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قدمه ى ما عل" عبد الحكيم بن عيسى"اعر الامتنان والتقدير أتقدم بخالص الشكر إلى أستاذي المشرفـــــشبكل م
ن كما لا يفوتني أ لي من توجيه ودعم علمي متواصل، وعلى صبره وتفانيه خلال مراحل إعداد هذه المذكرة،

أشكر كل الأساتذة الكرام الذين أثروا معارفي طيلة سنوات الدراسة، وكل من ساهم من قريب أو بعيد في إنجاز 
 .الدراسة هذا العمل، من مشاركين، ومختصين، وأفراد ساعدوني على تطبيق

أخص بالشكر عائلتي الكريمة، التي كانت مصدر دعمي المعنوي والنفسي، وأصدقائي الذين لم يبخلوا عليّ 
 .بالنصيحة والتشجيع في كل المراحل

 لكم جميعًا، أرفع أسمى آيات الشكر والعرفان
 شكر لللجنة المناقشة

 الموقرة: أتقدم بجزيل الشكر والامتنان إلى لجنة مناقشة مذكرة التخرج،
  ا[، رئيسسعدي عربية  الأستاذة ]
 ا[، مناقشعيسى رحال نوال بن  الأستاذة ]

وذلك لما بذلوه من جهد كبير ووقت ثمين في قراءة المذكرة ومناقشتها، وتقديم ملاحظاتهم القيمة التي أسهمت 
 حقيقي لي في مشواري  في تطوير هذا العمل. إن توجيهاتهم العلمية وملاحظاتهم البناءة كانت بمثابة دعم

 الأكاديمي.
 كل التقدير والاحترام لجهودهم المباركة.
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 الإهداء
 

م بالقلم،ال  حمد لله ربّ العالمين، الذي علَّ

م الإنسان ما لم يعلم،  علَّ

 وأسأله سبحانه أن يجعل هذا العمل خالصًا لوجهه الكريم،

 :وأن ينفع به، كما قال جلّ شأنه

 (111" )طه: .ي عِلْماًوَقُلْ رَبِّ زِدْنِ "

 إلى من كانت دعواتهم لي نوراً في ظلمات الحيرة،

 إلى والديَّ الكريمين، رزقني الله بركما في الدنيا،

 .وغفر لكما وجزاكما عني خير ما يجُزى والدان عن أبنائهما

 إلى من رافقوني في درب العلم،

 ،إلى إخوتي وأصدقائي، وكل من أسدى لي نصحًا أو كلمة طيبة

 أهديكم ثمرة هذا الجهد،

 سائلًا المولى أن يرزقنا جميعاً العلم النافع والعمل الصالح،

 وأن يجعل ما سُطّر في هذه الصفحات

 .في ميزان حسناتنا يوم نلقاه

 

 

 الطالب معمر العلربي
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 ملخص الدراسة:

ptance and Commitment Acce)فعالية العلاج بالتقبل والالتزاممدى عن  الكشــــــــ إلى  الحالية هدفت الدراســــــــة

Therapy )بلوغ ل العايدي الاعتماد على المنهجتم اين  ،في خفض الضــــــفس النفســــــي لدى أعوان الحماية المدنية
اســــتخدام مجموعة حالات متفاوتة في مســــتويات الضــــفس، مع  (30)ثلاثعينة تكونت من  علىاهداف الدراســــة 

بالاضافة  ،برنامج علاجي فردي يركز على التقبلة الملاحظة، و من الادوات المتمثلة في: المقابلة العيادية وشـبك
امال نوار ونعيمة المعدل والمكيف من طرف ( Levvensteinetليفنســــــــــــــتـاين)ل الى مقيـا  الضــــــــــــــفس النفســــــــــــــي

 ســتوى م انخفاض ملحوظ في نتائج هذه الدراســة الى وجود حيث خلصــت ،البيئة الجزائريةعلى  (9312صــلوبي)
 في التخفيف من حدة الضـــــــــفس (ACT)هذا العلاج العلاج، مما يدل على فعاليةبيق تطالضـــــــــفس النفســـــــــي بعد 

 . النفسي لدى افراد هاته العينة

 .العلاج بالتقبل والالتزام، الضفس النفسي، أعوان الحماية المدنية ة:الكلمات المفتاحي

 

 

Abstract; 

The present study aimed to investigate the effectiveness of Acceptance and Commitment 

Therapy(ACT) in reducing psychological stress among civil protection agents. A Clinical approach 

was adopted to achieve the study’s objectives, using a sample consisting of three (03) cases with 

varying levels of stress. A set of tools was employed, including clinical interviews, an observation 

checklist, and an individual therapeutic program focused on acceptance, in addition to a psychological 

stress scale. The results indicated a significant decrease in psychological stress following the 

application of the therapy, demonstrating the effectiveness of ACT in alleviating stress among 

members of this sample. 

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Psychological Stress, Civil Protection Agents.  
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 مقدمة:

أحـد الاتجـاهات الحديثة والفعالة في  (Acceptance and Commitment Therapy) يُعـد العلاج بـالقبول والالتزام
يتميز هذا  ،«الموجة الثالثة من العلاجات النفسية»ينتمي إلى ما يُعرف بــــ  والذي مجال العلاج السلوكي المعرفي

، والتي تُعرف بأنها قدرة الفرد على البقاء (Psychological Flexibility)ســيةه على تنمية المرونة النفالتوجه بتركيز 
على اتصـال مع اللحظة الراهنة، مع الاســتعداد لتجربة المشـاعر والأفكار الســلبية دون مقاومة أو تجنب، والالتزام 

 قوم هذه المقاربة على عدة مكونات علاجيةوت ،في الوقت ذاته بســـــــلوكيات تتماشـــــــى مع القيم الشـــــــخصـــــــية للفرد
 Cognitive)، نزع التمركز عن الأفكار(Acceptance)لالقبو و ، (Mindfulness)أساسية، من أهمها: اليقظة الذهنية

Defusion) ،ما يجعلها إطارًا متكاملًا لتعديل الســـــــلوز وتجاوز المعاناة النفســـــــية وهذا ، والالتزام بالعمل وفق القيم
  .ال ودائمبشكل فعّ 

يُعــد من العلاجــات النفســــــــــــــيــة ذات الفعــاليــة العــاليــة في التعــامــل مع  (ACT) أثبتـت الأبحــاث العلميــة الحــديثــة أن
ما  اضطراباو التوتر المزمن، او الاكتئاب، و مجموعة واسـعة من الاضـطرابات، لاسيما اضطرابات القلق العام، 

واعدة في تطبيقه لدى مرضــــــى يعانون من أمراض مزمنة  بعد الصــــــدمة، والإدمانات الســــــلوكية، بل وأظهر نتائج
ة دون ، نظرًا لقدرته على تعزيز التقبل النفسي للمعانااتالسكري، وحتى بعض أنواع السرطاناو ، ةم المستمر كالألا

من أكثر المناهج ملاءمةً للفئات ( ACT) داذ يعوفي سياق الضفوط المهنية، ب، الوقوع في فخ الاجترار أو التجن
 .القطاعات الأمنية واالتعليم، و لتي تعمل في بيئات مرتفعة التوتر، كالعاملين في المجال الصحي، ا

يمثلون شــريحة مهنية تتعرض بشــكل دائم لمصــادر متعددة الذين رجال الحماية المدنية  كذلك من بين هذه الفئات
لكوارث، والســريعة لمواق  الطوارو واتتطلب طبيعة عملهم الاســتجابة الفورية  ، والتيومركبة من الضــفس النفســي

الحرائق، والانهيارات، فضـــلًا او الوفيات، و التعامل مع مشـــاهد مأســـاوية وأحداث صـــادمة كالإصـــابات البالفة، او 
كذلك و نوبات العمل الطويلة، و الدوام الليلي،  ، هذا الى جانبعن تحمّل المســـــــــــشولية المباشـــــــــــرة في إنقاذ الأرواح

كلها عوامل تضـــعهم تحت وطأة توتر مزمن يمكن أن يشدي فني، وتكرار التعرض للمخاطر غياب الاســـتقرار الزم
تى النوم، أو ح في اضــــــــطراباتاو الاكتئاب، او القلق المعمم، كإلى اضــــــــطرابات نفســــــــية خطيرة بهذه الشــــــــريحة 

دعم تمع، فإن الورغم أهمية الدور الذي يضــــــــــطلع به أعوان الحماية المدنية في المج، متلازمة الاحتراق النفســــــــــي
النفســـــــــــي الوقائي والعلاجي الموجه لهم لا يزال محدودًا، خاصـــــــــــة في الســـــــــــياقات العربية، حيث لم يتم بعد دمج 

بشــــــــــــــكــل منهجي في برامج الــدعم النفســــــــــــــي داخــل  –كــالعلاج بــالقبول والالتزام  –التــدخلات العلاجيــة الحــديثــة 
في خفض مسـتويات الضـفس النفسي  (ACT) دى فعاليةمتحديد في  الدراسـة هذهبع أهمية تنمشسـسـاتهم. من هنا 
من خلال تعزيز قدرتهم على تقبل التجارب الداخلية الصـــــعبة، وفصـــــل أنفســـــهم عن وذلك لدى هذه الفئة تحديدًا، 
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وزيادة مششــرات  ،التماهي مع الأفكار الســلبية، والتركيز على القيام بأفعال تتماشــى مع أهدافهم المهنية والإنســانية
 إلى تســــليس الضـــــوء على مدىكذلك كما تســـــعى  ،، وتحســــين جودة الأداء المهنيلهم لنفســـــية الإيجابيةالصــــحة ا

في بيئات مهنية حســـــــاســـــــة مثل ســـــــلك الحماية المدنية، واقتراح آليات لإدماج هذا النوع من  (ACT)قابلية تطبيق
نب الحالية لتربس بين الجا ، ومن هنا جاءت اهمية الدراســــــةالتدخلات في بروتوكولات الدعم النفســــــي المشســــــســــــي

 كالتالي: على ثلاثة فصولالنظري والتبيقي، حيث تناول الجانب النظري 

 هاافدها مع الدراســــات الســــابقة، ومن ثم صــــياغة  دراســــةاشــــكالية الوالذي تم التطرق فيه الى طرح  :الفصل الاول
 ، واخيرا تحديد المفاهيم.واهميتها

العلاج بين و  همفهومه والفرق بين مع تحديد ،التقبل ومرتكزاته النظريةالعلاج ب والذي تضـــــــــــــمن :الفصللللللللل الثاني
 ه.تعملة فيلتقنيات المسا، واخيرا العمليات الاساسية التي يقوم عليها هذا العلاجالى اضافة  ،المعرفي السلوكي

ج ذنماول ا، بالاضــــــافة الى تنمفهوم الضــــــفوط النفســــــية ومصــــــادها وأنواعهاتم التطرق فيه الى  لث:لفصللللل الثاا
 .بعض الطرق المستخدمة للتخفيف من هذا الضفسواخيرا  يها،وتفسير هذه الضفوط والآثار التي تترتب عل

  :فصلين فتضمناما الجانب التطبيقي 

بالاضـــــــــافة الى تحديد ادوات القيا  التي تم  الدراســـــــــةالمتبع في هذه منهج الحتوي على والذي ا :الفصللللللل الرابع
  حديد عينة الدراسة مواصفاتها، والحدود المكناية والزمانية.الاعتماد عليها، مع ت

م يليها ثنتائجها في ظل المعطيات المتحصــــل عليها، الثلاث ومناقشــــة  للحلات عرض هفي تم :الفصلللل الخامس
 ا.عليه تم الاعتمادقائمة المراجع والملاحق التي اخيرا و ومقترحات،  بتوصياتمرفوق استنتاج عام 
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 اشكالية الدراسة:

تُعد الحماية مشســســة تابعة لوزارة الداخلية والجماعات المحلية، وتُشــكّل الخس الأمامي للاســتجابة الفورية لمختل  
ات والتدخل في الأزم ،عنى بحماية الأرواح والممتلكاتتُ مرفقً عمومي اســــــــــــــتراتيجي ي ه ،أنواع المخاطر المدنية

 .والطوارو والكوارث، سواء كانت طبيعية أو بشرية

مع تطور التكنولوجيا وازدياد الكثافة السكانية وتشعب الأخطار الحديثة، تزايدت طبيعة تدخلاتها من حيث التعقيد 
تميز توهذا ما يجعلها نظيميـة وتقنية مكثفة للتمكن من أداء مهامها بكفاءة. والمخـاطر، ممـا اســــــــــــــتوجـب مواكبـة ت

بتنظيم إداري وتقني صـــــارم، يضـــــمن التنســـــيق الفعّال والتدخل الســـــريع في الظروف المختلفة، ســـــواء في المجال 
ة ايإلا أن هذه الخصــــــــــوصــــــــــية المهنية لأعوان الحم، الحضــــــــــري أو القروي، أو حتى في حالات الكوارث الكبرى 

ة تُعرّضـهم لضـفوطات نفسية متكررة، إذ تتطلب مهامهم الميداني التي تمزج بين الجانب الإنسـاني والعملي المدنية
قدرًا عاليًا من اليقظة الذهنية، والمرونة النفســــية، والقدرة على اتخاذ القرار تحت ضـــــفس الوقت والخطر، ما يخلق 

  حالة من الضفس النفسي المزمن والتوتر المستمر.

الحماية المدنية يعانون من علاقة مضطربة ( إلى أن أعوان 72–75، ص9399)العايبأشار قد ص هذا صو بخ
 إلى خللهذا ضفوط مستمرة من جهة أخرى، مما يشدي من بين القدرة على التكيف وحل المشـكلات من جهة، و 

 .في الأداء النفسي والمهني، ويُهدد الصحة النفسية العامة للفرد

أثبتت العديد من الدراســــات النفســــية وجود علاقة عكســــية بين الضــــفس النفســــي وكفاءة حل المشــــكلات، قد ولهذا 
حيث تبيّن أن تعرض الفرد لحالة ضــــــــــــفس حاد يشدي إلى تراجع في قدراته الإدراكية والمعرفية، بما فيها التركيز، 

أن الأشــخاص الذين  ( الىFraser, 2012)فراســار دراســة هأكدت، وهذا ما التنظيم، والقدرة على إصــدار أحكام دقيقة
يعانون من ضـــــفوط مزمنة يميلون إلى ضـــــع  الكفاءة في التعامل مع المشـــــكلات، مما يرفع احتمالية الإصـــــابة 
بالاكتئاب، وقد يصــــــــل في بعض الحالات إلى الســــــــلوز الانتحاري، بينما يُعد النجاح في حل المشــــــــكلات عاملًا 

ظهرت الحاجة إلى  ومن هذا المنطلق، هم في تعزيز الصـــــــــــحة النفســـــــــــيةوقائيًا يُخف  من آثار الضـــــــــــفس ويســـــــــــ
اســتراتيجيات علاجية حديثة قادرة على التعامل مع ضـــفوط العصـــر، ومن أبرز هذه الاتجاهات علاجات الموجة 
الثــــالثــــة في علم النف ، والتي أحــــدثــــت تحوّلًا في فهم وتطبيق الأســـــــــــــــــاليــــب العلاجيــــة، ومنهــــا العلاج بــــالتقبــــل 

م مســــتمدة يرتكز على مفاهيالذي  ا للعلاج الســــلوكي المعرفي التقليدييتطوير  ايُعتبر نموذج( الذي ACTم)زاوالالت
ما وهذا  ،يهدف إلى رفع المرونة النفسية وتعزيز اليقظة الذهنيةالذي من الفلسفة السلوكية والوجودية والإنسانية، و 

زام المشــــاعر والأفكار الســــلبية بدلًا من مقاومتها، والالت تركيزه على تقبّل ، من حيثعن غيره من العلاجاته يُميز 
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ير ما يساعد على تقليص المعاناة النفسية دون الحاجة إلى تفيوهذا بسلوكيات تتماشى مع القيم الشخصية للفرد، 
 الظروف الخارجية. 

تســهم بشــكل كبير تي ال المحورية (ACTل) تقنياتالإحدى ( Mindfulness)تشــير الأدبيات إلى أن اليقظة الذهنية
 ا كل منعرفه، حيث في تحســــــــين قدرة الفرد على مراقبة المشــــــــاعر والأفكار دون الانفما  فيها أو الحكم عليها

بـأنهـا: "الانتبـاه للخبرة الحـاليـة وتقبلهـا كمـا هي دون محـاولـة تفييرها أو الهروب  (Brown & Ryan)براون وريـان
 (90، ص9393، بلخير) .منها"

على التفاعل بوعي مع الوضـــعيات الضـــاغطة دون فقدان الســـيطرة أو  من الممكن ان تســـاعد الافرادهذه المهارة 
تقييم فاعلية  هدفت الىالتي  (9390دراســــة معمري إكرام)من بينها  عدة دراســــاتعنه كشــــفت ما  ، وهذاالانهيار

واليقظة  مســـــتوى المرونة النفســـــيةالعلاج بالتقبل والالتزام في التخفيف من معاناة ضـــــحايا الأخطاء الطبية، ورفع 
النفسية  لمرونةااستخدام مقيا  و  اثنين()حالتينشملت ، على عينة تجريبيالمنهج العلى  بالاعتمادوهذا الذهنية، 

في تعزيز  (ACT)التي اختبرت فاعلية برنامج تدريبي قائم على (9393دراســـة بوســـعيد ســـعاد)و  ،اليقظة الذهنيةو 
 ( ام من امهات الاطفال المعاقين01)تكونت من على عينةمهات الأطفال ذوي الإعاقة، المجابهة الإيجابية لدى أ

في تحســـين الرجوعية  (ACT)التي بينت فعالية (9312دراســـة خمار إيمان)و  ،المقيا  المجابهة اين تم اســتخدام
، على ة مزمنةمرضي مصابين بداء السكري، وهو ما يُعزز قابلية النمو النفسي في ظروفالطفال الأالنفسية لدى 

 جبرنامالو مقيا  الرجوعية الاليكســـــيتميا و  ، مع اســـــتعمال مقيا انثى(  9ذكر و )عينة تكونت من ثلاث حالات
 جلسة(. 19)العلاجي المتكون من

ما موفي الســــــياق المهني الحســــــا  لأعوان الحماية المدنية تُعتبر الحوادث المأســــــاوية جزءًا من الروتين اليومي، 
 فالعون الذي يفتقر إلى أدوات التكيف والتعامل مع، لاز آليات فعّالة لمواجهة الضــــــفس أمرًا مصــــــيريًاامتيســــــتلزم 

ا شــخصــية واجتماعية، دة لا مهنية فقس، بل أيضــً د يشدي ق وهذا ماالضــفس، غالبًا ما يُدرز المواق  على أنها مهدِّ
ي راســـــــة فدهذه المن هنا تبرز أهمية ، إلى احتراق نفســــــي أو تفكك في العلاقات أو حتى اضـــــــطرابات نفســــــيةبه 

ز المرونة يُعز قد أعوان الحماية المدنية، كونه عينة تحـديـدًا مع محـاولـة تطبيق هـذا النوع من العلاجـات التـدريبيـة 
التفاعل مع المواق  الصــــــعبة دون أن تُلحق به الضــــــرر النفســــــي  هم، ويُســــــاعدلديهم النفســــــية والقدرة على التقبل

 .البالغ

فس مســتوى الضــ ضي خفهذا العلاج ففعالية  ت هذه الدراســة للمحاولة على الكشــ  والتعرف عن مدىبهذا جاء
( حالات بالمديرية العامة الحماية المدنية بولاية 30وهي دراســــــــــة عيادية على ثلاث)– هاته العينةالنفســــــــــي لدى 

 عين تموشنت، ومن خلال ذلك نطرح التساؤل التالي:
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 .نية؟المد الحماية رجالمستوى الضفس النفسي لدى  فضوالإلتزام في خ قبلفعالية العلاج بالتمدى ما  -

 :الدراسة فرضيات

 العلاج بالتقبل والإلتزام فعال في خفض مستوى الضفس النفسي لدى رجال الحماية المدنية. -

 :اهداف الدراسة

في خفض ومســـــــــاهمته  (ACT)بالتقبل والإلتزام مدى فعالية العلاجالكشـــــــــ  عن ما تهدف الدراســـــــــة الحالية الى 
 عينة الدراسة. مستوى الضفس النفسي لدى

 :أهمية الدراسة

ة الثالثة علاجات الموجأحد  علىانطلاقا من الأهداف المشار إليها تتجلى لنا أهمية بحثنا في كونه يسلس الضوء 
ر من الدراســـــات لكثيثورة علمية في حقل علم النف  الذي خضـــــع الذي مثل العلاج بالتقبل والالتزام والمتمثل في 

 في النقاط التالية: حيث تكمن الأهمية ،اثبت فعاليتهو 

في  اطار نظري وتطبيقي يمكن ان يستفيد منه المختصون النفسيون  مسـاهمة في إثراء المكتبة العربية بتقديمال -
، واهم ههـذا النوع من العلاجـات وكيفية تطبيقبـذة عن مع  تصــــــــــــــميم برامج علاجيـة تتســــــــــــــم بـالمرونـة والفعـاليـة،

 الخطوات التي يقوم عليها.
وداتهم لمجه أو الملقبة بملائكة الرحمان على الأرض نظرا اف فئة مهمشـــة الا وهي فئة الحماية المدنيةداســته -

 .الجبارة
وهذا من اجل تحســـــين مســـــتوى جودة حياتهم النفســـــية والمهنية الفئة  دى هذهمحاولة تقليل الضـــــفس النفســـــي ل -

 من من التكيف بشكل افضل مع التحديات اليومية المواجهة.والاجتماعية، وتمكينهم 

 تحديد مفاهيم الدراسة:

فراد كز على مســــــــاعدة الأتر تالذي  ةالنفســــــــي اتنوع من العلاج: والذي يعرف على انه العلاج بالتقبل والإلتزام .أ
 (03، ص9393ريز، و  بلاز).يشعرون بها والمشاعر التيفي التعامل بشكل مرن مع الافكار 

د بالبرنامج العلاجي في هذه الدراســـــة ســـــلســـــلة من الجلســـــات النفســـــية الفردية المنظمة، التي تم تصـــــميمها يقصـــــ
، بهدف خفض مســـتوى الضـــفس النفســـي لدى أعوان (ACT) وتطبيقها وفقًا لمبادو وأســ  العلاج بالتقبل والالتزام

: التقبل، الفصـــــــل المعرفي، تمثل فيتعمليات جوهرية  (32)تضـــــــمن تطبيقًا عمليًا لســـــــتوالذي  ،الحماية المدنية
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الحضـــــــور الذهني، الذات كمراقب، توضـــــــيح القيم، والعمل الملتزم. وتم تنفيذ البرنامج في إطار زمني محدد، من 
خلال لقاءات دورية ركزت على مســـــــاعدة المشـــــــاركين على التفاعل بشـــــــكل أكثر مرونة مع أفكارهم ومشـــــــاعرهم 

اشــــى مع قيمهم الشـــــخصــــية، مما يســــمح بتحســـــين قدرتهم على التكيف مع الســــلبية، والانخراط في ســــلوكيات تتم
 .ضفوط العمل

الشعور بالتوتر والقلق والانزعاج الذي يعاني منه الفرد نتيجة مطالب : يعرف كذلك على انه الضغط النفسي .ب
النفســية،  تبيئية أو داخلية، كما تُقا  باســتخدام مقيا  محدد مثل مقيا  الضــفس النفســي أو اســتبيان المشــكلا

يُســـتخدم هذا التعريف عادة في الدراســـات النفســـية  ".وتُعبّر عنه درجات عددية تعك  مســـتوى الضـــفس عند الفرد
ــــــــ"كوهن" أو مقيا  الضفوط  التي تتطلب قياسًا كميًا للضفس، مثل الدراسات باستخدام مقيا  الضفوط النفسية لـ

 (11، ص9311 )عد ،.المدرسية أو المهنية

الكلية التي يتحصــــــل عليها عون الحماية على  رجةدالنفســــــي اجرائيا في هذه الدراســــــة على انه اليعرف الضــــــفس 
له ضـــفس نفســـي كلما ارتفعت درجته عن المتوســـس، وانخفاض  يكون المقيا  المســـتخدم في هذه الدراســـة، بحيث 
 في ذلك كلما انخفضت درجته عن المتوسس.

بون والمكلفون بمهــام التــدخــل لحمــايــة ونجــدة الأفراد والممتلكــات في هم الأفراد المــدر  ج. رجللال الحمللايللة المللدنيللة:
مختل  الظروف، بما في ذلك حالات الطوارو والكوارث الطبيعية والصـــــــــــناعية. يعملون ضـــــــــــمن جهاز الحماية 

 رقملتنفيذي المرســوم ا)المدنية، الذي يتبع وزارة الداخلية والجماعات المحلية، ويُعتبر هيئة نظامية شــبه عســكرية.
 ("النظام الأساسي الخاص بسلك الحماية المدنية" 1221أغسط   13المشرخ في   91-274

يقصـد برجل الحماية المدنية في هذه الدراسة كل فرد يعمل ضمن صفوف الحماية المدنية الجزائرية، ويقوم بمهام 
واق  معرضـــة بشـــكل مســـتمر لالحوادث، والإســـعافات الأولية، ويكون و الحرائق، و  تدخل ميداني لمواجهة الكوارث

وقد تم تحديد هذه الصــفة إجرائيًا من خلال انتماء المشــارز رســميًا إلى ســلك  ،صــادمة وذات ضــفس نفســي مرتفع
الحماية المدنية، وممارســــته الفعلية للمهنة، إضــــافة إلى خضــــوعه لمقيا  الضــــفس النفســــي المعتمد في الدراســــة، 

 .ح بين المتوسس والمرتفعيتراو  الذي كش  عن مستوى معين من الضفسو 
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 :تمهيد

يتضمن هذا الفصل عرضا للمفهوم الأساسي للدراسة المتمثل في العلاج بالتقبل والإلتزام، والذي يسمى بالموجة 
لمعرفية ت الســــــــــــلوكية االثالثة من العلاجات الســــــــــــلوكية والمعرفية التي ظهرت مشخرا تجمع بين تقنيات العلاجا

التقليدية مع عملية القبول واليقظه، حيث أن العلاج الســـــلوكي المعرفي التقليدي يتعامل مع الأفكار ويهدف إلى 
تفييرها وإعادة هيكلة محتواها، إلا أن هذه العلاجات الجديد العلاج بالقبول والإلتزام واليقظة العقلية، تأخذ منحى 

قة بين الشــــــخص وأفكاره ومشــــــاعره، ولذا ســــــنتناول في هذا الفصــــــل مجموعة من مختل  لأنها تركز على العلا
 .العناصر لتوضيحه بشكل أكبر إنطلاقا من مرتكزاته النظرية ومفهومه والعمليات والتقنيات المستخدمة فيه

 

 : العلاج بالتقبل والإلتزام ومرتكزاته النظرية .1

ات الشــــرقية خاصــــة البوذية التي يعود تاريخها إلى ما يزيد تمتد جذور هذا الأســــلوب العلاجي إلى فلســــفة الديان
سـنة، إلا أن إندماجه في الرعاية الصـحية الحديثة، والمجتمعات المتطورة قد أصـبح واقعا ملموسا،  9333على 

 (11، ص9312. )الدحادحة، إذ يمار  هذا الأسلوب بشكل واسع في كل المجتمعات دون إستثناء

( والتي CBT( صــــيفة مســــتحدثة ومبتكرة من صــــيغ العلاج المعرفي الســــلوكي)ACTلتزام)إن العلاج بالتقبل والإ
شـــكلت لتوفيق أوضـــاع الذات من مظاهر الضـــيق والإســـتياء الإنفعالي، للتخفيف من مظاهر التعاســـة والضـــيق 

 Emotional and Behavioralم)الإنفعــالي، عن طريق تنميــة المرونــة المعرفيــة والإنفعــاليــة والســــــــــــــلوكيــة والإلتزا

Flexibility ) صـــــيفة من صـــــيغ علاجات الجيل الثالث للعلاج المعرفي الســـــلوكي إضـــــافة إلى: العلاج الموجه
  (.Mindfulness-Oriented Therapy)لتنمية السلوز

رية منطلقاتها النظفي ولكل صـــــيفة من صـــــيغ علاجات الجيل الثالث المشـــــار إليها ضـــــمن صـــــيغ أخرى كثيرة 
ومجــالات تطبيقهــا وطرائق تقييم فعــاليــاتهــا، فقــد إســــــــــــــتخــدمــت في علاج مــدى واســــــــــــــع من  وفنيــاتهــا وإجراءاتهــا

 .القلق والإكتئاب والمشكلات المرتبطة بهمامنها الإضطرابات النفسية والسلوكية خاصة 

ومنه نجد أن للعلاج بالتقبل والإلتزام مصـــــــــــدرين متمثلين في: العلاج المعرفي الســـــــــــلوكي والبدايات الأولى هي 
 (91، ص9393بوسعيد، )ات التأمل من أصول بودية.تقني

و من وضـــــــــع هذا النموذج في العلاج ( هHayes)ان هايز  ,Dymoned et al)1626وحســـــــــب دايموند وأخرون)
وكان يطبق العلاج المعرفي الســــــــلوكي  ،المعرفي الســــــــلوكي وهو طالب جامعي كان يعاني من رهاب اجتماعي
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إلى تقنيات التأمل البوذية، حيث إكتشــ  أن ملاحظة أفكاره ومشــاعره ا ايضــكما لجأ  ،للتخلص من هذا الرهاب
هي الحل الأفضــــل لتلك المشــــكلة، بدل البحث عن الأســــباب أو تفيرها، بحيث تدرب ليفرق ويفصــــل بين أفكاره 
والتجربة الحســــــية التي يعيشــــــها. وقام بإدخال التجارب التي قام بها على نفســــــه في العلاج الســــــلوكي ودرســــــها 

( إبتداء من منطلقات ACTحيث كون مع تلاميذه نظرية ) 1283ظرية للعلاج المعرفي الســلوكي، وفي ســنة كن
 (93، صالمرجع السابق( في العلاج المعرفي السلوكي للإكتئاب.)Beckبيك)

نموذج للقبول والإلتزام  ,Hayes & Strawsel & welson) 2111صـــــــــــمم هايز وســـــــــــتراوســـــــــــل وويلســـــــــــون)كما 
لــذي يقوم على فكرة أن التجنــب هو مــا يكمن وراء العــديــد من أنواع الأمراض النفســــــــــــــيــة، وهــذا ا( ACTج)العلا

لية فكرة أن التجارب الداخ علاجهذا الالقبول هو نهج بـديـل فعـال للتعامل مع الأفكار والمشــــــــــــــاعر، حيث ينفي 
لية قد للرقابة الداختحتاج إلى تنظيم من أجل حدوث تحســــن، بل على النقيض من ذلك يرى أن تلك المحاولات 

تكون هي المشــكلة وليســت الحل، وعلى الفرد أن يشــعر بالعواط  والأحاســي  الجســدية بالكامل وبدون محاولة 
في  ،تفاديها، والتركيز على تفيير إتجاه الســــلوز للتقدم حســــب أهدافه وقيمه، بدلا من تعديل الأفكار والمشــــاعر

فية تهدف إلى الحد من تجنب الأحاســــــــــــــي  والمواق  والهدف حين أن العـديـد من العلاجـات الســــــــــــــلوكيـة المعر 
دخلات ب هذه التالصــــــــــــــريح من هـذه العلاجات هو تقليل تواتر وشــــــــــــــدة نوبات الهلع، وبالتالي فإن بعض جوان

)على ســـــــــبيل المثال، إعادة تدريب التنف ، إعادة الهيكلة المعرفية. في المقابل يعتبر الهدف موجهة نحو التحكم
ســــــــيطرة الســــــــلوكية الحد من محاولات الرقابة الداخلية والتجنب التجريبي، مع زيادة ال (ACT) الصــــــــريح للــــــــــــــــــــــ

 (91، صالمرجع السابق)والاستعداد.

المنجزة بعد ســـــنوات، ومن خلال  ,Hayes & Barnes & holmes) 1666ومن خلال أعمال هايز وبارنز هولمز)
دراســــــة منه ما  153رفية والدراســــــات المنجزة حولها نجد نظرية الإطار العلائقي وأعماله حول هذه النظرية المع

( هو علاج يتم داخل ســياق أو إطار معين، لأن الطريقة الأكثر ACTهو منشــور، فإن العلاج بالتقبل والإلتزام)
فعالية لتطبيقه تتم داخل ســــــــــــــياق، بحيث ترتكز على نظرية الإطار العلائقي مبادئه وعملياته والتي تم تطويرها 

إنها مثل منزل بعدة طوابق قاعدته فلســــفية خاصــــة بالســــياقية  (ACTنماذج تســــمح بإســــتعمالها داخل) إلى عدة
 (07، ص9311)شاندروف، .الوظيفية والتحليل السلوكي والإطار العلائقي

صفته علاج ب (Haris, 2006)كما أن العلاج بالتقبل والإلتزام تم تقديمه للعامه عن طريق الباحث والمشل  هاريز
كي تجريبي وإنســاني ويســمح بالتفســير الســلوكي ويســتهدف مباشــرة التوظيف مع العميل في الوقت الحاضــر ســلو 

هنا والآن، بحيث يقوم المعالج بتدريب العميل على الإنفعال والمباعدة عن أفكاره ومشاعره وذكرياته التي تجعله 
ار والمشاعر مه وتخفض تأثير تلك الأفكيتألم، بحيث يقوم بتجديدها واستحضارها بطريقة جديدة تخلصه من ألا



 

12 
 

والـذكريات، بحيث تمكنه من التحرر والإنطلاق نحو تحقيق أفعال جديدة وجذب إنتباهه نحوها والإلتزام بها عن 
 إن العلاج بالتقبل والإلتزام يزود العميل بالقدرة على .طريق تقبـل ألامـه والتعايم معها بســــــــــــــلام وعدم مقاومتها

لتزام بها، وللتقدم نحو الإلتزام بالفعل وبحضــــــــــور الأفكار الســــــــــلبية والمشــــــــــاعر غير المرغوبة إختيار أفعاله والإ
والذكريات الصـــــــــــادمة أو المشـــــــــــاعر المشلمة، بحيث يتم ذلك بإســـــــــــتخدام العلاج بالتقبل والإلتزام لزيادة المرونة 

يمه الهامة في ة في التقدم نحو قالنفســــية، إذ يعتبر تدريب تدريجي للتقدم نحو تطوير المرونة النفســــية للمســــاعد
وعلى العك  ما يتصـور البعض فإن المعالج النفسي المنطلق من المدخل  ،للمقاومة الحياة هذه المرونة موظفة

المعرفي السـلوكي الأن يتم تدريبه، بالإضافة إلى مشتملات العلاج المعرفي السلوكي بتقنياتيه وفنياته المتعارف 
على التقبل والإلتزام والعلاج الجدلي الســـــــلوكي، العلاج المركز على الشـــــــفقة، والعلاج  عليها على العلاج القائم

الموجه لتنمية اليقظة الذهنية، الأمر الذي يوفر ما يقربه من المنحى الإنتقائي في علاج المشــــــــــكلات النفســــــــــية 
لع، ية، وإضـــــطراب الهبتنوعاتها المختلفة بدءا من إضـــــطراب القلق المعمم، وعصـــــاب الوســـــاو  والأفعال القهر 

ل، )ســـــتي.والقلق الاجتماعي، والقلق على الصـــــحة، والصـــــدمات وإضـــــطرابات الأكل ومشـــــكلات النوم والإكتئاب
 (978، ص9311

أحد نماذج مدخل العلاجي يعد العلاج بالتقبل والإلتزام  (Hayes et al, 2008 , Pp06)وآخرون وحســــــــــــب هايز 
قد التقبل والوعي بدلا من إسـتراتيجيات التفيرات المعرفية المباشرة، ولالسـلوكي المعرفي الحديث، والذي يسـتخدم 

تم تطبيق العلاج بـــالتقبـــل والإلتزام بنجـــاح على عـــدد من المشــــــــــــــكلات الإكلينيكيـــة وغير الإكلينيكيـــة، وتظهر 
ضــــــــــــــطرابات، لإالتحليلات البعـديـة الحـديثـة للتجارب الإكلينيكية أن العلاج بالتقبل والإلتزام مفيد في العديد من ا

  وثبت أن حجم التأثير يفوق حجم تأثير العلاج السلوكي المعرفي التقليدي.

إن العلاج القائم على التقبل والإلتزام نمس من العلاجات النفســية يمكن الشــخص من تقبل المتاعب والمصــاعب 
ا وعلى الرغم من أن أســــــــــــــ  التي تأتي بها الحياة دون إدارة الظهر لها أو إنكارها أو تجاهلها، أو محاولة كبته

العلاج النفســــــي القائم على التقبل والإلتزام معروفة من فترة زمنية طويلة، إلا أنها لم تقدم كصــــــيفة علاجية بعد 
  .أن أثير حولها إهتمام إعلامي واسع النطاق

مرتكز على الوما يمكن التنويه إليه أن العلاج القائم على التقبل والإلتزام يصـــــــــن  بصـــــــــورة عامة تحت العلاج 
كمحدد لتنمية الهناء وطيب الحياة عبر التفلب على الأفكار  (Mindfulnens based therapy) اليقظـة الـذهنيـة

والمشــاعر الســلبية، ويركز العلاج القائم على التقبل والإلتزام على وصــ  وتحليل ســمات وســلوكيات المســترشــد 
 ئمة على التجنب.لمساعدته في تقليل أساليب المواجهة أو التوافق القا
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جاء امتدادًا للنظرية المعرفية السلوكية، حيث تأس   (ACT) يتضح مما سبق أن تطور العلاج بالتقبل والالتزام
على ركائز علمية مســــتمدة من تجارب ودراســــات متعددة قام بها باحثون في مجالات مختلفة من الاضــــطرابات 

يب لاج، مما ساهم في ترسيخ مكانته وتطوره ليصبح من الأسالالنفسـية. وقد أثبتت هذه الدراسات فعالية هذا الع
 .العلاجية الحديثة المعتمدة في التعامل مع العديد من المشكلات النفسية

 

 : مفهوم العلاج بالتقبل والإلتزام .2

أحد التدخلات العلاجية النفســــــــــية التي تقوم على أســــــــــ  علم النف  الســـــــــــلوكي  هذا النوع من العلاجات يعتبر
وعمليات  عمليات الإهتمام والقبولفيها تتضــــمن نظرية الحالة الذهنية الإتصــــالية، والتي تســــتخدم التي  ثالحدي

وذلك من أجل تحقيق المرونة النفســية، كما تمثل القدرة على الإتصــال باللحظة الحالية  ،الإلتزام وتفيير الســلوز
 لوز عندما يخدم النهايات والفايات القيمةتماما كوجود إنســـاني مدرز وشـــعوري ولتفيير، أو الإصـــرار على الســـ

التي تمثل قيمة بصـورة كبيرة والمرونة النفسـية تشسـ  من خلال سـت عمليات أسـاسية للعلاج بالقبول والإلتزام: 
هي القبول والإزالة والتقليل من الخطر المعرفي، وكون الفرد موجودا حاضـــرا، والذات كســـياق، والقيم والتصـــرف 

 (90، ص9311.)عطية، الملتزم

  :على النحو التالي (ACT) وتمثل تكوينات العلاج النفسي القائم على التقبل والإلتزام في الحروف الثلاثية

-   :Acceptanceتقبل ردود أفعالك وأن تعيم الحاظر بعطائه وواقعه وخبراته وأحداثه وما يعتريك فيها  بمعنى
 .من أفكار ومشاعر

-  :Choose ر والمحتوى في الحياةأي إختيار الوجه والمسا. 
-  :Take action ،عن طريق المبــادرة بــالفعــل الملتزم القــائم على المبــادرة الــذاتيــة والتلقــائيــة.)المرجع الســـــــــــــــابق
 (90ص

مقاربة علاجية تســــــــتخدم عمليات التقبل، وتقنيات  أنه على ,Hayes et al) 1660)هايز وأخرون  ه ايضــــــــاويعرف
لتفير الســـــــــلوكي من أجل الوصـــــــــول الى المرونة النفســـــــــية، ومنه فان الهدف اليقظة الواعية وعمليات الإلتزام وا

الرئيســــــــي من هذا العلاج هو تحقيق المرونة النفســــــــية ويقصــــــــد بها هنا هو ربس وعي الإنســــــــان بواقعه الحالي 
وباللحظه الآنية من خلال تقبل وجود الصـــعوبات، وأيضـــا الإلتزام بســـلوكيات متســـقه مع مبادو يحددها العميل 

ن خلال تلك الخطوتين )التقبل والإلتزام يفترض أنه تم التعامل مع مشـكلتين تكونان في صـلب أغلب المشاكل م
  (Hayes et al, 2008, Pp32) النفسيه وهي الإندماج أو الإغراق في أفكار معينة والهروب من المشكلة.
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الوعي والإدراز بـــالقبول تهـــدف إلى  (Mindfulness) ( أن اليقظـــة الواعيـــة9315وحســــــــــــــــب الطـــاف وعليوي)
واســـــــتخدمت التقنية أســـــــاســـــــا للوقاية من الإنتكاســـــــات لدى المكتتبين المتعافين، وتم تطويرها أيضـــــــا المســـــــاعدة 
المـدمنين المتعـافين لتجنـب الإنتكا ، فإرتبطت اليقظة العقلية قديما بالحرية الروحية والإتجاه الســــــــــــــائد في علم 

والأحاســـي  الجســـدية والمشـــاهد والأحداث والروائح وهي تأخذ الكثير من النف  وســـيلة عملية للشـــعور بالأفكار 
 )32، ص9318.)حمودة، الممارسة والتفكير والوعي حول ما يتعين على الفرد القيام به والذهاب إلى فعله

ة كما ييهدف العلاج بالتقبل والإلتزام إلى تحقيق المرونة النفســــية التي تمثل القدرة على الإتصــــال باللحظة الحال
هي في الواقع، وزيـادة الوعي والإدراز بـالأفكار والمشــــــــــــــاعر والتواصــــــــــــــل معها وتقبلها كما هي في الواقع دون 

 )19، ص9393محاولة مقاومتها.)بوقفة، 

من نموذج علاجي حديث ض الا هوما العلاج بالتقبل والالتزام من خلال التعرايف السـابقة الذكر نسـتخلص ان 
يهدف إلى تحسـين الصـحة النفسـية من خلال تعزيز المرونة النفسية والذي ية المعرفية، مجال العلاجات السـلوك

يعتمــد هــذا العلاج على فكرة أن محــاولــة مقــاومــة  ، بحيــثوالقــدرة على التكيف مع التحــديــات الحيــاتيــة المختلفــة
لداخلية، ســواء التجارب ا لهذه التقبل الواعيالمشــاعر الســلبية أو تجنبها تزيد من معاناة الفرد، لذلك يشــجع على 

 .كانت أفكارًا أو مشاعر أو أحاسي  جسدية، دون الحكم عليها أو محاربتها

و مهم ، أي ما هتحديد قيمه الشــــــــخصــــــــية الحقيقيةالعلاج على مســــــــاعدة الفرد في هذا يركز  في الوقت نفســــــــه
الخطوات  تى وإن كانت هذه، حخطوات فعلية تتماشــــــى مع هذه القيمبالنســــــبة له في حياته، ويحفزه على اتخاذ 

هذا الالتزام بالســـلوز القيمي هو ما يمنح الحياة معنى ويعزز  ، حيثلب مواجهة مخاوف أو ضـــفوط نفســـيةتتط
 .الشعور بالإنجاز والرضا

 :العناصر الأساسية للعلاج بالتقبل والالتزام تشمل

 فيها أو تجنبها السماح للمشاعر والأفكار السلبية بالوجود دون محاولة التحكم :التقبل. 

 الحضلور الذهني(Mindfulness) :  تعزيز وعي الفرد باللحظة الحالية، مع الانتباه الكامل لتجربته الحاضــرة
 .دون الحكم أو التشتت

 الانفصلللللللللال عن الأفكار (Cognitive Defusion):  تعليم الفرد كيفية الابتعاد عن الأفكار الســــــــــــــلبية وعدم
 .د أحداث ذهنية يمكن ملاحظتها دون التأثر بهااعتبارها حقائق مطلقة، بل مجر 
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 مســــــــــــــاعـدة الفرد على اكتشــــــــــــــاف ما يهمه حقًا في حياته، مثل العلاقات، العمل، أو النمو   : تحديد القيم
 .الشخصي

  تحفيز الفرد على القيـام بـأفعـال متوافقـة مع هذه القيم، حتى لو كانت تتطلب مواجهة   :الالتزام بلالسللللللللللو
 .صعوبات نفسية

ســـتخدم العلاج بالتقبل والالتزام في معالجة العديد من الاضـــطرابات النفســـية مثل القلق، الاكتئاب، اضـــطرابات يُ 
ما بعد الصــــــدمة، والضــــــفس النفســــــي، وقد أثبت فعاليته في تحســــــين جودة الحياة وزيادة القدرة على التكيف مع 

 .المواق  الصعبة

يتمكن ل ر العلاقة معهاار أو المشــاعر الســلبية، بل إلى تفييلا يهدف إلى التخلص من الأفك (ACT)فإن بالتالي
 .بالرغم من وجود هذه التجارب النفسية الصعبة من العيم بشكل أكثر حرية وفاعليةالفرد 

 

 : الفرق بين العلاج بالتقبل والإلتزام والعلاج المعرفي السلوكي .3

وجد ة الثالثة للعلاج المعرفي السلوكي، إلا أنه يبالرغم من أن العلاج بالتقبل والإلتزام يصن  تحت مظلة الموج
فروق جوهرية بينهما، فيما يتعلق بالتعامل مع المشــــــاعر والســــــلوكيات المزعجة أو المرضــــــية إن صــــــح التعبير 

 :ولتوضيح ذلك بشكل أفضل علينا أن نلقي الضوء على

 (:Cognitive Behavioral Therapy)العلاج السلوكي المعرفي -

نطلاق في العلاج المعرفي الســـــلوكي في تفيير الإنفعالات المزعجة والســـــلبية عن طريق تعريف تتمثل نقطة الإ
الســلوكي، أن -وتحديد وتفيير التفكير الســلبي وأنماط الســلوز المختلة وظيفيا، ويفترض أنصــار العلاج المعرفي

ت ممارسة التدريبات ه، فإذا ما كانتفيير أنماط التفكير يمكن أن ينتج تفيرات بنيوية وبيوكيميائية في الدماغ نفس
بصـــورة منتظمة تنتج تفيرات جســـدية إيجابية في الدماغ ذاته وفي المرونة العصـــبية وأدائه الوظيفي، فإن تفيير 
الطرائق التي تشــــــــعر وتتصــــــــرف بها تحدث تفيرا مرافقا في الطريقة التي تفكر بها والعك  صــــــــحيح، بما يعني 

لمختل وظيفيا بما يتضمنه من تشوهات معرفية واعتقادات غير عقلانية وأساليب أيضا أن تفيير أنماط التفكير ا
  .ةخاطئة يحدث تحولا نوعيا في واقع الأمر في إدارتنا الإنفعالاتنا ومشاعرنا وطرائق تصرفاتنا في الحيا

من حقبة  ةوإتسـاقا مع هذا التصـور أيضـا أظهرت نتائج دراسـات بحثية عديدة أجريت خلال القرن العشرين بداي
الســـــتينات وما تلتها، أن تفيير أنماط الســـــلوز الإعتيادية والمختلة وظيفيا لدى الشـــــخص والتي تمثل ما يصـــــح 
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تسميته تفضيلاته السلوكية غير الوظيفية، يمكن أن يشدي إلى تفيير في الحالة المزاجية وفي مستويات الدافعية 
اذج جرائي، وعلى ذلك فإن الجمع بين النماذج السلوكية، والنمبإستثمار فنيات الإشتراط الكلاسيكي والإشتراط الإ

المعرفية في العلاج النفســي يحدث مكتســبات علاجية، واســعة النطاق وذات طابع مســتمر، لأن التفيير ينصــب 
على ما يعرف بمتلازمة الأبعاد الثلاثة للشــخصــية، على الرغم من أن نقطة التفكير الإنفعال الســلوز تتمثل في 

ف وتحديد ووصـــــ  وتفيير الأفكار والمخططات المعرفية والســـــلوكية، الأمر الذي تتفير معه الإنفعالات إكتشـــــا
 (Hayes et al, 2008, Pp08)والمشاعر بل وطرائق الإستجابة وردود الأفعال للمواق  المختلفة. 

  :(Acceptance and Commitment Therapy)العلاج القائم على التقبل والإلتزام -

لعلاج القائم على التقبل والإلتزام منحى مختلفا نوعا ما عن التيار الرئيســــــــــي للعلاج المعرفي الســــــــــلوكي، يتخذ ا
أن النظرية الكامنة وراء العلاج القائم على القبول والإلتزام تتمثل في نموذج نفســــــي معقد يعرف  فعلى الرغم من

بادو المركزية له تكمن في محتوى المعاناة فإن الم (Contextualism Functional) بإســـــــــــم الســـــــــــياقية الوظيفية
والتقييم الذاتي، ومحاولة تجنب الأفكار والمشـــــــــاعر غير المريحة أو المزعجة  (Human suffering) الإنســـــــــانية
  .والسلبية

العلاج أن الإســـتياء والكرب والمشـــقة والضـــيق يتســـع عمقا ونطاقا وتأثيرا ســـلبيا، إذا هذا وما يشكد عليه أنصـــار 
  .شخص فيه وتمسك به أهمل ذاته وتجنب مواجهة أفكاره ومشاعره وأحاسيسه السلبية المزعجةغاص ال

ويمكن إعتبار أن الموجة الثالثة ليســــت رفضــــا للموجة الأولى والموجات الثانية من العلاج الســـــلوكي والمعرفي، 
شــجع تحول والمعرفية، ولت ولكن جاءت للتنسـيق والتوافق وضـم الإنقســامات القديمة بين وجهات النظر السـلوكية

هذه المراحل الســابقة إلى شــكل جديد وأوســع نطاقا وأكثر ترابطاً، ومع ذلك أدى العلاج بالتقبل والإلتزام إلى قلق 
ة وإذا الثمما نتج عنه كتابات ومناقشات لفظية حول ما إذا كانت هناز بالفعل موجة ث (CBT)حول أنها استبدال

 (21، ص1616، )بوقفةكان هناز أي شيء جديد.

وعلى ذلك فإن العلاج القائم على التقبل والإلتزام يحاول دفع الشــــــخص بإتجاه ما يخلصــــــه من إجترار التعاســــــة 
وإعــادة تخليق حلقــاتهــا، عبر التقبــل والإعتراف الإســــــــــــــتهلالي المبــدئي للخبرة والحــدث المعــا  الــذي أنتج هــذه 

مشـــــــــــــاعر دون تجنب أو إنكار أو تجاهل، لكون الإنكار التعاســـــــــــــة، وما يقترن بها أو يترتب عليها من أفكار و 
والتجاهل يزيد من التعاسة ويوسع نطاقها وعليه فإن التقبل الإيجابي وفق تصورات أنصار العلاج النفسي القائم 

 :على التقبل والإلتزام يبعدنا عن الأعراض المرضية التي تسبب مشكلتين أساسيتين
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د عن ما يعرف بمحددات أو مصــــــــادر تخليق الإســــــــتياء والكرب والمشــــــــقة أو الأولى: محاولة مقاومة أو الإبتعا
المشــكلة، بمعنى أن الإنكار والتجاهل يشــوه قدرة الشــخص على تعرف وإدراز مصــادر ومحددات تعاســته وكربه 
النفســــــــي، أما التقبل الإيجابي فإن الخطوة الأولى في الإقتراب من الوصــــــــ  والتحليل والتحديد لهذه المصــــــــادر 

مهيدا لفعل ســــــــــلوكي قائم على المبادرة الذاتية والإلتزام والتعهد الإرادي بمجابهة هذه المصــــــــــادر وتفويض بنية ت
 (21، صالمرجع السابق)المحددات.

بحيث أنه عندما ينخرط الشـــــــخص في التجنب الخبراتي، فإنه يحاول أن يتجنب أو يكبت المواد الخاصـــــــة غير 
ات الإنفعالات والأحاســــــي  الجســــــدية كما لو كانت مشذية وراثيا، على الرغم المرغوب فيها مثل الأفكار، الذكري

  .من أن القيام بذلك قد يشدي إلى جعل هذه المشكلات تسوء على المدى البعيد

أما الثانية: هي أن إنكار أو تجاهل التعاســــــــــة والكرب النفســــــــــي لا يعني تواريه أو إختفائه بالتدريج، إن الإنكار 
الشـــــخص عن قيمه وأهدافه في الحياة، ويبعده تدريجيا عن ما يصـــــح تســـــميته الفعل الســـــلوكي والتجاهل يحرف 
 (12، ص1612، ومخلوف )نكاع. ةبه بنية متاعبه ومصاعبه في الحياالملتزم الذي يفكك 

وبموجــب هــاتين المشــــــــــــــكلتين النــاتجيتين عن التجنــب والتجــاهــل، قــد يتوجــه الشــــــــــــــخص الــذي يعــاني من القلق 
على ســـــبيل المثال إلى تجنب المواق  التي تثير الإرتباط والحيرة الإجتماعية أو  (Social anxiety)الإجتماعي 

مرجع الســـابق، .)الالتي قد يتصـــور أنه يمكن أن يتعرض فيها للتقييمات الســـلبية، ســـواء من ذاته أو منا الاخرين
 (12ص

لى رغبته في تجنب المواق  الإجتماعية إهذا بل ربما تشدي  وقد لا يقتصــــــر الأمر عند مجرد التجنب الخبراتي
تنشـــيس مشـــكلات نفســـية أخرى تبعد الشـــخص عن التحرز بإتجاه عيم حياة مفعمة بالمعنى والإثمار، وبالتالي 
فإن التقبل والإلتزام تســــتهدف إســــتنهاض همة المواجهة بعد تعرف الشــــخص وتحديده المحددات ومصــــادر كربه 

 )12، ص1622.)عطية، النفسي وتعاسته الشخصية

ومن هنا يأتي تركيز أنصار العلاج القائم على التقبل والإلتزام على ما يسمونه إصطلاحا إنفتاح الشخص على 
معاناته وعلى مظاهر تعاسـته وشـفائه وكربه، وتشـريحه لأفكاره وسلوكياته وصفا ورسما بل من التوجه المباشر، 

 م عليها، والتصـــــدي لها هكذا تلقائيا دون وصـــــ  لماهيتهالمواجهته بحيلتي الإنكار والتجاهل أو بدلا من الهجو 
برد فعل ملتزم يعك  نســـــــق قيم الشـــــــخص وذاتية وجوده وإمتلاكه لزمام نفســـــــه وما يجدر الإشـــــــارة إليه أن بشرة 

بمجالاتها: المعرفية،  (Psychological Flexibility)العلاج القائم على التقبل والإلتزام هي تنمية المرونة النفسية
لإنفعالية، الســلوكية، وبأبعادها في ســعي الشــخص لتأســي  حياة مفعمة بالمعنى والإنجاز، إنه ذلك التحول من ا



 

18 
 

محاولة الإبتعاد والتجنب والإبتعاد بالذات عن الموق  وعن المشـــــــــــــكلة ومصـــــــــــــاحبتها من أفكار وإنفعالات إلى 
 ة وفــائــدة. وعلى ذلــك فــإن العلاج المعرفيالإقتراب أو التحرز بــإتجــاه مــانريــد أن نفعلــه إلى فعــل كــل مــا لــه قيمــ

الســلوكي يركز على التعرف وتحديد ووصــ  وتفيير التفكير وأنماط الســلوز الســلبية لتحســين الصــحة النفســية، 
 .بينما مدار التركيز في العلاج بالقبول والإلتزام ينصب في تحسين المرونة النفسية

لات المشلمة والتوجه بصـــــــــورة مباشـــــــــرة إلى تفكيك بنية من خلال ملاحظة وتســـــــــمية وتحديد المشـــــــــاعر والإنفعا
ومصادر ومحددات تكوينها بفعل سلوكي قائم على التعهد والإلتزام الذاتي ومن هنا جاءت التسمية من خلال ما 
ســـبقت إتضـــح الفرق بين العلاج المعرفي الســـلوكي الذي يعتمد في أســـلوبه العلاجي على تفيير وتعديل الأفكار 

المزعجة والســـــلبية والأنماط المختلة وظيفيا، والعلاج بالتقبل والإلتزام الذي يهدف إلى زيادة المرونة والإنفعالات 
النفســــــية للفرد ليقوم بتقبل الفرد لخبرته المعاشــــــة كما هي، ويتقبل كذلك أفكاره ومشــــــاعره وعدم محاولته لتجنبها 

، ع الســـــــــــابقالمرج.)د الأهداف التي توصـــــــــــله إليهاتحديبأي طريقة من الطرق المختلة وظيفيا، والإلتزام بالقيم و 
 )10ص

 

 : العمليات الأساسية التي يقوم عليها العلاج بالتقبل والإلتزام  .2

يشكد أنصــــــار صــــــيفة العلاج النفســــــي القائم على التقبل والإلتزام أن الهدف المركزي لهذا العلاج تنمية المرونة 
الرفاء لتمكين المضــــــطربين أو المعتلين نفســــــيا، أي من يعانون  النفســــــية وطيب الحياة أو الرفاهية أو الهناء أو

  .المشقة والكرب النفسي من دحض المقاومة والإبتعاد عن التجنب في ست مجالات أساسية مفتاحية

ويوجد في متن العلاج القائم على التقبل والإلتزام ست عمليات نفسية جوهرية يعبر عنها في نموذج ذلك العلاج 
ويســــتخدم هذا المخطس لتنظيم العملية العلاجية  (،Hexaflex Model)عليه نموذج هيكســــافليك بمخطس يطلق 

في علاقتها بالتقبل والإلتزام، وتتمثل هذه العمليات الست في: الوعي التام باللحظة الحاضرة أو الإندماج، الذات 
رشــد فســية وبما يحقق إحتياجات المســتكســياق / ملاحظة الذات القيم والفعل الملتزم بما يجســد ماهية المرونة الن

 (Hayes et al, 2008, Pp63)إتساقا مع نسق قيمه. 

وفي ضـــــوء هذا التناول تتحدد العمليات النفســـــية الســـــت المركزية في العلاج النفســـــي القائم على التقبل والإلتزام 
 :فيما يلي

  :(Awareness Present Moment) الوعي باللحظة الحاضرة -
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عي النفســي الحضــور الفوري والمباشــر و الإتصــال التلقائي بعطاء الحاضــر هنا والأن" إنه ذلك ويعني بذلك الو 
الإدراز الفوري بالذات في الوجود الآتي المباشــر، لا غرقا في دومات ماض لا ســبيل إلى إعادة إنتاجه وتحســـرا 

لممكن أو متخيل، بل إســــتلهاما لعليه، ولا حتى إبتهاجا به واعتزازا خاملا، ولا تماوجا في مســــتقبل وهمي مدرز 
بكامل تفاصـــــــــــيلها، والتركيز الدافع  (Midfulness) والمتاح والقائم اســــــــــتثمارا له ووعيه به إنها اليقظة الذهنية

بإتجاه التدفق في المهمة والفعل والنشــــــاط والخبرة الكائنة ويفضــــــي مثل هذا الوعي إلى تخفيف المشــــــقة والكرب 
رر الشـخص من التعلق بالماضي بما كان والإنشفال التع  بما يتوهم أنه سيكون، والمعاناة لكونه وببسـاطة يح

وعليه فإن ممارســــــة اليقظة الذهنية تضــــــع ما يعرف بخس الأســــــا  أو العتبة التي تبدأ من عندها بقية عمليات 
 (22، ص1621مارة، عالعلاج القائم على التقبل والإلتزام.)

 :(Acceptance)لالتقب -

لإنفتاح على الوقائع والخبرات والأحداث وفتح نوافذ مفتوحة للمشاعر والإحساسات المشلمة دون وتتضـمن إرادة ا
مقاومة أو تجنب أو تنحية أو كبت أو ضـــــــــبس، حيث إنها تعيم الإنفعالات والمشـــــــــاعر هكذا كما هي لا غرقا 

صــــــراعات يدفعك للتركيز على الفيها ولا إســــــتســــــلاما لها ولا تماهيا معها، إنما إعترافا بوجودها، ذلك لأن التقبل 
الداخلية التي تق  وراءها، إنه الإقرار بأن حياة بلا معاناة حياة بلا حياة، وأن ماهية الإنســــان على الحقيقة في 

  (20، صالمرجع السابق) .تفهم المعاناة وإستنتاج دلالاتها ومعانيها، ومن ثم التوجه لتفكيك بنية تخليقها

 (:  Defusion)الإنفصال المعرفي -

رز ، والذكريات المشلمة وتعلم توإبطال تأثيرات الأفكار والمخاوفوتتضـــــــــــمن هذه العملية تعلم ملاحظة الأفكار 
المساحة لها للتنفي  والتصريف الإيجابي، دون التعلق بها أو إعادة إنتاجها، فإذا قام الشخص بالبكاء، فهو قام 

ر فيه بل الإنفكاز من أســـــــــره ونف  الشـــــــــيء إذا ما روادت فعلا بذلك وإنتهى، ولا وقوف عند البكاء والإنصـــــــــها
الشــــخص فكرة ســــيئة وســــلبية لنفرض أنها وردت فعلا إذن هناز ينتهي الأمر لكن إحذر من إجترارها أو التعلق 
بها، ولا تترز ذاتك تفرق فيما لا طائل منه، تحرر قليلا وإعلم أن الإنفعال والفكرة السلبية ليست وسما لشخصية 

 (22، صالمرجع السابق) .بل إعتبره حادثا عارضاً قابلا للتجاوزسلبية 

 :  (Self-as-Context / Observing Self)الذات كسياق / الذات الملاحظة -

إن هـذه العمليـة جزء من الإنتباه والملاحظة الشــــــــــــــعورية للإنفعالات والتفكير، وإنها جزء من العقل الذي يلاح  
ج فيها والفرق في دوامتها، إنها تعلم الفصل بين الذات الملاحظة والذات المفكرة، الخبرة السلبية بدلا من الإندما
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ويمثل هذا الأمر مهارة مفتاحية في العلاج القائم على التقبل والإلتزام، لكونها تســــــمح بالمرونة وبتفيير منظورنا 
    (082، ص1611)زويرق، .وجهتنا وترقي حالة وعينا بالوجودو 

 (:  Values)القيم -

ه هبوطا على ســـلم الإنســـان في -لقيم هي ماهية الإنســـان وجوهر وجوده وما يرتكز عليها في وصـــفه صـــعودا ا
إنها ببســـــــاطة شـــــــديدة ما نود أن نكون عليه في مواجهة شـــــــدائد الحياة ومحنها وصـــــــدماتها وأزماتها، إنها طوق 

ما ندافع  خصية، فنحن ما نشمن بهالنجاة وربما وسـيلته أيضـا فأنت لا تكون إلا بنسق قيمك كمحدد لهويتك الش
عنه، ما نتمســـــــــــك به ما ندعو إليه، ولي  خبراتنا الماضـــــــــــية نحن ما نقره الآن ونجري وراءه وندعو إليه، القيم 

 .مدارات العلاج القائم على التقبل والإلتزام، إنها بمثابة بوصلة تحديد الوجه

 (:   Committed Action)الالتزام بالفعل -

ر المبـادرة بفعـل ســــــــــــــلوكي مرتكز على القيم، موجـه نحو كل ما له قيمة وأهمية، حتى وإن كان ويعني هـذا الأم
 تحديد المهام، لا ويتضـــــمن الفعل الملتزم القائم على التلقائية والمبادرة الذاتية : التخطيس ،أو غير مريحصـــــعبا 

ن الأفكار بدلا من الإبتعاد ع، التي تفريك من قيمك وأهدافك الشـــــخصـــــية، ثم التنفيذ الفعلي توصـــــيف الأنشـــــطة
والمشـــــاعر المزعجة الســـــلبية الفعل الملتزم في وصـــــفه العام، والإقدام على ما تريد بدلا من الهروب مما لا تريد 
وتقترن العمليات المحورية الســــــت المجســــــدة للعلاج القائم على التقبل والإلتزام معا في صــــــيفة تدخل تســــــتهدف 

للقدرة على الإندماج في اللحظة الحاضرة والوعي بها، والرغبة في الإنفتاح على  تنمية المرونة النفسية، كتجسيد
الخبرة ووقائع الحياة دون تجنب أو فصـــــل الذات عن الأفكار والمشـــــاعر الســـــلبية، والتوجه الإرادي الملتزم نحو 

تحســـين جدوى  جةالفعل المتســـق مع قيمك الشـــخصـــية، ويكمن في بنية تنمية المرونة النفســـية كذلك وبنف  الدر 
 .الحياة ، ترقية الحيوية وتنمية الهناء والرفاه في الحياة

  :خلاصة

ومرتكزاتــه النظريــة ثم تقــديم مفهوم العلاج  (ACT)تم خلال هــذا الفصـــــــــــــــل التطرق إلى العلاج بــالتقبــل والإلتزام
عدها عرض جزء لوكي، وببالتقبل والإلتزام وتوضـــــــــــيح الفرق بين العلاج بالتقبل والإلتزام والعلاج المعرفي الســـــــــــ

للمرونة النفســــــــية بإعتبارها الهدف من العلاج بالتقبل والإلتزام، ثم الإنتقال إلى العمليات الأســــــــاســــــــية التي يقوم 
عليها العلاج بالتقبل والإلتزام، وأخيرا التقنيات المســــتعملة في العلاج بالتقبل والإلتزام والتي هي أســــا  البرنامج 

 فاعليته.د البحث في التدريبي الذي نحن بصد
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  :مهيدت
يواجه الإنســـــــــــان في حياته كثيراً من المواق  التي تتضـــــــــــمن خبرات غير مرغوب فيها، أو مهددة له حيث تواجه 
رفاهيته وتكامله الخطر نتيجة لذلك، فقد أصــبحت الضــفوط النفســية ســمة للحياة المعاصــرة، وتجربة يعيشــها الفرد 

لى أن سريعة والمتعددة، وقد أدى هذا الازدياد في الضفوط إيومياً نتيجة للتفيرات والتبدلات السريعة والتعقيدات ال
 .أطلق بعض الباحثين على هذا العصر اسم عصر الضفوط النفسية

في هذا الفصــــل ســــنتطرق الى مفهوم الظفوط النفســــية ومصــــادرها وانواعها وكذلك النظريات ونمادج تفســــير هذه 
 .منها الظفوط واسبابها والاثار المترتبة عنها وطرق التخفيف

 
 : النفسيةفهوم الضغوط م .1

تعود بداية ظهور هذا المصـــطلح إلى بدايات القرن الســـابع عشـــر، ولكنه برز على نحو واضـــح في هذا العصـــر، 
 .وأصبح يشير إلى عملية مواجهة مشاق الحياة والمشاعر السلبية التي تثيرها هذه المشاق

د يقع عرف الضـفوط فيزيائياً بأنها ضفس أو جهد شديفقد اسـتعير مصـطلح الضـفوط النفسـية من الفيزياء، حيث ت
 (12، ص9339)علي، على البدن.

أما الدلالة الســـياقية لكلمة ضـــفس في المجال الإنســـاني فهي تعني الضـــيق والقهر والاضـــطرار، كما تعني الزحمة 
ر في في رأيه ما يشثوالشـــــدة والمجادلة بين الدائن والمدين، ومن معاني هذه الكلمة الدلالة على الرجل الضـــــعيف 

 (511، ص1285وآخرون،  فهمي)بالآخرين.علاقته ووضعه 
كاهن  ثقلأي حرمان يعلى انها  (dsm 2الاصدار الرابع )التشخيصي والإحصائي للأمراض العقلية  لعرفها الدلي

 (032ص، 9311 .)غريب،زمن أو فقدان مهنة أو صراع زواحيالفرد نتيجة لمروره بخبرة غير مريحة كمرض م
الشــــــعور بالتوتر والقلق والعجز ومشــــــاعر ســــــلبية أخرى اللتي تفقد المرء إتزانه ويمكن تلخصــــــيها كذلك على انها 

 النفسي . 
و الشــعور ( أ)شــعور غير مريحولتوضــيح معنى ضــفوط نفســية فهي كل ما فيه مشــاعر ســلبية من خوف أو توتر

وكالفيرة أو الحزن والأســــــى وغير ذالك وكلما  بالخزي أو الإثم أو الضــــــع  وعدم الســــــيطرة على مجريات الأمور
 ( 2، ص9391، القرشي).تعددت المشاعر السلبية وتكررت كلما زاد خطورتها على صحة الإنسان النفسية

حالة من  ما هي الا (Psychological Stress)الضــــفوط النفســــيةفي الاخير من خلال كل ما ســــبق ذكره نرى ان 
احة قدراته أو موارده المت أ عندما يواجه الفرد مطالب داخلية أو خارجية تفوق الانزعاج أو التوتر النفســــــــــــي تنشـــــــــــــ

للتعامل معها بفعالية. وتتمثل هذه الضــــــفوط في اســــــتجابات نفســــــية وجســــــدية وعاطفية تحدث نتيجة إدراز الفرد 
 .لوجود تهديد أو تحدٍّّ لا يستطيع التحكم به بسهولة
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 ةمزمناجمة عن أحداث مفاجئة مثل الحوادث أو فقدان شخص( أو ن) حادةيمكن أن تكون الضـفوط النفسـية كما 
مثل ضــــفوط العمل، أو مشــــاكل العلاقات، أو الأعباء المالية(، وتختل  في شــــدتها من شــــخص لآخر بحســــب )

 .ومدى مهاراته في التكيف طريقة إدراز الفرد للموق 
 :من أبرز مظاهر الضغط النفسي

 عالقلق، التوتر، أو الانفعال السري 
 صعوبات في النوم أو التركيز 
 مشاعر الإحباط أو العجز 
 أعراض جسدية مثل الصداع أو اضطرابات المعدة 
 الانسحاب الاجتماعي أو انخفاض الأداء 

ئاب، أو مثل القلق أو الاكت اضــطرابات نفســيةوقد يشدي الضــفس النفســي إذا اســتمر لفترة طويلة دون معالجة إلى 
 .ضفس الدم وأمراض القلب مثل ارتفاع أمراض جسديةإلى 
 
 : الضغوطمصادر  .2

من الصـعب حصـر مصـادر الضفوط النفسية ومسبباتها في تصنيف معين نتيجة كثرتها، وتعددها واختلافها من 
فرد إلى آخر، ومن مرحلة عمرية إلى أخرى، حيث إن لكل مرحلة ظروفها، كما تختل  مصــــــــادر الضــــــــفوط من 

 .عية والثقافية تشدي عملًا هاماً فيهابيئة إلى أخرى، لأن البيئة الاجتما
إلى وجود ســــبعة مصــــادر رئيســــة للضــــفوط، ســــتة منها خارجية،  (Cooper & Marshal)ويشــــير كوبر ومارشــــال

 :ومصدر واحد فقس داخلي تتمثل في
 .ضفوط مصدرها العمل -
 .ضفوط مصدرها تنظيمات الدور -
 .ضفوط مصدرها مراحل النمو -
 .البيئية والمناخ ضفوط مصدرها التنظيمات -
 .ضفوط مصدرها العلاقات الداخلية في التنظيمات البيئية -
 .ضفوط تنشأ من المصادر والتنظيمات العليا -
 (90، ص9399العازمي، و  مبارز)ضفوط تنشأ من المكونات الشخصية للفرد. -

رهاعامة، حيث عن أســباب الضــفوط أو مصــاد (Girdano Everly & Dusek)وقد تحدث كل من جيردانو وداســك
 :صنفوا هذه الأسباب في ثلاث فئات رئيسة، هي
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: تركز على أسلوب الحياة، وما يتضمنه من عوامل مثل درجة التكيف، والتعب الزائد، اجتماعية عوامل نفسية  -
 .والإحباط والحرمان

 زعاج وطبيعةعوامل البيئة العضــــــــوية )الحيوية(: تتضــــــــمن عوامل مثل الاتزان العضــــــــوي وعدمه، ودرجة الان -
 .التفذية، والحرارة والبرودة

: تتمثل في إدراز الذات والقلق وإلحاح الوقت، والشـــــــــعور بفقدان الســـــــــيطرة على الأمور، شـــــــــخصـــــــــية عوامل  -
 (20، ص9337الظفيري، )والفضب، والعدوانية.

تحت كل  جولحصـــر مصـــادر الضـــفوط النفســـية عند اليافعين تم تقســـيم هذه المصـــادر إلى تصـــنيفات رئيســـة يندر 
 :تصنيف مجموعة من المصادر أشارت إليها العينة الاستطلاعية، هي كالتالي

: يندرج تحتها العلاقة بالأصــــــــــــــدقاء والزملاء والجيران، واختلاف الميول والتوجهات، الاجتماعية الضــــــــــــــفوط  -
وصــــــــاً تماعية، وخصــــــــوصــــــــراع الأجيال، وصــــــــراع القيم، والتفاوت في العادات والتقاليد والثقافات، والطبقات الاج

 .الطبقات الدنيا، وحالات الوفاة
: يندرج تحتها الضفوط الشخصية الذاتية، سواء جسمية أم عقلية أونفسية، والتي تنشأ من الشخصية الضفوط  -

اختلالات في بنية الجسم، أو من القصور في المجالات المعرفية والاختلالات الوظيفية العقلية، أو اختلالات في 
  .ت الدفاع وإشباع الحاجات وسوء التوافق، كما تشمل أحداث الحياة الرئيسة مثل وفاة شخص عزيزمكانيزما

: ويندرج تحتها المناهج التعليمية، والمعلمون، والاختبارات والنظام المدرســـــــي، والعقوبات الدراســـــــية الضـــــــفوط  -
ت والأعمال المنزلية، وتوقعات الأهل، والزملاء، وكثافة الطلاب، واكتظاظ الفصـــول، والنشـــاط المدرســـي، والواجبا

 (71، ص9393)نائ ، .والإخفاق الدراسي
: يندرج تحتها المعاملة الوالدية، حيث إن الضــفوط الأســرية تشــكل بعواملها التربوية ضــفطاً الأســرية الضــفوط  -

رة في رأيهم، الأســـــــعلى اليافعين، فمعظم الأســـــــر يحكمها ســـــــلوز تربوي متعلم، ينتج منه التزام، وإلا اختل تكوين 
وتندرج هنا أيضــاً المشــاحنات مع الوالدين، والفيرة من الإخوة، والرغبة في الانفصــال عن الآباء، وتنتج الضــفوط 
 .هنا من أسباب متعددة داخل الأسرة مثل مرض أحد أفراد الأسرة أو غياب أحد الوالدين عن الأسرة، أو الطلاق

و التفيرات الفيزيولوجية التي تحدث للفرد، وتســــــبب له إعاقة في العضــــــوية أ ضكالأمرا :الصــــــحية الضــــــفوط  -
الوصــول إلى الأهداف التي يســعى إلى تحقيقها إما على نحو دائم، وإما مشقتاً كالإعاقات الجســمية، أو العمليات 

  ( 71ص )المرجع السابق،.الجراحية، أو الصداع، أو ارتفاع معدل ضربات القلب، أو أعراض الدورة الدموية
 –ة الشــــخصــــي –لا بد من الإشــــارة إلى أن مصــــادر الضــــفوط النفســــية لدى اليافعين بكافة أشــــكالها )الاجتماعية 

الصحية( تزايدت بشكل ملحوظ خلال الفترة الحالية في ظل الظروف الصعبة التي مر بها  –الأسرية  –الدراسية 
ى الانتقال إل –ة منها تفير مكان الســـــــــكن المجتمع الســــــــوري، حيث أن الأزمة الحالية تركت آثاراً واضـــــــــحة عديد
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الأقارب، شـــــــــكل العلاقة مع الوالدين الذين هم بدورهم  –الجيران  –تفير أو غياب الأصـــــــــدقاء  –مدرســـــــــة أخرى 
يتعرضــــون لضــــفوط مختلفة تشثر بالتالي على علاقة الوالدين مع الأبناء حيث تصــــبح العلاقة متوترة ومشــــوشــــة، 

 (20، ص9337.)الظفيري، ة الضفوط التي تتعرض لها فئة اليافعينوهذا من شأنه أن يزيد من حد
 
 : النفسيةأنواع الضغوط  .3

 اختل  الباحثون في تحديد أنواع الضــفس النفســي، تبعاً للمعايير التي اســتخدموها في تصــنيفه، فقد صــن  ســيلي
(Sely, 1980) صن  الضفس النفسي في ثلاثة أنواع هي: 

 (.Distress)الذي يضع على الفرد متطلبات زائدة، ويطلق عليه الكرب (Bad Stress) الضفس النفسي السيئ -
الذيله متطلبات لإعادة التكيف كولادة طفل، أو الســـــفر، أو المنافســـــة  (Good Stress) الضـــــفس النفســـــي الجيد -

  .الرياضية
عدام التحدي، الذي يحدث عندما يشــــــــعر الإنســــــــان بالملل، وان (Under Stress) الضــــــــفس النفســــــــي المنخفض -

)الزعبي، .والإثارة، ويرى ســــــيلي أيضــــــاً أن الإنســــــان خلال حياته لابد أن يعاني الأنواع الثلاثة للضــــــفس النفســــــي
 (19-11، ص9335
 :فقد صن  الضفوط النفسية التي يواجهها الفرد في ثلاث أنواع  (Moor)أما مور

 واجهها الفرد في حياته اليومية، والناتجة منالضــــــــفوط الناتجة من التوترات الاعتيادية: هي الضــــــــفوط التي ي -
 .عدم قدرته على إشباع حاجاته، أو إخفاقه في إشباع متطلباته، وحل مشكلاته التي يواجهها في حياته اليومية

: هي ضـــفوط ناتجة من التفيرات النمائية التي تتطلب تفيراً مشقتاً في العادات، وفي أســـلوب النمائيةالضـــفوط  -
 .الحياة
: هي ضفوط ناتجة من الإصابة بالأمراض الشديدة، التي لا يستطيع الفرد مقاومتها، الحياتيةوط الأزمات ضف -

 (90-99، ص9332)الجبلي، ر فترة طويلة.شخص عزيز، وقد تستمأو ضفوط الموت كفقدان 
 التالي:ك ، هيلازارو  تصنيفاً لردود فعل الأفراد على الضفس، حيث قسمها إلى أربع فئات (Lazarus) وقد قدم

ردود الفعل الفيزيولوجية: حيث تعد أكثر دلالة على وجود الضــــــــفس النفســــــــي لدى الفرد، وتشــــــــمل ردود أفعال  -
 .الجهاز الحركي، والفدة النخامية التي تفرز الهرمونات المتنوعة عند مواجهة الضفس النفسي

 .ظية، وتفيّر تعابير الوجهردود الفعل السلوكية: مثل ازدياد التوتر العضلي، والاضطرابات اللف -
تفير القدرات المعرفية: لا يقصــــــــد بالتفيرات هنا ضــــــــع  القدرات المعرفية، حيث أثبتت الدراســــــــات أن الضــــــــفس 

 .النفسي قد يزيد هذه القدرات أو ينقصها
 (952-958، ص9332)العواملة، لقلق والشعور بالذنب، والاكتئاب.ردود الفعل الانفعالية: مثل ا -
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 : الضغوط النفسيةاذج تفسير نظريات ونم .4

تعددت النظريات التي اهتمت بتفســـــــير ظاهرة الضـــــــفوط النفســـــــية وتنوعت، وذلك تبعاً لاختلاف توجهات العلماء 
والباحثين في دراسـة الضفوط، وقد يكون هذا الاختلاف في تناول ظاهرة الضفوط النفسية هو الأسا  في وجود 

 .أكثر من نظرية تهتم بتفسيرها الضفوط
 :التفسير الفيزيولوجي للضغط النفسي -أولاا 
 :(Sely) نظرية سيلي -أ

يعد هانز سـيلي الطبيب الكندي المختص بالفدد الصــماء أول من أهتم بدراســة الضــفوط النفســية، وأشــار إلى أنها 
، (StressTheory)اســــتجابة الجســــم غير المحدودة للأحداث التي يواجهها الفرد، وقد وضــــع ســــيلي نظرية أســــماها

الضـــفس بأنه: الطريقة غير الإرادية التي يســـتجيب بها الجســـد باســـتعداداته العقلية والبدنية لأي دافع،  حيث عرف
  .وهو يعبر عن مشاعر التهديد والخوف قبل إجراء العملية الجراحية

 Theالعامة)ثلاث مراحل للاســــــــــــتجابة للحدث الضــــــــــــاغس، أطلق عليها مراحل التكيف  (Sely)وقد حدد ســــــــــــيلي

General Adaptation Syndrome )تتمثل في: 
تبدأ هذه المرحلة بالانتباه لوجود ضــــاغس، وهذا الانتباه يولد تفيرات فيزيولوجية، (: حيث Alarmالتنبيه)مرحلة  -

حيث تبدأ استجابة الكائن الحي للحدث الضاغس، ويظهر ذلك بزيادة ضربات القلب، وسرعة جريان الدم، وسرعة 
العرق، واضــــطرابات معدية ومعوية، يقوم الفرد باســــتخدام أقصــــى ما لديه من طاقة، ما يشدي  التنف  وزياد إفراز

 .إلى ضع  مقاومته للحدث الضاغس
تشدي المواجهة المسـتمرة للموق  الضاغطإضافة إلى العجز عن المواجهة إلى (: Resistance)مرحلة المقاومة -

رازات الهرمونية التي تتســبب بظهور بعض الأمراض، مثل اضــطراب التوازن الداخلي، ما يشدي إلى مزيد من الإف
 .قرحة المعدة، وارتفاع ضفس الدم، وضيق التنف 

ــــتمرار في (:  Exhaustionز)مرحلة الإجهاد أو الإنها - ـــــ ـــــ يصبح الفرد في هذه المرحلة عاجزاً عن التكيف والاسـ
ة الزائدة للضفوط تشدي إلى المزيد من المشكلات الصحية المقاومــــــــــــــــــــــــة، وهنا تنهار الدفعات الهرمونية، المواجه

 (90، ص9332والإصــــــــــــــــــابة ببعض الأمــــراض، وقد يصــــــــــــــل الأمـــــــــــــــــر إلى المــــوت.)الجبلي، 
  التفسير البيئي للضغط النفسي -ثانياا 

ة التي تي يواجهها الفرد، على أســـا  التواصـــل بين الفرد والبيئاهتمت هذه النظريات بتفســـير الضـــفوط النفســـية ال
يعيم فيها، أي إنها تنظر إلى الضـــفوط على أنها ناتجة من إدراز الفرد للتهديدات الخارجية الصـــادرة من بيئته، 

 :وهناز ثلاث نظريات انطلقت من هذا التفسير هي
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 :نظرية أحداث الحياة الضاغطة -أ
ضفس النفسي على أنه مثير خارجي، لذا ركزت على أهمية البيئة، وأهميتها في صحة الفرد تتناول هذه النظرية ال

لاكتشــــاف العلاقة بين المتفيرات البيئية، والضــــفوط  (Holmes & Rahi) والمجتمع، وتعد محاولات هولمز وراهي
الأفراد في  لتي تشثر فيالنفســــــــــــــيـة التي يواجههـا الأفراد، خير تعبير عن هـذه النظرية، فقد ركزت على الاحداث ا

كن أن لمممجالات الحياة المختلفة كالمجال العائلي، والاقتصــــادي، والدراســــي، والاجتماعي، والمهني، والتي من ا
 (98، صالمرجع السابق)تكون إيجابية أو سلبية.

 :نظرية التقدير المعرفي -ب
لكبير بعملية الإدراز والعلاج الحســــــــــــــي قـدم هـذه النظريـة لازارو ، حيـث نشــــــــــــــأت هذه النظرية نتيجة الاهتمام ا

الإدراكي، والتقدير المعرفي هو مفهوم أســـــــــاســــــــــي يعتمد على طبيعة الفرد، حيث إن تقدير كم التهديد لي  إدراكاً 
مبســـــطاًللعناصـــــر المكونة للموق  فقس، ولكنه رابطة بين البيئة المحيطة بالفرد، وخبراته الشـــــخصـــــية بالضـــــفوط، 

 .ير الموق وبذلك يستطيع الفرد تفس
كما يعتمد تقويم الفرد للموق  على عدة عوامل، منها العوامل الشـــخصـــية، والعوامل الخاصـــة بالبيئة الاجتماعية، 
والعوامل المتصــــلة بالموق  نفســــهوتعرف نظرية التقدير المعرفي "الضــــفوط" بأنها عندما يكون هناز تناقض بين 

 :التهديد، وإدراكه في مرحلتين، هماالمتطلبات الشخصية للفرد، ويشدي ذلك إلى تقويم 
 .المرحلة الأولى: هي الخاصة بتحديد أن بعض الأحداث هي في ذاتها شيء يسبب الضفوط

 المرحلة الثانية: هي التي تتحدد فيها الطرق التي تصلح للتفلب على المشكلات التي تظهر في الموق ، 
 :(Moos & Shefer) نظرية موس وشيفر -جل

  :ة أن استجابة الفرد للضفوط النفسية تمر بثلاث مراحلترى هذه النظري
 :وتتحدد فيها قوة الحدث الضاغس بالعوامل الآتية -المرحلة الأولى

الخصــــائص الشــــخصــــية للفرد: مثل العمر، الجن ، الحالة الاجتماعية، الحالة الاقتصــــادية، النضــــج المعرفي  -أ
 .لفلسفة، والخبرات السابقةبالنف ، المعتقدات الدينية، ا ةوالانفعالي، الثق

 :عوامل تتعلق بالحدث الضاغس، تتمثل في -ب
: قد يرجع إلى الطبيعة كالزلزال، أو قد يرجع إلى الإنسان كالحروب، وقد يرجع إلى عوامل الضاغس نوع الحدث •

 .بيولوجية كالمرض أو الموت
 .: قصيرة أو طويلةالضاغس مدة وقوع الحدث  •
 .لحدث الضاغس وآثارهمدى مواجهة الفرد ل •
 .احتمال توقع الفرد للحدث الضاغس •
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 .إمكان مواجهة الحدث الضاغس والتحكم بآثاره •
طبيعة البيئة: من حيث العلاقات الاجتماعية بين الأفراد وأســــــــــرهم، ودرجة تماســــــــــك المجتمع، حيث تتداخل  -ج

 .لثانيةالعوامل الثلاثة مع بعضها، لتساعد الفرد في الوصول إلى المرحلة ا
المرحلة الثانية: تتحدد فيها عملية إدراز الحدث الضــــــــــــاغس وكيفية التوافق معه، وتتوق  هذه المرحلة على ثلاثة 

 :عوامل
إدراز الحدث الضــــــاغس: الذي يبدو بعد صــــــدمة الحدث غامضــــــاً، ثم تزداد ملامحه عقلانية وواقعية على  أ.

 .اعد الفرد على التوافق بالأسلوب الملائمنحو تدريجي، فتصبح أبعاده ونتائجه محتملة، ما يس
القيام بالأعمال التوافقية مع الحدث الضـــاغس: ويجري ذلك بالمحافظة على العلاقات الشـــخصـــية بالأســـرة،  ب.

 .والأصدقاء، وبقية الأفراد الذين من الممكن أن يقدموا المساعدة لمواجهة الحدث الضاغس
بالتركيز على الحدث الضـــاغس، واكتشـــاف الأســـلوب الملائم للتعامل  مهارات واســـتراتيجيات التوافق: تجري  ج.
 .معه

المرحلة الثالثة: تتضـــمن نتائج الحدث الضـــاغس وآثاره على الفرد، فهي محصـــلة نهائية لتواصـــل جميع المكونات 
د ر الســـابقة، بهدف مواجهة الأحداث الضـــاغطة، وقد تكون المواجهة في صـــورة توافق ناجح، ومن ثم يســـتطيع الف

ي تشثر في ابات التمواصــــــــــــلة حياته وتطويرها، وقد تخفق في تحقيق التوافق، فتظهر عليه الأعراض والاضــــــــــــطر 
 (80، ص9330الشريف، )صحته النفسية.

  يها: عل المترتبةالآثار و  أسباب الضغوط النفسية .5
  :الداخليةمسببات الضغوط  اولاا: -

ة الجينات الوراثية عند بعض الأفراد مثل هذه الأمراض ترجع تلك المســــــــــببات الى طبيع الحيوية: فقدالأعضــــــــــاء 
ه بتشدي الى اختلال التوازن، واســـــــتنفاذ الطاقة والقوة وتزيد أيضـــــــا من صـــــــعوبة العمل على المســـــــتوى المرغوب 

نكون مرضــى تحاول أجســامنا أن تســتعيد توازنها ويحدث المرض بســبب ضــرر أو أذى بالجســم، فلا تبقى  فعندما
 (78، صالمرجع السابق) عليها.الطاقة لأداء مهام ملقاة  لها ما يكفي من

  :الخارجيةمسببات الضغوط  ثانياا:
  علاقات زوجية -
  التربية والأطفال -
  حالات الوفاة -
  حالات الطلاق -
  ضفوط الدراسة -
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  مشكلات قانونية -
 - :الى بيئية وتقسممسببات خارجية  - ثالثاا:

  الضوضاء الشديدة -
  الحرارة درجة -
  الازدحام -
  نقص الاضاءه والإفراط فيها -

 :الى وظيفية وتقسممسببات خارجية  رابعاا:
  أعباء العمل الأكبر من المعتاد -
  .تفيير واجبات وظيفية -
 .نقص الدعم من المدير -
  .والمعلوماتتفير المهنة ونقص التدريب  -
 (18، ص9332)الجبلي،  الأخرى نقص الراتب والخيارات المهنية  -
الدراســــــــات النفســــــــية والطبية المختلفة، الى أن تشــــــــير ف النفســــــــيةعلى الضــــــــفوط  المترتبةالآثار اما فيما يتعلق ب 

 :للضفوط النفسية أثارا فسيولوجية وأخرى نفسية يمكن توضيحها فيما يأتي
مي، رابات الجهاز الهضـــــــــالآثار الفســـــــــيولوجية: وتتمثل الآثار الفســـــــــيولوجية المرتبطة بالضـــــــــفوط في اضـــــــــط -

 وانتشـــار الأمراض والصـــداع،والإمســـاز المزمن، واضـــطرابات الجهاز التنفســـي، وارتفاع ضـــفس الدم،  والإســـهال،
 العضـــلي، والتهاب المفاصـــل الروماتيزمي، واضـــطرابات الســـكري والتشـــنجالجلدية، وتضـــخم الفدة الدرقية، والبول 

نســـــــــبة  ارتفاعالمعدة و والميل للتقيش والفثيان، والنوبات القلبية، وقرحة الفذاء كفقدان الشـــــــــهية، أو الشـــــــــره والبدانة 
  .الكولسترول

الآثار النفســـــية: تكاد تجمع نتائج البحوث النفســـــية على أن للضـــــفوط أثارا نفســـــية تتمثل في اضـــــطراب أدراز  -
لية للمرض قابالفرد، وعدم وضــــوح مفهوم الذات لديه، كما أن ذاكرته تضــــع  وتصــــاب بالتشــــتت، ويصــــبح أكثر 

النفســـي والعقلي والجســـمي، كما أن تكرار الضـــفوط الشـــديدة يشدي بالفرد الى الفضـــب والخوف والحزن والشـــعور 
  .بالاكتئاب، وكذلك الشعور بالخجل والفيرة

فالضــفوط النفســية يمكن أن تشدي الى اضــطراب النمو، وعدم الثقة في النف  وتزيد من تشــتت الانتباه. وبشــكل  
الزائدة، وكراهية الذات، وضــع  ألانا،  الســمع والحركاتس الضــفوط باضــطراب الأداء وضــعفه وتشــو  عام ترتب
 ( 77، ص9312 نائ ،.)والميل للاغتراب وكثرة الشكوى من المرض، والرغبة في النعا  الهوية،وتصدع 

 



 

31 
 

 : الضغط النفسيبعض الطرق المستخدمة للتخفيف من  .6
يدين أمام أي ضـــــفس يهدد حياته ويشثرفيها، فالحفاظ على النف  البشـــــرية لا شـــــك أن الإنســـــان لا يق  مكتوف ال

وتوازنهـا غريزة فطريـة، تميز الإنســــــــــــــان، وعليه فإن اليافع يواجه هذه الضــــــــــــــفوط محاولًا التعامل والتكيف معها، 
  .وتخفيف آثارها أو حلها، ويستخدم في ذلك استراتيجيات مختلفة

 التي يستخدمها الفرد للتعامل مع ضفوط الحياة المختلفة منذ الستين من القرن  وقد تركز الاهتمام بالاسـتراتيجيات
الماضــــي، وقد اســــتخدمت عدة مصــــطلحات للتعبير عن تلك الجهود والمحاولات، التي يبذلها الفرد في تعامله مع 

 اجهةالمو  الأحداث الضــــــــاغطة من أجل التكيف معها، وإعادة توازنه النفســــــــي الذي كان عليه مثل اســــــــتراتيجيات
(Strategies Coping)ت، وميكـــانزمـــا (المواجهـــةCoping Mechanism ،)وأســــــــــــــــاليـــب التعـــام(Coping Styles) ،

 (.Management Stress)، وإدارة الضفوط(Adjustment) ، والتكيف(Coping Skills) ومهارات التعامل
ـاختلاف م، واختلاف المـواق  نفسها وبتختل  استراتيجيات التعامل مع المواق  الضاغطة باختلاف الأفراد أنفسه

اســــتراتيجيات اســــتيعاب المواق   (wolf mous) مو جن  الأفراد أيضــــاً، وباختلاف الثقافات، ويصــــن  ول  
  .الضاغطة إلى استراتيجيات إقدامية، واستراتيجيات إحجامية

لفرد ضــــاغس، حيث تعك  جهود اهي الاســــتراتيجيات التي تركز على الموق  ال الاسلللتراتيجيات الإقدامية: -أولاا 
  :المعرفية، والسلوكية، والسيطرة على المشكلة واحتواؤها، وهذه الأساليب هي

وتظهر هذهالاســــــــتراتيجية المحاولات المعرفية للفهم والتهيش الذهني (: Logical analyses)التحليل المنطقي أ.
  .لمترتبات الموق  الضاغس

تظهر هذه الاســـتراتيجية المحاولات المعرفية لبناء المشـــكلة (: Positive Reapplisal)إعادة التقويم الايجابي ب.
، لنوايســــةا).بطريقة إيجابية مع اســــتمرار تقبل الواقع في الموق  الضــــاغس  ئها، أو الموق  الضــــاغسأو إعادة بنا
9331 ،13) 
ســــــــــــــلوكية للبحث عن يظهر المحاولات ال(: Seeking in Formationوالمعلومات)البحـث عن المســــــــــــــانـدة  ج.

المعلومات والإرشاد أو الدعم والمساندة الاجتماعية للحصول على المعلومات التي تساعد على فهم المشكلة التي 
تســــبب الضــــفس لإيجاد أســــاليب لحلها أو المســــاندة العاطفية، التي تعين على تحمل موجة الانفعال بإقامة علاقة 

، 9331، قبلان)الأمور.اتزانهم، وصــحة حكمهم على ياح لهم، ويثق بصــداقة حميمة، مع أفراد يشــعر الفرد بالارت
 (103ص

 :ثانياا: الاستراتيجيات الإحجامية
فهي الأسـاليب التي تركز على العاطفة، حيث تعك  المحاولات المعرفية، والسلوكية، لتجنب التفكير في الموق  

 :ساليب هيالضاغس، أو معالجة التأثيرات المرتبطة بهذا الموق ، وهذه الأ
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ويعك  المحــاولات المعرفيــة لتجنــب التفكير الواقعي في الموق  (: Avoidance Cognitive)الإحجــام المعرفي .أ
 .الضاغس، التقبل والاستسلام

ـــالتعبير عن (: Emotional Discharge)التنفي  الانفعـــالي .ب ويعك  المحـــاولات الســــــــــــــلوكيـــة لخفض التوتر ب
 .المشاعر السلبية

ويعك  المحاولات الســـلوكية للاشـــتراز والاندماج في أنشـــطة (: Resignation Cognitive)تقبل والاســـتســـلامال .ت
 (19-11، ص9331، النوايسة)اع. بديلة وخلق مصادر جديدة للإشب

  :كالتالي تصنيف استراتيجيات التعامل مع الضفوط النفسية إلى نوعين هماكذلك كما يمكن  
قد يشدي مواجهة الكائن الحي للمثيرات إلى اختلال توازنه الكيميائي والحيوي الذي  :اسلللللللللتراتيجيات بيولوجية -

كان قائماً قبل مواجهته لهذه المثيرات، وفي هذه الحالة يســـــــــــــعى لاتخاذ اســـــــــــــتجابة معينة، تعيد إليه حالة الاتزان 
عمل كن تكاد جميع الخلايا تالســــابقة، ولا تتوق  عملية الاتزان البيولوجي على جزء معين من جســــم الإنســــان، ول

 (170، ص1221.)علي، على أن تحقق لنفسها قدراً من الثبات الداخلي، يساعدها على القيام بوظائفها
هي الاســتراتيجيات التي يقوم بها الفرد لمواجهة المواق  الضــاغطة، بصــرف النظر عن  اسللتراتيجيات نفسللية: -

 :قسم إلى قسميننجاح هذه الأساليب وفائدتها وعدم نجاحها وتن
: هي الاســـتراتيجيات التي تكون بوعي وإدراز من الفرد لمواجهة المواق  الضـــاغطة، مثل شـــعورية اســـتراتيجيات 

  .طلب النصيحة والمشورة من الآخرين، وجمع معلومات أكثر عن المواق ، وطلب المساعدة من شخص ما
ن حالة تشويه الحقيقة ومسخها حتى يتخلص الـــفرد مالتي تشدي إلى  : هي الاستراتيجياتشعوريةلا  استراتيجيات

  .التوتر والقلق الناتجة من المواق  الضاغطة
فقد تنبه فرويد إلى هذا النوع من الأســــــاليب، حيث اعتقد أن ميكانزمات الدفاع تســــــاعد النا  على خفض القلق، 

 .ثما يواجهوا مواق  تثير التهديدحي
وســــــيتم خلال  ،الأفراد في تعاملهم وتوافقهم مع مواق  الضــــــفس المختلفة وتتنوع الاســــــتراتيجيات التي يســــــتخدمها

 التالي:، وهي كالسطور القادمة تناول أهم استراتيجيات التعامل مع الضفوط التي يقوم اليافعين باستخدامها
 (:( Social Supportاستراتيجية المساندة الاجتماعية -

راً مهماً من مصــادر الأمن الذي يحتاج إليهاالإنســان من عالمه يرى الشــناوي أن المســاندة الاجتماعية تثير مصــد
الذي يعيم فيه، وعندما يشــعر أن هناز شــيئاً ما يهدده، وعندما يشــعر بأن طاقته قد اســتنفذت أو أجهدت أو أنه 
لم يعد بوســــــــعه أن يجابه الخطر، أو يتحمل مايقع عليه من إجهاد عندها يشــــــــعر بأنه يحتاج إلى مدد وعون من 

 (01، ص 1221، . )الشناوي رجهخا
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الاجتماعية تشدي دوراً مهاً لاســــتمرار الإنســـــان وبقائه، حيث  ةأن المســـــاند (Cohen & Wills)كوهين وويلز ويرى 
تعد مصـــدراً من مصـــادر الدعم النفســـي والاجتماعي المشثر الذي يحتاج إليه الإنســـان، حيث يشثر حجم المســـاندة 

عامل الفرد ها وتاز الفرد للأحداث الضــاغطة المختلفة، واســتراتيجيات مواجهتالاجتماعية، ومســتوى الرضــا في إدر 
 (11، ص9335، )عليالأحداث.مع هذه 

وللمســـــاندة الاجتماعية أثر واضـــــح في مســـــاعدة الفرد لأنها تســـــاهم في التخفيف من حدة الضـــــفوط البيئية، التي 
 . يواجهها عندما تكون مرتفعة

ــــــــــــــتماعية أثر عام في الصحة الجسمية، والنفسية، حيث إن الشبكات الاجتماعية الكبيرة يمكن أن  وللمساندة الاجـ
تزود الفرد بخبرات إيجـابيــة منتظمـة، ومجموعــة من المهـام التي تتلقى مكـافـآت في المجتمع، وهـذا النوع يمكن أن 

أهمية والاعتراف بيرتبس بالعادة من حيث إنها حالة إيجابية من الوجدان، وإحســـــا  باســـــتقرار في مواق  الحياة، 
 (192، ص9335)تفاحة، .الذات

 :وتتنوع مصادر المساندة الاجتماعية، حيث يشير علماء النف  إلى مصدرين أساسيين للمساندة الاجتماعية هما
  .وزملاء العمل، والمحيطين ببيئة العمل المساندة الاجتماعية داخل العمل وذلك من رؤساء العمل، -الأول
الاجتماعية خارج العمل، ويمثلها أفراد الأسرة، والأقارب، والأصدقاء، والجيران وشبكة العلاقات المسـاندة  -الثاني

 (93، ص9335، فايد).اليوميةالاجتماعية، التي يتواصل معها الفرد في حياته 
 :(Learn Good Health Habits)تعلم العادات الصحية الجيدة -

غير الصـحية في الفذاء والنوم وعدم ممارســة الرياضــة، ويحتاج يعاني الكثيرون مشـكلات صــحية نتيجة لعاداتهم 
بعضــــــهم إلى أن يتعلم أصـــــــول الفذاء الصـــــــحي وقواعده وتوازنه، والتخلص من العادات غير الصـــــــحية، ومتابعة 

 .الوزن وممارسة الرياضة، لكي يكونوا أكثر قدرة على مواجهة الضفوط
التي تســـــتخدم في التعامل مع الضـــــفوط، حيث إنها تعمل على حيث تعد التمرينات الجســـــمية من الفنيات الهامة 

خفض آثار الضـــــــــفوط على المســـــــــتوى الفيزيولوجي، وتقلل درجة الشـــــــــعور بالقلق والاكتئاب الناتجة من المواق  
الضــــــــاغطة، كما تعد التفذية فنية هامة في مواجهة الضــــــــفوط، فهي تزيد المصــــــــادر التي يســــــــتند إليها الفرد في 

مواق  الضــــــــاغطة، ولكي يكون التوازن الطبيعي في الجســــــــم مســــــــتمراً، وهذا يســــــــرع عملية التمثيل التعامل مع ال
الفذائي، وإفراز البوتاســــيوم والفوســــفور والمفنزيوم أيضــــاً، لذلك فإن الجســــم يســــتهلك المواد الفذائية، ولا يســــتطيع 

، متوازن يزيد مقاومة الفرد للضـــــــفوطبســــــهولة اســــــتبدالها في أوقات الضــــــفوط الحادة والمزمنة، فالنظام الفذائي ال
ومادام الفعل الناتج من الموق  الضـــــــــــــاغس بيولوجياً في المقام الأول فلا بد من الحاجة إلى الكثير من الأغذية، 
لكي يســـتطيع الجســـم أن يتعامل مع الموق  الضـــاغس بقوة، وذلك لأن الجســـم عند الاســـتجابة للموق  الضـــاغس 

ك مقداراً كبيراً من المواد الكربوهيدراتية والدهون والبروتينات، وكذلك فيتامين "ب" )الاســـــتجابة أو الهروب( يســـــتهل
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وفيتامين "ج"، ولهذا فإن وجود نقص معين في هذه الفيتامينات يرتبس بضــع  الجهاز العصــبي المركزي، فنقص 
 (53، صالمرجع السابق)." ب " يرتبس بضع  الجهاز العصبي مجموعة فيتامين

  :(The Expression of Feelings)لمشاعرالتعبير عن ا -
أن  (Schwebel)حيث يرى شــــــوبل ،يجد كثيرون في التعبير عن المشــــــاعر أســــــلوباً يواجهون به مواق  الضــــــفس

البكاء والصــــــــراخ من أكثر الأســــــــاليب التي يســــــــتخدمها الأفراد في مرحلة الطفولة، وحتى في مرحلة الرشــــــــد، فإن 
أن ( Ryan) نويرى راي ص عزيز، تظهر في البكاء،خاصة المرتبطة بفقدان شخالتعبير عن الانفعالات العميقة، 

التعبير عن المشـــــــــــــــاعر يمكن أن يكون بســــــــــــــلوز ظــاهر مثــل البكــاء أو ضــــــــــــــمني مثــل الشــــــــــــــعور بــالخوف أو 
 (10، ص1220)درويم، .الحزن 
 :(Relaxation Skill) مهارة الاسترخاء -

باســــــتخدام إجراءات الاســــــترخاء وضــــــبس التفكير، أو القيام  تتضــــــمن هذه الاســــــتراتيجية القدرة على خفض الإثارة
بحركات جســمية لتقليل مســتوى التوتر أو الضــفس، ويســتند التدريب على الاســترخاء إلى مســلمة قوامها التواصـــل 
المتبادل بين الجسد والنف ، فالضفس النفسي يشدي إلى توترات عضلية وإجهاد في عدد من أجهزة الجسم، تشدي 

ت انفعالية واضــــحة، ومن ثم فإن تحقيق درجة من الاســــترخاء في التخفيف من ردود الفعل الفيزيولوجية إلى تفيرا
للضـفس النفسـي يشدي إلى تحسـن الحالة النفسية للأفراد وزيادة القدرة على تحمل الضفوط للوصول إلى حالة من 

ل حدوث الاضــــــــــطرابات المرتبطة الهدوء النفســــــــــي، لذلك يعد الاســــــــــترخاء مهارة وقائية، تعمل على خفض احتما
لي، ويعرف الاسترخاء بأنه توق  كامل للانقباضات والتقلص العضه، بالتوتر النفسي وضبس القلق المتوقع حدوث
  (22ص ،9335 ،)إبراهيم.التوتر الذي يترافق ظهوره عادة مع ازدياد مقدار

ى الاســـتبصـــار بها، حيث يقود الفرد إلوتتعدد الأهداف في الاســـترخاء فهو عامل يســـاعد على اســـتكشـــاف الذات و 
 (Smith, 2001, Pp25) والإرخاء. استخدام قدراته الذهنية بالتركيز على عضلات جسمه في أثناء عملية الشد

  :(Social Withdrawal Excessive Autonomy)أسلوب الانسحاب الاجتماعي -
دو ، والانسحاب من الأنشطة التي كانت تبهي السلوكات التي تتضمن انفصال الفرد عن الأشياء أو عن الآخرين

مفيدة، ويندمج أحياناً في نشاطات خاصة كمشاهدة التلفزيون أو العمل على الحاسب الآلي، ويبالغ باعتماده على 
 (78، ص9330)الشريف، الذات،من دون الحاجة إلى الآخرين. 

  :(Aggression Method)أسلوب العدوان
ق الأذى المادي بالأفـراد أو الأشياء، كما تتضمن الأذى اللفظي كتوجيه الشتائم هي السلوكيات التي تتضمن إلحا

إلى الآخرين، ويمكن أن تنتج العدائية من كبت الجهود الضـــرورية لتحقيق هدف ما، ومن أعراضـــها توتر شــــديد، 
 (21، ص1222عنيفة.)كينان، ومبالفة في ردة الفعل، وثورات غضب 
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 (:Procrastination Method)أسلوب المماطلة
 (07، ص1222 )الرشيد،.ضروريةويظهر ذلك في تأخير تأدية المهمات الرسمية والقيام بأمور أخرى غير 

 
 :خلاصة

ختاما يمكننا القول بأن الضـــــفس النفســـــي هو حالة تنتج عن التوتر أو القلق الناتج عن مواق  حياتية صـــــعبة أو 
لعملية أو الصـحية. وقد يشدي اسـتمرار الضفس إلى آثار سلبية ضـفوط يومية مسـتمرة، مثل المشـاكل العائلية أو ا

ومن أبرز  ،على الصحة النفسية والجسدية، كالشعور بالتعب، واضطرابات النوم، وفقدان التركيز، والقلق المستمر
ل مع للتعام، أعراضـــه تقلب المزاج، ضـــع  الشـــهية أو زيادتها، وآلام جســـدية مثل الصـــداع أو اضـــطرابات المعدة

لضــــفس النفســــي بفعالية، يُنصــــح بممارســــة التمارين الرياضــــية بانتظام، وتنظيم الوقت، والنوم الكافي، وممارســــة ا
تقنيات الاســــترخاء مثل التأمل والتنف  العميق، إلى جانب الحديث مع أشــــخاص موثوقين أو مختصــــين نفســــيين 

  .عند الحاجة
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 :تمهيد
يهدف هذا الفصل إلى عرض الإجراءات المنهجية التي تم اتباعها لتنفيذ الدراسة ميدانيًا، والتي تهدف إلى تقصّي 

ذا الفصــــل يتضــــمن هاين النفســــي لدى رجال الحماية المدنية.  فاعلية العلاج بالتقبل والالتزام في خفض الضــــفس
توضـــــــيح المنهج المســـــــتخدم، وعينة الدراســـــــة، وأدوات القيا ، بالإضـــــــافة إلى خطوات تطبيق البرنامج العلاجي 

 والإجراءات الإحصائية المستخدمة في تحليل النتائج.
 :المنهج المستخدم .1

هميته في وتكمن أ  ،لتي يعتمدها الباحث من أجل بلوغ أهداف بحثهالمنهج على أنّه الأســــــلوب أو الطريقة ا يعرف
التربوية،  ،ميدان العلوم الاجتماعية في دوره في اســــــــتكشــــــــاف المبادو والقوانين التي تفســــــــر الظواهر الاجتماعية

ا، والتحكم في نتائجه يصـــــــــبح بالإمكان تفســـــــــير هذه الظواهر ومن خلال هذه المبادو ،والإنســـــــــانية بشـــــــــكل عام
 (70، ص9319، وسالم دوه)منجيهها بصورة علمية ومنهجية.و وت

في خفض الضــــفس النفســــي  (ACT) تقصــــي مدى فاعلية العلاج بالتقبل والالتزامهو  هذه الدراســــة وبما ان هدف
اع هو ما الزمنا اتب، لـدى رجـال الحماية المدنية، وهذا نظرًا لطبيعة عملهم المليئة بالمواق  الضــــــــــــــاغطة والخطرة

على بضــــــــــــع حالات من هذه الفئة، وذلك من خلال مقارنة هذا البرنامج لقيا  مدى هذه فاعلية  العياديالمنهج 
 لمستوى الضفس. -القبلي والبعدي-نتائج القياسين 

الذي يعتبر احد المناهج الاســـــاســـــية في علم النف  الاكلينكي  العياديالمنهج تم الاعتماد في هذه الدراســـــة على 
لتي الدراســـــات ا راســـــات النفســـــية بشـــــكل معمق وفردي، وهذا ما جعله مناســـــبا مع مثل هذهوالذي يســـــتخدم في الد

 محددة. بضع حالات تهدف إلى قيا  أثر تدخل معين)مثل برنامج علاجي( على
ايضا تم الاعتماد عليه نظرا لكون الدراسة تطبق تدخلا علاجيا مباشرا على حالات تعاني من ضفوط نفسية)فئة 

لمدنية( لهذا فان الطابع الاكلينيكي واضـــــح وهو ما يتطلب اســـــتخدام المنهج العيادي اكثر من أي رجال الحماية ا
  منهج آخر.

جهة إلى كلينيكية هي المناهج المو الاالمناهج  لانخرى الاكلينيكي في علم النف  يختل  عن المناهج الاالمنهج و 
إلى ايضــا يهدف ا ، كمتوافقهرد معين وتقييم دوافعه و ائق الســلوكية الخاصــة بفالفرد أي أنها تتجه إلى دراســة الحق

 ) 21ص )المرجع السابق،. راباتاضطت سلوكية و لاج من يعانون من مشكلاعتشخيص و 
  :الدراسة الإستطلاعية .2

الدراســـــة الاســـــتطلاعية الخطوة الأهم والأســـــاســـــية للقيام بالبحث العلمي بهدف دراســـــته، فهي تســـــاعدنا من  تعتبر
قرب واختيار العينات المناســــــــــبة للموضــــــــــوع، اين تمثلت أهداف الدراســـــــــــة  عنعلى الميدان خلال الاســــــــــتطلاع 

  الاستطلاعية في هذه الدراسة إلى:



 

39 
 

 .ضبس متفيرات الدراسة -
 .فيه الميدانية التعرف بقرب على مقر الدراسة وأخد فكرة على كيفية إجراء الدراسة -
 ، والتقرب منها ومساعدتها.تحديد الحالات المناسبة ومعرفة الظروف المحيطة بها -
 انتقاء الحالات التي لها تعاني من ضفس نفسي شديد، وهذا كان بمساعدة الاخصائي النفسي التابع للمديرية. -
 
 أدوات الدراسة: .3

هـداف أي بحـث علمي، كما أن طبيعة ا تحقق والتي من خلالهـا تعتبر أدوات الـدراســــــــــــــة مهمـة في جمع البيـانـات 
ي هذه ف ،ات المرغوب الحصــــول عليها تفرض على الباحث اختيار الأداة المناســــبةالموضــــوع وخصــــوصــــية البيان

تم الاعتماد على العديد من الادوات المتثلة في: المقابلة العيادية وشـــــــــبكة الملاحظة الى جانب مقيا  الدراســـــــــة 
 .(ACTالبرنامج العلاجي)الضفس النفسي و 

   :المقابلة العيادية .4.2
على انها قلب المتابعة النفســية حيث تشــمل على عدد من الفنيات  (Strang, 1949) تعرف المقابلة حســب ســتانج

التي تسهم في نجاحه، فالمقابلة عبارة على علاقة مواجهة دينامية وجها لوجه بين الفاحص المفحوص والفاحص 
 (52، ص9313ينمي معارفه واستبصاره أمام المفحوص الذي يطلب المساعد.)العيسوي، 

خر للمقابلة على انها عبارة عن مواجهة إنســـــــــــانية بين الفاحص والمفحوص في مكان آتعريف ويمكن صـــــــــــياغة 
 (01، ص1285خاصة.)سويف، محدد وبناءا على موعد سابق لفترة زمنية معينة من أجل تحقيق أهداف 

 :الملاحظة العيادية .2.3
 ظاهرة أو سلوز معين.  إن للملاحظة دورا أساسيا فمن خلالها يقوم الأخصائي بتوجيه حواسه وعقله نحو

على انهـــا طريقـــة جمع البيـــانـــات عن الفرد المفحوص وهو في موق  (Victor Noll, 1972) عرفهـــا فيكتور نول
 .السلوز المعتاد، وتدوين ما تمت مشاهدته بدون زيادة أو نقصان

أدنى محاولة ( بأنها مراقبة وتســـــجيل ما يحدث من ســـــلوز دون Mc Bruney, 1990ماز بروني)كذلك كما عرفها 
لتفييره، وهي أيضـــا أن يوجه الأخصـــائي حواســـه وعقله إلى طائفة خاصـــة من الظواهر لكي يحاول الوقوف على 
صـــــفاتها وخواصـــــها ســـــواء كانت هذه الصـــــفات شـــــديدة الظهور أم خفية يحتاج الوقوف عليها إلى بعض الجهد. 

نما الظاهري للأشـخاص وذلك بمشاهدتهم بيوحسـب كارتر جود فهي الوسـيلة التي نحاول بها التحقق من السـلوز 
هم يعبرون عن أنفســــــــــــــهم في مختل  الظروف والمواق  التي اختيرت لتمثـــل ظروف الحيـــاة العـــاديـــة أو لتمثـــل 

 (11، ص9393)إبراهيم، مجموعة خاصة من العوامل.
 مقياس الضغط النفسي: .3.3
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( بهدف قيا  مششـــر إدراز 1220أعد هذا الاختبار من طرف الباحث الفنســـتاين وآخرون): وصللا الاختبار .أ
 .عبارة، منها بنود مباشرة وبنود غر مباشرة 03الضفس، يتكون هذا الاختبار من 

 5، 1، 0، 9، )91، 92، 97، 98، 03وهي العبارات المرقمة كالأتي ) ،بند 99تمثل والتي البنود المباشر:  -
،2 ،8 ،2 ،11 ،19 ،11 ،15 ،12 ،18 ،12 ،93 ،99 ،90 

بارات على وجود مششرات الضفس المرتفع عندما يجيب عليها المفحوص بالقبول اتجاه الموق ، وتدل هذه الع
 .وعلى مششرات إدراز الضفس المنخفض عندما يجيب عليها بالرفض

( 1، )7) 13 10، 17، 91، 95، 92عبارة المتمثلة في العبارات رقم ) 38تمثل : والتي البنود الفير مباشرة -
لى وجود مششر إدراز الضفس المرتفع عندما يجب عليها بالرفض وعلى مششر إدراز الضفس وتدل هذه العبارات ع

 .المنخفض عندما يجيب عليها بالقبول
 :يتم توزيع المقيا  على أفراد العينة ومن ثم تشرح التعليمة المتمثلة في

  .عليك عموما في الخانة التي تص  ما ينطبق (x)أمام كل عبارة من العبارات التالية ضع العلامة
نقاط،  1إلى  1إن كيفية تصــــــحيح وتنقيس عبارات الاختبارات يتم التدرج فيها من  كيفية تصللللحيم المقياس .ب

 .د، والجدول الموالي يوضح كيفية التصحيحوهذه الدرجات تتفير حسب نوع والبنو 
 

 وكيفية حساب الدرجات يمثل بنود المقياس(: 11)الجدول

باشرةالبنود الم البنود والبدائل  البنود الغير المباشرة 

 ابدا
 احيانا
 كثيرا
 دائما

 نقطة واحدة
 نقطتان
نقاط                            0
 نقاط 1

نقاط                            1
 نقاط 0

 نقطتان
 نقطة واحدة

غير المباشرة، و يتم الحصول على القيم العام يجمع كل النقاط التحصل عليها في الاختبار من البنود المباشرة 
 :ويتم حساب مششر إدراز في هذا المقيا ، وفق المعادلة التالية

 (23/03مششر شدة الضفس النفسي )مجموع القيم الخام 
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ويتم الحصـــول على القيم الخام يجمع النقاط المتحصـــل عليها ف الاختبار من البنود المباشـــرة وغير المباشـــرة 
أدنى مستوى ممكن من الضفس إلى على ( ويدل 3لضفس من الصفر)وتتراوح الدرجة الكلية بعد حساب شدة ا

 (55، ص9390 وزبير، ( ويدل على أعلى مستوى ممكن من الضفس.)زرقاني1واحد)
 يوضم مستويات الضغوط النفسية (:12)جدول

 المجالات المدى

 23-03 منخفض

 23-21 متوسس

 193-21 مرتفع

"، س النفسي إلى ثلاث فئات رئيسية وفقًا لنتائج مقيا  "لفانستاين( تصنيف مستويات الضف39)يُظهر الجدول رقم
 :مما يساعد في تفسير درجات الأفراد وتحديد مدى معاناتهم من الضفس النفسي. حيث يشير

  إلى مســــــــتوى منخفض من الضــــــــفس النفســــــــي، وهو ما يدل على قدرة الفرد على  23إلى  03المدى من
 .دون تأثير نفسي سلبي كبير التكيف مع متطلبات الحياة اليومية

  يمثل مســـتوى متوســـطًا من الضـــفس، مما قد يشـــير إلى وجود بعض الصـــعوبات  23إلى  21المدى من
 .في التكيف، تتطلب دعما نفسيا أو تدخلًا محدودًا

  يعك  مســـتوى مرتفعًا من الضـــفس النفســـي، وهو مششـــر على وجود اضـــطراب  193إلى  21المدى من
 .فسي للفرد، يستدعي تدخلًا علاجياً متخصصاً لتفادي تطور الحالةواضح في التوازن الن

هذا التصنيف يُعد أداة مهمة في البحوث النفسية والتطبيقات العيادية، حيث يُمكّن الباحث أو الأخصائي 
من اتخاذ قرارات دقيقة بخصوص نوعية الدعم النفسي اللازم لكل حالة بناءً على مستوى الضفس النفسي 

 .المشخّص
 
 :الضغط النفسي وصا الخصائص السيكومترية لمقياس .ج
 :صدق المقياس -

( بالبيئة Levvensteinetمن بين احدث الدراســات التي شــهدت تطبيق مقيا  الضــفس النفســي للباحث ليفنســتاين)
 ( بعنوان: "الضـــفوط النفســـية وعلاقتها باســـتراتيجيات المواجهة9312الجزائرية دراســـة امال نوار ونعيمة صـــلوبي)

دراســــــة ميدانية بالمراكز النفســــــية البيداغوجية بكل من ولاية جيجل، الطاهير  -لدى مربي الاطفال المعاقين ذهنيا
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ســـــنة، أين قامتا بحســـــاب معامل  23-93مربية تتراوح اعمارهم ما بين  28مربي و 83وميلة" على عينة قوامها 
ثم اخذ  لعينة على المقيا  ككل ترتيبا تنازليا،الصـــــــدق بأســـــــلوب الصـــــــدق التمييزي اين تم ترتيب الدرجة الكلية ل

من المجموعة  8افراد من المجموعة العليا و 8وبالتالي اختيار  %97المجموعتين الواقعتين تحـت الـدرجة المشية 
الدنيا كمجموعتين متناقضتين، وتم حساب المتوسطات والانحرافات المعيارية للمقيا ، اذ اسفرت النتائج على ما 

  :يلي
  له ، وهذا ما يدل على ان المقيا 𝛼= (3.31( دالة عند مســـــــــــــتوى الدلالة )3.33( بدلالة)13.972مة ت)قي

 (81، ص9312 )نوار ونعيمة،.قدرة تمييزية عالية للقيا 
 :ثبات المقياس -

فيمـا يخص قيـا  ثبـات المقيـا ، نجـد نتـائج نف  الـدراســــــــــــــة التي أجرانها كل من امال نوار ونعيمة صــــــــــــــلوبي 
، أين قامتا بحســـــاب معامل الثبات بطريقتي ألفا كرنباخ وطريقة -ســـــبق ذكر عنوان وعينة الدراســـــة  -( 9312)

( وبطريقة 3.211التجزئة النصـــــــــــــفية، والتي أســـــــــــــفرت نتائجهاعلى ما يلي: معامل الثبات للمقيا  بطريقة ألفا )
 ( 80نف  المرجع، ص(. هذه النتائج تدل على ثبات مقيا  الضفس النفسي.)3.572التجزئة النصفية )

 (:ACTالبرنامج العلاجي) .4.3
( - Acceptance and Commitment Therapyيعرف البرنـامج العلاجي بالتقبل والالتزام) تعريف البرنلامج: .أ

على انه نوع من العلاج السلوكي المعرفي، يهدف إلى مساعدة الأفراد على التعامل مع الأفكار والمشاعر السلبية 
 و تجنبها، من خلال تعزيز القبول الواعي والالتزام بقيم الحياة الشخصية.بدلًا من مقاومتها أ

المرفقة  المصادر تم تبني واعداد خطوات وجلسـات هذا البرنامج انطلاقا من العديد من الكتب الكلاسـيكية وبعض
 :معه، والتي من بينها

زام في فعالية العلاج بالقبول والالت–البرنامج العلاجي بالتقبل والالتزام لســــــــــعاد كامل قرني ســــــــــيد تحت عنوان  -
  .-خفض قلق المستقبل المهني

فعالية العلاج بالتقبل والالتزام في خفض القلق النفســـــي -برنامج رحماني شـــــيماء ورمضـــــان كريم تحت عنوان  -
 لدى المسنين بولاية تيارت

خطاء ن معاناة ضــــــــــــــحايا الافعالية العلاج بالتقبل والالتزام في التخفيف م-برنامج معمري اكرام تحت عنوان  -
 -الطبية
 الاهداف العامة للبرنامج:   ب. 

  .خفض مستوى الضفس النفسي الناتج عن طبيعة العمل في الحماية المدنية -
 .تعزيز المرونة النفسية ومساعدة رجال الحماية على التعامل مع الضفوط المهنية بشكل صحي -
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 . بيعة وبيئة العمل من خلال تمارين تطبيقيةتقليل اعراض القلق والتوتر المرتبطبين بط -
    :التقنيات المستخدمة في هذا البرنامجج. 

 "التقنية الأولى: "المحاضرة
من خلال هـذه التقنية نقوم بجمع البيانات الأولية والحصــــــــــــــول على أكبر قدر من المعلومات حول الحالة وتقديم 

  .أخلاقيات المهنة المبنية على الثقة والسريةبعض التعريفات المتعلقة بالأخصائي النفسي وخاصة 
 "التقنية الثانية: "المناقشة والحوار

من خلال هذه التقنية نقوم بتزويد الحالة حول مفوم الضــــــــــفس النفســـــــــــي وماهي أســـــــــــبابه وآثاره وكذلك تحديد أهم 
 .ياحه لكمصادر الضفس المرتبطة بالمهنة فهذه التقنية ضرورية من أجل كسب ثقة الحالة ومدى ارت

 "التقنية الثالثة: "النمر الجائع
هي ان يقول المعالج للحالة تخيل أنك تملك نمراً صــــــــفيراً جائعاً، وتقوم بإطعامه في كل مرة يشــــــــعر فيها بالجوع 
 –حتى لا يزعجك أو يشذيك. مع الوقت، يكبر هذا النمر ويصــــــــــبح أكثر قوة وخطورة، ويبدأ في الســــــــــيطرة عليك 

النمر يمثل المشـــــاعر أو الأفكار  الطريقة الوحيدة للتعامل معه هي إطعامه عندما يزعجك لأنك علّمت نفســـــك أن
 المشلمة )مثل القلق، الخوف، الحزن(

 .إطعام النمر يرمز إلى محاولات الهروب أو التجنب أو كبت هذه المشاعر أو الاستجابة لها بشكل غير صحي
 .ب المشاعر يجعلها أقوى وأكثر سيطرةأي أن تجن –كلما زاد التجنب، زادت قوة "النمر" 

 :الهدف منها
 .بدلًا من "إطعام النمر"، يتعلم الشخص قبول وجود المشاعر والأفكار دون محاولة تفييرها أو التخلص منها

 أي التصـــــرف وفقاً لما يهمك فعلاً  –التركيز يكون على التحرز نحو القيم الشـــــخصـــــية رغم وجود هذه المشـــــاعر 
 .ق أو الخوف موجودًاحتى لو كان القل

 "التقنية الرابعة: "استعارة الرمال المتحركة 
ا عالق في رمال متحركة. ردة فعله الطبيعية ســتكون  هي ان يطلب الفاحص من المحوص بأن يتخيل أن شــخصــً
القتــال: أن يحــاول الخروج منهــا بــالقوة، بــالتلويح بيــديــه أو القفز، لكن كلمــا قــاتــل وتحرز أكثر غــاص أكثر في 

 .لرمال، النجاة في هذه الحالة لا تكون بالمقاومة بل بـالاستلقاء والاسترخاء وتوزيع الوزن لتجنب الفوص أكثرا
تدريب الحالة على التقبل كأداة لفهم ان الضـــــــــــفس النفســـــــــــي جزء طبيعي من حياة الانســـــــــــان وجب  :الهدف منها

ته على التكيف مع الضـــــــــــــفوط بدلا من التعايم معه والتركيز على الحاظر دون اصـــــــــــــدار احكام مما يعزز قدر 
 .انكارها او رفضها

 "التقنية الخامسة: " تمرين الوعي التام
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هي الطلب من المفحوص بأن يتنف  بشــــكل عميق من خلال مشــــاهدته عملية شــــهيق وزفير والتركيز على بطن 
 .تمر في السماءفي حالة انتفاخها وانخفاضها والنظر إليه مع طلب منه بأن يلاح  الأفكار كأنها سحب 

 والهدف منها:
 .تعزيز الاتصال بالحاضر كي لا يضيع الشخص في اجترار الماضي أو القلق بشأن المستقبل

 .المرونة النفسية من خلال ملاحظة الأفكار والمشاعر دون أن يتحكموا في السلوز
 .تقبل المشاعر السلبيةبدلًا من محاربتها أو تجنبها

 .يث يُنظر إلى الأفكار على أنها مجرد أحداث عقلية، وليست حقائق مطلقةالتحرر من هيمنة التفكير ح
 "التقنية السادسة: "الليمون والليلمونة

هي انه يطلب الباحث من الحالة ان يتخيل نفســــــــــــه بأنه يحمل ليمونة ويلاح  ملمســــــــــــها ولونها وذوقها ورائحتها 
عاب أو عة منها ويتذوقها فســوف نرى ســيلان اللوشــكلها ويقطعها إلى نصــفين و يقوم بعصــرها قليلا ثم يعض قط

انقبـاض في الفم بــالرغم من عـدم وجود الليمونـة، من خلال هــذه التقنيـة نعلم كيف أن أفكـارنــا وتخيلاتنـا يمكن أن 
 .تشثر فينا جسديًا وعاطفيًا، حتى لو لم تكن حقيقية
 "التقنية السابعة: "الوعي الآني باللحظة الراهنة

لة بأن يجل  في مكان مريح لا يشــــترط أن تكون بوضــــعية تأمل، فقس اجل  بطريقة تشــــعر وهي نطلب من الحا
ا عميقًا ببسء من أنفك ثم  …فيها بالاســــــــتقرار أغلق عينيك )إن رغبت(، أو ثبت نظرز على نقطة ثابتة خذ نفســــــــً

 .ازفره ببسء من فمك
به أين تشـــعر طبيعي لا تحاول تفييره، فقس راقكرر هذا النف  العميق مرتين أو ثلاثًا ابدأ بالتركيز على تنفســـك ال

 به؟ في الأن ؟ الصدر؟ البطن؟
 هل هو بطيء أم سريع؟ دافئ أم بارد؟

 ،"عندما تتشتت )وهذا طبيعي!(، فقس لاح : "ألاح  أني أفكر"، أو "ألاح  أني أتذكر 
 .ثم أعد انتباهك برفق إلى تنفسك

الانتهاء، افتح عينيك ببسء، وخذ لحظة لملاحظة ما تشــعر به دقائق )يمكن اســتخدام مشقت( عند  0اســتمر لمدة 
 .الآن

 .والهدف من هذه التقنية تنمية الحضور الذهني، وتهدئة العقل، والملاحظة دون حكم
 "التقنية الثامنة:" ملاحظة الدات

لآن اوهي ان نطلــب من الحــالــة بــأن يجل  بهــدوء ويــأخــد نف  عميق ونطلــب منــه بــأن يراقــب مــا يمر في ذهنــه 
 "...وكلما لاحظت فكرة أو شعورًا، قل لنفسك: "أنا ألاح  أنني أفكر في
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 "...أنا ألاح  أنني أشعر بـ"
 :مثال
 ".أنا ألاح  أنني أفكر في المستقبل"-
 ".أنا ألاح  أنني أشعر بالقلق"-
 ".أنا ألاح  أنني أريد الهروب من هذا الشعور"-

 .أنك التجربة نفسها إدراز أنك ملاح  للتجربة، لا :الهدف منها
 "سنوات 11التقنية التاسعة: "إلتقي بنفسك بعد 

نطلب من الحالة بأن يجل  في مكان هادو ونطلب منه بأن يأخذ أنفاسًا عميقة ويسترخِ ونطلب منه كذلك تخيل 
 .سنوات 13بعد  –أنك تسافر عبر الزمن إلى المستقبل 

ذا ابل "نسـختك المسـتقبلية". كيف تبدو؟ كيف تتصــرف؟ بماكم عمرز؟ أين أنت؟ كيف تبدو حياتك؟ تخيل أنك تق
 تشعر وأنت تراها؟

 :ونطلب بأن يسأل نفسه
 ما الذي كان مهمًا بالنسبة له طوال هذه السنوات؟

 ما القرارات التي ساعدته للوصول إلى هنا؟
 ماذا تود هذه النسخة منه أن يبدأ أو يتوق  عن فعله الآن؟

 لبرنامج وهي: الفنيات المكملة لهذا اد. 
يطلب الفاحص للمفحوص بمراقبة لحظات التوتر أو الألم النفسي خلال أسبوع وتسجيل  والذي الواجب منزلي: -

 كيف حاول مواجهتها مثلًا )الهروب، الإنكار، المقاومة(.
 .ملاحظة المشاعر دون محاولة التخلص منها وكتابة كيف غيّر هذا من تجربته النفسية -
دقائق مثل التركيز على التنف  وتســـجيل ما لاحظه من خلال  13إلى  5رين اليقظة اليومية من ممارســة تما  -

 الممارسة مشاعر، أفكار، تحديات أو فوائد...
 الفئة المستهدفة: اعوان الحماية المدنية. ه.

 (ACTالتي يتضمنها العلاج بالتقبل والالتزام) (: يمثل سير الجلسات3الجدول)
لهدفا عنوانها الجلسة  المدة التقنيات 

11  
 الترحيب بالحالة. -

 المحاضرة. -
45 
 دقيقة
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 التعارف

 

الحصول على أكبر قدر من المعلومات واخذ بيانات  -
 اولية حوله.

التعريف بمهنة الاخصـائي النفسي وأخلاقيات المهنة  -
  المبنية على الثقة والسرية.

اعلام الحالة على ضــــــــــــــرورة الالتزام بحضــــــــــــــور كل  -
 مدة استفراقها.الجلسات، بما فيها مناقشة عددها و 

تحديد مســـــــتوى الضـــــــفس النفســـــــي للحالة قبل تطبيق  -
 (.البرنامج العلاجي عليها)القيا  القبلي

المنـــاقشــــــــــــــــة  -
 والحوار.

تطبيق مقيا   -
الضــفس النفســي 
عــــــــــــــــــــــــــلــــــــــــــــــــــــــى 
الحــــالــــة)القيــــا  

 القبلي(.

12 

 

التعرف 
على 
الضغط 
 النفسي

 هتعريف الحالة على مفهوم الضــــفس النفســــي وأســــباب -
 .والآثار الناجمة عنه

تحديد اهم مصـــــــادر الضـــــــفس النفســـــــي)التركيز على  -
 مصادر الضفوط المرتبطة بالمهنة(. 

ضمان الفهم والاستيعاب لما تم تقديمه داخل الجلسة  -
 من خلال أسئلة الحالة واستفساراته. 

المنــــــاقشــــــــــــــــــــة  -
 والحوار.

الــــــتــــــثــــــقــــــيــــــف  -
 النفسي.

61 
 دقيقة

13 

التعرف 
على 
العلاج 
بالقبول 

لتزاموالا   

تزويد الحالة بمعلومات مبدئية حول محتوى البرنامج  -
 العلاجي)العلاج بالتقبل والالتزام( وإزالة الفموض لديها.

تعريف الحـــالـــة على مفهوم العلاج بـــالتقبـــل والالتزام  -
 وشرح أهدافه والتقنيات الأساسية المعتمدة فيه.

طرح اســــــــــــــئلــة على الحــالــة حول مــا يتوقعــه من هــذا  -
 البرنامج.

رح البرنامج شـــ -
الـــــــــــعـــــــــــلاجــــــــــــي 
وتــــــوضــــــــــــــــــــيـــــــح 

 أهدافه.
المنــــــاقشــــــــــــــــــــة  -

 والحوار.

61 
 دقيقة

14 
التدريب 
على 
 التقبل

تعريف الحــالــة على مفهوم القبول والتجنــب الخبراتي  -
وشـــرح كيفية تطبيق التقنيات، وتمكينه على التعامل مع 
الضـــــــــفس النفســـــــــي عبر تقبل مشـــــــــاعره وافكاره بدلا من 

ه على تقليل حدة التوتر مقاوتها او انكارها، مما يســــــاعد
 المرتبس بها. 

 المحاضرة. -
 مر الجائع.الن -
ـــــعـــــــارة  - اســــــــــــــــــت

الــــــــــــــــــــــرمــــــــــــــــــــــال 
 المتحركة.

61 
 دقيقة
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تـدريـب الحـالـة على اســــــــــــــتخـدام التقبل كاداة لفهم ان  -
الضــــــفس النفســــــي جزء طبيعي من حياة الانســــــان وجب 
التعايم معه، والتركيز على الحاضــــــــــــر دون اصــــــــــــدار 
احكام مما يعزز قدرته على التكيف مع الضــــــــفوط بدلا 

 من الانشفال بمحاولة رفضها.

تـمرين الوعي  -
 التام.

 واجب منزلي. -

15 

التدريب 
على 
الفصل 
 المعرفي

تمكين الحالة على تقليل ســــــــــــيطرة الافكار الســــــــــــلبية  -
بطرق مختلفة وهذا ما يقلل من التاثير العاطفي ويساعد 
في التوازن المعرفيــه لجعلــه اكثر قــدرة على التعــامــل مع 

 الضفس. هذا
فك الاندماج فكلما تعاملت الحالة مع افكارها بطريقة  -

مختلفة اصـبح لديها تاثير اقل وتعليمها كيفية الانفصــال 
 المعرفي عن الافكار المشلمة والمزعجة.

ضمان الفهم والاستيعاب لما تم تقديمه داخل الجلسة  -
من خلال طرح أســـــــــــئلة حول المشـــــــــــاعر والمواق  التي 

 .باب الضفستساعد في ادراز اس

 المحاضرة. -
الـــــــــــــــــحـــــــــــــــــوار  -

 والمناقشة.
الــــــتــــــنــــــفــــــيــــــ   -

 الانفعالي.
تمرين اليـــــا   -

 الابداعي.
تقنيــــة الليمون  -

 .والليمونة

61 
 دقيقة

16 

التواصل 
مع 

اللحظة 
 الراهنة

تعزيز الوعي باللحظة الحالية كوســــــــــــــيلة للتعامل مع  -
الضــــــــــــــفوط، حيــث يميــل العقــل الى حــالات التوتر الى 

ي وهذا ما يزيد من حدتها، اذ الانشــفال بذكريات الماضــ
يســـاعد التركيز على اللحظة الراهنة بكل تفاصـــيلها على 
تهدئة العقل وتعزيز القدرة على تقبل المشــــــاعر والافكار 
 دون مقاومة وهذا ما يساهم في تحقيق التوازن النفسي.

المنــــــاقشــــــــــــــــــــة  -
 والحوار.

الاســــــــــــــتمــــــــاع  -
 النشس.

تقنيـــــــة الوعي  -
الآني بـــاللحظـــة 

  الراهنة.
 

61 
يقةدق  
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10 
الذات 
 كسياق

تــدريــب الحــالــة على التكيف مع ذاتــه وتعزيز قــدرتــه  -
على المرونة النفســـــية، مما يســـــاعده في التعامل بفعالية 

 مع الضفوط والتحديات الحياتية.
تعزيز ممـارســــــــــــــة التامل الواعي كاداة لتهدئة الجهاز  -

 العصبي وتقليل استجابة الضفس النفسي.

 المحاضرة. -
المنــــــاقشــــــــــــــــــــة  -

 والحوار.
الاســــــــــــــتمــــــــاع  -

 النشس.
مـــــــــلاحـــــــــظـــــــــة  -

 الذات.
لـــــــــــــــعـــــــــــــــبـــــــــــــــة  -

 الشطرنج.

61 
 دقيقة

10 

التدريب 
على 
تحديد 
القيم 
والالتزام 
 بها

تدريب الحالة على تحديد القيم الاســــاســــية في حياته  -
واســـــتخدامها في اتخاذ القرارات اليومية والتي من شـــــانها 

 ان تقلل من تاثير الضفس النفسي. 
لذي يجب أن تحديد وتوضــــــــــــــيح المســــــــــــــار والتوجه ا -

  يسلكه الحالة من أجل بلوغ قيمه واهدافه.

 المحاضرة. -
الـــــــــــــــــحـــــــــــــــــوار  -

 والمناقشة.
تـمــريـن الــتـقــي  -

 13بنفســــك بعد 
 سنوات.

61 
 دقيقة

 

10 
ختام 
 البرنامج

تحديد مســـــتوى الضـــــفس النفســـــي بعد تطبيق البرنامج  -
 (. العلاجي )القيا  البعدي

مقارنة مســـــــــتوى الضـــــــــفس النفســـــــــي قبل وبعد تطبيق  -
 برنامج على الحالة لمعرفة مدى الفعالية.ال

تعزيز ثقة الحالة بنفســـــــه وتدكيره بأهمية الاســـــــتمرارية  -
 على استخدام التقنيات التي تم العمل عليها من قبل.

مناقشـــــة نتائج  -
 القيا  البعدي.

مــــنـــــــاقشـــــــــــــــــــــة  -
ــــــيـــــــات  ــــــب ســــــــــــــــــــل
وايـــــــجـــــــابـــــــيـــــــات 
ـــــــــامـــــــــج  ـــــــــرن ـــــــــب ال

 العلاجي.
تقديم الشـــــــــكر  -

ــــتــــزام  عــــلــــى الإل
بـــــــــــــالـــــــــــــعـــــــــــــلاج 
والـتـحــفـيــز عـلــى 

61 
 دقيقة
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الاســــــــــــتمرار في 
 تطبيق التقنيـــات

 المكتسبة.
 

 عدد الجلسات: 
جلســـــــات علاجية اجرية خلال شـــــــهر بمعدل جلســـــــتين في الاســـــــبوع الاول والتاني  2البرنامج التالي يحتوي على
 جلسات.  0والثالث والرابع استفرق 

 تحكيم البرنامج: 
متخصــــــيين في علم النف  من طرف اســــــاتدة  هكيممن اجل ضــــــمان جودة وســــــلامة اجراءات هدا البرنامج تم تح

 ، وهو ما يوضح الجدول الموالي:-عين تموشنت–جامعة بلحاج بوشعيب  الى التابعين
 العلاجي ودرجتهم العلمية لبرنامجل اسماء الاساتذة المحكمين: (14)الجدول

 الأستاذولقب إسم  الدرجة العلمية جامعة الإنتماء

 سني أحمد دكتوراه في علم النف   -يموشنتعين ت-جامعة بلحاج بوشعيب 

 سعدي زينب دكتوراه في علم النف  -عين تيموشنت-جامعة بلحاج بوشعيب 

 بلعابد بن عمر دكتوراه في علم النف  -عين تيموشنت -جامعة بلحاج بوشعيب 

 
 
 عينة الدراسة ومواصفاتها:  .4

يبلغ من الذي الحالة "ب بطريقة قصـــــــــــدية، اولهم ( حالات والتي اختيرت 30تم اجراء هذه الدراســـــــــــة على ثلاث)
ســـنة متزوج وأب لثلاثة أطفال يعيم في ظروف اقتصـــاية متوســـطة، مســـتواه الدراســـي جامعي، التحق  08العمر 

 سنة. 15والآن يملك خبرة أكثر من  9332بسلك الحماية المدنية سنة 
ثة ثانوي، متزوج واب لطفلين، التحق بالحماية ســــنة له مســــتوى الدراســــي ثال 10يبلغ من العمر الذي الحالة "م" و

 سنة. 17والآن يملك خبرة  9338المدنية سنة 
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ثالثة ثانوي، متزوج وأب لأربع بنات، التحق ســـنة الدراســـي  ذو مســـتوى ســـنة  15يبلغ من العمر الذي الحالة "م" و
 سنة. 12والآن يملك خبرة  9337الحماية المدنية سنة 

 
 حدود الدراسة .5

أجريـت الـدراســــــــــــــة بـالوحدة الرئيســــــــــــــية للحماية المدنية التابعة للمديرية العامة لولاية عين  :د المكلانيلةالحلدو  -أ 
تقع مقابل الإقامة الجامعية للبنات التابعة لجامعة بلحاج بوشــــــــعيب،  9331تموشــــــــنت، وقد فتحت أبوابها ســــــــنة 

حصــــاء الســــكريتارية، مكتب الوقاية. أقســــام: مكتب الإ 0وتحتوي المشســــســــة على مكتب الإدارة والذي ينقســــم الى 
ومكتب الإســــــــعافات الطبية والأولية والذي يحتوي على الصــــــــيدلية إضــــــــافة إلى نزل الأعوان، وقاعة الرياضــــــــة. 

 .والجناح البيداغوجي ويحتوي على مكتب الأخصائي النفسي وأقسام التربص والدراسة
خذ المعلومات الكافية والمناســــــــبة حول الدراســــــــة من هي الفترة التي يســــــــتفرقها الباحث لأ :الحدود الزمانية -ب 

المبحوث وكانت بداية الدراســــــة بوضــــــع مخطس للدراســــــة مع العينات والمتمثلة في جمع البايانات وكل ما يخص 
 .9395افريل  90مار  إلى  90البحث وبعدها توزيع المقيا  المستخدم وهذه الدراسة قمنا بها من 

 
 
 

 خلاصة:
 مدة شـهر وهي مدة جد قصيرة خصوصا لانهتم تنفيذ هذه الدراسـة في ه سـابقا نرى انه قد من خلال ما تم عرضـ

علاجي البرنامج التم تطبيق اين ، تم التعامل مع ثلاث حالات ولي  حالة واحدة وهذا ما جعل الامر نوعا صــعبا
بل وبعد التدخل، على عينة من رجال الحماية المدنية، مع قيا  مســــــتوى الضــــــفس النفســــــي ق (ACT)وفق مبادو

 ته.ما أتاح تقييم فعاليوهذا 
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 تمهيد: 
وأهميته في تعزيز الصـــحة النفســـية، يأتي  )CTA (في ضــوء ما تم عرضـــه من أســاســـيات العلاج بالتقبل والالتزام

هذا الجانب التطبيقي ليســــلس الضــــوء على مدى فعالية هذا النموذج العلاجي عند تطبيقه على فئة أعوان الحماية 
المدنية، والذين يُعدون من الفئات المهنية المعرضــة لضــفوط نفســـية عالية نتيجة طبيعة عملهم المرتبطة بالتدخل 

يهدف هذا الجزء من الدراســــــــــــــة إلى التحقق من فاعلية برنامج علاجي  .لكوارث والمواق  الطارئةفي الحوادث وا
في التخفيف من الأعراض النفســـــية مثل القلق، الضـــــفس النفســـــي، أو الإرهاق الذهني ( ACT) مبني على مبادو

تفيرات النفســــــــــــــية لدى هذه الفئة، من خلال تطبيق جلســــــــــــــات علاجية منظمة وفق خطة زمنية محددة، وقيا  ال
 .باستخدام أدوات تقييم قبلية وبعدية

 
 . عرض حالات الدراسة:1

 :عرض الحالة. 1.1
  .لاولىالبيانات الأولية للحالة ا -

 ب(الاسم: )
 سنة 08العمر: 

 الرتبة: عون 
 المستوى الدراسي: جامعي
 الحالة الإجتماعية: متزوج
 الحالة الإقتصادية: متوسطة

 30الأطفال: عدد 
 ساعات 8ت العمل: ساعا

 الأمراض السابقة: لا توجد
 سنة 15الخبرة: أكثر من 

 :الأولىملخص الجلسات الحالة  -
أطفال، ظروفه الإقتصـــــــادية متوســــــطة، مســـــــتواه الدراســـــــي  0ســــــنة متزوج وأب ل  08الحالة)ب( يبلغ من العمر 

 .سنة 15ملك خبرة أكثر من والآن ي 9332جامعي إلتحق بالحماية المدنية لأنها حلم حياته إلتحق بها سنة 
  لحالة الأولى:لحليل الجلسات ت -
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من خلال الجلســـات التي أجريتها مع الحالة)ب( وبناءً على الأدوات الدراســـية بما فيها الملاحظة العيادية، الحالة 
 ةبدأ الجلســـات بكل أريحية وهذا ما ترجمته لفة جســـده وحتى طريقة كلامه كانت جد ممتازة و أجاب على الأســـئل

"، وبعد الحديث المطول مع : "راني هنا ونقول لخويا قاع شلللللا كاينبكل ســـــــهولة وشـــــــرح لي ما يعانيه حيث قال
عون من  03الحالة من أجل كســـب الثقة إتضـــح أن الحالة يعاني من ضـــفس نفســـي كونه رئي  فوج متكون من 

" عون  31مانقدرش نرضي عبارة: "الحماية المدنية لأنه هو من يقسـم لهم المهام اليومية حيث جاء في صـريح ال
لأن أنا مايقســـــــم المهام على الأعوان يوميا ولكل عون له عمل معين يقوم به وكل يوم أســـــــتبدل هذه المهام على 

كاين بعض الأعوان سلللامحهم الله وين ما تحطهم والمهام الي تعطيهم مايعجبهمل الحال الأعوان حيث قال: "
ضللغط "وليت نحس بوبعد الحديث المطول مع الحالة قال:  را  حاقره" بلي أنت ويزيد يوكل عليك ربي يحسللسللك

ومن خلال تحدثنا عن الخرجات الميدانية طرحت عليه الســـــشال الآتي: في  كبير والمشللللاكل مع الأعوان كل يوم"
 أي خرجة ميدانية حسـيت بيها بضـفس كبير ؟ أجاب ب: "في هذه الحادثة الأخيرة تاع زميلنا الشهيد دربال محمد
"كنا في ضللغط لا يعلم به إلا الله سللبحانه وتعالى "حنا نحوسللو الناس تحوس السلللطات يحوسللو المورال طايم 

أيــام من البحــث عنــه من أجــل إطفــاء  2" نحن نعلم أن الميــاه جرفتــه ولكن أين لا أحــد يعرف، هنللا داخللل الوحللدة
 ا عليه الحمدالله، ومن خلال تطبيقالنـار التي إشــــــــــــــتعلـت على قلـب أمـه وعلينـا، حتى جـاءت اللحظـة التي عثرن

التقنيات المذكورة في جدول الجلســــات والواجبات المنزلية التادي اســــتخدمتها معه كانت لها تدخل إيجالي واضــــح 
التقنية "بحيث تفاعل مع جميع التقنيات خاصـــــة "التقنية إســـــتعارة الرمال المتحركة والليمون والليمونة "حيث قال: 

عجبتني لأنها تمثل  الواقع" "وتاع الليمون والليمونة هذيك تؤكد لنا بأنا أفكارنا وتخيلاتنا  تاع اسللللللتعارة الرمال 
 تأثر فينا حتى ولم تكن موجودة".

 جدول)15(: يمثل نتائج القياس القبلي والبعدي للحالة الاولى

 القياس النتيجة

 القيا  القبلي 21

 القيا  البعدي 59

 تعتبر نســـــــبة مرتفعةهي درجة و  12ب( بلغ القبلي للضـــــــفس نفســـــــي للحالة) يا نرى ان الق 5من خلال الجدول 
 .وهذا يدل على ان هناز تحسن ملحوظ ،59بينما القيا  البعدي فكانت درجته  جدا،
 

  :الثانية عرض الحالة . 1.2
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  البيانات الأولية للحالة الثانية. -
 )م( الإسم:
  سنة 10العمر: 

  الرتبة: رقيب
 الثالثة ثانوي  اسي:الدر المستوى 
 متزوج الإجتماعية:الحالة 
 متوسطة الإقتصادية:الحالة 
 39الأطفال: عدد 

 ساعة 91العمل: ساعات 
 لاتوجد السابقة:الأمراض 
 سنة 17الخبرة: 

 92. ملخص الجلسات الحالة الثانية
نة مسـتوى الدراســي الســ سـنة متزوج وأب لطفلين، ظروفه الإقتصــادية متوســطة وله 10الحالة)م( البالغ من العمر 

 سنة. 17والآن له خبرة  9338سنة الثالثة ثانوي إلتحق بالحماية المدنية 
 تحليل الجلسات الحالة الثانية: -

عتمادًا على الأدوات الدراســـــــية بما فيها المقابلة العيادية ا من خلال جدول الجلســـــــات التي أجريتها مع الحالة)م( و 
لجلســـــــــات في وضـــــــــعية المقاومة، في الأول لم يظهر أي ارتياح وهذا من خلال والملاحظة العيادية، الحالة بدأ ا

أجوبته المفلقة، وبعد الحديث المطول معه من أجل كســـــــــب ثقته اتضـــــــــح أنه يعامي من ضـــــــــفس نفســــــــــي نتيجة 
: "مكانل عون عنا معانا ماعندهل ضلللغط ماعندهل ضلللغط للخرجات الميدانية بحيث جاء في صــــريح العبارة

بادل الحديث لفترة طويلة حول مهام الحماية المدنية وبعض الأعمال التي يقومون بها سواء داخل وبعد ت، نفسي"
"دير في بالك كي يدق الجرس باش نخرجو في كاش خرجة ميدانية غادي تلقى يا الوحدة أو خارجها فقال لي: 

الضــــــــــــــفس أثر عليه  وهـذا، واحلد محروق يلا واحلد ميلت يلا واحلد معمر دمو حتى وليت نخاف كي يدق الجرس"
بشـكل مباشـر خاصـة في حياته اليومية والعادية، أصبح سريع الإنفعال وسريع القلق، ومن خلال تطبيق التقنيات  

نيات لي "هذو  التقالمذكورة في جدول الجلسات كانت له ردة فعل إيجابية وتخسن ملحوظ نوعًا ما بحيث صرَح: 
ي الآني باللحظة الراهنة وتاع إسللتعارة الرمال هذيك تبدلت النظرة خدمناهم والواجبات المنزلية سلليرتو تاع الوع

تاعي اتجاه هذا الضللغط  كنت مكبر الموضللوع في باطل حتى وليت أي نقطة سلللبية أو موقف سلللبي يصللرالي 
وهـذا راجع إلى نجاح هذه التقنيات من  وأتجله مبلاشلللللللللرة إلى تقنيلة الوعي الآني و نهلدأ روحي ونكلالمي عقلي"
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توعًا ما  الأشـــخاص الذين يعانون من ضـــفوط نفســـية وفي أخير تمت منافشـــة المقيا  القبلي والبعدي التخفيف 
 للحالة وكانت نتيجة إيجابية.

 الثانيةللحالة القبلي والبعدي ياس القنتائج : يمثل (16)جدول

 القياس النتيجة

 القيا  القبلي 20

 القيا  البعدي 50

تعتبر نســـــــــبة هي و درجة،  20 قد بلفت)م( الثانية جة المقيا  القبلي للحالةنتيان  2يتضـــــــــح من خلال الجدول 
وهذا راجع الى تحســــــــن وفعالية تطبيق  ،درجة 50 فبلفتبعد نهاية البرنامج اي القيا  البعدي  متوســــــــطة، وبعد
 .البرنامج العلاجي

 عرض الحالة الثالثة:. 3.1

  البيانات الأولية للحالة الثالثة: -

 الإسم: )ع(

 15لعم: ا

 الرتبة: عون 

 المستوى الدراسي: الثالثة ثانوي 

 الحالة الإجتماعية: متزوج

 الحالة الإقتصادية: متوسطة

 بنات 1الأطفال: عدد 

 ساعات 8ساعات العمل: 

 كسر في رجله اليمنى سابقة:الأمراض 

 سنة 12الخبرة:  
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  ملخص الجلسات الخالة الثالثة -

وأب لي لأربع بنات مســــــتواه الدراســــــي ثالثة ثانوي، إلتحق بالحماية  متزوجســــــنة،  15الحالة)ع( البالغ من العمر 
 .سنة.12والآن يملك خبرة  ،9337المدنية سنة 

  تحليل الجلسات الحالة الثالثة: -

على الأدوات الدراسية بما فيها الملاحظة العيادية، الحالة  ءا)ع( وبناالثالثة من خلال الجلسات المقيمة مع الحالة
رًا نوعًا ما وهذا من خلال لفة جســـــــده، وبعد الحديث المطول من أجل كســـــــب ثقة الحالة ومدى ارتياحه كان متوت

لي، اتضـح أنه يعاني من ضفس نفسي بحكم المعا  النفسي يختل  مابين الوحدة الثانوية والوحدة الرئيسية ومن 
خدام في وحدة ثانوية صللللحابي قاع  "أنا كنتخلال التدخلات الميدانية وطبيعة العمل وعدد الأعوان حيث قال: 

وبعد المحادثة الطويلة مع الحالة)ع( اتضــــح كذلك أنه له ضــــفس نفســــي  نعرفهم مكانل ضلللغط تاع خدمة بزاف"
جرّاء الخرجات الميدانية وهذا من خلال إجابته على الســـــــشال التالي: هل في نظرز أن الخرجات الميدانية ســـــــبب 

"نعم حاجة باينة در  نتا كي تخرج في حادث بة قليلة؟ فكان الرد ب: في هذا الضــــــفس الذي تعيشــــــه ولو بالنســــــ
مرور وتلقى واحد معمر دم در  نتا تحوس غير كي دير تسلكه وبسرعة خاصة إذا كان عالق تحت السيارة أو 

عد تطبيق ، وبمقلوبة عليه ثم وين يولي علينا ضلغط كبير باسكو مدامك دير فالروطار مدام الضغط يزيد عليك
ذو  التقنيات "هض التقنيات على الحالة كان يتفاعل معهم بشــــــكل إيجابي وكان ردة فعله إيجابية بحيث قال: بع

والواجبات المنزلية لي كنت تعطيهملي نفعوني شلللللويا خاصلللللة في المنزل ماوليتل نتقلق على أتفه الأسلللللباب 
اع وح ديراكت لهذيك التقنية تبحكم كنت سلريع الإنفعالو كنت كي نحس روحي عندي مشاعر وأفكار سلبية نر 

 والتنفس)هنا يقصد تقنية الوعي الآني باللحظة الراهنة( نقوم بعملية شهيق وزفير حتى نحس روحي تكالميت"
 سلبيا وإجابيات البرنامج العلاجي. وفي الأخير تناقشت معه حول بعض

 الثالثةللحالة القبلي والبعدي ياس القنتائج (: يبين 10)جدول

 القياس النتيجة

 القيا  القبلي درجة 81

 القيا  البعدي درجة 18
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متوســـــــــطة، اما وهي درجة درجة  81 لغنتائج القيا  القبلي للحالة )ع( بيتضـــــــــح ان  7من خلال الجدول رقم  
 .وهذا راجع الى تطور وتحسن في سلوز الحالة درجة 18 بلغالبعدي ف القيا 

 

 ة المصاغةمناقشة النتائج على ضوء الفرضي .5

نصــــــت الفرضــــــية على أن العلاج بالتقبل والالتزام فعّال في خفض الضــــــفس النفســــــي لدى رجال الحماية المدنية، 
ي، الذي يهدف إلى تعزيز التقبل النفســـــــ تســـــــتند هذه الفرضـــــــية إلى الأســـــــ  النظرية لهذا النموذج العلاجيحيث 

والمشـــــــــــــاعر الســـــــــــــلبية، والانخراط في والمرونة في التعامل مع الضـــــــــــــفوط، من خلال تفيير العلاقة مع الأفكار 
ســــــلوكيات موجهة بالقيم الشــــــخصــــــية للفردف فإن طبيعة العمل في ســــــلك الحماية المدنية تتســــــم بكثرة الضــــــفوط، 
والتعرض المســــــتمر للمواق  الصــــــادمة والخطرة، مما يجعل هذه الفئة أكثر عرضــــــة للتوتر المزمن واضــــــطرابات 

ظيف برنامج علاجي قائم على التقبل والالتزام قد يُعد وســــــــــــــيلة فعّالة نفســــــــــــــيـة متنوعـة، وانطلاقاً من ذلك فإن تو 
من  ظلخفض مسـتويات الضـفس النفسـي لديهم وبعد تطبيق مقيا  الضـفس النفسـي ليفانسـتاين فوجد تحسـن ملحو 

 سخلال تطبيق المقيا  القبلي والبعدي على الحالات وبالتالي فإن العلاج بالتقبل والإلتزام فعال في خفض الضف
  النفسي.

يُعد نهجًا نفسيًا  (ACT) تنطلق فرضـية هذه الدراسـة من المقولة الأسـاسية التي مفادها أن العلاج بالتقبل والالتزام
فعّالًا في خفض مســــــــــــتويات الضــــــــــــفس النفســــــــــــي لدى رجال الحماية المدنية، وهي فئة مهنية تواجه يوميًا ظروفًا 

لبًا ما يتعامل أعوان الحماية المدنية مع حوادث مشلمة، مواق  إنقاذ إذ غا .اســــــــتثنائية مليئة بالمخاطر والتحديات
حرجة، وكوارث مفاجئة، مما يعرضــهم بشــكل متواصــل إلى ضــفوط نفســية عالية قد تشدي مع الوقت إلى احتراق 

 .مهني، أو اضطرابات مثل القلق والاكتئاب واضطراب ما بعد الصدمة

، والذي يختل  عن الأساليب التقليدية التي تركز (ACT) النظرية لنموذج تستند فعالية هذا العلاج إلى المرتكزات
 :على تفيير الأفكار السلبية، حيث يهدف بدلًا من ذلك إلى

أي مســـــــاعدة الفرد على التوق  عن مقاومة المشــــــاعر والأفكار الســـــــلبية، مما يخف  من حدة   :تعزيز التقبل -
  .لى هذه المشاعرالتوتر الناتج عن محاولة السيطرة القسرية ع

وهي قدرة الفرد على التفاعل بمرونة مع الأحداث الصعبة، والقدرة على تجاوزها دون  :تطوير المرونة النفسـية -
 .أن تشثر بشكل مفرط على توازنه النفسي
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وهو تعلم كيف يرى أفكاره الســـلبية على أنها مجرد "أفكار" وليســـت  :(Cognitive defusion) الفصـــل المعرفي -
 .حتمية، مما يقلل من تأثيرها العاطفيحقائق 

عبر تعزيز الوعي باللحظة الراهنة دون إطلاق أحكام، يســـــــــــــاعد   :الانخراط في الحاضـــــــــــــر )الوعي الذهني( -
 .البرنامج الأفراد على تقليل التشتت الذهني والقلق المرتبس بالماضي أو المستقبل

ات مســـــتندة إلى قيمهم الشـــــخصـــــية العميقة، ما يمنحهم حيث يُوجه العلاج الأفراد نحو ســـــلوكي  :الالتزام بالقيم -
 .دافعًا ذاتيًا ويعزز الشعور بالمعنى رغم الصعوبات

وقد تم تأكيد فعالية هذا النموذج من خلال تطبيق مقيا  الضفس النفسي )لفانستاين( قبل وبعد البرنامج العلاجي 
ا واضـحًا في مششـرات الضـفس النفسـي، سواء على ثلاث حالات من رجال الحماية المدنية، أظهرت نتائجه تحسـنً 

لدى الحالات التي كانت تعاني من ضــفس مرتفع أو متوســس. هذا الانخفاض في شــدة الضــفس يعك  أن التدخل 
العلاجي لم يقتصــــر على تخفيف الأعراض الســــطحية فقس، بل أســــهم في إحداث تحول في طريقة تعامل الأفراد 

 .مع الضفوط والمواق  الصعبة

تعود إلى كونه يعالج الجذور المعرفية والانفعالية للضفس، ولي  فقس أعراضه، ( ACT) ا يتضـح أن فعاليةمن هن
ويمنح الأفراد أدوات عملية للتكيف المســـــــــــتدام مع التوتر، مما يجعله خيارًا علاجيًا ملائمًا بشـــــــــــكل خاص للفئات 

 .العاملة في بيئات عالية التوتر كقطاع الحماية المدنية

 

 اج العامستنتا .6
على ثلاث حـالات من أعوان الحمـايـة المـدنيـة يعانون  (ACT) من خلال تطبيق برنـامج العلاج بـالتقبـل والالتزام

من مســــــــتويات متفاوتة من الضــــــــفس النفســــــــي، تبيّن أن هذا الأســــــــلوب العلاجي يُعد فعالًا في التخفيف من حدة 
تحســنًا ملحوظًا في اســتجابات الأفراد للضــفوط، من  الضــفس، ســواء كان مرتفعًا أو متوســطًا. فقد أظهرت النتائج

 فالحالة ،خلال تعزيز تقبلهم للمشــــاعر والأفكار الســــلبية دون مقاومة، وزيادة التزامهم بالقيم والأهداف الشــــخصــــية
ا في القدرة على التعامل مع  الأولى التي كانت تعاني من ضـــــفس نفســـــي مرتفع شـــــهدت تحســـــنًا تدريجيًا وملموســـــً

 ،بيًااللتان كانتا في مســتوى متوســس من الضــفس تحســنًا أســرع نســ ي حين ســجلت الحالتان الثانية والثالثةالتوتر، ف
 ،هذا يشــير إلى أن التدخل المبكر عند مســتويات الضــفس المتوســطة قد يكون أكثر فعالية وأســهل في المعالجةو 

مل عالية التوتر لاجيًا مناسبًا ومشثرًا في بيئات العبالتالي يمكن الاستنتاج أن العلاج بالتقبل والالتزام يُمثل بديلًا ع
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مثل قطاع الحماية المدنية، حيث يســـــــــــــاعد الأفراد على تبني مواق  نفســـــــــــــية أكثر مرونة وقدرة على التكيف مع 
 .ضفوط المهنة

الفعّالة في يُعد من المقاربات النفســــية الحديثة و  (ACT) أظهرت نتائج الدراســــة أن برنامج العلاج بالتقبل والالتزام
خفض مســتويات الضــفس النفســي لدى أعوان الحماية المدنية الذين يُواجهون يوميًا مواق  تتســم بدرجة عالية من 
الخطورة والتوتر، بحكم طبيعــة مهنتهم المرتبطــة بــإنقــاذ الأرواح والتــدخــل في الأزمــات. وقــد أثبــت هــذا البرنــامج 

مع الضـــــــــــــفوط المهنية، من خلال تطوير مجموعة من  نجاعته في تمكين الأفراد من التعامل بشـــــــــــــكل أفضـــــــــــــل
المهارات النفســـــــــــــية الجوهرية، مثل تقبل التجارب الداخلية الســـــــــــــلبية بدل مقاومتها، والانخراط الواعي في اللحظة 

 .الراهنة، إضافة إلى تعزيز الارتباط بالقيم الشخصية العميقة التي تمنح العمل والمعاناة معنىً إيجابيًا

برنامج المشــــــاركين على تبني مواق  نفســــــية أكثر مرونة في مواجهة التحديات اليومية، مما انعك  لقد ســــــاعد ال
ا على توازنهم الانفعـالي، وتقليـل حـدة التـأثر بـالأفكـار الســــــــــــــلبيـة، والحد من الاجترار الذهني والقلق المرتبس  إيجـابـً

دافهم الشــخصــية والمهنية، رغم وجود بالمواق  الضــاغطة. كما شــجعهم على اتخاذ خطوات عملية نحو تحقيق أه
 .الضفوط، وذلك من خلال تفعيل مبدأ "القبول الفعّال" بدل السعي إلى التخلص من المشاعر السلبية بأي ثمن

ضـــــمن خدمات  ACT وتكمن أهمية هذه النتائج في التأكيد على ضـــــرورة اعتماد برامج تدخل نفســـــي مســـــتندة إلى
اية المدنية، كجزء أســــاســــي من اســــتراتيجيات الوقاية والتكفل. فهذا النوع من الدعم النفســــي المقدمة لموظفي الحم

البرامج لا يسهم فقس في خفض الضفس النفسي، بل يُعزز أيضًا من الأداء المهني، ويقلل من احتمالات الإصابة 
ين للمواطنباضــــــــطرابات نفســــــــية مزمنة كالاكتئاب أو الاحتراق النفســـــــــي، مما ينعك  على جودة الخدمة المقدمة 

 .وعلى الصحة النفسية العامة للعاملين في هذا القطاع الحيوي 

وعليه، توصــــــي الدراســــــة بضــــــرورة إدماج هذا النموذج العلاجي ضــــــمن المخططات الوطنية للوقاية النفســــــية في 
ز كالمشسـسات الأمنية وشبه العسكرية، مع التشجيع على إجراء دراسات مستقبلية موسّعة تشمل عينات أكبر، وتر 
 ACT على اســـــــــــتمرارية تأثير البرنامج على المدى الطويل. كما تقترح وضــــــــــــع بروتوكولات علاجية مبنية على

وتكييفها مع الســـياق الثقافي والمهني الخاص بالحماية المدنية، بما يضـــمن اســـتجابة فعالة ومســـتدامة لاحتياجات 
 .هذه الفئة التي تواجه ضفوطًا نفسية مستمرة في صمت

 

 والمقترحات:  التوصيات .0
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 .بصفة دورية داخل مشسسات الحماية المدنية كجزء من الدعم النفسي المهني(ACT) تطبيق برامج -
 .بفعالية( ACT) تكوين مختصين نفسيين داخل هذه المشسسات قادرين على استخدام وتطبيق تقنيات -
 .جإجراء دراسات مستقبلية على عينات أكبر ومن مناطق مختلفة لضمان تعميم النتائ -
مع برامج تدريبية أخرى تهدف لتعزيز المرونة النفسية والقدرة على اتخاذ القرار في المواق  ( ACT) دمج تقنيات -

 .الحرجة
متابعة الأثر الطويل المدى للعلاج بالتقبل والالتزام عبر دراســات تتبعية تقي  مدى اســتمرارية التحســن النفســـي  -

 م.بعد انتهاء البرنا
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 ع العربية: المراج

(. الكفـاءة الذاتية وعلاقتها بالكفاءة المهنية والمعتقدات التربوية والضــــــــــــــفوطات 1662ابراهيم، محمـد ابراهيم.) -
-222(، ص52، )المجلة التربويةالنفســـــــــــية لدى المعلمين وطلاب كلية المعلمين بالمملكة العربية الســـــــــــعودية، 

202. 
. الاردن: مشســــــــســــــــة حث العلمي لاعداد الرسلللللائل الجامعيةاسلللللس الب(. 1616ابراهيم، مروان عبد المجيد.) -

 الوراق.

مقدمة في المناهج التبروية الحديثة: مفاهيمها وعناصلللللرها الاسلللللاسلللللية (. 1621ابو لطيفة، رائد الفخري.) -
 . عمان: دار وائل للنشر والتوزيع.وعملياتها

 قائمة المراجع
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جية المواجهة لدى مربي الاطفال الضللغوط النفسللية وعلاقتها باسللتراتي(. 1621امابل نوار ونعيمة صــلوبي.) -
 )مذكرة ماستر تخصص ارشاد وتوجيه(. جيجل، الجزائر: جامعة محمد الصديق بن يحي.المعاقين ذهنيا

والالتزام دليل عملي باسللللللتخدام نموذج الوعي والمرونة العلاج بالتقبل  .(9393).ســــــــــارةريز، و  ، جون بلاز -
 دار الكتاب التربوي. :يةالسعود. د. عبد الله العلوان  :ترجمة والنفسية

دراسلللللة ميدانية  - اليقظة العقلية وعلاقتها بالمرونة النفسلللللية لدى طلبة الجامعة .(9393).بلخير، هاجر -
(. مســــيلة الجزائر: جامعة رســــالة مكملة لنيل شــــهادة ليســــان  في علم النف  العيادي( .بوضلللياف بجامعة محمد
 محمد بوضياف.

مدى فعالية العلاج بالتقبل والإلتزام  في تحســـــين المرونة النفســـــية (. 9312( .البهنســـــاوي، عبد الوهاب أحمد -
،  910(، ص32(المجلد .مجلة الإرشاد النفسي جويلية ،النفسـية من المعاقين بصـريا لدى ذوي الشـعور بالوحدة

 مصر.
القدرة على  فعفعالية برنامج تدريبي يستند على تقنيات العلاج بالتقيل والإلتزام لر (. 9393).بوسـعيد، سـعاد -

دراسلللللللللة ميدانية بالمركز النفسلللللللللي البيداغوجي ل عاقة  -المجلابهلة الإيجلابيلة للدى أمهات الأطفال المعاقين
جامعة قاصـــــدي : الجزائر(. النف  العيادي، كلية العلوم الإنســـــانية والإجتماعية أطروحة دكتوراه في علم)الذهنية
 مرباح. 

والقلق دراســـــــة ميدانية حســـــــب منحنى العلاج بالتقبل والإلتزام على  المرونة النفســـــــية (.9393(.إيمان ، بوقفة -
 .122-128، ص (31(91، مجلة العلوم الإنسانية والإجتماعية ،31طلبة جامعة باتنة 

ــــــة، إيمــــــان  - اليللللة العلاج بللللالتقبللللل والإلتزام في التخفيف من أعراض الوسلللللللللواس عللللف. (9393) .بوقف
 .1ة باتنة جامع :الجزائر(. كلية العلوم الإنسانية والإجتماعية. لعياديأطروحة دكتوراه في علم النف  ا).القهري 

. عمان: دار الفكر للطباعة الاسللتراتيجيات -النظريات -لضللغوط النفسللية: المفهوم(. ا1662تفاحة، احمد.) -
 والنشر والتوزيع.

النفسللية لدى طلبة المسللاندة الاجتماعية وعلاقتها بالضللغوط (. 1660الجبلي، منى محمد عثمان عبد الله.) -
 )رسالة ماجستير منشورة(. اليمن: جامعة صنعاء.كلية الطب والعلوم الصحية بجامعة صنعاء

 ،العلاج بالتقبل والالتزام لعلاج المشلللكلات النفسلللية المصلللاحبة لمرض السللليليا (. 1628حمودة، ســــليمة.) -
 .1628ورقة بحثية مقدمة في مار  

. القاهرة: جامعة بحوث والرسللللللائل العلمية من الفكرة حتى الخاتمةاعداد ال(. 1622خضـــــــــر، احمد ابراهيم.) -
 الازهر.
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عوامل حدوث الأخطاء الطبية وآثارها على الضــــــحايا دراســــــة حالة على عينة من  .(9399).، إبتســــــام نو خ -
.  120-175(، ص39)37 .الإنحراف الدراسللات في سلليكولوجية مجلةبة. ضــحايا الأخطاء الطبية بمدينة عنا

 .الجزائر
فاعلية برنامج ارشلللللادي باسللللللوب العلاج بالتقبل والالزتام في خفض (. 1620الدحادحة، يوســـــــ  محمود.) -

)راسـلة دكتوراه، غير منشورة(. اريد الاردن: جامعة اعراض الاكتئاب وتحسلين جودة الحياة لدى عينة من الطلبة
 اليرموز.

اطروحة (جاز الأكاديمي لدى طلبة الجامعةالظغوط النفسلللللللية والإن .ليقظة العقليةا. (9399).دغنو ، نورة -
 ة محمد خيضر.جامع: بسكرة الجزائر (دكتوراه في علم النف  الإرشاد والتوجيه كلية العلوم الإنسانية والإجتماعية

 . مصر: مكتبة الانجلو المصرية.الضغوط النفسيةو نظرياتها وطبيعتها(. 2111الرشيدي، هارون توفيق.) -

المسللللللؤولية الاجاماعية وعلاقتها بالضللللللغوط النفسللللللية لدى أطباء  .(9390).حنان ،زوبيرو  زهرة ،زرقاني -
 دراسلللللة ميدانية في مسلللللتشلللللفى يوسلللللا دمرجي ومركز تصلللللفية الدم  صلللللالم - المسلللللتشلللللفيات العمومية

 مذكرة مكملة شهادة ماستر(. تيارت : جامعة ابن خلدون. (بالخوجة
سللية لدى معلمي المرحلة الثانوية لمحافظة اريد مصللادر الضللغوط النف(. 1662الزعبي، نزار محمد يوســـ ) -

 )رسالة ماجستير منشورة(. الاردن: جامعة اليرموز.وعلاقتها بتقدير الذات
راسلللللات الد مجلة .الموجة الثالثة للعلاج الســـــــلوكي المعرفي "العلاج بالتقبل والإلتزام" .(9399).غنية، زوريق -

 .913-901، ص(03(11 جوان،الإنسانية والإجتماعية 
 . القاهرة: مكتبة الانجلو المصرية.المنهج التجريبي في علم النفس(. 2182سويف، مصطفى.) -

. امريكا: دار النشــــــــــــــر الامريكية العلاج بالتقبل والالتزام"الدليل الامريكي"(. 9311شــــــــــــــاندروف، بن يامين.) -
 المتخصصة في كتب علم النف .

وعلاتقها بنمط الشلللخصلللية لدى اطباء جراحة اسلللاليب مواجهة الضلللغط النفسلللي (. 1662الشــــريف، ليلى.) -
 )رسالة دكتوراه، غير منشورة(. دمشق، سوريا: كلية التربية.القلبية والعصبية

 مديرية الكتب والمطبوعات الجامعية. . الجزائر:منهجية البحث العلمي الجزائر .(9312).كامل، شلي -
. القاهرة: دار الفريب للطباعة والنشـــر نظريات الارشلللاد واعلاج النفسلللي(. 2112الشـــناوي، محمد محرو .) -

 والتوزيع.
مظاهر واسلباب واسللاليب مواجهة الضلغوط النفسللية لدى طلبة جامعة نمار (. 1665الظفيري، علي حبيب.) -

 )رسالة ماجستير، غير منشورة(. اليمن: جامعة نمار.وعلاقتها ببعض المتغيرات
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دراســــــــة ميدانية بالوحدة –اصــــــــر الحماية المدنية (. مســــــــتوى الاحتراق النفســــــــي لدى عن9399العايب، رابح.) -
 ، استرجعت من 57-00(، ص39)7،المجلة الجزائرية للامن الانسانيالثانوية للجامية المدنية، 

 -الاسلللللللتراتيجيات -النظريات -علم النفس الضلللللللغوط النفسللللللليةو: المفهوم(. 1622عد ، عبد الرحمان.) -
 . عمان: دار الفكرالوقاية والعلاج

(. فعالية العلاج بالقبول والالتزام في تخفيف حدة الاكتئاب لدى امهات 1622ف محمد محمد.)عطية، اشـــــــــــــر  -
 .282-211(، ص62)26، مجلة دراسات عربية في علم النفسالاطفال المصابين بالاوتيزم، 

: ة. القاهر الضللغط النفسللي: النظرياتو المصللادرو الاسللاليبو واسللتراتيجيات المواجهة(. 1661علي، ابراهيم.) -
 مكتبة الانجلو المصرية.

. القاهرة: مكتبة الانجلو المسللللللللاندة الاجتماعية وتطبيقاتها الاجتماعية(. 1662علي، عبد الســــــــــــلام علي.) -
 المصرية.

فعالية العلاج بالتقبل والإلتزام في تحسلللين الرجوعية لدى الأطفال المصللللابين بداء . (9312).إيمان، عمارة -
شهادة ماستر في )ية مدى بمتوسلطة "دهان سلاعد والمركز الوسليط ل دمان"دراسلة ميدان-السلكري النوع الاول 
 قالمة. 1215ماي  8جامعة  :الجزائر (.علم النف  العيادي

الضللغوط النفسللية وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسللية والاجتماعية لدى (. 1660العواملة مصــطفى فهمي.) -
 ن: جامعة اليرموز.)رسالة ماجستير منشورة(. الاردطلبة جامعة اليرمو 

 :الإسكندرية مصر .0ط .النفس الصلحي الأسس النظرية والتطبيقات علم .(9313).عبد الرحمن ،العيسـوي  -
 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر.

 مجلة جامعة تشرين .اسـتراتيجيات مواجهة الضـفوط النفسـية لدى مرضـى السكري  (.9311نرمين.) غريب، -
 .091-035(، ص30)02 ،يةللبحوث و الدراسات العلم

(. ضـــــفوط الحياة والضـــــبس المدرز للحالات الذاتية والمســـــاندة الاجتماعية كمنئات 1662فايد، حســـــين علي.) -
 .22-2(، ص62)22، مجلة دراسات نفسيةبالاعراض السيكوسوماتية لدى عينة غير اكلنيكية، 

. القاهرة: لنفس الاجتماعيالضلللغط النفسلللي: دراسلللات في علم ا(. 2182فهمي، ابراهيم مصــــطفى واخرون.) -
 دار النهضة العربية.

مصللللللللادر الضلللللللللغوط المهنية في المكتبات الاكاديمية ادخل المملكة العربية (. 1662قبلان، نجاح فيلان.) -
 . الرياض: مكتبة الملك فهد الوطنية.السعودية

 الكتروني . كتاب الضغوط النفسية: تعريفها واسبابها وطرق علاجها(. 1612القرشي، هيثم جعفر.) -
 . بيروت، لبنان: الدار العربية للعلوم.السيطرة على الضغوطات النفسية(. 2111كينان، كيت.) -
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المرونة النفســـــــــية وعلاقتها بالتفكير الإيجابي لدى (. 9399 (.قوضـــــــــي عائشـــــــــةوالعازمي،  الله عبدمبارز،  -
 مصر. (.12 ( د، الجزء الثالث، العد9399، شمس جامعة عين-مجلة كلية التربية .المراهقين

 . الرياض السعودية : دار الزهراء علم نفس العيادي( 9319.)مندوه، محمد وسالم، محمد -
فعالية تقنية الإسلترخاء العضللي لجاكبسلون في الرفع من مستوى المرونة النفسية  .(9312).ناوي، نعيمة -

يــــة العلوم الإنســـــــــــــــــانيــــة مــــذكرة مــــاســــــــــــــتر في علم النف  العمــــل والتنظيم، كل(.الملللدنيلللة للللدى أعوان الحملللايلللة
 جامعة إبن خلدون. :تيارت(.والإجتماعية

 . الرياض: دار المعرفة الجامعية . الضغوط النفسية(. 9312نائ ، إيبوا.) -
مجلة  فعالية.التطبيق و الالســـياقية بين  جاتالعلا –والإلتزام  (. التقبل9390ومخلوف، ســـعاد.)  نكاع، يســـرى  -

 .135-29(، ص30)37 ،السيراج في التربية وقضيا المجتمع
. عمان، الاردن: دار الضللغوط والازمات النفسللية واسللاليب المسللاندة (.1662النوايســـة، فاطمة عبد الرحيم.) -

 المسيرة للنشر والتوزيع.
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 " 1الملحق رقم "

 قياس القبلي للحالة الاولىال
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 للحالة الاولى القياس البعدي
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" 0الملحق رقم "  
 القياس القبلي للحالة الثانية
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 القياس البعدي للحالة الثانية
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 "3الملحق رقم "

 القياس القبلي للحالة الثالثة
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 القياس البعدي للحالة الثالثة
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 "2الملحق رقم "

 وثيقة النزاهة العلمية
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 "2"الملحق رقم 

 رخصة التربص

 


