, 

, مف ىنا تتككف صكرة الفرد تجاه جسده, كالتي قد تمقى الرضا؛ إذ إف يكتسب منيا أفكاران حكؿ ذاتو

ه يككف في ىذه الحالة قد ككَّف صكرة إيجابيةن تجاه جسده كبالتالي يصؿ إلى مرحمة قبكؿ الفرد لجسد
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مف التكافؽ كالتكيؼ مع ذاتو كبيئتو, كعمى العكس فإف الصكرة السمبية لجسده تؤدم إلى سكء 

التكافؽ كعدـ التكازف مع ذاتو كبيئتو؛ إذ إف الإدراؾ الخاطئ لصكرة الجسد ىي حالة مف التحيزات 

فية, كتأتي التحيزات المعرفية بشكؿ عاـ مف خلبؿ التحيز لأفكار معينة, ناتجة عف الإدراؾ المعر 

نت ىذه التحيزات المعرفية عدـ الرضا عف صكرة جسده.  الخاطئ لمفرد تجاه صكرة جسده؛ لذلؾ كىكَّ

 (Cognitive Biasesالتحيزات المعرفية )

ىقات أف يأخذ شكلبن مرضيان؛ إذ يزداد يكاد الإىتماـ المبالغ فيو بصكرة الجسد لدل المرا

الإىتماـ بفقداف الكزف لمكصكؿ إلى الجسد المثالي مف كجية نظرىف كبذؿ الجيكد الكبيرة لمحفاظ 

عمييا؛ حيث أشارت الكثير مف الدراسات التي تحدثت عف صكرة الجسد لدل المراىقيف بشكؿ عاـ 

دية تركز عمى فقداف الكزف تحت مصطمح إلى أف الإناث تسعى دائمان إلى الكصكؿ إلى صكرة جس

الرشاقة, عمى عكس ذلؾ بالنسبة لمذككر فيـ يفضمكف كبر حجـ العضلبت كالتي تتميز بإرتفاع 

ذا لـ يحقؽ المراىؽ الصكرة الجسدية التي في  الصدر, عرض الأكتاؼ, كنحافة منطقة الخصر, كا 

اعية مثؿ: الخجؿ, عدـ الثقة بالنفس, ذىنو فإنو يتسبب بالكثير مف المشكلبت الإنفعالية كالإجتم

ف مفيكمان سمبيان لذاتو كبالتالي إنخفاض تقدير الذات  كالإنطكاء, كنتيجة ليذه الأفكار كالمشاعر يككٍّ

رتفاع معدؿ الإكتئاب  .كا 

إف إدراؾ المراىؽ كتفكيره لممكاقؼ المختمفة ىك ما يحدد طريقة إستجابتو بناءان عمى  

 يرل كانماف كتفيرسكيإذ  عنيا, ىنا يظير مصطمح التحيزات المعرفية؛ معرفتو كخبراتو السابقة

(Kahneman & Tversky, 1982. P: 175 ) يعتمد عمى الكيفية التي أف "التحيز المعرفي

تخزف فييا المعمكمات في ذاكرة الفرد ككيفية إسترجاعيا منيا كيؤثر ذلؾ عمى تكفر المعمكمات, كما 

الذاكرة يتأثر بمجمكعة مف الأستراتيجيات كىذا يعني أف الطريقة التي أف إسترجاع المعمكمات مف 

يعتمدىا الفرد في البحث عف المعمكمات داخؿ ذاكرتو كالتي يستطيع مف خلبليا إيجاد معمكمة 
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, لذا معينة أسرع مف المعمكمات الأخرل مف الممكف أف تؤدم إلى أحكاـ كقرارات مشكىة كسريعة"

ة بماذا ككيؼ يشعر المراىؽ ككيؼ يسمؾ؛ فإما أف يككف منحازان معرفيان التحيزات المعرفيتحدد 

ما أف يككف  بطريقة ايجابية؛ فيككف إدراكو لممكاقؼ منطقيان كبالتالي تككف إستجاباتو منطقية, كا 

منحازان معرفيان بطريقة سمبية؛ فيككف إدراكو لممكاقؼ غير منطقيان كبالتالي تظير إستجابات غير 

ىنا فالمراىؽ إذا كاف منحازان معرفيان لممكاقؼ بطريقة غير منطقية فيك يعيؽ قدرتو  منطقية, مف

عمى الحكـ الصحيح عمى المكاقؼ كيظير لديو أفكار ذاتية سمبية كمعمكمات ليس ليا أم علبقة 

 بالمنطؽ.

( بأنو يحدث أحيانان أف يميؿ الفرد نحك آراء أك تفسيرات معينة تجاه 2017كتشير أكرـ )

ؼ أك قضية بناءن عمى خمفيتو الفكرية الخاصة بو؛ إذ تؤثر ىذه الميكؿ عمى قدرتو في اتخاذ مكق

؛  قرارات بعيدة عف الحكـ المسبؽ كالتأثيرات الخارجية, كفي ىذه الحالو يكصؼ الفرد بأنو منحازه

م ىك فالانحياز ىك إظيار تفضيؿ لمنظكر أك أيديكلكجية معينة عند إصدار الأحكاـ أك الافعاؿ؛ أ

الحكـ مف منظكر كاحد مما يؤدم إلى عدـ الدقة في الحكـ ككجكد أخطاء, حيث تيعرىؼ ىذه 

, يكضح مفيكـ (Cognitive bias)الانحياز المعرفي  الظاىرة في عمـ النفس الاجتماعي باسـ

؛ إذ أحد الأش كىك)أثر اليالة( بشكؿ أعمؽ مفيكـ الانحياز المعرفي  كاؿ التطبيقية ليذا المفيكـ

شير إلى الأفراد الذيف لدييـ ميكؿ لمحكـ عمى الأشياء أك الأشخاص بشكؿ كمي بطريقة جيدة تماما ي

أك سيئة تماما, فمثلب تنعكس مشاعرىـ الإيجابية تجاه مظير حسف لشخص ما عمى الصفات 

سٍف المظير.  الأخرل التي لا علبقة ليا بحي

تخاذ الأحكاـ يحدث في حالات معينة "نمط مف الأنحراؼ في إ إلىالتحيزات المعرفية تشير 

 كيؤدم إلى تشكيو الإدراؾ الحسي أك اعطاء أحكاـ غير دقيقة أك تفسيرات غير منطقية"

(Kahneman & Tversky, 1972, p: 430). 
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كتعرؼ التحيزات المعرفية أيضان بأنيا "الأخطاء المنيجية أك المنظمة في التفكير" 

(Lilienfeld, 2012, p: 68.) 

( بيف التحيزات المعرفية كالمغالطات المنطقية؛ إذ Dvorsky,2013. P: 2) دفكرسكي ميَّز

"نقص حقيقي, أك مجمكعة قيكد في تفكير الفرد أم أنيا تعد خملبن عرؼ التحيزات المعرفية بأنيا: 

في الحكـ الذم ينشأ مف أخطاء الذاكرة, كالحسابات الخاطئة )مثؿ الإحساس الزائؼ لبعض 

التي يتـ , كيعتقد بعض عمماء النفس أف التحيز المعرفي يساعد في معالجة المعمكمات الاحتمالات(

 الأشخاص التحيزات المعرفية لا تزاؿ تقكدبكفاءة أعمى في حالات معينة, إلٌا أف ىذه استرجاعيا 

إصدار  يـليا في المكاقؼ التي تتطمب من كفتعرضيإلى ارتكاب بعض الأخطاء التي يمكف أف 

أما المغالطات المنطقية فيي: خطأ في المجادلة أك الحجة المنطقية, مثؿ: )الحجج  ,الأحكاـ

 الدائرية, كالمجادلات المكجية اليجمات(".

خطأ في  "ىيالتحيزات المعرفية  أضافت أف( فقد 30: 2015التميمي ) في دراسة أما

عند معالجة المعمكمات مما  التفكير يمجأ إليو الأفراد حينما يفسركف العالـ مف حكليـ, ككذلؾ يحدث

 صدار الأحكاـ كالأحكاـ الخاطئة".إعممية  يؤدم إلى السرعة في إتخاذ القرارات كضعؼ

حالات أك شكاىد مف السمكؾ الذىني المتطكر, ييحتمؿ أف تعرؼ التحيزات المعرفية بأنيا: "ك 

تحت سياقات  تؤدم إلى إجراءات أكثر فعالية -عمى سبيؿ المثاؿ-يككف بعضيا متكيؼ لأنيا 

معينة أك تمكف مف اتخاذ قرارات أسرع عندما تككف القرارات الأسرع ىي الأعمى قيمة )حدس 

ميني(, كأخرل تنتج عف نقص الآليات العقمية المناسبة )العقلبنية المحدكدة(, أك ببساطة بسبب 

 (.2017الضكضاء الذىنية كالتشكيو" )المكسكعة الحرة, 
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التحيزات المعرفية بأنيا: "الأخطاء التي يقع فييا الفرد  (1, ص:2017كيعرؼ الحمكرم )

عند إستخدامو مجمكعة مف الاجراءات كالاستراتجيات التكجييية لمتفاعؿ مع البيئة المحيطة التي 

 تمكنو مف اكتساب المعرفة كتنظيميا".

 أف التحيزات المعرفية ليست( Palmarini, 1994-Piatelli) بالماريني -كاستنتج باتيمي

حالة سيئة إنما ىي حالة تكجد في الطبيعة البشرية بشكؿ عاـ, كتأثيرىا يظير في جميع نكاحي 

( أف التحيزات المعرفية لا تقتصر عمى الأشخاص العادييف, 2015الحياة, كأشار كانيماف)

دراسة )العاني, فالباحثكف معرضكف لمتحيزات المعرفية عندما يفكركف بشكؿ كبير؛ إذ أشارت 

التي إستيدفت دراسة التحيز المعرفي كالتككيدم كعلبقتيما بالتفكير الجمعي لدل أساتذة ( ك 2015

 الجامعة, إلى كجكد التحيز المعرفي كالتحيز التككيدم عند عينة الدراسة.

صدار أحكاـ  كترل الباحثة أف التحيزات المعرفية ىي خمؿ في عممية معالجة المعمكمات كا 

تخاذ قرارات سريعة كغير مح سكبة ككنيا تمت دكف مراعاة قكاعد التحميؿ كالتفسير الصحيحة, كا 

كمف ثـ عدـ الكصكؿ إلى الحمكؿ الصحيحة لممشكلبت التي مف الممكف مكاجيتيا, كما أنو يؤدم 

إلى حدكث التشتت العاطفي, فعندما يككف الفرد قمقان أك حزينان فإف ثمة إرباؾ يحدث في الذاكرة 

 .لمعمكمات التي يتـ بكاسطتيا تقييـ العالـ مف حكلوالنشطة كمف ثـ تقؿ مصادر ا

 & Mogoase, Podian, Sucala) كفي دراسة مكجاس, بكدينا, سككالا, كدكبرياف

Dobrean, 2013 ) بيَّنت العلبقة بيف المعتقدات اللبعقلبنية كالتحيزات المعرفية السمبية مف أجؿ

معامؿ الإرتباط بيف التحيزات المعرفية السمبية الدراسة إلى أف  أشارتالتنبؤ بظاىرة قمؽ الأطفاؿ, 

( كىي علبقة ضعيفة بمعنى أف المعتقدات اللبعقلبنية لا تعتبر 28.0كالمعتقدات اللبعقلبنية )

عمى التحيزات المعرفية السمبية, كأف معامؿ الإرتباط بيف المعتقدات اللبعقلبنية كالقمؽ  ان قكي ان مؤثر 

ا أف أقكل علبقة ىي بيف التحيزات المعرفية السمبية كالقمؽ, ( كىي علبقة ضعيفة, ككجدك 21.0)
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كفي حاؿ أجريت تعديلبت عمى التحيزات المعرفية السمبية ستقمؿ مف قمؽ الأطفاؿ, كلكف سيظؿ 

قد لا الإدراؾ كالمعتقدات اللبعقلبنية مؤشران ىامان لقمؽ الأطفاؿ حتى عند التحكـ بالتحيز السمبي 

"أف العديد  (530: 2015 ,كانماف)ؽ الأطفاؿ عمى المدل الطكيؿ؛ إذ يذكر يككف كافيان لمحد مف قم

تتعمؽ بإحتماؿ كقكع أحداث معينة غير مكثكؽ فييا مثؿ مف القرارات التي تبنى عمى معتقدات 

نتيجة انتخابات أك إدانة متيـ, كيتـ التعبير عف ىذه المعتقدات في عبارات مثؿ: )أنا أعتقد أف, أك 

ف(, كيقيٍّـ الناس احتمالية كقكع حدث يحيطو الشؾ مف خلبؿ إعتمادىـ عمى مف المحتمؿ أ

ؿ المياـ المعقدة إلى مياـ أك عمميات أكثر بساطة, كىذه الطرؽ الإستدلالية  الإستدلالية التي تحكٍّ

مفيدة بشكؿ عاـ إلٌا أنيا في بعض الأحياف تؤدم إلى أخطاء بالغة كمنيجية"؛ إذ أف التحيز في 

لى تفكير غير منطقي, كلكف يمكف الإعتماد عمى ىذه الحقيقة إتخاذ ال قرار قد يؤدم إلى أخطاء كا 

يجاد البدائؿ  في ظركؼ معينة, إذ أننا لا نممؾ مبالغة في التحميؿ المنطقي لكؿ المعمكمات كا 

 (. 10: 2015المتنكعة )العاني, 

 (Cognitive bias) النظريات المفسرة لمتحيزات المعرفية
 Expectancy) نظريات المفسرة لمتحيزات المعرفية, كمنيا نظرية التكقعتعددت ال

Theory)  المقارنة الإجتماعيةكنظرية (Social Comparison Theory) , نظرية الأختيار

( Expectancy Theory, كتعتبر نظرية التكقع )((Rational Choice Theoryالعقلبني 

ناؾ أدلة كثيرة تدعـ ىذه النظرية, كذلؾ مف خلبؿ إجراء كاحدة مف أكثر النظريات قبكلان؛ إذ اف ى

إختبارات عديدة لقياس دقة نظرية التكقع مف حيث قدرتيا عمى التنبؤ بسمككات الأفراد , كبيٌف 

( في عاـ  بأف نظرية التكقع مفادىا المساعدة عمى فيـ العمميات النفسية التي  1964)فكتكر فركـ

 .(Shilpi, 2014) اكغيرىر كالمعتقدات كالإحتمالات تسبب الدافع كالتصكرات كالتفكي
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تفترض نظرية التكقع "أف سمكؾ الفرد مبني عمى عممية إدراؾ كتحميؿ كمفاضمة بيف البدائؿ  

المتاحة كالمكازنة بيف الكمفة كالفائدة المتكقعة لكؿ مف تمؾ البدائؿ, كيسمؾ الفرد بعد تمؾ العممية 

يحقؽ لو أكثر الفكائد كيجنبو أكثر الصعكبات, كيمثؿ التكقع درجة  العقلبنية السمكؾ الذم يتكقع أف

إحتماؿ تحقؽ تمؾ الفكائد المباشرة أم المرتبطة بالعمؿ كغير المباشرة التي تأتي مف البيئة 

الخارجية, كيختار الإنساف سمككا يستجيب فيو لمعكامؿ الأقكل كيدخؿ الإدراؾ ىنا لأف رغبة الفرد 

يف تتأثر بإدراكو للؤىمية النسبية المتكقعة لنتائج ذلؾ السمكؾ, كمف الضركرم في القياـ بسمكؾ مع

: , ص2009ىنا الإشارة إلى أف الأداء ىك محصمة القدرة مضركبة بالرغبة في العمؿ" )القريكتي, 

64 - 65.) 

(, فكجد أف ىناؾ ثلبث سمات معرفية 2015) كانمافكرت ىذه النظرية مف قبؿ العالـ طي 

رية التكقع, كىي تمعب دكران أساسيان في تقييـ النتائج كالعكاقب المالية, كىذه السمات في قمب نظ

ىي: المبدأ الأكؿ: يتعمؽ التقييـ بنقطة مرجعية محايدة يشار إلييا في بعض الأحياف بمستكل 

ككف التكييؼ, كىذه النقطة المرجعية بالنسبة لمنتائج المالية تتمثؿ بالكضع الراىف كالنتائج التي ت

أفضؿ مف تمؾ النقطة المرجعية فإنيا تعد مكاسب, أما النتائج التي تككف دكف تمؾ النقطة فتعد 

خسائر, كالمبدأ الثاني: ينطبؽ مبدأ تناقص الحساسية عمى كؿ مف الأبعاد الحسية كتقييـ تغيرات 

حظتو المكاسب, فإشعاؿ ضكء خافت يككف لو تأثير كبير في غرفة مظممة كلكف قد لا يمكف ملب

في غرفة مضيئة, أما المبدأ الثالث ىك تجنب الخسائر, أم أف الخسائر تككف أكبر مف المكاسب 

 عندما تقارف بشكؿ مباشر مع بعضيا.

أف نظرية التكقع تستند بشكؿ أساسي عمى ثلبثة عناصر ىي:  (Fred, 2011)كيرل فريد 

(, كيشير عنصر Instrumentality( كالكسيمة )Expectancy( كالتكقع )Valenceالتكافؤ )

(: إلى قكة تفضيؿ الفرد لمكافئة أك نتيجة معينة أم تكجو الفرد Valenceالتكافؤ أك القيمة )
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العاطفي بالنسبة لتمؾ النتيجة كرغبتو العميقة فييا كقد يككف التكافؤ إيجابيان أك سمبيان أك صفران؛ إذ 

يجة معينة, كيككف سمبيان عندما لا تتكفر يككف إيجابيان عندما تككف لدل الفرد رغبة في تفضيؿ نت

لديو تمؾ الرغبة في حيف يككف صفران عندما يككف الفرد غير مباؿً أك غير ميتـ بتمؾ النتيجة, أما 

(: فيشير إلى إف الجيد يتناسب طرديان مع الأداء, فكمما كاف الجيد Expectancyعنصر التكقع )

إف الأفراد يممككف تكقعات مختمفة كمستكيات مف الثقة  المبذكؿ أكبر كاف الأداء المتكقع أفضؿ؛ إذ

(: فيشير إلى إف زيادة Instrumentalityبالنفس عما يستطيعكف القياـ بو, أما عنصر الكسيمة )

إذا تـ تحقيؽ  مستكل الأداء سيؤدم إلى نتائج أفضؿ حيث يعتقد الفرد بأنو سيحصؿ عمى مكافئة

إلى كجكد معيار معيف أك نقطة مرجعية يمكف مف خلبليا  (2015كانماف ), أما أك استيفاء الأداء

لتمؾ النقطة ينحازكف إلى السمككيات التي تجمب ليـ  تحديد المكاسب كالخسائر, كالأفراد تبعان 

التكقع كالذم يشير إلى التناسب الطردم بيف الجيد كالأداء, فعند زيادة  ثنايان: عنصرالمكاسب, أما 

عنصر الكسيمة الذم يشير إلى التناسب الطردم بيف ثالثان: لو, ك  داء تبعان الجيد المبذكؿ يزداد الأ

 .الأداء كالنتائج فكمما كاف الأداء أكبر كانت النتائج أفضؿ

ستنادان إلى ذلؾ ترل الباحثة أف الأفراد ين إلى النتائج التي تككف أفضؿ مف النقطة حازكف كا 

كمف منظكر , ئج سمككيـ عمى أساس الربح أك الخسارةالمرجعية التي تـ تحديدىا؛ لأنيـ يقيٍّمكف نتا

؛ محككـ بتكابعونكه إليو سكنر في النظرية السمككية بأف السمكؾ  نفسي يمكف ربط ىذه النظرية بما

أف معظـ السمككات البشرية سمككات إرادية متعممة؛ حيث أطمؽ عمى السمككات غير  إذ يرل سكنر

ؾ الإجرائي ىك السمكؾ الذم يؤثر في البيئة كييحدث نتائج الإنعكاسية مصطمح الإجراءات, فالسمك 

؛ إذ تشير نظرية التكقع إلى أف الفرد (2013كيتأثر ىذا السمكؾ بدكره بتمؾ النتائج )أبك غزاؿ, 

 يختار السمكؾ الذم يتكقع أف يجمب لو أكثر الفكائد كيجنبو أكثر الصعكبات
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كالتي أشار فييا  (Social Comparison Theory)أما نظرية المقارنة الإجتماعية 

إلى كجكد عامميف يمجأ الفرد ليما لتقييـ قدراتو كأفكاره ىما: الكاقع  1954)ليكف فستنجر( عاـ 

الإجتماعي: )كىك قياـ الفرد بمقارنة أفكاره كآراءه بأفكار كآراء الآخريف في نفس المكضكع(, كالكاقع 

ذا لـ يتمكف المكضكعي: )ىك قياـ الفرد بتقييـ أفكاره كقدر  اتو كآراءه مف خلبؿ معايير مكضكعية(, كا 

 ,Festinger) (, كأشار فستنجر2010مف ذلؾ يمجأ إلى عامؿ الكاقع الإجتماعي )العكيمي, 

إلى أف الأشخاص يكتسبكف الكعي الذاتي كمعرفة الذات مف خلبؿ مقارنة أنفسيـ  (1954

 بالآخريف. 

لمقارنة الإجتماعية تشير إلى كجكد مجمكعتيف كبناءان عمى ذلؾ ترل الباحثة أف نظرية ا

مختمفتيف احداىما داخمية كالأخرل خارجية كأف الفرد أثناء تقييمو لتمؾ المجمكعتيف سكؼ ينحاز 

فٍ كانت المجمكعة الخارجية أفضؿ, إذ  إلى المجمكعة الداخمية كالتي يعتبر ىك جزء منيا حتى كا 

لجماعة التي يرغب الفرد في التكحد مع أفرادىا كالتي أف ىناؾ ما يعرؼ بالجماعة المرجعية تمؾ ا

نجاحيا ييشعر الفرد بالأفضمية كفشميا ييشعره بالحزف, كما إف الأفراد يميمكف إلى مقارنة أنفسيـ مع 

الآخريف عندما يعتقدكف أف ىذا سيشعرىـ بأنيـ الأفضؿ كينفركف مف المقارنة مع الآخريف عندما 

 .نيـ الأسكءيعتقدكف أف ىذا سيشعرىـ بأ

 ,Ritzer) أشار ريتزر, (Rational Choice Theory) نظرية الإختيار العقلبنيأما 

2003, p: 167-168) أف جامس ككلماف James Coleman))  العقلبني  نظرية الإختياريرل " أف

تركز عمى الفاعميف الذيف ينظر إلييـ عمى أف ليـ مقاصد محددة كأف أفعاليـ تيدؼ إلى تحقيؽ 

اؼ كغايات معينة ضمف خيارات محددة كعمى الرغـ مف إف نظرية الأختيار العقلبني بدأت أىد

 بالتركيز عمى مقاصد الفرد لكنيا تشير إلى نكعيف مف القيكد عمى الأفعاؿ التي يقكـ بيا الفرد:

يؽ النكع الأكؿ مف القيكد في ندرة المكارد أم إف الذيف ليـ كفرة في المكارد يستطيعكف تحق يتمثؿ
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أىدافيـ بسيكلة, أما الذيف ليـ مكارد أقؿ أك مف ىـ بدكف مكارد إطلبقا يككف تحقيؽ الأىداؼ 

بالنسبة ليـ صعبان إف لـ يكف مستحيلبن, أما النكع الثاني مف القيكد يتمثؿ في المؤسسات الإجتماعية 

تماعية كيعمؿ ىذا كىذا النكع يستمر طيمة حياة الفرد كيتمثؿ في مختمؼ القكانيف كالتشريعات الإج

النكع مف القيكد عمى تضييؽ الخيارات المتاحة للؤفراد, كاضافةن إلى ما تقدـ؛ ىناؾ قضيتاف 

تكتسباف أىمية خاصة في نظرية الأختيار العقلبني: الأكلى تتعمؽ بآلية التجميع, إذ إف مجمكعة 

مية المعمكمات في مسالة إتخاذ مف الأفعاؿ الفردية تتحد لتككف منتجان أجتماعيان, أما الثانية فيي أى

كمية كنكعية المعمكمات المتاحة عمى درجة عالية  أفَّ الخيارات العقلبنية فقد أصبح مف المسمـ بو 

ف ىذا التغير يمارس تأثيران عميقان عمى خيارات الأفراد".  مف التغير, كا 

ركط كىي أكلان: أف الفعؿ يككف عقلبنيان إذا إستكفى ثلبثة ش Elster, 1986)) إليستر كيرل

أف يككف الفعؿ ىك الكسيمة الأفضؿ لتحقيؽ رغبات الفرد بأفتراض إعتقاداتو عف العلبقة بيف الغاية 

كالكسيمة كالأمكر الكاقعية الأخرل, ثانيان: الإعتقادات نفسيا يجب أف تككف الأمثؿ بأفتراض إف 

خطاء الناتجة عف معالجة المعمكمات المتكفرة لمفرد كىذه الإعتقادات ينبغي أف لا تشكه بالأ

كمية المعمكمات أك بمعني أدؽ المعمكمات أك تمؾ الناتجة عف التحيزات الدافعية, أخيران: أف تككف 

كمية المكارد التي أنفقت في الحصكؿ عمى المعمكمات يجب أف تككف ىي الأمثؿ بأفتراض الإعتقاد 

ى المعمكمات كأىمية القرار بالنسبة المسبؽ لمفرد عف حسابات الربح كالخسارة لعممية الحصكؿ عم

 .لو

كبناءان عمى ىذه النظرية ترل الباحثة أنو يمكف أف يقع الأفراد في التحيز المعرفي نتيجة 

إدراكاتيـ الخاطئة لممنافع التي يقكمكف بإختيارىا أك نتيجة لمتشكية الذم يحدث لدييـ عند تحديد 

لمكصكؿ إلى ىدؼ معيف, كذلؾ مف خلبؿ قياـ الفرد  ؛ إذ تشير النظرية إلى أكفأ الطرؽتمؾ المنافع

بترتيب البدائؿ المتاحة تبعان لمنفعتيا أك تبعان لمعكائد التي تجمبيا لو, أم أف ىناؾ جانبان نفعيان 
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كاضحان في نظرية الإختيار العقلبني, كيحدث التحيز المعرفي كفؽ تمؾ النظرية نتيجة التحديد 

 رد بإختيارىا.الخاطئ لممنافع التي يقكـ الف

, ةن , مكجيةن مف حيث نسبة إنتشارىا كىي: ثابت إف لمتحيزات المعرفية خصائص كمميزات

لمتعميـ, أما الثابتو تعني أف معرفة الفرد بتحيزه لا يجعمو يتراجع بصكرة  ةن كغير قابم, ةن , عامةن محدد

متكقع كليس عشكائيان,  مباشرة عنو, كالمكجيو فيظير تأثير التحيزات المعرفية كاضحان بإتجاه شيء

كتشير المحدده إلى أف التحيزات المعرفية تظير فقط تحت ظركؼ أك شركط معينة كليس في كؿ 

مرة, كالعامة أم أف التحيزات المعرفية تكجد عند كؿ الأفراد أك عمى الأقؿ عند أغمب الناس, كأخيران 

ير كاؼو لمتعميـ عمى حالات أخرل الغير قابمة لمتعميـ: أم أف التحيزات المعرفية لحالة معينة غ

 .(Piatelli-Palmarini, 1994)مختمفة 

 (:Cognitive biasأنواع التحيزات المعرفية )

( إلى أف ىناؾ مئة نكع مف أنكاع التحيزات المعرفية التي ليا التأثير 2017أشارت أكرـ )

قرارات غير سميمة كمف الأكبر في اتخاذ القرارات  تؤدم في أحياف كثيرة إلى اختيارات خاطئة ك 

 ىذه الأنكاع:

 الارتساء أو وىم التركيز(Effect Anchoring) ىك اعتماد الشخص بشكؿ كبير جدا :

عمى أكؿ معمكمة أك جزء بسيط مف المعمكمات التي تصؿ إلى مسامعة كتسيطر عمى 

لتأثير إتخاذ القرار دكف النظر الى جكانب أخرل في اتخاذه لقراراتو, فبمجرد أف يرسخ ىذا ا

كافؽ مع المعمكمة يبدأ بتشكيؿ انحياز نحك تفسير أك تعديؿ المعمكمات الأخرل؛ لكي تت

  .الأكلى كتؤكدىا

 التوافر الإرشادي (Heuristic Availability) يشير ىذا المصطمح الى الأشخاص :

ة, إذ الذيف يبالغكف في تقديرىـ لأىمية المعمكمة المتاحة ليـ فقط لأنيـ يممككف تمؾ المعمكم
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يميمكف الى كضع تعميمات كتكقعات لكي يحصمكا عمى أمثمة تدعـ أك تنفي شيئان ما, فمثلب 

دَّه الذم كاف مدخنا شرىا عاش  قد تجد شخصا يظف أفَّ التدخيف لا يضر بصحتو؛ لأف جى

 .عاما 89

 تأثير عربة الموسيقى ((Bandwagon Effect يعتبر ىذا التأثير أحد أقكل أشكاؿ :

لجمعي, كىك أف يتبنى الفرد اعتقادا ييعتمىد فيو بشكؿ أساسي عمى كثرة عدد التفكير ا

المؤمنيف بيذا الاعتقاد, إذ في الكاقع قد ييفسَّر ىذا التأثير بأنو إقباؿ عمى بعض أشكاؿ 

 .زياء مثلب, أك بعض البدع الشعبيةالمكضة الحديثة في الأ

 انحياز النقطة العمياء (Blind spot bias)شؿ في إدراؾ الفرد لانحيازاتو : ىك الف

المعرفية الشخصية؛ إذ في العادة يلبحظ الناس تمؾ الانحيازات المعرفية في غيرىـ أكثر 

 .حظكنيا في أنفسيـمما يلب

 الانحياز لإيجابيات الاختيار(Choice Supportive bias كىك الميؿ :)التفكير في  إلى

 .ف سمبياتوختاركنو كيغضكف الطرؼ عإيجابيات الشيء الذم ي

 وىم التشابك (Clustering illusion كىك ميؿ الأشخاص إلى التركيز عمى الأنماط :)

 المتكرره في الأحداث العشكائية كبناء آرائيـ عمييا, إذ يقكمكف بجمع معمكمات مشتركة في

 .تمؾ الأحداث كيجدكف رابطا بينيا

 الانحياز التأكيدي (Confirmation bias ييعتبىر ىذا النك :) ع مف أىـ أنكاع الانحياز

المعرفي كأكثرىا انتشارا, كىك ميؿ الأشخاص إلى سماع معمكمات تؤكد أفكارىـ المسبقة أك 

فرضياتيـ كقناعاتيـ بغض النظر عف ككنيا معمكمات صحيحة أـ لا, حيث يظير 

الانحياز التأكيدم بصكرة كاضحة في القضايا المرتبطة بالعاطفة تحديدا كفي الجدليات 

 :Aldashev, 2010. Pتعمقة بالقناعات الراسخة لدل الأشخاص؛ إذ عرفو الداشؼ )الم
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أك تختمؼ مع معمكماتيـ  ( أنو" تجاكز الأشخاص لممعمكمات الجديدة التي تتناقض2

 .السابقة"

 الانحياز نحو المحافظة (Bias Conservatism كىي ميكؿ الأشخاص إلى الأدلة :)

لتي قد ؽ الأدلة أك المعمكمات الجديدة التي ظيرت حديثا كاالسابقة القديمة بدلان مف تصدي

 تخالؼ تمؾ الأدلة القديمة

 الانحياز المعموماتي (Information bias كىك سعي الأشخاص إلى معرفة قدر كبير :)

ف لـ يكف ليا تأثير عمى أفعاليـمف المعمكمات ك   .ا 

 انحياز النعامة (Ostrich effectىك ميؿ الأشخاص الى تج :) اىؿ السمبيات عمى طريقة

النعامة التي تدفف رأسيا في الرماؿ عند استشعار الخطر, فيـ لدييـ اعتقادات خاطئة بأف 

 .ا بدلا مف مكاجيتيا كمحاكلة حميامشكلبتيـ سكؼ تنتيي إذا قامك بتجاىمي

 الانحياز لمنتائج (Outcome bias كىك ميؿ الأشخاص الى اتخاذ قرارات بناءن عمى :)

 .يقة التي ستتـ فييا تمؾ القراراتالتي ستحققيا بغض النظر عف الطر  النتائج

 انحياز الثقة العمياء (Overconfidenceكىك ثقة كبيرة ل :) دل الأشخاص بقدراتيـ

 .كصحة آرائيـ

 تأثير الوىم (Placebo effect كىك اعتقاد الأشخاص في أثر شيء ما عمييـ, كىك :)

لى تكىـ حدكث ىذا د كاذب أك أفكار خاطئة أدت إغير حقيقي, لكنو نشأ نتيجة لمعتق

 .التأثير كنتيجة

 انحياز الابتكار (bias pro-innovation ىك انحياز المؤيديف لابتكار أك اختراع :)

 .يتو كيتجاىمكف عيكبو أك محدكديتومعيف, إذ يبالغكف في تقدير أىم
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 انحياز الحداثة (Recencyىك المبالغة في تقدير المعمكمات ا :) لجديده بشكؿ أكبر مف

 .لبزـ كتفضيميا عمى كؿ ما ىك أقدـال

  انحياز الإدراك الانتقائي(Perception selective ىك عباره عف السماح لتكقعات :)

الأشخاص المسبقة بأف تؤثر عمى طريقة إدراكيـ لما حكليـ مف خلبؿ استقباليـ معمكمات 

 .فقط كتجاىميـ كجيات النظر الأخرليريدكنيا 

يقصد  ((Hindsight bias تحيز الإدراك المتأخر (Jensen, 1966: 55)جينسيف  كذكر

 ".ميؿ الفرد لمنظر إلى أحداث الماضي ككأنيا أحداث متكقعة الحدكث"بو 

( أف "أنكاع التحيزات تصنؼ بناءان عمى Schacter, 1999. P: 189كما يرل سجاكتر )

ستكل الأفراد كتحيزات خاصة بالمجمكعات, مجمكعة مف الإعتبارات, فيناؾ تحيزات تككف عمى م

كبعضيا يؤثر عمى كيفية تأثير حدث عمى آخر كبعضيا يؤثر في عممية صنع القرار كبعضيا 

 كمف ىذه التحيزات: يؤثر عمى الذاكرة,

 تحيز الوضع الراىن Status - Quo Bias) يقصد بو تخكؼ الناس مف التغيير, كىذا ما )

 .أك أختيار التغيير بأقؿ قدر ممكفاء الأمكر عمى حاليا يقكدىـ غالبان إلى تفضيؿ بق

  التحيز لممجموعة(Group Bias)  ىذا النكع يشبو إلى حد كبير التحيز التأكيدم, حيث

يعد مظير مف مظاىر النزعات القبمية الفطرية كالغريب في الأمر أف ىذا التحيز لو علبقة 

ث يساعد ىذا الناقؿ العصبي عمى بيرمكف الأككستكسيف أك ما يسمى بجزمء الحب, حي

إقامة ركابط كعلبقات أكثر قكة مع الناس داخؿ مجمكعتنا كلكنو يعطي تأثيران عكسيان لمف 

 .جعمنا مشككيف فييـ كمرتابيف منيـىـ خارج ىذه المجمكعة, إذ ي
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  نتباىيالتحيز الإ (Attentional bias)  ,يشير إلى الأنتباه المتزايد لمثير معيف دكف غيره

أنتباىيـ لممثيرات  الناس الذيف يدمنكف الكحكؿ كغيرىا مف المخدرات فإنيـ يصرفكفف

 .المتعمقة بيا

  تحيز الإسقاطProjection Bias))  ىك ميؿ الفرد إلى الأفتراض بأف معظـ الناس

عمى الرغـ مف يفكركف مثمو تمامان كىذا ما يدفعو إلى إسقاط صفاتو كطريقة تفكيره عمييـ 

 .ر لذلؾعدـ كجكد مبر 

 تحيز خطأ العزو الأساسي )error attribution Fundamental   ىك الميؿ إلى

ؿ التركيز عمى التركيز بشكؿ أكبر عمى التفسيرات المعتمدة عمى سمككيات الآخريف كتقمي

 .ظركؼ  التصرؼ نفسو

 التحيز السمبي (Negativity Bias ىك ميؿ الناس إلى أعطاء أىمية أكبر للؤخبار )

 أك السمات السمبية مف السمات الإيجابية.السيئة 

ىناؾ أسباب لحدكث التحيزات المعرفية؛ إذ تنتج مف عمميات مختمفة كقدرة الدماغ 

(, كفي Wang, 2001(. كالتأثير الإجتماعي )Simon, 2013المحدكدة في معالجة المعمكمات )

( أف Yudkowsky, 2008( كيكدككسكي )Das & Teng, 1999ىذا الصدد أكد داس كتينج )

 العمميات الإستدلالية ليا دكر في حدكث التحيزات المعرفية, كىذه العمميات ىي: كالتمثيؿ

(Representativeness( كالتكافر )Availability كالتأسيس كالتكليؼ )(Anchoring and 

Adjustment ؛ إذ يقصد بالتمثيؿ النزعة إلى التخيؿ بأف ما يراه الشخص ىك ما يمكف أف)

ث, أما التكافر فتعني أف الفرد عندما يتخيؿ ما سيحدث فإنو يقكـ بتذكر مكاقؼ كأحداث سابقة, يحد

 كالتأسيس ك التكليؼ ما ىك إلا قياـ الفرد بتحديد نقطة إنطلبؽ مبدئية غير مؤكدة.
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( إلى أف التحيزات المعرفية Van der Gaag et al, 2013يرل فاف دير جاج كرفاقو )

الإستدلالي كالمعركؼ بعدـ مركنة التفكير كالذم بدكره يعيؽ تفكير الفرد  تشتمؿ عمى: التحيز

بالطريقة السميمة )تحيز جمع المعمكمات(, التحيز الإدراكي )الانتباه الإنتقائي: كىك الانتباه لمثير 

معيف دكف غيره(, التحيز المصاحب )يرتبط برغبة الفرد المبالغة في زيادة إحتمالية السببية بيف 

شياء كالأحداث(, كتحيز ضبط المصدر)كىي عزك الأفكار كالحالة الإنفعالية إلى مصادر الأ

 خارجية(.

( أف النظريات المعرفية في عمـ النفس تنظر لمتحيزات المعرفية 2017كما يرل الحمكرم )

 السمبية القادمة مف البيئة بأف ليا دكران كبيران في ظيكر أعراض كثيرة مف الإضطرابات النفسية,

ستمرارية ىذه الأعراض.  كالإكتئاب, القمؽ, كا 

"يمكف خفض  أنو (Kahneman & Tversky, 1982. P: 30)كانماف كتفيرسكي  أكد

كالعصؼ نسبة التحيزات المعرفية كذلؾ مف خلبؿ "المعرفة, التعاكف المشترؾ, إستيضاح الأمكر, 

إلى تشكيو التفكير, أما التعاكف  الذىني, فالمعرفة؛ إذ كمما كانت المعرفة بسيطة فإنيا سكؼ تؤدم

ستيضاح الأمكر : كذلؾ مف خلبؿ سؤاؿ  المشترؾ: فيك يساعد عمى التقميؿ مف التحيز المعرفي, كا 

الآخريف عف مجريات الأمكر لكي تبدك أكثر إيضاحا كبالتالي التخمص مف تشكيو الأفكار كالقرارات 

ي تساعد عمى التكصؿ إلى بدائؿ عديدة الخاطئة, كأخيران العصؼ الذىني: كىك مف العكامؿ الت

 لإتخاذ القرار المناسب كذلؾ عف طريؽ تبادؿ الأفكار بحرية كاسعة".

كترل الباحثة أف التحيزات المعرفية قابمة لمتعديؿ, كذلؾ مف خلبؿ أساليب علبجية نفسية 

إذ فسر أليس (؛ Albert Ellisمختمفة, كمنيا العلبج العقلبني الانفعالي السمككي لآلبرت أليس )

(Ellis, 2006 أف الاضطراب النفسي ىك خمؿ في نظاـ معتقدات الفرد؛ أم أف الفرد إذا تعرض )
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لحدث ما فإف ىذا الحدث ييفسَّر في نظاـ المعتقدات الخاص بالفرد كالذم قد يككف عقلبنيان, كبالتالي 

 (.ABCج )يؤدم بو إلى نتائج سارة أك غير سارة لديو, كفسٌر كؿ ذلؾ مف خلبؿ نمكذ

بناءن عمى ذلؾ يمكف تقديـ البرامج العلبجية القائمة عمى أسس عمميَّة كالمستنده إلى أطر  

نظرية متعددة, كمنيا العلبج بالقراءة الذم تـ الاعتماد عميو في الدراسة الحالية كأسمكب علبجي 

الفرد إلى فيـ  إذ تكصًؿ القراءة لتحسيف صكرة الجسد كخفض التحيزات المعرفية لدل المراىقات؛

أمكر الحياة, فيي تييئو لمكاجية كؿ ما يعيؽ حياتو كتساعده في كضع الحمكؿ المناسبة لأم 

 مشكمة تكاجيو, كتكسٍّع لو آفاؽ المعرفة كتجعمو قادران عمى اتخاذ القرارات.

 الببميوثيرابيا:  - Bibliotherapy - العلاج بالقراءة

فة؛ لما ليا مف أىمية كبيرة في تككيف شخصية تعد القراءة مف أىـ طرؽ إكتساب المعر 

الفرد بأبعادىا المختمفة, كىي مف أىـ نكافذ المعرفة الإنسانية التي ييطٍّؿ الفرد مف خلبليا عمى الفكر 

الإنساني, كىي كسيمتو في التعرؼ عمى الثقافات المعاصرة مف الفنكف التي ينتجيا الفنانكف أدبان, 

الفؤاد, كبالتالي تعمؿ عمى تككيف إتجاىات ك العاطفة, كتمس الكجداف  كشعران, كقصةن, كميا تخاطب

جديدة لمفرد, أك تعدؿ مف إتجاىاتو, فلب أحد ينكر أىمية القراءة؛ فيي تعبر عف ماضي كحاضر 

صمى –كمستقبؿ الفرد, كأعظـ الأدلة عمى أىمية القراءة, أنيا كانت أكؿ ما أنزؿ عمى رسكؿ الل 

 [١العلق:]چچ  چ  ڇ  ڇ    چچ  -عميو كسمـالل 

"تعد القراءة فف كميارة, تعتمد عمى عمميتيف أساسيتيف ىما: أكلان: عممية عقمية تتمثؿ في 

تعرؼ المخ عمى الكممات كالرمكز المكتكبة, كيتكقؼ ىذا المعنى عمى عدة متغيرات كخبرة القارئ 

دة المقركءة, كالسياؽ القرائي, بمكضكع القراءة, كطبيعة المكضكع القرائي, كسيكلة كصعكبة الما

كالبيئة القرائية, ثانيان: عممية ميكانيكية تتمثؿ في تعرؼ القارئ عمى الكممات كالجمؿ, كالعبارات 

تعرفان بصريان؛ أم ما يسمى بحيٍّز التكقؼ أك التعرؼ؛ أم المدل الذم تستطيع العيف رؤيتو مف 
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كمية الكممات كعددىا التي تستطيع العيف الكممات كالجمؿ, كالعبارات في السطر الكاحد, أك 

 (.22: ص2009. في الكقفة الكاحدة" )عبد البارم إلتقاطيا

لقد تطكرت كتعددت طرؽ العلبج النفسي لممشكلبت النفسية التي تكاجو كثيران مف الأفراد, 

كىي تيعزز  (Creative arts therapy)كمف طرؽ العلبج النفسي: العلبج بالفنكف الإبداعية 

لسعادة النفسية كالجسدية كما تعزز التعر ؼ كالتبص ر كالتنفيس مف خلبؿ استخداـ الأشكاؿ أك ا

الصكر الإبداعية مثؿ: الفف, كالمكسيقى, كالدراما, كالرقص, كالقراءة, كلمقراءة فكائد كثيرة فيي 

لمكتسىب تساعد عمى تحسيف الكضع الصحي كالسمكؾ الشخصي بشكؿ فعٌاؿ؛ إذ إف تبص ر كتفي ـ ا

مف معارؼ المكاد المقركءة يؤدم إلى تلبشي الكساكس النفسية كحالات الإحباط, كيساعد في 

(, كيرل حسيف 2014مكاجية مشكلبت كمنغصات الحياة, ككضع الحمكؿ المقبكلة ليا )أحمد, 

( أف العلبج بالقراءة ييعتبر أحد أساليب العلبج النفسي الذم يمكف مف خلبلو الحد مف 2004)

مرضان نفسيان يمكف  255ضطرابات النفسية كمنيا القمؽ كالاكتئاب كغيرىا؛ إذ إفَّ ىناؾ أكثر مف الا

معالجتو مف خلبؿ القراءة, كقد أثبت العلبج بالقراءة فعاليتو في علبج الاكتئاب أكثر مف أم 

إلى  أسمكب علبجي آخر, كتحسنت نظرة المكتئبيف لمحياة عف طريؽ العلبج بالقراءة دكف حاجتيـ

 أم عقاقير مساعده.

إف مف ضمف الاتجاىات الحديثة في العلبج, ما يعرؼ باسـ العلبج بالقراءة؛ إذ أطمؽ 

المصريكف قديمان عبارة )المكتبة طب النفكس( كىي تيعبٍّر عف مصطمح العلبج بالقراءة, فكما أف 

ف العلبج بالقراءة يعتبر ىناؾ أساليب مستخدمة في العلبج كالعلبج بالترفيو كالعلبج بالمكسيقى, فإ

أحد ىذه الأساليب العلبجية؛ كذلؾ لتغيير الاتجاىات كالميكؿ غير السميمة لدل الإنساف إلى 

اتجاىات كميكؿ سميمة؛ إذ إف مثؿ ىذه الأساليب العلبجية تشجع الفرد عمى الارتقاء بسمككو 
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تساعده عمى تغيير أفكاره كتيذبو ليككف عنصران فاعلبن يخدـ مجتمعو مف خلبؿ تزكيده بمعمكمات 

 (.2014كأساليبو كسمككياتو الخاطئو )آؿ حماد, 

لعلبج كمف خلبؿ اطلبع الباحثة عمى الدراسات كالأبحاث لاحظت تعدد مصطمحات ا

العلبج  ( إلى أف ىذه المصطمحات ىي2014)المفمح ك  الشريفيف إليو بالقراءة, كمف ذلؾ ما أشار

 ميكثيرابيقا, كالببميكثيرابيا, كالمصطمح الحديث ىك المساعدة الذاتية.بالكتب, كالعلبج بالقراءة, كالبب

( استراتيجية 1995كما تعددت التعريفات التي تناكلت العلبج بالقراءة؛ إذ عرَّؼ الحمكرم )

العلبج بالقراءة باستخداـ كتكظيؼ القصص كالكتب كالمقالات كالنشرات, أك أم عمؿ مكتكب في 

 ية كتعزيز سمكؾ معيف, أك تعديؿ إتجاه نحك شيء معيف.علبج مشكمة ما, أك تقك 

( إلى أف تعريفات العلبج بالقراءة "تتضمف التفاعؿ بيف 2014)المفمح ك  الشريفيف كما أشار

القارئ كالمادة المقركءة عمى إختلبفيا بشكؿ فردم أك جماعي في المؤسسات العلبجية أك التربكية؛ 

لطبي في العلبج, كىك ما يشار لو بالعلبج بالقراءة كعمـ أم أنو يحكم الجانبيف الطبي كغير ا

كالعلبج بالقراءة كفف عمى التكالي, مرتكزان عمى أف يشعر القارئ بشعكر الشخصيات نفسو في المادة 

المقركءة, كالتي تتعامؿ مع قضايا مماثمة )التماىي(, مما يساعد عمى التقمص العاطفي, كالتبصر 

 عكس الذاتي فيدرؾ أف قضاياه ييمكف أف تحؿ بالمثؿ".الذم يساعد القارئ عمى ال

كتعرَّؼ العلبج بالقراءة أيضا بأنيا إستخداـ مكاد قرائية مختاره؛ لأغراض التعمـ, كتصحيح 

السمكؾ, كتطكير الذات, كتنمية القدرات؛ إذ يستخدـ ىذا الأسمكب عمى مستكيات متعددة لمكبار أك 

ا القصص, كالتراجـ, كالشعر, كالأحاديث النبكية, كالكتب الصغار, كما ليذا العلبج أنكاع مني

 (.2000السماكية, كغيرىا )خميفة, 

( إلى أف "الإرشاد بالقراءة ىك : 268ص .2016)كما يرل كؿ مف الشرعة كآخركف 

إستخداـ مكاد مكتكبة يقرؤىا المسترشد كيتفاعؿ معيا كيستفيد منيا لتحقيؽ التكيؼ كالصحة النفسية, 
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بالقراءة ىك إستخداـ مكاد مكتكبة مثؿ: الكتب كالكتيبات أك النشرات كغيرىا مف المكاد التي  كالإرشاد

تيقرأ, يقرؤىا المسترشد كيتفاعؿ معيا كيستفيد منيا في العممية الإرشادية, كأف الإرشاد بالقراءة 

الصحة  يتضمف التفاعؿ الدينامي بيف شخصية القارئ كالمادة المقركءة, كالذم يستخدـ لتحقيؽ

النفسية, كالكصكؿ لمتكيؼ, كالنمك السكم, كأنو غالبان ما يستخدـ كمساعد أك كممحؽ كمف أمثمة 

الإستخدامات الناجحة للبرشاد بالقراءة ىي: حالات ذكم الإحتياجات الخاصة, كحالات قمؽ 

لات الإمتحاف, كحالات كبار السف, كحالات الكالديف في إرشاد الأطفاؿ كالإرشاد الأسرم, كحا

المسجكنيف, كحالات الأطفاؿ حتى في المرحمة الإبتدائية, كحالات الأمراض المزمنة كالخطيرة, 

 كالمراىقيف, كغيرىا مف الحالات".

إلى أف لمعلبج بالقراءة  (Pehrsson & Mcmillen, 2005) كأشار بييرسكف كمكميميف

كيؼ معيا مف خلبؿ ايجاد أىداؼ عديدة منيا: يعيف الفرد عمى التبصر في عناصر مشكمتو كالت

الحمكؿ كالبدائؿ ليا, الكصكؿ بو إلى الكعي بذاتو كفيـ سمككو كخصائصو, كيبيف لمقارئ أنو ليس 

تجاىاتو  .(Harvy, 2010) لكحده, كبالتالي إحداث تغيير في سمككو كا 

فيرل أف العلبج بالقراءة يتـ مف خلبؿ استخداـ الأدب  (Pardeck, 1994) أما بارديؾ

اـ لمكصكؿ بالناس إلى قدرتيـ عمى التكيؼ, كمكاجية مشاكميـ, كالمرض العقمي أك بشكؿ ع

 التغيرات التي تطرأ عمى حياتيـ.

إف لمينة الإرشاد دكر كبير في إعداد كتبصير الأفراد بتغيرات المستقبؿ كىذا يقع عمى 

 ,Riordan & Wilson(؛ إذ كيؤكد ريكرداف ككلسكف )Lenox, 2000عاتؽ المرشد المدرسي )

( أف العلبج بالقراءة لو دكر إيجابي في زيادة ثقة المسترشد بنفسو, كتحسيف مفيكمو لذاتو, 1989

( أف العلبج Myers, 1998كتنمية شخصيتو مف جميع جكانبيا, كفي ىذا الصدد يرل ميرز )
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يجا د طرؽ بالقراءة يمكٍّف القرَّاء مف اكتشاؼ ذكاتيـ, كمساعدتيـ عمى التعرؼ عمى مشكلبتيـ كا 

 لحميا.

زاؿ العلبج بالقراءة )الببميكثيرابيا( في طكر النشكء كالبناء كالإرتقاء؛ إذ إف لمعلبج  ما

بالقراءة أىدافان كثيره منيا مساعدة المرضى عمى التبصر في أنفسيـ كالدخكؿ لأعماؽ مشكلبتيـ 

يئكف البيئة المناسبة كمساعدتيـ لمكصكؿ لمراحة كالطمأنينة النفسية بمساعدة المعالجيف, الذيف يي

لمناقشة المادة المقركءة؛ إذ أنو يجب عمى المعالج أف يتميز بالميارة كالكفاءة في إختياره لممكاد 

 (.2000المقركءة لديو المعرفة الكافية بالنفس البشرية ككيؼ تعمؿ أعضاء الجسـ البشرم )خميفة, 

م أنكاعان كثيرةن ذكرىا أحمد إف العلبج بالقراءة ىك إنتاج فكرم؛ إذ إف للئنتاج الفكر 

(, كأكؿ ىذه الأنكاع: القرآف الكريـ؛ إذ يعد غذاء الركح كشفاء النفكس, كمف تدبَّره يشفى بو, 2014)

ڍ  ڍ  ڌ  ڌ  ڎ    ڎ  ڈ  چ  كذكر أدلة كثيرة كردت في القرآف الكريـ عمى ذلؾ منيا,

مصادر التي يستقي كىي مف أىـ ال [,57يكنس,] چڈ  ژ     ژ  ڑ    ڑ  ک  ک   ک  

منيا الأدب مادتو؛ إذ يمكف مف خلبلو أف يتعمـ الفرد بلبغة التصكير كيتخمص مف الاضطرابات 

الانفعالية كالمشاعر السمبية التي تكجد داخمو, أما الأحاديث الشريفة )الأدب النبكم( فيي تعتبر 

شريفة دكران كبيران في تشكيؿ شخصية غذاءن ركحيان كعقميان كأدبيان للؤفراد؛ إذ إف للؤحاديث النبكية ال

الفرد بطريقةو سكية كمتزنة, كليا دكر في تعديؿ السمكؾ كغرس القيـ, أما بالنسبة لمقصص فيي مف 

أكثر أنكاع الإنتاج الفكرم استخدامان في العلبج بالقراءة, فيي تحمؿ بداخميا خيالان كتصكران كدعكةن 

مف السمكؾ؛ إذ تحتكم عمى أفكار كمعمكمات عممية  إلى قيـ كاتجاىات كمكاقؼ كأنماط إيجابية

كجغرافية كتاريخية كأدبية كفنية كاجتماعية كنفسية, كىي أنكاع: منيا قصص قصيرة, القصص 

الخفيؼ الخرافي, قصص الخيالي العممي, كالقصص العاـ, كأخيران الشعر فمو دكر كبير في تنمية 

منيا: الحماسة, الكصؼ, كالغزؿ, أما الحماسة فشعر  كتربية الأفراد تربية متكاممة, كلمشعر أىداؼ
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يتغنى بالشجاعة كالرجكلة )الخيؿ كالميؿ كالبيداء تعرفني كالسيؼ كالرمح كالقرطاس كالقمـ(, 

كالكصؼ: شعر يصؼ الحضارات كالمعارؾ كالقتاؿ كالصيد )كممجمنا ما إف يناؿ قذالو ... كلا 

لخفة كالسرعة, كأخيران الغزؿ: كفيو تصكير الشاعر قدماه الأرض إلا أناممو( في كصؼ الفرس با

 إحساسو لممرأة؛ إذ في قكؿ الجرير )إف العيكف التي في طرفيا حكر ...  قتمننا ثـ لـ يحييف قتلبنا(.

ىنا علبج الركح ... ىنا علبج النفس, كممات كانت تكتب عمى جدراف المكتبات المصرية 

ييف كالبابمييف, كمف ثـ إلى اليكناف كالركماف, فيذا أكبر دليؿ القديمة, كانتقؿ ىذا الشعار إلى الآشكر 

(. إف صكرة الجسد 2000عمى دكر الكتاب في علبج النفس إذا أعتمت, كالركح إذا سقمت )خميفة, 

ىي مركز اىتماـ المراىقات في ىذه المرحمة العمرية, كىذا التركيز يجعميف متحيزات معرفيان إلى 

كؿ مكضكع النحافة, كالرشاقة, كالجاذبية, كما يتحيَّزف معرفيان لكؿ حديث كؿ فكرة أك معمكمة تتنا

عف السمنة, إذ تنظر لما تسمعو مف أحاديث بأنيا ىي المقصكدة دائمان, كالذم يقكدىا بالتالي إلى 

نتائج سمبية كبيرة كعدـ رضاىا عف جسدىا؛ لذا كاف الغرض الأساسي مف الدراسة الحالية تحسيف 

كخفض التحيزات المعرفية لممراىقات, بالإضافة إلى إكسابيف القدرة عمى مكاجية صكرة الجسد 

 الأفكار السمبية كالمشكلبت التي مف الممكف مكاجيتيا مستقبلبن مف خلبؿ العلبج بالقراءة.

 مشكمة الدراسة وأسئمتيا

سية تكاجو الفتاه المراىقة عادة مشكلبت مصاحبة لمرحمة المراىقة نتيجة لمتغيرات النف

كالاجتماعية كالبيكلكجية, ىذه المشكلبت ليا دكر كبير في ظيكر التحيزات المعرفية التي بدكرىا قد 

تؤدم الى ظيكر العديد مف الاضطرابات بما فييا اضطرابات صكرة الجسد, بالتالي تبذؿ الفتاه 

ي ذلؾ مؤشران عمى المراىقة جيدان كبيران محاكلةن أف تككف الفتاة التي يرغب بيا الآخركف, مما يعط

( المشار إليو في )العزاكم, Rosenضعؼ تقبؿ المراىقة لصكرة جسدىا, ىذا ما أكده ركزف )

بالتالي إلى  يدفعيف( بأف الكثير مف الفتيات قد يشكىف إدراكاتيف حكؿ أجسادىف كالذم 2004
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سة مف خلبؿ تأمميا القمؽ كالتكتر, كلجكئيف لمجراحة التجميمية؛ إذ جاء دافع الباحثة لمشكمة الدرا

( في قكلو تعالى: 4كتمعنيا في كؿ مرة تقرأ القرآف الكريـ كبالأخص عند قراءتيا لسكرة التيف آية )

مىقٍنىا لىقىدٍ " نٍسىافى  خى ", كلسكرة غافر آية ) الٍإً ٍـ فىأىحٍسىفى ( في قكلو تعالى: "64فًي أىحٍسىفً تىقٍكًيوـ كي كَّرى كىصى

" ٍـ كي كىرى  يات مع ما تلبحظو مف معاناة بعض الفتيات المكاتي يعانيف مف نظرة, كربطيا ليذه الآصي

, كبالتالي متابعتيف لعارضات الأزياء كالممثلبت كغيرىف بشكؿ خاصلفتاه جسد االمجتمع ل

كلجكئيف إلى طرؽ كأساليب شتى )كربط المعدة, قص المعده, عمميات شفط الدىكف مف كافة 

ه الظاىرة سعيان لمكصكؿ إلى جسد مثالي يرضي المجتمع أجزاء جسدىا, كغيرىا(؛ لمتخمص مف ىذ

بصرؼ النظر عف النتائج السمبية عمى صحتيا, كالذم قد يككف أحد أسبابو ضعؼ الكازع الديني 

  (:119-120مما يدخؿ الكساكس الشيطانية؛ إذ كرد ذلؾ في قكلو تعالى في سكرة النساء آية )

 ﮹چ   ﮸   ﮷   ﮶    ﮵   ﮴   ﮳   ﮲  ﮻    ﮺ۓ  ۓ  

 ﯁  ﯂               ﯀   ﮿   ﮾      ﮽        ﮼ 

؛ إذ كاجيت الباحثة مف خلبؿ ملبحظاتيا الميدانية باعتبارىا مرشدةن تدربت في چ    

إحدل مدارس محافظة إربد في مرحمة البكالكريكس كالماجستير الكثير مف المشكلبت النفسية لدل 

سيا إلى التحيزات المعرفية تجاه صكرة أجسادىف, التي الطالبات خاصة المراىقات كالتي يعكد أسا

ظيكر اضطرابات صكرة الجسد لدييف, بالإضافة إلى أف العقؿ البشرم يميؿ دائما إلى  ساىمت في

تككيف عادات كرسـ أطر نظرية لعممو تشكؿ لو نكعا مف البرمجة, ككمما كانت ثقافة الإنساف 

مساحة تصكراتو كآرائو كأصبح عاجزان عف تجاكز , ضاقت دكدةضحمة, ككانت مصادر معرفتو مح

المعطيات الخاطئة التي تشربيا مف مجتمعو؛ لذلؾ تساعده القراءة الكاسعة كالإطلبع المتنكع في 

ذ تعتبر القراءة أىـ كسيمة لإكتساب إحات رؤيتو؛ تعظيـ كزيادة الكعي لديو مف خلبؿ إمتداد مسا
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الباحثة ليذه  شركط التقدـ الحضارم, كؿ ىذا كجو اىتماـ المعرفة كما أف اكتساب المعرفة أحد أىـ

إيجاد حؿ ليا مف خلبؿ العلبج بالقراءة الذم مف شأنو أف يساعد في  بالمساىمة المشكمة كرغبتيا

في التخمص مف ىذه المشكمة التي تكمف في الكشؼ عف مستكل التحيزات المعرفية كاضطراب 

مدارس محافظة إربد كفاعمية العلبج بالقراءة في خفض صكرة الجسد لدل عينة مف المراىقات في 

ص في الإجابة عف التحيزات المعرفية كتحسيف صكرة الجسد, كعمى ىذا فإف مشكمة الدراسة تتمخ

 :الآتيةالأسئمة 

: ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات الأداء عمى مقياس السؤال الأول -

 تعزل لممجمكعة )تجريبية, ضابطة(؟ لدل المراىقات الرضا عف صكرة الجسد

: ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات الأداء عمى مجالات السؤال الثاني -

 مقياس التحيزات المعرفية لدل المراىقات تعزل لممجمكعة )تجريبية, ضابطة(؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات الأداء عمى مقياس  السؤال الثالث: -

 صكرة الجسد لدل أفراد المجمكعة التجريبية تعزل لمقياس )بعدم, متابعة(؟ رضا عف ال

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات الأداء عمى مقياس السؤال الرابع:  -

 التحيزات المعرفية لدل أفراد المجمكعة التجريبية تعزل لمقياس )بعدم, متابعة(؟

 فرضيات الدراسة:

( بيف متكسطات الأداء   =0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ): الفرضية الأولى -

 .لدل الطالبات المراىقات تعزل لممجمكعة الرضا عف صكرة الجسد عمى مقياس

( بيف متكسطات الأداء   =0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية )الفرضية الثانية:  -

 .قات تعزل لممجمكعةلدل الطالبات المراى التحيزات المعرفية عمى مقياس
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الرضا عف ( في مستكل   =0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية )الفرضية الثالثة:  -

لدل الطالبات المراىقات المكاتي خضعف لبرنامج العلبج بالقراءة عمى  صكرة الجسد

 .القياسيف البعدم كالمتابعة

التحيزات في مستكل  (  =0.05)لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية الفرضية الرابعة:  -

الطالبات المراىقات المكاتي خضعف لبرنامج العلبج بالقراءة عمى القياسيف البعدم المعرفية 

 .كالمتابعة

 أىمية الدراسة:

 أولًا: الأىمية العممية النظرية: 

تناكلت العلبج  قميمة الإىتماـتحاكؿ ىذه الدراسة إضافة فائدة جديده لمدراسات العربية 

ذ تحاكؿ ىذه الدراسو إختبار مدل فعالية العلبج بالقراءة في خفض التحيزات المعرفية إ ؛بالقراءة

لدل مضطربات صكرة الجسد ضمف عينة مف المراىقات في مدارس محافظة إربد, حيث أف ىذه 

ىي الأكلى عمى الصعيد العربي التي تدرس ىذه المتغيرات,  -في حدكد إطلبع الباحثة–الدراسة 

ناد إلييا كإطار مرجعي كمقدمة للؤبحاث كالدراسات القادمة التي تأمؿ الباحثة أف بؿ كيمكف الاست

 .تتناكؿ مشكلبت أخرل تيـ المختصيف

 ثانياً: الأىمية العممية التطبيقية:

إلى القراءة؛  مستندان  ان إرشادي ان في ككنيا تقدـ برنامج الدراسة تبرز الأىمية التطبيقية ليذه 

فتح المجاؿ أماـ باحثيف آخريف ك  ,فية لدل المراىقاتالتحيزات المعر  ضلتحسيف صكرة الجسد كخف

في المستقبؿ للبىتماـ بيذا المكضكع كدراستو مف جكانب أخرل, كفتح آفاؽ جديدة لدراسات 

كمكضكعات أخرل بتقريب كجيات النظر كدعـ الدراسة عمميان كبحثيان, بالإضافة إلى تكفير إطار 

رفد المرشديف كالأخصائييف ك البيانات كالمعمكمات كالفنيات الإرشادية, نظرم كتصكرم مف المفاىيـ ك 
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النفسييف العامميف في المؤسسات التربكية كخاصة المدارس ببرامج إرشادية يمكنيـ الاستفادة منيا 

في خفض مستكل التحيزات المعرفيو حكؿ صكرة الجسد لدل الطمبة, كما كتسيـ الدراسة أيضان في 

العممي إلى تصميـ برامج إرشادية فاعمة لمساعدة الطمبة عمى الاندماج دعـ حاجة البحث 

كالمشاركة في الحياة الاجتماعية بغض النظر عف صكرة أجساميـ كزيادة ثقتيـ بأنفسيـ سكاء داخؿ 

أكخارج المدارس كخفض مستكل التحيزات المعرفية حكؿ صكرة أجساميـ بما يحقؽ طمكحاتيـ 

ظرتيـ لأجساميـ كيحقؽ مسعى التربية كالتعميـ نحك التنمية المتكاممة كتكافقيـ النفسي كتحسيف ن

 لمشخصية الإنسانية.

 التعريفات الإصطلاحية والإجرائية:

 : صورة الجسد

ىي "الفكرة التي يتصكرىا الفرد عف شكؿ جسمو سكاء أكاف مدركان أـ متخيلبن, كما يرافؽ 

 (.51, ص:2013ذلؾ مف مشاعر كانفعالات" )العبادسة, 

الدرجة التي تحصؿ عمييا المراىقة عمى مقياس  في ضكءكتعرؼ صكرة الجسد إجرائيا: 

 صكرة الجسد المستخدـ بالدراسة.

 (:Cognitive Biasesالتحيزات المعرفية )

عمى الأشخاص أك نمطية التفكير مف حيث عدـ العقلبنية في الحكـ عبارة عف  ىي

 مف خلبؿ إدراكو لمدخلبت المكقؼ ي الخاص بوع الفرد كاقعو الإجتماعنالمكاقؼ, كىنا يص

 (.2017)الحمكرم, 

الدرجة التي تحصؿ عمييا المراىقة عمى مقياس  في ضكءكتعرؼ التحيزات المعرفية إجرائيا: 
التحيزات المعرفية المستخدـ في الدراسة الحالية.
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 الببميوثيرابيا:  - Bibliotherapy – العلاج بالقراءة

إستراتيجية إرشادية كعلبجية يمكف إستخداميا مع مختمؼ فئات ىي  العلبج بالقراءة:

يكائـ إحتياجات  انتقائيإلى تقديـ إنتاج فكرم  ييدؼالمجتمع كمختمؼ الأعمار كالمشكلبت, بحيث 

الأفراد كرغباتيـ كميكليـ, كيحفز الإستجابات كردكد الفعؿ الشخصية مف خلبؿ نشكء علبقة تفاعمية 

المقركءة, عمى أف يككف الإنتاج الفكرم المقدـ يمس أعماؽ النفس البشرية, كأف  بيف القارئ كالمادة

كبالتالي تحقيؽ اليدؼ المبتغى عبر  ,يترافؽ بالحكار كالنقاش لبياف مدل إحداثو للؤثر المطمكب

شعكر القارئ بشعكر الشخصيات نفسو في المادة المقركءة, كبما يفيد في تحقيؽ الإستبصار كالكعي 

الصحة النفسية كالعقمية كتعزيز الإتجاىات السكية, علبكة عمى إمداده بنسيج تعميمي  كتدعيـ

 (.2014المفمح, ك  الشريفيف) اءة كالإسترخاء كالكقاية الذاتيةكتعزيز عادة القر 

كيعرؼ العلبج بالقراءة إجرائيا في الدراسة الحالية: بأنو عممية إستخداـ دليؿ قرائي يضـ 

أك أجزاء مف النصكص الأدبية الأطكؿ, مصحكبة  ,دبية المتنكعة القصيرةمف النصكص الأ عددان 

 صكرة الجسد. كتحسيفبجمسات حكار كمناقشة بشكؿ منظـ بيدؼ خفض التحيزات المعرفية 

 محددات الدراسة:

 ستتحدد نتائج الدراسة الحالية بما يمي:

لبات الصؼ الثامف بؽ العلبج بالقراءة عمى عينة مف طاطي مجتمع الدراسة كعينتيا, إذ  -1

كىذا يحدٌ مف تـ إختيارىا بالطريقة المتيسرة, شر في المدرسة البحرينية كالتي كالتاسع كالعا

 تككفك عمى عينات كمجتمعات مماثمة كمشابية في الخصائص,  إمكانية تعميـ النتائج إلاٌ 

فصؿ الطالبات المراىقات الدارسات في مدارس محافظة اربد خلبؿ المجتمع الدراسة مف 

 .طالبة (12885, كالبالغ عددىف )ـ 2016/2017الدراسي الثاني لمعاـ الدراسي 



www.manaraa.com

8;

 

تتحدد نتائج الدراسة بالبرنامج المستخدـ فييا, كىك برنامج العلبج بالقراءة المعدٌ مف قبؿ  -2

الباحثة كالمتضمف مجمكعة مف الأعماؿ الأدبية المتعددة ما بيف القصة كالشعر كالخاطرة, 

الطكؿ ما بيف قصيرة أك أجزاء مف الأعماؿ الأطكؿ كالتي تـ اختيارىا بحيث كالمتنكعة في 

 تتكاءـ مع ىدؼ الدراسة كعينتيا.

, مقياس الرضا عف صكرة الجسد مف إعداد الشريفيف لدراسةفي ا افالمستخدم افالمقياس -3

, لذا (2017الحمكرم ) إعداد كتكييؼ مف(, كمقياس التحيزات المعرفية 2017ككىيبي )

تـ التحقؽ مف , عممان بأنو يفصدؽ كثبات المقياستعميـ النتائج سيتحدد بكؿ مف  فإف

 بما يتناسب مع الدراسة الحالية. ماالخصائص السيككمترية لي
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 الفصل الثانً
 الدراسات السابقة

 
لمدراسات السابقة كالأبحاث التي أجريت حكؿ اضطراب صكرة  تضمف ىذا الفصؿ عرضان 

فاعمية العلبج بالقراءة في دراسات تناكلت التحيزات المعرفية, ك ل تناكلت دراسات أخر الجسد ك 

تحسيف صكرة الجسد كخفض التحيزات المعرفية, كالتي استطاعت الباحثة التكصؿ الييا بعد أف 

قامت بالرجكع إلى قكاعد البيانات كشبكة الإنترنت, كقد تـ استعراض الدراسات حسب متغيرات 

 مف الأقدـ إلى الأحدث كىي: الدراسة مرتبة زمنيان 

 اولا: الدراسات التي تناولت صورة الجسد:

ىدفت إلى فحص الفركؽ بيف عينة الدراسة في صكرة دراسة ( 2005) أجرل الزائدم

الخجؿ( كما ىدفت إلى الكشؼ عف العلبقة  –الاكتئاب  –)القمؽ  الجسـ كالمتغيرات الانفعالية

( 300) ان ( طالب300ات الانفعالية. تككنت عينة الدراسة مف )الارتباطية بيف صكرة الجسـ كالمتغير 

طالبة مف طمبة المرحمتيف الدراسيتيف المتكسطة كالثانكية في مدينة الطائؼ بالسعكدية, أظيرت 

النتائج كجكد علبقة ارتباطية بيف كؿ مف صكرة الجسـ كالقمؽ كالاكتئاب كالخجؿ لدل عينة الدراسة 

كما كبينت النتائج بأف المراىقات اكثر رضا عف صكرة الجسـ مف  المراىقات( –)المراىقيف 

 المراىقيف كأف المراىقات لدييف مستكل مرتفع مف القمؽ كالاكتئاب كالخجؿ مقارنة بالمراىقيف.

دفت إلى التعرؼ ى (Davison & mccabe, 2006)كفي دراسة أجراىا دافيسكف كمكابي 

ظائؼ النفسية الاجتماعية لممراىقيف, تككنت عينة الدراسة بعاد صكرة الجسـ كالك أعمى العلبقة بيف 

أشارت نتائج الدراسة إلى أف الإناث أكثر , ( مراىقة استرالية174ك)  استراليان  ( مراىقان 245مف )

سمبيةن في تقدير صكرة الجسـ مقارنة بالذككر, كقد كاف ىناؾ علبقة بيف صكرة الجسـ كتقدير الذات 
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راسة؛ أم أنو كمما ازداد الاىتماـ بنظرات الآخريف لأجساـ المراىقات أدل إلى لدل العينة الكمية لمد

 انخفاض تقدير الذات, كما ارتبط لدل الذككر الشعكر بالجاذبية العامة كمما زاد تقدير الذات لدييـ.  

إلى قياس  (Bardone& Cass ford, 2008) كما ىدفت دراسة باردكف ككاسس فكرد

لدل المراىقيف ضمف الاطار الاجتماعي, حيث تككنت عينة الدراسة مف  الرضا عف صكرة الجسـ

أشارت نتائج الدراسة إلى إدراؾ الضغط , يدرسكف في المدارس الثانكية ىثنأ( 236ك) ان ر ( ذك111)

لى أف العكامؿ النفسية الاجتماعية  الناجـ عف الإعلبـ مع الرضا عف صكرة الجسـ لدل الذككر, كا 

ات قيمة في تحديد الرضا عف الجسـ لدل الإناث, كتشير النتائج إلى أف النزعة البيكلكجية كانت ذ

الاجتماعية كالبحث عف الكماؿ ىك بمثابة كسيط بيف كتمة الجسـ كرضا الذككر عف أجساميـ, 

كخاصة الذككر الذيف ليس لدييـ رضا عف أجساميـ, ككذلؾ أثبتت النتائج أف النمكذج النفسي 

كاف لو دكر كبير كمفيد في دراسة الرضا عف صكرة الجسـ لدل الذككر  الاجتماعي البيكلكجي

  كالإناث. 

العلبقة بيف  طبيعة لى التعرؼ عميإ( فقد أجرت دراسة ىدفت 2008أما عبد النبي )

ناث(, ككذلؾ ا  كالاكتئاب, لدم عينة مف طلبب الجامعة )ذككرا ك  صكرة الجسـ, كتقدير الذات,

نسيف في صكرة الجسـ كتقدير الذات كالاكتئاب. كقد تككنت عينة التعرؼ عمي الفركؽ بيف الج

كقد تـ تطبيؽ قياس صكرة الجسـ كقياس  كطالبة بكمية التربية ببنيا. ( طالبان 287) الدراسة مف

ة بيف صكرة الجسـ بتقدير الذات كمقياس الاكتئاب. أظيرت النتائج أف ىناؾ علبقة ارتباطية مكج

لبقة ارتباطية سالبة بيف صكرة الجسـ كالاكتئاب. ككما كأظيرت النتائج كتقدير الذات, كعف كجكد ع

عف عدـ كجكد فركؽ بيف الجنسيف في مستكم صكرة الجسـ, ككجكد فركؽ بيف الجنسيف في مستكم 

 ناث.ناث, ككجكد فركؽ بيف الجنسيف في مستكم الاكتئاب لصالح الإتقدير الذات لصالح الإ
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سة ىدفت الى التعرؼ عمى العلبقة بيف صكرة الجسد ( درا2009) كما أجرت الشقراف

كاضطرابات الاكؿ كتقدير الذات لدل عينة مف المراىقات في لكاء الرمثا, كلتحقيؽ اىداؼ الدراسو 

تـ تطبيؽ مقياس صكرة الجسد كمقياس اضطرابات الاكؿ كمقياس تقدير الذات, تككنت عينة 

ة أف درجة الرضا عف صكرة الجسد, كمستكل ( طالبة, اظيرت نتائج الدراس408الدراسة مف )

تقدير الذات لدل المراىقات كاف متكسطان, ككاف مستكل اضطرابات الاكؿ منخفضان, كما أظيرت 

نتائج الدراسة كجكد علبقة ارتباطية ايجابية ذات دلالة احصائية بيف مستكل تقدير الذات كدرجة 

ة ذات دلالة احصائية بيف مستكل اضطرابات الرضا عف صكرة الجسد, ككجكد علبقة ارتباطية سمبي

الاكؿ كدرجة الرضا عف صكرة الجسد, كعف كجكد علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف صكرة 

  الجسد كاضطرابات الاكؿ كتقدير الذات تعزل لاختلبؼ الصؼ الدراسي.

إلى البحث عف الفركؽ في  (Ansari at al, 2010)دراسة أنصارم كآخركف  كىدفت

إدراؾ صكرة الجسد بيف طلبب الجامعات في البمداف الأكركبية, المممكة المتحدة كالدينمارؾ, 

طلبب الجامعات  طالبان مف (548( طالب بريطاني, ك)816كتككنت عينة الدراسة مف )

دراؾ صكرة الجسد  الدينماركية, كتـ تطبيؽ مقياس ذاتية تقييـ المعمكمات الاجتماعية الديمغرافية كا 

طلبب الذيف يعتبركف أنفسيـ جدان(, ككانت نسب ال يف لمغاية, مناسب, كضعيؼمقسـ )بدككاف 

ستخداـ تحميؿ ا%(, كتـ 8.6جدان  )ضعيؼ %(, ك37.7 %(, ك)مناسب53.7جدان  )بديف

جدان( كانت لدل الجامعة  طلبب الذيف يعتبركف أنفسيـ )بديفنحدار المتعدد كأظيرت النتائج أف الالا

أف سبب ذلؾ إلى ( عامان, كأشارت النتائج 30ر كيشمؿ الإناث إذا أصبح عمرىا )البريطانية أكث

 يعكد إلى نكعية الحياة؛ إذ تؤثر عمى إدراؾ صكرة الجسد.

فكار تي جاءت لتكشؼ عف العلبقة بيف الأ( في دراستيا ال2011) كما بينت المطيرم

المتكسطة في مدينة الرياض,  الغير عقلبنية كصكرة الجسد كما تدركيا المراىقات في المرحمة
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فكار الغير اىقات في المرحمة المتكسطة في الأكالكقكؼ عمى الاختلبفات بيف الطالبات المر 

المنيج الكصفي  كتـ إستخداـختلبؼ الصؼ الدراسي, العقلبنية كصكرة الجسد كما يدرككنيا بإ

لبنيو للبطفاؿ كالمراىقيف, فكار الغير العقكتـ تطبيؽ مقياسيف الأ, كالمنيج الارتباطي المقارف

( طالبة 600تككنت عينو الدراسة مف )ك , ؿ"ستانكارد, كسكرنسكف, شكلزنجر" كاستبانة صكرة الجسد

( طالبة لكؿ صؼ دراسي )الاكؿ, 200مف طالبات المرحمة المتكسطة بمدينة الرياض بكاقع )

الدراسة أف ىناؾ خمس افكار كما أظيرت نتائج ة المراحؿ, الثاني, الثالث( بطريقة عشكائية متعدد

غير عقلبنية, ىي: تكقع الككارث, كالقمؽ الزائد, كابتغاء الكماؿ الشخصي, كالتيكر الانفعالي, 

%(؛ الامر الذم  25-%18.83كالانزعاج لمشاكؿ الاخريف قد احتمت اعمى النسب المئكية مابيف)

لطالبات المراىقات بالمرحمة يشير الى انتشار كاضح ليذه الافكار الغير عقلبنية بيف عينة ا

الامتكسطة بمدينة الرياض, كما أظيرت النتائج ايضا أف إدراؾ صكرة الجسد لدل الطالبات 

المراىقات بالمرحمة المتكسطة بمدينة الرياض كاف مكجبا, كما أنو لاتكجد فركؽ بيف الطالبات 

 المراىقات في الافكار الغير عقلبنية باختلبؼ الصؼ الدراسي.

راسة ىدفت إلى التعرؼ عمى مدل د (Fidelix et al, 2011)فيديميكس كآخركف  كأجرل

ستياء مف صكرة الجسد لدل المراىقيف في المدف الصغيرة كعلبقة ذلؾ بالعمر كالجنس كمنطقة الا

ستياء مف صكرة الجسد كالعكامؿ الديمغرافية لدل المراىقيف, لتعرؼ عمى العلبقة بيف الاالسكف, كا

( مف منطقة 158( أنثى مف منطقة حضرية ك)247) ( ذكران ك405الدراسة مف ) كتككنت عينة

جـ في ارس العامة مف البمداف صغيرة الحسنة( مف المد14-17ريفية؛ إذ تراكحت أعمارىـ بيف )

سد, كأشارت النتائج إلى أف معدؿ البرازيؿ, تـ تطبيؽ مقياس تصنيؼ رقمي لتقييـ تصكر صكرة الج

بمغ معدؿ الاستياء مف صكرة  %(؛ إذ56.5ف صكرة الجسد لكلب الجنسيف )ستياء منتشار الاا

أجسادىـ أكبر حجمان, %(, كجميعيـ تمنكا أف تككف 39.5%( كالذككر )26.5الإناث ) الجسد عند
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ستياء مف صكرة رتباط نسبة الااستياء مف صكرة الجسد كالجنس, مع ف الارتباط بياكلكحظ كجكد 

نتشار عدـ الرضا لدل المراىقيف ا( كما كجد أف 1.24ناث بنسبة )الجسد لدل الذككر عف الإ

مكجكد بنسبة عالية حتى لدل المراىقيف مف البمداف الصغيرة الحجـ, ككجد أف الإستياء مف صكرة 

 الجسد كاف بيف الذككر.

( فقد أجرل دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى أثر البرنامج الرياضي 2011دراسة خكجة ) أما 

ي تحسيف صكرة الجسـ كمفيكـ الذات لدل فئة مف ذكم الاحتياجات الخاصة إضافة إلى المقترح ف

( مراىؽ 20معرفة طبيعة العلبقة بيف صكرة الجسـ كتقدير الذات, تككنت عينة الدراسة مف )

المصابيف بالشمؿ النصفي السفمي, كقد تـ تقسيـ العينة إلى مجمكعتيف الأكلى تجريبية تككنت مف 

( أفراد لـ يتمؽ 10عكا لمبرنامج الرياضي المقترح كالثانية ضابطة تككنت مف )خض( أفراد 10)

افرادىا أم برنامج رياضي, كقد تـ استخداـ مقياس صكرة الجسـ كمقياس تقدير الذات بالإضافة 

إلى البرنامج الرياضي. أشارت النتائج إلى فاعمية البرنامج المقترح في تحسيف صكرة الجسد كمفيكـ 

لدل المراىقيف المصابيف بالشمؿ النصفي السفمي كذلؾ عمى النحك الآتي:  كجكد فركؽ ذات الذات 

دلالو احصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لأثر البرنامج الرياضي المقترح في تحسيف صكرة الجسـ 

لدل فئة ذكم الاحتياجات الخاصة  لصالح  القياس البعدم, إضافة إلى ذلؾ كجدت فركؽ ذات 

و احصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لأثر البرنامج الرياضي المقترح في تحسيف مفيكـ الذات دلال

لدل ىذه الفئة لصالح القياس البعدم, أخيران أظيرت النتائج كجكد علبقة ارتباطية مكجبة كغير دالة 

 احصائيا بيف صكرة الجسـ كمفيكـ الذات لدل أفراد عينة الدراسة.

( بدراسة ىدفت إلى معرفة أشكاؿ اضطرابات 2011) داكد كالفاخكرمكمف جانب آخر قاـ 

الأكؿ لدل طالبات الصؼ العاشر في المدارس الخاصة في مدينة عماف, كعلبقتيا بصكرة الذات 

كالقمؽ كممارسة الرياضة كعادات الأـ الغذائية كبعض العكامؿ الديمكغرافية. تككنت عينة الدارسة 
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( مدرسة  اختيرت عشكائيان مف مدارس 14ت الصؼ العاشر بكاقع )( طالبة, مف طالبا843مف )

عماف الخاصة, لتحقيؽ أغراض الدراسة طكر خمسة مقاييس لقياس صكرة الذات, كاضطرابات 

أظيرت نتائج الدراسة أف , ائية للؤـ, كالقمؽالأكؿ, كممارسة الطالبات لمرياضة, كالعادات الغذ

مف افراد الدراسة, كأف النحافة الشديدة ىي أكثر  (%55)ظاىرة الخكؼ مف السمنة تنتشر لدل 

بينما لا تزيد نسبة  (%17.5) اضطرابات الأكؿ شيكعان لدل الطالبات كقد تصؿ نسبة إنتشارىا إلى

مف أفراد الدراسة. كما اشارت النتائج إلى اف نسبة انتشار الخكؼ  %(6) مف يعانيف البكليميا عمى

ف مؤىلبن عمميان أدنى. كلـ تيالطالبات المكاتي يحمؿ آباؤىف كأميا مف السمنة. كالسمنة تزيد بيف

تظير فركؽ ذات دلالة في نسبة انتشار اضطرابات الأكؿ كفقان لمتكسط دخؿ الأسرة. كما أشارت 

النتائج أيضان إلى علبقة ارتباط دالة بيف اضطرابات الأكؿ لدل المراىقات ككؿ مف صكرة الذات, 

لبات لمرياضة, بينما ليس ىناؾ علبقة دالة بيف اضطرابات الأكؿ, فيما عدا كالقمؽ, كممارسة الطا

 النحافة الشديدة, كعادات الأـ الغذائية.

ستخداـ فنيات العلبج ا( التي ىدفت لمكشؼ عف فاعمية 2012كفي دراسة الككيؿ )

البات المعرفي السمككي في حالات فقداف الشيية العصبي كاضطراب صكرة الجسد لدل عينة مف ط

( طالبة مف جامعة طنطا ممف ييعانيف مف فقداف الشيية 30الجامعة, تككنت عينة الدراسة مف )

( بمتكسط عمرم 21ك 18العصبي كتشكه صكرة الجسد, حيث تراكحت أعمارىف ما بيف )

( كخضعت العينة لمبرنامج العلبجي المعرفي السمككي لمدة 0.16) ( كانحراؼ معيارم18.40)

أظيرت نتائج الدراسة كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف عينة الدراسة في متغير الكزف أشير, ك  ةأربع

كمتغير فقداف الشيية كمتغير صكرة الجسد قبؿ الخضكع لمبرنامج العلبجي كبعده, ككجكد فركؽ 

دالة إحصائيان بيف عينة الدراسة في متغير صكرة الجسد بعد العلبج, فترة المتابعة, كأظيرت النتائج 
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ان عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف عينة الدراسة في متغير فقداف الشيية العصبي بعد أيض

 العلبج, فترة المتابعة.

( التي ىدفت إلى بحث العلبقة بيف اضطراب التشكه الكىمي لمجسد 2012دراسة الزبكف ) 

نسب انتشار  كاضطرابات القمؽ الاجتماعي كعلبقة كؿ منيما بمتغير الجنس, كما ىدفت إلى تحديد

اضطراب التشكه الكىمي لمجسد, كالقمؽ الاجتماعي لدل طمبة الجامعة الأردنية, تككنت عينة 

( طالب كطالبة مف طمبة كميتي العمكـ كالآداب, كقد تـ تطكير مقياسيف لمكشؼ 500الدراسة مف )

بأف ىناؾ عف كؿ مف اضطراب التشكه الكىمي لمجسد كاضطراب القمؽ الاجتماعي, أظيرت النتائج 

 علبقة ارتباطية بيف اضطراب التشكه الكىمي لمجسد كالقمؽ الاجتماعي.

 Callaghan and Duenas and) كديكناس كناديا كجيسيكا كجيايفردراسة كالاىاف 

Nadeau and Jessica and jehhifer,2012 ) التي ىدفت إلى البحث في العلبقة بيف الذات

لجسـ كتشكىو باستخداـ مبادئ العلبج السمككي, تككنت كالعكامؿ الشخصية في اضطراب صكرة ا

( 373( طالبا في المرحمة الجامعية مف جامعات متنكعة في أمريكا منيـ )544عينة الدراسة مف )

عددة حيث كانت ( سنة مف عرقيات مت52- 18( ذككر تتراكح اعمارىـ بيف )171اناث ك)

ية(, أظيرت النتائج عف كجكد سمككيات ذات اسيكية كافريقية كاسبانية كىندجنسياتيـ متنكعو )

مستكيات عالية منيا اضطراب صكرة الجسـ كعدـ القدرة عمى التعبير بيف الاشخاص ككما تكصمت 

 الدراسة عف كجكد امراض نفسية ناتجة عف اضطراب صكرة الجسـ كتشكىو.

صكرة  ( كالتي ىدفت إلى الكشؼ عف العلبقة ما بيف الرضا عف2013دراسة العبادسة ) 

الجسـ ككؿ مف الاكتئاب, كالعمر كالبرامج الاعلبمية المشاىد, كأبعاد الجسـ كسف البمكغ لدل 

( طالبة كقد قاـ الباحث 377المراىقات الفمسطينيات بقطاع غزة تككنت عينة الدراسة مف )

 باستخداـ مقياس الرضا عف صكرة الجسـ كالبرامج الاعلبمية المشاىدة؛ حيث قاـ الباحث برصد
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انماط البرنامج الإعلبمية المختمفة كتحديد أىـ البرامج كالفعاليات الاعلبمية الأكثر تركيزا عمى جسد 

المرأة مف حيث مكاصفات كمعاير الجماؿ, كمقياس بيؾ للبكتئاب, أظيرت النتائج عمى عدـ كجكد 

علبقة ارتباطية  علبقة ارتباطية دالو احصائيا بيف السف عند البمكغ كالرضا عف صكرة الجسد ككجكد

طردية بيف العمر كصكرة الجسد, ككما بينت النتائج عمى كجكد علبقة ارتباطية كتنبؤيو عكسية بيف 

الرضا عف صكرة الجسد ككؿ مف البرامج الاعلبمية المشاىدة كالاكتئاب كالكزف, كما اظيرت 

 كالطكؿ. النتائج عمى كجكد علبقة ارتباطية كتنبؤيو طردية بيف الرضا عف صكرة الجسد

 ,.As-Sa’edi, E) تجاديف كحبيبك  الجينيك  الأيكبيك  شرعوك  كفي دراسة السعيدم

Sheerah, S., Al-Ayoubi, R., Tajaddin, W., & Habeeb, H. 2013)   كالتي ىدفت

إلى تقدير مدل انتشار عدـ الرضا عف صكرة الجسد, كتحديد العكامؿ الكامنو كراءه, كاستكشاؼ 

تمة الجسد الفعمي كالمتصكر كالمرغكب بيف طالبات الطب في جامعة الطيبة العلبقة بيف مؤشر ك

( مشاركة, كأستخدـ مقياس تصنيؼ بتسع صكرة ظميٌة لتقييـ 242, شممت الدراسة )2011لعاـ 

الرضا عف صكرة الجسد, كاستبانة تـ تعبئتيا ذاتيان لتحديد العكامؿ المحتمؿ مساىمتيا في عدـ 

يف المشاركات, كقياس طكؿ ككزف المشاركات لحساب مؤشر كتمة الجسد الرضا عف صكرة الجسد ب

%( تصكرف 18.6%( راضيات عف صكرة الجسد, )26.4الفعمي لدييف, كبينت نتائج الدراسة أف )

%( تصكرف أنفسيف كسمينات جدان, كأف عدـ الرضا عف صكرة الجسد 55أنفسيف نحيلبت جدان, )

بالغف في تقدير أكزانيف كرغبف في أف يكفَّ أنحؼ, كأف لمعائمة كاف منتشران جدان بيف المشاركات, ك 

كالأصدقاء الأثر البالغ عمى ىذه المرحمة العمرية الحرجة, كأف الرياضة كالحمية ىما مف السمككات 

 الأكثر شيكعان بيف المشاركات لمتحكـ بالكزف.

رات الدراسة ( لمتعرؼ عمى العلبقات بيف صكرة الجسد كمتغي2014جاءت دراسة خطاب )

النفسية كالاجتماعية لدل عينة مف النساء البدينات في قطاع غزة, كالتعرؼ عمى نسبة انتشار كؿ 
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مف )القمؽ كالخجؿ كالاكتئاب( لدل أفراد العينة, إضافة إلى الكشؼ عف مستكل الرضا عف صكرة 

جكد فركؽ ذات الجسد كالكفاءة الاجتماعية لدل النساء البدينات في قطاع غزة, كمعرفة مدل ك 

دلالة إحصائية في صكرة الجسد تعزل لممتغيرات الديمغرافية )العمر كالمستكل التعميمي كعدد 

إذ صممت الباحثة خمس ؛ سنكات الزكاج كعدد الأبناء(, كطبقت الباحثة المنيج الكصفي التحميمي

الخجؿ, كالرابعة  أدكات قياس الأكلى لقياس صكرة الجسد, كالثانية لقياس القمؽ, كالثالثة لقياس

مرأة بدينة, ا 162لقياس الاكتئاب, كالخامسة لقياس الكفاءة الاجتماعية, كتككنت عينة الدراسة مف 

%(, ككانت نسبة 65كأشارت نتائج الدراسة إلى أف نسبة انتشار القمؽ بيف أفراد الدراسة كصمت )

ئج أيضان إلى اكأشارت النت%(, 59.7) فبمغت %(, أما نسبة الاكتئاب54.5انتشار الخجؿ لدييف )

ة الجسد, فكمما زادت كتمة كجكد علبقة عكسية ذات دلالة إحصائية بيف مقياس صكرة الجسد ككتم

نخفض مستكل الرضا عف صكرة الجسد, كمف النتائج أيضان أف مستكل الرضا العاـ عف االجسد 

اعي المرتبة الأكلى %( حيث احتؿ البعد الاجتم43.5صكرة الجسد لدل عينة الدراسة كصؿ إلى )

%(, كاحتؿ 44.3%( كبعد ذلؾ البعد النفسي احتؿ المرتبة الثانية بكزف نسبي )49.9بكزف نسبي )

(, كأظيرت النتائج عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان 37.9المظير العاـ المرتبة الأخيرة بكزف نسبي )

كالمستكل التعميمي, كعدد  في صكرة الجسد لدل عينة الدراسة تعزل لممتغيرات التالية )العمر,

 سنكات الزكاج, كعدد الأبناء(. 

( التي ىدفت لمكشؼ عف اضطراب صكرة الجسـ كعلبقتو 2014) دراسة البحيرم كالحديبي

بتقدير الذات كأعراض الشخصية التجنبية لدل المراىقيف المعكقيف بصريا, تككنت عينة الدراسة مف 

كر بمحافظتي أسيكط كسكىاج, حيث تـ استخداـ مقياس ( مراىقا معكقا بصريا بمدرستي الن149) 

لتكممة الجمؿ كاستمارة المقابمة الإكمينيكية كالملبحظة ( SSGT)الشخصية التجنبية كاختبار 

الإكمينيكية غير المباشرة. أظيرت النتائج عف كجكد علبقة ارتباطية سالبة بيف بعض ابعاد مقياس 
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ف بصريا كأبعاد مقياس تقدير الذات كالشخصية التجنبية اضطراب صكرة الجسـ لممراىقيف المعكقي

يجابية في البعض الاخر, ككما أظيرت بأنو لا تكجد فركؽ دالة لممتغيرات الديمكغرافية لممراىقيف  كا 

المعكقيف بصريا كاف ىناؾ فركؽ دالة احصائيا تعزل لممتغيرات الديمكغرافية عمى مقياس اضطراب 

الاعاقة البصرية, كأظيرت النتائج بأف اضطراب الشخصية التجنبية  الشخصية التجنبية لصالح ذكم

أكثر المتغيرات قدرة تنبؤيو لاضطراب صكرة الجسـ لممراىقيف المعكقيف بصريا, كقد اتفقتا نتائج 

الدراسة الإكمينيكية كالسيككمترية حيث اسيمت الدراسة الإكمينيكية في رسـ صكرة عف حالتي 

ناتيما مف اضطراب صكرة الجسـ كانخفاض تقدير الذات كاعراض الدراسة لتكضيح مدل معا

 الشخصية التجنبية.

( كالتي ىدفت إلى التعرؼ عمى انعكسات السمنة 2015) دراسة منصكرم كعبدالل كعمكاف

لدل تلبميذ المرحمة المتكسطة نحك ممارسة النشاط البدني الرياضي خلبؿ حصة الرياضة البدنية 

( طالبا مف المرحمة المتكسطة الذيف يعانكف مف مرض 250ة الدراسة مف )كالرياضية, تككنت عين

أظيرت النتائج بأف النشاط البدني كخبرة جمالية يمثؿ , متكسطات مديرية التربية لمجزائر السمنة في

أعمى الاتجاىات لدل عينة الدراسة, ككما بينت النتائج عدـ كجكد علبقة دالة احصائيا بيف صكرة 

كة كبعد الخبرة الاجتماعية, ككما كشفت النتائج عف كجكد علبقة ذات دلالة احصائية الجسـ المدر 

بيف صكرة الجسـ المدركة كبعد الصحة كالياقة كبعد الجمالية لاتجاه نحك النشاط الرياضي, كما 

 كبينت أنو تكجد علبقة بيف بعد صكرة الجسـ الاجتماعية كالنشاط الرياضي. 

( دراسة ىدفت إلى معرفة أثر مشاىدة الأنشطة 2016ي )كأجرل كؿ مف الصباف كمرع

بصكرة الجسد لدل عينة مف المراىقات بمدارس مدينة المكلب كفقان لمتغير  االرياضية كعلبقتي

( طالبة مف الصفيف الثامف كالتاسع تتراكح 379الصؼ الدراسي, كتككنت عينة الدراسة مف )

ىما لقياس أثر حدألمكلب, كتـ تطبيؽ مقياسيف: ينة ا( سنو, مف مدارس مد13-16أعمارىف بيف )
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ستخداـ المتكسطات الحسابية القياس صكرة الجسد, كتـ  كالآخرمشاىدة الأنشطة الرياضية 

رتباط بيرسكف, كأظيرت نتائج الدراسة أف درجة أثر ا(, كمعامؿ t) ختباراة ك كالانحرافات المعياري

متكسط, كذلؾ درجة الرضا عف صكرة الجسد مشاىدة الأنشطة الرياضية كقعت ضمف التقدير ال

عند مستكل الدلالة الإحصائية لدرجة أثر  ان ظير النتائج فركقكقعت ضمف نفس التقدير, كلـ تي 

ي, كأخيران أظيرت النتائج مشاىدة الأنشطة الرياضية كدرجة الرضا تعزل لمتغير الصؼ الدراس

 ية كدرجة الرضا عف صكرة الجسد.رتباطية سالبة بيف أثر مشاىدة الأنشطة الرياضاعلبقة 

عمى مستكل كؿ مف قمؽ المستقبؿ  ( ىدفت الدراسة إلى التعرؼ2016دراسة عبد القادر )

العلبقة المكجكدة بينيما تككنت عينة الدراسة مف طالبات معيد التربية البدنية كصكرة الجسـ ك 

 ة, حيث تـ استعماؿ مقياس( طالب70كالرياضية بجامعة حسيبة بف بكعمي الشمؼ, كالبالغ عددىف )

أظيرت النتائج كجكد علبقة ارتباطية بيف قمؽ المستقبؿ  ,قمؽ المستقبؿ كمقياس صكرة الجسـ

كصكرة الجسـ لدل عينة الدراسة فقمؽ المستقبؿ يؤثر بصكرة مباشرة عمى مكاقؼ الأفراد الذاتية 

اد العينة كاف مرتفع كيدؿ عمى اتجاة المستقبؿ, كما كبينت النتائج بأف مستكل صكرة الجسـ لدل افر 

أف عينة الدراسو يتمتعف بصكرة اجساميف, ككما أظيرت ايضا بأف الطالبات يتمتعف بمستكل مرتفع 

 لقمؽ المستقبؿ.

 ثانيا: الدراسات التي تناولت التحيزات المعرفية 

استيدفت ىذه الدراسة الكشؼ عف  (Jacjson,  2005)   &Chenجاكسكفشيف ك  دراسة

لدل  باط اصدار الاحكاـ كالتحيزات المعرفية بمجمكعو مف القضايا المتعمقو بصكرة الجسـمدل ارت

تـ تقسيميا إلى  تمميذان  (150) كبمغ حجـ العينةمريكييف كالصينييف, عينو مف الشباب البالغيف الأ

ج كأظيرت النتائ ,ذككر( مف الصينييف 7كأنثى  53مف الجامعة الأمريكية ك) (ذككر 7كأنثى  43)

بأف العينة الأمريكية قامت بتقكيـ الكممات الخاصة بالبدانة بشكؿ أكثر سمبية كسرعة مقارنة بالعينة 
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بنيت ك  ,الصينية كما أظيرت عدـ كجكد اختلبفات المجمكعتيف تعكد إلى الكممات المتعمقة بالنحافة

تمؾ المخاكؼ  ترجح إلى دالدراسة أف تحيزات معالجة المعمكمات المتعمقة بمشكلبت صكرة الجس

  .التي تكاجييا العينة في المجمكعتيف

لمكشؼ عف  العلبقة الارتباطية بيف ثلبثة أنكاع  (Reid et al., 2006) كدراسة رايد كرفاقو

مف التحيزات المعرفية )الانتباه, كالتقييـ, كالذاكرة( ككؿ مف القمؽ, كالاكتئاب, كالعدكاف تككنت عينة 

( عامان تـ الاختيار مف 14( إلى )8مة تراكحت أعمارىـ ما بيف )( طفلبن كطف133الدراسة مف )

مدارس مختمفة في مدينة سيدني بأستراليا. أظيرت النتائج عف كجكد اتساؽ في العلبقة الارتباطية 

السمبية بيف أنكاع التحيزات المعرفية الثلبثة كاضطرابات القمؽ كالاكتئاب كالعدكاف لدل أفراد عينة 

 الدراسة.

 & Timbremont, Braet, Bosmans) كبرات كبكسماف كفميربرغسة تمبريمكنت كدرا 

Vlierberghe, 2008)   كجاءت لمكشؼ عف كجكد علبقة بيف التحيزات المعرفية كالاكتئاب تككنت

( طفلب كمراىقا مكزعيف 73عينة الدراسة مف الأطفاؿ كالمراىقيف البمجيكييف, كقد بمغ حجـ العينة )

( طفلبن كمراىقان 18( طفلبن كمراىقان تمت معالجتيـ مف الاكتئاب سابقان, ك)16ي:  )عمى النحك التال

( طفلبن كمراىقان لا يعانكف مف الاكتئاب كلكف تـ تشخيصيـ 39في مرحمة العلبج مف الاكتئاب, ك)

بأنيـ يعانكف مف أعراض القمؽ كالسمكؾ المدمر. أظيرت النتائج أف أفراد المجمكعتيف الأكلى 

لثة استخدمكا الكممات الإيجابية لكصؼ حالتيـ أكثر مف الكممات السمبية, بينما لـ تكف ىناؾ كالثا

فركؽ بيف الكممات الإيجابية كالسمبية التي استخدميا أفراد المجمكعة الثانية )في مرحمة العلبج( في 

الاكتئاب كصؼ حالتيـ. كما فشمت الدراسة في الكشؼ عف فركؽ في التحيزات المعرفية المرتبط ب

 بيف المجمكعات الثلبث.
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 & Waters, Wharton, Zimmer-Gimbeck) ككىارتكف كزايمر ككراسؾكدراسة كترز 

Craske, 2008)  التي تيدؼ لمتعرؼ عمى فاعمية برنامج علبجي معرفي سمككي لدل عينة مف

عة التجريبية الأطفاؿ الذيف يعانكف مف أعراض القمؽ, تككنت عينة الدراسة مف مجمكعتيف:  المجمك 

( 19( طفلبن كطفمة يعانكف مف أعراض قمؽ متنكعة, كمجمكعة ضابطة كبمغت )19كالتي بمغت )

طفلبن كطفمة لا يعانكف مف أم أعراض قمؽ. أظيرت نتائج الدراسة انخفاض التحيز المعرفي 

مكعة الضابطة, المرتبط بتفسير المثيرات المتعمقة بالقمؽ لدل العينة التجريبية لتقترب مف نتائج المج

في تخفيض  -الذم استمر لعشرة أسابيع–في حيف لـ يكف ىناؾ أثر ذك دلالة إحصائية لمبرنامج 

 التحيز المعرفي المرتبط بالانتباه ليذه المثيرات.

كالتي تيدؼ لمتعرؼ عمى أثر  (Wells & Beevers, 2010)كدراسة كلز كبيفرز  

( طالبان كطالبة مف 34ككنت عينة الدراسة مف )التدريب عمى الانتباه في أعراض الاكتئاب. ت

الطمبة المسجميف لمساؽ مقدمة في عمـ النفس في جامعة تكساس, ممف يعانكف مف أعراض 

اكتئابية بسيطة إلى متكسطة الدرجة, تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف تجريبية: المجمكعة التجريبية كبمغ 

ر أربعة أسابيع, كمجمكعة ضابطة بمغ حجميا ( طالبا كطالبة  تمقت تدريبان عمى مدا17حجميا) 

( طالب كطالبة  لـ يتمقكا أم نكع مف التدريب. أظيرت نتائج الدراسة انخفاض الأعراض 17)

الاكتئابية لدل المجمكعة التي تمقت التدريب عمى الانتباه مقارنة بالمجمكعة الضابطة, عمى 

 الاختبار البعدم كاختبار المتابعة.

 & Mogoase, Podina, Sucala) كبكدنيا كسككالا كدكبرياف كفي دراسة مكجاس

Dobrean, 2013) غير عقلبنية التحيزات المعرفية كالمعتقدات  ىدفت لمكشؼ عف العلبقة بيف

مف أجؿ التنبؤ بظاىرة القمؽ عند الأطفاؿ كجاء ذلؾ بالإعتماد عمى النماذج المعرفية لمقمؽ؛إذ تـ 

متطكع(, أظيرت نتائج الدراسة أف التحيز المعرفي 570 ى )إستخداـ تصميـ المقطع العرضي عم
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ىك عبارة عف تصرؼ كسيط جزئي بيف المعتقدات غير العقلبنية كقمؽ الأطفاؿ؛ إذ تشير ىذه 

النتائج إلى أىمية المعتقدات غير العقلبنية فيما يتعمؽ بقمؽ الأطفاؿ كتفسير التحيزات المعرفية 

 لدييـ.

حيث حكلت ارتباط التحيزات  (Everaert et al., 2016) كدراسة إيفرايرت كرفاقو

المعرفية, كعمميات تنظيـ الانفعالات, بالأعراض الرئيسة للبكتئاب تككنت عينة الدراسة مف 

( طالبان كطالبة, ممف يعانكف مف أعراض اكتئابية بسيطة إلى متكسطة مف جامعة جينت 112)

(Ghentفي بمجيكا, كلتحقيؽ أىداؼ الدراسة اس ) تخدمت قائمة بؾ للؤعراض الاكتئابية, كمقياس

الاستجابة الاجترارية, كمقياس تنظيـ الانفعالات, كتتبع مسار العيف لقياس تحيز الانتباه, إضافة 

إلى اختبار الجمؿ المبعثرة, أظيرت نتائج الدراسة كجكد علبقات ارتباطية بيف التحيزات المعرفية, 

يسة للبكتئاب, كما أظيرت نتائج تحميؿ المسار كجكد علبقة كتنظيـ الانفعالات, كالأعراض الرئ

مباشرة بيف التحيزات المعرفية كأعراض الاكتئاب, كعلبقة غير مباشرة بينيما مف خلبؿ تنظيـ 

 الانفعالات كمتغير كسيط.

( كالتي ىدفت لمكشؼ عف التحيزات المعرفية لدل طمبة جامعة 2017دراسة الحمكرم )

( طالبان 496لجنس كمستكل التحصيؿ الأكاديمي, كتككنت عينة الدراسة مف )اليرمكؾ كعلبقتيا با

كطالبة مف طمبة البكالكريكس في جامعة اليرمكؾ. أظيرت  النتائج عف كجكد مستكل متكسط مف 

التحيزات المعرفية عمى المقياس ككؿ, ككذلؾ عمى مجالاتو الفرعية. كبينت النتائج أيضان أف مجاؿ 

يددات جاء في المرتبة الأكلى, تلبه في المرتبة الثانية مجاؿ القفز إلى الاستنتاجات, الانتباه إلى الم

في حيف جاء مجاؿ السمككيات الآمنة في المرتبة الأخيرة. كما أظيرت النتائج أف التحيزات 

المعرفية المتعمقة بالعزك الخارجي كانت لدل الذككر أعمى منيا لدل الإناث, كأف الطمبة ذكم 
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ؿ الأقؿ بشكؿ عاـ كانكا يمتمككف مستكيات أعمى مف التحيزات المعرفية )عمى المقياس التحصي

 ككؿ كمجالاتو الفرعية( مف الطمبة ذكم التحصيؿ الأعمى.

   ثالثا: الدراسات ذات العلاقة بأثر العلاج بالقراءة
 ( التي جاءت  لمكشؼ عف فاعمية استخداـ المكاد المكتكبة1995كفي دراسة الحمكرم )

)إستراتيجية العلبج بالقراءة في خفض قمؽ الامتحاف لدل طمبة البكالكريكس في جامعة اليرمكؾ(, 

( طالبان كطالبة تـ اختيارىـ مف أصؿ عينة استكشافية تككنت 55كتككنت عينة الدراسة مف)

( طالبان كطالبة بناء عمى حصكليـ عمى أعمى درجات في مقياس سارسكف لقياس قمؽ 329مف)

( طالبان كطالبة, كضابطة تككنت 28) ف كتـ تكزيعيـ الى مجمكعتيف: تجريبية تككنت مفالامتحا

( طالبان كطالبة, كأظير تحميؿ التبايف المصاحب عمى الاختبار البعدم انخفاض مستكل 27)مف 

قمؽ الامتحاف لممجمكعة التجريبية كبقائيا محتفظة بيذا المستكل خلبؿ فترة المتابعة, كظيكر 

تفع مف قمؽ الامتحاف لممجمكعة الضابطة كبقائيا محتفظة بو عمى مدل مرحمتي مستكل مر 

 المعالجة كالمتابعة مما يعني فعالية الاستراتيجية في خفض قمؽ الامتحاف.

نتحار لدل المراىقيف في الافجاءت لمناقشة فكرة  (Golden, 1995)أما دراسة جكلدف 

( طالبان مف الصؼ الحادم 16عينة الدراسة مف )تككنت ك المدارس باستخداـ العلبج بالقراءة, 

لكؿ جمسة فقرة أدبية ذات طابع خيالي,  ,عشر, كاشتمؿ العلبج عمى تخصيص عدة جمسات

لمعلبج بالقراءة كالمناقشة بيف المعمـ كالطلبب بشكؿ عمؽ, كأظيرت نتائج الدراسة كجكد فعالية 

  نتحار كليذه الفئة العمرية بالذات.لمشكمة الا

أثر العلبج بالقراءة عمى  (Shechtman, 2000)يف بينت دراسة سكيتماف في ح

السمككات العدكانية, كالكصكؿ إلى التكافؽ النفسي في المدارس, كتككنت عينة الدراسة مف الأطفاؿ 

-( طالبان كطالبة في مدارس حيفا في فمسطيف لمصفكؼ مف الصؼ )الخامس70كالمراىقيف بمغت )
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تككنت فأما المجمكعة التجريبية ك ـ العينة إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة: التاسع(, كما تـ تقسي

طالبة(, أشارت نتائج الدراسة  10طالبان ك 26تككنت مف )فطالبة(, كالضابطة 5 طالبان ك 29مف )

ف كاضح في تكافؽ الطلبب, كأثبت برنامج العلبج بالقراءة أيضان فعاليتو في التقميؿ إلى كجكد تحس  

 ت الطلبب العدكانية.مف سمككا

بعنكاف  (Eppler, Olsen & Hidano, 2009)بمر كأكلسف كىديناك إكفي دراسة 

"تكظيؼ القصص في إرشاد طلبب المدرسة الابتدائية أساليب مختصره كقصصية, ىدفت ىذه 

بتدائية, رشديف في مساعدة طلبب المرحمة الاالدراسة إلى تكظيؼ القصص كأسمكب إرشادم لمم

تساعد ىذه كتعاطؼ بيف المرشد كالطالب, كما الأسمكب دكر في تشكيؿ علبقة ثقة  ككاف ليذا

الطلبب كتحميميا ككضع الحمكؿ المناسبة ليا, بالإضافة إلى  مشكلبتالأساليب في الكشؼ عف 

اكتشاؼ الأفكار التي تساعد في تحقيؽ مخرجات إيجابية كمميزة تنعكس عمى تحصيؿ الطلبب 

( قصص تستخدـ لإرشاد 4كعلبقاتيـ الاجتماعية, تضمنت ىذه المقالة عمى )كاختياراتيـ المينية 

الطمبة في المرحمة الابتدائية كىي: تكظيؼ الأفلبـ المصكرة, التكاصؿ البديؿ, الإرشاد بالقراءة, 

 كأخيران العلبج مف خلبؿ قراءة القصص.

إلى  دراسة ىدفت (Karacan & Guneri, 2010) في حيف أجرل كاراكاف كجينيرم

التعرؼ عمى فاعمية برنامج إرشاد قرائي عمى احتراـ الذات لدل طمبة الصؼ السادس, كتككنت 

ختيارىـ بشكؿ عشكائي مف اإناث(, تـ  13ذككر ك 11( طالبان كطالبة )24عينة الدراسة مف )

في  تمجمكعتيف: مجمكعة تجريبية شارك زعكا عمى( طالبان كطالبة مف الصؼ السادس, كي 166)

امج لمدة ثمانية أسابيع كاستيخدـ معيا الكتاب الذم ألفو الباحثاف, كىك عباره عف قصة مككنة البرن

معرفي كعنكاف الكتاب -( صفحة عبارة عف ثمانية فصكؿ بينيت عمى أساس سمككي32مف )

مـ تخضع لأية برنامج, كتـ ", أما المجمكعة الضابطة فThe close Friends"الأصدقاء المقربكف 
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تبار قبمي كبعدم لقياس مستكل احتراـ الذات لدل المجمكعتيف, أشارت نتائج الدراسة إلى خاإجراء 

زيادة كاضحة في مستكل احتراـ الذات لدل المجمكعة التجريبية, كىذا دليؿ كاضح عمى أثر 

 البرنامج الإرشادم القرائي عمى مستكل احتراـ الذات.

عرؼ عمى أثر العلبج بالقراءة في بدراسة ىدفت إلى الت (Harvey, 2010)قاـ ىارفي 

عمى  كطيبٍّقتخفض انتشار الأمراض ككيفية تطبيؽ كممارسة العلبج بالقراءة في المدارس الثانكية 

عينة مف المراىقيف في بعض مدارس أستراليا الذيف يعانكف مف أمراض مزمنة, أظيرت نتائج 

نما ىك أمر شخصي يقكـ الدراسة أف العلبج بالقراءة غير مكظؼ في المدارس, كغير رس مي؛ كا 

بعض المفاىيـ كالعادات  مف خلبؿالطالب مف خلبليا ببناء علبقة حب؛ لقراءة كتاب معيف 

 كبالتالي يؤثر إيجابيان عمى صحة الطالب الجسمية.

( Pehrsson & Mc Millen, 2010)كمف جية أخرل أجرل بييرسكف كمؾ ميميف 

يف مف خلبؿ جمعية الإبداع في الإرشاد؛ كذلؾ لبياف مدل مسحان لمعلبج بالقراءة كممارسات المرشد

ب تعميمات العلبج بالقراءة تكظيؼ كاستخداـ العلبج بالقراءة, حيث تـ إرساؿ قائمة المسح, ككتيٍّ 

إلى عينة عشكائية مف أعضاء جمعية المرشديف الأمريكييف, كبينت نتائج الدراسة أف المرشديف 

رساتيـ العلبجية بشكؿ كاسع مف خلبؿ تكزيع كتيبات كمذكرات يكظفكف العلبج بالقراءة في مما

 المساعدة الذاتية. 

 Nordin, Carlbrhing, Cuijpers)كما أجرل نكرديف ك كرلبرنج ك ككجبيرز كأندرسكف 

and Anderson, 2010 )تكسيع حدكد المعالجة بالقراءة إلى اضطراب اليمع: ) دراسة بعنكاف

ذاتية بدكف دعـ كلكف بميمة كاضحة( كىدفت الى معالجة الأفراد الذيف محاكلة عشكائية لممساعدة ال

نما اعتمادان عمى دليؿ تـ  يعانكف مف اليمع دكف الحاجة الى الأخصائي أك المعالج النفسي, كا 

إعداده ليذه الغاية, يقكـ عمى مبدأ العلبج بالقراءة, كتـ تقسيـ المشاركيف الى مجمكعتيف: تجريبية 
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( فصكؿ 10) (, كتككف دليؿ المعالجة مف19) مقابؿ المجمكعة الضابطة كعددىـ( 20)  كعددىـ

عمى أساس الاستراتيجيات المعرفية السمككية لعلبج اضطراب اليمع, كأظيرت النتائج أف المجمكعة 

التجريبية أظيرت تحسنان عمى كؿ المقاييس ما بعد المعالجة كخلبؿ شيكر المتابعة الثلبث, كىذا 

 لبج بالقراءة النقي مع ميمة كاضحة فعاؿ في علبج اليمع.يعني أف الع

دراسة ىدفت إلى  (Mohammadian et al., 2011)في حيف أجرل محمدياف كزملبؤة 

لجامعيات كتئاب كالقمؽ كالإجياد لدل الطالبات اعمى أثر الشعر في خفض علبمات الا التعرؼ

( سنة 18-22تراكحت أعمارىف بيف ) ( طالبة عزباء29يرانيات, تككنت عينة الدراسة مف )الإ

مت العينة إلى مجمكعتيف: تجريبية خضعت لبرنامج علبجي قائـ عمى سٍّ ( سنة, قي 20.12بمتكسط )

ا المجمكعة الضابطة فمـ تخضع ( دقيقة لكؿ جمسة, أم60-90مف سبع جمسات ) تالشعر تككن

إحصائية في خفض مستكل  دلالة اكذ ان ىام ان علبج, أظيرت نتائج الدراسة أف لمشعر دكر  لأم

كتئاب كالقمؽ كالإجياد لدل طالبات المجمكعة نخفضت علبمات الااكتئاب, القمؽ كالإجياد؛ إذ الا

 التجريبية. 

مف جانب آخر ىدفت دراسة ركريجكيز مارتف كغكميز ككينتانا كدياز مارتينيز كمكليريك 

إلى  (Roriguez-Martin, Gomez-Quintanam, Diaz-Martinezm, Molerio-Perez, 2013) بيريز

 (80التعرؼ عمى أثر العلبج بالقراءة في السيطرة عمى شيكة الغذاء, كتككنت عينة الدراسة مف )

( سنة, تـ اختيارىـ 39.34( سنة كبمتكسط عمرم )19-72تراكحت أعمارىـ بيف )شخصان 

بات نفسية مشخصة, عشكائيان بحيث تنطبؽ عمييـ الشركط التالية: )الكزف الزائد, كبدكف اضطرا

كيعانكف مف شيكة قكية لمطعاـ, كيرغبكف في خفض ىذه الشيكة(, كزعكا إلى ممكعتيف: تجريبية 

كضابطة, المجمكعة التجريبية تمقت دليؿ المساعدة الذاتية, كالضابطة استخدـ معيا الإيعاز الآتي: 

مف خلبؿ قكة إرادتؾ",  "أنت لديؾ القدرة عمى الأفضؿ لمسيطرة عمى شيكتؾ كأفكارؾ حكؿ الغذاء
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أظيرت نتائج الدراسة أف أفراد المجمكعة التجريبية لدييـ ميكؿ لممارسة السيطرة عمى شيكتيـ 

الغذائية عندما طيمب منيـ ذلؾ مف خلبؿ دليؿ المساعدة الذاتية, ككاف لمدليؿ أثر في إحداث 

خماد تغيرات إيجابية عمى سمة شيكة الغذاء كأبعادىا, كالإستجابات العاطف ية كالسمككية لمتدخؿ, كا 

فكر الغذاء, كالكصكؿ إلى حمية ناجحة, كبالتالي الكصكؿ إلى خفض الكزف كمؤثر ثانكم بعد 

 المؤثر الأساسي كىك محاكلة الأفراد السيطرة عمى شيكتيـ )الإرادة كالدافعية(.

ءة كالارشاد ( كالتي كشفت عف فاعمية طريقتي العلبج بالقرا2014دراسة الشريفيف كالمفمح ) 

الجمعي المستند إلى نظرية العلبج العقلبني الانفعالي السمككي في خفض مستكل الشعكر بالكحدة 

( طالبا 45يف في جامعة اليرمكؾ, تككنت عينة الدراسة مف )يالنفسية لدل الطمبة غير الاردن

مكعات: مجمكعتيف كطالبة غير اردني كناطقا بالمغة العربية حيث تـ تكزيعيـ عشكائيا إلى ثلبث مج

( طالبا كطالبة 15تجريبيتاف كمجمكعة ضابطة, كقد تـ اعطاء المجمكعة التجريبية الأكؿ كعددىـ )

( طالبا كطالبة لمبرنامج الإرشادم 15دليؿ لمقراءة , كخضعت المجمكعة التجريبية الثانية كعددىـ )

ع لأية معالجة. أظيرت النتائج ( طالبا كطالبة فمـ تخض15الجمعي, اما المجمكعة الثالثة كعددىا )

عمى كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في مستكل الشعكر بالكحدة النفسية لدل الطمبة المغتربيف 

تعزل لممجمكعة لصالح المجمكعة الضابطة حيث كاف مستكل الشعكر بالكحدة النفسية لدييا اعمى 

لة احصائية في مستكل الشعكر مف المجمكعتيف التجربيتيف, ككما أظيرت عف كجكد فركؽ ذات دلا

بالكحدة النفسية لدل الطمبة المغتربيف تعزل لمتفاعؿ بيف الجنسيف كالمجمكعة, ككما أظيرت النتائج 

عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف متكسطات الاداء عمى مقياس الكحدة النفسية ككؿ 

 تعزل لمجنس.

 العلبج فعالية إلى التعرؼ عمى  فت( التي ىد2014كدراسة الدحادحة كالبكسعيدم )

النفسي, تككنت عينة الدراسة مف  التكافؽ مستكل كتحسيف الامتحاف قمؽ خفض في بالقراءة,
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مف طمبة الصؼ العاشر بمدرسة الحسف بف عمي الكاقعة بمنطقة الباطنة في عماف  ( طالبنا(120

سيما عشكائيا كىما:  قمجمكعات ت( 4عينة الدراسة إلى ) تقسيـ ( تـ2011 – 2010لمعاـ الدراسي )

 أفراد يتمؽ , لـان طالب  (30), تككنت كؿ مجمكعة مفضابطتيف كمجمكعتيف تجريبيتيف مجمكعتيف

 بالقراءة لمعلبج الإرشادم الدليؿ تكزيع الإرشادم كتـ البرامج مف نكع الضابطتيف أم المجمكعتيف

ناؾ أثر لمعلبج بالقراءة في خفض قمؽ أفراد المجمكعتيف التجريبيتيف, أظيرت النتائج أف ى عمى

الامتحاف كتحسيف مستكل التكافؽ النفسي لدل افراد المجمكعتيف التجريبيتيف مقارنة مع أفراد 

المجمكعتيف الضابطتيف, مما يدؿ عمى فاعمية الدليؿ الإرشادم في خفض قمؽ الامتحاف كتحسيف 

 التكافؽ النفسي.

 التعقيب عمى الدراسات السابقة

ؿ الإطلبع عمى الدراسات السابقة ييلبحظ أف ىناؾ القميؿ مف الدراسات التي مف خلب

تناكلت العلبج بالقراءة, كندرة الدراسات التي تناكلت علبج التحيزات المعرفية كعلبج صكرة الجسد, 

كعدـ كجكد أية دراسة تناكلت أثر العلبج بالقراءة في خفض التحيزات المعرفية, إضافةن إلى عدـ 

ية دراسة تناكلت أيضان فعالية العلبج بالقراءة في تحسيف صكرة الجسد, عمى الرغـ مف كجكد كجكد أ

دراسات كثيرة تناكلت برامج علبجية في مكاجية المشكلبت كالاضطرابات النفسية بشكؿ عاـ؛ إذ 

علبج  عينة مف المراىقات, كما تناكلت الدراسة ياتناكلتميزت الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة 

متغيرات لـ تتعرض ليا الدراسات السابقة مثؿ )خفض التحيزات المعرفية, كتحسيف صكرة الجسد(, 

كفي حدكد إطلبع الباحثة لـ تعثر عمى أية دراسة عمى الصعيديف العربي كالأجنبي تناكلت جميع 

جع الباحثة كىك ما ش حسب اطلبع الباحثة متغيرات الدراسة معان لذا ىي الدراسة الأكلى مف نكعيا

عمى إجراء مثؿ ىذه الدراسة؛ إذ ىدفت إلى التعرؼ عمى فاعمية العلبج بالقراءة في خفض 

التحيزات المعرفية كتحسيف صكرة الجسد لدل عينة مف المراىقات, كذلؾ لتكفير برامج تساعد 
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الميتميف بمجاؿ المشكلبت كالاضطرابات النفسية كالبرامج الإرشادية في مكاجية مثؿ ىذه 

 لمشكلبت كالتخفيؼ منيا.ا

أما بالنسبة لمدراسات التي أيجريت في مجاؿ صكرة الجسد ييلبحظ أنيا كانت مكجيو أغمبيا 

لممراىقيف, كقد أشارت  نتائج الدراسات إلى إنتشار عدـ الرضا عف صكرة الجسد لدل المراىقيف 

ـ الرضا عف صكرة الجسد, )ذككران أك إناثان(, كما ىدفت بعض الدراسات إلى تقدير مدل إنتشار عد

كبينت نتائجيا أف عدـ الرضا عف صكرة الجسد منتشران جدان؛ كدراسة  السعيدم, شرعو, الأيكبي, 

 .As-Sa’edi, Sheerah, Al-Ayoubi, Tajaddin, & Habeeb)الجيني, تجاديف كحبيب 

جسد مقارنة فقد أشارت بعض الدراسات إلى أف الإناث أكثر سمبية في تقدير صكرة ال  ؛ (2013

, عمى عكس ذلؾ أشارت (Davison & Mccabe, 2006)بالذككر؛ كدراسة دافيسكف كمكابي 

إلى كجكد إنتشار الإستياء مف صكرة  (Fidelix et al, 2011)نتائج دراسة فيديميكس كآخركف 

الجسد بنسبة عالية لدل المراىقيف الذككر أكثر مف الإناث, كما أشارت بعض الدراسات إلى أف 

عكامؿ النفسية كالإجتماعية كالبيكلكجية تعد ذات قيمة كبيرة في تحديد مستكل الرضا عف الجسد ال

, إضافة (Bardone & Cass ford, 2008)لدل الذككر كالإناث؛ كدراسة باردكف ككاسس فكرد 

إلى أف بعض الدراسات بحثت العلبقة بيف صكرة الجسد كبعض المتغيرات؛ كدراسة الزائدم 

, كدراسة عبد النبي (Davison & Mccabe, 2006)راسة دافيسكف كمكابي (, كد2005)

(, كدراسة Ansari at el, 2010(, كدراسة أنصارم كآخركف )2009(, كدراسة الشقراف )2008)

(, كدراسة داكد كالفاخكرم Fidelix et al, 2011(, كدراسة فيديميكس كآخركف )2011المطيرم )

 Callaghan and Duenas and), كدراسة كالاىاف كآخركف (2012, كدراسة الزبكف )(2011)

Nadeau and Jessica and jehhifer,2012)( كدراسة السعيدم, 2013, كدراسة العبادسة ,)

 ,.As-Sa’edi, E., Sheerah, S., Al-Ayoubi, R)شرعو, الأيكبي, الجيني, تجاديف كحبيب 
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Tajaddin, W., & Habeeb, H. 2013)( كدراسة البحيرم كالحديبي 2014, كدراسة خطاب ,)

(, كأشارت 2016(, كدراسة عبد القادر )2015(, كدراسة منصكرم كعبدالل كعمكاف )2014)

(, 2011بعض الدراسات إلى كجكد أثر لمبرامج العلبجية في تحسيف صكرة الجسد؛ كدراسة خكجة )

 (.2016(, كدراسة الصباف كمرعي )2012كدراسة الككيؿ )

لمدراسات التي أيجريت في مجاؿ التحيزات المعرفية فييلبحظ كجكد عدد مف أما بالنسبة 

الدراسات التي تناكلت التحيزات المعرفية كعلبقتيا ببعض المتغيرات؛ كدراسة شيف كجاكسكف 

Jacjson,  2005)  &Chen)( كدراسة رايد كرفاقو ,Reid et al, 2006 كدراسة ,) تمبريمكنت

كدراسة مكجاس كبكدنيا (, Timbremont, Braet, Bosmans & Vlierberghe, 2008كاخركف )

كدراسة إيفرايرت كرفاقو (, Mogoase, Podina, Sucala & Dobrean, 2013) كسككالا كدكبرياف

(Everaert et al., 2016( كدراسة الحمكرم ,)بالإضافة إلى كجكد القميؿ مف الدراسات 2017 ,)

لتي أظيرت أثر كاضح في خفض التحيزات المعرفية؛ التي سعت لخفض التحيزات المعرفية, كا

(, Waters, Wharton, Zimmer-Gimbeck & Craske, 2008كدراسة كترز كاخركف )

 (.Wells & Beevers, 2010)كدراسة كلز كبيفرز 

أما في مجاؿ العلبج بالقراءة فقد بينت الدراسات دكره الفاعؿ في التعامؿ مع العديد مف 

(, كدراسة الدحادحة كالبكسعيدم 1995بات النفسية؛ كدراسة الحمكرم )المشكلبت كالاضطرا

(؛ إذ أظيرت نتائج الدراسات فاعمية العلبج بالقراءة في خفض قمؽ الإمتحاف, كدراسة 2014)

في مناقشة مشكمة الإنتحار لدل المراىقيف في المدارس, كدراسة  (Golden, 1995)جكلدف 

ض السمككات العدكانية كالكصكؿ إلى التكافؽ النفسي في في خف (Shechtman, 2000) سكيتماف

في زيادة مستكل احتراـ  (Karacan & Guneri, 2010)المدارس, كدراسة كاراكاف كجينيرم 

كرلبرنج ك نكرديف ك في خفض انتشار الأمراض, كدراسة  (Harvey, 2010)الذات, كدراسة ىارفي 
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في خفض  (Nordin, Carlbrhing, Cuijpers and Anderson, 2010)كأندرسكف ككجبيرز 

في خفض الإكتئاب  (Mohammadian et al., 2011)مستكل اليمع, كدراسة محمدياف كزملبؤة 

( في خفض مستكل الشعكر بالكحدة النفسية, 2014كالقمؽ كالإجياد, كدراسة الشريفيف كالمفمح )

 ,Roriguez-Martin)بيريز  ركريجكيز مارتف كغكميز ككينتانا كدياز مارتينيز كمكليريككدراسة 

Gomez-Quintanam, Diaz-Martinezm, Molerio-Perez, 2013)  في السيطرة عمى

 شيكة الغذاء.
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 الفصل الثالث
 الطرٌقة والاجراءات 

 

غية يتضمف ىذا الفصؿ الطرؽ كالإجراءات التي اتبعتيا الباحثة في تنفيذ إجراءات الدراسة بي 
تمؿ عمى مجتمع الدراسة, كعينتيا, كالأدكات المستخدمة, كالتصميـ, الكصكؿ لمنتائج, كقد اش

 كالمعالجات الإحصائية المتبعة في التعامؿ مع البيانات.
 مجتمع الدراسة

 مف صفكؼ )ثامف, كتاسع, كعاشر( تككَّف مجتمع الدراسة مف جميع الطالبات المراىقات
ـ, كالبالغ  2017/2016العاـ الدراسي لمفصؿ الدراسي الثاني مف  مديرية قصبة إربدفي مدارس 

 ـ2017/2016لمعاـ الدراسي  مديرية قصبة إربدعددىف كما يشير التقرير الإحصائي الصادر عف 
 ( طالبة.12885)

 عينة الدراسة
بالطريقة المدرسة البحرينية لمبنات التابعة لمديرية التربية كالتعميـ لقصبة اربد, تـ اختيار 

, ة عمى الكصكؿ إلييا بسيكلة كييسر, نظران لقدرة الباحث(Convenience Sampling)المتيسرة 
ككاف عدد (, 330كتككف عدد طالبات المرحمة الأساسية )ثامف, تاسع, عاشر( في المدرسة )

عمى  فى ( طالبة مف صفكؼ مختمفة )الصؼ الثامف كالتاسع كالعاشر(, ممف حصمٍ 115الطالبات )
(, 2017كىيبي )ك  ه الشريفيفضا عف صكرة الجسد الذم أعدس الر فأكثر( عمى مقيا 2.5درجة )
 Davos Assessment ofفأكثر( عمى مقياس داككبز لمتحيزات المعرفية ) 2.5عمى ) فى كحصمٍ 

Cognitive Biases Scale( الذم قاـ ببنائو فاف دير جاج كرفاقو )Van der Gaag et al, 

( ممف حصمف عمى إرتفاع في 115) ؛ أم أنو تـ اختيار(2017الحمكرم ) ككيٌفو( 2013
بالطريقة  ( طالبة30تـ إختيار )مف ثـ ك  التحيزات المعرفية كانخفاض في الرضا عف صكرة الجسد,

 ( ممف لدييف رغبة في الإشتراؾ في البرنامج الإرشادم.115مف ) العشكائية
ضابطة  ( طالبة كمجمكعة15قيسٍّمت العينة عشكائيان إلى مجمكعتيف, مجمكعة تجريبية )

( طالبة؛ ممف لدييف انخفاض في مستكل الرضا عف صكرة الجسد كارتفاع في مستكل 15)
 ( يبيف تكزيع أفراد عينة الدراسة.1, كالجدكؿ رقـ )التحيزات المعرفية
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 (1)جدكؿ 
 ةتوزيع أفراد عينة الدراس 

 عدد الطالبات المجموعة
 15 المجمكعة الضابطة

 15 مكعة التجريبيةالمج
 30 المجمكع

 

 أدوات الدراسة:
 قامت الباحثة بإجراء مجمكعة مف الإجراءات لتحقيؽ أىداؼ الدراسة تمثمت بما يمي:

 أولا: مقياس الرضا عن صورة الجسد

؛ (2017كىيبي )جسد المطكَّر مف قبؿ الشريفيف ك خدـ مقياس الرضا عف صكرة الاستي 

كقد تمتع المقياس بصكرتو  ف صكرة الجسد لدل عينة الدراسة,بيدؼ الكشؼ عف مستكل الرضا ع

تـ التحقؽ مف الصدؽ الأصمية بخصائص سيككمترية تؤىمو للبستخداـ في الدراسة الحالية, حيث 

 ذكم الخبرة كالاختصاص, بيدؼمحكميف مف الظاىرم لممقياس كأبعاده؛ بعرضو عمى مجمكعة 

أصبح  كآرائيـ , كفي ضكء ملبحظات المحكميفتوكصح إبداء آرائيـ حكؿ دقة محتكل المقياس

 لات.امج ( فقرة, مكزعة عمى أربع25عدد فقرات المقياس بعد التحكيـ )

كبيدؼ التحقؽ مف مؤشرات صدؽ البناء, تـ تطبيؽ المقياس عمى عينة استطلبعية مككنة 

ستخداـ معامؿ ( طالبان كطالبة مف خارج عينة الدراسة, كتـ حساب مؤشرات صدؽ البناء با50مف )

ـ معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة يى ـ ارتباط الفقرة بالبيعد, كقً يى (؛ لإيجاد قً Pearsonارتباط بيرسكف )

كقد كانت قيمة معامؿ ارتباط الفقرات مع الدرجة الكمية لممقياس, كالدرجة لمبيعد الكمية لممقياس, 

قيـ  تٍ بى سً كما حي  ( فقرة,25ؼ مف )(, كبيذا أصبح المقياس بصكرتو النيائية يتأل0.30أعمى مف )

لأبعاد مقياس الرضا عف صكرة الجسد, ككانت  Inter-correlationمعاملبت الارتباط البينية 

 مؤشران عمى صدؽ البناء لممقياس. ىذا يعدك كجميعيا ذات دلالة إحصائية, 
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بيف أبعاده ما تراكحت (, ك 0.91بمغت قيمة ثبات الاتساؽ الداخمي لممقياس ككؿ )كما 

(. 0.85-0.92(, كأبعاده ما بيف )0.92(, ككاف ثبات الإعادة لممقياس ككؿ )0.81 – 0.89)

 :كثباتو لدلالات صدؽ المقياس بصكرتو الحالية ضه كفيما يمي عرٍ 

  :الحاليةصدق المقياس بصورتو 

 الصدق الظاىري

عرضو مف خلبؿ  بصكرتو الأكلية )ممحؽ أ (, تـ التحقؽ مف الصدؽ الظاىرم لممقياس

عمى عدد مف ذكم الخبرة كالاختصاص في مجاؿ الإرشاد النفسي, كعمـ النفس التربكم, كالقياس 

(؛ كذلؾ بيدؼ قكؾ )ممحؽ كالتقكيـ كالمناىج كأساليب التدريس, كالإدراة التربكية, في جامعة اليرم

ح الفقرات, مف حيث درجة قياس الفقرة لمبعد, ككضك  كصحتو إبداء آرائيـ حكؿ دقة محتكل المقياس

ضافة أك تعديؿ أك حذؼ ما يركنو  كالصياغة المغكية, كمناسبتيا لقياس ما كضعت لأجمو, كا 

 مناسبا.

كفي ضكء قامت الباحثو بإجراء التعديلبت المقترحة عمى مقياس الرضا عف صكرة الجسد, 

ادة تتعمؽ بإع كىي, ء اجتماع مع عدد منيـملبحظات المحكميف التي تـ استعراضيا بعد إجرا

ضافة فقره كاحدة, ككاف المعيار الذم تـ اعتماده كقد تـ إصياغة الفقرات, لتصبح أكثر كضكحا, 

%( مف المحكميف, 80, حصكؿ الفقرات عمى إجماع مانسبتو )ىاأك استبعاد الفقرات في قبكؿ

 :الجسدمالمجاؿ ( فقرة مكزعة عمى أربعة مجالات: 26كبذلؾ أصبح عدد الفقرات بعد التحكيـ )

كتقيسو  :الاجتماعيالمجاؿ , ك 9-15كتقيسو الفقرات  :النفسيالمجاؿ , ك 1-8تقيسو الفقرات ك 

 .23-26كتقيسو الفقرات  :المعرفيالمجاؿ , ك 16-22الفقرات 

 مؤشرات صدق البناء

( طالبة مف خارج عينة الدراسة, 40تـ تطبيؽ المقياس عمى عينة استطلبعية مككنة مف )

, كتـ حساب مؤشرات صدؽ البناء باستخداـ معامؿ دؽ البناءكبيدؼ التحقؽ مف مؤشرات ص
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(؛ لإيجاد قيـ الفقرة بالبعد, كقيـ معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة الكمية Pearsonرتباط بيرسكف )ا

 (.2كذلؾ ما يكضحو الجدكؿ )لممقياس, 

 (2)جدول
صورة الجسد من جية وبين الدرجة الكمية لممقياس والأبعاد  قيم معاملات الارتباط بين فقرات مقياس الرضا عن 

 التي تتبع لو من جية أخرى.

 البُعد
 رقم

 الرضا عن صورة الجسد الفقرة
 الارتباط مع:

 الكمي البُعد

دم
جس

ال
 

 0.42 0.58 أشعر أف جسدم أقؿ جاذبية مف الآخريف. 1
 0.48 0.60 أتجنب التقاط الصكر الشخصية بسبب منظر جسدم. 2
 0.47 0.66 أشعر بعدـ الرضا عف جسدم. 3
 0.52 0.57 أشعر بأف ىناؾ خطأ ما في جسدم. 4
 0.49 0.55 أنزعج عندما أرل صكرتي في المرآة. 5
 0.57 0.61 أشعر بعدـ الرضا عف طكلي, كزني. 6
 0.59 0.69 أتمنى لك أف جسدم أكثر تناسقان. 7
 0.60 0.65 فضفاضوى.أيخفي شكؿ جسدم بالملببس ال 8

سي
النف

 

 0.51 0.55 أشعر بالخجؿ بسبب شكؿ جسدم. 9
 0.53 0.60 بعض الأجزاء في جسدم تشعرني بالكآبة. 10
 0.56 0.67 مظيرم الجسدم يدفعني لمعزلة. 11
 0.50 0.61 أتجنب النظر إلى بعض الأجزاء في جسدم. 12
 0.44 0.56 أشعر بأنني مقيد الحركة بسبب مظير جسدم. 13
 0.43 0.53 أتجنب الظيكر بالصكر مع أصدقائي بسبب جسدم. 14
 0.47 0.56 أشعر أف ملببسي تبدك أجمؿ إذا لبسيا الآخركف. 15

عي
تما
لاج

ا
 

 0.47 0.56 أشعر أف مظير جسدم يخيؼ الآخريف. 16
 0.40 0.62 ينتقد الآخركف شكمي. 17
 0.38 0.60 .أنزعج عندما يسألني الآخركف عف شكمي 18
 0.48 0.64 أتجنب المشاركة بالمناسبات الإجتماعية بسبب جسدم. 19

 0.44 0.56 يظير الآخركف الإعجاب بصكرة جسمي. 20 

 0.41 0.54 يساعدني مظير جسدم في تككيف صداقاتي. 21 

 0.43 0.60 أشعر أف أفراد الجنس الآخر معجبكف بصكرة جسدم. 22 

 0.58 0.66 ار السمبية عندما ينظر الآخريف اليٌ.تسيطر عميٌ الأفك 23  

رفي
لمع
 ا

    

 0.57 0.63 يشغمني التفكير بشكمي كجسدم. 24
 0.48 0.53 أعتقد أف صكرة كجيي لا تتلبءـ مع صكرة جسدم. 25

 0.46 0.52 تراكدني أفكار لتغيير ملبمح جسدم. 26

لبيعد الجسدم قد تراكحت بيف ( أف قيـ معاملبت ارتباط فقرات ا2يلبحظ مف الجدكؿ )

( مع الدرجة الكمية لممقياس, كأف قيـ 0.42 – 0.60( مع بيعدىا, كبيف )0.55 - 0.69)
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 – 0.43( مع بيعدىا, كبيف )0.53 – 0.67) معاملبت ارتباط فقرات البيعد النفسي قد تراكحت بيف

عد الاجتماعي قد تراكحت ( مع الدرجة الكمية لممقياس, كأف قيـ معاملبت ارتباط فقرات البي 0.56

( مع الدرجة الكمية لممقياس, أما البيعد 0.38 – 0.47( مع بيعدىا, كبيف )0.54 – 0.64بيف )

 – 0.58) ( مع بيعدىا, كبيف0.52 – 0.66بيف ) فيو المعرفي فقد تراكحت قيـ معاملبت الارتباط

 ( مع الدرجة الكمية لممقياس.0.46

مع  ارتباط جميع الفقرات السابقة تمعاملبالسابقة؛ أف يلبحظ مف مؤشرات صدؽ البناء   

قبكؿ الفقرة بأف لا معيار  دى مً (, كقد اعتي 0.30أعمى مف ) تبمغالدرجة الكمية لممقياس, كالدرجة لمبيعد 

 تٍ مى بً (, كبذلؾ فقد قي Hattie, 1985(, كفؽ ما أشار إليو ىتي )0.30يقؿ معامؿ ارتباطيا عف )

 جميع فقرات المقياس.

يتضح مما تقدـ مدل جكدة بناء فقرات مقياس الرضا عف صكرة الجسد, كبيذا أصبح ا كم

 تٍ بى سً (. كما حي ب( فقرة, مكزعة عمى أربعة أبعاد, )الممحؽ 26المقياس بصكرتو النيائية يتألؼ مف )

كذلؾ  بعاد مقياس الرضا عف صكرة الجسد؛لأ Inter-correlationقيـ معاملبت الارتباط البينية 

 (.3خداـ معامؿ ارتباط بيرسكف, يتضح ذلؾ بالجدكؿ )باست
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 3))جدول 

قيم معاملات ارتباط أبعاد مقياس الرضا عن صورة الجسد مع المقياس ككل, ومعاملات الارتباط البينية لأبعاد 
 المقياس

 العلاقة
 النفسي الجسدي الإحصائي بين

 
 الاجتماعي

 
 المعرفي

    0.55 ؿ الارتباطمعام النفسي
    0.00 الدلالة الإحصائية

   0.52 0.49 معامؿ الارتباط الاجتماعي
   0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

  0.46 0.48 0.43 معامؿ الارتباط المعرفي
  0.00 0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

 الكمي لممقياس 
 0.79 0.70 0.70 0.72 معامؿ الارتباط

 0.00 0.00 0.00 0.00 حصائيةالدلالة الإ
 

( أف قيـ معاملبت الارتباط البينية بيف أبعاد مقياس الرضا عف 3يلبحظ مف الجدكؿ )

(, كما أف قيـ معاملبت الارتباط بيف الأبعاد 0.43 – 0.55صكرة الجسد قد تراكحت بيف )

ا يعد مؤشران (, كجميعيا ذات دلالة إحصائية, كىذ0.70 – 0.79كالمقياس ككؿ تراكحت بيف )

 عمى صدؽ البناء لممقياس. 

 ثبات مقياس الرضا عن صورة الجسد
لتقدير ثبات الاتساؽ الداخمي لمقياس الرضا عف صكرة الجسد كأبعاده, تـ حسابو باستخداـ 

(, عمى بيانات التطبيؽ الأكؿ لمعينة الاستطلبعية Cronbach’s Alpha)معادلة كركنباخ ألفا 

تـ إعادة تطبيؽ المقياس عمى العينة  لبة مف خارج عينة الدراسة,( طا40كالبالغ عددىا )

كبيدؼ التحقؽ مف ثبات الإعادة لممقياس كأبعاده, باستخداـ طريقة الاختبار  الاستطلبعية السابقة,

عادة الاختبار ) ف, كمف ثـ تـ حسابو باستخداـ , كذلؾ بفارؽ زمني مقداره اسبكعا(Test-Retestكا 
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كف بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني عمى العينة الاستطلبعية, كذلؾ كما ىك مكضح معامؿ ارتباط بيرس

 (.4في الجدكؿ )

 (4جدول )
 قيم معاملات ثبات الاتساق الداخمي وثبات الإعادة لمقياس الرضا عن صورة الجسد وأبعاده. 

 الفقرات عدد ثبات الإعادة ثبات الاتساق الداخمي المقياس وأبعاده
 8 0.90 0.89 الجسدي
 7 0.86 0.83 النفسي

 8 0.89 0.84 الاجتماعي
 3 0.83 0.80 المعرفي

 26 0.93 0.90 الكمي لممقياس
 

(, كأبعاده 0.90( أف ثبات الاتساؽ الداخمي لممقياس ككؿ بمغ )4يتضح مف الجدكؿ )

(, كأبعاده ما 0.93اس ككؿ )ثبات الإعادة لممقي معامؿ (, ككاف0.80 – 0.89تراكحت ما بيف )

 (. 0.83 – 0.90بيف )

 تصحيح مقياس الرضا عن صورة الجسد 
( فقرة, مكزعة عمى 26اشتمؿ مقياس الرضا عف صكرة الجسد بصكرتو النيائية عمى )

)دائمنا: كتعطى عند تصحيح البدائؿ التالية:  عمى أربعة أبعاد, يجاب عمييا بتدريج خماسي يشتمؿ

( درجات, نادرنا: كتعطى 3( درجات, أحياننا: كتعطى )4ات, غالبنا: كتعطى )( درج5المقياس )

لككنيا كىذه الدرجات تنطبؽ عمى جميع فقرات المقياس درجتيف, أبدنا: كتعطى درجة كاحدة(. 

كبذلؾ تجاه مكجب, ( ككنيا مصاغة با22,21,20تجاه سالب, كيعكس التدريج لمفقرات )مصاغة با

عمى عدـ  ان كمما ارتفعت الدرجة كاف ذلؾ مؤشر ف ( درجة؛130-26ككؿ )تتراكح درجات المقياس 

الرضا عف صكرة الجسد, كقد صنفت الباحثة استجابات أفراد الدراسة إلى ثلبث فئات عمى النحك 

( فأقؿ, 49.2ل مرتفع مف الرضا عف صكرة الجسد, كتعطى لمحاصميف عمى درجة )الآتي: مستكن 

 – 50.2رة الجسد, كتعطى لمحاصميف عمى درجة تتراكح بيف )ل متكسط مف الرضا عف صك كمستكن 
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( 50.3ل متدفو مف الرضا عف صكرة الجسد, كتعطى لمحاصميف عمى درجة )(, كمستكن 49.3

 فأكثر.

 ثانيا: مقياس التحيزات المعرفية
 Davos Assessment of Cognitiveمقياس داككبز لمتحيزات المعرفية )تـ استخداـ 

Biases Scaleال )( ذم قاـ ببنائو فاف دير جاج كرفاقوVan der Gaag et al, 2013 )

زات المعرفية لدل أفراد بيدؼ الكشؼ عف مستكل التحي, (2017ككيَّفو لمبيئة الأردنية الحمكرم )

 الدراسة.

 الأصميةصدق المقياس بصورتو 
مت كتمثلمتأكد مف معاملبت صدؽ المقياس بعدد مف الإجراءات؛ ( 2017قاـ الحمكرم )

 بالخطكات الآتية:

ترجـ المقياس مف المغة الإنجميزية إلى المغة العربية, كعرضو عمى ثلبثة مف أعضاء ىيئة  .1

تدريس مف ذكم الاختصاص لمتأكد مف صحة الترجمة. حيث طمب إلييـ التأكد مف صحة 

 كمطابقة الترجمة, بعد ذلؾ تـ الأخذ بملبحظاتيـ حكؿ الترجمة كسلبمتيا. 

س عمى عشرة محكميف في جامعة اليرمكؾ مف تخصصات عمـ النفس تـ عرض المقيا .2

التربكم, كالإرشاد النفسي, كالقياس كالتقكيـ, كطمب إلييـ الحكـ عمى ملبءمة الفقرات لمفئة 

لـ ك العمرية المستيدفة في الدراسة, كمدل سلبمة المغة, كمدل انتماء الفقرات لمجالات الأداة. 

أك زيادة أم فقرات, كلكف تـ الأخذ بالملبحظات المتعمقة بسلبمة مف المحكميف حذؼ  يقترح أم  

 الصياغة المغكية لمفقرات.

 أنثى( مف خارج عينة الدراسة 40ذكران,  30طالبان كطالبة ) 70تـ تطبيؽ المقياس عمى  .3
كحسبت معاملبت الاتساؽ الداخمي مف خلبؿ معادلة كركنباخ ألفا. كأظيرت نتائج التحميؿ 

المقياس يتمتع بدرجات صدؽ عالية نسبيان كمقبكلة لأغراض الدراسة الحالية؛ الإحصائي أف 
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( 80.0( إلى )69.0(, كتراكحت ما بيف )87.0حيث بمغت قيمة كركنباخ ألفا لممقياس ككؿ )
 لممجالات.

 ثبات المقياس بصورتو الأصمية
ان كطالبة طالب 70 ـ( بإعادة تطبيقو عمى عينة الصدؽ البالغ عددى2016قاـ الحمكرم )

لاستخراج معامؿ ثبات المقياس عبر الزمف  ؛بعد مركر ثلبثة أسابيع مف التطبيؽ الأكؿ
عالية نسبيان كمقبكلة لأغراض  ان كأظيرت نتائج معامؿ ارتباط بيرسكف بيف التطبيقيف قيم)الاستقرار(. 

قيـ ثبات (, في حيف تراكحت 89.0الدراسة الحالية, حيث بمغ ثبات الاستقرار لممقياس ككؿ )
 (. 80.0( إلى )77.0الاستقرار لمجالات المقياس ما بيف )

 دلالات صدق المقياسين في الدراسة الحالية

 الصدق الظاىري

 (بصكرتو الأكلية )ممحؽ ج تـ التحقؽ مف الصدؽ الظاىرم لممقياس مف خلبؿ عرضو
لتربكم, كالقياس عمى عدد مف ذكم الخبرة كالاختصاص في مجاؿ الإرشاد النفسي, كعمـ النفس ا

(؛ كذلؾ بيدؼ ق)ممحؽ  كالتقكيـ كالمناىج كأساليب التدريس, كالإدراة التربكية, في جامعة اليرمكؾ
مف حيث درجة قياس الفقرة لمبعد, ككضكح الفقرات,  كصحتو إبداء آرائيـ حكؿ دقة محتكل المقياس

ضافة أك تعد يؿ أك حذؼ ما يركنو كالصياغة المغكية, كمناسبتيا لقياس ما كضعت لأجمو, كا 
 مناسبا.

كفي ضكء ملبحظات المحكميف التي تـ استعراضيا بعد إجراء اجتماع مع عدد منيـ, 
قامت الباحثو بإجراء التعديلبت المقترحة عمى مقياس التحيزات المعرفية, كالتي تتعمؽ بإعادة 

الفقرات أك  قبكؿصياغة الفقرات, لتصبح أكثر كضكحا, ككاف المعيار الذم تـ اعتماده في 
%( مف المحكميف, كبذلؾ أصبح عدد 80, ىك حصكؿ الفقرات عمى إجماع مانسبتو )استبعادىا

ى القفز المكزعة عمى سبعة مجالات: ( فقرة 46بعد أف كاف )( فقرة 40الفقرات بعد التحكيـ )
جتماعية, الاستنتاجات, جمكد المعتقدات, الانتباه لمميددات, العزك الخارجي, مشكلبت المعرفة الا

 مشكلبت المعرفة الذاتية, السمككيات الآمنة.
 مؤشرات صدق البناء

( طالبة مف خارج عينة الدراسة, 40تـ تطبيؽ المقياس عمى عينة استطلبعية مككنة مف )
, كتـ حساب مؤشرات صدؽ البناء باستخداـ معامؿ كبيدؼ التحقؽ مف مؤشرات صدؽ البناء

قيـ الفقرة بالبعد, كقيـ معامؿ ارتباط الفقرة بالدرجة الكمية (؛ لإيجاد Pearsonرتباط بيرسكف )ا
 (.5كذلؾ ما يكضحو الجدكؿ )لممقياس, 
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   (5) جدول
قيم معاملات الارتباط بين فقرات مقياس التحيزات المعرفية من جية وبين الدرجة الكمية لممقياس والأبعاد التي تتبع لو من 

 جية أخرى.
 رقم عدالبُ 

 التحيزات المعرفية الفقرة
 الارتباط مع:

 الكمي البُعد
 0.47 0.55 أحتاج إلى كقت طكيؿ لمكصكؿ إلى أم إستنتاج. 1 القفز الى الاستنتاجات

 0.45 0.51 يخطر الإستنتاج الصحيح في ذىني فجأة. 2
 0.43 0.60 أجد الأدلة التي تدعـ معتقداتي بشكؿ سريع. 3
 0.46 0.53 رارات أسرع مف الناس.أتخذ الق 4
 0.43 0.49 الأفكار الأكلى ىي الأفكار الصحيحة. 5
 0.52 0.60 أحتاج إلى تقييـ كافة الحقائؽ كي أتكصؿ إلى النتيجة. 6

 0.46 0.53 آخذ كافة البدائؿ بالاعتبار عند اتخاذ قرارم. 7 جمود المعتقدات
 0.58 0.62 و.عندما يككف لدم ىدؼ لا أعرؼ كيؼ أحقق 8
 0.43 0.49 كؿ حدث لو تفسير كاحد فقط. 9

 0.49 0.58 أحتاج لمبحث عف معمكمات إضافية لاتخاذ قراراتي. 10
 0.44 0.53 أتجنب بالإىتماـ بالمعمكمات التي قد تعيؽ معتقداتي. 11

 0.54 0.56 عندما تسكء الأمكر فإف أحدا ما يككف السبب. 12 الانتباه لمميددات
 0.58 0.61 يمكف الكثكؽ بالآخريف. 13
 0.43 0.58 أنتبو لمتفاصيؿ بدلا مف الصكرة الكمية. 14
 0.56 0.59 أتأكد مف أف كافة النكافذ محكمة الإغلبؽ. 15
 0.43 0.53 أبقى متيقظا لحماية نفسي مف المخاطر. 16

 
 

 0.51 0.53 تسكء أمكر حياتي بسبب الآخريف. 17

 العزو الخارجي

 0.55 0.63 ليس مسؤكليتي أف تسكء أمكر حياتي. 18
 0.42 0.53 يعطيني الناس فرصة لأجيد أعمالي  19
 0.41 0.50 أغير طريقة تفكيرم بناءا عمى آراء الآخريف 20
 0.46 0.51 يجعؿ الناس حياتي تعيسة. 21
 0.52 0.63 يعاممني الناس معاممة سيئة بلب سبب كاضح. 22

 الاجتماعية مشكلات المعرفة

 0.44 0.60 يربكني الآخركف. 23
 0.52 0.53 لست متأكدا مما يعنيو الآخركف. 24
 0.43 0.55 يراقبني الناس. 25
 0.46 0.57 يفاجئني الآخركف بردكد أفعاليـ. 26
 0.41 0.46 يصعب عمي فيـ ردكد أفعاؿ الآخريف. 27
 0.43 0.50 ير كجكىيـ.يصعب عمي معرفة ما يشعر بو الآخركف مف تعاب 28
 0.46 0.57 عندما أسمع الناس يضحككف, أتكقع أنيـ يضحككف مني. 29

 المشكلات المعرفية الذاتية

 0.40 0.51 تتناثر الأفكار في ذىني. 30
 0.44 0.46 عندما أحاكؿ التركيز عمى شيء, لا أستطيع إىماؿ الأمكر الأخرل. 31
 0.47 0.47 ضكع تشتت إنتباىي بسيكلة.المعمكمات غير المرتبطة بالمك  32
 0.43 0.52 يتشتت تركيزم عند أداء ميمة معينة. 33
 0.47 0.53 أكاجو صعكبة في إدراؾ ترابط الأشياء ببعضيا. 34
 0.58 0.56 المحافظة عمى فكرة معينة أمر صعب. 35

 السموكيات الآمنة

 0.44 0.52 أذىب لممطاعـ لأنيا آمنة. 36
 0.42 0.56 مف المنزؿ بعد حمكؿ الظلبـ.أخرج  37
 0.46 0.63 أجمس بجانب مخارج الطكارئ لكي أككف بأماف. 38
 0.42 0.47 الأشخاص الذيف لا أعرفيـ ىـ أشخاص خطيركف. 39
 0.49 0.45 أتجنب الرد عمى المكالمات الياتفية حتى أعرؼ ىكية المتصؿ. 40
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ارتباط فقرات بيعد القفز الى الاستنتاجات قد  ( أف قيـ معاملبت5يلبحظ مف الجدكؿ )

( مع الدرجة الكمية لممقياس, كأف 0.43 – 0.52( مع بيعدىا, كبيف )0.49 - 0.60تراكحت بيف )

( مع بيعدىا, 0.49 – 0.62قيـ معاملبت ارتباط فقرات بيعد جمكد المعتقدات قد تراكحت بيف )

, كأف قيـ معاملبت ارتباط فقرات بيعد الانتباه ( مع الدرجة الكمية لممقياس0.43 – 0.58كبيف )

( مع الدرجة الكمية 0.43 – 0.58( مع بيعدىا, كبيف )0.53 – 0.61لمميددات قد تراكحت بيف )

( 0.50 – 0.63بيف )فييا لممقياس, أما بيعد العزك الخارجي فقد تراكحت قيـ معاملبت الارتباط 

كأف قيـ معاملبت ارتباط فقرات بيعد  الكمية لممقياس,( مع الدرجة 0.41 – 0.55مع بيعدىا, كبيف )

 – 0.52( مع بيعدىا, كبيف )0.46 – 0.60الاجتماعية قد تراكحت بيف ) مشكلبت المعرفة

( مع الدرجة الكمية لممقياس, كأف قيـ معاملبت ارتباط فقرات بيعد المشكلبت المعرفية الذاتية 0.41

( مع الدرجة الكمية لممقياس, 0.40 – 0.58ا, كبيف )( مع بيعدى0.46 – 0.56قد تراكحت بيف )

( مع بيعدىا, 0.45 –0.63بيف ) فييا أما بيعد السمككيات الآمنة فقد تراكحت قيـ معاملبت الارتباط

 ( مع الدرجة الكمية لممقياس.0.42 – 0.49كبيف )

جة الكمية أف معامؿ ارتباط جميع الفقرات مع الدر يلبحظ مف مؤشرات صدؽ البناء السابقة؛ 

أف لا يقؿ معامؿ ارتباطيا عف القبكؿ لمفقرة (, كقد اعتمد معيار 0.30أعمى مف ) لممقياس

 (, كبذلؾ فقد قبمت جميع فقرات المقياس.Hattie, 1985(, كفؽ ما أشار إليو ىتي )0.30)

يتضح مما تقدـ مدل جكدة بناء فقرات مقياس التحيزات المعرفية, كبيذا أصبح المقياس كما 

(. كما حسبت قيـ دمكزعة عمى سبعة أبعاد, )الممحؽ  ( فقرة,40كرتو النيائية يتألؼ مف )بص

لأبعاد مقياس التحيزات المعرفية, كذلؾ باستخداـ  Inter-correlationمعاملبت الارتباط البينية 

 (.6معامؿ ارتباط بيرسكف, يتضح ذلؾ بالجدكؿ )
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 (6 )جدول
 ت ارتباط أبعاد مقياس التحيزات المعرفية مع المقياس ككل, ومعاملات الارتباط البينية لأبعاد المقياس.قيم معاملا 

 العلاقة
 الإحصائي بين

القفز الى 
 الاستنتاجات

جمود 
 المعتقدات

الانتباه 
 لمميددات

العزو 
 الخارجي

مشكلات 
المعرفة 

 الاجتماعية

المشكلات 
المعرفية 

 الذاتية

السموكيات 
 الآمنة

       0.45 معامؿ الارتباط جمود المعتقدات
       0.00 الدلالة الإحصائية

      0.46 0.43 معامؿ الارتباط الانتباه لمميددات
      0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

     0.46 0.44 0.43 معامؿ الارتباط العزو الخارجي
     0.00 0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

    0.46 0.40 0.43 0.51 معامؿ الارتباط عرفة الاجتماعيةمشكلات الم
    0.00 0.00 0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

   0.47 0.49 0.52 0.47 0.53 معامؿ الارتباط المشكلات المعرفية الذاتية
   0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

  0.49 0.53 0.52 0.50 0.48 0.46 معامؿ الارتباط السموكيات الآمنة
  0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

 0.67 0.70 0.65 0.72 0.66 0.71 0.68 معامؿ الارتباط المقياس ككل
 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 الدلالة الإحصائية

 

ياس التحيزات ( أف قيـ معاملبت الارتباط البينية بيف أبعاد مق6يلبحظ مف الجدكؿ )

(, كما أف قيـ معاملبت الارتباط بيف الأبعاد كالمقياس 0.40 – 0.53المعرفية قد تراكحت بيف )

مؤشران عمى صدؽ  ىذا يعدك (, كجميعيا ذات دلالة إحصائية, 0.65 – 0.72ككؿ تراكحت بيف )

 البناء لممقياس.

 :التحيزات المعرفيةمقياس ثبات دلالات 
داخمي لمقياس التحيزات المعرفية كأبعاده, تـ حسابو باستخداـ لتقدير ثبات الاتساؽ ال

(, عمى بيانات التطبيؽ الأكؿ لمعينة الاستطلبعية Cronbach’s Alpha)معادلة كركنباخ ألفا 

تـ إعادة تطبيؽ المقياس عمى العينة ( طالبة مف خارج عينة الدراسة, 40كالبالغ عددىا )

مف ثبات الإعادة لممقياس كأبعاده, , باستخداـ طريقة الاختبار بيدؼ التحقؽ ؛ الاستطلبعية السابقة

عادة الاختبار ) ف, كمف ثـ تـ حسابو باستخداـ ا, كذلؾ بفارؽ زمني مقداره اسبكع(Test-Retestكا 

معامؿ ارتباط بيرسكف بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني عمى العينة الاستطلبعية, كذلؾ كما ىك مكضح 

 (.7في الجدكؿ )
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 (7 )جدول
 مقياس التحيزات المعرفية وأبعادهقيم معاملات ثبات الاتساق الداخمي وثبات الإعادة ل 

 عدد الفقرات ثبات الإعادة ثبات الاتساق الداخمي المقياس وأبعاده
 6 0.86 0.84 القفز الى الاستنتاجات

 5 0.81 0.78 جمود المعتقدات
 5 0.87 0.86 الانتباه لمميددات

 6 0.83 0.80 العزو الخارجي
 7 0.90 0.88 مشكلات المعرفة الاجتماعية

 6 0.89 0.87 المشكلات المعرفية الذاتية
 5 0.89 0.84 السموكيات الآمنة

 40 0.91 0.89 الكمي لممقياس
 

تراكحت (, ك 0.89( أف ثبات الاتساؽ الداخمي لممقياس ككؿ بمغ )7يتضح مف الجدكؿ )

(, كأبعاده ما 0.91ثبات الإعادة لممقياس ككؿ )معامؿ (, ككاف 0.78 – 0.88ا بيف )أبعاده م

 (.0.81 – 0.90بيف )

 التحيزات المعرفيةتصحيح مقياس 
( فقرة, مكزعة عمى سبعة 40اشتمؿ مقياس التحيزات المعرفية بصكرتو النيائية عمى )

)دائمنا: كتعطى عند تصحيح ة: البدائؿ التالي عمى أبعاد, يجاب عمييا بتدريج خماسي يشتمؿ

( درجات, نادرنا: كتعطى 3( درجات, أحياننا: كتعطى )4( درجات, غالبنا: كتعطى )5المقياس )

ككنيا لكىذه الدرجات تنطبؽ عمى جميع فقرات المقياس درجتيف, أبدنا: كتعطى درجة كاحدة(. 

كمما ارتفعت فجة, ( در 200-40كبذلؾ تتراكح درجات المقياس ككؿ )تجاه مكجب, امصاغة ب

ل التحيزات المعرفية, كقد صنفت الباحثة استجابات أفراد عمى ارتفاع مستكن  ان الدرجة كاف ذلؾ مؤشر 

مف التحيزات المعرفية, كتعطى لمحاصميف  ل متدفو الدراسة إلى ثلبث فئات عمى النحك الآتي: مستكن 

عطى لمحاصميف عمى درجة ( فأقؿ, كمستكل متكسط مف التحيزات المعرفية, كت2.49عمى درجة )

(, كمستكل مرتفع مف التحيزات المعرفية, كتعطى لمحاصميف عمى 49.3 – 50.2تتراكح بيف )

 ( فأكثر.50.3درجة )
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ثالثاً: دليل الطالب في خفض التحيزات المعرفية وتحسين الرضا عن صورة الجسد باستخدام 
 العلاج بالقراءة

فية كتحسيف الرضا عف صكرة الجسد باستخداـ يأتي دليؿ الطالب في خفض التحيزات المعر 

مف  العلبج بالقراءة عمى شكؿ كتيٍّب لمتعمـ الذاتي, قامت الباحثة بإعداده اعتمادان عمى عددو 

لكبار المصادر كالمراجع العممية المتخصصة في ىذا المجاؿ, كبالاستناد إلى المجمكعات الأدبية 

 منو. الطالبات للبستعانة بو كتطبيقو كالاستفادة  الأدباء كالشعراء العرب, كقد تـ عرضو أماـ

 إعداد دليل القراءة
قامت الباحثة بإعداد دليؿ القراءة بعد الاطلبع عمى عدد مف الدراسات كالأبحاث التي 

أجريت في مجاؿ العلبج بالقراءة, كالاطلبع عمى الآليات العلبجية المتبعة كالمعايير العامة لإعداد 

جية, كالاستراتيجيات المتبعة مع مجمكعات القراءة العلبجية, كمنيا دراسة أدلة القراءة العلب

 ,.Nordin et al)و ئ, كدراسة نكرديف كزملب(2014(, كدراسة الشريفيف كالمفمح )1995الحمكرم)

 (.2014كدراسة دحادحة كسعيدم ) (،2010

 إجراءات صدق الدليل
ة متخصصة مف المحكميف, تـ التحقؽ مف صدؽ الدليؿ مف خلبؿ عرضو عمى مجمكع

في مجاؿ المغة العربية, كعمـ النفس الإرشادم, كعمـ  )ممحؽ ز( مككنة مف اثني عشر متخصصان 

تٍ بأسمكب شيؽ, بعيدان عف الممؿ كالرتابة, مصحكبة  النفس التربكم, كالمناىج كالتدريس, كقد عيرًضى

ختمفة, كقد ساعد ذلؾ عمى تكجيو ؛ لبياف مدل تأثر الطالبات بالنصكص الأدبية المحكاريةبجمسات 

 العممية العلبجية المعدٌه مسبقان تجاه اليدؼ المرجك تحقيقو ضمف برنامج العلبج بالقراءة.

مدل مناسبتيا كارتباطيا في رأييا في اختيار النصكص ك  كما طيمب مف المجمكعة أف تبدمى 

ضافة أية ملبحظات مف شأنيا أف تحسف مف الدليؿ, كفي  بالمكضكع, كسلبمة الصياغة المغكية, كا 

ضكء ملبحظات المحكميف أجريت التعديلبت المقترحة مف حذؼ بعض النصكص بشكؿ كمي, 
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ضافة نصكص أخرل, ك  نان مف التصرؼ ببعض النصكص, كأصبح الدليؿ بصكرتو النيائية مكك ا  كَّ

 ليذيف الجزأيف: حجزأيف, كفيما يمي تكضي

 المعرفية وتحسين الرضا عن صورة الجسد: الجزء الأول: التوجو النظري لخفض التحيزات

صكرة الجسد مف  عدـ الرضا عفؿ ييدؼ ىذا الجزء إلى تقديـ معمكمات ضركرية حك 

الرضا  عدـ أسبابو, كالمكاقع الشائعة لملبحظة العيكب, كأعراضبياف المقصكد بو, ك  ححيث تكضي

تخفيؼ ساعد في علبجو ك التي يمكف أف ت صكرة الجسد, كالأساليب كالطرؽ كالاستراتيجياتعف 

منو, كييدؼ أيضان إلى عرض أىمية العلبج بالقراءة بما يحفز الطالبات كيشجعيف عمى القراءة بما 

 يجذبيف نحكه.

 الجزء الثاني النصوص الأدبية

ف ىذا الجزء عددان مف النصكص الأدبية المختارة, كالمتنكعة مف قصص كمقالات تضمَّ  

بشكؿ يجذب الطالبة نحك القراءة مف حيث الخط كالصكر  كشعر كخاطرة كنثر, كقد عيرًضت

 كالتقديـ لمنصكص.

كاستغرؽ برنامج العلبج بالقراءة شيريف, تخمميما أربعة لقاءات جماعية لممناقشة كالحكار, 

كالتعرؼ عمى استجابات الطالبات كمشاعرىف كتحميؿ ما أثاره الدليؿ في نفكسيف مف مشاعر 

عطائيف ف ليحقؽ ليف الاستبصار كالإدراؾ, كليمكنيف مف  ؛رصة لمتنفيس الانفعاليكأفكار كاعية, كا 

الربط بيف المشاعر كالأفكار كالمكاقؼ التي ظيرت في الدليؿ كتمؾ التي مررف بيا, كلإيجاد طرؽ 

 جديدة لخفض التحيزات المعرفية كتحسيف الرضا عف صكرة الجسد. 

 تصميم الدراسة والمعالجات الإحصائية

( 2*2التي استخدـ فييا تصميـ عاممي )اسة مف الدراسات شبو التجريبية, در تعد ىذه ال

حيث طيبؽ البرنامج الإرشادم الذم يعتمد عمى القراءة الذاتية  ؛قبمي بعدم لمجمكعتيف متكافئتيف
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)العلبج بالقراءة( عمى المجمكعة التجريبية, أما المجمكعة الضابطة فمـ يتـ إخضاعيا لأم برنامج 

 يعبر عف ذلؾ بالرمكز:                         إرشادم, ك 
G1exp.   R O X O. 

G2cont.  R O – O. 

 : المعالجة المستخدمة.X: القياس, O : عشكائية الاختيار لمعينة, Rحيث 

 المتغيرات:

 المتغيرات المستقمة

ف: أسمكب المعالجة المستخدـ )مجمكعات الدراسة(: كلو مستكياالمتغير المستقل الرئيس: 

المجمكعة الأكلى )المجمكعة الضابطة(, كلـ تستخدـ معيا الباحثة أية طريقة في المعالجة, أما 

طيبؽ عمييا البرنامج الإرشادم القائـ عمى القراءة الذاتية فالمجمكعة الثانية )المجمكعة التجريبية(, 

 )العلبج بالقراءة(.

  المتغير التابع

لمعرفية لدل الطالبات المراىقات في المدرسة البحرينية ىك التحيزات االمتغير التابع الأول: 

 Davos Assessment of)مقياس داككبز لمتحيزات المعرفية الأساسية لمبنات, كالمقاس باستخداـ 

Cognitive Biases Scale)  الذم قاـ ببنائو فاف دير جاج كرفاقو(Van der Gaag et al, 

 (.2017كالذم عرَّبو الحمكرم ) (2013

المدرسة ىك الرضا عف صكرة الجسد لدل الطالبات المراىقات في تغير التابع الثاني: الم

  (.2017)كىيبي ك  الشريفيف باستخداـ المقياس المعد مف قبؿ كالذم تـ قياسولبحرينية الأساسية لمبنات, ا

 المعالجة الإحصائية

التبايف المتعدد  ميؿاستخدـ تحلدراسة, اللئجابة عف أسئمة  ؛ عدد مف الفرضياتتـ كضع 

  .اتلاختبار الفرضي؛ كاختبار )ت(
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 عالفصل الراب

 النتائج 
 

يتناكؿ ىذا الفصؿ عرض النتائج التي تكصمت إلييا الدراسة في ضكء الأسئمة التي تـ 

طرحيا, كالتي ىدفت إلى الكشؼ عف فاعمية العلبج بالقراءة في تحسيف صكرة الجسد كخفض 

 مف المراىقات, كفيما يمي عرض لنتائج الدراسة كفؽ أسئمتيا.التحيزات المعرفية لدل عينة 

فػػي البدايػػة تػػـ التحقػػؽ مػػف افتراضػػات تحميػػؿ التبػػايف, كىػػي: اختيػػار العينػػات مػػف المجتمػػع 

بشكؿ عشكائي كمستقؿ, كالتكزيع الطبيعي لمعينة, كاستقلبلية المجمكعات مكضع المقارنػة, كتجػانس 

 التبايف بيف المجمكعات.

 كافؤ عمى مقياس صورة الجسدالتأولًا: 
تـ حساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كاختبار )ت( لػدرجات الطالبػات عمػى 

لمتأكػػػػد مػػػػف تكػػػػافؤ ؛ مقيػػػػاس صػػػػكرة الجسػػػػد عمػػػػى الاختبػػػػار القبمػػػػي كفقػػػػان لمتغيػػػػر الدراسػػػػة المجمكعػػػػة

 ( يكضح ىذه القيـ.8كالجدكؿ ) ,تبار القبمي لمقياس صكرة الجسدمجمكعات الدراسة عمى الاخ

  (8جدول )
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس الرضا عن صورة الجسد 

 ككل لدى المراىقات وفقاً لمتغير الدراسة عمى الاختبار القبمي

المتوسط  المجموعة المتغير
 الحسابي

الانحراف 
قيمة  العدد المعياري

 )ت(
لالة الد

 الاحصائية
 

صورة 
 الجسد

 15 48328. 3.9923 التجريبية
.965 .349 

 15 14454. 3.8667 الضابطة
 

( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعة 8يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )

كما تـ حساب الجسد. الرضا عف صكرة التجريبية كالمجمكعة الضابطة في القياس القبمي لمقياس 

سطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لمجالات مقياس صكرة الجسد لدل الطالبات المراىقات المتك 

 ( يكضح ىذه القيـ.9عمى الاختبار القبمي كفقان لمتغير الدراسة المجمكعة, كالجدكؿ )
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 ( 9جدول )
صورة الرضا ياس المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مجالات مق

 اً لممجموعة عمى الاختبار القبميالجسد وفق
 العدد الإنحرافات المعيارية الوسط الحسابي المجموعة المجالات

 
 الجسدي

 15 48795. 4.3333 التجريبية
 15 19172. 4.0333 الضابطة
 30 39492. 4.1833 الكمي

 
 النفسي 

 15 52480. 4.2762 التجريبية
 15 29409. 4.0952 الضابطة
 30 42800. 4.1857 الكمي

 
  الإجتماعي

 15 70772. 3.3429 التجريبية
 15 32606. 3.2952 الضابطة
 30 54195. 3.3190 الكمي

 
  المعرفي

 15 99642. 3.9500 التجريبية
 15 28137. 4.1333 الضابطة
 30 72541. 4.0417 الكمي

ىريػػة بػػيف المتكسػػطات الحسػػابية لاسػػتجابات ( كجػػكد فػػركؽ ظا9يلبحػػظ مػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ )

المراىقات عمى مجالات مقيػاس صػكرة الجسػد كفقػان لاخػتلبؼ مسػتكيات متغيػر المجمكعػة. كلمكشػؼ 

( يبػيف نتػائج 10عف الدلالة الإحصػائية ليػذه الفػركؽ تػـ اسػتخداـ تحميػؿ التبػايف المتعػدد, كالجػدكؿ )

 التحميؿ.
  (10)جدول 

 عدد لاستجابات أفراد عينة الدراسة وفقاً لمتغير المجموعةنتائج تحميل التباين المت
مجموع  المجال مصدر التباين

متوسط  درجات الحرية المربعات
الدلالة  Fقيمة  المربعات

 الإحصائية
 المجمكعة

 0.415ىكتمنج = 
Hotelling's Trace 

 0.061الاحتمالية = 

 035. 4.912 675. 1 675. الجسدي
 254. 1.357 246. 1 246. النفسي

 815. 056. 017. 1 017. المعرفي
 498. 470. 252. 1 252. الاجتماعي

 
 

 الخطأ
 

 137. 28 3.848 الجسدي
 181. 28 5.067 النفسي
 304. 28 8.501 المعرفي

 536. 28 15.008 الاجتماعي
 
 

 الكمي

 29 4.523 الجسدي
 29 5.312 النفسي
 29 8.518 المعرفي

 29 15.260 الاجتماعي

 ( α  =0.05* ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة )
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( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عمى المجالات تعػزل لمتغيػر 10يتبيف مف الجدكؿ )

المجمكعػػة, ممػػا يػػدؿ عمػػى تكػػافؤ مجمػػكعتي الدراسػػة فػػي الأداء القبمػػي عمػػى مجػػالات مقيػػاس صػػكرة 

 مراىقات.الجسد كالمقياس ككؿ لدل الطالبات ال

 التكافؤ عمى مقياس التحيزات المعرفية ثانياً:
تـ حساب المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كاختبار )ت( لدرجات الطالبات عمى 

لمتأكػػد مػػف تكػػافؤ ؛ مقيػػاس التحيػػزات المعرفيػػة عمػػى الاختبػػار القبمػػي كفقػػان لمتغيػػر الدراسػػة المجمكعػػة

( يكضػػح ىػػػذه 11كالجػػػدكؿ ) قبمػػي لمقيػػػاس التحيػػزات المعرفيػػة,الدراسػػة عمػػػى الاختبػػار ال مجمػػكعتي

 القيـ.

 (11)جدول 
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس التحيزات المعرفية ككل  

 لدى المراىقات وفقاً لمتغير الدراسة عمى الاختبار القبمي

المتوسط  المجموعة المتغير
 سابيالح

الانحراف 
 المعياري

قيمة  العدد
 )ت(

الدلالة 
 الاحصائية

 
التحيزات 
 المعرفية

 15 34237. 3.9150 التجريبية
-.855 .404 

 15 11847. 3.9950 الضابطة

( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعة 11يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )

كما تـ حساب بمي لمقياس التحيزات المعرفية. التجريبية كالمجمكعة الضابطة في القياس الق

المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لمجالات مقياس التحيزات المعرفية لدل الطالبات 

 ( يكضح ىذه القيـ.12المراىقات عمى الاختبار القبمي كفقان لمتغير الدراسة المجمكعة, كالجدكؿ )
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 (12جدول) 
افات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مجالات مقياس التحيزات المتوسطات الحسابية والانحر  

 المعرفية وفقاً لممجموعة عمى الاختبار القبمي.

 المجموعة المجالات
الوسط 
 الحسابي

الإنحرافات 
 العدد المعيارية

 
 القفز الى الاستنتاجات

 15 77885. 3.8111 التجريبية
 15 29681. 3.9667 الضابطة

كميال  3.8889 .58450 30 
 

 جمود المعتقدات
 15 77410. 3.6933 التجريبية
 15 27740. 4.0533 الضابطة
 30 59996. 3.8733 الكمي

 
 الانتباه لمميددات

 15 43337. 3.9733 التجريبية
 15 24919. 4.1733 الضابطة
 30 36192. 4.0733 الكمي

 
 العزو الخارجي

 15 46234. 3.9778 التجريبية
 15 23960. 4.0444 الضابطة
 30 36340. 4.0111 الكمي

 
مشكلات المعرفة 

 الاجتماعية

 15 59851. 3.9333 التجريبية
 15 37357. 4.0190 الضابطة
 30 49214. 3.9762 الكمي

 
 المشكلات المعرفية الذاتية

 15 57666. 4.2333 التجريبية
 15 31997. 4.0667 الضابطة
 30 46599. 4.1500 الكمي

 
 السموكيات الامنة

 15 78486. 3.7200 التجريبية
 15 41725. 3.6133 الضابطة
 30 61997. 3.6667 الكمي

 

( كجكد فػركؽ ظاىريػة بػيف المتكسػطات الحسػابية لاسػتجابات 12يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )

متغيػػػر المجمكعػػػة. المراىقػػػات عمػػػى مجػػػالات مقيػػػاس التحيػػػزات المعرفيػػػة كفقػػػان لاخػػػتلبؼ مسػػػتكيات 

( 13كلمكشػػؼ عػػف الدلالػػة الإحصػػائية ليػػذه الفػػركؽ تػػـ اسػػتخداـ تحميػػؿ التبػػايف المتعػػدد, كالجػػدكؿ )

 يبيف نتائج التحميؿ.



www.manaraa.com

=8

 

 (13جدول )
 نتائج تحميل التباين المتعدد لاستجابات أفراد عينة الدراسة وفقاً لمتغير المجموعة  

مجموع  المجال مصدر التباين
 المربعات

درجات 
 لحريةا

متوسط 
الدلالة  Fقيمة  المربعات

 الإحصائية
 المجمكعة

 0.381ىكتمنج = 
Hotelling's Trace 

 0.345الاحتمالية = 

 476. 522. 181. 1 181. القفز الى الاستنتاجات
 101. 2.875 972. 1 972. جمكد المعتقدات
 132. 2.401 300. 1 300. الانتباه لمميددات
 624. 246. 033. 1 033. العزك الخارجي

 642. 221. 055. 1 055. مشكلبت المعرفة الاجتماعية
 336. 958. 208. 1 208. المشكلبت المعرفية الذاتية

 646. 216. 085. 1 085. السمككيات الامنة
 
 

 الخطأ
 

 347. 28 9.726 القفز الى الاستنتاجات
 338. 28 9.467 جمكد المعتقدات
 125. 28 3.499 الانتباه لمميددات
 136. 28 3.796 العزك الخارجي

 249. 28 6.969 مشكلبت المعرفة الاجتماعية
 217. 28 6.089 المشكلبت المعرفية الذاتية

 395. 28 11.061 السمككيات الامنة
 
 

 الكمي

 29 9.907 القفز الى الاستنتاجات
 29 10.439 جمكد المعتقدات
 29 3.799 الانتباه لمميددات
 29 3.830 العزك الخارجي

 29 7.024 مشكلبت المعرفة الاجتماعية
 29 6.297 المشكلبت المعرفية الذاتية

 29 11.147 السمككيات الامنة
 ( α  =0.05* ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة )

ر ( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عمى المجالات تعػزل لمتغيػ13يتبيف مف الجدكؿ )

المجمكعة, مما يدؿ عمى تكافؤ مجمكعتي الدراسة في الأداء القبمي عمػى مجػالات مقيػاس التحيػزات 

 المعرفية كالمقياس ككؿ لدل الطالبات المراىقات.

ىــل ىنــاك فــروق ذات دلالــة بــين متوســطات الأداء :والــذي نــص الســؤال الأولالنتــائج المتعمقــة ب

 اىقات تعزى لممجموعة؟عمى مقياس صورة الجسد لدى الطالبات المر 

للئجابػػة عػػف ىػػذا السػػؤاؿ تػػـ كضػػع الفرضػػية الإحصػػائية الآتيػػة: "لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة 

لػدل الطالبػات المراىقػات  صػكرة الجسػد ( بيف متكسطات الأداء عمػى مقيػاس  =0.05إحصائية )
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ت المعياريػػة تػػـ حسػػاب المتكسػػطات الحسػػابية كالانحرافػػاكلاختبػػار ىػػذه الفرضػػية  تعػػزل لممجمكعػػة".

كاختبػػػار )ت( لػػػدرجات الطالبػػػات عمػػػى مقيػػػاس صػػػكرة الجسػػػد عمػػػى الاختبػػػار البعػػػدم كفقػػػان لمتغيػػػر 

 ( يكضح ىذه القيـ.14كالجدكؿ ) ,الدراسة المجمكعة

 (14)جدول 
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس صورة الجسد ككل لدى  

 ىقات وفقاً لمتغير الدراسة عمى الاختبار القبميالمرا

 المجموعة المتغير
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 العدد المعياري

الدلالة  قيمة )ت(
 الاحصائية

 

صورة 
 الجسد

 15 69896. 2.4385 التجريبية
-4.001 .000 

 15 65887. 3.4308 الضابطة
 

لة إحصائية بيف المجمكعة التجريبية ( كجكد فركؽ ذات دلا14يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )
أف مستكل عدـ الرضا عف  فى ذ تبيَّ إ ؛القياس البعدم لمقياس صكرة الجسدكالمجمكعة الضابطة في 

 حصائيان لدل افراد المجمكعة التجريبية.إانخفض بشكؿ داؿ صكرة الجسد قد 
صػػكرة الجسػػد كمػػا تػػـ حسػػاب المتكسػػطات الحسػػابية كالانحرافػػات المعياريػػة لمجػػالات مقيػػاس 

( 15لػػػدل الطالبػػػات المراىقػػػات عمػػػى الاختبػػػار البعػػػدم كفقػػػان لمتغيػػػر الدراسػػػة المجمكعػػػة, كالجػػػدكؿ )
 يكضح ىذه القيـ.

 (15)جدول 
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مجالات مقياس صورة الجسد  

 يوفقاً لممجموعة عمى الاختبار البعد
 العدد الإنحرافات المعيارية الوسط الحسابي المجموعة المجالات

 
 الجسدي

 15 91230. 2.5167 التجريبية
 15 74082. 3.4833 الضابطة
 30 95310. 3.0000 الكمي

 
 النفسي 

 15 97739. 2.3810 التجريبية
 15 77271. 3.5143 الضابطة
 30 1.04000 2.9476 الكمي

 
  الإجتماعي

ريبيةالتج  2.4667 .59997 15 
 15 59362. 3.2095 الضابطة
 30 69757. 2.8381 الكمي

 
  المعرفي

 15 74202. 2.3333 التجريبية
 15 57061. 3.5667 الضابطة
 30 90354. 2.9500 الكمي
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( كجكد فػركؽ ظاىريػة بػيف المتكسػطات الحسػابية لاسػتجابات 15يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )
مجالات مقيػاس صػكرة الجسػد كفقػان لاخػتلبؼ مسػتكيات متغيػر المجمكعػة. كلمكشػؼ  المراىقات عمى

( يبػيف نتػائج 16عف الدلالة الإحصػائية ليػذه الفػركؽ تػـ اسػتخداـ تحميػؿ التبػايف المتعػدد, كالجػدكؿ )
 التحميؿ.

 ( 16جدول )
 وعةنتائج تحميل التباين المتعدد لاستجابات أفراد عينة الدراسة وفقاً لمتغير المجم

مجموع  المجال مصدر التباين
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

الدلالة  Fقيمة 
 المجمكعة الإحصائية

 1.040ىكتمنج = 
Hotelling's Trace 

 0.001الاحتمالية = 

 004. 10.149 7.008 1 7.008 الجسدي
 001. 12.411 9.633 1 9.633 النفسي
 002. 11.620 4.139 1 4.139 المعرفي

 000. 26.041 11.408 1 11.408 الاجتماعي
 
 

 الخطأ
 

 691. 28 19.335 الجسدي

 776. 28 21.733 النفسي

 356. 28 9.973 المعرفي
 438. 28 12.267 الاجتماعي

 
 

 الكمي

 29 26.344 الجسدي
 29 31.367 النفسي
 29 14.112 المعرفي

 29 23.675 الاجتماعي
 ( α  =0.05عند مستكل الدلالة ) * ذات دلالة إحصائية

( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عمػػػى المجػػػالات تعػػػزل لمتغيػػػر 16يتبػػػيف مػػػف الجػػػدكؿ )
ـ الرضػػا عػػف صػػكرة الجسػػد انخفػػاض مسػػتكل عػػد فى ذ تبػػيَّ إ ؛مكعػػة, كلصػػالح المجمكعػػة التجريبيػػةالمج

 فراد المجمكعة التجريبية.أحصائيان لدل إبشكؿ داؿ 
ىل ىناك فروق ذات دلالة بين متوسطات الأداء : كالذم نص الثانيالسؤال النتائج المتعمقة ب

 عمى مقياس التحيزات المعرفية لدى الطالبات المراىقات تعزى لممجموعة؟ 
للئجابػػة عػػف ىػػذا السػػؤاؿ تػػـ كضػػع الفرضػػية الإحصػػائية الآتيػػة: "لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة 

لػػػػدل الطالبػػػػات  التحيػػػػزات المعرفيػػػػة يػػػػاس( بػػػػيف متكسػػػػطات الأداء عمػػػػى مق  =0.05إحصػػػػائية )
تػػـ حسػػاب المتكسػػطات الحسػػابية كالانحرافػػات كلاختبػػار ىػػذه الفرضػػية  المراىقػػات تعػػزل لممجمكعػػة".

المعيارية كاختبار )ت( لدرجات الطالبات عمى مقياس التحيزات المعرفية عمى الاختبار البعدم كفقػان 
 ىذه القيـ.( يكضح 17كالجدكؿ ) ,لمتغير الدراسة المجمكعة
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 (17جدول )
لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس التحيزات  واختبار المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 

 المعرفية ككل لدى المراىقات وفقاً لمتغير الدراسة عمى الاختبار البعدي

المتوسط  المجموعة المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

لالة الد قيمة )ت( العدد
 الاحصائية

 

التحيزات 
 المعرفية

 15 86270. 2.6583 التجريبية
-3.025 .005 

 15 74756. 3.5500 الضابطة

( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعة التجريبية 17يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )
أف مستكل  فى ذ تبيَّ إ ؛عدم عمى مقياس التحيزات المعرفيةكالمجمكعة الضابطة في القياس الب

كما تـ حساب , فراد المجمكعة التجريبيةأبشكؿ داؿ احصائيان لدل  التحيزات المعرفية انخفض
المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لمجالات مقياس التحيزات المعرفية لدل الطالبات 

 ح ىذه القيـ.( يكض18المراىقات عمى الاختبار البعدم كفقان لمتغير الدراسة المجمكعة, كالجدكؿ )

 (18)جدول 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مجالات مقياس التحيزات المعرفية وفقاً  
 لممجموعة عمى الاختبار البعدي

 العدد الإنحرافات المعيارية الوسط الحسابي المجموعة المجالات
 

 القفز الى الاستنتاجات
 15 90296. 2.6778 التجريبية
 15 77100. 3.6000 الضابطة
 30 94897. 3.1389 الكمي

 
 جمود المعتقدات

 15 85144. 2.6267 التجريبية
 15 76145. 3.6533 الضابطة
 30 94999. 3.1400 الكمي

 
 الانتباه لمميددات

 15 98985. 2.8533 التجريبية
 15 91277. 3.6800 الضابطة
 30 1.02565 3.2667 الكمي

 
 العزو الخارجي

 15 1.07312 2.7000 التجريبية
 15 82584. 3.5222 الضابطة
 30 1.02958 3.1111 الكمي

 
 مشكلات المعرفة الاجتماعية

 15 88963. 2.6762 التجريبية
 15 75554. 3.5143 الضابطة
 30 91614. 3.0952 الكمي

 
 المشكلات المعرفية الذاتية

 15 94463. 2.4778 التجريبية
 15 82488. 3.5111 الضابطة
 30 1.01755 2.9944 الكمي

 
 السموكيات الامنة

 15 90543. 2.6133 التجريبية
 15 66961. 3.3867 الضابطة
 30 87573. 3.0000 الكمي
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( كجكد فػركؽ ظاىريػة بػيف المتكسػطات الحسػابية لاسػتجابات 18يلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ )
مجػػػالات مقيػػػاس التحيػػػزات المعرفيػػػة كفقػػػان لاخػػػتلبؼ مسػػػتكيات متغيػػػر المجمكعػػػة. المراىقػػػات عمػػػى 

( 19كلمكشػػؼ عػػف الدلالػػة الإحصػػائية ليػػذه الفػػركؽ تػػـ اسػػتخداـ تحميػػؿ التبػػايف المتعػػدد, كالجػػدكؿ )
 يبيف نتائج التحميؿ.

  (19جدول )
 ائج تحميل التباين المتعدد لاستجابات أفراد عينة الدراسة وفقاً لمتغير المجموعةنت 

 المجال مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 Fقيمة  المربعات

الدلالة 
 الإحصائية

 المجمكعة
 0.593ىكتمنج = 

Hotelling's Trace 
 0.125الاحتمالية = 

 006. 9.049 6.379 1 6.379 القفز الى الاستنتاجات
 002. 12.118 7.905 1 7.905 جمود المعتقدات
 024. 5.654 5.125 1 5.125 الانتباه لمميددات
 026. 5.531 5.070 1 5.070 العزو الخارجي

 010. 7.734 5.268 1 5.268 مشكلات المعرفة الاجتماعية
 003. 10.184 8.008 1 8.008 المشكلات المعرفية الذاتية

 013. 7.074 4.485 1 4.485 السموكيات الامنة
 
 

 الخطأ
 

 705. 28 19.737 القفز الى الاستنتاجات
 652. 28 18.267 جمود المعتقدات
 906. 28 25.381 الانتباه لمميددات
 917. 28 25.670 العزو الخارجي

 681. 28 19.072 مشكلات المعرفة الاجتماعية
 786. 28 22.019 ةالمشكلات المعرفية الذاتي

 634. 28 17.755 السموكيات الامنة
 
 

 الكمي

 29 26.116 القفز الى الاستنتاجات
 29 26.172 جمود المعتقدات
 29 30.507 الانتباه لمميددات
 29 30.741 العزو الخارجي

 29 24.340 مشكلات المعرفة الاجتماعية
 29 30.027 المشكلات المعرفية الذاتية

 29 22.240 موكيات الامنةالس
 ( α  =0.05* ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة )

( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عمػػػى المجػػػالات تعػػػزل لمتغيػػػر 19يتبػػػيف مػػػف الجػػػدكؿ )

ف مستكل التحيػزات المعرفيػة انخفػض بشػكؿ داؿ ذ تبيف أإ ؛عة, كلصالح المجمكعة التجريبيةالمجمك 

 لمجمكعة التجريبية.حصائيان لدل افراد اإ
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حصائية في مستوى إىل توجد فروق ذات دلالة  :والذي نص الثالثالسؤال النتائج المتعمقة ب

صورة الجسد لدى الطالبات المراىقات المواتي خضعن لبرنامج العلاج بالقراءة عمى القياسين 

 البعدي والمتابعة؟ 

ية "لا تكجد فركؽ ذات دلالة كضع الفرضية الإحصائية الآت ىذا السؤاؿ تـ عفجابة كللئ

( في مستكل صكرة الجسد لدل الطالبات المراىقات المكاتي خضعف لبرنامج 0.05حصائية )إ

كساط ار فرضية الدراسة فقد تـ حساب الأالعلبج بالقراءة عمى القياسيف البعدم كالمتابعة " لاختب

( لمكشؼ عف الفركؽ Paired Samples Testالحسابية كالانحرافات المعيارية كتطبيؽ اختبار )

( 20بيف القياسيف البعدم كالمتابعة لمدرجة الكمية كأبعاد مقياس صكرة الجسد مجتمعة, جدكؿ )

 يكضح ذلؾ: 

 (20جدول )
لمكشف عن الفروق في القياسين البعدي والمتابعة لمقياس صورة  (Paired Samples Test) نتائج اختبار 

 الجسد ككل ولأبعاده مجتمعة
المتوسط  لقياسا البعد

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة  (tقيمة )
 الإحصائية

 الجسدي
 671. 91230. 2.5167 البعدم

 
.006 1.474 0.163 

 43043. 2.2500 المتابعة
 97739. 2.3810 البعدم النفسي

.596 .019 0.689 0.502 
 41357. 2.2381 المتابعة

 . 59997. 2.4667 البعدم المعرفي
.563 

.029 0.818 0.427 
 31422. 2.3619 المتابعة

 74202. 2.3333 البعدم الاجتماعي
.259 .352 0.900 0.384 

 22493. 2.1667 المتابعة
 207. 1.322 002. 721. 69896. 2.4385 البعدم المقياس ككل

 34243. 2.2641 المتابعة

حصائية عند مستكل الدلالة إ( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة 20يظير مف الجدكؿ )
( بيف القياسيف البعدم كالمتابعة لدل أفراد المجمكعة التجريبية, كىذا يدؿ عمى استمرارية 0.05)

  .أثر البرنامج
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 حصائية في مستوىإىل توجد فروق ذات دلالة : والذي نص الرابعالسؤال النتائج المتعمقة ب

التحيزات المعرفية لدى الطالبات المراىقات المواتي خضعن لبرنامج العلاج بالقراءة عمى القياسين 

 البعدي والمتابعة؟ 

كضع الفرضية الإحصائية الآتية "لا تكجد فركؽ ذات دلالة  ىذا السؤاؿ تـ عفجابة كللئ
ات المكاتي خضعف ( في مستكل التحيزات المعرفية لدل الطالبات المراىق  =0.05حصائية )إ

لبرنامج العلبج بالقراءة عمى القياسيف البعدم كالمتابعة "لاختبار فرضية الدراسة فقد تـ حساب 
( لمكشؼ عف Paired Samples Testكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كتطبيؽ اختبار )الأ

حيزات المعرفية مجتمعة, الفركؽ بيف القياسيف البعدم كالمتابعة لمدرجة الكمية كأبعاد مقياس الت
 ( يكضح ذلؾ: 21جدكؿ )

 (21)جدول 
( لمكشف عن الفروق في القياسين البعدي والمتابعة لمقياس Paired Samples Testنتائج اختبار ) 

 التحيزات المعرفية ككل ولأبعاده مجتمعة
المتوسط  القياس البعد

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

الدلالة 
 ئيةالإحصا

الدلالة  (tقيمة )
 الإحصائية

 القفز الى الاستنتاجات
 448. 90296. 2.6778 البعدم

 .094 2.551 0.023 
 34427. 2.1444 المتابعة

 85144. 2.6267 البعدم جمود المعتقدات
.433 .107 2.882 0.012 

 43731. 2.0533 المتابعة
 478. 98985. 2.8533 البعدم الانتباه لمميددات

 .072 4.376 0.001 
 55377. 1.8667 المتابعة

 1.07312 2.7000 البعدم العزو الخارجي
.489 .064 2.794 0.014 

 44484. 2.0222 المتابعة
 88963. 2.6762 البعدم مشكلات المعرفة الاجتماعية

.523 .045 3.503 0.004 
 45964. 1.9905 المتابعة

 . 94463. 2.4778 البعدم الذاتية المشكلات المعرفية
.666 .007 2.389 0.032 

 40760. 2.0222 المتابعة
 90543. 2.6133 البعدم السموكيات الامنة

.526 .044 4.156 0.001 
 45019. 1.7867 المتابعة

 0020. 3.882 005. 679. 86270. 2.6583 البعدم المقياس ككل
 37794. 1.9900 المتابعة

 

بيف ( 0.05حصائية عند مستكل الدلالة )إ( كجكد فركؽ ذات دلالة 21يظير مف الجدكؿ )
 القياسيف البعدم كالمتابعة لدل أفراد المجمكعة التجريبية, كىذا يدؿ عمى استمرارية أثر البرنامج.
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج 

 
بعد جمع البيانات مف خلبؿ  التي تـ التكصؿ إلييا النتائجيتضمف ىذا الفصؿ مناقشة 

كمف ثـ تحميميا, كقد ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف فاعمية العلبج بالقراءة في  ,أدكات الدراسة

ض التحيزات المعرفية لدل عينة مختارة مف المراىقات كقد قامت الباحثة تحسيف صكرة الجسد كخفٍ 

 لأسئمة الدراسة عمى النحك التالي: بمناقشة النتائج كفقان 

 :الأولالنتائج المتعمقة بالسؤال ناقشة م
ات دلالة إحصائية بين متوسطات ىل توجد فروق ذ" عمى: الأكؿنص السؤاؿ   

 داء عمى مقياس صورة الجسد لدى المراىقات تعزى لممجموعة )تجريبية, ضابطة(؟"الأ

ات دلالة إلى كجكد فركؽ ذ كؿالأأشارت النتائج التي تـ التكصؿ إلييا فيما يتعمؽ  بالسؤاؿ 

إحصائية في متكسطات استجابات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس صكرة الجسد تعزل لممجمكعة 

ككانت لصالح )المجمكعة التجريبية(؛ أم أف ىناؾ تحس ف في صكرة الجسد لدل أفراد المجمكعة 

التجريبية؛ إذ انخفضت متكسطات الطالبات مف مستكل مرتفع إلى مستكل منخفض, كىذا يعزل 

 لفاعمية برنامج العلبج بالقراءة.

ظيركا تحسنا في مستكل صكرة أأف أفراد المجمكعة التجريبية قد كمما سبؽ ذكره يتبيف 

الأسمكب المستخدـ  أفَّ الجسد للبختبار المباشر )البعدم( كمف الممكف أف تيرجع الباحثة ذلؾ إلى 

لمراىقات, الأمر الذم سمح لأفراد ؿ الطالبات ابى ؼ جيدان مف قً مف خلبؿ دليؿ القراءة قد كيظٍّ 

 أخذالمجمكعة التجريبية بتبادؿ الخبرات كالتشجيع فيما بينيـ كتمقي التغذية الراجعة المناسبة, كقد 

ىذا المجاؿ حيزان في تدريب الطالبات المراىقات عمى كيفية استخداـ الدليؿ كالاستفادة المطمقة منو, 

عف صكرة الجسد بشكؿ كبير مف مستكل مرتفع إلى ض مستكل عدـ الرضا كالتي عممت عمى خفٍ 
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س ذلؾ عمى نفسية الطالبات نعكايرىـ بمظير مقبكؿ أماـ الآخريف ك مستكل منخفض, كبالتالي أظ

 .فتقبمفٍ شخصياتيف كزادت الثقة عندىف كتمكفٌ مف حب أنفسيفالمراىقات 

تخداـ أساليب نخفاض مستكل اضطراب صكرة الجسد لدل المراىقات يعكد إلى اساكما أف 

كذلؾ مقارنة مع  ,ؿبٍ جديدة في معالجة أعراض ىذا الاضطراب لـ تتمقاىا الطالبات المراىقات مف قى 

الطرؽ التقميدية التي استخدمت مف قبؿ في خفض اضطراب صكرة الجسد لدل المراىقات؛ إذ يرل 

قبؿ الفرد ( أف صكرة الجسد ىي الجزء الصامت لصكرة الذات, فإذا تArkoff, 1975آرككؼ )

صكرة جسده فيك يميؿ إلى تقبؿ ذاتو, فالفرد الذم يرفض صكرة جسده مف المحتمؿ أف يرفض 

( أف صكرة الجسد ليا دكر ميـ Ganter & yeakel, 1980ذاتو, كىذا ما أكده جانتير كييكؿ )

ة الحالية الذم في تحديد نظرة الفرد لذاتو كتقديره ليا؛ لذا تـ استخداـ دليؿ لمقراءة الذاتية في الدراس

ـ مكاضيع كأنشطو تعمؿ عمى تحسيف صكرة الجسد لدييف,   احتكل الدليؿ عمى قصص كشعرفضى

 كلاسيَّماعف جسدىا,  راىقة عف نفسيا, كأف تشعر بالرضار نظرة الفتاة الميٌ كنصائح مف شأنيا أف تغ

سيمة لتغيير ىذه كبذلؾ تككف القراءة ك  ؛أف ىذه الصكرة تككنيا المراىقة في عقميا تجاه جسدىا

ف تتأثر بمشاعر كأفكار الرضا أك عدـ أدكف  ,الصكرة , كأف تشعر الفتاة المراىقة بأنيا أجمؿ

الرضا تجاه جسدىا, كأنو يمكف أف يككف مصدر الرضا أك عدـ الرضا داخميان كذلؾ مف خلبؿ ثقة 

 لاضطراب.الفرد بذاتو أك نقده ليا, فيعد دليؿ القراءة مف أنجح الطرؽ في خفض ىذا ا

ف ىذه النتائج تعطي إشارة كاضحة إلى أف أسمكب القراءة الذاتي المعتمد عمى دليؿ القراءة ا

في تدريب المراىقات عمى القراءة كاف فعٌالان في خفض اضطراب صكرة الجسد لدل الطالبات 

يجابي إيير ر فاعمية ككفاءة في إحداث تغلدليؿ القراءة أكث كافراىقات )المجمكعة التجريبية(, ك الم

ف كرفع في أداء المجمكعة التجريبية عمى تقبؿ الفتيات المراىقات لأنفسيف كزيادة تقدير الذات لديي

 يجابية تجاه أجسادىف.مستكل شعكرىف بالمشاعر الإ
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كتدريبيف  لمطالبات نشطة التي قدميا الدليؿ أثناء الجمسات التدريبيةكترل الباحثة أف الأ

حة كتفسير الباحثة لمكاضيع الدليؿ كالمقصكد مف القصائد كالقصص عمى أسمكب القراءة الصحي

في التحسف الذم ظير في أداء المجمكعة التجريبية,  ان كبير  ان كتكضيح النصائح الغذائية, قد لعب دكر 

ض خلبؿ عرٍ  الاستمتاع بالقراءة كالاستفادة مف تجارب السابقيف مف عمى مف خلبؿ تعميـ الطالبات

ثر في تعزيز ذكاتيف, كقصة مداـ بكتككس, كمذكرات مراىقة, ىكس يا الأالقصص التي كاف ل

شياء التي اه أف "الأف ىذه الفكرة تقكـ عمى فرض مؤدٌ إ, حيث الرشاقة, كممكة الجماؿ, كغيرىا

تيا" أم الأشياء التي يفعميا؛ أم أف تفكيرىا ينعكس عمى تصرفا سائريقكليا الفرد لنفسة تحدد 

يجابية لجسدىا, تحدد الصكرة التي سكؼ تظير فييا أماـ الآخريف فإذا إظره عندما تنظر الفتاة ن

نساني يتأثر بالجكانب المختمفة بكلة مف قبؿ الآخريف, فالسمكؾ الإكانت الفتاه تتقبؿ نفسيا تككف مق

السمكؾ المعرفي معدلي كالمعارؼ كالتفاعلبت الاجتماعية, كأف  كردكده لأنشطة الفعؿ الكجدانية

( أف Ellis, 2006ف الكلبـ المكجو لمذات يساعد الفرد عمى ضبط سمككو؛ إذ فسر أليس )أكدكا أ

الاضطراب النفسي ىك خمؿ في نظاـ معتقدات الفرد؛ أم أف الفرد إذا تعرض لحدث ما فإف ىذا 

الحدث ييفسَّر في نظاـ المعتقدات الخاص بالفرد كالذم قد يككف عقلبنيان, كبالتالي يؤدم بو إلى 

 سارة أك غير سارة لديو. نتائج

تفقت العديد مف نتائج الدراسات حكؿ فاعمية العلبج بالقراءة في خفض العديد مف اكقد 

يجابي حكؿ استخداـ العلبج بالقراءة في خفض إالأمر الذم انعكس بشكؿ  ؛الاضطرابات النفسية

( التي 1995رم )فراد عينة الدراسة, مثؿ دراسة الحمك أرابات صكرة الجسد لدل المراىقات اضط

ستراتيجية العلبج بالقراءة في خفض قمؽ الامتحاف لدل طمبة ا جاءت  لمكشؼ عف فاعمية استخداـ

البكالكريكس في جامعة اليرمكؾ, كتكصمت النتائج إلى انخفاض مستكل قمؽ الامتحاف لممجمكعة 

 ,Shechtman)ف التجريبية كبقائيا محتفظة بيذا المستكل خلبؿ فترة المتابعة, كدراسة سكيتما
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التي تكصمت إلى فاعمية العلبج بالقراءة في التخمص مف السمككيات العدكانية, كالكصكؿ ( 2000

 ,Eppler, Olsen & Hidanoبمر كأكلسف كىديناك )إكافؽ النفسي في المدارس, كدراسة إلى الت

 & Karacan( التي كظفت القصص في إرشاد الطلبب, كدراسة كاراكاف كجينيرم )2009

Guneri, 2010 ) تكصمت إلى  فاعمية برنامج إرشاد قرائي عمى احتراـ الذات مف خلبؿ  ك

( صفحة عبارة عف ثمانية 32الكتاب الذم ألفو الباحثاف, كىك عباره عف قصة مككنة مف ) استخداـ

فصكؿ بينيت عمى أساس سمككي, تكصمت الدراسة إلى  زيادة كاضحة في مستكل احتراـ الذات 

مستكل احتراـ  فية التجريبية, كىذا دليؿ كاضح عمى أثر البرنامج الإرشادم القرائي لدل المجمكع

تناكلت العلبج ف( Pehrsson & Mc Millen, 2010ما دراسة  بييرسكف كمؾ ميميف )أالذات, 

بالقراءة كممارسات المرشديف مف خلبؿ جمعية الإبداع في الإرشاد؛ كذلؾ لبياف مدل تكظيؼ 

بالقراءة, كبينت نتائج الدراسة أف المرشديف يكظفكف العلبج بالقراءة في ممارساتيـ كاستخداـ العلبج 

الذاتية, كدراسة  محمدياف  العلبجية بشكؿ كاسع مف خلبؿ تكزيع كتيبات كمذكرات المساعدة

إلى  أثر الشعر في خفض علبمات ( التي تكصمت Mohammadian et al., 2011) ئوكزملب

يرانيات, كدراسة ركريجكيز مارتف كغكميز ياد لدل الطالبات الجامعيات الإجكتئاب كالقمؽ كالإالا

-Roriguez-Martin, Gomez-Quintanam, Diazككينتانا كدياز مارتينيز كمكليريك بيريز )

Martinezm, Molerio-Perez, 2013أثر العلبج بالقراءة في السيطرة عمى  ( كتكصمت إلى

داـ الإيعاز الآتي: "أنت لديؾ القدرة عمى الأفضؿ لمسيطرة عمى استخ معيا شيكة الغذاء, كالتي تـ

شيكتؾ كأفكارؾ حكؿ الغذاء مف خلبؿ قكة إرادتؾ", أظيرت نتائج الدراسة أف أفراد المجمكعة 

التجريبية لدييـ ميكؿ لممارسة السيطرة عمى شيكتيـ الغذائية عندما طيمب منيـ ذلؾ مف خلبؿ دليؿ 

سمة شيكة الغذاء كأبعادىا,  لمدليؿ أثر في إحداث تغيرات إيجابية عمىالمساعدة الذاتية, ككاف 

خماد فكر الغذاء, كالكصكؿ إلى حمية ناجحة, كبالتالي كالا ستجابات العاطفية كالسمككية لمتدخؿ, كا 
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الكصكؿ إلى خفض الكزف كمؤثر ثانكم بعد المؤثر الأساسي كىك محاكلة الأفراد السيطرة عمى 

عمية طريقتي العلبج ( كشفت عف فا2014الدافعية(, كدراسة الشريفيف كالمفمح )شيكتيـ )الإرادة ك 

رشاد الجمعي المستند إلى نظرية العلبج العقلبني الانفعالي السمككي في خفض مستكل لإبالقراءة كا

تكصمت إلى  فعالية العلبج ك ( 2014الشعكر بالكحدة النفسية, كدراسة الدحادحة ك البكسعيدم )

 في خفض قمؽ الامتحاف كتحسيف مستكل التكافؽ النفسي. بالقراءة, 

كلـ تعثر الباحثة في حدكد عمميا عمى أم دراسة سابقة جرت في الأردف ككشفت عف  

تحسيف صكرة الجسد كخفض التحيزات المعرفية, كترل الباحثة بأف  فاعمية العلبج بالقراءة في

التي قامت بإعداده عمى فاعمية العلبج بالقراءة  الدراسة الحالية  تمقي الضكء مف خلبؿ دليؿ القراءة

في التخمص مف العديد مف الاضطرابات النفسية عمى المدل البعيد, كترل الباحثة بأف الأثر الذم 

تكصمت إليو بالدراسة الحالية حكؿ فاعمية العلبج بالقراءة مف خلبؿ الدليؿ المستخدـ, متكافقة 

جنبية كأف الاختلبؼ في النسب كالأيا الدراسات السابقة العربية كمتقاربة مع النتائج التي تكصمت إلي

قد يعكد إلى الاختلبؼ في الأدكات كالمتغيرات التي تـ استخداميا )مقياس صكرة الجسد, كمقياس 

 التحيزات المعرفية(. 

 :الثانيالنتائج المتعمقة بالسؤال مناقشة 
إحصائية بين متوسطات الأداء ىل توجد فروق ذات دلالة ": عمى الثانينص السؤاؿ   

 عمى مقياس التحيزات المعرفية لدى المراىقات تعزى لممجموعة )تجريبية, ضابطة(؟"

أشارت النتائج التي تـ التكصؿ إلييا إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسطات 

ريبية؛ أداء المجمكعة عمى مقياس التحيزات المعرفية تعزل لممجمكعة كلصالح المجمكعة التج

نخفض مف مستكل مرتفع ادل أفراد المجمكعة التجريبية قد بمعنى أف مستكل التحيزات المعرفية ل

 حيث لـ تكف ىنالؾ دلالة عمى مستكل الأبعاد.بإلى مستكل متكسط, 
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مما سبؽ ذكره يمكف عزك التحسف لدل الطالبات المراىقات في المجمكعة التجريبية في 

لمعلبج بالقراءة, كتأثرف بو مف حيث محتكل  فى ة إلى ككنيف خضعلتحيزات المعرفيخفض مستكل ا

إضافة إلى اليدؼ المتمثؿ في إكساب الطالبات )المجمكعة التجريبية(  ,الدليؿ كالتدريبات كالأنشطة

خفض مستكل التحيزات المعرفية, كميارة القراءة الذاتية,  عمىالميارات المختمفة التي تساعدىف 

تركيز مف خلبؿ الإستماع كالإنصات, كميارة الإتصاؿ مع الآخريف, كميارة حؿ كميارة الإنتباه كال

 المشكلبت, كميارة التخطيط كالتنظيـ سكاء أفكار أك سمككات, كغيرىا مف الميارات.

القراءة الذاتية, حيث كانت تيدؼ إلى تقديـ بعمييا  فالميارات التي تـ تدريبي تمثمت

كالأفكار  أجسادىفتحيزات المعرفية حكؿ صكرة المراىقات عف المعمكمات الضركرية المتعمقة بال

السمبية تجاه شكؿ الجسد لدييف, حيث تـ اختيار ملبئـ مف النصكص الأدبية المتنكعة كالثرية, 

ت لكبار الأدباء كالشعراء العرب, بحيث يمكف الكصكؿ معيف إلى قيـ كاتجاىات جديدة, كلفٍ 

المكاتي يعانيف مف اضطرابات صكرة الجسد؛ إذ إف العلبج الكحيدات  فى انتباىيف إلى أنيف لسٍ 

كقرأكا عف  ,يعانكف مثميـ فٍ ف الأفراد مف مكاجية مشكلبتيـ كتغييرىا إذا أدرككا كجكد مى بالقراءة يمكٍّ 

تجارب الآخريف في ذلؾ, كما يساعدىـ في أف يككنكا كاقعييف في حؿ مشكلبتيـ ككيفية تكيفيـ مع 

كلذلؾ فقد بيني الدليؿ عمى الأسس  ؛الأساسي في تنمية السمكؾ السميـ ا الدكركاقعيـ , فالقراءة لي

التي ذكرىا الباحثكف في مجاؿ العلبج بالقراءة, كالتي كاف لمباحثة معرفة كدراية بيا, حيث كاف 

المزاجية كالانفعالية,  كأحكاليف أجسادىفكات حكؿ صكرة ىنالؾ نصكص تعبر عف مشاعر المشارً 

كات, الأمر الذم يزيد مف تقدير الذات لدل المشارً  ؛نصكص تبث الأمؿ كالتفاؤؿحيف ثمة في 

بأنفسيف مف الداخؿ, كما كاف ىنالؾ نصكص تتحدث عف التجارب السابقة ككيفية  كيبصرىفٌ 

التعامؿ مع الجسد كقصص نجاح أبطاؿ القصص التي كاف ليا الأثر الأكبر في تغيير التحيز 

الثقو بأنفسيف,  د في تحرير العمميات اللبشعكرية المكبكتو كالكصكؿ إلىالمعرفي لدييف, كالذم ساع

حكؿ مكضكع التغذية كدكرىا في تحسيف صكرة الجسد كتغيير  عمى فصؿو  أيضان  حتكل الدليؿاك 
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 استشارم تغذكم يقدـ الفائده كالنصح ليؤلاء المراىقات, كقد ركعي كيجًدى أسمكب الحياة لدييف, كما 

معايير الدينية كالخمقية كالثقافية في إعداد دليؿ القراءة الحالي التي لف يككف العمر الزمني كال

يخدـ البرنامج الفئات الأخرل مف المجتمع, إضافة  كماأم معنى, بدكنيا لمتدخؿ العلبجي بالقراءة 

مجمكعة مف العكامؿ )الرغبة, الدافعية, القدرة عمى القراءة, التعاكف, ميارات  تإلى ذلؾ ركعي

 ية, كغيرىا( التي تعتبر ميمة مف أجؿ الحصكؿ عمى أفضؿ النتائج.شخص

إلى قدرة عالية عمى ضبط الانفعالات كضبط  بالطالباتكاليدؼ مف ذلؾ كمو الكصكؿ 

بدكره إلى  يؤدمالبنية المعرفية بحيث يفكرف بطريقة منطقية بعيدان عف التحيز المعرفي, كالذم 

ؿ ذلؾ إلى مكاقؼ الحياة المختمفة, إضافة إلى , كنقٍ الخفض مف مستكل اضطرابات صكرة الجسد

تشير صكرة زيادة قدرة المراىقات عمى التعامؿ مع مسببات كمصادر ىذا الاضطراب المختمفة؛ إذ 

الجسد إلى "التشابو بيف شكؿ الجسد الحقيقي كالمثالي المدرؾ, كىي خبرة الفرد كتجاربو في الحياة, 

كتنسب إلى تقييمات الفرد كتجاربو كخبراتو فيما يتعمؽ بالخصائص  كىي اتجاه ذاتي متعدد الابعاد,

 .(Iqbal et al, 2006. p: 269)الجسدية كالمظير الخارجي" 

دليؿ القراءة المستخدـ في خفض التحيزات المعرفية, بعناية مف حيث التخطيط لو كتنظيـ  تـ إعداد

سيف صكرة الجسد كخفض التحيزات المعرفية في تح ةن فعٌال ةن اتو كمراحؿ تنفيذه بحيث يككف أدامحتكي

مـ الدليؿ لتمكيف المراىقات مف التغمب عمى أفكارىف السمبية نحك صكرة  عند القراءة الذاتية, كلقد صي

جسدىف, كأف البرامج التي بحثت في تصميـ برامج تستند إلى خفض التحيزات المعرفية قد اتفقت 

 ,Waters) كترز كاخركفلدراسات ىي: دراسة نتائجيا مع نتائج الدراسة الحالية كىذه ا

Wharton, Zimmer-Gimbeck & Craske, 2008) كدراسة كلز كبيفرز , (Wells & 

Beevers, 2010كاف  أنٌو إلى الأسمكب المتبع لخفض التحيزات المعرفية ا( التي أشارت نتائجي

خفض مستكل التحيز أحد الاستراتيجيات المستخدمو كأف ىذا الأسمكب كاف لو أثر كاضح في 
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ىقات االمعرفي, كىذا يعزز فاعمية الأساليب المعرفية السمككية في ىذه الدراسة التي جعمت المر 

يجابية مع صكرة جسدىف كتحقيؽ التكازف بيف حاجاتيف النفسية كمف ثـ تحقيؽ إلمتعامؿ ب فى يسعيٍ 

  التكيؼ مع صكرة الجسد لدييف.

   :الثالثالنتائج المتعمقة بالسؤال مناقشة 
ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات الأداء ": عمى الثالثنص السؤاؿ 

 عمى مقياس صورة الجسد لدى أفراد المجموعة التجريبية تعزى لمقياس )بعدي, متابعة(؟"

أشارت النتائج إلى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسطات أداء المجمكعة 

رة الجسد تعزل لمقياس )بعدم, متابعة(؛ كىذا يدؿ عمى أف ىناؾ ديمكمة التجريبية عمى مقياس صك 

في تحسف صكرة الجسد لدل المراىقات )المجمكعة التجريبية(؛ أم أف تحسف صكرة الجسد بقي 

ثابتان كأف الفترة الزمنية لـ تؤثر عمى نتيجة تحسف صكرة الجسد, فديمكمة التحسف مبنية عمى فكرة 

اتباع التكصيات سكاء مع العلبج التقميدم أك العلبج بالقراءة, عندا ينتيكف أف الناس سيستمركف ب

  (.Hubin et al., 2011)مف العلبج 

يجابي لدليؿ القراءة المستخدـ لتحسيف صكرة لتأثير الإإلى االتحسف  سبب الباحثة كتعزك

صكرة الجسد لدل حتفاظ بتحسف ة لدل المراىقات؛ إذ إف مستكل الاالجسد كخفض التحيزات المعرفي

المراىقات قد استمر بعد انتياء التطبيؽ حسب ما أظيره اختبار المتابعة الذم تـ تطبيقو بعد مركر 

شيريف مف انتياء التطبيؽ لممقياس البعدم لصكرة الجسد, كذلؾ في البعديف النفسي كالاجتماعي 

رة الجسد, إضافة إلى أكثر مف البعد الخاص بالمجاؿ الجسدم كالمعرفي في مقياس الرضا عف صك 

افتراض كجكد خبرة مسبقة لدل الطالبات لميارة القراءة الذاتية في تحسيف المزاج النفسي لدييف, 

د لدييف, كزيادة التحسف في كالتي ساىمت في ديمكمة أثر العلبج بالقراءة في تحسيف صكرة الجس

 بعاد المقياس ككؿ.أجميع 
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( التي 1995ج بالقراءة مع دراسة الحمكرم )كقد اتفقت ىذه النتيجة مف حيث أثر العلب

فاعمية استخداـ المكاد الكشؼ عف  إلىحيث ىدفت استخدمت العلبج بالقراءة مع طمبة البكالكريكس 

ستراتيجية العلبج بالقراءة في خفض قمؽ الامتحاف, حيث أظير تحميؿ التبايف المصاحب باالمكتكبة 

لامتحاف لممجمكعة التجريبية كبقائيا محتفظة بيذا عمى الاختبار البعدم انخفاض مستكل قمؽ ا

المستكل خلبؿ فترة المتابعة, كظيكر مستكل مرتفع مف قمؽ الامتحاف لممجمكعة الضابطة كبقائيا 

لاستراتيجية في خفض قمؽ محتفظة بو عمى مدل مرحمتي المعالجة كالمتابعة مما يعني فعالية ا

بالإضافة إلى ديمكمة العلبج مف خلبؿ القراءة الذاتية  ذلؾ إلى فاعميةكتعزك الباحثة  ,الامتحاف

المتابعة بعد مركر فترة مف الزمف أم بقاء أثر العلبج عمى أفراد الدراسة كدراسة كؿ مف  نكرديف ك 

 (Nordin, Carlbrhing, Cuijpers and Anderson, 2010)كرلبرنج ك ككجبيرز كأندرسكف 

ص مف اضطراب اليمع كىدفت الى معالجة الأفراد الذيف التي استخدمت العلبج بالقراءة  لمتخم

نما اعتمادان عمى دليؿو  تـ  يعانكف مف اليمع دكف الحاجة الى الأخصائي أك المعالج النفسي, كا 

إعداده ليذه الغاية, يقكـ عمى مبدأ العلبج بالقراءة, كقد أظيرت النتائج أف المجمكعة التجريبية 

, كىذا يعني أف ةما بعد المعالجة كخلبؿ شيكر المتابعة الثلبثأظيرت تحسنان عمى كؿ المقاييس 

العلبج بالقراءة مع ميمة كاضحة فعٌاؿ في علبج اليمع, كلـ تجد الباحثة في حدكد عمميا دراسات 

عربية أك أجنبية تناكلت القياس البعدم لتحسيف صكرة الجسد مع متغير الدراسة )التحيزات 

 المعرفية(.
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  :الرابعج المتعمقة بالسؤال النتائمناقشة 
ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات الأداء عمى مقياس ": عمى الرابعنص السؤاؿ 

 التحيزات المعرفية لدى أفراد المجموعة التجريبية تعزى لمقياس )بعدي, متابعة(؟"

ة أشارت النتائج إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسطات أداء المجمكع

معنى أف التحيزات المعرفية يظير التجريبية عمى مقياس التحيزات المعرفية لصالح قياس المتابعة؛ ب

كمما زاد الكقت فإف التحيز المعرفي ينخفض لدل أفراد المجمكعة التجريبية؛ كىذا ف ؛نخفاضيا أكثرا

في  ان قكي ان قراءة أثر ليس لمركر الزمف أثر عمى التحيزات المعرفية؛ أم أف لمعلبج بال ويدؿ عمى أنٌ 

 خفض التحيزات المعرفية مع مركر الزمف.

نخفاض التحيزات المعرفية لدل المجمكعة التجريبية نتيجة الاستراتيجية االباحثة كتفسر  

المستخدمة )دليؿ القراءة( ناتجة عف فاعمية العلبج بالقراءة كدكره في خفض التحيز المعرفي لدييف 

ف مستكل التحيزات المعرفية لدل إلجسد لدل المراىقات, حيث صكرة ا مما ساىـ في  تحسيف

نخفض بشكؿ أكبر بعد انتياء التطبيؽ حسب ما أظيره اختبار المتابعة الذم تـ اقد المراىقات 

تطبيقو بعد مركر شيريف مف انتياء التطبيؽ لمقياس التحيزات المعرفية البعدم, كذلؾ في البيعديف 

زك عأكثر مف البعد الخاص بالمجاؿ ال الآمنة كالانتباه لمميدداتجمكد المعتقدات كالسمككيات 

بقاء أثر العلبج؛ إذ ترؾ أيضان في  رغبة المراىقات تالخارجي كالمشكلبت المعرفية كالذاتية, ساىم

يجابيا لدييف في جميع مجالات الحياة مما ساعد عمى ديمكمة أثر العلبج بالقراءة لخفض إطابعان 

نخفاض في جميع أبعاد المقياس ككؿ, كىك ما تسعى إليو لدييف, كزيادة الا حيزات المعرفيةالت

كلـ تجد الباحثة في حدكد عمميا دراسات عربية أك أجنبية تناكلت القياس البعدم لتحسيف  الباحثة,

 التحيزات المعرفية مع متغير الدراسة )اضطراب صكرة الجسد(.
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لعلبج بالقراءة في إلى االتجريبية يرجع  ذم حدث لممجمكعةكتفسر الباحثة أف التغيير ال

حيف لـ يحدث أم تغيير بالنسبة لممجمكعة الضابطة؛ نظران لعدـ تعريض المجمكعة الضابطة 

لمعلبج المستخدـ كىك الأمر الذم يؤكد فاعمية العلبج الذم تـ استخدامو, كنظران لتدريب أفراد 

 , فقدمعرفية كانفعالية كسمككية كجسديةستراتيجيات اكعة التجريبية خلبؿ الجمسات عمى المجم

 ساىمت جميعيا في منع حدكث أم انتكاسات بعد انتياء العلبج. 

كبالتالي يمكف القكؿ بأف خصائص دليؿ القراءة في تحسيف صكرة الجسد كانخفاض 

ديمكمة التحيزات المعرفية تطكؿ فترة تأثيرىا كلا تفقد فاعميتيا بعد انتياء فترة تطبيؽ العلبج مباشرة )

فاعمية دليؿ القراءة(؛ فالعلبج بالقراءة يسعى إلى التعبير عف شيئان مما في مادة القراءة يجذب 

القارئ, كبالتالي يؤدم إلى تنقية مشاعره كعكاطفو )الجلبء العاطفي( كتحريرىا, كخركج المادة 

طفي المكبكتة مف اللبشعكر إلى سطح الشعكر كبالتالي تحرير القارئ مف الصراع العا

(Mohammadian et al., 2011 كىذا يؤكد صلبحية استخداـ العلبج بالقراءة المقترح في  ,)

الفتاة المراىقة بأنيا تعاني مف  ؼى كصٍ  أفٌ  تحسيف صكرة الجسد كانخفاض التحيزات المعرفية, كما

تحيز معرفي صريح يعطييا فرصة أكبر لمعالجتيا كالتغمب  كتعاني مفاضطراب صكرة الجسد 

 تقبؿ صكرة جسدىا.عمى ذاتي أثناء شعكرىا بعدـ مقدرتيا الصعكبات التي تكاجييا بشكؿ  عمى
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 التوصيات:
 في ضكء نتائج الدراسة تكصي الباحثة بما يأتي:

العلبج  إستراتيجية كالمرشديف النفسييف عمى ممارسة للؤخصائييفتدريب عمؿ كرش عمؿ ك  -

 بالقراءة.

التعامؿ مع فئات عمرية مختمفة غير فئة المراىقيف مثؿ طلبب ة في ستفادة مف دليؿ القراءالا -

 الجامعات, كتطبيقو أيضان عمى الذككر.

 مختمفة. كنظريات ارشاد إجراء دراسات في علبج التحيزات المعرفية باستخداـ استراتيجيات -

ضركرة عقد لقاءات دكرية مع أكلياء أمكر الطالبات في المدارس لمناقشة مثؿ ىذه  -

 .المشكلبت

إشراؾ طلبب المدارس بشكؿ عاـ ببرامج تربكية لامنيجية, تعمؿ عمى رفع مستكل الرضا  -

 عف صكرة الجسد كخفض التحيزات المعرفية.
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, يمنى  متكفر عمى: 2017/6/15أسترجع بتاريخ  الانحياز المعرفي.(. 2017) .أكرـ

http://www.egyres.com/articles/14868   

القطيؼ: أطياؼ لمنشر  ة. كيؼ نصنع مجتمعان قارئان.العلبج بالقراء(. 2014) .آؿ حماد, حسف

 كالتكزيع.

(. اضطرابات صكرة الجسـ كعلبقتو بتقدير 2014) .البحيرم, عبد الرقيب كالحديبي, مصطفى

مجمة العمكـ التربكية, الذات كأعراض الشخصية التجنبية لدل المراىقيف المعكقيف بصريا. 

15(2,)477 -519 . 

. رسالة البطيء عند طمبة الجامعة –بناء كتطبيؽ مقياس التفكير السريع  (: 2015) .التميمي, ميا

 كمية التربية لمعمكـ الصرفة / ابف الييثـ, جامعة بغداد.ماجستير غير منشكرة, 

http://kenanaonline.com/users/fatmaazhri/posts/667926
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 متكفر عمى: 2017/4/15 أسترجع بتاريخ  رىاب التشكه الجسدم.(. 2010) .جابر, السلبمة

  http://alisalamah.net 

 مبادلء العلبج بالقراءة مع دراسة تطبيقية عمى مرضى الفصاـ.(. 2004) .حسيف, عبدالل

 القاىرة: الدار المصرية المبنانية.

رسالة ماجستير غير أثر العلبج بالقراءة في تخفيض قمؽ الإمتحاف. (. 1995) .الحمكرم, فراس

 ردف.منشكرة, جامعة اليرمكؾ, إربد, الأ

(. التحيزات المعرفية لدل طمبة جامعة اليرمكؾ كعلبقتيا بالجنس 2017الحمكرم, فراس. )

 .1-14(, 1)13 المجمة الاردنية في العمكـ التربكية, كمستكل التحصيؿ الأكاديمي. 

. صكرة الجسـ كعلبقتيا ببعض المتغيرات النفسية كالاجتماعية لدل عينة (2014)خطاب, ىبة. 

. . رسالة ماجستير منشكرة, الجامعة الإسلبمية, غزةلبدينات في قطاع غزةمف النساء ا

  hub.cc-http://sci متكفر عمى: 2017/4/22استرجع بتاريخ 

 .دار المعرفة البيركت: .ديكاف جرير(. 2003الخطفي, جرير. )

 القاىرة: الدار المصرية المبنانية. كثيرابيا.العلبج بالقراءة أك الببمي(. 2000خميفة, شعباف. )

(. اثر البرنامج الرياضي المقترح في تحسيف صكرة الجسـ كمفيكـ الذات 2011خكجة, عادؿ. )

مجمة جامعة النجاح للؤبحاث )العمكـ لدل فئة ذكم الاحتياجات الخاصة حركيا. 

 .1336-1284(, 5)25الانسانية(, 

( اضطرابات الأكؿ لدل طالبات الصؼ العاشر في المدارس 2011داكد, نسيمة كفاخكرم, ربى. )

كعلبقتيا بصكرة الذات كالقمؽ كممارسة الرياضة كعادات الأـ  عماف الخاصة بمدينة

مجمة اتحاد الجامعات العربية لمتربية كعمـ النفس,  الغذائية كبعض العكامؿ الديمكغرافية. 

9(1 ,)137-163. 

http://alisalamah.net/
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ثر العلبج بالقراءة في خفض قمؽ الامتحاف أ(. 2014ميس. )الدحادحة, باسـ كالبكسعيدم, خ

مخبر تطكير كتحسيف مستكل التكافؽ النفسي لدل الطمبة القمقيف بسمطنة عماف. 

 .17-42(, 12) الممارسات النفسية كالتربكية

 القاىرة: الأنجمك المصرية. اضطراب صكرة الجسـ.(. 2006الدسكقي, مجدم. )

الاكتئاب  –) القمؽ  صكرة الجسـ كعلبقتيا ببعض المتغيرات الانفعالية. (2005الزائدم, ابتساـ. )

قات لممرحمتيف الدراسيتيف المتكسطة كالثانكية ( لدل عينة مف المراىقيف كالمراىالخجؿ –

 . رسالة ماجستير غير منشكرة, جامعة أـ القرل.داخؿ مدينة الطائؼ

 , الأردف: دار زىراف لمنشر كالتكزيع.عماف سيككلكجية المراىقة.(. 2010الزعبي, أحمد. )

صكرة الجسد لدل المراىقيف مصادرىا كعلبقتيا ببعض المتغيرات (. 2007زكريا, زىير. )

 أطركحة دكتكراه غير منشكرة, الجامعة الأردنية, عماف, الأردف.الديمغرافية. 

عي لدل طمبة الجامعة الكىمي لمجسد كعلبقتو بالقمؽ الاجتما (. مظاىر التشكه2012الزيكف, لينا. )

 .409-394(,2)39مجمة دراسات العمكـ التربكية, الأردنية. 

 الأردف: دار صفاء لمنشر كالتكزيع. التطكر الخمقي لممراىقيف.(. 2009السمطاف, إبتساـ. )

علب,  الحكياف, فاطمة, العدكاف, ,إبراىيـ معالي, ,سعدا الزعبي, ,, عادؿطنكس ,, حسيفالشرعة 

مبادئ الإرشاد النفسي المفاىيـ كالأسس (. 2016. ), محمدكالخكالدة د الل, عبالميايرة

 عماف, الأردف: دار العامرية لمنشر كالتكزيع.النظرية. 

(. فاعمية طريقتي العلبج بالقراءة كالإرشاد الجمعي في 2014الشريفيف, أحمد كالمفمح, إيماف. )

الأردنييف في جامعة اليرمكؾ.  خفض مستكل الشعكر بالكحدة النفسية لدل الطمبة غير

 .35- 15( 1)10المجمة الأردنية في العمكـ التربكية, 
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عمـ النفس العيادم )الاكمينيكي(: التشخيص النفسي, العلبج النفسي,  (.2002شقير, زينب. )

 القاىرة: مكتبة النيضة المصرية.  الإرشاد النفسي.

كؿ كتقدير الذات لدل عينة مف طرابات الأكعلبقتيا باضصكرة الجسد (. 2009الشقراف, حناف. )

 . أطركحة دكتكراه غير منشكرة, جامعة اليرمكؾ, إربد, الاردف.المراىقات في لكاء الرمثا

مشاىدة الأنشطة الرياضية كعلبقتيا بصكرة الجسد لدل (. 2016الصباف, ىادم كمرعي, نكاؿ. )

ربية الرياضية الحادم عشر, . مؤتمر كمية التعينة مف المراىقات بمدراس مدينة المكلب

-13أسترجع بتاريخ:  .الجامعة الأردنية, كالثالث لجمعية كميات التربية الرياضية العربية

 http://search.shamaa.orgمف خلبؿ المكقع: 2017-10

 اف: دار كائؿ.. عممفيكـ الذات: بيف النظرية كالتطبيؽ(. 2010الظاىر, قحطاف. )

. الانحياز المعرفي كالانحياز التأكيدم كعلبقتيما بالتفكير الجمعي(: 2015العاني, أبك ذر )
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 مجمة الجامعة الاسلبمية لمدراسات التربكية كالنفسية, زة. الفمسطينيات بقطاع غ

21(2,)41-63 . 
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 لمنشر.
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https://bu.univ-: متكفر عمى 2017/6/23بتاريخ 
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 بيركت: منشكرات نزار قباني.  ,3ط .خمسكف عامان في مديح النساء(. 1994قباني, نزار. )

 الرياض: مؤسسة الرياف لمنشر كالتكزيع. ,7ط .أسعد امرأة في العالـ(. 2007القرني, عائض. )

فردم كالجماعي في السمكؾ التنظيمي دراسة السمكؾ الانساني ال(:  2009القريكتي, محمد. )

 , الاردف: دار كائؿ.5ط .الاعماؿ منظمات

http://www.basicedu.uodiyala.edu.iq/
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 ولٌةبصورته الأ الرضا عن صورة الجسدمقٌاس  ملحق )أ(

 جامعة اليرموك
 كمية التربية

 قسم عمم النفس الإرشادي والتربوي
 الأستاذ/ الدكتور ................................................................. الفاضل

 الأستاذ/ الدكتورة ................................................................. الفاضمة

 

 ميكم ورحمة الله وبركاتوالسلام ع
فاعميــة العـلاج بــالقراءة فــي تحسـين صــورة الجســد وخفــض تقـوم الباحثــة بــ جراء دراسـة بعنــوان: "

كنظػػران لمػػا  ," لــذلك فقــد تــم تصــميم ىــذه الاســتبانةالتحيــزات المعرفيــة لــدى عينــة مــن المراىقــات 
ـ ىػذه الأداة مػف خػلبؿ إبػداء مػنكـ تحكػي ةأمػؿ الباحثػتتتمتعكف بو مف خبرة كدراية فػي ىػذا المجػاؿ, 

 ملبحظاتكـ كمقترحاتكـ مف حيث:
 الصياغة المغكية لمفقرات.  -
 مدل ملبءمة الفقرات لمجالات الدراسة.  -
 أمٌ تعديلبت أك مقترحات تركنيا مناسبة.   -

  شاكراً لكم حسن تعأونكم                   
 الباحثة

 نور محمد عبد القادر بني فياض

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



www.manaraa.com

66<

 

 الجسديلجزء الأول: ا

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 1 أشعر أف جسدم أقؿ جاذبية مف الآخريف.    

 2 أتجنب التقاط الصكر الشخصية بسبب منظر جسدم.    

 3 أشعر بعدـ الرضا عف جسدم.    

 4 أف ىناؾ خطأ ما في جسدم.أشعر ب    

 5 أنزعج عندما أرل صكرتي في المرآة.    

 6 أشعر بعدـ الرضا عف طكلي, كزني.    

 7 أتمنى لك أف جسدم أكثر تناسقان.    

 8 أيخفي شكؿ جسدم بالملببس الفضفاضوى.    

 النفسي: الثانيالجزء 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 < أشعر بالخجؿ بسبب شكؿ جسدم.    

 68 بعض الأجزاء في جسدم تشعرني بالكآبة.    

 66 مظيرم الجسدم يدفعني لمعزلة.    

 67 أتجنب النظر إلى بعض الأجزاء في جسدم.    

 68 أشعر بأنني مقيد الحركة بسبب مظير جسدم.    

 69 أتجنب الظيكر بالصكر مع أصدقائي بسبب جسدم.    



www.manaraa.com

66=

 

 :6 أشعر أف ملببسي تبدك أجمؿ إذا لبسيا الآخركف.    

 الإجتماعي: الثالثالجزء 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 ;6 الآخريف. أشعر أف مظير جسدم يخيؼ    

 >6 ينتقد الآخركف شكمي.    

 =6 أنزعج عندما يسألني الآخركف عف شكمي.    

 <6 أتجنب المشاركة بالمناسبات الإجتماعية بسبب جسدم.    

 78 يظير الآخركف الإعجاب بصكرة جسمي.    

 76 يساعدني مظير جسدم في تككيف صداقاتي.    

 77 معجبكف بصكرة جسدم. أشعر أف أفراد الجنس الآخر    

 المعرفي: الرابعالجزء 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 78 أفكر بطريقة سمبية عندما ينظر الآخريف إلي    

 79 يشغمني التفكير بشكمي كجسدم.    

 :7 لا تتلبءـ مع صكرة جسدم.أعتقد أف صكرة كجيي     
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  مقٌاس الرضا عن صورة الجسدالصورة النهائٌة ل ملحق )ب(

 أختي الطالبة

تيدؼ ىذه المقاييس لمتعرؼ عمى بعض الجكانب الميمة في شخصيتؾً, لذا يرجى منؾً قراءة الفقرات 

بداء رأيؾً, كذلؾ بكضع علبمة  التي تمثؿ رأيؾً, كيرجى  في إحدل الخانات الخمس )×(الآتية بتمعف, كا 

عدـ كضع أكثر مف إشارة كاحدة أماـ كؿ فقرة, عممان بأف إجابتؾً ستحاط بالسرية التامة كلف تستخدـ إلا 

 لأغراض البحث العممي.

 شاكران لكف حسف التعاكف
 الباحثو: نور محمد بني فياض

 الاسم:
 الصف: 
 ثامف               تاسع            عاشر         
 مستوى دخل الأسرة: 

 مرتفع                متكسط           منخفض    
 مكان الإقامة: 

 مخيـ          مدينة                 قرية            بادية 
 المستوى التعميمي للؤب: 

      ثانكم                 دبمكـ           بكالكريكس        دراسات عميا   
 لتعميمي للؤم:المستوى ا 

 ثانكم                دبمكـ            بكالكريكس        دراسات عميا   
 عدد أفراد الأسرة: 
 الترتيب بين أفراد الأسرة: 
 مستوى التحصيل الدراسي الحالي: 

 مقبكؿ               جيد            جيد جدان           ممتاز         
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 مالرق

  الفقرة
 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً 

      أشعر أف جسدم أقؿ جاذبية مف الآخريف.  .1
      أتجنب التقاط الصكر الشخصية بسبب منظر جسدم.  .2
      أشعر بعدـ الرضا عف جسدم.  .3
      أشعر بأف ىناؾ خطأ ما في جسدم.  .4
      أنزعج عندما أرل صكرتي في المرآة.  .5
      بعدـ الرضا عف طكلي, كزني. أشعر  .6
      أتمنى لك أف جسدم أكثر تناسقان.  .7
      أيخفي شكؿ جسدم بالملببس الفضفاضوى.  .8
      أشعر بالخجؿ بسبب شكؿ جسدم.  .9

      بعض الأجزاء في جسدم تشعرني بالكآبة.  .10
      مظيرم الجسدم يدفعني لمعزلة.  .11
      جسدم. أتجنب النظر إلى بعض الأجزاء في  .12
      أشعر بأنني مقيد الحركة بسبب مظير جسدم.  .13
      أتجنب الظيكر بالصكر مع أصدقائي بسبب جسدم.  .14
      أشعر أف ملببسي تبدك أجمؿ إذا لبسيا الآخركف.  .15
      أشعر أف مظير جسدم يخيؼ الآخريف.  .16
      ينتقد الآخركف شكمي.  .17
      شكمي.أنزعج عندما يسألني الآخركف عف   .18
      أتجنب المشاركة بالمناسبات الاجتماعية بسبب جسدم.  .19
      يظير الآخركف الإعجاب بصكرة جسمي.  .20
      يساعدني مظير جسدم في تككيف صداقاتي.  .21
      أشعر أف أفراد الجنس الآخر معجبكف بصكرة جسدم.  .22
تسيطر عميٌ الأفكار السمبية عندما ينظر الآخركف   .23

 اليٌ.
     

      يشغمني التفكير بشكمي كجسدم.  .24
      أعتقد أف صكرة كجيي لا تتلبءـ مع صكرة جسدم.  .25
      تراكدني أفكار لتغيير ملبمح جسدم.  .26
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 بصورته الأولٌة التحٌزات المعرفٌةمقٌاس  ملحق)ج(

 جامعة اليرموك
 كمية التربية

 قسم عمم النفس الإرشادي والتربوي

 كر ....................................... الفاضؿالأستاذ/ الدكت

 .............. الفاضمةدكتكرة ........................الأستاذ/ ال

 

 السلام عميكم ورحمة الله وبركاتو

العلاج بالقراءة في تحسين صورة الجسد وخفض فاعمية  تقكـ الباحثة بإجراء دراسة بعنكاف: "
كنظران لما , . لذلؾ فقد تـ تصميـ ىذه الاستبانة"نة من المراىقاتالتحيزات المعرفية لدى عي

منكـ تحكيـ ىذه الأداة مف خلبؿ إبداء  ةأمؿ الباحثتتتمتعكف بو مف خبرة كدراية في ىذا المجاؿ, 
 ملبحظاتكـ كمقترحاتكـ مف حيث:

 الصياغة المغكية لمفقرات.  -
 مدل ملبءمة الفقرات لمجالات الدراسة.  -
 ديلبت أك مقترحات تركنيا مناسبة.  أمٌ تع -

  شاكراً لكم حسن تعأونكم                   
 الباحثة

 نكر محمد عبد القادر بني فياض
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 القفز إلى الإستنتاجاتالجزء الأول: 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 1 لا أحتاج إلى كقت طكيؿ لمكصكؿ إلى أم إستنتاج.    

 2 يقفز الإستنتاج الصحيح في ذىني فجأة.    

 3 أجد بسرعة الأدلة التي تدعـ معتقداتي.    

 4 أتخذ القرارات أسرع مف الناس.    

 5 الأفكار الأكلى ىي الأفكار الصحيحة.    

 6 ي أتكصؿ إلى النتيجة.لا أحتاج إلى تقييـ كافة الحقائؽ ك    

 جمود المعتقدات: الثانيالجزء 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 > لا أحتاج إلى أخذ كافة البدائؿ بالاعتبار عند اتخاذ قرارم.    

 = ققو.عندما يككف لدم ىدؼ لا أعرؼ كيؼ أح    

 < يصعب معرفة ما يشعر بو الآخركف مف تعابير الكجو.    

 68 كؿ حادث لو تفسير كاحد فقط.    

 66 لا أحتاج لمبحث عف معمكمات إضافية لاتخاذ قراراتي.    

 67 أتجنب بالإىتماـ بالمعمكمات التي قد تبطؿ معتقداتي.    
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 الانتباه لمميددات: الثالثالجزء 

 مدى السلامة المغوية اء لممجال مدى الانتم

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 68 أنا متيقظ لمخطر.    

 69 عندما تسكء الأمكر فإف أحدا ما يككف السبب.    

 :6 لا يمكف الكثكؽ بالآخريف.    

 ;6 أنتبو لمتفاصيؿ بدلا مف الصكرة الكمية.    

 >6 أف كافة النكافذ محكمة الإغلبؽ. أتأكد مف    

 =6 أبقى متيقظا لحماية نفسي مف المخاطر.    

 العزو الخارجي: الرابعالجزء 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 <6 ساءة أمكر حياتي بسبب الآخريف.    

 78 خطأم أف تسكء أمكر حياتي.ليس     

 76 لا يعطيني الناس فرصة لأجيد أعمالي     

 77 لا أغير طريقة تفكيرم بسيكلة.    

 78 يجعؿ الناس حياتي تعيسة.    

 79 يعاممني الناس معاممة سيئة بلب سبب كاضح.    
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 مشكلات المعرفة الإجتماعية: الخامسالجزء 

 السلامة المغويةمدى  مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 :7 يربكني الآخركف.    

 ;7 لست متأكدا مما يعنيو الآخركف.    

 >7 يراقبني الناس دائما.    

 =7 يفاجئني الآخركف بردكد أفعاليـ.    

 <7 بيا. لا أفيـ لماذا يتصرؼ الناس بالطريقة التي يتصرفكف    

 88 عندما أسمع الناس يضحككف, أتكقع أنيـ يضحككف مني.    

 86 لست متأكدا مما يعنيو الآخركف.    

 87 يراقبني الناس دائما.    

 88 يفاجئني الآخركف بردكد أفعاليـ.    

 89 لا أفيـ لماذا يتصرؼ الناس بالطريقة التي يتصرفكف بيا.    

 :8 حككف, أتكقع أنيـ يضحككف مني.عندما أسمع الناس يض    

 المشكلات المعرفية الذاتية: السادسالجزء 

 مدى السلامة المغوية مدى الانتماء لممجال 

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 ;8 تتناثر الأفكار في ذىني.    
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 >8 الأمكر الأخرل.عندما أحاكؿ التركيز عمى شيء, لا أستطيع إىماؿ     

 =8 المعمكمات غير المرتبطة بالمكضكع تشتت إنتباىي بسيكلة.    

 <8 لا أستطيع التركيز عمى ميمة معينة.    

 98 لا أدرؾ بسرعة كيفية ترابط الأشياء ببعضيا.    

 96 المحافظة عمى فكرة معينة أمر صعب.    

 السموكيات الآمنة: السابعالجزء 

 مدى السلامة المغوية اء لممجال مدى الانتم

غير  الرقم الفقرة
 منتمية

 منتمية
بحاجة إلى 

 تعديل
 سميمة

 

 97 لا أذىب لممطاعـ لأنيا غير آمنة.    

 98 لا أخرج مف المنزؿ بعد حمكؿ الظلبـ.    

 99 أجمس دائما بجانب مخارج الطكارئ لكي أككف بأماف.    

 :9 ىـ أشخاص خطيركف.الأشخاص الذيف لا أعرفيـ     

 ;9 أتجنب الرد عمى المكالمات الياتفية حتى أككف في الجانب الآمف.    
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  مقٌاس التحٌزات المعرفٌةالصورة النهائٌة ل (دملحق )

 أختي الطالبة

تيدؼ ىذه المقاييس لمتعرؼ عمى بعض الجكانب الميمة في شخصيتؾً, لذا يرجى منؾً قراءة الفقرات 

بداء رأيؾً, كذلؾ بكضع علبمة الآتية ب في إحدل الخانات الخمس التي تمثؿ رأيؾً, كيرجى  )×(تمعف, كا 

عدـ كضع أكثر مف إشارة كاحدة أماـ كؿ فقرة, عممان بأف إجابتؾً ستحاط بالسرية التامة كلف تستخدـ إلا 

 لأغراض البحث العممي.

 شاكران لكف حسف التعاكف
 الباحثو: نور محمد بني فياض

 م:الاس 
 الصف: 
 ثامف               تاسع            عاشر         
 مستوى دخل الأسرة: 

 مرتفع                متكسط           منخفض    
 مكان الإقامة: 

 مخيـ          مدينة                 قرية            بادية 
 المستوى التعميمي للؤب: 

      دبمكـ           بكالكريكس        دراسات عميا  ثانكم                  
 المستوى التعميمي للؤم: 

 ثانكم                دبمكـ            بكالكريكس        دراسات عميا   
 عدد أفراد الأسرة: 
 الترتيب بين أفراد الأسرة: 
 مستوى التحصيل الدراسي الحالي: 

 جيد جدان           ممتاز               مقبكؿ               جيد      
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  الفقرة الرقم
بدرجة  بدرجة كبيرة جداً 

 كبيرة
بدرجة 
 متوسطة

بدرجة  بدرجة قميمة
 قميمة جداً 

      أحتاج إلى كقت طكيؿ لمكصكؿ إلى أم استنتاج.  .1
      يخطر الاستنتاج الصحيح في ذىني فجأة.  .2
      تي بشكؿ سريع.أجد الأدلة التي تدعـ معتقدا  .3
      أتخذ القرارات أسرع مف الناس.  .4
      الأفكار الأكلى ىي الأفكار الصحيحة.  .5
      أحتاج إلى تقييـ كافة الحقائؽ كي أتكصؿ إلى النتيجة.  .6
      آخذ كافة البدائؿ بالاعتبار عند اتخاذ قرارم.  .7
      عندما يككف لدم ىدؼ لا أعرؼ كيؼ أحققو.  .8
      حدث لو تفسير كاحد فقط.كؿ   .9

      أحتاج لمبحث عف معمكمات إضافية لاتخاذ قراراتي.  .10
      أتجنب الاىتماـ بالمعمكمات التي قد تعيؽ معتقداتي.  .11
      عندما تسكء الأمكر فإف أحدا ما يككف السبب.  .12
      يمكف الكثكؽ بالآخريف.  .13
      أنتبو لمتفاصيؿ بدلا مف الصكرة الكمية.  .14
      أتأكد مف أف كافة النكافذ محكمة الإغلبؽ.  .15
      أبقى متيقظا لحماية نفسي مف المخاطر.  .16
      تسكء أمكر حياتي بسبب الآخريف.  .17
      ليست مسؤكليتي أف تسكء أمكر حياتي.  .18
      يعطيني الناس فرصة لأجيد أعمالي.  .19
      أغيٌر طريقة تفكيرم بناءن عمى آراء الآخريف.  .20
      يجعؿ الناس حياتي تعيسة.  .21
      يعاممني الناس معاممة سيئة بلب سبب كاضح.  .22
      يربكني الآخركف.   .23
      لست متأكدا مما يعنيو الآخركف.  .24
      يراقبني الناس.  .25
      يفاجئني الآخركف بردكد أفعاليـ.  .26
      يصعب عميٌ فيـ ردكد أفعاؿ الآخريف.  .27
      معرفة ما يشعر بو الآخركف مف تعابير كجكىيـ. يصعب عميٌ   .28
      عندما أسمع الناس يضحككف, أتكقع أنيـ يضحككف مني.  .29
      تتناثر الأفكار في ذىني.  .30
      عندما أحاكؿ التركيز عمى شيء, لا أستطيع إىماؿ الأمكر الأخرل.  .31
      المعمكمات غير المرتبطة بالمكضكع تشتت انتباىي بسيكلة.  .32
      يتشتت تركيزم عند أداء ميمة معينة.  .33
      أكاجو صعكبة في إدراؾ ترابط الأشياء ببعضيا.  .34
      المحافظة عمى فكرة معينة أمر صعب.  .35
      أذىب لممطاعـ لأنيا آمنة.  .36
      أخرج مف المنزؿ بعد حمكؿ الظلبـ.  .37
      أجمس بجانب مخارج الطكارئ لكي أككف بأماف.  .38
      الأشخاص الذيف لا أعرفيـ ىـ أشخاص خطيركف.  .39
      أتجنب الرد عمى المكالمات الياتفية حتى أعرؼ ىكية المتصؿ.  .40
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 أسماء محكمً مقٌاسً الرضا عن صورة الجسد ومقٌاس التحٌزات المعرفٌة (هملحق )


 الجامعة التخصص الاسم
 جامعة اليرمكؾ قياس كتقكيـ نضال الشريفين أ.د

 جامعة اليرمكؾ عمـ نفس تربكم فراس الحموري .د أ
 جامعة اليرمكؾ عمـ نفس تربكم عدنان العتومأ.د 
 جامعة اليرمكؾ عمـ نفس تربكم عبد الناصر الجراحأ.د 
 جامعة اليرمكؾ أصكؿ التربية حسن أحمد الحياريأ.د 

 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي عمر شواشرة د.
 جامعة اليرمكؾ سيإرشاد نف أحمد الشريفند. 
 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي عمي جرواند. 
 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي حنان الشقراند. 
 جامعة اليرمكؾ مناىج كطرؽ تدريس العمكـ آمال ممكاويد. 
 جامعة اليرمكؾ قياس كتقكيـ محمود القرعاند. 
 جامعة اليرمكؾ المناىج كطرؽ التدريس مأمون محمد أحمد مباركد. 
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دلٌل الطالبة فً تحسٌن صورة الجسد باستخدام العلاج  (وملحق )
 بالقراءة

 
 كمية التربية

 قسم عمم النفس الإرشادي والتربوي

دليلالطالبةفيتحسينصورةالجسدباستخدامالعلاجبالقراءة

 
 

 إعداد
 نور محمد عبد القادر بنً فٌاض

  
 إشراف الدكتور 
 الشرٌفٌنأحمد عبدالله محمد 

 

 

 

 الإرشاد النفسي -حقل التخصص

2017 الثانيالفصل الدراسي 
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 المقدمة
 

يأتي ىذا الدليؿ عمى شكؿ كتيب لمتعمـ الذاتي في تحسيف صكرة الجسد, كقد قامت الباحثة 

د بإعداد ىذا الدليؿ اعتمادا عمى المصادر كالمراجع العممية المتخصصة في ىذا المجاؿ, كبالاستنا

إلى المجمكعات الأدبية مف الأدباء كالشعراء العرب, كقد تـ عرض ىذه المعمكمات بأسمكب مبسط؛ 

 لتتمكف الطالبات مف الاستعانة بيذا الدليؿ كتطبيقة كالإفادة منو.

يحتكم الدليؿ عمى مجمكعة مف المعمكمات حكؿ صكرة الجسد كمف عدة جكانب؛ إذ جاء 

صكرة الجسد مف حيث تعريفو  عدـ الرضا عفلقارئة لمحة عف الجزء الأكؿ مف الدليؿ لإعطاء ا

صكرة  عدـ الرضا عفكأسبابو كأعراضو كالمكاقع الشائعة لملبحظة العيكب كأخيرا طرؽ علبج 

الجسد, بعد ذلؾ جاء الجزء الثاني ليتناكؿ فيو عددان مف النصكص الأدبية المختارة كالقصص حكؿ 

غذية السميمة, كبعض الصكر لممارسة الرياضة الصحيحة, صكرة الجسد, كبعض المقالات حكؿ الت

 ككؿ ذلؾ لتحسيف صكرة الجسد.

كتدعك الباحثة الل جؿ جلبلو أف يحقؽ ىذا الدليؿ اليدؼ الذم كضع مف أجمو, كىك مساعدة 

 المراىقات في تحسيف صكرة أجسادىف.
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                      صورة الجسد عدم الرضا عن

  

 

 

 رأل الشافعي امرأة, فقاؿ:

 إف النساء شياطيف خمقف لنا *** نعكذ بالل مف شر الشياطيف
 فقالت: 

 إف النساء رياحيف خمقف لكـ   ***   ككمكـ يشتيي شّـَ الرياحيف
 (.298, ص: 2004)عمر, 

يرىػػا؛ حيػػث المراىقػػة كقتػػان طػػكيلبن أمػػاـ المػػرآه لترتػػدم ملببسػػيا كتتػػزيف كتتأكػػد مػػف مظ تقضػػي

تتعرض الفتاة المراىقة في ىذه المرحمة مف عمرىا لمكثير مف التغيرات السريعة في جسدىا كشػكميا, 

كمثؿ ىذه التغيرات الجديدة في شكميا يثير اىتماميا تجاه صكرتيا الذاتيػة الجديػدة؛ إذ إفٌ رأم الفتػاه 

 ه المرحمة الحرجة.كنظرتيا لشكميا يشكؿ جزءا كبيرا مف "تقدير الذات" خاصة خلبؿ ىذ

كيكػػكف الطفػػؿ عنػػد دخػػكؿ سػػف المراىقػػة شػػغكفا كميتمػػا بشػػكمو كنقػػد ذاتػػو طػػكاؿ الكقػػت, فمػػف 

الشػػػائع جػػػدا أف الفتػػػاه المراىقػػػة لا تكػػػكف راضػػػية عػػػف شػػػكميا, ممػػػا يجعميػػػا تقػػػارف نفسػػػيا بصػػػديقاتيا 

كػػػؿ مكػػػاف عػػػف كالفنانػػػات المػػػكاتي تشػػػاىدىف فػػػي بػػػرامج التمفػػػاز, كمػػػا أف الإعلبنػػػات المكجػػػكده فػػػي 

الملببػػس كمنتجػػات التجميؿ)المكيػػاج( كمنتجػػات العنايػػة بالشػػعر كالأسػػناف كغيرىػػا, تيظيًػػر رسػػالة فػػي 

 عقكؿ المراىقات بأنؾً يجب أف تظيرم بشكؿ معيف؛ لكي تعيشي حياة سعيدة.
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تكمػف المشػكمة عنػد بعػض الفتيػات المراىقػات فػػي ازديػاد عػدـ الرضػا عػف شػكميف لتصػؿ إلػػى 

, كتظؿ المراىقة منشغمة بيا حتػى إنيػا  حد المرض؛ إذ يبدك لدييف ىكس بالعيكب التي في أشكاليفَّ

تعيػػػؽ تركيزىػػػا فػػػي التفكيػػػر فيمػػػا سػػػكاىا, عػػػلبكة عمػػػى الشػػػعكر بالكآبػػػة بسػػػببيا, فػػػإذا اسػػػتمرت الفتػػػاة 

 المراىقة عمى ىذا الكضع ربما تصؿ إلى ما يسمى باضطراب صكرة الجسد.

نية التي يككنيا الفرد في عقمو تجاه جسده, سػكاء تجػاه كزنػو : ىي الصكرة الذىوصورة الجسد

 أك طكلو أك بشرتو أك شكمو بشكؿ عاـ.

( أف صػػكرة الجسػػد ىػػي مػػدل تقيػػيـ الفػػرد لحجمػػو ككزنػػو أك أم جانػػب 2006كيػػرل الدسػػكقي )

 آخر مف الجسـ يحدد المظير الجسمي.

المجػػػالات الاجتماعيػػػة كاضػػػطراب صػػػكرة الجسػػػد يعػػػد حالػػػة مػػػف عػػػدـ القػػػدرة عمػػػى الأداء فػػػي 

كالمينيػػة كغيرىػػا مػػف مجػػالات الأداء اليامػػة الأخػػرل الناتجػػة عػػف انشػػغاؿ الفػػرد بكاحػػدة أك أكثػػر مػػف 

العيكب المتصكره أك بتشكىات في المظير الجسدم التي لايمكف ملبحظتيا أك تظير بشكؿ طفيػؼ 

تفحػػص المػػرآة, التبػػرج للآخػػريف؛ إذ يصػػؿ بػػالفرد فػػي مرحمػػة مػػا بػػأف يكػػرر سػػمككات متكػػررة مثػػؿ: )

 Americanالمفرط, كنزع الجمد, البحث عف التطميف( أك أفعاؿ عقمية كمقارنة مظيره مع الآخريف)

Psychiatric Association. 2013. P: 7.) 

أف اضػطراب  P.335,(Albertini & Phillips ,1999كيػرل كػؿ مػف ألبرتينػي كفيمػبس  )

د الػذم يتمتػع بمظيػر جسػمي طبيعػي أك بعيػب طفيػؼ صكرة الجسد ىػك "انيمػاؾ كبيػر مػف قبػؿ الفػر 

 في مظيره الجسمي, كقد لا يككف ليذا العيب كجكد عمى الإطلبؽ إلا في خياؿ ىذا الفرد".
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 صورة الجسد: عدم الرضا عنأسباب  *

 تتأثر صكرة الجسد بعدد مف العكامؿ منيا:

ؾ عكامػػؿى تػػؤثر فػػي صػػكرة كتػػرل الباحثػػة أفٌ ىنػػا  :الأســباب الاجتماعيــة والانتمــاء العرقــي

ناتجػػة عػػف الانتمػػاء العرقػػي؛ إذ تختمػػؼ مقػػاييس جمػػاؿ الجسػػد بػػيفى مجمكعػػةو عرقيػػةو كأخػػرل؛  الجسػػد

فبينمػػػػػػا يفضػػػػػػؿ المجتمػػػػػػع الأمريكػػػػػػي المػػػػػػرأة النحيمػػػػػػة, نجػػػػػػدي الأفارقػػػػػػةى كالآسػػػػػػيكييف يفضػػػػػػمكف المػػػػػػرأة 

ا كثيراته مف البنػات يطمػبفى العػلبج الممتمئة)متكسطة بيف البدانة كالنحالة(, فمثلبن ىناؾى في مجتمعاتن

كلعػؿ ليػا علبقػػةه بػالمكركث الثقػافي الػػذم كػاف يػرل فػػي   مػف النحافػة لػػدل العطػاريف كلػدل الأطبػػاء,

ػا ىػك أف ىػذه الفػركؽ  المرأة البدينة رمزنا لمجماؿ كالكرـ كالثراء, إلا أف ما تؤكدهي معظيـ الدراسػات أيضن

كسػػبب ذلػػؾ تػػأثيري القػػيـ الغربيػػة مػػف خػػلبؿ كسػػائؿ الإعػػلبـ,  آخػػذةه فػػي التنػػاقص فػػي العقػػكد الأخيػػرة؛

ىـ الثقافػات تفضػؿ زيػادةى الػكزف كالحجػـ عػف المتكسػط بالنسػبة لمػذككر, كقمػة  كبصكرةو عامةو, فإف معظػ

الػػػكزف كالحجػػػـ عػػػف المتكسػػػط بالنسػػػبة للئنػػػاث, كالكثيػػػر مػػػف المجتمعػػػات تعطػػػي أىميػػػةن كبيػػػرةن لجسػػػد 

مػثلبن يكجػوي انتباىنػا شػديدنا نحػك جسػـ المػرأةً, كيؤكػدي أىميتيػا كمكانتيػا مػف  المرأة, فػالمجتمعي الأمريكػي  

 ـ تقيػيـ المػرأة فػي  خلبؿ مظيرىا الجسدم كىك ما لا يحدثي بالنسبة لمرجاؿ, كفي الثقافة الفرنسية, يػت

ػػا إيج ابيػػا إذا ضػػكءً مػػا تتمتػػعي بػػو مػػف جاذبيػػةو جسػػدية, بػػؿ إف بعػػضى الثقافػػات تقػػكٌيـ الرجػػؿى نفسػػو تقكيمن

, كمػػا أفٌ لتعميقػػات الأشػػخاص المحيطػػيف بػػالفرد كالأىػػؿ كانػػت زكجتػػو تتمتػػعي بجاذبيػػةو جسػػديةو عاليػػة

دكرنا في تشكيؿ صكرة الفرد عف ذاتو؛ إذ تتأثر صكرة الفتػاة عػف جسػدىا بعبػارات كالأصدقاء كغيرىـ 

جكد اىتماـ كبير مف الأسره الثناء أك الاستيزاء التي تتمقاىا الفتاة مف الأشخاص المحيطيف بيا أك ك 

 في المظير الخارجي, مما يؤثر عمى حياة الفتاة, كبالتالي يظير لدييا سمكؾ التجنب الاجتماعي.

ــة المجتمــع : فػػالمجتمع يعػػاني مػػف النظػػرة الذككريػػة )الانحيػػاز لمػػذككر(؛ إذ يلبحػػظ فػػي ثقاف

ثانكينػا فػي المجتمػع, كتكاجػو الفتػاة  المجتمعات العربية خاصة الانحياز الذككرم, كيىعتبًر المرأة جػزءنا
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المراىقة صعكبات بالغة في إلزاميا بتطبيؽ معايير الأنكثة مف الخارج مما يجعميػا قالبػا إسػمنتيا مػف 

الداخؿ, تراقب خطكاتيا كي لا تككف طريقة سيرىا ذككرية, أف لا تضحؾ بصكت عاؿ, كغيرىا مف 

المجتمع عمى جميع تصرفات المرأة دكف الرجػؿ؛ إذ  المعايير التي يحددىا المجتمع للؤنثى؛ إذ يركز

السػكيداف عػف المػرأة بقكلػو: "قػالكا: المػرأة جػكىرة, كينبنػي عمػى دافىعى الداعية الككيتي الدكتكر طارؽ  

ذلػػؾ عنػػدىـ حمايتيػػا فػػي خزانػػة محكمػػة الإغػػلبؽ, قمػػت: قيمػػة الجػػكىرة بممعػػاف ركحيػػا كبريػػؽ عقميػػا 

يضا بقكلػو: "قػالكا: النسػاء ناقصػات عقػؿ كديػف, قمػت: أكممػكا الحػديث كجماليا الراقي", كدافع عنيا أ

, فأييما أذكى", فما زالت بعػض المجتمعػات تػرفض خػركج  ففيو أنيا تمعب بعقؿ الرجؿ الذكي الحازـ

المػػرأة إلػػى الحيػػاة العمميػػة, رغػػـ المكانػػة التػػي كصػػمت ليػػا المػػرأة فػػي الكقػػت الحػػالي فػػي بعػػض الػػدكؿ 

ف لـ يعترؼ بذلؾ, ك الأجنبية الأخرل  .ييعتبىر المجتمع العربي ذككريًّا حتى كا 

: تزداد فكرة عدـ الرضا عف الشكؿ الخارجي للئنساف فػي مرحمػة المراىقػة؛ المرحمة العمرية

إذ تعتبػػػر ىػػػذه المرحمػػػة العمريػػػة مػػػف أكثػػػر المراحػػػؿ التػػػي يظػػػؿ المراىقػػػكف فييػػػا منشػػػغميف كمنيمكػػػيف 

الخفيفػػة)غير الظػػاىرة(, أك المتخيمػػة لػػدييـ كيعتبرىػػا الآخػػركف بػػالتركيز عمػػى عيػػكبيـ الجسػػمية سػػكاء 

ثانكيػػة كلا يمكػػف ملبحظتيػػا, كلػػدييـ مشػػاعر مػػف الخػػكؼ كالقمػػؽ عمػػى شػػكميـ بطريقػػة مزعجػػة كغيػػر 

 منطقية؛ إذ ليس لدييـ القدرة عمى إيقاؼ مثؿ ىذه الكساكس.

الكجػو أك عيكبنػا أخػرل  تتركٌز ىذه التخيلبت كالكساكس كالأفكار عمى مػا يعتبركنػو عيبػا فػي

في أجسادىـ مثؿ: الشعر الخفيؼ, أك كبر حجػـ الأنػؼ, أك كجػكد حبػكب, أك نػدكب فػي الكجػة, أك 

القصر أك الطكؿ, كغيرىػا مػف الكسػاكس كالأفكػار كالتخػيلبت التػي تجعميػـ يشػكىكف كيضػخمكف أم 

 ير مقبكؿ.جزء مف أجسادىـ, لدرجة يصؿ بالفرد إلى اعتقاده بأف مظيره قبيح كمشكه كغ
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  وسائل الإعلام:

 

 
المػػرأة فػػي مفيػػكـ بعػػض كسػػائؿ الإعػػلبـ كػػائف شػػيي فػػارغ العقػػؿ, يقكمػػكف بتقػػديميا باعتبارىػػا 

تجذب الانتباه, أك باعتبارىا سػمعة يحققػكف مػف خلبليػا أىػدافيـ, كمػا أف بعػض الإعلبنػات المكجيػو 

يا امرأة أخرل, أك أفٌ اسػتخداـ أحمػر لمفتيات تشير إلى أف استخداـ بعضو مف كريمات البشرة  يجعم

الشفاه الفلبني سكؼ يجعميا أجمؿ امرأة, كغيرىػا مػف الإعلبنػات التػي كصػؿ بيػا الأمػر إلػى عػرض 

بضػائعيا مسػتخدمةن أجسػادنا بطريقػة  تخػػدش الحيػاء, كتحػطٌ مػف كرامػػة المػرأة التػي كرٌميػا رب العبػػاد 

 في جميع الكتب السماكية.

ػػا لجػػذب الأنظػػار كاسػػتغلبؿ أنكثتيػػا لمتػػركيج ىػػذه الإعلبنػػات التػػي جعمػػ ت المػػرأة غلبفنػػا مزركشن

لتجارتيػػا, كػػاف ليػػا بػػالغ الأثػػر عمػػى الفتيػػات فأصػػبح بعضػػيف يميػػثٍفى كراء أدكات الزينػػة كالتنحيػػؼ أك 

التسػػػميف بغػػػض النظػػػر عػػػف الآثػػػار الجانبيػػػة ليػػػذه المنتجػػػات, كمػػػا كػػػاف ليػػػا أثػػػر بػػػالغ عمػػػى تفكيػػػر 

بٍفى العقػػؿ, كيػػتجيٍفى إلػػى تحسػػيف صػػكرة الجسػػد لجػػذب الانتبػػاه؛ إذ جعميػػف بعضػػيف؛ ممػػا جعميػػف يغيػػ

ييمشػػف جانػػب تنميػػػة الفكػػر كالثقافػػػة كالتعمػػيـ )فػػراغ عقمػػػي(, كالػػدليؿ عمػػػى ذلػػؾ مػػا يظيػػػر جميػػا فػػػي 

المناسػػػػبات الاجتماعيػػػػة؛ كػػػػالأفراح حيػػػػث التبػػػػرج بجميػػػػع صػػػػكره كمظػػػػاىره فيفاجػػػػأ مػػػػف يحظػػػػر ىػػػػذه 
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, إضػافة إلػػى مػػا يلبحػػظ فػي الجامعػػات, بػػؿ كحتػى بػػيف صػػفكؼ الطالبػػات المناسػبات بيػػؤلاء الفتيػػات

 في المدارس.

( إلػػى أف مػػف الأسػػباب أيضػػا 2010: كمػػا أشػػار السػػلبمة )اعــتلال تــوازن النواقــل العصــبية

 اعتلبؿ تكازف النكاقؿ العصبية كخاصة انخفاض مستكل السيركتكنيف كقد يككف السبب كراثيا.

)كىػي عبػارة عػف مػكاد  (Neurotransmittersاقلبت العصبية )كالسيركتكنيف: ىي أحد الن

كيميائية مكجكدة في منطقة ارتباط خميػة عصػبية أخػرل(؛ إذ تمعػب ىػذه المػادة دكران ميمػان فػي تنظػيـ 

مػػزاج الإنسػػاف )لػػذا تسػػمى بيرمػػكف السػػعادة(, كالرغبػػة الجنسػػية كليػػا دكر أيضػػان فػػي مػػرض الصػػداع 

 (.2017عة الحرة, النصفي )داء الشقيقة( )المكسك 

 :*المواقع الشائعة لملاحظة العيوب

( إلػى أف المكاقػع الشػائعة فػي الجسػـ Catherine Phillips,2006) كػاثريف فيميػبسأشػارت 

 لملبحظة العيكب ىي:

(, %36(, أصػػػػػابع القػػػػػدميف)%37(, الأنػػػػػؼ)%55(, الػػػػػكزف)%56(, الشػػػػػعر)%73الجمػػػػػد)

(, %20(, الأسػػػػػػػػػػػػػػناف)%20ذيف)(, الفخػػػػػػػػػػػػػػ%20(, العيػػػػػػػػػػػػػػكف)%21(, الصػػػػػػػػػػػػػػدر)%22الػػػػػػػػػػػػػػبطف)

(, %20(, حجػػػػػػػػػػـ الكجػػػػػػػػػػو)%1.4(, ملبمػػػػػػػػػػح الكجػػػػػػػػػػو)%1.5(, ىيئػػػػػػػػػػة الجسػػػػػػػػػػـ)%18السػػػػػػػػػػاقيف)

(, %11(, الػػػػػػػػػػػػػػػػكركيف)%11(, الػػػػػػػػػػػػػػػػذقف)%11(, الحػػػػػػػػػػػػػػػػاجبيف)%12(, الشػػػػػػػػػػػػػػػػفاه)%12الأرداؼ)

(, %6(, الجبػػػػػػيف)%7(, الطػػػػػػكؿ)%8(, الأظػػػػػػافر)%8(, الخػػػػػػديف)%9(, الخصػػػػػػر)%9الأذنػػػػػػيف)

(, %3(, الكتفػػػػػػػػػػيف)%5(, الرقبػػػػػػػػػػة)%5(, الأصػػػػػػػػػػابع)%6الفػػػػػػػػػػـ)(, %6(, اليػػػػػػػػػػديف)%6القػػػػػػػػػػدميف)

 (.%3الركبتيف)
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 صورة الجسد: عدم الرضا عن*أعراض 

أشػػػار مكقػػػع كيكيبيػػػديا المكسػػػكعة الحػػػرة إلػػػى أف الأعػػػراض الشػػػائعة لاضػػػطراب صػػػكرة الجسػػػد 

حتراـ تشمؿ: التفكير بشكؿ مفرط حكؿ تشكه المظير, كالعزلة الاجتماعية كالشعكر بالكحدة , كتدني ا

الذات, ىكس الكمالية بسبب الانشغاؿ بػالمظير, تكػرار بعػض السػمككات مثػؿ اسػتخداـ مستحضػرات 

التجميػػػؿ كالنظػػػر لممػػػرآة, كأفكػػػار كىميػػػة كمعتقػػػدات متعمقػػػة بالتشػػػكىات المتصػػػكرة, مقارنػػػة مظيػػػرىـ 

ة مفرطػػو, بػػالآخريف, اليػػكس بجراحػػة التجميػػؿ, مشػػاىدة كبيػػرة لممشػػاىير, اتبػػاع نظػػاـ أك حًمٍيػػة غذائيػػ

 كغيرىا مف الأعراض كالسمككيات المرافقة لاضطراب صكرة الجسد.

؛ إذ يعػػػاني بعػػػض الأشػػػخاص المصػػػابيف كػػػره الشػػػخص لمظيػػػره كمػػػو( "2016كذكػػػرت عبػػػاس)

 باضطراب التشكه الكىمي لمجسد مف تخيؿ بكجكد قبح عاـ بجميع أجزاء جسميـ".

سػػػيا عمػػػى أف تنظػػػر لجسػػػدىا نظػػػرة بإمكػػػاف الطالبػػػة مسػػػاعدة نف: عـــلاج اضـــطراب صـــورة الجســـد*

فػػالعلبج يسػػاعدىا فػػػي اكتسػػاب صػػكرة أفضػػػؿ عػػف ذاتيػػا كالإحسػػػاس بمزيػػد مػػف الارتيػػػاح, إيجابيػػة؛ 

 كبدكف العلبج, ستستمر تمؾ المشكمة طيمة الحياة كىناؾ طرؽ لعلبج اضطراب صكرة الجسد منيا:

العمػػؿ عمػى تغييرىػػا مػػف خػػلبؿ *تعريػؼ الطالبػػة بأفكارىػػا غيػر العقلبنيػػة المرتبطػػة بصػكرة جسػػدىا, ك 

 عرض مكاد قرائية تعميمية تساعدىا عمى ذلؾ.

*التركيػػػز عمػػػى الصػػػحة كلػػػيس الػػػكزف: مػػػف خػػػلبؿ تعميميػػػا بػػػأف التغذيػػػة الجيػػػدة كممارسػػػة التمرينػػػات 

 .الرياضية ىما سر تجنب الأمراض كالتمتع بحياة صحية

تكف فػػػػي جميػػػػع الأشػػػػكاؿ لػػػػكزف لػػػػيس مؤشػػػػرا عمػػػػى الشخصػػػػية, كأف الأشػػػػخاص يػػػػأ*تعريفيػػػػا بػػػػأف ا

 .كالأحجاـ

التأكيػػػد عمػػػى أف المشػػػاىير غيػػػر مثػػػالييف كلا يتمتعػػػكف بصػػػحة جيػػػدة, مػػػع الإشػػػارة إلػػػى اسػػػتخداـ *

 .الإضاءات الخاصة كالجرافيكس في تغيير شكؿ جسـ الممثمة أك المذيعة
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 نساف.*العلبج الديني القائـ عمى الثقة بالل تعالى, كالتأمؿ بإبداع خمؽ الل كتكريمو للئ

*العلبج بالقراءة: لعؿ مف أقكل الأساليب العلبجية في تحسيف صكرة الجسػد ىػي القػراءة؛ فقػد بػدأت 

 الرسالة المحمدية بكممة "اقرأ"...

إف مػػف ضػػمف الاتجاىػػات العصػػرية الحديثػػة التػػي بػػدأت تظيػػر فػػي أذىػػاف بعػػض العممػػاء, 

و كبالمكسيقى, تكجد أساليب أخػرل لمعػلبج؛ مسألة العلبج بالقراءة, فكما تكجد أساليب لمعلبج بالترفي

كػػالعلبج بػػالقراءة؛ كذلػػؾ لتعػػديؿ الميػػكؿ غيػػر الصػػحيح لػػدل الإنسػػاف إلػػى ميػػكؿ سػػميمة, فمثػػؿ ىػػذه 

الأساليب العلبجية مػف شػأنيا أف تعمػؿ عمػى الارتقػاء بسػمكؾ الإنسػاف كتيذيبػو بحيػث يكػكف عنصػرا 

بمعمكمػػات كفيمػػة بتغييػػر تفكيػػره كسػػمككو  فػػاعلب فػػي خدمػػة مجتمعػػو, كيكػػكف ذلػػؾ مػػف خػػلبؿ تزكيػػده

 (.2014الخاطئ )آؿ حماد, 

 المرأة كردة المجتمع تنشر عبيرىا في كؿ مكاف

 أنت أـ

 أنت أخت

 أنت صديقة

 أنت الحياة

 تحية لكؿ نساء العالـ

 كألؼ تحية كمحبة لكؿ أنثى

فػي أعمػاؽ أنفسػنا فػي رحمػة ممتعػة ك  إليؾ يا أجمؿ مخمكقات الل أىدم ىذا الػدليؿ, فييػا نبحػر معنػا

مجمكعة مف المكاضيع... سػائمة الل جػؿ جلبلػو أف ييحػدث أثػرا إيجابيػا فػي نفسػؾ كأف يمممػـ الشػتات 

 المبعثر في مشاعرؾ.
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 نعم
 نعم... لبسمتك الجميمة التي تبعث الحب وترسل المودة للآخرين.

 ذىب الأحقاد.نعم... لكممتك الطيبة التي تبني الصداقات الشرعية وتُ 

 نعم... لصدقة متقبمة تسعد مسكينا, وتفرح فقيرا, وتشبع جائعا.

 نعم... لجمسة مع القرآن تلاوةً وتدبراً وعملًا وتوبةً واستغفاراً.

 نعم... لكثرة الذكر والاستغفار, إدمان الدعاء, وتصحيح التوبة.

 حفظ.نعم... لمحشمة والحجاب الذي أمر الله بو, وىو طريق الصيانة وال

 نعم... لمقراءة النافعة, والمطالعة المفيدة.

 بتصرف -عائض القرني 
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الجزءالثاني

نصوصالقراءة




 "أنا ما تكرَّطت يكمان                        
 بمدح ذككر القبيمة  

 كلست أديف ليـ بالكلاء كلكني شاعر                       
 قد تفرَّغ خمسيف عامان لمدح النساء"  

 

 نزار قباني
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 مذكرات مراهقـــــة
 يا نسيم الصبا اجمب لي نفحة من جادة الحبيب..

 ف ني حزينة عميمة, فيلّا أحضرتِ معكِ الراحة لروحي..

 د..وىيء لقموبنا اليائسة التاعسة.. أكسير المرا

 فأحضر إليّ قدراً صغيراً من تراب أعتاب الحبيب..

 ولي مع قمبي حرب قد استعر أوارىا في كمين النظر..

 أحضر إليّ القوس والسيم من حاجب الحبيب ونظراتو..

 فقد أفمت قمبي المتعب من مكمنو.

 من غزليات حافظ الشيرازي

الكبير بالكحدة إحساسي القاتؿ لـ أستطع أف أنـ ىذه الميمة, أفكار كثيرة تقمقني, شعكرم 

بالضياع, لـ يعد أحد في ىذه الدنيا يفيمني, أمي تنتقص مف شخصيتي دائمان, كأبي يثير شفقتي 

ببركدتو كسمبيتو, كؿ البنات في مثؿ عمرم يترعف في رياحيف الحب كاليناء, أما أنا فكجكدم 

يا؟! ىؿ جمس أبي يحدثني عف كعدمو في ىذا البيت, ىؿ سألت أمي عف معاناتي النفسية كأسباب

 رغباتي كميكلي؟

لقد بمغت الرابعة عشرة مف عمرم كأحسست أنني قد تغيرت في كؿ شيء, بدأت أتحسس أف 

لي شخصية ككيانان لا ينبغي الاستيانة بيما, أقؼ أماـ مرآتي لأتفحٌص علبمات الأنكثة الصارخة 

ني أشتاؽ إلى كمطالبيا الكثيرة, أرل أف طفكلتي قد أدبرت, كأيامان ج ديدة في حياتي قد أقبمت, كا 

معرفة ىذا العالـ الجديد الذم يضج داخمي, الفتيات في المدرسة يتداكلف كتبان عاطفية كمجلبت 

ف ما يفعمنو في  فاضحة كيقمف علبقات غير أخلبقية مع الشباب, لكني أعرؼ أف كؿ ىذا عبث, كا 

لكجداف, ليذا أجمس كؿ ليمة مع قمرم الحزيف السر ىك حتمان شيء مف الخطيئة يستيجنيا الفكر كا
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لأدكف في دفتر مذكراتي معاناتي اليكمية, لماذا أصبحت حساسة أكثر مف أم كقت مضى, أذرؼ 

الدمع عندما تصرخ أمي كتناديني بعنؼ كما لك كنت طفمة, اليكـ كانت تتيامس مع خالتي, كنت 

ف أف أطمع عميو, لكنيا أم أمي عنفتني في أشد حالات الفضكؿ لأستكشؼ ما ىك السر الذم تأبيا

بقسكة صارخة ))ىيٌا, اذىبي إلى غرفتؾ!(( حاكلت التنصت عمييما لكنني فشمت, لكف كؿ الذم 

عرفتو أف ىناؾ ثمة مشكمة في بيت خالتي, كنت أتمنى أف أشارؾ خالتي مشكمتيا أف أدلي برأيي, 

كأسمع مشاكؿ البنات كقصص الأسر  قد يككف لو أثر عميؽ في حؿ المشكمة, لأني أقرأ كثيران 

الاجتماعية, كما يحدث خمؼ الأبكاب المؤصدة, فمست بساذجة أك صغيرة لأحاصر بحصار 

الطفكلة كقالبيا المحدكد. عندما أخالط الكبيرات ينيرنني خائفات مف التمصص عمييف كما لك كنت 

يف, ىف في أجكاء تافية, حشرة متطفمة فأعكد إلى البنات الصغيرات لأجد نفسي غير منسجمة مع

سخيفة أتضجر منيا, ففرضت عمى نفسي عيزلة, جمست في غرفتي لأسمع المكسيقى اليادئة, لا 

ىـ بدأت أسمع الترانيـ الحزينة كأدكٌف في دفترم نبضات حزني كألمي كأبكي لأف ىذا المخزكف  أدرم لً

د ميلبدم لأف لا أحد في ىذا في داخمي أصبح كالطكفاف. قبؿ يكميف احتفمت مع دفترم العزيز بعي

البيت يتذكره, قمت لأمي ))ماما.. اليكـ عيد ميلبدم(( ابتسمت ابتسامة متكمفة ثـ مضت إلى 

المطبخ لتعد طعاـ العشاء حتى عندما نأتي بشيادتنا كؿ شير يطمع أبي عمى شيادة أخي حساـ 

يعيرني أية أىمية, كممة كاحدة بشيء مف الجديٌة كالاىتماـ, رغـ أنو طالب كسكؿ كأنا المتفكقة لا 

أسمعيا ببركد ))شاطرة يا نرجس!(( صديقاتي في المدرسة يحصمف عمى اليدايا كالإطراء كالتشجيع 

كقبلبت التياني أما أنا فكأني عضك مشمكؿ لا قيمة لو! زرت صديقتي منذ أياـ كدىشت دىشة 

فقد خصصت ليا أميا خزانة جميمة  عجيبة لجماؿ غرفتيا كديككرىا الرائع كألكاف جدرانيا الزاىية,

كمفارش مزركشة بمكف الزىر كسجادة ناعمة كألعابان كعرائس أحلبـ كحمامان خاصان, ليا أدكاتيا 

كسسكارات كصابكف كعطكر ككريمات كبكدرة, ثياب خاصة  الأنثكية الخاصة بيا مف مشط كا 
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كـ أشعر بالميانة كالإذلاؿ, بمناسبات شتى, كنت أتطمع إلى كؿ ىذا كالحسرات تأكؿ قمبي الصغير 

كـ أحس بتفاىتي في ذلؾ البيت, بكيت كثيران إذ أرل غرفتي الرمادية المكف, المحنطة الركح, 

حزينة, كالطفؿ اليتيـ, لا ركح فييا كلا بيجة الصبا, يشاركني أخي كؿ لكازمي مف مشط كمنشفة 

ت أفكر كأحترؽ حتى أدمنت كصابكف, كحينما نتشاجر تقؼ أمي مكقؼ المؤيد لحساـ, ىكذا أصبح

عمى الطعاـ كالتيمت الحمكل فتضاعؼ كزني, كتألمت كثيران لًمىا كصمت إليو أصبحت ىيكلبن كمثرم 

الشكؿ مثيران للبشمئزاز, أعرؼ أنني بدينة, لكف شيئان ما في داخمي يتمرد عمى كؿ فرحة أك مسرة 

 في حياتي حتى حدث ما أرقني ىذا المساء!

عمى العشاء قائلبن: كفي عف تناكؿ الطعاـ, لقد أصبحتً كالبالكف  فقد سخر مني كالدم

المنتفخ, منظرؾً قبيح, قيقو أخي حساـ كابتسمت أمي كما لك كنت عدكة ليا أك خصمان في حمبة, 

رقة,  جرحتني ىذه الديعابة السخيفة, فحذفت الممعقة بعصبية كلذت إلى كيفي الحزيف لأبكي بحي

شخصيتي السمبية, ىكذا فجأة كبدكف مقدمات تحكٌؿ غصف الباف أصبحت أقرؼ مف شكمي, كمف 

إلى بالكف منتفخ! لـ يشعرني أحد بأنكثتي كجمالي, لـ تقؿ لي أمي يكمان شعرؾ طكيلبن أجمؿ منو 

الجماؿ في ركحي ككجيي لـ أتحسس كؿ ىذا إلا في عيكف تترقبني في   قصيران, لـ أفيـ مكاطف

درم لماذا؟! يكفي أف أشعر بالخجؿ كأتكارل بسذاجة, إذ أقنعت الشارع كتتمصص عميٌ خفيٌة كلا أ

نفسي أف ما كنت أمقتو كأستيجنو مف قبؿ سأفعمو الآف, كما تفعؿ البنات في مثؿ سني, لماذا 

أحمٌؿ نفسي فكؽ طاقتيا فكؿ البنات سعيدات مرحات كأنا المنطكية, الكئيبة, حتمان ىناؾ خمؿ في 

فيمني, أحب أف أعبٌر عف نفسي, لابد أف يغكص شخص ما شخصيتي, أريد مف يسمعني مف ي

في ذلؾ المجيكؿ القابع في أعماقي ليقترب مني كيتحسس آلامي. كتعرفت عميو في إحدل 

المحاكلات العشكائية كأنا أدير قرص الياتؼ, كاف شابان في الثلبثيف متزكج حديثان, اسمو )عادؿ(, 

ـ دىران طكيلبن. كاف يسمعني كيتفيمني, حينما تيثار حدثتو عف نفسي كما لك كنت صائمة عف الكلب
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المشاكؿ كالخلبفات داخؿ البيت أجد صدره الحنكف ملبذم الكحيد, كسكنتي إليو كزادت اليكٌة بيني 

كبيف كالدمٌ, لـ أعد أجالسيـ أك أخالطيـ, استحكذ ))عادؿ(( عمى تفكيرم, التقيتو في إحدل 

كاف يحاكؿ أف يمقاني في بيتو لكني رفضت طمبو ىذا, كغرقت الحدائؽ, مجرد نظرة عابرة لا أكثر, 

معو في أحلبـ جميمة, أتخيٌؿ نفسي بثياب العرس الجميمة يطير بي فكؽ السحاب, أيحمٌؽ في فضاء 

حنانو حتى تنتابني حالة مف الذىكؿ كالسرحاف, حينما أمسؾ بكتاب المدرسة لأقرأ أجد عيني 

التفكير بو, كرىت الدراسة, فالسعادة التي أعيشيا ألذ بكثير  غائبتيف في المجيكؿ كعقمي شارد في

يٌؿ لي كأدمنت سماع الأغاني العاطفية, خاصمت الأحزاف كالآلاـ دكف  مف كجع القمب, ىكذا خي

رجعة سيرت الميالي أحدثو عبر الياتؼ خمسة حتى ساعات الصباح الأكلى. عشت لكعة حب 

كأنا شبو غافية, عيناني محمرتاف, جسدم منيكؾ القكل, كآلاـ الكجد, فأذىب إلى مدرستي صباحان 

عقمي مضطرب, لاحظت مدرستي انخفاض أدائي في الامتحانات كأصبحت قريبة مف الرسكب, 

كشخصيتي قد تبدلت, فاتصمت الأخصائية الاجتماعية بأمي, لتنذرىا بالخطر, ككاجيتني أمي 

مف حب عادؿ لي! دافعت عف نفسي  غاضبة, لكني استجمعت شجاعتي, الشجاعة التي أستميميا

في غيظ شديد, كأليبت ضميرىا بسياط التقريع كالتأنيب, فصفعتني صارخة ))سأقطع لسانؾ مرة 

أخرل أيتيا الغبية!(( ىربت مف أمي, كمف نفسي, كمف عالمي لأغرؽ في ىكة الضياع, ككلعي 

, صعدت الدرج بخطكات مضطربة, كأني ألكذ بنفسي مف آلاـ الكا قع, كارتميت عمى الكنبة المحرـ

انتفض مف النحيب كتذكرت عادؿ, اشتقت لحنانو, حاكلت الاتصاؿ بو ظيران, أفضيت إليو بما آلت 

إليو ظركفي, خفؼ عني الحزف, كطمب لقائي, بؿ أصبح غاضبان, ليس كعادتو, ييصرٌ عمى أف 

لقائو, ككعدتو بأقرب  نمتقي, لكني خائفة, كخكفي ليس منو! بؿ مف أمي كأبي, كيؼ لي السبيؿ إلى

 فرصة!
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لكنو كعمى أثر ترددم في لقائو, راح يتبرـ مف مكالماتي الياتفية, كخمتو قد تغيٌر, حتى صرخ بي 

يكمان قائلبن: ))لا ضركرة لمكالماتنا طالما لـ نمتؽً كأم حبيبيف! سئـ مني, بؿ أصبح يقفؿ سماعة 

فعؿ كؿ ما تريد(( بكيت, ترجيت, صرخت الياتؼ كمما ىاتفتو, تكسمت إليو ))أرجكؾ اسمعني, سأ

طمبان لرضائو, كفجأة كفي خضـ ثكرتي كحمـ غيظي أتتني صفعة ساخنة عمى كجيي, كيد قكية 

ذا بو كالدم, ))سافمة, مف ىذا المجرـ الذم كنتً  تمسؾ سماعة الياتؼ كتقفميا بقكة, ألتفت كا 

ابع حادة تشد عمى شعرم, تحدثينو؟!(( لـ أدرً ما يحدث لي, لكمات قكية عمى كجيي, أص

صرخت صرخات كسيرة, متكسمة ))أبي, أرجكؾ كؼ عف ضربي(( حاكلت الاختباء خمؼ باب 

الخزانة لكنو شد ذراعي التي أحسست أنيا قد شمت تمامان, لا أدرم ماذا يتراءل لي, صكر سكداء, 

 , سكرات الكىف ألكاف باىتة, سراب, غثيانو يطكؼ في أنفاسي. سقطت عمى الأرض مغشيان عميَّ

تعصؼ بجسدم كدمكع تنساب مف قمب متكجع كسير, الباب مؤصد, كظممة حالكة السكاد خارج 

الدار. ملبمح عادؿ تطكؼ في ذاكرتي, محيٌاه كىك مدبر عني ساخران! ارتميت عمى فراشي أفكر, 

ظننت أف ىناؾ يدان رحيمة ستأخذني إلى حضف دافئ, انطكيت عمى نفسي, ككأف كؿ جدراف 

فة تحكلت إلى ألسف حادة تتيمني بالخطيئة, كدماء تسيؿ مف فمي تشيد مذبح براءتي, شعر الغر 

أشعث مرآه يفزع قمبي كيذكرني برأس جنية شرسة! خشيت أف تأتيني صاعقة أخرل لتحطمني, 

ستبقى آثار الدـ عالقة عمى كجيي لتحميني مف الضرب ثانية كلتثبت استحقاؽ عقابي. شعرت 

ارتعشت كؿ أكصالي, رعدة تتناغـ مع نبض حزيف يقفز مف بيف ضمكعي, خمتو بالبرد, انتفضت, 

يصرخ بخكؼ, بكحشة مزركعة فيٌ حتى الأعماؽ, لكني أكتمو حتى لا تشي الجدراف بسر 

مذبحتي, تمددت فكؽ الفراش كالمحنطة, سامدة, ساىمة, تدكر عينام بجمكد حكؿ الجدراف الكئيبة, 

لفراغ العريض الذم يمؼ حياتي. أتحسس بأصابعي الأجزاء المتكرمة كأنيش بنظراتي المحدٌقة ىذا ا

مف كجيي, كتنييدة حارة أجترىا مف الركح الكاىنة, فالأفكار تعصؼ برأسي, كتدكٌم بذاكرتي كدكمٌ 



www.manaraa.com

6:8 
 

الرياح, ثـ تراخت حكاسي المستنفرة كاستكنت بيدكء, فقد لفظت أنفاسي زبد الآلاـ لتترؾ في عركقي 

م بنار العذاب ليؿ نيار, غفكت, فكاف الصباح مران ثقيلبن, أطبقت فمي ساكتة, جركحان نازفة تكتك 

أىرب مف نظرات أمي اللبئمة, ككجو أبي المكفير, كؿ ىذا لا يعنيني, لـ يعد في الحياة ما 

أستعذيو كأحبو, قالت لي أمي كىي تقدـ لي ككب الشام ))تناكلي فطكرؾ!(( زممت شفتي بتبرـ 

كنت شبو ميتة, حممت حقيبتي كأنا أفر إلى مدرستي صامتة, متبرمة,  كعدت لغرفتي كما لك

متحجرة في الظاىر, منفعمة مف الداخؿ, المعممة تسألني سؤالان عمميان يخص الدرس, أقؼ صامتة 

عاجزة عف الرد, كالبمياء, لا أستطيع أف أستجمع الصكر كالأشياء في الذاكرة, المكمات شتتت 

السيطرة كالتحكـ بعقمي, أعكد إلى البيت بقمبو كسير لا تنفرج شفتام  معمكماتي كبددت قدرتي في

إلا عف تنييدة أسؼ تصرخ في الضمير لا تيدأ كلا تستكيف, تناديني أمي ))تعالي لتناكؿ الغداء(( 

أصمت حتى دكف أف ألتفت إلييا, فصكتيا كالشرخ الجارح في صدرم يذكرني بجريمتيا, كنت لا 

؟! فحالة الإكتئاب تنسج بخيكطيا كالعنكبكت حكؿ حياتي لتخنؽ إحساسي أدرم ماذا يحصؿ لنفسي

بالأمؿ كلأكؿ مرة أشعر بقمؽ أمي كاضطراب أبي, فقد ذبؿ كجيي كاصفر لكني كيبس عكدم 

كىاتؼ مف أعماؽ الركح ينذر بالخطر, أحسست بمكعة تعصرني كما لك كنت في صندكؽ مقفؿ 

أف أكتب بعضان مف الكممات لأفجٌر كبتي الممعكف الذم يضيؽ بي حتى أكاد ألفظ أنفاسي, حاكلت 

يتيددني كالكعد لكني أبكي كيسيؿ قممي كأف يدان قاسية تطبؽ عمى كفي كتممي عمييا اعترافاتي 

 دكف خجؿ.

لانت القمكب التي كانت يكمان ما ميدبرة, فقد بدأت أمي تتكدد لي بحناف, كراح أبي يرشكني 

ار الصمت الذم بنيتو بإرادتي, لكني سئمت, قرفت مف حياتي, كعندما بابتساماتو الدافئة لأحطـ جد

يئسا مف تجاىمي ليما, لاذا بالسككت كالانتظار, كبرت اليكة بيني كبينيما, رسبت في المدرسة, 

كقررت أف أتغيب إنني الآف أتصرؼ بمؿء إرادتي, أياـ أتكحد ففييا بنفسي أقفؿ الباب ىربان مف 



www.manaraa.com

6:6 
 

ـ أخرل أنيض بجد كنشاط, شيء ما في كجداني يذكرني بعادؿ سأعيش لألقاه المكـ كالتأنيب, كأيا

ثانية, حاكلت الاتصاؿ بو لكنو ىرب! تركني كعذابي فتراكمت أحزاني كتضخـ حرماني, كنشط 

إحساسي بالكحدة كالاغتراب, أسمع المكسيقى الصاخبة التي تميب مشاعرم الدفينة لأفجٌرىا كأنا في 

أتيني لحظات مجنكنة أريد فييا أف أخبط رأسي بالجدار, تمنيت أف أمزٌؽ ىذه حالة ىكس كىستيريا ت

الحجب السكداء التي تقؼ حائلبن دكف رغباتي, تصطخب ىذه الحمـ ثـ تيدأ! تثكر ثائرتي حتى 

أخاؿ أف كؿ الناس أعداء يتربصكف بي فأكد لك أصرخ بيـ كأحطميـ فالآخركف ىـ الجحيـ الذم 

عد أف يتحكؿ ىذا البركاف إلى دخاف كاهو كأرقد فكؽ كسادة مف عذاب, ىكذا يحرقني.. لكني أغفك ب

أضحت الحياة بالنسبة لي, رغبة في المكت, ىذا المجيكؿ الذم لـ أذؽ طعمو لابد أف فيو سر 

سعادتي التي افتقدتيا في الحياة, كخلبصي الأكيد مف ىذه اليمكـ, دخمت في شرنقة غريبة صنعتيا 

رغباتي المقبمة كالمدبرة في آف كاحد. المجيكؿ الذم يقؼ أمامي يشدني كييز بميكلي المزدكجة ك 

كياني, فيناؾ عالـ آخر ينتظرني كيبسط أمؿ الرحيؿ جناحيو أمامي لينقمني إلى عالـ سرمدم بعيد, 

أدمنت عمى الأقراص المنكمة, فالميمة التي لا أتناكؿ فييا الحبة المكعكدة أبدك قمقة تنيبني الكساكس 

, كذات ليمة كجدت نفسي تائية ضائعة, أتخبط كمكج البحر دكف ىدؼ, أستعرض صكر كا ليمكـ

حياتي كشريط أيامي كذكرياتي فأراىا سكداء قاتمة كقطار الزمف يسحقني دكف رأفة كيدكسني حتى 

لا أجد اليد الأمينة التي ترسك بي عمى ميناء آمف, تخبطت ىذه الميمة بأحزاني, كدمكعي, 

ياـ التي مضت بألـ كقمبتيا في ذاكرتي حتى شعرت بالذؿ كالميانة, كجدت نفسي في استدعيت الأ

غابة مف الشكؾ يجرحني كخزىا بقسكة فلب قمب رحيـ يأكيني أك صدر حنكف يضمني رأيت الخاتمة 

أماـ عيني أطياؼ سكداء تخمع ثياب الحداد عمى سماء حياتي, فتناكلت أقراص المنكـ دفعة كاحدة 

لـ أفؽ إلا عمى كجو أمي الشاحب, كرأس أبي الميطرؽ, كسككف غريب يمؼ سريرم في كالتيمتيا ك 

المستشفى. ازددت نحكلان كشحكبان, تبددت حيكيتي كنضب دمي بدكت ىيكلبن صغيران متككمان في 
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خكؼ, كلأكؿ مرة أشعر بدمكع أمي ترقرؽ صادقة, كتدنك مني دنك المحبة فأجد شرخان كبيران يفصؿ 

أستطيع أف أحتكيو أك أتعداه, لقد انكسر قمبي كتفتقت آلامي عف جراح صعب شفاؤىا, ما بيننا لا 

رسبت ىذه السنة أيضان بعدما كنت طالبة متفكقة, عدت إلى غرفتي ككحدتي ثانية لا تيز كياني 

دمكع الاستعطاؼ التي تستدرىا أمي, فإف ما اجترعتو مف قساكتيا كاف كالسـ الذم شؿٌ حياتي, 

ب خمقتني؟ لماذا أعيش في ىذا العذاب؟ الحزف يذيبني يكمان بعد آخر, حتى أشارت لماذا يا ر 

معممتي الحنكف عمى أمي بعرض حالتي النفسية عمى دكتكر استشارم متخصص في ىذه المشاكؿ 

ليخرجني مف ظممات الحزف إلى نكر السعادة كالأمؿ لكني لست مريضة أك مجنكنة, إنما إنسانة 

 قب المستقبؿ بشيء مف الخكؼ كالتمني!تبحث عف ذاتيا كتتر 

 خولة القزويني
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عبر الشاعر عن حنينو إلى ديار محبوبتو, ويبدو حزيناً لفراقيا, يشكو إلى الله بُعدىا, 

مبيناً شوقو ليا وتغير حالو بعد فراقيا, كما يصنفيا بأنيا من أجمل النساء ولا سيّما عيونيا, 

 (:بان الخميطبيا, فيقول في قصيدتو )ويذكر كذلك بعض الأماكن التي تذكره 

 ما بانا 3كلك طيكٍّعتي  2الخميطي  1باف
 

 4كقطَّعكا مف جباؿً الكصؿً أقرانا 
 

يَّ المنازؿى إذ لا نىبتىغي  بىدىلان  5حى
 

 بالدٌارً داران كلا الجيرافً جيرانا 
 

يتً   6لك تىعمىميف الَّذم نمقى أىكى
 

 أىك تىسمىعيفى إلى ذم العىرشً شككانا 
 

 كىصاحب المىكجً إذ مالت سفينتيوي 
 

علبنان    يدعكا إلى الل إسراران كا 
 

 ألست أحسف مف يمشي عمى قدـ
 

 يا أممح الناس كؿ الناس إنسانا 
 

 7لقد كتمت اليكل حتى تييَّمني
 

 لا أستطيع ليذا الحيبٍّ كتمانا 
 

 أبيدٍّؿى المٌيؿ لا تىسرم ككاكبو
 

 راناأـ طاؿ حتٌى حسًبتي النَّجـ حي 
 

كىره   8إفَّ العيكف التي في طرفيا حى
 

ّـَ لـ ييحييف قتلبنا   قتمننا ث
 

 يصرعف ذا الم بٍّ حتٌى لا حراؾ بو
 

 كىفَّ أضعؼ خمؽ الل أركانا 
 

 يا حبَّذا جبؿ الرٌيٌاف مف جبؿ
 

 كحبذا ساكف الرياف مف كاف 
 

 ىبَّت شمالان فذكرل ما ذكرتكـ
 

كرانا عند الصٌفاة الَّتي شىرقًيٍّ    حى
 

 -بتصرف-أبو حرزة جرير بن عطيَّة           
                                                           

ابتعدأوفارقأومات1
الصاحب2
لوأخذبرأيي3
جمعقرنٍ,وهوحبليجمعبينالبعيرين,والمقصودهناماكانبينهوبينمحبوبتهمنوصال4
 نطلب5
رققتلناورحمتنا6
شوقي7 اشتدَّ
اشتدادبياضالعينوسوادهاواستدارةحلقتها8
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 اعتراف عارضة أزٌاء

)كيمي كركيؾ( عارضة أزياء سابقة اشتيرت في عركض الأزياء الراقية تكتب الآف عامكدان 

ثابتان في مجمة اجتماعية مف بيتيا في )كاليفكرنيا( قائمة إف عمؿ صناعة الملببس كمجلبت 

ة تسكيقية تسحب أمكاؿ الناس مف جيكبيـ؛ لذا فإف المصمميف يقكمكف المكضة ىك كسيمة تجاري

بالتصميـ كتطكير الملببس بصكرة مستمرة لسبب كاحد ىك استبداؿ الملببس التي اشتريتيا في 

 السنة الماضية بالملببس الجديدة؛ لذا أنصحؾ أف تتجاىمي المكضة كتككني أنيقة فقط.

ىدفنا كمستيمكيف كىدؼ المسكؽ التجارم الذم يركج في ىذه الجزئية ينبغي أف نفصؿ بيف 

لنا عبر الإعلبنات كعركض الأزياء لاستقطاب جيكب كعقكؿ النساء الشرقيات كالخميجيات عمى 

كجو الخصكص, فميس مف الحكمة الانجراؼ في تيار المكضة عمى حساب القيمة الشخصية لمذات 

ئدة في المجتمع, ففي مسألة المبس لابد أف تعرض كالقدرة الشرائية للؤسرة كالقيـ الاجتماعية السا

ككيؼ تشترم ثيابيا؟ فالمرأة الرفيعة الذكؽ كالشخصية تضع ليا   كمتى تمبس؟  المرأة كيؼ تمبس؟

 استراتيجية كىدفان في قضية شراء الملببس.

ثمة أخطاء ذكقية تقع فييا بعض النساء حينما ترتدم ثيابان مبيرجة بشكؿ استعراضي كىي 

طريقيا إلى الكظيفة, فالألكاف براقة صارخة تدفع الناظر إلى الاستيجاف بدلان مف الاستحساف, في 

كمتجية في ارتدائيا المجكىرات الثمينة اتجاه جنكني قريب مف الإسفاؼ ىذا الأسمكب خاطئ 

يتعارض مع شخصية المرأة الطمكحة, فقد أثبتت الدراسات أنو لكي تنجح في عممؾ كترتقي لابد أف 

ترتدم بالطريقة التي لا تتعدل عمى معايير المجتمع الذم حكلؾ ىذا لا يعني أنؾ تأخذيف أذكاؽ 

نما القصد منو عدـ التميز السافر في المبس مشيرة عبر أسمكبؾ ىذا أف ثيابي  الناس في الحسباف كا 

ان بينؾ ىذه تعني أنني الأفضؿ كالأغنى, سعيؾ إلى ىذا التميز بالأسمكب المبالغ فيو يضع حاجز 
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كبيف الآخريف ضمف الإطار الكظيفي, لاحظي أف المكظفات في الدكؿ المتقدمة يرتديف زيان مكحدان 

 منسقان كأنيقان تدفعيا الرغبة في العمؿ كاليدؼ في الإنتاج كليس استعراض ما تممؾ في خزانة ثيابيا.

أصبحت ىكاية ىناؾ إسراؼ كبير كىدر في ميزانية الأسرة بسبب الشراىة في التسكؽ حتى 

لمؿء الفراغ أك تنفيس فعمي لحالة الكبت كالحرماف التي تعاني منيا بعض النساء, فيذا الارتباؾ 

الكاضح في عمميات المبس كالشراء إنما يعبر عف قمؽ داخمي في المرأة كانعداـ حاسة الذكؽ فييا, 

الاقتصادية  بعض المتخصصيف العالمييف يضعكف خطة تساعد المرأة عمى تنظيـ ميزانيتيا

 كتنسيقيا مع احتياجاتيا الشخصية بحيث تستطيع أف تحدد دكافعيا الشرائية بصكرة منظمة منيا :

 *الملببس التي تحتاجينيا.

 *ماذا تممكيف بالفعؿ مف ملببس.
 *المبمغ الذم تحتاجينو في الإنفاؽ.

 *متى تنفقيف ىذا المبمغ.
 .*ىذه الخطة يفترض أف تتفؽ مع الميارات التالية

 *اختيار الثياب المناسبة )النكع كالمكف( في المكاف المناسب.
*التنسيؽ ما بيف الثياب الجديدة كالقديمة فربما جاكيت قديـ كتنكرة جديدة تصمح أف تككف زيان جديدان 

 يعبر عف ذكقؾ كفنؾ كلمساتؾ.
 الفتاة نفس الزم.*اختيار الثياب التي تناسب المرحمة العمرية لممرأة فلب ينبغي أف ترتدم الأـ ك 

 *احذرم تقميد أسمكب الأخريات في ارتداء الثياب.
 *الاىتماـ بجكدة كنكعية الثياب أكثر مف طبيعة المكديؿ كالألكاف.

 *تأكدم أف مظيرؾ الخارجي يعبر عف شخصيتؾ الداخمية.
ىنا تبرز شخصيتؾ القكية الكاثقة التي تسمؾ سمكؾ ذكيان فعالان تجعؿ مف مظيرؾ كثيابؾ 

 رة محترمة مؤثرة في الناس كاضعة بعيف الاعتبار قيـ المجتمع كفكرة كأسمكب المعيشة.صك 

 -بتصرف-خولة القزويني
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كفي كصؼ الشاعر لحبو لفتاة لـ تدع لقريباتو مكانان لميكل مف حسنيا الباىر الذم فاؽ 

ات الكادم, الخياؿ فيك كالطبيعة الخلببة, ضحاكة كالنكر كتتمايؿ في مشيتيا كالغصف في جنب

كصكتيا مشنٌؼ للآذاف رنٌاف كشدك الحسكف, فقد صرفت أنظاره عف قريباتو, فيك ينكر إحدل 

 قريباتو التي تعمؽ بيا قبؿ أف يرل ىذه الفتاة كيجحدىا فقكؿ في كصفيا:

حٌاكىةه   كىالنَّكرً في الزَّىٌر 9ضى
 

قَّاصةه كىالغيصفً في الكادم   رى
 

كىرىارىةه 
ةً السحر 10  كىنيسىيمى

 

 كالطَّائر الشٌادم 11ثىرثارةه  
 

نعييا فىإذا نىعىت بًقىمبي صي  صى
 

ديىا  ىيكى يينكًري القيربى كيىجحى
12 

 

               

 -بتصرف-خميل مطران

 

 

 

 

 

 

                                                           
 مف ضحؾ, أم انفرجت شفتاه كبدت أسنانو مف السركر9

 جمعيا كركر, كىي الرجكع عمى الشيء 10
 كثيرة الكلبـ 11
مف جحده, أم أنكره مع عممو بو أك لـ يعترؼ بو 12
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 الصَبا والجمال

كانت ندكة شائقة حضرتيا عمى إحدل القنكات الفضائية العربية, تتناكؿ قضية الجماؿ 

لنفسية, كضيكفيا كانكا ممكة جماؿ لبناف سابقة, كجرٌاح تجميؿ, كطبيب كعمميات التجميؿ كأبعادىا ا

 نفساني كد.منى الغريب مف الككيت الخبيرة في الإيماءات كالسمكؾ.

كأنؾى كأنت تشاىد ىذا البرنامج تصارع نداءيف ))الركح كالجسد((, ممكة الجماؿ ترل مف كاقع 

اتت ظاىرة خطيرة قد تفشٌت حتى في أكساط انشغاليا في ىذا المجاؿ)عمميات التجميؿ( أنيا ب

 الفتيات المراىقات.

أما د. منى الغريب فكانت مىثار إعجاب أغمب المشاىديف الذيف اتصمكا بيا, كأشادكا بآرائيا 

العممية, فقد تحدثت بثقة مطمقة كأريحية كاضحة عف أىمية التكازف النفسي كالاستقرار الانفعالي في 

الجماؿ الحقيقي الذم ينعكس كإشعاع مف الداخؿ كأف شكؿ الإنساف  الإنساف, فيك كحده غذاء

الخارجي بملبمحو المختمفة يعبر عف شخصيتو كتركيبتو الخاصة, كليذا لا ينبغي تغييره تحت أم 

 ظرؼ الميـ إلا لمضركرة.

كاستمر الحكار ما بيف مؤيد كمعارض, كقد خرجتي بصفتي كاتبة في شؤكف المرأة كالأسرة 

 لبحظات الدقيقة, أنبو إلييا النساء عمى كجو الخصكص:ببعض الم

الجماؿ مف نعـ الل سبحانو, لكنو الآف تحكٌؿ إلى ىاجس مرضي تفشى بيف النساء في  -1

كؿ بقاع العالـ, فجعميف في حالة نفسية مضطربة كشؾ دائـ في أنفسيف كزعزعة ركحية 

ذه المقاييس فأنت ناقصة, كمعرضة تدفعيف باستمرار إلى القمؽ كالتكجس, فإذا لـ تككني بي

للبنتقاد الذم قد يصؿ إلى التجريح كخدش مشاعرؾ الرقيقة كالتأثير سمبا عمى حياتؾ 

 العامة مف قبؿ المجتمع.

إف ما ييعرىض في كسائؿ الإعلبـ " تمفزيكف, مجلبت, فضائيات" كتمؾ الصيحات التي  -2

اء؛ ليتحكٌلٍفى إلى ديمنى معطمة تستثير الحًس الغريزم ما ىي إلا غسيؿ لأدمغة النس

الإحساس, فيؿ الأنكثة تتكقؼ عمى البدف الخارجي الباىت؟ كأيف مكاف الركح كالعاطفة 

كالحناف كتمؾ المشاعر الفكٌارة؟ ىذه المككنات المعجكنة بدـ المرأة التي تجعميا دكمان محط 
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الأقدر عمى  استرخاء عاطفي كنفسي لمرجؿ عبر سككنيا المريح كتكقدىا اللبىب ىي

مىؽى استجلبب فكرتو الطبيعية كاستثمار طاقتو لأبعد مدل, كقكلو تعالى:"  مًفٍ آيىاتًوً أىفٍ خى كى

دَّةن كىرىحٍمىةن  ٍـ مىكى عىؿى بىيٍنىكي ا لًتىسٍكينيكا إًلىيٍيىا كىجى ٍـ أىزٍكىاجن ٍـ مًفٍ أىنٍفيسًكي يىاتو لًقىكٍوـ  ۚ لىكي لًؾى لآى إًفَّ فًي ذىَٰ

كفى   (21)الركـ: "يىتىفىكَّري

ما يلبحظ عالميان بعد أف طكٌقت العكلمة جسد العالـ المنيكؾ أنيا رفعت صيحة  -3

صرار حتى كصؿ العالـ  -السراب–نارية)التجميؿ لمنساء( كالمياث كراء الرغبة  بكؿ قكة كا 

إلى حافة انييار القيـ المعنكية, فما عادت المرأة ترضى بتجاعيدىا كأـ لفتيةو مف الشباب, 

كزات غير منطقية مصيرىا الإخفاؽ كالفشؿ كتمؾ سنٌة الل في خمقو , كفي قكلو تعالى:" تجا

 (.3") التيف: تقكيـ أحسف في الإنساف خمقنا لقد

الاستيلبكي يستيدؼ العلبقة الثنائية بيف الرجؿ كالمرأة, ىذا الانصيار  ىذا الطرح -4

الفطرم الذم يتحكؿ في المجاذبات العاطفية إلى دؼء مريح ككميض يسرم في العركؽ 

, شفاه مصنعة, جسد مكتنز بمكاد كيميائية, أكصاؿ  فينعش القمبيف, تـ تمكيثو بيذه السمكـ

ر المؤقت, للبستيلبؾ السريع, ككجبة عارضة عسرة محتقنة بالقمؽ كالتشنج, متعة لمنظ

ذا بيا امرأة ىشة تنيار في  اليضـ صعبة الامتصاص, ينتيي مفعكليا في أشير, كا 

الأزمات كالشدائد, فيما الرجؿ يحتاج إلى امرأة قكية صمبة محبة كفية, كليس جسدنا منحكتنا 

 يجؼ جيب الرجؿ.بارد العاطفة ميت الإحساس, تتشكه ملبمحو الجمالية عندما 

تأكدكا أف ىذه المفاىيـ تزرع كيانات ممزقة لأسرة نكاتيا أميات محتقنات دكمان,  -5

متكترات بفعؿ النغمة اليكمية لأنشكدة الجماؿ, كقد تجد المرأة نفسيا خالية مف ملبمحو, 

منساء فتتزعزع في فكرىا القيـ, كترتبؾ كؿ مقاييسيا, كتمعف ىذا الزمف الذم لـ يترؾ مكانان ل

, فيي كأـ تكرث أبناءىا  الدميمات؛ فتنيار كؿ مضاداتيا الدفاعية أماـ ىجمة ىذه السمكـ

الضعؼ كالخكر, أـ منيككة ممزقة مف الداخؿ.. كما عمييا إلا أف تتسمح مف جديد كتبحث 

عف كنكزىا المختبئة في أعماقيا كستجد أف ليا رصيدان مف النعـ ككمان ىائلبن مف الجماؿ 

 ان أماـ كؿ تحديات الزمف.يقؼ صامد

http://library.islamweb.net/newlibrary/display_book.php?idfrom=2529&idto=2529&bk_no=46&ID=2573#docu
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نحتاج أف نبني أنفسنا مف الداخؿ كنتصالح مع أعمارنا كشخصياتنا فمكؿ منا بصمة  -6

فريدة تميزه عف غيره, ىذا الإحساس يجعمؾ نقيان, مرتاحان كاثؽ النفس تفيض شبابان كحيكية, 

ت عمميان أف فتجاعيد القمب أنكى كأشد كطأة عمى النفس مف تجاعيد الكجو كالزمف, كقد ثب

ىناؾ خمية في الجسـ قادرة عمى أف تنضج في الإنساف فيضان مف الشباب كالحيكية إف 

 استرخى الإنساف كتصالح مع نفسو.

نحتاج في ىذا الزمف الكئيب الذم حكٌؿ كؿ المعاني الجميمة كالمشاعر الدافئة إلى  -7

ر كؿ مكامف الإنساف أرقاـ كحسابات, لعكدة إلى عاطفة الزمف الحالـ بركمانسية تفجٌ 

كترشحو بنضارة كتألؽ, ىذا الشعكر الفطرم بيف الاثنيف قد ألغمتو الحياة المادية بالشؾ 

كالخصاـ كالتكتر, فنسؼ السكف, الانتماء, المكدة, العطاء, كحكٌؿ العلبقة المزدىرة إلى 

قكل كجبة سريعة عبر محطات الانتظار, فميس بالشكؿ الخارجي كحده تستقيـ العلبقة كت

المحبة, فيذا مثاؿ ممؾ بريطانيا الأمير تشارلز كحبو لكاميميا رغـ افتقارىا لمقكمات الجماؿ 

 كالجاذبية.

كأخيران.. جماؿ الجسد نعمة لكنيا تنضب مع السنيف, أما جماؿ الركح فيك رصيد دائـ يظؿ 

 استثماره حتى آخر العمر.

 خولة القزويني-بتصرف
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, فيصؼ شدة بياضيا, كلكي يجعؿ القارئ يتخيػؿ شػدة بياضػيا كػاف لا كيتغزؿ الشاعر في محبكبتو

بػػػد لػػػو أف يقػػػيـ علبقػػػة تشػػػبييية بينيػػػا كبػػػيف شػػػيء آخػػػر يتصػػػؼ بالصػػػفة ذاتيػػػا فاختػػػار القمػػػر الػػػذم 

 يضيء السماء في الميؿ الشديد السكاد, فيقكؿ: 

 كأنيا باكرىا النعيـ 13بيضاء
 

 ليؿ أسكد 14قمر تكسط جنح 
 

 ذات حكاسدبالحسف  15مكسكمة
 

 لمحسد 16أف الحساف مظنة 
 

 18مقمة 17كترل مدامعيا ترقرؽ
 

 19سكداء ترغب في سكاد الأثمد 
 

 ضكء إذا كثر الكلبـ تعكذت
 

ف تكمـ تقصد   بحمى الحياء كا 
 

 

 قيس بن المموح

 

 

 

                                                           
 الغدك, كىك أكؿ النيار 13
 ماؿ 14
 مزينو 15
 إرتباؾ, شؾ 16
 تحرؾ, اضطرب كجرل 17
 شحمة العيف التي تجمع السكاد كالبياض 18
 حجر يكتحؿ بو  19
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 ملكـة الجمـال
سديٌة سابقان كاف سكؽ النخاسة يبيع الجكارم الحًساف كيعرضيف أماـ الناظريف بمكاصفات ج

معينة تتفؽ كالذكؽ السائر آنذاؾ كالأجمؿ ىي ذات التسعيرة الأعمى, كاليكـ عاد ىذا السكؽ لمزاكلة 

 نشاطو كلكف بشكؿ عصرم!

 صيحات عالمية ماذا وراءىا؟

يقؼ طابكر مف الفتيات اليافعات ليف أطكاؿ محددة كمقاييس معينة تحددىا لجنة التحكيـ 

ايير السمع المصنٌعة, إذ يقؼ طابكر المتسابقات بمباس فاضح كىي ضمف معايير عالمية أشبو بمع

أماـ العالـ كسط تصفيؽ ممتيب كأنظار مشدكدة كأنفاس مبيكرة كتدٌعي المنظمة أف تمؾ الممكة 

 ستمثؿ بلبدىا باعتبارىا سفيرة تجسٌد حمـ الشعب كتقاليده كثقافتو.

ة منظمات سياسية ليا أغراض ىذه المسابقات ظاىرىا الرحمة كباطنيا العذاب, كىي صناع

كاسعة كمقاصد خبيثة, كلك أحصينا الآثار السمبية ليذه المسابقات لكجدناىا متشعبة كبشكؿ سمبي, 

 منيا:

 أنيا تمتيف كرامة المرأة كتستبيح جسدىا كتحكليا إلى سمعة. -

في  تكجو نمط تفكير الفتيات إلى جسدىا بالدرجة الأكلى باعتباره ىمان كىدفان أساسيان  -

 حياتيا بؿ يفكؽ قدراتيا كمكاىبيا الشخصية كركحيا.

استعماؿ الأنثى كسمعة اقتصادية تستغؿ في الحملبت الدعائية كتركيج البضائع  -

 كالخدمات كاستقطاب التجار كأصحاب الأمكاؿ كاصطيادىـ.

تسييس العالـ كفؽ النمط الرأسمالي النفعي, فحتى ممكة الجماؿ ترشح نفسيا مف أجؿ  -

 سب جائزة باىظة الثمف كلاستغلبؿ جماليا في جذب فرص العمؿ لاحقان.ك
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ىذه المسابقات تثير الغيرة كالحسد في نفكس الفتيات اللبتي يدخمف في المسابقة ناىيؾ -

عف آثارىا السمبية عمى فتيات العالـ مف لـ يحظيف بنصيب كافر مف الجماؿ؛ إذ يسبب ليف 

 تستطع الفتاة أف تنمي ثقتيا بنفسيا كقدراتيا.الإحباط كاليزيمة النفسية ما لـ 

إثارة المشاكؿ الاجتماعية كالفتنة داخؿ البيكت الآمنة, فكثير مف الدراسات أثبتت أنو -

في ظؿ انعداـ الكازع الديني الذم يدفع الرجاؿ إلى غضٌ البصر فإف الرجؿ سيقارف ما بيف 

تنات؛ مما يسبب الخصكمات كالمعاناة زكجتو البسيطة الجماؿ كممكات الجماؿ العارضات الفا

 التي تنتيي بالانفصاؿ النفسي أك الطلبؽ.

إشاعة الفاحشة كالفساد بيف الشعكب, فيذه المسابقات تيعرض في أجكاء مف الفسؽ -

 كالفجكر كالمحرٌضة لمغرائز.

ىذه ىي المسابقة التي تحبس الأنفاس كتثير حسد النساء, إنيا انتقاص لكيانؾ المقدس 

ذلاؿ لجسدؾ, فلب يخدعؾ ىذا البريؽ الزائؼ الذم يستطبف شقاء كتعاسة لمممكة كامت ياف لعقمؾ كا 

التي تنطفئ عنيا الأضكاء عندما تيسمٌـ التاج لمممكة الجديدة فإذا بيا نسيان منسيان, فالاستنكار النفسي 

 لساسة في العالـ.ليك أضعؼ الإيماف أماـ غكؿ الثقافة الجنسية التي جعمت المرأة طيعمان لمقاصد ا

 بتصرف-خولة القزويني
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 التقلٌد الأعمى

أىم مقومات الشخصية الجذابة شخصية لا تخجل من عيوبيا بل تمتمك الثقة بنفسيا 

وتتقبل ذاتيا؛ إذ تعتبر الشخصية الجذابة ىي تمك الشخصية التي لا تقمد غيرىا وتقتنع بنفسيا, 

 ية.فكمما كنتِ عفوية وطبيعية كنتِ أكثر جاذب

الفراغ الفكرم كالركحي ما ىما إلا عاملبف رئيسياف لتحجيـ عقمية المرأة, إذ يكجد عمى أرض 

الكاقع نساء صاحبات شيادات عممية كحضكر اجتماعي لافت, لكف يكجد داخؿ أعماقيف ما 

يصدـ, حقيقتيف الضعيفة كنفكسيف الضعيفة؛ إذ لا يمتمكف مقكمات الثقة كالقكة كالفخر بالذات, 

مكاقؼ ىي الغرباؿ الذم يغربؿ الشخصية فتبيف حقيقة ما بداخؿ النفكس؛ إذ ىناؾ نساء في فال

مجتمعنا يقمٌدف نساء أخريات سكاء شخصية مشيكرة, فنانة أك نجمة, أيٌان كانت, يفيـ أف مثؿ تمؾ 

 النساء لدييف نقص, كالنقص الذم فييف ليس نقصان جماليان فقد تككف مثالية في الأكصاؼ, فائقة

الحيسف, لكف ناقصات في شعكرىف الداخمي, يقمدف الأخريات في مشيتيف, حركاتيف كأسمكبيف؛ 

لتستثير إعجاب الآخريف؛ كذلؾ بسبب الإعجاب المبالغ فيو الذم يقرأ في عيكنيـ, كفي ىذه الحالة 

يشخصف عمى الفكر أنيف يعانيف مف عمٌة نفسيٌة كخمؿ في جكىرىف الركحي كعيبان في شخصيتيف؛ 

لأنيف كجدف في الأخريات ما يثير اىتماميف, كلـ يدركف بأنيف أصبحف شبو الغراب الذم حاكؿ 

 تقميد مشية الطاؤكس فأضاع الحقيقة كشكٌه الصكرة.

 الباحثة
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 مـدام بوتـكس
سػػػػتغامر, كسػػػػتقفز أسػػػػكار الحػػػػراـ كسػػػػتنتيؾ المحػػػػاذير اللبمنطقيػػػػة مػػػػف بعػػػػض المثبطػػػػيف, 

صػدع, كمخرجػان سػيلبن للؤزمػات النفسػية الخانقػة, لكنيػا قمقػة ينقصػػيا فعمميػات التجميػؿ إنقػاذ لبيػت يت

الثقة, فيذا التػأرجح راجػع إلػى خكفيػا مػف فشػؿ النتػائج, استحضػرت كىػي تنتظػر فػي عيػادة الطبيػب 

جمػػػيلبت الشاشػػػة كىػػػف يتصػػػابيف رغػػػـ تقػػػدـ السػػػنيف, فممػػػاذا يخطئيػػػا المشػػػرط دكنػػػان عػػػنيف, فمتتجمػػػد 

 كتقرر.

 (.6مسح بعينييا المشركطتيف صالة الانتظار ثـ نادت: رقـ )الممرضة الممشكقة ت

 استجابت )سامية( بيزة مف رأسيا كاستطرقت حجرة الطبيب في ارتباؾ الآثـ.

 بكجيو المحتفي استقبميا, أشار إلى المقعد.

 تفضمي مداـ سامية. -

 شاب ينضح كسامة, شخٌص بعينيف مجيريتيف مكاطف الضعؼ في جماليا, فاجأىا بسؤاؿ

 لو مكامف دقيقة:

 ىؿ تعتقديف أنؾً بحاجة إلى عممية تجميؿ؟ -

 بؿ عمميات كثيرة يا دكتكر. اندفعت منفعمة:

كاستدرجيا ليتكغؿ في بكاطنيا, كلماذا؟ ألا تعتقد أف الأخطاء الجمالية في ملبمحي لـ 

 أسأؿ عف دكافعؾ. تستفز مشرطؾ؟

دكتكر نحف الزكجات نعيش في  بصراحة شدت نفسان عميقان عبر عف حرقة متأصمة فييا:

قمؽ دائـ لأننا في تحدم ليذه العكلمة الجمالية الفتاكة التي غيبت عقكؿ رجالنا فما عادكا قانعيف 

بزكجاتيـ كلا منسجميف مع الحد المعقكؿ مف جماليف, ككما ترل أفتقد حتى النسبة البسيطة مف 

 لخطكط القاسية عمى كجيي.الجماؿ, كمما زاد الطيف بمة تقدـ العمر بي كبركز تمؾ ا
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 كما ىك الجزء الذم تقصدينو بالضبط؟ -

اعتدلت سامية في جمستيا ككجيت كجييا شطر الدكتكر لتريو الصكرة بكضكح: ىا أنا يا 

 دكتكر بيف يديؾ أسممؾ كجيان مشكىان لتتفنف فيو كتبدع فتترؾ عميو أجمؿ البصمات.

مف نضكب خديؾً, كارتخاء جفنيؾً,  أعتقد أنؾً منزعجة تفحص كجييا مميان, ثـ قاؿ:

كيمكف بعد الشد كالبكتكس ترميميما بشكؿ يظيرؾ أكثر شبابان, كسأحقف شفتيؾً لتمتمئاف فتنشؽ عف 

 ضحكة فتية, كتجاعيد الرقبة تحتاج إلى عممية أيضان.

 تحسست أنفيا العريض.

 كأنفي يا دكتكر أريده أنفان طفكليان يزيدني براءة كجاذبية. -

 لكنو لف يتناسب كتككيف كجيؾ, فذقنؾ مدببة كبارزة. اعترض:

يمكنؾ أف تفعؿ ما تجده ملبئمان لي, الميـ أف تعتبرني لكحتؾ الصعبة يا دكتكر حيث التحدم  -

 الأكبر لذاتؾ فما ييمني في النياية أف أككف شابة فاتنة.

 ىذا يعني أنؾً تحتاجيف إلى عمميات كثيرة كعمى فترات متباعدة. -

كجسدم يا دكتكر لقد أنيكتني كصفات الرجيـ دكف  ف مقعدىا لتقؼ أمامو تسأؿ:ككثبت م

 طائؿ, التكتلبت الدىنية المزعجة تشكه أناقتي.

ستككف عمميات مكمفة جدان لأنؾً  حدد النظر في تقاطيع جسدىا ثـ عبر بشيء مف التردد:

علبج البطف المترىؿ, تحتاجيف إلى تكبير الصدر كشده كشفط الدىكف مف الأرداؼ كالفخذيف, ك 

 عممية نحت كاممة لجسمؾ.

لا ييـ يا دكتكر افعؿ ما تراه مناسبان لي فأنا تحت تصرفؾ, رىف أمرؾ,  كبحماس ردت:

كسأقدـ لؾ شيكان عمى بياض كما عميؾ إلا أف تسجؿ الرقـ الذم يعجبؾ, الميـ أف تشكمني بالصكرة 
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بيدم كمستعدة أف أشترم الصبا كالجماؿ بأم  الخلببة, فأنا زكجة لرجؿ أعماؿ مرمكؽ كالماؿ يجرم

 ثمف.

 كىؿ ستتحمميف المسؤكلية؟ -

 نعـ أتحمؿ, لأف ما عشتو كفيؿ بخمؽ ىذا الدافع داخمي. كسبقتو قبؿ أف يستطرد:

 إذف فمنتفؽ عمى المكعد كنبدأ أكلان بإجراء الفحكصات الشاممة قبؿ العمميات. -

 إذف تككمنا عمى الل. -

البيت تتذكر زكجيا )مختار( بطقكسو الرتيبة عمى المائدة مستعجلبن غداءه  كفي عكدتيا إلى

بتقميد ذككرم ممؿ كعيناه تيرباف مف عينييا اللبئمتيف, تأخذ ثرثرتيما تقاطعات نافرة, فالتكاصؿ 

الافتراضي بيف زكجيف يضمر نكعان مف الألفة, بيد أف حكارىما يفضح شركدىما عف بعض كحتمية 

 قع الاحتراـ.الإصغاء مف كا

 سأجرم عممية تجميؿ الأسبكع القادـ. اقتحمت رتابة المناخ:

 كىؿ يصمح العطار ما أفسده الدىر؟ قيقو مستنكران:

مختار أرجكؾ احترـ مشاعرم, لا تحبطني, فمنذ متى كنحف منفصلبف عف  تضرج كجييا حنقان:

لست بكائف محنط, ربما بعض كؿ منا يناـ في حجرة خاصة, ألا تجد أف ىذا الكضع مزرو فأنا 

 حينما أجدد شبابي أضرـ مشاعرؾ مف جديد.

 كىؿ تظنيف أف ىذه التجربة كفيمة بإضراـ عكاطفنا؟ سخر منيا:

 سأحاكؿ, كسأجرب, كأنا متفائمة بالنتيجة. -

أطاؿ مختار النظر بزكجتو مستبعدان أف ترمـ العمميات ىذا الكـ اليائؿ مف العيكب, فالأمر 

 ف, تقاطيعيا برمتيا معطكبة.يتعدل أنؼ كشفتي

 ما بؾ تحدؽ بي شزران؟ حدجتو غاضبة:
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 )أنيتا( ىاتً القيكة في الصالكف. أدار رأسو ناحية المطبخ مناديان الخادمة:

 تتجاىمني ككأف أمرم لا ييمؾ؟ -

 غمغـ ممتعظان كىك يترؾ المائدة.

بيا التمرد عمى حياتيا  كحاف مكعد العممية كلازمتيا شقيقتيا في ىذا الظرؼ الحرج, فقد بمغ

الذركة, حاكلت شقيقتيا كلأكثر مف مرة أف تثنييا بيد أف اليأس يحفر في أعماقيا ندكبان لا تندمؿ, 

فخيانات مختار مطبكعة عمى جمده كرائحة النساء الرخيصات كانت تشميا باستمرار عمى ثيابو, 

لذكرل كباستسلبـ العاجز الذم كىي تحت ىيمنة المخدر تدخؿ في قمقـ الغياب لتستريح مف ألـ ا

 أنيكتو الحياة فغامر حتى لك كاف في المغامرة ىلبكو.

تستغرقيا محطات الانتظار في كجع مرير كأنيف لا يبرح حتى طمكع الفجر, ذلؾ الكعي 

المزعج لكلا المكرفيف يزحؼ في عركقيا كؿ مساء ليسكت الألـ, كلا أحد يخمف ما ستؤكؿ إليو 

ج غير مباؿو لأف أم شيء باستثناء ذاتو فيك ىامش, الكاجب الركتيني يقتضي أحكاؿ سامية, فالزك 

أف يلبزميا لبعض الكقت, لكف أختيا ما انفكت تدارييا في كؿ شكط مف أشكاط ىذه الرحمة فلب يجد 

 أم مبرر لبقائو.

 طمأف الطبيب أختيا: تحتاج إلى شيكر طكيمة كي تبرأ الجركح كيمتئـ الجمد.

كعييا تستأذف الطبيب أف يبقييا في المشفى لأمد طكيؿ حتى لك  كفي إحدل ىفكات

 تضاعؼ الأجر.

 أريد أف أصدمو بحقيقتي الجديدة. ثـ التفتت إلى شقيقتيا الكاقفة في جزع:

كتمضي الشيكر ببطء كتثاقؿ كىي تترقب عمى مضض المشيد الأخير لييئة فتية, فالجمد 

شى عف كجييا المشدكد بالتدريج, المرآة لا تفارقيا, ينكمش كالجركح تمتئـ كالكدمات الداكنة تتلب

متكترة, تقمقيا النتيجة, فآثار الكرـ كالألكاف المائمة إلى الأزرؽ كالأسكد تطغى عمى مضمكف 
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الملبمح, لكف انبلبج النيار عف صكرة مشرقة يحدث عندما تصر الخائمة عمى الجذب المستمر, 

ت أف تغكص في صكرتيا لفرط الدىشة, الجسد قد المرآة تكقظيا ىذا الصباح, شيقت, أكشك

انصقؿ كما التمثاؿ فينكس, مسدت بطنيا الأىيؼ كخصرىا المنحكت كالصدر الناىد مف كراء 

الثكب, طفرت دمكع الفرح, إنيا الآف آجمؿ مف صباىا, فالطمة فتية كالفـ مستدير لكنو متعطش 

 عجاؼ.. مازالت تحدؽ في المرآة تسأليا: إلى أحمر الشفاه, تدفؽ في ذاتيا نبع أنثكم بعد سنيف

 أىذه أنا؟ لا أصدؽ!.

رجعت إلى زكجيا بعد انقطاع مقصكد, فالدىشة المنتظرة ىي ما كانت تخطط لو حيف 

 المقاء.

تيندمت في ثكب أصفر ينحسر عمى تقاطيع شابة ثلبثينية, تناىبتيا عيكف الخدـ, التعابير 

 الأذف المتطفمة في شغؼ.المكتكمة, الغمغمات المدىكشة تمتقطيا 

 )ياه ما أجمميا, أىذه سيدتي سامية؟ لا أصدؽ لقد صغرت عشركف عامان, إنيا رائعة(.

 تنتشي سامية مف رحيؽ الإطراء كقد سرل في عركقيا كالمصؿ فانتعشت بالثقة.

أقبؿ زكجيا بعد الظير كفتح باب الحجرة, أبيرتو المفاجأة, حبست أنفاسو.. كجدىا مستمقية 

 ىا.. ما رأيؾ؟ السرير كحكرية البحر, أغكتو بنبرة مغناج:عمى 

اضطرب ككأنما شرارة أضرمت أسلبكو الميترئة فأيقظت فييا تيار كيرباء أضاء قمبو 

المعتـ, تدفؽ الدـ إلى عركقو فاحتقف, الرغبة المعتقمة في كيؼ الكيكلة البارد تنتفض كتعربد في 

استحكذتو كعركس بنكية صبية, امتمكتو برغبة  ,اضطراب لأكؿ مرة.. صاح كىك يزدرد ريقو

متعطشة كاستثمرت جنكنو المؤقت شيكران حتى خبت الجذكة كعاد سيرتو الأكلى, باردان, فاتران, 

 يستأنؼ غزكاتو خارج البيت.
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إنيا تحبو لكنو ذلؾ الحب المعمب في نطاؽ محدكد كحيز ضيؽ, فتفكيرىا ينحصر في 

نً في فنكف الحب كطقكسو إطار ىذه العمبة, لك أنيا انطم قت في فضاءات أكسع لكاف ذكاؤىا خلبقان

المتجددة, عادت إلى جراح التجميؿ ثانية تطمب منو بعض التغيير, فالشفتيف قد نضب منيما 

الككلاجيف, كالخديف بحاجة إلى البكتكس, كرمـ الجراح ما أفسدتو شيكر العسؿ, لترجع إلى زكجيا 

 ب عمى الصحف نيمان حتى يزىد فيو كيتمممؿ.بمكف جديد كبغكاية أشيى, فينك

استمرأت سامية لعبة التجميؿ فجاءت مرة أخرل ترجك الطبيب أف يحقف كجييا بالمزيد مف 

 البكتكس لتختفي بعض الغضكف الناتئة, كطمبت منو أف يحفر في خدييا غمازتيف.

 كتكس يا دكتكر؟ىؿ مف ب لكنيا استنفذت ذخيرتيا في ثلبثة شيكر لترجع خجمة إلى الجراح!

لا خسرت  لكنو اعترض ىذه المرة لأف جمدىا لـ يعد صالحان لجرعات أخرل مف البكتكس كا 

 تعابيرىا الإنسانية كبدت كائنان محنطان, فقاؿ ليا: أنا آسؼ مداـ سامية, لا أغامر بؾً.

لكف إدمانيا الجنكني دفعيا إلى البحث عف جراح تجميؿ آخر كفعمت عندما تصفحت 

 لعيادات كأسماء الأطباء في الصحؼ فكقعت عمى أحدىـ لا يقؿ شيرة عف الجراح السابؽ.عناكيف ا

ىبت مف فكرىا إلى العيادة كبحماس غير كاع, استنطؽ الجراح طكيتيا بعينيف خبيرتيف 

 كأدرؾ أنيا كنز ثميف كجيب عامر.

مف قبؿ طمبت البكتكس كتكبير الصدر, حينما سأليا ما إذا سبؽ كأف أجريت ليا عممية 

أنكرت خشية أف يعترضيا كما فعؿ الجراح قبمو, كاف يعرؼ بيد أنو استحمؽ عف عمد, فيذا النكع 

الساذج مف النساء يمكف خداعيف بسيكلة, كليذا لف أتردد في تجميميا بالصكرة التي تبيرىا حتى 

 تعكد لي مرات كمرات, ىكذا حدٌث نفسو.

لك طبعتً شامة سكداء أسفؿ  نطمى عمييا:مزيدان مف حقف البكتكس, كأضاؼ في احتياؿ ا

 الشفة لكنتً أكثر جاذبية!
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 فكرة رائعة دكتكر سأفعؿ بالتأكيد! كالتقطت الطعـ عمى الفكر:

كاليكس يأخذىا في متاىات نفسية تفقدىا اتزانيا كتسمبيا الفكر كالمنطؽ, أطمؽ عمييا 

شير فيتغامزكف بينيـ ىزءان  العاممكف في العيادة )مداـ بكتكس( إنيـ يتكقعكف إطلبلتيا كؿ

كسخرية.. الممرضات, الممرضكف, الخدـ, مكظفات الاستقباؿ, النمكذج القبيح لممرأة الغبية التي 

تستيجنيا الذائقة الإنسانية السميمة.. لكنيـ ىذه المرة ارتعبكا كتدافعكا إلى حجرتيا حينما سمعكا 

 استغاثتيا... دكتكر.. دكتكر.

 بيا يا دكتكر.ىركلت الممرضة: إلحؽ 

لقد تشكه كجيي يا  اكتظت حجرتيا.. تتممس كجييا في ذعر كالمرآة في يدىا الأخرل:

 دكتكر, صرت في قمة البشاعة, كصدرم أيضان,, إنو أشبو بكسادة محشكة مف جانب كاحد.

كفي صراخ ىيستيرم: ماذا فعمت بي يا دكتكر, لف أسكت, سأقاضيؾ, سأقاضي المشفى, إنيا 

 ة.مجزرة, مذبح

أشار الدكتكر بغمزة مف عينو إلى الممرضتيف فاحتضناىا كىما ييدئا مف ركعيا كأرقداىا 

عمى السرير بينما جاءت الثالثة لتحقنيا كىي تقاكـ لكنيما أمسكتا ذراعييا بقكة كي تأخذ الحقنة 

 لتيدأ كتناـ.

بان كنفس ممزقة محاكلات جديدة لمترميـ باءت كميا بالفشؿ, كرجع ليا في النياية كعيان مكتئ

كركح محطمة.. عرضيا زكجيا عمى طبيب نفسي كبعد أف أصغى إلى تفاصيؿ الحالة أجابو 

 زكجتؾ بحاجة إلى جمسات علبج كثيرة لتشفى تمامان. الطبيب:

افعؿ ما تراه  قاؿ الزكج كىك في طريقو للبنصراؼ ككأنما ينفض المسؤكلية مف يديو:

 في المصحة!مناسبان دكتكر حتى لك اضطرت البقاء 
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مداـ سامية أنتً بحاجة إلى أكثر مف عممية تجميؿ  كعندما انفرد الطبيب بسامية صارحيا:

 لكف ىذه المرة في ركحؾ كسأبذؿ جيدان كبيران كي أصالحؾ عمى ذاتؾ مف جديد.

 أنا تحت أمرؾ يا دكتكر! تنيدت في أسى:

 خولة القزويني

 

–نػع بمػػا رزؽ, كصػػدؽ الرسػكؿ الكػػريـ محمػػد إف الإنسػاف لػػف يبمػغ درجػػة الشػػاكريف إلا إذا ق

بقكلػػػػو: "إرض بمػػػػا قسػػػػـ الل لػػػػؾ تكػػػػف أغنػػػػى النػػػػاس", ككػػػػاف يػػػػردد دعػػػػاء  -صػػػػمى الل عميػػػػو كسػػػػمـ

 فيقكؿ:"الميـ قنعني بما رزقتني, كبارؾ لي فيو, كاخمؼ عمي كؿ غائبة لي بخير".

 رأيت القناعة رأس الغنى
 

 فصرت بأذياليا متمسؾ 
 

 ابوفلب ذا يراني عمى ب
 

 كلا ذا يراني بو منيمؾ 
 

 فصرت غنيَّان بلب درىـ
 

 أمر  عمى الناس شبو الممؾ 
 

          

 الإمام الشافعي

 

 لا تفكر بالمفقود حتى لا تفقد الموجود...
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... مع طفلةٍ كَبُرت...  حوارٌ أبويٌّ

 ماذا أفعؿي بؾً في سفٍّ التاسعةً.. أك العاشرةً.. 

 أك الحادية عشره؟

 ا أفعؿي بسفٍّ القمؽً, كالطيشً, كالتحكلات؟ماذ

 إنني أحب ؾً الآف..

 بعمرؾ الآف.. بشكمؾ الآف.. بنيضجؾ الآف..

 بحكاراتىؾ اليكمية الباىره..

 إنني أحبؾ الآف..

 بعدما صار العنب عنبان..

 كالنحاس ذىبان..

 كبعدما صارت القيمكلة معؾ عمى فراشو كاحد..

 حدثان حضارياى نادران..

 تاريخ الحبٍّ العربيٌ!!في 

 -بتصرف-نزار قباني
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 نعيب زماننا والعيب فينا
 

 وما لزماننا عيب سوانا 
 

 ونيجو ذا الزمان بغير ذنب
 

 ولو نطق الزمان لنا ىجانا 
 

 وليس الذئب يأكل لحم ذئب
 

 ويأكل بعضنا بعضاًعيانا 
 

 

           

 الإمام الشافعي

 الموضة.. ذلك الوباء
 تكر البريطاني ))نيقكلاس يارينغ((يقكؿ الدك

))إف الراكضيف كراء المكضة خاصة النساء الكاشفات لأجسادىف ييصبف بالخكؼ كالقمؽ, 

كتككف حياتيف عادة غير مستقرة, كيعرضف أنفسيف دكمان لممتاعب, كغالبان ما يكف سطحيات في 

 تفكيرىف(( كيقكؿ:

, فإنيا تسبب لنفسيا مرضان عصبيان خطيران, ))إذا كانت المرأة قمقة عمى مظيرىا إلى حد كبير

 أما المكاتي لا يستخدمف الماكياج فإنيف أكثر ارتباطان نفسيان كأكثر ثقة في أنفسيف((.

 فمف يقؼ كراء المكضة العالمية؟ كمف يصدرىا إلى مجتمعنا؟

المكضة ىاجس ينتزع قيمة الإنساف ككرامتو؛ لأنيا تحكلت إلى صنـ معبكد ينقاد كراءه 

لإنساف كالمسحكر, فما إف يمبس الناس في ىذا الفصؿ مكديلبن حتى يدخؿ المصمـ بجديده, كما ا

إف يشتركا المعركض في السكؽ حتى يككف الجديد قد اقتحـ الساحة, كيستمر الجرم الأحمؽ مبددان 

العمر الثميف كالمضيع لمماؿ في الإسراؼ كالتبذير, كتنقضي حياة الإنساف كلا ينقضي جديد 

 مكضة.ال
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فسماسرة المكضة كتجار الجنس ىـ مف يحرككف العالـ بمزاجيتيـ كذكقيـ المريض كأىكائيـ 

( بالإنجميزية كتعني المزاج أم أننا نخضع لمزاجية Modeالمتقمبة, فالمكضة مشتقة مف كممة )

المصمـ كرغباتو, كقد بمغ مف سخؼ بعضيـ أف شكىكا معنى الجماؿ كأفسدكا الذكؽ الرفيع, فبعض 

عركض الأزياء أصبحت عركضان للؤجساد أكثر منيا عركضان لمباس كالزم, فنرل بعض المكديلبت 

غير صالحة أصلبن لمبسيا خارج البيت, لكنيا تعرض بيدؼ الإغراء كالفتنة كالشيرة كالابتذاؿ, 

كأكثر العارضات ممف تتناقؿ فضائحيف كسائؿ الإعلبـ ىف نماذج الجرأة التي تحرض النساء عمى 

 تحرر مف القيكد كالديف كالتقاليد فيي عمى حد زعميـ تقمع المرأة كتييف شخصيتيا.ال

كمجتمعاتنا الخميجية للؤسؼ أرضية خصبة للبستيلبؾ, فترل بعض النساء كالفتيات 

مسحكرات بالمكضة, مبيكرات بالمصمميف ككأنيـ آلية كرمكز عظيمة, يتمقيف ىذه العركض دكف 

تناسبنا كمسمميف, تتكافؽ مع طبيعتنا المحافظة, إنو المياث خمؼ تمييز إف كانت ىذه الثياب 

المظاىر الخداعة كالماركات المزيفة كالتباىي بيذا المصمـ أك ذاؾ كلك دخمنا إلى عكالـ ىؤلاء 

المصمميف لاكتشفنا أعماقان مريضة شاذة عف الفطرة, كسيرتيـ في الصحؼ كأخبارىـ كفضائحيـ 

تنقصنا الثقة في أنفسنا لننقاد إلى الآخريف كنتشبث بأذنابيـ عمى خير شاىد عمى ذلؾ, فمماذا 

حساب ديننا كقيمنا, إننا عندما نرتدم ثيابيـ إنما ننقؿ ثقافتيـ كتفكيرىـ إلينا يقكؿ الرسكؿ )صمى 

الل عميو كسمـ( ))لا تمبسكا لباس أعدائي, كلا تطعمكا مطاعـ أعدائي, كلا تسمككا مسالؾ أعدائي 

 ئي كما ىـ أعدائي((.فتككني أعدا

نحف لا نرفض الجماؿ كالزينة كالتأنؽ, لكف عمينا أف نميز بيف الغث كالسميف كنككف أكثر 

 كعيان في انتقاء ما يناسبنا.

 خولة القزويني
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 المرأة بٌن التجمٌل والسلطة



تدىشؾ ىذه التيارات عمى اختلبفيا, تقؼ عمى مفترؽ طرؽ كتتساءؿ عف اليكية الحقيقية 

يفترض أف تسرج فييا المرأة خطكط شخصيتيا, كتتيو مع المزاعـ كالأيديكلكجيات تناقض التي 

بعضيا بعضان, تيار ينادم بحقكؽ ميدكرة كتيار يدعك إلى تحجيميا كعزليا بيف الجدراف لتعكد 

ىيمنة الرجؿ عمييا كالسابؽ, كتيار آخر يدفعيا بكؿ قكة نحك القمة, حيث القيادة السياسية بكؿ 

يا, كتيار عالمي يفرض نفسو بشدة كعمى مختمؼ الفضائيات ككسائؿ الإعلبـ كىك تركيج مناصب

جسد المرأة عبر ميرجانات الفف كالجماؿ كعركض الأزياء كعمميات التجميؿ, كىك للؤسؼ القكل 

كالأفعؿ عمى الساحة العالمية, فالعالـ كضع الآف مقاييس ثابتة متداكلة عالميان أشبو بمكاصفات 

المصنفة ىي التي ترسـ صكرة المرأة المثمى في عيف الإنسانية, كيذلؿ ليا العقبات كي تنغمر السمع 

في قكاىا الحسية كنكازعيا الجسدية كتعيش فرضيات الكاقع بكؿ جنكف, فتسعى لتغيير شكميا 

كجمدىا كلكنيا حتى لك اجتازت حدكد المعقكؿ, كينتابيا ىكس الجماؿ كالانصياع نحك ىذا البريؽ, 

محتكاىا الداخمي ينضب كيجؼ, كقيمة الركح تيدر تحت مذبحة الماؿ المسركؽ مف جيكب ك 

 الحمقى.

كتفاعؿ ىذا الطرح مع معطيات العكلمة الجديدة التي تبث كؿ يكـ مفاىيـ خاطئة تنسؼ قيـ 

الديف كالعفة كالحياء مف دائرة المجتمع, كقد تحكمت ىذه الأفكار بالناس حتى صارت حديثيـ 

كىميـ الأكحد كخبزىـ الصباحي كؿ النساء, كفي جميع مجالسيف كالمثقفات منيف الداعيات اليكمي 

إلى التحرر عندما تعكد بيف الطبيعة عكدتيا الفطرية يثرثرف بالنحافة كالريجيـ, عمميات التجميؿ, 

لمرأة كانشؽ العالـ إلى شقيف متناقضيف بيف دعكة إلى تفعيؿ دكر ا تقميد الفنانات كصيحات الجماؿ,
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عمى مستكل القيادة كالحكـ, كدعكة تحكيميا إلى دمية مثيرة تدغدغ الغرائز كالخياؿ صيدان دسمان 

 لإثراء أصحاب الإعلبـ عندما عرفكا نيـ المجتمع إلى ىذا النكع مف الإسفاؼ.

كانساقت نساؤنا كبناتنا المسممات كالعربيات عمى الأخص كراء ىذا السراب كقد تركف 

لمقمؽ كالتكتر كالصراع, نفسيات مدمرة مستيمكة عافيتيا, جممة في ظاىرىا ممزقة, أركاحيف عرضو 

 في باطنيا تبحث عف الأماف كالملبذ فلب تجد أماميا سكل قمؽ كحرماف.

اليكية الحقيقية لممرأة لا تتأتى إلا بالعكدة إلى فطرة الل, إلى نداء الطبيعة, كىمسة حكاء 

أيقكنة ممتيبة مف المشاعر كالعاطفة كالحناف تتدفؽ كتفيض عمى  البكر, أف تظؿ كما أرادىا الل

العائمة كتنطمؽ في رحاب الإنسانية فاعمة مؤثرة بفكرىا كشخصيتيا, تبرمج عكاطفيا كعقميا في 

البناء كالرقي الإنساني, كياف مشع لكؿ المثؿ كالطير كالإطلبؽ, تكامؿ نممح علبماتو كنضجو عبر 

ىذا المقاـ بالسيدة زينب أخت الإماـ الحسيف التي لعبت دكران حيكيان في ثكرة المكاقؼ, كلنا أسكة في 

كربلبء حيث احتضنت المسيرة كقيـ الثكرة لتطمقيا كمضات إعلبمية ىادفة يمكف أف نحددىا ضمف 

إطار سياسي تكعكم يؤلب الرأم العاـ ضد الطغمة الظالمة, كاستطاعت رغـ عكاطفيا الجريحة أف 

اليامد عبر كممات نارية, ممتيبة أحرقت عرش الطغاة كأثارت الشعب حمية مشتعمة  تستفز المجتمع

ىذه المرأة أجدل لنساء الإسلبـ أف يتشبثف بأذياليا الطاىرة كيقتديف بنيجيا اليادؼ كيمتثمف لمكقفيا 

النبيؿ, فتجربتيا الثرية تتمخض عف نمكذج فعمي يعمف عف شخصية تختزؿ كؿ نساء الأرض بامرأة 

حدة )المرأة الحنكف( الجياشة العاطفة, الفذة الشخصية, صاحبة العقؿ كالفكر, عقائدية تقارع كا

الظمـ بمييب الصكت كالكممة, كحنجرة ثائرة تأبى إلا أف يستتب الحؽ كتعمك كممة الل, فالسيدة زينب 

, نبحث بنت الإماـ عمي بف أبي طالب أمؿ يشرؽ في قمكب النساء, كنكر يسطع في دنيا الإسلبـ

عبر مكاقفيا البطكلية عف شكاطئ أماف تقينا غربة الفكر ككحشة الطريؽ, كغياب الأمف النفسي, 

 نبكييا في المحف كنتفيأ ظلبؿ مدرستيا خشية الضياع في الدركب المتناقضة.
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أيتيا المرأة في العالـ, اتركي عنؾ ىذا الكىـ كذلؾ الادعاء .. فميس غير الل سبحانو خالقؾ 

 و ركحؾ كحقيقة ذاتؾ .. فعكدم إليو كأنيبي طائعة.يعرؼ كن

 

 خولة القزويني
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 هوس الرشاقة

  حسب المكضة, قديمان كانت السمنة رمز الجماؿ تنكمشمسكينة ىذه المرأة, إنيا تتمدد ك 

كالآف صارت النحيفة محط الإعجاب كقبمة الأنظار, كليذا تجد أجمؿ كصؼ كأفضؿ إطراء لممرأة 

 كؿ ليا )بدكت نحيفة(!أف تق

كلذا تجد النساء في مجتمعنا في سباؽ محمكـ كشاؽ مف أجؿ تنحيؼ أجسادىف كفي فترة 

زمنية قياسية, قد تجدىا تميث كتغامر بصحتيا مف أجؿ ىذا الحمـ المكعكد, )حمـ الرشاقة( فمف ىك 

ديثيا في العقدة في ذىف المرأة حتى غدت ىاجسيا الأكحد كمثار ح  المسؤكؿ عف زرع ىذه

 المجتمعات.

 دعكنا نستعرض الأسباب:

 أولًا: الرجـل:

العاطفة ىي التي ترفع تقدير المرأة لذاتيا أك تيبط بيا إلى القاع, فالرجؿ الذم يشبع المرأة 

إحساسان بالثقة كالابتياج يجعميا متنعمة دكمان بباؿ ىادئ كأعصاب مسترخية, إذ تتصالح مع نفسيا 

كزنيا, كعندما يتكدد الزكج بكممات الإطراء كالحب يعمؿ عمى ضخ   ميما كاف شكميا أك حتى

شباعو  الحياة في قمب المرأة فتتحمس فالحب كالغزؿ رحيؽ   لمعناية بجماليا كصحتيا لإرضائو كا 

المرأة الذم يشفييا مف كؿ الأمراض النفسية, كالعكس عندما تيمؿ المرأة كتنتقد بصكرة جارحة 

بالألـ, بعدـ الثقة بنفسيا, بالعدكانية التي تدفعيا للؤكؿ, لمنيـ, لحرب  كلاذعة, تشعر بالإحباط,

 نفسية تدمر أعصابيا.

كعندما تسمف كشجرة الجميز الضخمة تجد كضعيا محرجان بيف الناس خاصة في عالـ ينادم 

ذا بالرشاقة كيدؽ عمى إسفيف الجماؿ فتسقط في براثف الحميات الفاشمة, كيبدأ صراعيا مع الكزف, كا  
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بيا تخرج مف دكامة لتسقط بأخرل, كىي في حالة مف الحزف كالكآبة, أضؼ الى ذلؾ المقارنات 

 الظالمة بيف الزكجة التي انصرؼ عمرىا في الحمؿ كالكلادة كشابة يافعة تستقطب نظر الزكج.

 ثانياً: الإعــلام:

يس الجماؿ يتناغمف مع مقاي  الطرح المبير كالخلبب لعارضات الأزياء كالفنانات كىف

 المثالية كمحاكلة النساء تقميدىف بشكؿ أعمى دكف أف يضعف في الاعتبار الأمكر التالية:

أف ىذه الفئة مف النساء تستثمر جماليا الظاىرم كسمعة, كبضاعة, كعمؿ يدر عمييا الماؿ, 

 فمك فقدت جماليا كرشاقتيا بالسمنة أك حتى الحمؿ تخسر عمميا )مصدر رزقيا(.

ئة أيضان ليف برنامج غذائي قاسو جدان يحرميف حتى مف الإنجاب كالتعايش بشكؿ تمؾ الف  -1

 طبيعي.

غالبان العارضات مف فئة عمرية صغيرة, ربما ىف أقؿ مف العشريف, كىذا الصبا كالنضارة   -2

ليس ليف يد فيو فقد حباىف الل بجماؿ كجسد رشيؽ لأنيف في غضاضة العمر كلا يمكف لامرأة 

 ة أف تقارف نفسيا بفتاة في العشريف.ناضجة منجب

كالإعلبـ يسكؽ ىذه النماذج لتركيج سمعة معينة ميما كانت النتائج كالآثار, كىذه   -3

المقاييس الجسدية غالبان غير صحية كالدليؿ عمى ذلؾ صيحات الغرب كالمظاىرات التي تخرج 

دفع فتيات مراىقات إلى باستمرار لتدعك إلى كقؼ الحملبت الدعائية لتمؾ العارضات؛ مما 

يقاعيف بأمراض قاتمة.  تقميدىف كا 

 ثالثاً: الثقة بالنفس:

انعداـ ثقة المرأة بنفسيا كسطحية تفكيرىا كضحالة شخصيتيا تدفعيا إلى رىف سعادتيا 

عطاء الجسد قيمة  بجماؿ الجسد كالتصكرات الخاطئة التي تنسجيا المرأة حكؿ نظرة الرجؿ ليا كا 

 حتكل الداخمي لمشخصية.كبرل عمى حساب الم
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 ىناؾ رأم لخبيرة التغذية المبنانية الشييرة )كارلا حبيب( حكؿ ىذا المكضكع, تقكؿ:

يجب أف يككف الكزف المطمكب الكصكؿ إليو كاقعيان ليسيؿ المحافظة عميو, فمف خلبؿ 

خيالية  تجربتي مع الزبكنات اللبتي يقصدف عيادتي للبستشارة الغذائية لاحظت أنيف يضعف أرقامان 

الييا كليذا يصبف بإحباطات نتيجة عدـ تمكنيف مف الكصكؿ إلى ذلؾ الكزف   يصعب الكصكؿ

المطمكب, كمف ثـ يعدف إلى أساليبيف الغذائية الخاطئة, كمف ثـ تبدأ المشكمة التي تجعميف يدرف 

 في حمقة مفرغة لسنكات, ليذا أقترح عميؾً الآتي )كالكلبـ لكارلا حبيب (:

 نصؼ كيمك غراـ في الأسبكع ذلؾ أفضؿ. أف تخسرم-

 لا تشعرم بالحرماف لأم نكع مف الطعاـ, تناكلي حتى الحمكيات كلك بمقدار قميؿ.-

 لا تتعجمي خسراف الكزف.-

 تناكلي الطعاـ كقت الجكع كتكقفي عند الشبع فكران.-

طفؿ حتمان كتنكه خبيرة التغذية كارلا في معرض كلبميا إلى أف المرأة المنجبة لأكثر مف 

سيككف كزنيا مختمفان عف تمؾ التي لـ تنجب أك التي أنجبت عددان قميلبن مف الأطفاؿ.. مع أخذ 

العكامؿ الكراثية بالاعتبار, فأمؾ كجدتؾ ىما مستقبمؾ كالصكرة التي ستككنيف عمييا لاحقان, إضافة 

قؿ سنان, ىذه الأمكر إلى عامؿ السف, فبنت الثلبثيف أك الأربعيف ىي غيرىا بنت العشريف أك الأ

 عميؾً الانتباه ليا كأنتً بصدد اتباع حمية غذائية مناسبة.

 خولة القزويني
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 لا تمزقً قلبك بٌدٌك

 إن كان عندك يا زمان بقيَّة                             مما ييان بو الكرام فياتيا!

كأفكار بائسة, أك  اجتنبي كؿ ما يقتؿ الكقت, مف مطالعة لمجلبت خميعة, كصكر عارية,

كتب إلحادية, أك ركايات ساقطة في عالـ الأخلبؽ, كلكف عميؾ بالنافع المفيد, كالمجلبت 

الإسلبمية, كالكتب النافعة, كالدكريات البناءة, كالمقالات التي تنفع العبد في الدنيا كالآخرة, فإف 

ا, كىذه مف آثار الثقافة بعض الكتب كالمقالات تكرث في النفس شكا, كفي الضمير شبية كانحراف

 المنحرفة المنحمة التي كفدت عمينا مف العالـ الكافر, كالتي اجتاحت بلبد الإسلبـ.

عنده مفاتح الغيب, كىك الذم يفرج اليـ كالغـ فألحي عميو  -عز كجؿ-كاعممي أف الل 

كذ بؾ مف العجز بالدعاء, ككررم ىذا الدعاء دائما كأبدا:"الميـ إني أعكذ بؾ مف اليـ كالحزف, كأع

كالكسؿ, كأعكذ بؾ مف الجبف كالبخؿ, كأعكذ بؾ مف غمبة الديف كقير الرجاؿ", فإذا كررت ىذا 

 الحديث كثيرا, كتأممت معانيو, فرج الل عنؾ كربؾ كىمؾ كغمؾ بإذف الل.

 اغرسي في الثانية تسبيحة, وفي الدقيقة فكرة, وفي الساعة عمل.

 رائد اقرئي القرآن.قبل قراءة الكتب والمجلات والج

 عائض القرني
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 جاذبٌة شٌطانٌة
عندما تفقد المرأة أك الفتاة ثقتيا بنفسيا كيختؿ لدييا التكافؽ مع الذات تضطرب عكاطفيا 

كتتخبط في تفكيرىا, كتككف شخصية ىشة قابمة لامتصاص كؿ المؤثرات حكليا مف دكف أف يككف 

 ليا قدرة كقرار عمى فمترتيا.

الأغمبية مف الفتيات كالنساء يميثف خمؼ سراب الجماؿ المزيؼ, أتساءؿ ىؿ كحينما أشاىد 

 يصمف بعد ىذا السعار المحمكـ إلى حالة السلبـ الداخمي كالرضا النفسي؟

صلبح بعض العيكب في كجييا ماداـ ىذا  لا بأس أف تقكـ الكاحدة منيف بنحت أنفيا كا 

حيا كتحسب أنيا بمغت ذركة الجماؿ فتمؾ ىي يشعرىا بشيء مف الثقة, لكف أف تقكـ بتشكيو ملبم

المصيبة, لأف السمكؾ المبالغ فيو بشكؿ استفزازم يشير إلى مشكمة نفسية داخميا, فالمضحؾ في 

الأمر تمؾ الحكاجب الشيطانية التي تضفي عمى الأنثى نظرة حادة كساخطة تفتقد فييا ىذه المرأة 

ىناؾ ذكقان جمعيان نحك الجاذبية الشيطانية تكمميا  طمتيا الخاصة التي تميزىا عف الأخريات, ككأف

الشفاه المتكرمة التي تؤكد إحساس ىذه المرأة بالنقص الذم تمكف منيا إلى حد كبير, كمع مركر 

 الزمف غابت نعكمة الأنثى كرقتيا كالمسحة الملبئكية المريحة كالنظرة الفاترة المختمجة في حياء.

ف كاف البعض يدعي أنيا المكض ة كالتطكر أقكؿ لو: إف ىذه المكضة مسخت الفطرة كا 

السميمة كانحرفت بالذكؽ الإنساني الرفيع كطمست معالـ الجماؿ الأصيؿ كىي تتجو الآف إلى مسخ 

 ىكية الأنكثة كالذككرة كاختزاؿ كائف ثالث!

كالمؤسؼ أيضان التقميد اللبكاعي لمفنانات كالتشبو بيف كقد نسيف أف لكؿ إنساف بصمتو 

اصة لا يمكف أف يككف الآخر حتى لك كانت ملبمحو طبؽ الأصؿ, ىناؾ الركح كالنبض الخ

كالإحساس مككنات تسكف ىذا النسيج المادم أشبو بالتيار الكيربائي الذم لا يرل كلا يممس لكنو 

 يحرؾ الآلة, إنو عالـ غيبي يجيمو الجاىمكف.
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كما ىي ذائقتو؟ كثقافتو؟ كعمره  كأتساءؿ لمف تفعؿ كؿ ىذا الجنكف؟ لمرجؿ؟ كأم رجؿ تعني؟

كىكيتو كشخصيتو كميكلو؟ إنيا ستقع في دكامة مف الحيرة كالضياع, فالرجاؿ يتفاكتكف بكؿ ىذه 

 الخكاص التي ذكرتيا كليذا سترىؽ الأنثى نفسيا كتبدد في طاقتيا في اللبمعقكؿ.

عف مكاطف الكماؿ الميـ أف تككني )أنتً( بشخصيتؾ, بمكنؾ, بركحؾ, اقتنعي بذاتؾ كابحثي 

داخمؾ, إف لؾً كنكزان معينة استبدلتيا بالزيؼ كالتقميد, عقمؾ, قمبؾ, ثقافتؾ, عكاطفؾ, حنانؾ, 

عطاؤؾ, أسمكبؾ, لا تحتاجيف اليكـ إلى حكاجب شيطانية كأقنعة مزيفة فحضكرؾ الدافئ يجعمؾ في 

 قمة الجاذبية كالجماؿ.

 خولة القزويني
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 للقراءة حكاٌة

غزؿ في إحدل القرل, ككانت فتاة جميمة لمغاية يشبو جسدىا الساعة الرممية تماما؛ تعيش 

فيي ممتمئة مف الأعمى, دقيقة الخصر كممتمئة مف الأسفؿ, كأما كجييا فكأنو بدر مكتمؿ بخديف 

كالتفاحة الناضجة الحمراء, كبكجو مستدير, كبشامة تعمك شفتييا إلى اليسار قميلب, كبعينيف 

رمش طكيؿ, لكف غزؿ لـ تكف مقتنعة بيذا الأمر كلا تراه بعينييا أبدا, فقد كانت تنظر كاسعتيف ب

إلى المرآة دكما كتتساءؿ في نفسيا: "متى سأتخمص مف ىذا الصدر المنتفخ ك مف ىذه الأرداؼ 

الممتمئة المنحنية, التي تيظيرني كبطة حمقاء تسير في الطرقات", عند ذىاب غزؿ الى المدرسة 

ارتداء أككاـ مف الملببس الفضفاضو لتخفي أردافيا, ك ترتدم مف أعمى ملببس تكاد تخنقيا تقكـ ب

لتخفي انتفاخ صدرىا, كىي في الطريؽ تحدث نفسيا: سيسخر مني الجميع, فيزداد ارتباكيا 

ف حدثيا أحد, بدأت بالتمعثـ بالكلبـ كلا تعرؼ  كيتصبب كجييا عرقا كتعمكه علبمات الإحراج, كا 

قكؿ, كذلؾ بأنيا غاصت في التفكير في ىيئة جسدىا كفي أف مىفٍ أماميا يسخر منيا ك مف ماذا ست

غزؿ غدت شاحبة الكجو ك منعدمة الركح؛ لأنيا ترل نفسيا عاجزة عف تغيير ما  ...شكؿ جسدىا

تممكو مف قبح المنظر مف كجية نظرىا, كمنذ كصمتٍ لمصؼ الثامف كىي ميممة بكاجباتيا كدركسيا 

غـ مما كانت تحصؿ عميو مف علبمات مرتفعة في الصؼ السابع, كالسبب ىك ما تتكىمو عمى الر 

عف الجماؿ كما فيو, فيي ترل أف المرأة الجميمة يجب أف تككف شديدة النحافة كذات استقامة 

كاممو... مضت أياـ كأتت أياـ لتتعرؼ عمى غزؿ زميمة جديدة ليا في المدرسة اسميا نكر جاءتيـ 

مدف, جمست ىذه الفتاة الجديدة بجانب غزؿ, ك بدأت تحدٌثيا, غزؿ خائفة كمتكترة مف إحدل ال

كتخشى إقامة أم علبقة مع أم فتاة لأنيا تظنيا ستسخر منيا, لكف نكر ىذه الفتاة الجديدة تمتمؾ 

أسمكبنا رائعنا في التعامؿ ك سعة الصدر كحب التعاكف ك المساعدة, ك مع إصرار نكر كافقت غزؿ 

امة علبقة الصداقو, كمع مركر الأياـ ازدادت قكة ىذه العلبقة كأصبحت غزؿ تبكح لنكر عمى إق

بكؿ ما يجكؿ بخاطرىا, ككذلؾ نكر.... فيمت نكر مشكمة غزؿ كما تعاني منو, فقالت ليا: "إف 
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لدم مجمكعة مف الكتب اشتراىا لي كالدم كنحف في المدينو سأعطيؾ بعضيف لتقرأيو" كافقت غزؿ 

العكدة مف المدرسو مرت بجانب منزؿ نكر كأخذت منيا الكتب, أحد ىذه الكتب يتحدث  كفي طريؽ

عف عارضات الأزياء كآخر عف الشعر العربي القديـ كالمعاصر يتناكؿ في بعض فصكلو أشعار 

امرئ القيس كأشعار نزار قباني, عادت غزؿ كبدأت تقرأ كاستمرت عمى ىذه الحاؿ شيريف كامميف 

المدرسو كىي تقرأ... كخلبؿ ذلؾ بدأت تتحطـ الصكرة التي ككنتيا غزؿ عف  منذ عكدتيا إلى

الجماؿ, فعندما قرأت كصؼ شعراء العرب لممرأه الجميمو كتغنييـ بالصدر المنتفخ إلى الأماـ 

كبالردؼ الممتمئ قميؿ الانحناء, عممت أم جماؿ كانت تخفيو شكىت صكرتو كحاكلت قتمو, كعند 

اء عممت أم معاناة تعانييا تمؾ النساء اللبئي يقمف بعرض الأزياء فيف ينتقمف قراءتيا لمجمة الأزي

بيف العمميات الجراحية ك البرامج الغذائية الصارمة التي حرمتيف مف طعـ الحياة, حتى أنيف حيرمف 

مف الحمؿ كالإنجاب بسبب عقكد كقعٍنيا مع مسؤكلي عارضات الأزياء؛ مما تسبب لبعضيف 

حطمت غزؿ تمؾ الصكرة  ...أدت بالبعض إلى الانتحار كاليركب مف الحياةبحالات اكتئاب 

الميترئة التي ككنتيا حكؿ نفسيا, كعممت مقاييس الجماؿ الحقيقي, فعادت البسمو تعمك كجييا 

كعادت إلييا الحياة مف جديد, فقد اختفى الشحكب مف كجييا, كازدادت تألقا ك نظارة, ككسٌعت مف 

تماعية لتعمـ أف تمؾ النظرات التي كانت تراقبيا دكما لـ تكف سخرية, بؿ كانت دائرة علبقتيا الاج

 نظرات إعجاب أك غيره, كأنيا ىي التي شكىتيا كما شكىت صكرتيا عف جسدىا,,,,,

كمرت الأياـ بغزؿ كىي تزادد جمالان فكؽ جماؿ, فقد كانت بالبداية أشبو بتمثاؿ حجرم لا 

 ....حتى انطمؽ يخكض غمار الحياه كيستمتع بما فييا مف جماؿ ركح فيو, كما إف دبٌت بو الركح

 الباحثة
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ابتسمي فالابتسامة مفتاح القموب, وسر جاذبيتك؛ إذ تمتمك الشخصية الجذابة دائما 

ضحكة لا تقاوم تختمط بيا الثقة بالنفس وروح المرح, فالابتسامة بوابة تعبرين من خلاليا إلى 

 تك وثقتك بنفسك مما يجعميم يتميفون لمحديث معك.قموب الآخرين فينجذبون لشخصي

 

 وجهك مرآة روحك
كجو المرأة يعكس إحساسيا الداخمي كيعبٌر عف انفعالاتيا, مشاعرىا, فرحيا, حزنيا, طيبتيا, 

خبثيا, ىك المرآة الحقيقية التي تظير ما استبطنت مف يأس أك تفاؤؿ, قكة أك ضعؼ, كالزمف يقؼ 

ات, العصبيات, القمقات بشكؿ دائـ كمقيـ ليحفر الأخاديد كالشقكؽ المعمنة عند بعض النساء المتكتر 

, لكنو أماـ المرأة المتصالحة مع نفسيا كالتي تعيش سلبمان داخميان كتناغما  ينيزـ عف التعاسة كاليرـ

جميلب مع المحيط حكليا فيشتبو الناس في العمر الزمني ليؤلاء النسكة المتفائلبت اللبتي طكيف 

 الشباب كىف محتفظات بطمٌة نضرة ككجو طمؽ كغضٌ. سنيف

فعندما تصاب المرأة بالتكتر الشديد أك حينما تقع تحت ضغكط الحياة يزداد معدؿ إنتاج 

ىرمكف الككرتيزكؿ في الجسـ كالذم يعمؿ عمى تدمير الألياؼ المدعٌمة لمبشرة الككلاجيف 

 ترميـ ذاتيا. كالايلبستيف, مما يؤثر عمى قدرة البشرة كالخلبيا في

كعندما تتعرض المرأة لمضغط تتقمص عضلبت الكجو كترسـ ملبمح العبكس دكف قصد لفترة 

ف كانت  طكيمة, كمع كثرة تقمص العضلبت تظير بعض العلبمات كالتجاعيد عمى الكجو حتى كا 

فكير صبية , كأفضؿ كقت لترميـ خلبيا البشرة ىك الميؿ كخلبؿ فترة النكـ إلا أف الأرؽ ككثرة الت

كالقمؽ يحرـ البشرة مف حقيا في تجديد الخلبيا, إضافة إلى أف الحرماف مف النكـ يجيد الجسـ 

 كيرىقو, كىذا يؤدم إلى فرز المزيد مف ىرمكنات الإجياد التالفة لمكجو.

 خولة القزويني
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 لا تستوي مؤمنة وكافرة

 ميك الغائب الحزنفما يدوم سرور ما سررت بو                             ولا يرد ع

إف بإمكانؾ أف تسعدم إذا نظرت في ظاىرة كاحدة؛ كىي كاقع المرأة المسممة في بلبد 

الإسلبـ, ككاقع المرأة الكافرة في بلبد الكفر, فالمسممة في بلبد الإسلبـ, مؤمنة, متصدقة, صائمة, 

لعظيـ, كالسكينة كالرضا, قائمة, متحجبة, خائفة مف ربيا, متفضمة عمى جيرانيا, فينيئا ليا الثكاب ا

كأما المرأة في بلبد الكفر, فيي امرأة متبرجة, جاىمية, سخيفة, عارضة أزياء, سمعة منبكذة, 

بضاعة رخيصة تعرض في كؿ مكاف, لا قيمة ليا, لا عرض كلا شرؼ كلا ديانة, فقارني بيف 

)كلا تينكا كلا تحزنكا كأنتـ الظاىرتيف كالصكرتيف؛ لتجدم أنؾ الأسعد كالأرفع كالأعمى, كالحمد لل: 

 الأعمكف إف كنتـ مؤمنيف(.

 إشراقة: كؿ الناس سكؼ يعيشكف؛ صاحب القصر, كصاحب الككخ... كلكف مف السعيد.

 فاصمة: الشباب إلى ىرم, والجمال إلى ذبول, والتقوى إلى فلاح.

 بتصرف-عائض القرني
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, طكيمة الق امة رشػيقة ذات كجػو مسػتدير كأنػو قمػر فتاة في ريعاف شبابيا تتصؼ بجماؿ طاغو

مستنير, كخداف مكتنزاف بمكف شقائؽ النعماف, كشعر أشقر لماع سػحرم يأخػذ العقػؿ, طكيػؿ ينسػدؿ 

 عمى كتفييا براحة كاطمئناف, حيف تبتسـ شفتاىا المخضبٌتاف كالكرد, حتى يطمؽ فميا عطرا كعبقنا.

 بتصرف-عباس الزىيري
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 لاً بفضل التغذٌة السلٌمةصدٌقتً ......  أشرقً جما

أنتً شابة جميمة  كجذابة, يجب عميؾ أف تدركي مدل أىمية الاعتناء بصحتؾ كمظيرؾ. 

مٌة كأحمى طمة, ميما كاف الثمف, الشباب الدائـ الحقيقي ىك الجماؿ  عميؾ أف تظيرم بأبيى حي

ت تمقائيان تعتنيف الداخمي الذم ينعكس عمى جمالؾ الخارجي, فإذا اعتنيت بنفسؾ مف الداخؿ, فأن

 بجمالؾ الخارجي, كسرعاف ما تلبحظيف الإطلبلة البيية تزداد تألقان كحيكية.

 عزيزتي .......

استمتعي بتناكؿ كؿٌ العناصر الغذائية اللبزمة مف خلبؿ نظاـ غذائي متنكٌع, كمتكازف 

اكتيا كنعكمتيا, كتناكلي السكائؿ مثؿ الماء كالعصائر الطازجة التي ترطٌب بشرتؾ كتحافظ عمى ند

كما تحافظ عمى لمعاف شعرؾ كحيكيتو, كمف المعركؼ جيدان, أف ىذه الأشياء البسيطة ىي مف أىـ 

 تفاصيؿ الجماؿ عند المرأة.

 غاليتي........

بؿ ىك يكمف بالتغذية السميمة التي تحتكم عمى   السرٌ الحقيقي ىك ليس بسرٌ عمى الإطلبؽ

ينات كالمعادف التي تمبي احتياجات بشرتؾ كالظيكر بشكؿ مفعـ جميع المأككلات المفعمة بالفيتام

 بالحيكية كالجماؿ دائما .

 محبوبتي  .......

ىيا معا لنتعرؼ عمى بعض النصائح لجمالؾ كحيكيتؾ كلتكف ىي بمثابة نقطة البداية لؾ 

 لحياة كميا جماؿ.

لؾ لاحتكائيا عمى كذ : تناولي كميات أكبر من الخضراوات و الفواكو و الحبوب الكاممة

 كميات كبيرة ك متنكعة مف الفيتامينات ك المعادف ك الألياؼ الغذائية الميمة لصحة الجسـ.
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كمما تنكعت الألكاف التي تظير في صحتؾ, كمما حصمت عمى فائدة  اجعمي صحتك ممونةً :

 غذائية أكبر.

لسعرات الحرارية كقميمة ا 3: الأسماؾ غنية بالأكميغا  تناولي كميات أكثر من الأسماك

 مقارنة بالمحكـ الحمراء.

 تعكدم عمى إدخاؿ الأسماؾ, إلى قائمة طعامؾ الأسبكعية, بمعدؿ مرتيف أسبكعيان.

: تحتكم المكسرات عمى عدد مف الزيكت المفيدة لصحة القمب,  أكثري من تناول المكسرات

 .كالأملبح ك الفيتامينات الميمة

كة عمى القيمة الغذائية المنخفضة, تحتكم الكجبات علب ابتعدي عن المأكولات السريعة :

السريعة عمى كميات عالية مف السعرات الحرارية ك الككليستركؿ ك الدىكف المشبعة, المسبب الأكؿ 

 لأمراض القمب ك الشراييف.

إضافة إلى السعرات الحرارية التي يحتكييا, ك أضراره   قممي من كميات السكر المتناولة:

يحتكم السكر عمى قيمة غذائية منخفضة استعيضي عنو بأحد المحميات قميمة  عمى الأسناف,

 السعرات الحراية, بكميات معتدلة.

تحتكم العديد مف المنتجات عمى كميات "مخفية" مف الممح أك  ابتعدي أيضا عن الممح:

, اقرأم المعمكمات أك الممصقات الغذائية جيدا قبؿ شراء أم مف المنتجات الم عمبة اك الصكديكـ

 المصنعة.

ساعات يكميا( ك لا تنسي  8 – 7خذم قسطان كافيا مف النكـ ) أريحي جسدك و نشطيو :

 ممارسة التماريف الرياضية.
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أياـ  3اذا كنتً تنكيف ممارسة التماريف الرياضية بيدؼ المحافظة عمى كزنؾ الحالي, فتكفي 

أياـ  6 – 5تاج إلى ممارستيا بمعدؿ في الأسبكع لذلؾ, كلكف اذا كنت تنكم إنقاص كزنؾ, فقد تح

 دقيقة ك بشكؿ منتظـ. 45 – 30تككف مدة التمريف مف  في الأسبكع. عمى أف

: بعد التزامؾ بالنظاـ الغذائي الصحي, ك ممارستؾ لمرياضة المنظمة, لا ضير كافئي نفسك

 مف أف تكافئي نفسؾ بتناكؿ طعامؾ أك الحمكل المفضمة لديؾ.

 لأجمل فلا تتركي إحدى ىذه النصائح بدون وقفو منكعزيزتي أنتِ دائما ا

 غاليتي ......

ىل ترغبين بمعرفة اسباب السمنو ......  والتخمص منيا ....... معا لنكتشف أين يكمن 

 الخطأ.......

بتصرف -ديمة الكيلاني  
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 السمنة والوزن الزائد

اقة بيف السعرات الحرارية السبب الرئيسي لمسمنة كزيادة الكزف ىك اختلبؿ تكازف الط

المستيمكة كالسعرات الحرارية المختزنة بالإضافة الى أسباب أخرل مثؿ العادات اليكمية السيئة 

كاتباع أنماط معيشية أكثر رفاىية كاستبداؿ المشي بقيادة السيارات كاستيلبؾ الكقت في مشاىدة 

انتشار مطاعـ الكجبات السريعة الغنية التمفاز بدلان مف ممارسة التماريف الرياضية إضافة إلى أف 

بالسعرات الحرارية العالية أدل إلى زيادة أعداد الأفراد المصابيف بالسمنة, كتعتبر الكراثة مف أىـ 

الأسباب التي تؤدم إلى السمنة حيث تكصمت الدراسات التي ارتكزت عمى أنماط الكراثة بدلا مف 

يعانياف مف السمنة جاءت مصابة بالسمنة أيضا, % مف أطفاؿ كالديف 80جينات بعينيا إلى أف 

%مف أطفاؿ كالديف يتمتعاف بالكزف الطبيعي جاءت مصابة بالسمنة, كمف تمؾ 10مقابؿ أقؿ مف 

الأسباب أيضا كسؿ الغدة الدرقية الذم ينتج عف نقص في افراز ىرمكف الثيرككسيف الذم يؤدم 

سبب زيادة في الكزف كما تمعب الحالة النفسية إلى بطء في عمميات الحرؽ الداخمي في الجسـ مما ي

دكرا كبيرا في زيادة معدلات الإصابة بالسمنة حيث اف الحالات النفسية كالغضب, الممؿ, 

الاكتئاب, الحزف كالشعكر بالذنب تزيد الشعكر بالحاجة إلى التياـ الطعاـ بشراىة, إضافة الى 

 بعض الأدكية كالككرتيزكف.

مج العلبجية التي تستخدـ في علبج السمنة المفرطة كتشمؿ العلبج ىناؾ العديد مف البرا

عف طريؽ الأدكية, العلبج عف طريؽ تغير نمط العيش, كالعلبج عف طريؽ الجراحة لإنقاص 

الكزف بعد استشارة الطبيب كتعتبر جراحات إنقاص الكزف الخيار الأخير لمعالجة السمنة حيث يتـ 

ي إنقاص كزنو مف خلبؿ تغير نظامو الغذائي كتناكؿ الأدكية المجكء إلييا بعد فشؿ المريض ف

كيعتمد التدخؿ الجراحي عمى تكصيات معينة في معالجة الكزف الزائد كمنيا أف الافراد ذكم مؤشر 

)حساب كزف الشخص بالنٍّسبة لطكلو يسمى مؤشٍّر كتمة الجسـ( يجب أف  30كتمة جسـ أكبر مف 

كممارسة التماريف الرياضية كاذا لـ يتـ إنقاص الكزف الزائد يمكف  يتـ ارشادىـ لاتباع حمية غذائية

تقديـ العلبج الدكائي كخيار آخر كيتـ تنبيو المريض مف المضاعفات المحتممة ليذه الأدكية, أما 

كالذيف فشمكا في تحقيؽ الأىداؼ المكضكعة  40بالنسبة للؤفراد ذكم مؤشر كتمة جسـ أكبر مف 
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ناكؿ علبج أك بدكنو كأصيبكا بمضاعفات مرتبطة بالسمنة فيمكف تحكيميـ لإنقاص الكزف سكاء بت

إلى الجراحات كخيار أخير كيتـ تنبيو المريض مف المضاعفات المحتممة, كمف أكثر جراحات 

السمنة اعتمادان ربط المعدة كىي عبارة عف ربط حمقة مصنكعة مف مادة السيميككف حكؿ رأس 

المعدة ليحد مف كمية الطعاـ كتكصؿ ىذه الحمقة بخزاف مثبت  المعدة بحيث يبقى جزء صغير مف

تحت الجمد يستعمؿ لتضييؽ أك تكسيع الحمقة عف طريؽ حقف محمكؿ, كالنكع الثاني ىك تدبيس 

زالة الجزء المنفصؿ خارج الجسـ مما 80-70المعدة كيتـ فييا تدبيس  % مف المعدة بشكؿ طكلي كا 

تطيع المريض تناكليا, بالإضافة إلى أنو يتـ استئصاؿ يؤدم لمحد مف كمية الطعاـ التي يس

مستقبلبت جريميف المكجكدة في الجزء المستأصؿ مف المعدة كالمسؤكلة عف زيادة الشيية, أما النكع 

الثالث ىك تحكيؿ المسار الذم يشمؿ تصغير المعدة عف طريؽ قصيا كتحكيؿ المسار مف خلبؿ 

الدقيقة, دكر ىذه العممية في إنقاص الكزف يكمف في الحد تكصيؿ ىذا الجزء مف المعدة بالأمعاء 

مف كمية الطعاـ كتقميؿ امتصاص بعض الأغذية نتيجة لتحكيؿ المسار بحيث لا يمر الغذاء في 

مساره الطبيعي, كمف الميـ أف يقكـ بيذه العمميات جراح متخصص في جراحة السمنة كالمناظير, 

صائي تغذية كأخصائيا نفسيا كأخصائي باطنية بالإضافة كأف تقاـ في مركز مجيز بفريؽ يشمؿ أخ

المرضى بحاجة لمتابعة طبية دائمة لمتأكد مف نسبة الفيتامينات كالأملبح لمجراح المختص, كجميع 

 .كمعدؿ نقصاف الكزف كثباتو

 منظمة الصحة العالمية- بتصرف
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سع تضع قطراتيا وبحمد الباري ونعمة منو بعد أن قدمت الباحثة في ىذا المجال الوا

الأخيرة بعد رحمة المعرفة التي قامت بيا فتتمنى أخيرا أن يكون شعار ممارسة الرياضة شيئًا 

أساسيًا في حياة كل فتاة شعارا عمميا قابلا لمتطبيق, فميكن الشعار دائما: "العقل السميم في 

 الجسم السميم".
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 حقائق عن التمارٌن الرٌاضٌة وحرق الدهون

منيت كجكد ليفة سحرية أمسح بيا مناطؽ الدىكف الزائدة الغير مرغكب فييا في مختمؼ لكـ ت

أنحاء جسمي حتى أنحتو كما أحب كأتمنى, تمامان كما ينحت الفناف تحفتو. لكف... يا ليت كيا 

حبذا! عبثان نحاكؿ جاىديف يائسيف التخمص مف ىذه الدىكف كالكيمكغرامات الزائدة, المستحكمة في 

كف الغمط تمامان, لكف دكف جدكل. لا رياضة تنفع, لا حتى الحرماف يأتي بنتيجة. مع كؿ ىذا الأما

ذا  النشاط, مازالت صعبة كعنيدة جدان لا تتخمى عف مكقعيا في منطقة البطف أك الأرداؼ مثلبن؟ كا 

 خسرتي بعض الكيمكغرامات, فكيؼ تعرفيف إذا كاف معظميا تمؾ الدىكف أـ لا؟

رين أن تســـاعد فــي حـــرق الـــدىون, ومـــاذا يجــري فـــي أجســـامنا عنـــدما كيــف يمكـــن لمتمـــا

  نتدرب؟

  ميزان الطاقة ميزان المياقة

يجب أف تعرفي أف أساس قاعػدة خسػارة الػكزف أك زيادتػو بمنتيػى البسػاطة. إنػو إيجػاد التػكازف 

  لحرارية.بيف كمية الكحدات الحرارية التي تدخؿ الجسـ كالكمية المحركقة مف الطاقة أك الكحدات ا

اذا تناكلػػػتً كحػػػدات حراريػػػة أكثػػػر ممػػػا يحػػػرؽ جسػػػمؾ. يعنػػػي مػػػدخكؿ الطاقػػػة كػػػاف أكثػػػر مػػػف 

الطاقة التي تصرفينيا في أعمالؾ اليكمية كعند قيامؾ بتماريف رياضية, فسكؼ يخزٌف جسمؾ ما زاد 

قؿ مف ىذه السعرات الحرارية عمى شكؿ دىكف.كالعكس صحيح, إذا كاف مدخكؿ السعرات الحرارية أ



www.manaraa.com

6>; 
 

مما يحتاج جسمؾ لمقياـ بكظائفو كبنشاطاتو اليكمية, عندىا فقط تبدئيف بخسارة الكزف الزائد.إذا كاف 

كزنػػؾ صػػحيان, حػػافظي عمػػى الميػػزاف كعمػػى الػػكزف مػػف خػػلبؿ تنػػاكؿ كحػػدات حراريػػة بقػػدر مػػا يحرقػػو 

  جسمؾ.

  "حرق الدىون" خلال التمرين  حقائق عن "فترة

ف شػػدٌة التمػػاريف الرياضػػية التػػي تجعػػؿ الجسػػـ يحػػرؽ نسػػبة فتػػرة حػػرؽ الػػدىكف" ىػػي عبػػارة عػػ

"دىكف أكثر مف سكر".عادة التماريف المعتدلة الشػدة )مثػؿ المشػي( تسػاىـ فػي حػرؽ نسػبة أكبػر مػف 

% مػف السػعرات الحراريػة( مقارنػة بالتمػاريف الشػديدة القػكة 50الدىكف )نسبة الػدىكف المصػركفة ىػي 

  % مػػػػػػػف السػػػػػػػعرات الحراريػػػػػػػة(.35كف المصػػػػػػػركفة ىػػػػػػػي كالمكثفػػػػػػػة )مثػػػػػػػؿ الػػػػػػػركض( )نسػػػػػػػبة الػػػػػػػدى

حتػػى عنػػدما يكػػكف ىػػذا صػػحيحان, عمينػػا ألا نعطػػي أىميػػة فائقػػة لمنطقػػة حػػرؽ الػػدىكف, لأف اليػػدؼ 

الأساسػي ىػك مجمػكع السػعرات الحراريػػة المصػركفة خػلبؿ فتػرة التمػػريف كلػيس نسػبة الػدىكف كحػػدىا. 

سعرة  205دقيقة, يمكنيا حرؽ  60سريعان لمدة  كمغ تمشي مشيان  60عمى سبيؿ المثاؿ, امرأة كزنيا 

 60سعرة محركقة مف مخزكف الػدىكف فػي الجسػـ. بينمػا إذا قامػت باليركلػة لمػدة  72حرارية, منيـ 

سعرة محركقة مف مخزكف الدىكف, النتيجة ىي, عندما  190سعرة, منيا  380دقيقة بإمكانيا حرؽ 

كمػغ مػف كزنػؾ, كبالتمػاريف المنتظمػة, تكػكف سعرة أسبكعيان, سكؼ تخسػريف نصػؼ  3500تصرفيف 

 خسارتؾ معظميا مككٌنة مف الدىكف المتراكمة.
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  تمارين الأيروبكس ورفع الأوزان: اكتشفي الحقيقة

غالبان ما نسمع أف فقط تماريف الأيركبكس مثؿ المشي, اليركلة, أك الدراجة اليكائية... تحرؽ 

اف تبنػػػػػػػػي العضػػػػػػػػلبت فقػػػػػػػػط كبالتػػػػػػػػالي لا تحػػػػػػػػرؽ السػػػػػػػػعرات كالػػػػػػػػدىكف, بينمػػػػػػػػا تمػػػػػػػػاريف رفػػػػػػػػع الأكز 

دقيقػػة كيتخمميػػا تكػػرارات عديػػدة  45السػػعرات.كالحقيقة ىػػي أف تمػػاريف رفػػع الأكزاف التػػي تػػدكـ لمػػدة 

لمحركة, تسػاعد الجسػـ عمػى حػرؽ كميػات كبيػرة مػف الػدىكف كالسػعرات الحراريػة خاصػة لػدل النسػاء 

ك الشػكؿ الرجػكلي الػذم نتخيمػو. كىػؿ تعممػيف كفي الكقت نفسو تبني العضلبت, لكف ليس بالمعنى أ

  سعرة حرارية إضافية في اليكـ كأنت مستمقية؟ 50أف كؿ كمغ مف العضلبت يحرؽ 

ــدىون؟ ــرمن ال ــة أكب ــي حــرق كمي ــة الفطــور تســاعدك ف ــل وجب   ىــل التمــارين الرياضــية قب

تيجية الأفضػػؿ أك آخػػر دراسػػة أجريػػت, تفيػػد بأنػػو إذا كنػػت تريػػديف خسػػارة الػػكزف, فيػػذه ليسػػت الاسػػترا

الأذكى. لأف التماريف عمى معدة خاكية يمكنو أف يشعرؾ بجكع شديد يحثٌؾ لاحقان عمػى تنػاكؿ كميػة 

أكبر مف الأكؿ بعد التمريف, خاصة الأطعمػة ذات السػعرات الحراريػة العاليػة كالمنخفضػة فػي القيمػة 

أف يقمػؿ مػف ىػذه الرغبػة فػي  الغذائية. بينما تناكؿ فطػكر صػحي أك كجبػة خفيفػة قبػؿ التمػريف يمكنػو

 تناكؿ الكجبات غير الصحية لاحقان في النيار.

  ىــــل التمــــارين المخصصــــة لمنطقــــة الــــبطن بالفعــــل تزيــــل دىــــون الــــبطن المتراكمــــة؟

لػػيس بػػالكاقع! لأف العضػػلبت لا تتصػػؿ مباشػػرة بالػػدىكف المحيطػػة بيا.عنػػدما تتمػػرنيف, أنػػت تحػػرقيف 

سػػػـ. بعػػػض الأشػػػخاص مييػػػؤكف كراثيػػػان لخسػػػارة الػػػدىكف فػػػي الػػػدىكف المكجػػػكدة فػػػي جميػػػع أنحػػػاء الج

  بعض أنحاء جسميـ أكثر مف غيرىا.

التماريف التي تستيدؼ منطقة البطف تقكٌم عضػلبت الػبطف كقػد تجعميػا تبػدك أكبػر, إذا كنػت 

لا تتػػدربيف بانتظػػاـ كتحػػرقيف الػػدىكف. لػػذا, تبقػػى أفضػػؿ نصػػيحة لخسػػارة الػػكزف ىػػي القيػػاـ بالتمػػاريف 
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دقيقة معظـ أياـ الأسبكع لخسارة الكزف كالدىكف, كأف يتضمف تػدريبؾ عمػى  90-60لة الشدة المعتد

 بعض تماريف التقكية مف أجؿ بناء عضلبت مشدكدة.

  ”:Circuit or Interval Training“روتين جديـد يعـزز خسـارة الـدىون! التـدريبات المتتاليـة

المكثفٌػػػػة يفصػػػػؿ بينيػػػػا اسػػػػتراحة قصػػػػيرة. إف التػػػػدريبات المتتاليػػػػة تػػػػدؿ عمػػػػى مجمكعػػػػة مػػػػف التمػػػػاريف 

اسػتعماؿ التمػاريف المتتاليػة يمكٌننػا مػف أنجػاز تػدريبات شػديدة القػكة لجميػع أنحػاء الجسػـ كبأقػؿ نسػبة 

مػف التعػب, ىػػذا يحػدث بسػػبب تنػاكب فتػػرات مبنيػة عمػػى حركػات شػػديدة القػكة مثػػؿ القفػز بالمكػػاف أك 

 legأك مدٌ كشدٌ الساقيف  squatsتماريف القرفصاء  عمى الحبؿ كمف ثـ تمييا فترات أخؼ شدة مثؿ

lunges يعنػػػي تمػػػريف شػػػديد يميػػػو تمػػػريف أخػػػؼ كىكػػػذا دكاليػػػؾ. ىػػػذه التقنيػػػة تسػػػمح لػػػؾ أف تقػػػكمي ,

بتماريف أكثػر فػي مػدة محػددة مػف الكقػت كبالتػالي تتػيح لػؾ الفرصػة لاسػتخداـ كقػت التػدريب بفعاليػة 

قكة حرؽ الطاقة في الجسـ كبالتالي يسػاىـ فػي حػرؽ دىػكف أكبر... ىذا النكع مف التماريف يزيد مف 

.   أكثر خلبؿ اليكـ

مركنػة أكثػر, قػكة أكبػر كقػدرة تحمػؿ أطػكؿ, ذلػؾ لمحصػكؿ  أخيراً, قومي بالتمارين مـن أجـل:

عمػى كزف صػحي كجسػػـ يتكػكف مػف نسػػبة دىػكف قميمػة كنسػػبة عضػلبت أعمػى كأقػػكل. تػذكرم دائمػػان, 

فتػػيف يكميػػان لممحفاظػػة عمػػى قػػدرة سػػميمة لحػػرؽ الطاقػػة فػػي جسػػمؾ خفي  كجبػػات ككجبتػػيف 33تنػػاكؿ 

باسػػتمرار... شػػبابؾ, جمالػػؾ كصػػحتؾ يرتكػػزكف عمػػى كيفيػػة اىتمامػػؾ كعنايتػػؾ بيػػـ... أنػػت تعػػرفيف 

اليكـ كيؼ يمكنؾ ذلؾ. الآف القػرار لػؾ إذا أردت الاسػتمتاع بيػـ أطػكؿ كقػت ممكػف. نتمنػى لػؾ كػؿ 

 التكفيؽ.

 (Nestle) 
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 بتصرف-عائض القرني

 )تمنياتي لكن بالتوفيق ... )حُسن الأخلاق يذيب الخطايا . . كما تذيب الشمس الجميد

 الروح أولى بالعناٌة من الجسم

 كونً بأخلاقك أجمل من البستان

أنظري ماذا فعل الغرب 
 بالمرأة....

 ا لعبة!جعله

 كم من جمٌلة مرت فً التارٌخ؟..

 انتهى الجمال وبقٌت الأعمال؟..

 جمال القلب بالقتوى

 أعظم ممن جمال الوجه.

تكحلً بدموع الإنابة فإنها 
 أجمل من الإثمد.

أقنعي برزقك 
 تسعدي.

الحرة بدينها حورية 
 في جمالها

 راحة الجسم فً قلة الطعام.

 وراحة النفس فً قلة الآثام

 حة القلب فً قلة الاهتمام.ورا

 وراحة اللسان فً قلة الكلام.
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 أسماء محكمً دلٌل القراءة (زملحق )
 

 الجامعة التخصص الاسم
 جامعة اليرمكؾ تربية مينية كتكنكلكجية طارق يوسف جوارنوأ.د 
 جامعة اليرمكؾ المغة كالنحك مرعي بني بكرعبد القادر أ.د 
 كمية الحصف الجامعية تغذية كتصنيع غذائي ممك محمد عنقورد. 

 جامعة اليرمكؾ مناىج كأساليب المغة العربية رائد محمود خضير  د.

 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي عمر شواشرهد. 
 كمية الحصف الجامعية إرشاد نفسي نايف الحمدد. 
 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي الشريفينأحمد د. 
 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي حنان الشقراند. 
 جامعة اليرمكؾ مناىج كطرؽ تدريس العمكـ آمال ممكاويد. 
 جامعة اليرمكؾ إرشاد نفسي عمي جرواند. 
 كزارة التربية كالتعميـ المغة العربية ىمام إبراىيم البشايرةد. 
 ـكزارة التربية كالتعمي غة العربيةالم علاء محمد الشدوحد. 
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Abstract 
Banifayyad, Noor Mohammad Abd_alqader, The effectiveness of 

bibliotherapy on improving body image and reducing cognitive biases 

among a sample of female adolescents. Master Thesis, Yarmouk 

University, 2017. (Supervisor: Dr. Ahmed Abdullah Al-Sharifain). 

The study aimed to detect the effectiveness of bibliotherapy in 

improving body image and reducing cognitive biases in a sample of 

adolescent girls. 

The study sample consisted of 30 students from the eighth and 

ninth grades in the Bahraini elementary school for girls, who were 

randomly distributed into two groups: an experimental group who received 

a bibliotherapy program, and a control group who did not undergo any 

therapeutic program. To achieve the objectives of the study, two scales 

were used to measure satisfaction with body image, and cognitive biases, 

and a student's bibliotherapy manual to improve body image was also 

applied on the experimental group. 

The results showed an improvement in body image post-test scores 

among experimental group in comparison with the control group. The 

results also showed that the experimental cognitive biases post-test scores 

decreased from high level to a moderated level.  

Finally, the results indicated that there were no statistically 

significant differences between the body image follow up and post-test 

scores, while there were statistically significant differences between the 

cognitive biases follow up and post-test scores, indicating that cognitive 

biases need more time to be reduced. 

 

Keywords: satisfaction with body image, cognitive biases, bibliotherapy, 

female adolescents. 


