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تمام ة على والمنثمار الجهد والاجتهاد، فله الحمد والفضل الحمد لله الذي أنار لنا دروب العلم، ووفقنا لقطاف 
 .السعي وجميل الوصول

الرصينة ما أضاء لنا مسالك البحث  نحنا من فيض علمه الواسع وخبرتهالموجه والمعلم، وم نعم إلى من كان لنا
 شكرا ،حلةالعلمي، فكان لتوجيهاته القيمة ونصائحه السديدة الأثر البالغ في تقويم هذا العمل وإخراجه في أبهى 

 ."إلى الأستاذ المشرف "بن عيسى عبد الحكيم. العملعلى سعة صدرك وصبرك معنا طوال مسيرة إعداد هذه 

إلى المؤسسة العريقة التي احتضنت جانبنا التطبيقي بكل احترافية، وأتاحت لنا فرصة الغوص في غمار البحث 
في توفير كافة التسهيلات  جهدا خروابالتضحية والالتزام، حيث لم يد ممارسة الميدانية داخل صرحٍ يفيضوال

 وتسخير الإمكانيات التي مكنتنا من إتمام متطلبات هذا البحث الأكاديمي..

 .إلى مؤسسة الحماية المدنية 

الهوة  جسرت توجيهاته المهنية العميقة التيودليل في الميدان، ورافقنا بخبرته العملية و  إلى من كان لنا خير رفيق
أساسي في استيعابنا لخصوصية العمل  دورا نيبين المناهج النظرية والواقع التطبيقي، فكان لسنده المعنوي والمه

 .إلى الأخصائي النفساني بالمؤسسةالنفسي داخل هذه المؤسسة.. 

بوقتهم الثمين رغم ثقل  إلى العيون الساهرة والقلوب الصامدة، الذين فتحوا لنا قلوبهم قبل مكاتبهم، ولم يبخلوا علينا
لكم على مجهوداتكم الجبارة وتفانيكم المنقطع النظير في خدمة المجتمع  شكرا مهامهم الإنسانية والمهنية السامية؛

 للبذل والعطاء.. ماية الأرواح، فقد كنتم خير عينة وخير مثالوح

 .إلى رجال الحماية المدنية 
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 الإهداء

بتمام السعي، وجعل لنا من الصبر طريقاً نحو الوصول، فله الحمدُ في البدءِ وفي الختام، وله الحمدُ لله الذي منَّ علينا 
 .﴾الشكر على نِعمه التي لا تعُد ولا تحُصى، كما قال في كتابه الكريم: ﴿فَاذْكُرُونِي أَذْكُرْكُمْ واَشْكُرُوا لِي ولََا تكَْفُرُونِ 

إلى من كان يتمنى أن يشهد هذه اللحظة ويشاركني فرحتها، إلى بطلي  إلى منَ رحل عن الدنيا وما رحل عن وجداني،
 .هالأول وسندي الذي غاب جسداً وبقي أثراً.. إلى أبي الغالي" عبد الله" رحمه الل

إلى اليدِ التي امتدت لي بالدعاء حين أتعبني المسير، وإلى القلب الذي كان يقرأ تعبي قبل أن أنطق به، إلى من جعل 
 .قدميها الجنان.. إلى أمي الحبيبة " زهرة" الله تحت

إلى الذين كانوا لي مأوىً من ضجيج الحياة، وإلى القلوب التي لم يتغير نبضها تجاهي يوماً، شكراً لأنكم كنتم دائماً 
 .هنا.. إلى عائلتي الكريمة

رقة ومع كل امتحان.. أهدي هذا التخرج إلى نفسي؛ إلى مَن صمدت في لحظات الضعف قبل القوة، وكبرت مع كل و 
 .شكراً لأنكِ كنتِ على قدر التحدي، وشكراً لأنكِ لم تستسلمي أبداً 

اليوم نودع مقاعد الدراسة، لكننا لا نودع أحلامنا، بل نبدأ فصلاً جديداً من حياتنا مليئاً بالأمل والطموح. مبارك لنا هذا "
 ".الإنجاز، ونسأل الله التوفيق في القادم من الأيام

 نسرين أية ريفي
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 لإهداءا

 
 امي الغالية "فاطمة". أهدي فرحة تخرجي إلى ملاكي من جعلت الجنة تحت أقدامها

 الى من يزيدني انتسابي له وذكره فخرا واعتزازا ابي العزيز "عبد القادر ".
إخوتي الى من علموني ان الدنيا كفاح وسلاحها العلم والمعرفة الى ملاكي في الحياة وسندي 

 الأحبة
 "سعيد" و "عبد الله" .

إلى من ساندتني بكل حب عند ضعفي ومن سهرت الليالي أمي ونصفي الثاني التي أنارت دربي 
 وعلمتني

 معنى الحب والحنان إلى أروع أخت "هوارية".
اجزم أن فرحتي وقعت بقلبك قبل قلبي إلى فرحتي وسندي الوحيد في كل خطوة أخطيها نصفي 

 د فؤاد "الثاني "أحم
 
 
 

 سعيداني يحياوية                                                                       
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 ملخص الدراسة:
الاسـترخاء فـي تنميـة  ةتقنيـقـائم علـى متكامـل برنـامج علاجـي هدفت الدراسة الحالية إلـى الكشـف عـن مـدى مسـاهمة 

 بولاية عين تموشنت، ونظرا لطبيعة الدراسة النفسية لدى رجال الحماية المدنيةالمرونة تعزيز مستوى اليقظة العقلية و 
مـــن  المكونـــة واحـــدةالمجموعـــة التـــم الاعتمـــاد علـــى المـــنهج الشـــبه تجريبـــي بتصـــميم القياســـين القبلـــي والبعـــدي علـــى 

حــــلام عبــــد اليقظــــة العقليــــة لأ م الاســــتخدام مجموعــــة مــــن الأدوات المثملثــــة فــــي: مقيــــا تــــيــــن حــــالات، ا (60ســــت 
 ,Sangh & Nan Yu)سـانغ ونـان يـو ومقيـا  المرونـة النفسـية لالبيئة الجزائريـة،  على مستوى  مطبقال (3602 الله

علـى البيئـة الجزائريـة، بالإضـافة إلـي برنـامج علاجـي فـردي  (3632 لمعدل والمكيف من طرف برايح صـارةا (2010
الى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات  ةيركز على تقنيات الاسترخاء، حيت خلصت نتائج الدراس

افــراد المجموعــة فــي القياســين القبلــي والبعــدي لمســتوى اليقظــة العقليــة والمرونــة النفســية لــدى رجــال الحمايــة المدنيــة 
تنميـة تقنية الاسترخاء ساهم بشكل كبير فـي البرنامج العلاجي القائم على لصالح القيا  البعدي، وهذا ما يدل على 

 مستوى اليقظة العقلية وتعزيز مستوى المرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية.

 -رجال الحماية المدنيـة -المرونة النفسية -اليقظة العقلية -الاسترخاء ةتقني -برنامج علاجية: الكلمات المفتاحي
 الحماية المدنية.

 

Abstract; 

The current study aimed to investigate the extent to which an integrated therapeutic program based on 

relaxation techniques contributes to developing mental alertness and enhancing psychological 

resilience among civil protection personnel in the Ain Temouchent province. Given the nature of the 

study, a quasi-experimental design was adopted, employing a pre- and post-test design on a single 

group. The sample consisted of six(6) participants. A set of instruments was used, including: the 

Mental Alertness Scale by (Ahlam Abdullah, 2013), applicable to the Algerian context; the 

Psychological Resilience Scale by (Sangh & Nan Yu, 2010), modified and adapted by (Braih Sara, 

2023) to the Algerian context; and an individualized therapeutic program focusing on relaxation 

techniques. The study results concluded that there were statistically significant differences between the 

mean scores of the group in the pre- and post-tests for mental alertness and psychological resilience 

among the civil protection personnel, favoring the post-test. This indicates that the therapeutic program 

based on relaxation techniques significantly contributes to developing mental alertness and enhancing 

psychological resilience among civil protection personnel. 

Keywords: Therapy program - Relaxation technique - Mindfulness - Psychological resilience - Civil 

defense personnel - Civil protection 
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 مقدمة
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 مقدمة:
يوميـا مواقـف  تعد مهنة الحماية المدنية من أكثر المهـن نـبلا وأشـدها خطـورة فـي حن واحـد، حيـث يواجـه منتسـبوها

وفــي  ــل هــذه التحــديات الراهنــة لــم يعــد الاهتمــام  ،ضــاغطة وأحــداثا صــدمية تتطلــب اســتنفارا بــدنيا ونفســيا عاليــا
بالجانب المهني العملي كافيا، بل برزت حاجة ملحة لتعزيز البناء النفسي للفرد لمسـاعدته علـى مواجهـة الأزمـات 

كركيـزة أساسـية  (Psychologica Resilience)م المرونـة النفسـيةومـن هنـا يبـرز مفهـو  ،دون الانكسار تحت وطأتهـا
ولقـد أثبتـت ، للضغوط المهنية المزمنة هتعرضدة توازنه والنمو الإيجابي بعد تمكن رجل الحماية المدنية من استعا

بــل هــي عمليــة  نفســية ليســت ســمة فطريــة ثابتــة فحســبالدراســات الحديثــة فــي علــم الــنفأ الإيجــابي أن المرونــة ال
 ديناميكية يمكن تعزيزها وتطويرها من خلال حليات وتدخلات نفسية مدروسة. 

كحالة من الوعي المتفتح والتركيز على اللحظة الآنية، مما  (Mindfulness)وفي هذا السياق تظهر اليقظة العقلية
وهو ما يشـكل أرضـية خصـبة لبنـاء يسهم في تحسين التنظيم الانفعالي وتقليل الاجترار الفكري للمواقف الصعبة، 

كــأداة إجرائيــة فعالــة  (Relaxation Techniques)ولتحقيــق هــذا التوافــق النفســي تبــرز تقنيــات الاســترخاء، المرونــة
 ، اذفمـن خـلال تقليـل مســتويات التـوتر العضـلي والــذهني ،تهـدف إلـى خفـض حــدة الاسـتثارة الفسـيولوجية والنفســية

وبنـاءا علـى مـا ســبق ، إعـادة تقيـيم المواقـف الضــاغطة بمرونـة أكبـر ووعـي أعمــق تتـيح هـذه التقنيـات للفـرد فرصــة
لتعزيــز لتنميــة اليقظــة العقليــة و  فهــومفعاليــة تقنيــات الاســترخاء كمإمكانيــة تــأتي هــذه الدراســة لتســلط الضــوء علــى 

هـذه الفئـة وتطـوير  المرونة النفسية لدى رجال الحمايـة المدنيـة، وذلـك سـعيا لتقـديم رليـة علميـة تسـاهم فـي حمايـة
 كفاءتها النفسية لمواجهة صعوبات الميدان. 

تطبيقـي، حيـث تضـمن الجانـب خـر حنظـري و جانـب مـن أهميـة الموضـوع تـم تقسـيم الدراسـة إلـى جـانبين:  وانطلاقا
  :النظري أربعة فصول، بينما شمل الجانب التطبيقي فصلين، وذلك كما يلي

الفصـــل الأول: الإطـــار العـــام للدراســـة تـــم فيـــه التطـــرق إلـــى إشـــكالية الدراســـة، وأهـــدافها وأهميتهـــا، مـــع عـــرض  -
 .الدراسةالدراسات السابقة وتحديد المفاهيم الأساسية المرتبطة بموضوع 

ه مفهومـلتـم فيـه عـرض ايـن الاسـترخاء  ةقـائم علـى تقنيـالعلاجي البرنامج تم التطرق فيه الى الالفصل الثاني:  -
، ومرتكزاتها النظرية، وأنواعها، والآليات التي تقوم عليها، بالإضافة إلى أهم تطبيقاتها في ومفهوم تقنية الاسترخاء

 .المجال النفسي
، وأهم خصائصها، ونماذج تفسـيرها، ودورهـا هاتم فيه تناول مفهوماين ليقظة العقلية خصص لالفصل الثالث:  -

 .نظيم الانفعاليفي تحسين التوازن النفسي والت
، والعوامـل المـؤثرة فيهـا، وأهـم النمـاذج هـامفهومب بـدءاالمرونـة النفسـية والذي تم التطرق فيه الى الفصل الرابع:  -

 .المفسرة لها، ودورها في مواجهة الضغوط النفسية
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 :أما الجانب التطبيقي فقد تضمن 
ـــذي شـــمل الفصـــل الخـــامأ:  - ـــة للدراســـةال ـــذي الإجـــراءات الميداني ـــع، وأدوات ، وال ـــه عـــرض المـــنهج المتب ـــم في ت

 .الحدود المكانية والزمانية للدراسةتحديد ، إضافة إلى الدراسةعينة تحديد الدراسة، و 
نتـائج الدراسـة وتحليلهـا ومناقشـتها فـي ضـوء لتـم فيـه عـرض ، والـذي نتـائج الدراسـةخصـص لالفصل السـاد :  -

 .يات ومقترحاتالإطار النظري، وصولا إلى استنتاجات عامة مدعمة بتوص
 

 



 

 

  

 الإطار العام للدراسة



 

 

 

 

 العام للدراسة الإطارالفصل الاول: 

 

 

 إشكالية الدراسة

 فرضيات الدراسة

 اهداف الدراسة 

 أهمية الدراسة 

 مفاهيم الدراسة
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 اشكالية الدراسة: 
نبيلــة انســانية  مهــام هــاقيتحقل نظــرا أهــم القطاعــات الحيويــة فــي أي مجتمــعبــين الحمايــة المدنيــة واحــدة مــن تعتبــر 

ــــف الا العامــــة والممتلكــــات الارواححمايــــة ك ــــة مــــن مختل ــــةال والكــــوار  خطــــاروالبيئ ــــة طبيعي  ســــواء اكانــــت طبيعي
علــى دور هــذا الجهــاز لا يقتصــر ، حيــث الحرائق والانفجــاراتكــصــناعية عاصــير والفيضــانات والــزلازل، أو الأك

الــوعي تعزيــز و  ةمــن خــلال نشــر ثقافــة الســلامالوقــائي  الجانــببــل يشــمل أيضــا  فقــط التــدخل فــي أوقــات الأزمــات
الــى جانــب اعــداد الخطــط الاســتبا ية وتنفيــذ بــرامج التــدريب المســتمر لاعوانــه بمــا ، بمخــاطر الكــوار المجتمعــي 
 يتهم العالية لمواجهة مختلف حالات الطوارئ. يضمن جاهز 

والمتكاملــــة، اصــــبحت الحمايــــة المدنيــــة ركيــــزة اساســــية فــــي ترســــيخ الامــــن  ود المبذولــــةنظــــرا الــــى كــــل هــــذه الجهــــ
والاســـتقرار، وتجســـيدا فعليـــا لقـــيم التضـــامن والمســـؤولية داخـــل المجتمـــع، ونظـــرا لطبيعـــة المهـــام الشـــاقة والضـــغوط 

ها رجال الحماية تبرز المرونة النفسـية كاحـد الخصـائص الجوهريـة التـي ينبغـي ان يتمتعـوا النفسية التي يتعرض ل
 .بها، اذ تمكنهم من التكيف الايجابي مع المواقف الصعبة ومواصلة اداء واجباتهم بكفاءة وفعالية

ما يتعرض له افراد الحماية من اجهاد مستمر ومخاطر جسيمة، فانهم يعملـون فـي بيئـات مختلفـة على الرغم من ف
حافلــة بالتحــديات، الامــر الــذي يجعــل المرونــة النفســية عــاملا حاســما فــي الحفــا  علــى تــوزانهم الانفعــالي وامــنهم 

قـــرارات ســـريعة ورشـــيدة الـــنفأ، اذ تســـهم هـــذه المرونـــة فـــي تمكيـــنهم مـــن ضـــبط مشـــاعر الخـــوف والقلـــق، واتخـــاذ 
اثناءالتعامــل مــع الازمــات، كمــا تســاعدهم علــى التعــافي النفســي بعــد كــل تجربــة مؤلمــة قــد يواجهونهــا اثنــاء اداء 

ومــن خـلال التــدريب والـدعم النفســي المتواصـل يمكــن تعزيــز هـذه المرونــة لتتحـول الــى قـوة داخليــة تمكــن الواجـب، 
 اعة وهدوء وحزم.هذه الفئة من اداء رسالتهم الامسانية بشج

غــرين دانيــال أر  هنــاك العديــد الدراســات العلميــة التــي تناولــت موضــوع المرونــة النفســية لــدى هــذه الفئــة مــن بينهــا
نتــائج قــة بــين المرونــة والصــحة العقليــة و العلا الكشــف عــنالــى  تهـدف التــي (Daniel, A, et al, 2025 خـرون حو 

ايــن تــم  ،بــدوام كامــل ذكــور رجــل أطفــاء( 77 تكونــت مــن عينــةعلــى وذلــك  رجــال الإطفــاء، لــدىاللياقــة البدنيــة 
 هناك ايضاو (، Paul. Bartone لبول بارتون  مقيا  المرونة النفسيةمن بينها نفسية استبيانات عدة الاعتماد على 

 لتـي هـدفت الـى دراسـةا (Nina, O, Bulik, & Magdalena, K, 2016)دراسة نينا أوجينسكا وماغدالينا كوبيلارشـيك
، ايـــن طفـــاءارجــل  (066مكونـــة مـــن  علـــى عينــة نمـــو بعـــد الصــدمة لـــدى رجـــال الإطفــاءالعلاقــة بـــين المرونــة وال

لجمـع  الصدمة ومقيـا  المرونـة النفسـية واسـتبيان تقيـيم الإجهـاد بولندية من جرد النمو مابعدالاستخدمت النسخة 
 ,Joshua, B, K, et al)حخـرون جوشـوا بينيـامين كـابلان  دراسـةكـذلك ا هـرت  حخـر علـى صـعيد، نتـائج الدراسـة

من بينهم رجال دور المرونة في تدريب الذهن للمستجيبين الأوائل الى الكشف عن  فت هي ايضادالتي ه (2021
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مقيــا  اليقظــة عــدة مقــاييأ مــن بينهــا  م الاعتمــاد علــىتــمســتجيبا أوليــا، ايــن  (225 بلغــت علــى عينــة ،الإطفــاء
 (Bruce.Smith). سميثو  لبرو ومقيا  المرونة النفسية عقلية ال

القـدرات بـين واحـدة مـن من خلال ما سـبق نـرى ان اليقظـة العقليـة لا تقـل اهميـة عـن المرونـة النفسـية هـذا لكونهـا 
والانتبـــاه الـــواعي تعنـــي الـــوعي الكامـــل فهـــي ، التـــي يحتاجهـــا افـــراد الحمايـــة المدنيـــةالضـــرورية الاساســـية و النفســـية 

ـــى تحقيـــق تركيـــز ذهنـــي عـــال، ، لمايحـــد  فـــي اللحظـــة الراهنيـــة دون تشـــتت او تحيـــز الامـــر الـــذي يســـاعدهم عل
والتعامــل بكفـــاءة مـــع حـــالات الطـــوارئ التــي تتطلـــب الســـرعة فـــي اتخـــاذ القــرارات ودقـــة الاداء، ونظـــرا لمـــا يواجهـــه 

يقظــة العقليــة اداة فعالــة لتنظــيم العــاملون فــي هــذا المجــال مــن مواقــف ضــاغطة وخطيــرة فــي اغلــب الاحيــان تعــد ال
الانفعــالات والحقــا  علــى الهــدوء والتــوازن اثنــاء التــدخلات الميدانيــة، كمــا تســهم فــي الحــد مــن الاخــطءا المهنيــة 

ويسـاعد ، الناتجة عن الاجهاد او التسـرع، وتعـزز قـدرتهم علـى التواصـل الفعـال والعمـل علـى ضـمن فريـق منسـجم
لمنتظم على رفع كفاءة الاداء ودعم الصحة النفسية وتعزيز القدرة على التحمـل فـي تنميتها عبر التدريب النفسي ا

 تلفة.مواجهة الازمات المخ
 ,Izabella, Kحخـرون دراسة إيزابيل كونسـون اشارت الى اليقظة العقلية لدى هؤلاء الافراد الدراسات التي بين من 

et al, 2019عينـة  علـىرجـال الإطفـاء الأسـتراليين  لـدىالصـحة العقليـة واليقظـة  تحديـد مسـتوى الـى فت د( التـي هـ
 ( لجمع نتائج الدراسة.FMI-14ية ، اين اعتمد على مقيا  اليقظة الذهناطفاءرجل ( 004بلغت 

مـن ابـرز التحـديات التــي كـل مـا يمكـن قولـه ان هـذه الضـغوط والمخـاطر المهنيـة ومــا يصـاحبها مـن مشـاعر قلـق 
مستمرة واستجابة سريعة وتحكمـا دائمة و التي تتطلب جاهزية  المهام الى طبيعةتواجه رجل الحماية المدنية، نظرا 

لادارة هـذا القلـق والحفـا   د يقا في الانفعالات، فمن هنا تبـرز الحاجـة الملحـة الـى اسـتعمال ادوات وتقنيـات فعالـة
اتخاذ القـرارات جودة خفض التوتر وتعزيز التركيز و  يسهم فيد استراتيجيات مدروسة النفسي، فاعتما على التوازن 

فضــلا عــن تقويــة المرونــة النفســية وزيــادة القــدرة علــى الصــمود بمــا يضــمن الكفــاءة المهنيــة فــي المواقــف الحرجــة، 
 والاستقرار الانفعالي.

 ,Amanda, et alوحخـرون  أمانـدادراسـة  والتـي منهـا ،الدراسـات التـي اهتمـت بهـذافـي هـذا الاطـار  هـرت بعـض 

مـن خـلال كـان ، وذلـك تـدريب تكتيكـي للعقـل والجسـم لرجـال الإطفـاء لجـدو  وضعاعداد و لتي هدفت الى ا (2024
مقاييأ  استخدمت حيث ،طفاءال رج (068من  مكونة على عينةطبق  يم برنامج تشخيصي قائم على اليوغاتقد

 كمـا  هـرت ايضـاعليـة التـدخل اعـراض مـا بعـد الصـدمة والتـاثير السـلبي، وقلـق السـمات، لتقيـيم فاللإبلاغ الذاتي 
الجمــع بــين التــنفأ العميــق والتصــوير العقلــي  الــى التــي هــدفت( Beshai, et al, 2021 ي وحخــرون ادراســة بيشــ

 مع الاعتماد على ،رجل الإطفاء( 46 بلغت على عينة، وذلك لأوعية الدموية لدى رجال الإطفاوا استعادة القلبو 
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ضـربات اللياقة البدنية و يا  معدل  اتاختبار (، و Mental imagery التنفأ العميق والتصوير العقلي تبروتوكولا
 Jamous, M, etوحخـرون ن اثمـجـامو  (، واخيرا دراسـة Sympathetic reactivation القلب واستعادة السيمباثاوي 

al, 2024 ) يجمـع بـين ممارسـات التصـور العقلـي دقـائق 0مدتـه  قصـير المـدى بروتوكـول تطـوير سـعت الـىالتـي 
حالـة واحـدة مـن وقـد اجريـت الدراسـة علـى عينـة ، دى رجال الإطفاءقوة  بضة اليد ل تعزيزبهدف وتمارين التنفأ 
 يـــــا  قـــــوة  بضـــــة اليـــــد مـــــع ( تجـــــارب فرديـــــة متكـــــررة، N-of-1سلســـــلة مـــــن تجـــــارب باســـــتخدام رجـــــال الإطفـــــاء 

 .تمارين التنفأتاثير التصور العقلي، و مستوى و (، MVIC القصوى 
رغــم اهميــة هــذه الدراســات واســهامها الكبيــر فــي ابـــراز فعاليــة بعــض التقنيــات النفســية والبدنيــة فــي خفــض القلـــق 
وتحســـين الاداء لـــدى رجـــال الحمايـــة المدنيـــة، الا انهـــا تبـــرز نقصـــا عمليـــا يتمثـــل فـــي  يـــاب بـــرامج تـــدخل شـــاملة 

صوصــيات المهنيــة لهــذه الفئــة، وتجمــع بشــكل منهجــي بــين اليقظــة العقليــة والمرونــة النفســية ومتكاملــة تراعــي الخ
وتنظيم القلق ضمن اطار تطبيقي قابل للتعميم، كما ان معظم هذه الدراسـات ركـزت امـا علـى عينـات محـدودة او 

على نطاق واسع وتقيم تخلات قصيرة المدى، مما يبرز الحاجة الى تصميم برامج تدريبية مستدامة ومقننة تطبق 
 اثارهم النفسية والمهنية على المدى البعيد.

الاسـترخاء فـي  ةتقنيـقائم علـى  متكامل برنامج علاجيهذه الدراسة للكشف عن مساهمة  وانطلاقا من هذا جاءت
يـة المدنيـة تنمية مستوى اليقظة العقلية وتعزيز المرونة النفسية لـدى رجـال الحمايـة المدنيـة بالوحـدة الرئيسـية للحما

 ومن خلال هذا تطرح التساللات التالية: ،لولاية عين تموشنت
 متوســـطي درجـــات افـــراد المجموعـــة فـــي القياســـين القبلـــي والبعـــديتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين هـــل  -
 ؟العقلية مستوى اليقظةل
هـــل توجـــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين متوســـطي درجـــات افـــراد المجموعـــة فـــي القياســـين القبلـــي والبعـــدي  -
 ؟ةالنفسيمستوى المرونة ل
الاسـترخاء فـي تنميـة مسـتوى اليقظـة العقليـة وتعزيـز  ةتقنيـقـائم علـى متكامـل برنامج علاجي  ما مدى مساهمة -

 المدنية؟المرونة النفسية لدى رجال الحماية مستوى 
 

 فرضيات الدراسة:
لمســتوى فــي القياســين القبلــي والبعــدي ن متوســط درجــات افــراد المجموعــة توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــي -

  .لصالح القيا  البعدياليقظة العقلية لدى رجال الحماية المدنية 
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لمســتوى توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين متوســط درجــات افــراد المجموعــة فــي القياســين القبلــي والبعــدي  -
 لصالح القيا  البعدي.  المرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية

فــي تنميــة مســتوى اليقظــة العقليــة  فعــالبشــكل الاسـترخاء  ةتقنيــقــائم علــى الالمتكامــل علاجــي البرنــامج اليسـاهم  -
 المرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية.مستوى وتعزيز 

 
 اهداف الدراسة:

 تهدف الدراسة الحالية الى:
تنميــة مســتوى اليقظــة العقليـــة الاســـترخاء فــي  ةتقنيــقــائم علــى  متكامــل برنــامج علاجـــي مــدى مســاهمةتحديــد  -

 .الحماية المدنيةوتعزيز المرونة النفسية لدى رجال 
فــي القياســين ن متوســط درجــات افــراد المجموعــة فــروق ذات دلالــة احصــائية بــيكانــت هنــاك  إذا عمــاالكشــف  -

 لمستوى اليقظة العقلية والمرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية.القبلي والبعدي 

 
 أهمية الدراسة:

 :في انهاتكمن اهمية الدراسة من الناحية العلمية 
ســـترخاء فـــي التخفيـــف مـــن الا يـــةتقن تســـليط الضـــوء علـــى فعاليـــة فـــي إثـــراء المعرفـــة النفســـية مـــن خـــلالســـهم ت -

 .الضغوط المهنية داخل المهن الميدانية الحساسة مثل مهنة الحماية المدنية
ــــى - ــــة النفســــية باعت تســــليط الضــــوء عل ــــة والمرون ــــين اليقظــــة العقلي ــــة ب ــــة التكاملي مــــن أهــــم واحــــدة بارهمــــا العلاق

 .ف مع الضغوط والمواقف الصادمةاستراتيجيات التكي
 .اءتقنيات الاسترخ استخدامكيفية  شرحلعلاج النفسي الوقائي من خلال في مجال ا تضيف بعدا جديدا -
 .والعقلية وسيلة لتعزيز الصحة النفسيةتعتبر  -
امج العلاجيـة والتكوينيـة توفير إطار نظري وتطبيقـي يسـاعد فـي تطـوير البـر  من خلال إثراء المجال الأكاديمي -

 .للعمال في مجالات الضغط العالي
ن نتــائج هــذه الدراســة مــن تصــميم برنــامج نفســي تطبيقــي يهــدف إلــى تعزيــز تمكــ امــا مــن الناحيــة العمليــة فهــي -

 .الحماية المدنية بين مو فينفعالي واليقظة الذهنية التوازن الا
علــى إعـــداد  لمســـاعدتهمت ومراكــز الحمايـــة المدنيــة أدوات عمليــة لصخصـــائيين النفســيين فـــي المستشــفيا يــوفر -

 .أسأ علمية د يقة إستنادا إلىخطط دعم نفسي 
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 .على مواجهة المواقف الطارئة بمرونة ووعي أكبر مالدرة العسهم في رفع الكفاءة المهنية وتحسين قت -
ضـمن   كالاسـترخاء واليقظـة العقليـة( لـى إدمـاج التـدريب النفسـي المنـتظمشجع المؤسسات المهنية والأمنيـة عت -

 .برامجها الوقائية للحفا  على الصحة النفسية للعاملين

 
 دراسة:ال مفاهيم

يعــد البرنــامج العلاجــي أداة حيويــة تتضــمن مجموعــة مــن الأنشــطة العلاجيــة التــي تســتهدف  برنااامج علاجااي: -
ويمكـن  ،ذلك في سياق الصحة النفسية، العلاج الفيزيـائي، أو العـلاج السـلوكيتحسين الصحة العامة، سواء كان 

أن تتراوح هذه الأنشطة من الجلسات الفردية أو الجماعية، إلى تمارين عملية، تدريبات على مهارات التكيـف، أو 
ن المعــالج أن ا يتطلــب مــاســتراتيجيات التوجيــه النفســي. كمــا يعتمــد نجــاح البرنــامج علــى تفاعــل المــريض، وهــو مــ

 ، ص3605العلـواني،   على تقدم الحالة أو أي تغيرات فـي احتياجـات المـريض. يكون مرنا ويعدل البرنامج بناء
08) 

ق علـــى أعـــوان طبـــاســـترخاء منظمـــة ت حـــول تقنيـــات فنيـــاتو ويعـــرف إجرائيـــا انـــه مجموعـــة مـــن جلســـات مصـــممة،
درجــاتهم علــى مقياســي اليقظــة العقليــة والمرونــة النفســية بــين قــا  أثرهــا بالزيــادة المحققــة فــي الحمايــة المدنيــة، وي

 .القياسين القبلي والبعدي

تتمثل تقنية الاسـترخاء فـي أنهـا تقنيـة تسـمح بـالتحكم فـي القـدرات النفسـية عـن طريـق مـرور  :تقنية الإسترخاء -
 (Bousingen, 1996, Pp 125) .بالضبط الجسدي

قليــل مســتوى الضــغط النفســي إلــى تتعــرف اجرائيــا علــى انهــا مجموعــة مــن الجلســات النفســية المبرمجــة والهادفــة 
واسـترخاء  ،عميـقالالتـنفأ ، وذلـك مـن خـلال تـدريبهم علـى مجموعـة مـن بينهـا مدنيـةالحمايـة اللدى رجال  والتوتر

، بمـا تحقيـق الهـدوء الـذهني والتـوازن الإنفعـاليهذه التقنية فـي حيث تسهم العضلات التدريجي والتخيل الإيجابي، 
المهنيـــة  مواقـــفمختلـــف التعامـــل مـــع ال فـــيالمرونـــة النفســـية  وتعزيـــزمســـتوى اليقظـــة العقليـــة يســـاعد علـــى تنميـــة 

 والتحديات.
لصحــدا  الضــاغطة عــن طريــق متكيفــة للمواقــف و إنهــا عبــارة عــن مهــارات تعــزز المواجهــة ال اليقظااة العقليااة: -

 (Keye & Pidgeon, 2013, Pp 2). التقبل التوجه نحو خبرة حاليةتفتح و تجاه الخبرات حالية و  اتيتنظيم الذ
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حماية المدنية من الهذه الدراسة على أنها الدرجة الكلية التي يتم تحصل عليها عون  اجرائيااليقظة العقلية تعرف 
تشــير الدرجــة المرتفعــة الــى مســتوى عــال مــن اليقظــة العقليــة حيــث مســتخدم فــي هــذه الدراســة، المقيــا  الخــلال 

 مقارنة بالمتوسط، في حين تشير الدرجة المنخفضة الى انخفاض مستوى اليقظة العقلية. 
تشير الي فكرة ميل الفرد للثبات والحفـا  علـى هدوئـه واتزانـه الـذاتي عنـد التعـرض لضـغوط : المرونة النفسية -

مواجهـــات الإيجابيـــة لهـــذه الضـــغوط عـــن قدرتـــه علـــى التوافـــق الفعـــال وال فضـــلا، أو الأزمـــات أو مواقـــف عصـــيبة
 (4 ص، 2013،  أبو حلاوة .الأزمات وتلك المواقف الصادمةو 

حمايـة المدنيـة مـن خـلال مقيـا  التحصـل عليهـا عـون يهـذه الدراسـة علـى أنهـا الدرجـة الكليـة التـي  تعرف اجرائيا
تعكــأ الدرجــة المرتفعــة مســتوى اعلــى مــن المرونــة النفســية مســتخدم فــي هــذه الدراســة، بحيــث المرونــة النفســية ال

 مقارنة بالمتوسط، بينما تشير الدرجة المنخفضة الى انخفاض مستوى المرونة النفسية.
رسـمي الجهـاز الفئـة مـن الأفـراد العـاملين ضـمن علـى انهـم هذه الدراسة في  يقصد بهمرجال الحماية المدنية:  -

يتولــون والمتنمــين الــى الوحــدة الرئيســية للحمايــة المدنيــة لولايــة عــين تموشــنت، والــذين ايــة المدنيــة الجزائريــة، للحم
 .والإسعافات الأوليةالطبيعية الحواد  والكوار   في التدخل السريعمهام 
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 تمهيد:
التقنيــات النفســية لتحقيــق التــوازن الــداخلي وتخفيــف التــوتر والضــغوط اليوميــة. فمــع  بــين أهــم الاســترخاء مــن يعــد

أصــبح الأفــراد أكثــر عرضــة للقلــق والإرهــاق النفســي  د المتطلبــات المهنيــة والاجتماعيــةإيقــاع الحيــاة الســريع وتزايــ
فــي العــلاج يســتخدم  ة، اذفعالــة لاســتعادة الهــدوء والســكينال احــدى الوســائلتعــد تقنيــات الاســترخاء  لــذا ،والجســدي

بات الفســـيولوجية ســـاعد علـــى تقليـــل الاســـتجافهـــو ي (CBT)النفســـي كتقنيـــة مـــن تقنيـــات العـــلاج الســـلوكي المعرفـــي
، كمـا يعـزز التركيـز ويحسـن النـوم، وينمـي مثل زيادة معدل ضـربات القلـب أو ارتفـاع ضـغط الـدم المرتبطة بالقلق

  الوعي الجسدي والعاطفي.
فـــي الوقـــت المعاصـــر مجـــرد أســـاليب علاجيـــة تقتصـــر علـــى فئـــة المرضـــى فقـــط، بـــل  الاســـترخاءلـــم تعـــد تقنيـــات 
مـن خـلال وتحقيـق التـوازن الانفعـالي من يسعى إلى الرفاهية النفسية وتخفيف التـوتر  أساسية لكلأصبحت مهارة 

وتو يفهــا بشــكل تقنيـة هــذه القاعـدة معرفيــة أساسـية لفهــم  الفصــلوبــذاك يشـكل هــذا المتكاملــة،  تقنيـاتالمـزيج مــن 
 ج علاجية خاصة في إطار التدخلات النفسية التي تركز على تنمية مهارات التكيف.فعال ضمن برام

 
 مفهوم البرنامج العلاجي القائم على تقنية الاسترخاء: .1

 :البرنامج العلاجي مفهوم .1.1
ى تحقيـق الهـدف محـددة وتعمـل علـهو مجموعة الأنشطة المتكاملة الممتدة والمترابطة التي تقدم خلال فترة زمنية 

على أنه مجموعة من الخطوات العلمية المنظمة التي تسير وفق تسلسل منطقي بهدف تقديم  العام. ويعرف أيضا
خدمــة علاجيــة فعالــة للمــريض خــلال فتــرة زمنيــة محــددة، تســتند فــي أسســها علــى نظريــات العــلاج النفســي وفنياتــه 

 (70-75 ، ص3630 ملال،  .ومبادئه
وتتضــمن مجموعــة مــن المعلومــات والمهــارات والأنشــطة المختلفــة التــي تقــدم للفــرد للوصــول بــه فــي الأخيــر إلــى  

تعـديل سـلوكه، وإكسـابه سـلوكات ومهـارات جديـدة تـؤدي إلـى تحقيـق التوافـق النفسـي والاجتمـاعي وبالتـالي التغلــب 
 (363 ، ص3665 محمد،  .على المشكلات الحياتية

 سترخاء: تقنية الا . مفهوم2.1
 تسـترخي بـه حالـةبمعنـى صـار رخـوا و  ( رخـي دي أنـه مـن الفعـل أسـترخي، إسـترخاءذكـر فـي المنجـد الأبجـلغاة: 

 (02 ص، 0780، ولويأ معلوف   بمعنى حسنت وتساهلت بعد الشدة والضيق.
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عضـلاته، دريب المـريض علـى إرخـاء يعرفه معجم مصـطلحات علـم الـنفأ بأنـه طريقـة يسـتطاع بهـا تـاصطلاحا: 
شـيئا فشـيئا حثـار إذ تبـين أنـه بالاسـترخاء التـدريجي للعضـلات تتلاشـى ( Jacobson قد استنبطها العالم جاكبسون و 

 (037 ص ،0776 ،الخازن   ط الذهني والاضطرابات الانفعاليةالنشا
الأعلى والواقع الخارجي، تسم بالتوافق النفسي بين الأنا والهو والأنا عرف كذلك بالتراخي فهو حالة انفعالية تيكما 
هـــو فنيـــة نســـتطيع بهـــا تـــدريب المـــريض مـــن خلالهـــا علـــى إرخـــاء عضـــلاته، إذ تبـــين أن بالاســـترخاء التـــدريجي و 

 (7 ص ،3606، طارق   الاضطرابات الانفعالية.شيئا فشيئا حثار النشاط الذهني و للعضلات تتلاشى 
إنفعاليـــة شـــديدة أو جهـــد جســـدي شـــاق. قـــد يكـــون  بعـــد تجربـــة هـــو حالـــة هـــدوء تنشـــأ فـــي الفـــرد عقـــب إزالـــة التـــوتر

فـي حالـة النـوم أو  "الإسترخاء غير إرادي عنـد الـذهاب للنـوم بحيـث تتحـوّل كهربـاء الـدماغ مـن "غامـا" علـى "دالتـا
 دة، أو يرخــي العضــلات المشــاركة فــيإرادي عنـدما يتخــد المــرء وضــعا مريحــا، ويتصــور حــالات باعثـة للهــدوء عــا

 (047 ، ص3660، شحاتة  .النشاطأنواع مختلفة من 
فـــان الاســـترخاء يمثـــل تقنيـــة تســـمح إلـــى الـــتحكم فـــي القـــدرات النفســـية عـــن طريـــق  (Bouxngen حســـب بوكســـنجن

المـرور بالضــبط النفسـي الجســدي، فهـو يســاعد علـى تنميــة القـدرة علــى التركيـز والحشــد السـريع للطاقــة مـن خــلال 
، 3630 ، ضــبعي التــوتر والقلـق والتســيير الأمثــل للحيـاة الانفعاليــة. إثـارة اليقظــة والتنشـيط ممــا يســهل الـتحكم فــي

 (20ص
مفهومـــا عامـــا للاســـترخاء بأنهـــا حالـــة أو اســـتجابة مدركـــة إيجابيـــة يشـــعر فيهـــا كـــذلك ( 0787 سنوســـي قـــدمكمـــا 
 (43 ، ص3636 بوسعادة،  .شخص بالتخلص من التوتر والاجتهادال
أنـه حالـة خاليـة مـن التـوتر، تتوقـف فيهـا الصـراعات الداخليـة علـى فى جـابر عبـد الحميـد وعـلاء الـدين كفـا هيعرفو 

وكــذلك مشــاعر القلــق والغضــب والخــوف المزعجــة، وتنتشــر فيهــا حالــة مــن الهــدوء، والاســترخاء أيضــا هــو عــودة 
 (85 ص، 3606 الحويلة،  ها الطبيعية بعد فترة من التقلص.العضلات إلى حالت

العلاجــات النفســـية، ووســيلة لخفــض التـــوترات الإنفعاليــة المرتبطــة بالحـــالات الإســترخاء هــو طريقــة علاجيـــة مــن 
 (085 ، ص1999 عبد المنعم،  دان الشهية ... الخ.النفسية مثل الربو، التشنج القرحة، التخفيف من الأرق وفق

للتـوتر، أنه تقنية علاجيـة ترتكـز علـى التوافـق الكلـي للانقبـاض والـتقلص العضـلي المصـاحب على ويعرف أيضا 
 (26 ، ص3630 علياوي،  توازن الداخلي بين العقل والجسم.تهدف إلى ال

اساليب تساعد على تخفيض التوتر وتهدئة الجسم  انهعلى االإسترخاء من خلال التعاريف السابقة يمكن تعريف 
راحـة هادئـة و بهـدف الوصـول الـى حالـة  ارخاء العضلات أو التركيز الذهنيلعقل من خلال التحكم في التنفأ و او 

 .نفسية
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 النظريات المفسرة لتقنية الإسترخاء: .2
  :التفسير الفيزيولوجي. 1.2

يمــر الــدماغ فــي مراحــل تطــور حيــث إن الــدماغ البشــري هــو مــن أبــدع الأجهــزة الموجــودة وأعقــدها علــى الاطــلاق، 
متعددة يتم خلالها تطوير القدرات المختلفة ويستمر نمو المخ بعد الولادة كما يستمر: تجدد الخلايا فيه في جميـع 
مراحل العمر، ويتكون الدماغ من أجزاء عديدة مركبة طبقيا وتتدفق وتندمج ويتطور هذا الدماغ من الطفولة حتى 

  الدماغ من: البلوغ، وبالتالي فيكون سن 
جذع الدماغ: وهو أقدم الأجـزاء فـي الـدماغ ويخـتص بالعمليـات الحيويـة الأساسـية كـالتنفأ وضـغط الـدم، كمـا  -

  .يتحكم بدرجة التيقظ والنشاط العام
 الدماغ الأوسط: ينظم العمليات الحسية الحركية كالأفعال المنعكسة والاحساسات. -
 .كالانفعالات والعواطفالنظام: ينظم العمليات الوجدانية  -
القشرة الدما ية: يـنظم العمليـات المعرفيـة الرا يـة كـالتفكير التـدريجي واللغـة ولهـذه المكونـات أربـع أنشـطة تقـوم  -

  :على المراحل أو الايقاعات التالية
كل كامـل عندما نكون في العمل أو أثناء الدراسة وعيوننا مفتوحة أو أثناء التفكير يعمل دماغنـا بشـ :ايقاع بيتا -

وفـي حـالات النشـاط المفـرط يعمـل دماغنـا  ،دورة فـي الثانيـة 30-04ن يويبين التخطيط الـدماغي دورات تتـراوح بـ
 .دورة في الثانية 30بمعدل أقرب بكثير إلى 

ويعمـل هنـا الـدماغ بمعـدل يتـراوح  ،يتباطأ نشاط الدماغ عندما نغلـق أعيننـا أو نسـتلقي علـى السـرير :ايقاع ألفا -
 .دورة في الثانية 04و  7بين 
 7و 4يعمل الدماغ في هذا الإيقاع بموجات ثيتا، حيث يتباطأ نشاطه ليصل إلى معدل يتراوح بين  :ايقاع ثيتا -

قــاع الإي مرحلــة النــوم الخفيــف، وكلمــا ازداد اســتمرار الفــرد فــي هــذا وتمثــل هــذه المرحلــة عــادة ،دورات فــي الثانيــة
 .اأصبح النوم أعمق تدريجي

حيث يعمل الدماغ بأقل من  ،خر مراحل النشاط الدماغي تطابق حالة اللاوعي والنوم العميقحهي  :ايقاع دلتا -
ربــع دورات فــي الثانيــة حيــث تصــبح فــي حالــة مــن المــوت الجســدي ويــتم فقــط تنفيــذ الو ــائف الحيويــة فــي طــرف 

وهــذا يعنــي مـوت الــدماغ أي عــدم وجــود نشــاط فــي  ،ويظهــر تخطــيط الــدماغ هنــا عبـارة عــن خــط مســتقيم ،الـدماغ
 (22 ص ،3602 ،  يصاري  .أن الشخص ميت جسديا لدماغ يعنيا
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علاقة الاسترخاء بالإيقاع ألفا: يساعد الاسترخاء على انتقال نشاط الدماغ من وتيرة بيتا  مرحلـة النشـاط( عنـد  -
جــدا نحــو موجــات ألفــا بحيــث تعمــل علــى منــع حــدو  فــائض الاســتثارة فــي الــدماغ عنــدما يعمــل انخفــاض منــتظم 

 :الدماغ على ايقاع ألفا يتمكن نصفي الكرة المخية من العمل في انسجام تام مما يسمح لنا بما يلي
 .الذاكرةتحسين قوة التركيز و 

 .تحسين تسيير حالات الضعف النفسي وانفعالاتنا
 .على تحكم الوعي في أجسادنا وأعضائنا واستجاباتنا الفيزيولوجيةاستعادة القدرة 

 .استعادة القدرة على التحكم في عاداتنا وخاصة تلك التي نريد تغييرها
ألفــا اذن فــي مســتوى مــن النشــاط الــدماغي يكــون لــدينا إدراك أفضــل لحواســنا ونكــون أكثــر قــدرة علــى الانصــات 

 (00-04 ، صالسابقالمرجع  يجابية ومفيدة لحيتنا. أكثر الحدسنا كما يمكن خلق عادات جديدة 
 النظرية السلوكية المعرفية. 2.2

 :تتمثل فييعتمد المدخل المعرفي السلوكي علي ثلا  مراحل 
ويتعـرف الفـرد عـن  ،المرحلة الأولى: تعليمة تهدف إلى تطوير الوعي بالأفكار والمشاعر والأحاسيأ والسلوك -

 .حديثه عن الذات
 ،بات من السلبيات إلى الإيجابيـاتالمرحلة الثانية: يقوم الفرد باعادة بناء حديثه مع ذاته بغرض تحويل استجا -

 .وقد تستخدم مهارات نفسية لتحقيق ذلك منها الاسترخاء العقلي
خدم هـذه الطريقـة تسـت، في الواقع مـن خـلال التصـور العقلـيالمرحلة الثالثة: عبارة عن استجابات جديدة تطبق  -

 ص ،3664 راتـب،  بة لحـالات التـوتر الزائـد والقلـق.لمواجهـة الضغوط وقـد ثبـت فاعليتهـا فـي نطـاق واسـع بالنسـ
026-023)  
 :نظرية التحليل النفسي. 3.2

تستعمل طرق الاسترخاء في حالات الامراض النفسية والجسدية خاصة عندما ي ميزها القلـق، ومـن بينهـا التـوتر 
العضــلي والمعــوي وانطلاقــا مــن التلاشــي العضــلي والاســترخاء البــاطني يســترجع المتعــالج الاحســا  بكتلــة جســده 

ادة تو يـف وتنشـيط المنـاطق المثيـرة لشـق وحدوده المبهمة أو المنعدمة سابقا واسـترجاع هـذه الاحاسـيأ يعنـي اعـ
اللــذة الر بــة الجنســية أو الــدافع الجنســي(، يحيــي الاســترخاء حــدود وأمــاكن واحساســات جســدية، وهــذا دليــل علــى 
نشــاط الجهــاز التنفســي العــادي الــذي أصــبح يــربط بــين الطاقــة النزويــة وتحويلهــا إلــى رمــوز قابلــة للفهــم والتفســير 

جديد الخيال والحوامات المكبوتة في أغلب الحالات وفي حالة انسدادها تتـراكم الطاقـة  ينشط الاسترخاء أيضا من
 وتتنوع على الجسم أين يكون  هور المرض، وهذا يطرح إلى العلاقة بين التحليل النفسي والاسترخاء. 



 تقنية الاسترخاء                               فصل الثاني                           ال
 

14 
 

ستطيع أن نقول بفرنسا، ن( Nancy ثم (Charcot نحن نعلم بأن فرويد قد اكتشف التنويم المغناطيسي في مصلحة
إن التحليل النفسي والاسترخاء وتطبيقه على المفحوص هو التأثير على محتـواه الـداخلي، أي القلـق والتـوتر الـذي 
يعاني المتعالج، والمحلل هنا يبحث منه عن فهم التصورات الوجدانية العاطفية المثبتة. كمـا أن الاسـترخاء يـرتبط 

حالات الأمراض النفسية والجسـدية والقلـق وجميـع أشـكال التـوتر كمـا أنـه يعـد بالتحليل النفسي لأنه يستعمل في +
رابط بين الطاقـة النزويـة وتحويلهـا إلـى رمـوز قابلـة للفهـم والتفسـير ويعنـي هـذا أنـه يحـرر الطاقـة النزويـة والصـراع 

 (050-056 ص ،3668 ، معاليم .خصية، الهو، الأنا، الأنا الأعلىبين مكونات الش
 

 :نية الاسترخاءأنواع تق .3
 التنويم المغناطيسي: .7.3
لفرد بفصـل نفسـه عـن العـالم يسمح ل أيكولوجي يتميز بنشاطفان التنويم المغناطيسي  (Gourine, G قورين وفقا ل

مــن الاســترخاء العميــق وهــو  نــوعبيســي، هــذا الانفصــال يســمح المنوم المغناطمــع البقــاء علــى اتصــال بــ بــه، حــيطم
مثل تـأثير الـروح  ة حديثةيإمكانيات إضاف ويشير هذا الطابع الفردي للتنويم عن معينة،اقف مفيد للتعامل مع المو 

 (4 ، ص3602 جبالي،  ى مستوى اللاشعور.يكولوجي علالتأثير الأأو  ،على الجسد
ليكـون نافـدة لفهـم  (ERICKSON)اريكسـون  الـدكتور كان التنويم المغناطيسي معروفا منـذ العصـور القديمـة واقتبسـه

قــــف معــــين. فــــالتنويم امو ل لوكيات الفرديــــة لتكييفهــــاســــبعــــض تعــــديل ب الأفكــــارمــــن خــــلال تتــــابع ســــمح يو  ،لــــروحا
تكــون عــن طريــق الإيحــاء، المعنــى بهــا يكــون فــي حالــة الــوعي ولكــن تبــر كحالــة نــوم غيــر حقيقــة المغناطيســي يع

 متغيرة. ومن أهدافها ندكر: 
 تحسين التركيز ومقاومة الخوف والتوتر. -
 للفرد بتغيير الأفكار السلبية بأفكار إيجابية. السماح -
 (4 ، صالمرجع السابق  .السماح للشخص بايجاد حلول للمشاعر عن الخوف -
 الاسترخاء التخيلي:. 2.3

حيث يكون الشعور بالاسترخاء والراحـة  ،يتطلب للفرد أن يتخيل نفسه في بيئة أو مكان ،هذا النوع من الاسترخاء
هـذا أن يتخيـل الشـخص نفسـه مسـتلقيا علـى شـاط  البحـر والشـمأ تملـ  الجـو بـدفئها النسـيم كاملين. مثال على 

 (040 ، ص3630،  عبا  حوم من حوله.العليل والهدوء ي
ار  ل الشـــخص لنفســـه فـــي مكـــان هـــادئ، يـــرتبط بمشـــاعر الراحـــة والاســـترخاء. ثـــم يمـــتتضـــمن هـــذه التقنيـــة تخيـــ

ـــــق أهدافـــــه وفقـــــ ـــــادئ ا لمالاســـــترخاء لتحقي ـــــمحـــــددة. يُعـــــرف هـــــذا باســـــم التخب ـــــد "ل الاســـــترخائي، أو طريقـــــة ي ديفي
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ل الاسترخائي تغيير الموقـع الـذهني عنـدما يتعـذر تغييـر البيئـة المحيطـة، للاسترخاء. من بين أهداف التخي"كايسل
 (37 ص ،3607، ربيعي  واستخدام العقل البشري لتصوّر أحدا  الماضي أو المستقبل.

 :JACOBSONالاسترخاء التدريجي لجاكبسون . 3.3
طلـق عليـه هـذا الوصـف لأنـه وي ،ديد من أساليب الاسترخاء الحديثـةالاسترخاء التدريجي تقنية أساسية في الع يعد

دخلـت تسـترخي جميـع عضـلات الجسـم. وقـد أ حتى ،امجموعة عضلية تلو الأخرى تدريجي يعتمد على حلية إرخاء
ا: مســاعدة الأفــراد علــى التغلــب علــى حــدى مــر الســنين، لكــن الهــدف يبقــى واالتقنيــة علــتعــديلات عديــدة علــى هــذه 

 (05 ، ص3634، سفير  .التوتر الداخلي وتحقيق الاسترخاء
 (:CHULTZالاسترخاء الذاتي )شولتز / . 4.3

نشر عملـه فـي حيت ثم (، 36 شولتز في أوائل القرن العشرين من قبل الدكتورنية الاسترخاء الذاتي تم تأسيأ تق
ذجـــا للتمـــارين اليوميـــة التـــي نمو  (ODASSKY)نشـــر طبيـــب الســـوفياتي أوداســـكي 0770عـــام امـــا  ،0723عـــام 

ـــى  ـــد تســـاعد عل ـــة، ممـــا ســـاهم فـــي نجـــاح العدي ـــتحكم فـــي هـــذه التقني الـــرقص  مـــن الرياضـــيين خاصـــة ممارســـيال
ي القـدرة علـى الـتحكم فـي تـدريبنا ينمـشـير "أوداكسـي" إلـى أن وي ،التـي كانـت مشـهورة أنـداكالكلاسيكي والشطرنج 

فـي التغلـب علـى الأحاسـيأ.  سـاعدهضـم والتـنفأ والـدورة الدمويـة، ويالوعي بالعمليات الفيزيولوجية المختلفـة، كال
شــــبه تــــدريجي، وهــــو أســــلوب ســــهل الــــتعلم. يمــــن تــــدريب الاســــترخاء ال يعتبــــر الاســــترخاء الــــذاتي شــــكلا مختصــــرا

ركــز علــى ي أن تــدريب الاســترخاء التــدريجي يتــدريجي، لكــن الفــرق بينهمــا يكمــن فــالاســترخاء الــذاتي الاســترخاء ال
ــذاتي بالأحاســيأ الناتجــة عــن حالــة الاســترخاء، كــدفء العضــلات.  الاســترخاء نفســه، بينمــا يــرتبط الاســترخاء ال

عدة تتطلـــب بعـــض أنــــواع الاســـترخاء الـــذاتي مــــن الفـــرد القيــــام بعمليـــة الاســـترخاء دون مســــاعدة خارجيـــة أو مســــا
   (07 ، ص3608، حليمة أخصائي نفسي. 

 الاسترخاء الرفلكسولوجي أو فن تدليك اليدين والقدمين:. 5.3
كأ فـي القـدمين يكون هذا النوع من الاسترخاء علاج شامل لكل الجسـم عـن طريـق تـدليك نقـاط الضـغط المـنع -

 (27 ، ص3630 والحاج،  من فروع الطب البديل.أساسي فرع انه  باضافة الى ،واليدين
علاج قـديم يعتمـد علـى نقـاط ضـغط محـددة فـي القـدمين، تـنعكأ حثارهـا علـى جميـع أعضـاء الجسـم. هـذا  هوو  -

نظم إفرازاتهــا. وبــذلك، يــدخل العقــل غيــر مــؤلم، إذ ينظــف ويفتــت أي رواســب، وينشــط الغــدد ويوازنهــا ويــ الضــغط
الأكســجين  وفر كميــة أكبــر مــنالعميــق. وهــذا يــى التــنفأ الطبيعــي والجســم فــي حالــة اســترخاء تــام، بالإضــافة إلــ

  (08-04 ، ص3664 عمرو، ساعد على تخفيف التوتر. لجميع خلايا الجسم، ويعزز التركيز الذهني، وي
 :لاسترخاء الذهنيا. 6.3
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ليوغــا؛ شــبه اخاصــة فــي الاســترخاء الــذهني. وهــو يثقافــة طريقتهــا ال الاســترخاء أحــد أهــم أشــكال الراحــة، ولكــل يعــد
، وهــي رياضــة التــو. كمــا يمــار  الصــينيون النيــاذه فاليابــانيون يمارســون مــا يعــرف بــالزن، والــذي يعتبــر اســترخاء

مــن تقنيــات  القــدماء، والتــي تعتبــر أيضــا صــوفيةترخاء الــذهني، وكــذلك ممارســات الشــكل حخــر مــن أشــكال الاســ
 ( 050 ، ص3603 رسلان،  الاسترخاء الذهني.
، فهـو شـكل مـن أشـكال الاسـترخاء. وأهـم مـا التسبيح ب الله تعـالىسترخاء الذهني من خلال يمكن تحقيق هذا الا

يميــز الاســترخاء الــذهني هــو فصــل العقــل عــن العــالم الخــارجي والتركيــز علــى صــورة أو كلمــة محــددة، وترديــدها 
 (00 ص، 3633 ،عبد اللطيف د يقة.  05بتركيز دون السماح لصفكار بالتشتت، لمدة لا تقل عن 

 (: المتفاوت)المتباينالاسترخاء  .7.3
علــى الــتحكم فــي مســتويات تــوتر العضــلات ومراقبتهــا أثنــاء  يــام الفــرد بأنشــطة معينــة.  متبــاينيركــز الاســترخاء ال

مــا يكــون أعلــى مــن المطلــوب.  داء مهمــة مــا، إلا أن مســتواه عــادةعلــى الــرغم مــن أن بعــض التــوتر ضــروري لأ
لمشـاركة فــي النشــاط الـلازم لأداء المهمــة والعضــلات المشـاركة بشــكل غيــر ينطبـق هــذا علــى كـل مــن العضــلات ا

مباشـــر، حيـــث تتطلـــب كـــل منهـــا مســـتويات مختلفـــة مـــن التـــوتر  أو الاســـترخاء(. ولأن القـــدرة علـــى تمييـــز تـــوتر 
اضـلي العضلات بمستوياته المختلفة أمر أساسي ومهم لتطوير هذه التقنية والمهارة وتحسينها، فان الاسترخاء التف

 (08 ص، المرجع السابق يوفر هذه القدرة بعد التدريب على الاسترخاء التدريجي. 
 
 المبادئ العامة للاسترخاء: .4
 دخلا هاما لاكتساب مهارات التدريب بشتى أنواعه وأهمها:تعتبر مبادئ الاسترخاء م 

 والتي منها: يجب الانتباه إلى استخدام الكلمات والتعابير وتعليمها للمتعالج حيث الكلمات:
 أترك عضلاتك مسترخية. -
 دع عضلاتك ملساء. -
تضــمنان معنــى الجهــد، اللتــين ت ،""حــاول وألــيأ " "اجعــل" تبــاه إلــى اســتخدام كلمــة " دع " و ويجــب الان  -

إذ تعتبــــر قاعــــدة  ،وليســــت قصــــرية أو جبريــــة ،تــــدل علــــى اســــتجابة إراديــــة "بينمــــا كلمــــة "دع " أو "أتــــرك
 (085 ، ص0776 حجار، هامة.

 :يتعلم بعض الأفراد الاسترخاء بسرعة، وحتى بعد فترة تدريب قصيرة، لتحقيق ذلك، من المهم ما يلي اذ الوقت:
تقـــديم تقنيـــات الاســـترخاء بـــبطء أو بايقـــاع منـــتظم فـــي بدايـــة التـــدريب، مـــع فتـــرات توقـــف للســـماح بتجربـــة  -

 .شاملة
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 .عرض الكلمات الإيحائية الاسترخائية تجنب التسرع في -
 . ســفير،مناسبةتتــدفق بــبطء وسلاســة، مــع الانتقــال مــن اقتــراح إلــى حخــر بفواصــل زمنيــة  الكلمــاتجعــل  -

 (03 ، ص3634
فـــي فهـــم تقنيــة الاســـترخاء وتغييـــر هـــذه الخبـــرة وأهـــدافها يجــب مراعـــاة الفـــروق الفرديـــة،  مراعااااة الفااارود الفردياااة:

 ، صمرجــع الســابقال  المرضــى عنــدما يتقنــون الاســترخاء. وفوائــدها، وأيضــا فــي الإحساســات التــي قــد يشــعر بهــا
03) 

 تجنب الإيحاءات والصور السلبية، مثلا: تتمثل في الابتعاد عن السلبية:
 أنت مسترخ براحة وتشعر بالثقل .. خطأ. -
 أنت تشعر بالثقل الضاغط عليك، مثل: الحديد .. خطأ. -
 دع أطرافك تموت من كثرة الشعور بالثقل .. خطأ. -
أن تظهـــر لنـــا ســـارة قـــد تجعـــل العميـــل يضـــطرب الانتبـــاه إلـــى خصوصـــية كـــل فـــرد، فالجمـــل التـــي يمكـــن  -

 ويتفاعل
 الاستلقاء على الأرض تحت أشعة الشمأ الحارة. -
 التحديق في الطائرة. -

 إذا يجب سؤال. بالهدوء أو السرور عند تخيلهاوغيرها من التخيلات التي قد لا يتفاعل معها العميل ولا يستشعر 
 ص ،0776حجــار،   المفحــوص مقــدما إذا مــا كــان يفضــل صــور معينــة يتخيلهــا أو عــن الصــور التــي تزعجــه.

080) 
، والســعال، التــنفأ غيـر منـتظم ، والاسـترخاء،يجــب علـى المعـالج ملاحظــة علامـات التـوتر إدراك علاماة التاوتر:

 (080 ص، مرجع السابقال  المستخدمة.والتشنج العضلي غالبا تدل على عدم نجاح الأسلوب أو التقنية 
تكــون فــي نهايــة كــل جلســة فيــتكلم مــع المفحــوص عــن مشــاعره وردود أفعالــه،  ة:عااالراج التغذيااةالحصااول علااى 

نغيـر التقنيـة توقـف أو إما أن نستمر أو ن الراجعة التغذيةالمقاومات النفسية التي  هرت في الجلسة، وحسب هذه 
 (46 ، ص3630علياوي،   والأسلوب المستخدم.

ي على المعالج خفض صوته لخلق جو هادئ ومنح ينبغ تنبيه المفحوص بأهمية بقاءه واعيا أثناء الاسترخاء:
 .ا لفهم التوصيات وتطبيقهاالعميل وقتا كافي

ربط الاسترخاء بالنوم، لذا يجب توضيح الفـرق بـين النـوم والاسـترخاء لحفا  على الوعي، إذ غالبًا ما يمن المهم ا
 .للعميل
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قد يشـعر الـبعض بـالقلق حيـال الاسـترخاء، خشـية فقـدان السـيطرة. لـذلك، ينبغـي طمـأنتهم بـأن الاسـترخاء المنـتظم 
وسيلة لاستعادة السيطرة على أنفسـهم وأجسـادهم، كمـا أنـه يسـاعدهم علـى التأمـل بايجابيـة فـي أحاسيسـهم الجديـدة 

 (087 ، ص0776أثناء الاسترخاء.  حجار، 
ينبغي تذكير العميل بأن ما يتعلمه ويمارسه هو أسلوب واحد، لكن لا ينبغـي اعتبـاره الطريقـة  حيث تطوير الذات:
وإضــافة مــا  ،يســتطيع العميــل ابتكــار عناصــره الإيحائيــة الخاصــة مــن خــلال ممارســة تقنيــات الاســترخاءالوحيــدة. ف

يناسبه. يجب أن يدرك العميل أن ما يمارسه ليأ من أجـل المعـالج، بـل مـن أجـل نفسـه، وأن كـل تمـرين سـيعلمه 
  كيفية الاسترخاء بشكل أسرع وأعمق.

إذا تبين أن نوع معين من الاسترخاء لم تكـن لـه نتيجـة فعالـة أو لـم يكـن نافعـا، فيجـب  تغيير أساليب الاسترخاء:
  اع أخرى.تغيير إلى أنو 

أن ، و قا  مباشــرة، أو قبــل النــوم مباشــرةألا يمــار  المفحــوص تمارينــه الاســترخائية، بعــد الايســتي والمكااان:الوقاات 
 بالإضافة أيضا، إذا كان في حالات القلق( الا يمار  في مكان يدل على هدوء والراحة  مقعد مريح وليأ سرير

يجب على المعالج تشجيع المفحوص علـى نقـل مـا تعلمـه فـي الاسـترخاء وتطبيقـه فـي حياتـه اليوميـة وفـي تعالمـه 
 (087 ، ص0776 حجار، مع المؤثرات. 

 عدم وجود مؤثرات خارجية تعيق استرسال الاسترخاء. تمثل فيموال الظروف الفيزيقية:
فضــلا لــو تتــوفر فيهــا صــور ومنــا ر جميلــة تبعــث الراحــة، أن تكــون غرفــة هادئــة، ســاكنة تبعــث الراحــة والهــدوء، 

 مثل: شاط ، منظر الغروب ....
 موسيقى هادئة تساعد على الاسترخاء وتخيل منا ر جميلة.

 عبـد  أجـزاء نـافرة أو ضـاغطة علـى الجسـم.توفير كرسي أو سرير مريح يتم فيـه الاسـترخاء، حيـث لا تكـون فيهـا 
 (054 ، ص0777الرحمن، 
 من أهم شروطه وجب أن تتوفر: والذي المعالج:
 أن يتسم المعالج نفسي بهدوء. -
 أن يكون للمعالج صوت رنيم. -
 أن يكون له أسلوب جميل يساعد على التأثير في أفكار المسترخي. -
 (000 ، ص0774 عبد الستار،  إعطاء فكرة مسبقة للعميل حول طبيعة الاسترخاء وأهدافه. -

 :هو كذلك وطهمن أهم شر  المتعالج:
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الر بـــة فـــي الاســـترخاء ومحاولـــة مســـاعدة المعـــالج علـــى إنجـــاح تطبيـــق الاســـترخاء وبالتـــالي تكـــون نتـــائج  -
 إيجابية، مثلا: خفض توثر.

 أن يكون سليم من الأمراض العقلية. -
 الهدوء الجسمي والامتناع عن الحركة. -
 توافر درجة من التركيز النفسي الداخلي. -
 جلسة.ذهاب المفحوص إلى دورة المياه قبل ال -
 ية جميع الملابأ الضيقة خاصة عند منطقة الر بة والوسط.ترخخلع الحذاء كما يجب  -

ن الهضـمي و لا يجب بدأ الجلسة مباشرة بعد تناول الوجبات، وذلك لأن هذا من شأنه أن يبطأ من عمل الجهـاز ا
  (000 ص،  مرجع السابق يقوم بعمله بشكل صحيح.

 
 أهداف تقنية الاسترخاء: .5

علـى الـتحكم فـي تعد تقنية الاسترخاء من اهم التقنيات النسخدمة في المجال النفسي، اذ تهدف الى مساعدة الفرد 
تســاهم فـي تحقيــق حالــة مــن التـوتر الجســمي والانفعــالي، وذلــك مـن خــلال مجموعــة مــن التمـارين والأســاليب التــي 

العديــد مــن البــرامج العلاجيــة لمــا لهــا مــن دور فــي  وقــد اثبتــت هــذه التقنيــة فعاليتهــا فــيالهــدوء والارتيــاح النفســي، 
 التخفيف من الضغوط النفسية وتحسين التوازن الانفعالي، ومن هذا المنطلق تتمثل أهدافها فيما يلي: 

 تغيير الأفكار الخاطئة حول موقف معين الذي يكون سببا في الآثار بعض الاضطرابات الانفعالية. -
 بالخوف والتوتر والقلق.إزالة مشاعر الألم والشعور  -
 إزالة التشنجات والآلام العضلية وجعلها في حالة الراحة. -
 (23 ، ص3630 علياوي،  ؤذي إلى توازن بين الجسم والعقل.التحكم في العضلات المتوترة مما ي -

تكــون جميــع الأحاســيأ والمشــاعر  فــي هــذه المرحلــة ، حيــثا إلــى تحقيــق الــوعي الحســييهــدف هــذا التمــرين أيضــ
 ينبغي ، كمااتصبح هذه الأحاسيأ أكثر وضوح اءمضة وغير واضحة، ولكن بعد أداء بعض تمارين الاسترخغا

ن تؤدى دون اندفاع أو تهور، وأ ايجب أن يكون الذهن هادئ لتمارينعند أداء ا، و أن تكون هذه التمارين متواصلة
  (43 ، ص3630 والحاج، ا بسهولة وبوتيرة بطيئة، مع الحفا  على تركيز الذهن وانتباهه. التمارين بدني

 
 أهمية التقنية الاسترخاء: .6
 يستعمل الاسترخاء فرديا أو جماعيا. -
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 تخفيف الانفعال النفسي والتوتر البدني. -
 كأسلوب للضبط الذاتي وذلك من خلال مواجهة مواقف المثيرة للقلق. يعد -
 (374 ، ص3606 جزائري،  السيكومترية كالصداع والأرق.يعالج الأمراض  -
 خفض مستويات الضغط والقلق.و الإسهام في ضبط  -
ـــو  - ـــى ضـــبط مســـتويات النشـــاط العضـــلي أو الت ـــامر  تر العضـــلي تحـــت أي  ـــرف مـــن الظـــروف.القـــدرة عل ، ث

 (.5 ، ص3606
 القدرة على ضبط مستوى الاستثارة العضلية. -
 فوائد الاسترخاء في فترات البيئية حسب ما تسمح له الظروف.الاستفادة من  -
 لعبـادي، من خلال التصور الفعلي الإيجابي.يعتبر الاسترخاء مدخل للاسترجاع العقلي الفعلي للاستراتيجيات  -

 (05 ، ص3607
 

 :فوائد الاسترخاء .7
 الفوائد الفسيولوجية:. 1.7
 عمق وبطء التنفأ. -
 .لصكسجيناحتياج واستخدام اقل  -
 .خفض معدل ضرب القلب -
 استرخاء عضلات.  -
 خفض مستوى حامض اللاكتيك في الدم.  -
 تحقيق توافق أفضل بين موجات المخ. -

 :الفوائد البدنية. 2.7
 .زيادة طبيعية لضغط الدم -
 معدل طبيعي للدم. -
 .التخلص من الأرق  -
 .تأخير  هور الأرق  -
 .على الاسترخاءالاكتشاف المبكر لتوتر العضلة وتحقيق القدرة  -
 تقليل نسبة الإصابة بأمراض الدم. -
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 :الفوائد النفسية. 3.7
 الشعور بالهدوء. -
 .تطوير الصحة العقلية -
 .تطوير الثقة بالنفأ وتقدير الذات -
 .تطوير التوافق بين العقل والجسم -
 .عدم الاستجابة الاستشارات السلبية -
 .أفضل للقدرة الدافعية إدراك -
 .التركيز، والذاكرةتطوير الانتباه،  -
 (87 ، ص3602 يصاري،   لتوتر والسلوك السلبي.اض القلق و خف -

، جانـب الفسـيولوجي والبـدني والـنفأيشير محمد العربي شمعون إلـى أن الاسـترخاء تـأثير ايجـابي علـى كـل مـن ال
حيـث يعمـل الاسـترخاء علـى  ،داء وارتفـاع القـدرة علـى الاسـترخاءقة ايجابية متبادلة بـين تحسـين الالاوان هناك ع

بالإضــافة إلــى  ،وخفــض معــدل ضــربات القلــب وتــأخر  هــور التعــب ،عمــق وبطــيء التــنفأ واســترخاء العضــلات
ويزيـد علـى ذلـك محمـد ، تطوير الـداء الرياضـي والعمـل بطريقـة توقيتيـه انسـيابية مـع الاقتصـاد فـي الجهـد المبـذول

دلاء للمحافظــة علـى المســتوى الامثــل لــلا العضــلي تلعـب دورا مهمــاحسـن عــالوي إلــى أن المقـدرة علــى الاســترخاء 
داء الحركـي فالتوتر العضلي وخاصة بالنسبة للعضلات المقابلة من العوامل التي تعوق سـرعة الا ،وزيادة السرعة

 ( 75 ، ص3607،  نجلاء .لصداء كات كما تؤدي إلى عدم إتقان صحيحوتعمل على بطيء الحر 
 

   :خلاصة
تهـدف إلـى تخفيـف التـوتر والمشـاعر السـلبية الناتجـة التـي مهمة ال ةسلوكيال يةعلاجال احد التقنياتالاسترخاء يعد 

يقوم مبدأها على تحقيق التوازن بين نشاط الجهازين العصبيين الودي ، اذ عن الضغوط النفسية والمواقف المؤلمة
بط بــالتوتر ويحــل محلــه حالــة مــن الهــدوء الجســـدي مــا يقلــل مــن النشــاط الفســيولوجي المـــرتوهــو والباراســمبثاوي، 

اســـترخاء العضـــلات التـــدريجي، والتـــنفأ العميـــق، والتأمـــل، والتصـــور بـــين  تتنـــوع تقنيـــات الاســـترخاء، اذ والعقلـــي
اليــه ، وهــذا مـا اشــارت يـف التــوتر وتحسـين الصــحة النفسـيةتخف يتمثـل فــي تشـترك فــي هـدف واحــد ، وكلهــاالموجـه

وتعزيز التركيز، وزيادة القـدرة  وتحسين النوم ممارسة الاسترخاء بانتظام تساعد على تقليل القلقالدراسات إلى أن 
فـي البـرامج العلاجيـة الحديثـة مثـل العـلاج السـلوكي المعرفـي  ضـايسـتخدم الاسـترخاء أي، كمـا على مواجهـة التـوتر
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ا فــي ذلــك علــم الــنفأ الســريري والطــب عتبــر أداة فعالــة فــي مجــالات مختلفــة بمــي ، كمــا انــهوتأمــل اليقظــة الذهنيــة
 .النفسي، وعلاج الاضطرابات النفسية الجسدية

الاســترخاء لــيأ مجـــرد تقنيــة علاجيــة بــل هــو أســـلوب حيــاة حقيقــي يســاعد الجميــع علـــى  فــي الاخيــر نســنتج ان
 استعادة توازنهم النفسي والجسدي، وتحقيق السلام الداخلي في مواجهة متطلبات الحياة اليومية.
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 :تمهيد
الفــرد القــدرة علــى ال، إذ تمــنح والأداء الــذهني الفعــ العوامــل المهمــة للصــحة النفســيةبــين تعتبــر اليقظــة العقليــة مــن 

الانتباه الكامل للخطة الحالية وملاحظة المشاعر والأفكار دون أحكام مسبقة أو تشتت. تساهم اليقظة العقلية في 
تعزيز القدرة على إدارة الضغوط، واتخاذ القرارات الواعية، وتحسين التركيز والانتاجية في مختلف مجالات الحيـاة 

لال الممارسة المنتظمة لليقظة العقلية يصبح الفرد أكثر قدرة على التعامل مع سواء الشخصية أو المهنية. فمن خ
 التحديات اليومية بالاتزان والمرونة، مما يساهم في تحقيق أهدافه بكفاءة أكبر.

 

 تعريف اليقظة العقلية: .1
ــوْمِ، وَالْفِعْــلُ اسْــتَيْقَظْ وَ  :لغااة .1.1 الْنَعْــتُ يَقْظَــانُ، وَالتَأْنِيــثُ يَقْظَــي، ورد فــي لســان العــرب يقــظ: الْيَقَظَــةُ: نقِــيضُ الْنَ

وَالاسْـتِيقَاُ ، وَهُـوَ  وَنِسْوَةً وَرِجَـالُ ايْقَـاُ  وَيُقَـالُ: قَـدِ اسْـتَيْقَظَ، وَأَيْقَظَـهُ هُـوَ، وَاسْـتَيْقَظَ هُلا لتـي تـدل عَلَـى التنبـه للشـيء،
 ظَ.الانتبَاهُ، وَايْقَظَتُه مِنْ نومِهِ، أَيْ نَبَهَتْهُ فَتَيَقَ 

ظــا كثيــر وَهُــوَ يقظــان: ورجــل يقــظ ويقــظ: كلاهمــا علــى النســب، أي متــيقظ حــذر، ورجــل يقــظ ويقــظ إذا كــان متيق
 (0778 ابن منظور،  التيقظ فيه معرفة وفطنة.

حيث لها عدة تعاريف من بينها  ،تنوعت وجهات نظر الباحثين في تحديد مفهوم اليقظة العقلية اصطلاحا:. 2.1
 ما يلي:
الحالة النفسية التي تحققت من خلال التركيز على الـوعي "أنها على  (OXFORD, 2014 قامو  أكسفورد يعرفها

  ."في الوقت الحاضر، في حين الاعتراف بهدوء، وقبول المشاعر والأفكار، والأحاسيأ الجسدية
بـالتعليم، حيـث تشـتمل مجموعة واسـعة مـن التطبيقـات ذات صـلة "بأنها  (HASSED, 2016 ايضا حصاد ويعرفها

البدنيـة، وتعزيـز  على تعزيز الصحة العقلية، وتحسين التواصل، والتعاطف، والارتقـاء العـاطفي، وتحسـين الصـحة
 (05 ، ص3634، بوخاري   ."التعلم والأداء

مــن التركيــز علــى  لتركيــز علــى التجــارب الحاليــة بــدلاالمرا بــة المســتمرة للتجــارب، وا ابأنهــيقظــة العقليــة التعــرف 
ـــالتجـــارب الماضـــ ـــاح عليهـــا، ومواجهـــة الأحـــدا  دون إصـــدار ية أو الأحـــدا  المســـتقبلية، وتقبُ ل التجـــارب والانفت

خمســة أبعــاد: الملاحظــة، والوصــف، والإدراك الــواعي، وعــدم إصــدار الأحكــام علــى التجــارب، وعــدم  اأحكــام. ولهــ
 (Bear et al, 2006, Pp 28  التفاعل معها.

اليقظـة الذهنيـة تعنـي "أن  إلـى(Shapiro & Carison, 2009, Pp 373) شـابيرو وكاريسـون  كـل مـن ايضـا رأشاكما 
 ."ريقة منفتحة مع عدم إصدار أحكامالوعي الذي ينشأ من خلال المقصود أو المتعمد بط
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ي اللحظـة التـ وعي الفرد بـالخبرات الموجـودة فـي"على انها  هافيعرفان  (Devis & Hayes, 2011 ديفيز وهايأأما 
 (86 ، ص3608. ربيع، "حدثت فيها، دون إصدار الأحكام

حالة من الوعي تتصف بقدرة الفرد على الانتباه للحظة الآتيـة، مـن خـلال المرا بـة الواعيـة مـع "تعرف بأنها كذلك 
 (32 ، ص3608صلاحات، و   زغلول ."اعل معها، أو إصدار أحكام مسبقةالتقبل التام لهذه اللحظة، وعدم التف

ل مـا هـو حالة من الوعي الحسي، تتميـز بصـورة مختلفـة وفعالـة، إذ تتـرك الفـرد منفتحـا علـى كـ" على انهاتعرف و 
 (82 ، ص3608 ربيع، ."جديد

تشــمل ســتمرار حاضــر الــذهن بشــكل مقصــود، وهــي أنهــا "الاعلــى  ( ,0660Neale)نيــل يشــيروبهــذا الخصــوص 
ر والــدائم نتبــاه، فــالوعي يزيــد مــن خالــل المســح العــام والرصــد المســتمجــانبيين الاول منهمــا هــو الــوعي، والثــاني الا

 )04 ص ،3607 ،الهاشم  ."والتركيز عليهابينما يزيد الانتباه من درجة الإحسا  بالخبرة  ،للخبرة
المرا بـة المسـتمرة للخبـرات، والتركيـز علــى "علــى انهـا ( karakito et al, 2008)خـرون حكـاراداكيتو و  ويعرفهـا ايضـا

ـــالخبرات الماضـــية، او الاحـــدا  المســـتقبلية ـــر مـــن الانشـــغال ب ـــرات الحاضـــرة، اكث  ص ،3607 ،الرويلـــي  ."الخب
007) 

الحاليـة أنهـا قـدرة الفـرد علـى وعيـه باللحظـات  يمكـن تعريفهـا علـىمن خلال هذه التعاريف السابقة لليقظـة العقليـة 
دون إلقاء  والتقبل لأفكاره ولأحاسيسه، ومشاعره بوعي كاملضا على الانفتاح مع قدرته أي وإدراكها والتركيز عليها

 أحكام مسبقة، أي أنه يعيش التجربة حاضرة كما هي.
 

 تاريخ اليقظة العقلية: .2
ن لليقظة العقلية تاريخا دينيا فلسفيا طويلا، حيث ترجع إلى الفلسفة والتقاليـد الدينيـة الشـر ية البوذيـة ايمكن القول 

 . 3566التي بدأت في الهند، ثم انتشرت في الشرق الأقصى منذ أكثر من 
وفقــا " Sati" وهــي لغــة هنديــة قديمــة، حيــث تعــود كلمــة "Pali" إلــى لغــة بــالي "Mindfullmessتعــود أصــول كلمــة "

"، الانتبـــاه Awaremess" فـــي اللغـــة الإنجليزيـــة وتعنـــي الـــوعي "mindfullmessلهـــذه اللغـــة القديمـــة مـــرادف كلمـــة "
"Attention" التذكر ،"Romembering."  ،008 ، ص3633 أبو غنايم) 

تركـز بشـكل التـي كانـت ت إلى أصولها في الممارسـة اليهوديـة والتعـاليم الروحيـة المسـيحيةكما أن هناك أدلة تشير 
كـالوعي والحكمـة، والرحمـة، وهـذا مـا  يز الصـفات الإيجابيـة لـدى الأفـرادأساسي على ممارسات التأمل، وذلك لتعز 

كما يعـد التأمـل جـوهر الإسـلام والتقاليـد الدينيـة الإسـلامية، كمـا أنـه  ،ساعد الأفراد على النمو الإيجابييمكن أن ي
لي فــان الممارســة التأمليــة وفقــا للتقاليــد الروحيــة، والدينيــة غالبــا مــا تــوفر يتضـمن مفــاهيم "التفكــر" و"التــدبر"، وبالتــا

 (005 ، ص3607 الرويلي،  رئيسية نحو معرفة الذات الإلهية.نقطة انطلاق 
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والتفكر، والتأمـل بأهميـة كبيـرة  ا  عقيدة المسلم، وقد حظي التدبريجد أن التفكير أس والمتأمل في تعاليم الإسلام
ــذِينَ فــي العقيــدة الإســلامية، ومــا أكثرهــا حيــات الــذكر الحكــيم الدالــة علــى ذلــك، لقولــه تعــالى فــي محكــم تنزيلــه   ال 

ئِـكَ هُـمْ أُولُـو الْألَْ  يَسْتَمِعُونَ الْقَوْلَ فَيَت بِعُونَ أَحْسَنَهُ  ئِكَ ال ذِينَ هَدَاهُمُ الل هُ وَأُولََٰ بَـابِ.. ويقـول الإمـام الغزالـي: الإسـلام أُولََٰ
لا يلوم حرية الفكر، بل يلوم على الغفلة والذهول، والمعابون بكسـل التفكيـر، واسـترخاء العقـل عصـاة، ويقـول ابـن 
القيم في مدارج السالكين: اليقظة أول منازل العبودية، وهي ايـن عـاج القلـب لروعـة الانتبـاه ومـن رقـدت لهـا غفلـة 

 (08 ، ص3632، نسرينو  كريمة  ظة، وهي توجه القلب نحو المطلوب.أوجبت له اليق فاذا استيقظ
لليقظة العقلية أصول فلسفة في الفكر الأوروبي الغربي كالفلسفة اليونانية الظاهريـة، والوجوديـة والاتجـاه " كما أن 

 (330 ، ص3607 ناجواني،  ."يكي أيضاالمتسامي، والإنساني في الفكر الأمر 
ثورة في مجال الصحة النفسية والعلاج النفسي، عندما أسأ ثلاثة رواد  عقليةأحدثت اليقظة ال (0776وفي عام  

كعلاج لصفراد الـذين  عقليةلمعرفي القائم على اليقظة الفي علم النفأ السريري من المملكة المتحدة وكندا العلاج ا
التـوتر القـائم علـى برنامج الحـد مـن  عقليةالقائم على اليقظة اللمعرفي يعانون من الاكتئاب الدوري. يشبه العلاج ا

، وات  تيسا، ولكنه يركز بشكل أكبر على معالجة أنماط التفكير السلبية التي تساهم في الاكتئاب. عقليةاليقظة ال
 (05 ، ص3630

 
 أهمية اليقظة العقلية: .3

عمليـة حيويـة ومهمــة فـي حيـاة الفـرد، لأنهـا تســاعده علـى إدراك الواقـع بشـكل أوضـح، وتجعلــه  عقليـةاليقظـة التعـد 
واعيــاً باللحظــة الحاليــة التــي يعيشــها، وبالتــالي تزيــد مــن انتباهــه، ممــا يمكنــه مــن الأداء الجيــد والنظــر إلــى الأمــور 

 (263 ، ص3608 مخامر، بطريقة مدروسة ومتأنية، على عكأ الفرد الذي لا يتمتع باليقظة الذهنية. 
م ، وتعزيــز الانضــباط الــذاتي. فهــي تعلــل الــذات، وزيــادة الــوعي الــذاتيأيضــاً فــي تقبــ عقليــةتســاهم اليقظــة ال .كمــا

لتفكيـر أو التصـرف بانـدفاع. الأفراد كيفية ضبط أفكارهم، وتركيز انتبـاههم علـى اللحظـة الحاضـرة، وتمـنعهم مـن ا
لتعــاطف والضــمير تجــاه ي امــخــرين والأحــدا  أثنــاء وقوعهــا، وتنالــذات والآشــجع علــى التفكيــر المتــأني فــي كمــا ت

  (000 ، ص3633، الشهرانيوليدي و  الن القدرة على التعاطف. الآخرين، وتحس
أنهـا أيضـا عامـل وقـائي عنـدما يتعلـق الأمـر بتـأثير أحـدا  الحيـاة الصـعبة، تجعـل الفـرد فـي حالـة "بالإضافة إلى 

 (046 ، ص3600 معوض،  ."لوقت الحاليوإدراك ما يحد  في المكان وفي االوعي، وانتباه حي، 
ا للعديـد مـن العمليـات العقليـة كـالإدراك حيوية تكمـن أهميتهـا فـي كونهـا شـرطا أساسـيعملية  كما أن اليقظة العقلية

والذاكرة والتعلم والتفكير. فبدونها، قد لا تحد  هذه العمليات، مما قـد يـدفع الأفـراد إلـى ارتكـاب أخطـاء عديـدة فـي 
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الإدراك مـن خـلال تعزيـز الملاحظـة الذاتيـة عقليـة ن اليقظـة السـوكهم وتفسـيرهم. عـلاوة علـى ذلـك، تحتفكيرهم وسـل
 (07 ، ص0367 مطلك،  وتدفق الأفكار.والوعي 

والجدير بالذكر أن اليقظة العقلية يساعد علـى توسـيع رلى الفـرد وزيـادة المرونـة وارتباطهـا إيجابيـا بزيـادة الإبـداع، 
مما يعني زيادة فرص الانفتاح على كل ما هـو جديـد ومبـدع، والفـرد هنـا يكـون فـي أعلـى درجـات الانتبـاه والـوعي 

نة وأكثر استبصارا، وتقبلا لصفكار والخبرات والاكتشافات الجديدة، بالإضافة إلى أنها تجعل الفرد والانفتاح، ومرو 
والتنبـؤ بتوقـع  ين، واستجابتهم في مختلـف المواقـفأكثر استجابة لصحدا  الواقعة، وأكثر توقعا لردود أفعال الآخر 

القــرارات الصــائبة. كمــا أنهــا تعمــل علــى تنقيــة الأحــدا  ونتائجهــا، والقــدرة علــى حــل المشــكلات بعقلانيــة واتخــاذ 
الأحاســيأ والانفعــالات، وتســاعد علــى تعزيــز الصــحة النفســية، والعقليــة والبدنيــة، ممــا يســاعد الفــرد علــى تحقيــق 
أهدافــه ومواجهــة الصــعاب والعوائــق، ويســمح لــه التحــرر مــن الأفكــار الســلبية والأفكــار المشــتتة للانتبــاه، ونســيان 

 وليدي ال مال وحداثة اللحظة التي يمر بها.  التي تجعله أسير إلى الماضي، وتجعله مستمتع بجالأمور والأحدا
 (067 ، ص3633، الشهرانيو 
الرضــــا الإضـــافة إلــــى أثرهـــا الإيجــــابي علـــى الــــتعلم والتفكيـــر الإيجــــابي كمـــا يمكــــن أن تخفـــف الضــــغط وتحســـن ب

 (305 ، ص3603نوري، الالعمل. 
 
 مكونات اليقظة العقلية: .4

 لليقظة العقلية عدة مكونات منها ما يلي:
الإنسان يحتاج إلى القبول حتى يصبح قادرا علـى تعامـل مـع مختلـف تحـديات فـي حياتـه،  الوعي والقبول: .7.4

ههـا الفـرد مختلـف المواقـف التـي يواجاليقظة العقلية هنا تلعـب دورا مهمـا فـي تطـوير القـدر علـى تحمـل الأحـدا  و 
ا يمكن مـن خلالـه تقبـل تجـارب الحيـاة دون فقـدان التـوازن، أمـا بالنسـبة إلـى الـوعي ا صلبفي حياته، وتعتبر أساس

فهــو أداة تســجل المحفــزات، ويشــمل كــل أحــوا  الجســمية، ونشــاطات العقــل، هــذا يســمح بالاتصــال المباشــر مــع 
 (30 ، ص3636، عائشةا و  راني الواقع.
المرونة مـن السـمات الضـرورية فـي اليقظـة العقليـة، تعنـي القـدرة علـى تغييـر  المرونة في الوعي والانتباه:. 2.4

الحالات الذهنية بتغيير المواقف، يعني هذا القدرة على تقـديم أفكـار حـول اسـتجابات لا تنتمـي إلـى فئـة أو مظهـر 
  معين.
اليقظـة العقليـة قـد تكـون سـريعة، أو غيـر نظاميـة، أو مسـتمرة، فاسـتقرار  الاستمرارية في الاوعي والانتبااه:. 3.4

 (30 ص، سابقمرجع   ة والأفكار والانفعالات السلبية.الوعي والانتباه يساعد في التخلص من المفاهيم الخاطئ
 اليقظة العقلية تتكون من أربع مكونات مترابطة:" ( بأن Langer, 1989 حسب ما ذكره لانجر
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 .Novelty seekingالبحث عن الجديد  -
 ، ويشير إلى توجه الفرد وارتباطه نحو بيئته.Engagementالارتباط  -
 ما يقدمها الفرد لبيئته. Novelty Producingتقديم جديد  -
 (7 ، ص3630 الحربي،  ."كيفية تعامل الفرد مع بيئتهويشير إلى  Flexbilityالمرونة  -

 ( إلى مكونين لليقظة العقلية:Browen, 2011 ن أما بالنسبة إلى براو 
 المكون الأول: يتمثل في حالة الوعي، كما هي في اللحظة الحاضرة مع الشعور الهادف والمركز والواعي.  -
المكــون الثــاني: يتمثــل فــي المعالجــة المعرفيــة لليقظــة، أي ملاحظــة فضــولية، ومحايــدة، بــدون تســبيق إصــدار  -

 (58 ، ص3630 بوعزة،  ."لوقت الحاليفي ا أحكام تقييمية على المثيرات، كما هي
 إلى أربع مكونات وهي:( Shapiro et al)بينما أشار شابير والآخرين 

 .Self regulationتنظيم الذات: " -
 .Vabos clarificationتوضيح القيم:  -
 .Self managementإدارة الذات:  -
 (007 ، ص3633 أبو غنايم،  ."Exposureالتعرض:  -

اليقظــة مكونــات ثــلا  حقــائق تعتبــر يتضــمن  نموذجــا لليقظــة العقليــة،( Zinn-Kabat, 1990)زيــن كابــات ووضــع
 : وهي أطلق عليه نموذج المسلمات الثلاثةو  العقلية،

ويمهـد الطريـق لمـا هـو ممكـن، ويـذكر الفـرد لحظـة بلحظـة لمـاذا يمـار  سـلوكه  (:Intention يـةالهـدف او الني -
  .من التنظيم الذاتي تقود الى استكشاف الذات وتحرر الذاتيويحول مقاصد الفرد الى سلسلة متصلة 

ويشير الى االحتفا  بالانتباه الذي يتضمن مالحظة العمليات التي تحد  لـدى الفـرد بـين  :(Attention الانتباه -
 .لحظة واخرى وفي الخب ارت الخارجية الداخلية

ـــى(: Attitude تجـــاهالا - ـــة ويشـــير إل ـــة اليقظـــة العقلي ـــه الخبـــر  نوعي ـــل التـــي تعكـــأ توجي ة التـــي تتشـــكل مـــن التقب
 (382 ، ص3607حميدة ،  والفضول.

 
 خصائص اليقظة العقلية: .5
 ( أن أهم خصائص اليقظة تتمثل في ما يلي:Brawn, R, & Cre-swell, 2007   بين براون وريان وكريسويلي
اليقظة العقلية، فهي تتضـمن الـوعي وضوح الوعي: ويعد وضوح الوعي الخاصية الأساسية والأهم فيما يخص  -

بكـــــل العوامـــــل الداخليـــــة للفـــــرد، والعوامـــــل الخارجيـــــة المحيطـــــة بـــــه، وهـــــذا يشـــــمل وعـــــي الفـــــرد بأفكـــــاره ومشـــــاعره 
 (32 ، ص3608صلاحات، و  زغلول وسلوكاته.
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الذهنيـة  المرونة في الانتباه: تعد من خصائص مهمة في اليقظة العقلية، ويقصد بهـا القـدرة علـى تغييـر الحالـة -
حســـب المواقـــف والأحـــدا ، وعـــدم التغلـــب والتقيـــد بالاســـتجابات المألوفـــة، أي بـــالمعنى القـــدرة علـــى تنويـــع وتعـــدد 

  الاستجابات وعدم التقيد باستجابات من نوع واحد أو فئة واحدة.
ثـه وخبراتـه، أو الوعي باللحظة الآنية: غالبا ما يصل العقل إلى جلب الأفكار المتعلقة بذكريات الماضية وأحدا -
، متغــافلا عــن الوجــود والعــيش فــي الحاضــر، فــي حــين تمتــاز اليقظــة العقليــة لــك المتعلقــة بالمســتقبل والتخطــيطت

  بالعيش في اللحظة الحالية وإدراكها وتوجيه الوعي نحوها.
صــال بالعــالم الـوعي غيــر التميــزي وغيــر المفــاهيمي: ويقصــد بــه الطبيعـة غيــر التميزيــة لليقظــة العقليــة، أي الات -

أو التقيــيم، أو اجتيــاز  ليقظــة العقليــة بالبعــد عــن التعنيــفالــواقعي والعــيش فيــه كمــا هــو وبشــكل مباشــر، إذ تمتــاز ا
الخبــرات، والأحــدا  الماضــية بــل علــى العكــأ مــن ذلــك تمامــا، فهــي تعمــل علــى عــدم تــدخل الخبــرات الشخصــية 

ز الــوعي عــن طريــق الملاحظـة والتأمــل البســيط لمــا للفـرد مــن خــلال الســماح لمـدخلات الحاضــر بالــدخول إلــى حيـ
  يحد  في الحاضر.

الاستمرار في الوعي والانتباه: تعد قدرة الفرد على الوعي والانتباه متفاوتة، علاوة على قدرتهم علـى الاسـتمرار  -
بالقـدرة العاليـة  فيهما، فهي نادرة وعابرة عند البعض ومتكررة ومستمرة عند الـبعض الآخـر، وتمتـاز اليقظـة العقليـة

  لدى الأفراد على الاستمرار في حالة الوعي والانتباه.
وقفة تجريبية نحو حقيقة اليقظة العقلية: هي بطبيعتها حال تجريبية، إذ يجري من خلالهـا العمـل علـى امـتلاك  -

الد يقة حول بعض  الحقائق الكاملة بطريقة مماثلة لتلك التي ينتهجها العالم في مجال معين للوصول إلى المعرفة
 (32 ص المرجع السابق،  اهر.الظو 

 أن هناك مجموعة من من خصائص اليقظة العقلية وهي:( Zinn-Kabat, 1990) وأشار كابات زين
الموافقة: أن يكون الفرد متفتح لرلية الأشياء، ومعرفتها كما هي فـي اللحظـة الحاليـة، بحيـث يكـون الفـرد أكثـر  -

 فاعلية في الاستجابة.
التعاطف: يعني أن يتصف الفرد بمشاعر يستطيع من خلالها تفهم مواقف الآخرين في اللحظة الحاضرة وفق  -

 منظورهم وردود أفعالهم.
التفتح: يعني أن يرى الفرد الأشياء من حوله، كما لو رحها أول مرة، فيتولد من خلالها احتمالات التركيز علـى  -

 (40 ، ص3630بلعياشي، و  شرقي.  الالتغذية الراجعة في اللحظة الحاضرة
سبع خصائص لليقظة العقلية، والتي اعدها أساسا لممارسة اليقظة "( Zinn-Kabat, 1990)كابات زينبين أيضا يو 

العقليــة، وهــي: عــدم اصــدار الاحكــام، الصــبر، الممارســة بعقــل المبتــدئ، الثقــة، عــدم اســتعجال النتــائج، التقبــل، 
 (32 ، ص3607زغلول، و . صلاحات "والترك عدم التفاعل(
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 :العقلية لها عدة خصائص من بينها ان الشخصيات المتسمة باليقظة( Zinn-Kabat, 1990)ابات زينبين ككما 
ويركــز انتباهــه علــى جميــع ، يراهــا للمــرة الأولــى كأنــهو تــيقظ عقليــا تكــون رايتــه للاشــياء فتــاح: الشــخص المنلاا -

 .ت في اللحظة الحاضرةالاحتمالا
 .على اللحظة الحاضرة دون تقويم أو تصنيف ،مستندةان يكون للشخص ملاحظة حكم: وتعني ال -
 .وبيئته، وحدسه، وانفعالاته ،وجماعته ،: وتعني ثقة الفرد بنفسهالثقة -
أكثـر فاعليـة فـي  يعنـي أن الشـخص يكـون  بـل ،عنـي السـلبية: ونقصد به فهم الحاضـر وتقبلـه، وهـذا لا يالقبول -

 .االستجابة
 .خرين في اللحظة الحاضرةتعني الاتصاف بالمشاعر، وتفهم مواقف الاالتعاطف: وهي  -
  (053 ، ص3607 مطلك،  متسامحا.، و حنوناو  محبااللطف: من صفات الشخص متيقظ عقليا كونه يكون  -
 
 لية:أبعاد اليقظة العق .6

 :كالتالي ( أربعة أبعاد لليقظة العقلية وهيLanger حدد لانجر
(: ويتمثل في تطوير الأفكار الجديـدة ومبدعـة مـن قبـل الأفـراد الـذين يمتـازون Alert Distination التميز اليقظ -

باليقظــة العقليــة، ويشــير هــذا البعــد إلــى كيفيــة رليــة الفــرد الأشــياء وابتكــاره لصفكــار الجديــدة، فــالتميز الــيقظ يجعــل 
 الفرد ينتج أفكار جديدة وإبداعا متواصلا.

(: ويقصــد بــه درجــة انتقــال الفــرد واســتغراقه فــي موقــف The Orientation To Present التوجــه نحــو الحاضــر -
 معين يدركها حنيا فالفرد الحسا  للسياق منتبها لصحدا  الجديدة.

(: ميــل الأفــراد اليقظــين إلــى حــب الاكتشــاف للمثيــرات الجديــدة Openness to Nowelty الانفتــاح علــى الجديــد -
تفعيــل الأفكــار التــي تتضــمن تحــديا عقليــا، كمــا أنهــم لا يفقــدون تركيــزهم علــى  غيــر المألوفــة التفاعــل معهــا، مــع

مثيرات جديدة خارج نطاق المهمة التي يقومون بها، وفي نفـأ الوقـت يولـون جـل اهتمـامهم فـي المهمـة التـي بـين 
 أيديهم.

ر للموقـف بـرلى (: تعنـي إمكانيـة النظـAwareness of Multipl perspective الـوعي بوجهـات النظـر المتعـددة -
مختلفة دون توقف عند رأي واحد، مما يمكنه مـن الـوعي التـام للموقـف، إذ يـؤدي فـي النهايـة إلـى بنـاء فكـرة أكثـر 

 (08 ، ص3607ستلمون، ه الالمناسب.منطقية مع اتخاذ الرأي 
 :كالتالي ( إلى تحديد خمأ أبعاد لليقظة العقلية وهي(Bear, 2004فيما ذهب بيير 

وتعنـــــي الانتبـــــاه للمعـــــارف والخبـــــرات الداخليـــــة والخارجيـــــة والتـــــي تشـــــمل المشـــــاعر، والأحاســـــيأ الملاحظـــــة:  -
 والانفعالات.
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 الوصف: ويعني وصف الخبرات الداخلية للفرد والتعبير عنها. -
 التصرف بوعي: ويعني تركيز الانتباه في النشاط الذي يقوم به الفرد. -
 على الخبرات والمشاعر الداخلية والخارجية.عدم إصدار الأحكام: عدم إصدار أحكام تقييمية  -
 الشـلوي،  تباه الفرد أثنـاء ممارسـة النشـاط.عدم التفاعل: ويعني عدم تأثير المشاعر والأحاسيأ على تركيز ان -

 (5 ، ص3608
 الــوعي،  :تكــون بشــكل عــام مــن ثالــث أبعــاد وهــيإلــى أن اليقظــة الذهنيــة ت (Germer, 2005 جــامر بينمــا أشــار
 )الحالية، القبولالتجربة 

فكار الجديـدة الاالوعي: حيث يلعب الوعي لوجهات النظر دورا مهما في اليقظة الذهنية، مايعمل على تطوير  -
 .ةتزام بالمرونة وإحترام الخبر الالدراكات، والحساسية إتجاه العمليات و الاشياء، مايؤدي إلى تبسيط الابالنظر إلى 

 علـى داريـة، مـايؤدي الـى البحـثالانواع جديـدة، ومختلفـة مـن العمليـات لاالتجربة الحالية: تعني السعي النشط  -
ذلك يتم الحفا  على الإسـتدامة فـي  هداف العامة للمنظمة، ومن خلاللااالحداثة، وإنتاج كل ماهو جديد مرتبط ب

 .بداعتسبة مما يسمح بزيادة التميز والاضوء الخبرة المك
ر التــي تتضـمن تحــديا عقليــا فكـاالاوالقبـول، والميــل إلــى الاســتطلاع فتــاح، وحـب الانالقبـول: هــو اتجـاه يتميــز ب -

 )77 ، ص3608 ،مخامرة جديدا.
 
 فوائد اليقظة العقلية: .7
في المجال النفسي والعلاجي، لمـا لهـا مـن  اواسع ااهتماملاقت  اليقظة العقلية من بين الأساليب الحديثة التي تعد
التســرع فــي وعيــه بافكــاره ومشــاعره وانفعالاتــه فــي اللحظــة الرهنــة دون  تنميــةفــي مســاعدة الفــرد علــى  فعــال دور

، كما تسـاهم فـي تعزيـز التـوازن النفسـي وتحسـين القـدرة علـى مواجهـة الضـغوط بصـورة اصدار احكام سلبية عليها
، وتتجلــى أكثــر مرونــة، الامــر الــذي يجعلهــا مــن الممارســات الفعالــة المســتخدمة فــي العديــد مــن البــرامج العلاجيــة

 فوائدها فيما يلي:
 الانفتاح على المعلومات الجديدة. -
 التعامل بحساسية أكثر مع البيئة. -
 استحدا  فئات جديدة. -
 (32 ، ص3632 أسماء،  حل المشكلات.زيادة الوعي بوجهات النظر المتعددة، ثم المساهمة في  -
 تكسب جدية في التعامل مع المحيط الخارجي. -
 للمعلومات والخبرات والمهارات المتعلمة.اكتساب جديد وأفضل  -
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 زيادة الوعي بآراء متنوعة لها الأثر في إيجاد الحلول ثم المساهمة في معالجة المشكلة. -
 (7 ، ص3608ملي، ا.  الز "افها معناهاتعزز اليقظة العقلية من شعور الفرد بمعنى الحياة واكتش -
ويــتم ذلــك مــن خــلال تعزيــز الاســتجابات لمواجهــة ضــغوط : البيئــة المحيطــةإدارة عزيــز الشــعور بالقــدرة علــى ت -

 .البيئة المحيطة
مرا بـــة الافكـــار والمشـــاعر الســـلبية، وانفتـــاح عليهـــا، ويـــتم ذلـــك مـــن خـــلال التعـــايش الفـــرد مـــع أفكـــاره ومشـــاعره  -

 .السلبية والتعايش معها، وعدم احتجازها في اللاوعي، كذلك عدم الحكم على سلبية الذات
مــن التركيــز: ويــتم ذلــك مــن خــلال اكتســاب الفــرد القــوة، والســيطرة، والثقــة فــي مختلــف جوانــب  مــنح الفــرد مزيــدا -

 ص ،2017 ،الهاشـم  حياته، فالتركيز الذي يأتي من خلال اليقظة الذهنية يعمل على تحسين الأداء في العمل.
05) 

 يـد مـن المشـكلات النفسـية والجسـديةتكـون مفيـدة للعد عقليةا  الحديثة أن ممارسة اليقظة الالدراسات والأبحتشير 
اضـطراب عجـز الإنتبـاه المصـحوب  وأ ،القلـق وأ ،الإكتئـاب وأعـلاج السـرطان  وأالألم والأمراض الجلدية، مثل 

ات المرتبطـــــة مـــــن الضـــــغوط غيرهـــــاأو  تعـــــاطي المخـــــدرات وأ ،اضـــــطرابات الأكـــــل وأ ،بالنشـــــاط الحركـــــة الزائـــــد
 (377 ص، 3607  اسماعيل، ."ضطراباتبالا
 

 خلاصة:
نتبــاه الــواعي للحظــة الحاضــرة ا علــى الاتقــوم أساســ عقليــةهــذا الفصــل أن اليقظــة ال يتضــح مــن خــلال فــي الختــام

 ر هـذايـف تطـو  هـر كحيث التعريفات والتاريخ والمكونات، من خلال  ، وذلك ما  هرلها دون إصدار أحكاموتقب
عقليـــة خصـــائص مـــدى ارتبـــاط اليقظـــة الالأبعـــاد والح ضـــتو  عـــلاوة علـــى ذلـــكو  .المفهـــوم ليصـــبح أداة نقيـــة وفعالـــة
ساعد على فهم دور اليقظة الذهنيـة يقدم هذا الفصل إطارا نظريا ي وبشكل عام ،بتحسين التركيز والتحكم العاطفي

 في دعم الصحة النفسية.
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 تمهيد: 
بها في حياتـه، والتعامـل  الضغوط والمواقف الصعبة التي يمرف مع الإنسان على التكينفسية هي قدرة المرونة ال

بــل  الحيــاة مــن المشــكلات هــي لا تعنــي خلــوف ،ده علــى الاســتمرار وعــدم الاستســلاممعهــا بطريقــة إيجابيــة تســاع
 بعد الأزمات.  وضبط مشاعره، والحفا  على توازنه النفسي نه من مواجهة الصعوباتمهارات تمكلامتلاك الفرد 

وطريقــة التفكيــر، والخبــرات  خصــية وبيئيــة مثــل الــدعم الاجتمــاعين المرونــة النفســية مــن مجموعــة عوامــل شتكــو ت
وتحســين جــودة الحيــاة،  ســية لمــا تســهم بــه فــي تقليــل التــوترد مــن العناصــر الأساســية للصــحة النفاذ تعــالحياتيــة، 

 .وزيادة الشعور بالرضا والقدرة على تحقيق الأهداف
 
 المرونة النفسية: مفهوم .1

 (202 ، ص0777  معجم مقاييأ اللغة، .قال ابن فار : مرن أصل صحيح على لين شيء وسهولة لغة:
نت يد فلان على ر هو لين في صلابة، ومو  – يمرن، مرانةً، ومرونةمن : "مرن على ان جاء في لسان العربكما 

 (3 ، ص3667 الأحمدي،  .العمل، أي صلبت واستمرت، والمرانة اللين
يعنـي  والـذي ،إلـى أن مصـطلح المرونـة نشـأ أصـلا فـي مجـال علـوم الفيزيـاء( Lewild cedrier يشير لويلد سدرير

أو أي  ،أو الحـرارة الشــديدة ،بعــد تعرضـها لحالـة مـن الضـغط الشـديد قـدرة المـادة علـى العـودة إلـى حالتهـا الأصـلية
يـرى أنـه مـن المفـاهيم الرا يـة التـي يجـب تبنيهـا فـي التعامـل مـع الطبيعـة البشـرية لكونـه  ، حيـثقوة خارجيـة أخـرى 

أو  ،أو الكـــوار  يـــدل علـــى قـــدرة المـــرء علـــى العـــودة إلـــى الحالـــة التـــي كـــان عليهـــا قبـــل تعرضـــه لخبـــرة الصـــدمات
 (07 ص، 3630 ، أيوب .الأخطار المهددة

حيـث  ،بأنها القـدرة علـى التكيـف فـي المواقـف التـي تتسـم بالإحبـاط (080، ص0773 الطحان هايعرف اصطلاحا:
 ولا يظهر العجز عن مواجهتها. ،يلتمأ الحلول المختلفة للمشكلات

وهــي ميــزة تشــير إلــى الانفتــاح علــى ، "رزوق" بأنهــا خاصــية تســاعد الفــرد علــى التكيــف والــتلالم هــا ايضــايعرفكمــا 
 (07 ص، 3630، د لتطويعها وملائمتها للظروف المستجدة.  أيوبوالاستعداد من جانب الفر ، صعيد القدرات

 والتـي  الطريق إلـى المرونـة النفسـية( في نشرة بعنوان (3663 ات الجمعية الأمريكية لعلم النفأوورد في إصدار "
 ن المرونة النفسية هي:الى االعربية محمد السعيد أبو حلاوة  ترجمها الى

هــا الأفــراد مثــل أو الضــغوط النفســية التــي يواجه للصــدماتو  الإيجابيــة للشــدائد عمليــة التوافــق الجيــد والمواجهــة -
ضـــــغوط العمـــــل  او المشـــــكلات الصـــــحية الخطيـــــرةاو مشـــــكلات العلاقـــــة مـــــع الآخـــــرين، او  المشـــــكلات الأســـــرية
 (37 ص، 3608، .  سامية"والمشكلات المالية
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 ،بطريقـة تسـمح لزيـادة الثقـة بـالنفأ افـي وقـت مـعلى أنها مواجهة الضـغوط النفسـية ( ايضا Roter يعرفها روترو 
فهــــــي تتضــــــمن مواجهــــــة الضــــــغوط النفســــــية بطريقــــــة تعــــــزز ثقــــــة الفــــــرد بقدرتــــــه علــــــى مواجهــــــة التهديــــــدات فــــــي 

 (36 ، ص3602الشماط  المستقبل.
الأمـل مـع بقـاء  والصدمات، والضغوط كما يرى "قوتة" المرونة النفسية هي عملية التكيف السليم في أوقات الشدة

 (43 ، ص3605 أبوندي،  أ، والقدرة على التحكم بالمشاعر.والثقة بالنف
 والعـيش بطريقـة مقبولـة اجتماعيـا والتطـور الإيجـابي القـدرة علـى النجـاح بأنهـا( Sir & Wlind ويعرفهـا سـير ولينـد

 (08 ص، 3600  ياحي،. والتي عادة تؤدي إلى نتائج سلبية وخطرة ،بالرغم من الضغط والشدائد
النفسـية  والضـغوط والمشـكلات المرونـة هـي قـدرة الانسـان علـى مواجهـة الصـعوباتمن خلال ما سبق يتضـح ان 
 .التكيف معها بطريقة ايجابية دون ان يفقد توازنه او يستسلم لليا التي يتعرض لها في حياته، و 

 

 مصطلحات ذات علاقة بمفهوم المرونة النفسية: .2
تبــدأ بالعمــل  ، والتــيلقــدرة علــى اســتخدام مهــارة البصــيرةمكتبــة ويلســون للــتعلم بأنهــا "ا هــاتعرف ":مرونااة الأنااا. 1.2

عنــدما يــتم إدراك الاخــتلاف فــي العلاقــة الإنســانية، وعنــدما يــتم التصــرف بطريــق مخــالف لتحســين العلاقــة، وبهــذا 
وعنــدما تصــل إلــى ، ســلوكيةتكــون المرونــة هــي الاســتعداد والقــدرة علــى إجــراء التعــديلات المؤقتــة فــي الاســتجابة ال

أنهــا القــدرة علــى مواجهــة ضــغوط الحيــاة ايضــا علــى يعرفهــا الخطيــب ، اذ الجســم فــي بنــاء العلاقــة مــع الآخــرين
هي القدرة على التفاعل اجتماعيا مـع الآخـرين، والصـفح ف ،وتحدياتها الصعبة، وأن يحيا الإنسان فيها حياة كريمة

 (0654 ص ،3667 الخطيب،  ."ةنى للحياوالأمل، وأن يجعل الإنسان مع
حيـث  والأكاديمية لشخصـية الفـرد ،والانفعالية، والنفسية والاجتماعية تشكل مرونة الأنا في مجملها الأبعاد العقلية

والتــي مــن المتوقــع أن تعرقــل مســيرة نمــو الشخصــية فــي ، ناســبةتكســبه القــدرة علــى التكيــف مــع الأحــدا  غيــر الم
، والقهــر، أحــدا  الصــنفكعلــى التعامــل مــع أحــدا  صــادمة  باســتطاعتهالشــخص  الإتجــاه الطبيعــي إذا لــم يكــن

 والظلـــم التـــي تشـــكل خبـــرات مؤلمـــة فـــي الـــذات تظهـــر نتائجهـــا الســـلبية فـــي حياتـــه القادمـــة علـــى المســـتوى النفســـي
الفـرد مـع يتعامـل فيهـا و  ية غير مؤهلة للحياة الطبيعيةبحيث تصبح الشخص ،والانفعالي والأكاديمي، والاجتماعي

التــي أن هنــاك مجموعــة مــن العوامــل ( Milane والانفعاليــة، ويفيــد مــيلان ،متطلبــات الحيــاة النفســية والاجتماعيــة
 ومنها قدرة الفرد على: ،في الشخصية تتمثل فيما يمتلك الإنسان من قدراتتسهم في بناء مرونة الانا 

 .الذي يسعى جاهدا اليهالاحتفا  بسعادته من خلال إحساسه بأنه سوف يحقق الهدف  -
 والخلقية. ،النفسية والاجتماعية، والعقلية قدرة الفرد على العمل المنتج والسعي المتواصل على بنيته -
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 وإدراكه الحقيقي لها وللآخرين والمحيطين. ،المحافظة على أمنه النفسي وتقبل ذاته ومعرفتها -
وقدرتــه علــى المحافظــة علــى علاقــات واقعيــة مــع ، المحافظــة علــى الكفايــة التواصــلية البيئيــة الشخصــية -

 الآخرين في بيئته.
 (06 ، ص3605قورة، ش  .الاحتفا  بكينونته الشخصية وروحانياته الخلقية -

مـا لتعتبـر سـمة هامـة مـن سـمات الشخصـية ، اذ تعتبـر قـوة الأنـا الركيـزة الأساسـية فـي الصـحة النفسـية" قوة الأنا:
شـكيل الشخصــية الإنسـانية بشــكل وفــي ت، والاجتمــاعي للفـرد تطـور النمــو النفسـيتلعبـه مـن دور فعــال ومـؤثر فــي 

 ، ص3660،  عـودة ."يل الاتزان الانفعالي لـدى الفـردحيث تعتبر خاصية أولية تكشف عن نفسها في تشك ،عام
77) 

لجـة الضـغوط وتفيد "جودة وحجو" إلـى أن تقويـة الأنـا تسـاعد الإنسـان علـى السـيطرة علـى البيئـة، وتمكنـه مـن معا
أن ســمة قــوة الأنــا تســاعد الأفــراد مــن ذلــك البيئيــة بطريقــة مرنــة وإيجابيــة فعالــة بعيــدا عــن القلــق والتــوتر، ونســتنتج 

ويتعامـــل معهـــا بمرونـــة لتخطـــي هـــذه  ،والضـــغوطات والصـــراعات وذلـــك لمواجهـــة الأزمـــات ،علـــى تحقيـــق التوافـــق
الصعوبات، وتتمثل قوة الأنا فـي قـدرة الفـرد علـى اسـتثارة كافـة المصـادر النفسـية والماديـة المتاحـة لديـه، مـن أجـل 

 (28 ، ص3600الوحيدي،   .ه ومع الآخرين والمواجهة بفاعليةتحقيق التوافق مع نفس
مفهـوم مـن توصـلت لهـذا الالتـي  (Souzan Kobaza)ان كوبـازايعود هذا المفهوم إلـى سـوز  الصلابة النفسية:. 3.2

والتـــي اســـتهدفت معرفـــة المتغيـــرات النفســـية التـــي تمكـــن وراء الاحتفـــا  الأشـــخاص ، خـــلال سلســـلة مـــن الدراســـات
والتــي  ،كوكبــة مــن ســمات الشخصــيةبانهــا والجســمية رغــم تعرضــهم للضــغوط، حيــث عرفتهــا ، بصــحتهم النفســية

 في مواجهة الأحدا  الضاغطة.ومة تعمل كمصدر للمقا
إدراك الفــرد وتقبلــه للمتغيــرات أو الضــغوط النفســية التــي يتعــرض لهــا، فهــي  يعرفهــا ســيد أحمــد البــاهض بأنهــاكمــا 

دأ بالضــغوط وتســاهم فــي تعــديل العلاقــة الدائريــة التــي تبــ، والنفســية للضــغوط تعمــل كوقايــة مــن العواقــب الحســية
 (07 ص، 3630 ، أيوب رحلة متقدمة من الضغوط.اعتباره مب وتنتهي بالنهك النفسي

 ،والمصائب، والكروب وتحمل الصعوبات يقصد به قدرة الشخص على مواجهة الأزمات المناعة النفسية:. 4.2
وممـا  ،ومشـاعر يـأ  وعجـز، وأفكـار، وعـداوة وانتقـام، وسـخط ،ومقاومة ما أنتج منها من أفكار ومشاعر غضـب

، والأحــدا  الحياتيــة التــي يتعــرض لهــا ســبق يتضــح أن المناعــة النفســية هــي: بمثابــة مقاومــة الفــرد لكافــة المواقــف
ع وقدرتــه علــى تحمــل مصــاعبها وتصــديه لهــا بفاعليــة وبمرونــة عاليــة، حيــث تســاعده علــى التكيــف والتعــايش مــ

 (07 ، ص3600 عبد الكريم،  الظروف القائمة.
، لتفكيـر بالفشـل يعـد مقدمـة للعقبـات: وهو التفالل والإحسا  بالقدرة والنجـاح فيـه، حيـث اجابيالتفكير الإي. 5.2

 .وإدراكه فكير بالنجاح يؤدي الى تحقيقهبينما الت



 المورنة النفسية                                                                    الفصل الرابع               

37 
 

: وهو قدرة الفرد على التوافق مع نفسه ومع المجتمع الذي يعيش فيه، وهذا يؤدي به إلـى التوافق الإيجابي. 6.2
ويعني هذا أن يرضي الفرد نفسه، وأن يتقبـل النشاط، الحيوية و بالتأزم والاضطرابات مليئة  التمتع بحياة خالية من

بـل ، ذاته كما يتقبل الآخرين، فلا يبدو ما يدل على عدم التوافق الاجتماعي، كما لا يسـلك سـلوكا اجتماعيـا شـاذا
لمجـالات وتحــت تـأثير جميــع والعقلــي فـي  ــل مختلـف ا ي،والعـاطف يسـلك سـلوكا متوازنــا علـى المســتوى الانفعـالي

 (07 ص، 3630،  أيوب الظروف.
في علم النفأ هو تلك العملية الديناميكية المستمرة التي يهـدف بهـا الشـخص إلـى أن : القدرة على التكيف. 7.2

أن نعـرف هـذه الظـاهرة علاقـة أكثـر توافقـا بينـه وبـين البيئـة، وبنـاءا علـى ذلـك الفهـم نسـتطيع  لتكـوين يغير سـلوكه
 (00 ، ص0775فهمي،   لمرء وبيئته.السليمة بين ادرة على تكوين العلاقات الصحية و بأنها الق
والسـيطرة علـى انفعالاتـه المختلفـة، ولديـه مرونـة  : يعني أن يكون الفرد قـادرا علـى الـتحكمالاتزان الانفعالي. 2.2

اقـــف التـــي تســـتدعي هـــذه اســـتجابته الانفعاليـــة مناســـبة للمو تكـــون و  ،والأحـــدا  الجاريـــة فـــي التعامـــل مـــع المواقـــف
 (27 ، ص3606 ،محمد  الانفعالات.

والمرونة وعدم ، حيث أن الفرد المتزن انفعاليا يستجيب للمواقف والمشاكل التي تواجهه بأسلوب يتصف بالصمود"
لمختلفة، فهـو شـخص يشـعر بالتفـالل أو المغالاة في الاستجابة للمواقف الانفعالية ا ،والاندفاع، التطرف والمبالغة

والوحــدة النفســية، لــذا فــالاتزان الانفعــالي هــو حالــة  ،والاســتقرار النفســي والتحــرر إلــى حــد كبيــر مــن مشــاعر القلــق
يميلون لهذه الحالة الأكثـر سـعادة، التروي والمرونة الوجدانية حيال المواقف الانفعالية المختلفة التي تجعل الأفراد 

 (46 ، ص3660 ،محمد  ."ء وثباتا للمزاج، وثقة في النفأوهدو 
 
 تاريخ المرونة النفسية: .3

كـان الاهتمـام بـالمفهوم علـى  ايـنعـام مضـت،  56تعود جـذور دراسـة مفهـوم المرونـة النفسـية إلـى مـا يقـارب مـن 
ــذين كرســوا حيــاتهم المهنيــة لدراســة وفحــص هــذه  ،نطــاق ضــيق وغيــر شــامل مــن قبــل عــدد قليــل مــن البــاحثين ال

الظــــاهرة، فيمــــا ركــــزت الأبحــــا  فـــــي تلــــك الفتــــرة علــــى فهــــم حليـــــات التنميــــة والظــــروف المشــــاركة فــــي عمليـــــات 
حـول العوامـل التــي سـاهمت فـي عــزل وحمايـة الأفـراد، وبعــد فكـان الإهتمـام فقــط ( Protective Processes الوقايـة

ذلك خصصت دراسات عن السكان المعرضين للخطر، والتركيز بشكل خاص علـى هـؤلاء الشـباب الـذين أ هـروا 
يواجهونهـا والتـي وتحـديات البيئـة التـي ، والمشـكلات العاطفيـة، مرونة وقدرة في التغلب على الظروف الإقتصـادية

( عنـدما 0778 سية في أول انفـراج فـي التفكـر عـام، وفي وقت قريب  هر مفهوم المرونة النفرتنمو بشكل مستم
إلــى أهميــة الإنتقــال مــن نمــوذج ( Marten Selegman مــارتن ســلجمان الــنفأدعــا رئــيأ الرابطــة الأمريكيــة لعلــم 
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ــــى نمــــوذج القــــوة( Model Deficits العجــــز ــــنفأ الإيجــــابي ،والإتجــــاه إل ــــم ال  Positive وهــــو مــــا يعــــرف بعل

Psychology.) ،38 ص، 3608 عبد السلام) 
 رز مفهـوم المرونـة النفسـية إلــى حيـز الوجـود مـع  هــور علـم الـنفأ الإيجـابي الــذي انصـب اهتمامـه علـى دراســةبـ

الفـرد لنقـاط القـوة لديـه بـدلا والقدرات والسـمات الإيجابيـة، وذلـك عبـر تعزيـز وتفعيـل إدراك ، وتنمية القوة الشخصية
 (025 ص، 3633 العازمي،  عوامل السلبية.من التركيز فقط على جوانب القصور وال

حيـث يعـود أصـل كلمـة  ،جذبت المرونـة انتبـاه العلمـاء والبـاحثين لسـنوات طويلـة فـي العلـوم الاجتماعيـة والنفسـيةو 
ممــــــا يعنــــــي إلغــــــاء أو  ،مصــــــطلح لاتينــــــياســــــتخدم فيهــــــا كالــــــذي إلــــــى مصــــــطلح فرنســــــي  (Resilience المرونــــــة
والتـي تعنـي: القـدرة علـى  ،كانت كلمة المرونة تسـتخدم فـي مجـال التعـدين كمفهـوم فيزيـائي( اذ Resilientia إنهاء

استرداد الحالة الأولى بعد حدو  حاد  صادم يصحبه ضغط يدوم لفتـرة معينـة، فهـي إمكانيـة امتصـاص الطاقـة 
 (60 ص، 3630 علاونة،  ."استخدامه في العلوم الإنسانية ذلك تمالحركية دون أن تستنفذ، بعد 

أول مـن نشـر نتـائج بحـث عـن المرونـة النفسـية،  (,Garmezy 7711)غامزي  ( إلى أن3602 بو حلاوةيشير أكما 
إذ استخدم ما يسمى بعلم الوبائيات، حيث يـدر  كـل مـن يتعـرض للمـرض أو لايتعـرض لـه، وطـرق الكشـف عـن 

 الـذي (Werner1982)ويرنـر أسباب الخطورة، وكيفية وقايتها والتي تساعدنا في تحديد مفهوم المرونة النفسية، أما
كان يدر  مجموعة من الأطفـال مـن أسـر فقيـرة، ويعـانون مـن  أول من استخدم المصطلح في القرن العشرين، إذ

أ هـــرت النتـــائج أن ثلثـــي الأطفـــال لـــديهم ايـــن  ،أمـــراض نفســـية، وأغلـــبهم عـــاطلون عـــن العمـــل ومـــدمنون للكحـــول
ظهــروا مثــل هــذه الســلوكيات، وقــد ســلوكيات عدوانيــة، كمــا تعرضــوا للفشــل فــي العمــل، أمــا عــن ربــع الأطفــال لــم ي

نجحوا في حياتهم المهنية، لذا يطلق عليهم الأطفال ذوي المرونـة النفسـية، فهـؤلاء الأطفـال لـديهم صـفات تجعلهـم 
 مختلفين عن أقرانهم.

واســتغرقت فيــه باعتبــاره طبيعــة الشخصــية  ،لبــدايات الأولــى فــي الكتابــات عــن المرونــة كانــت لهــا طبيعــة نظريــةا
ل ســياق الضــغط المــزمن البحــث بصــورة مباشــرة حــول المرونــة مــن خــلاو  والنمــو مقارنــة بعلــم الأمــراض ،الصــحية

 ,Frankale)ي تحد  عنها فرانكلوالظروف القاسية أثناء الحروب الت ،أو المعتقلات ،: الفقر المدقعالمستمر مثل

 (00 ص، 3607 أبو عجيلة،  (.1946
أنــه فــي العــالم العربــي يرجــع الفضــل إلــى إدخــال مفهــوم الإيجابيــة كمــدخل لفهــم  الــى (3603 ســعيد وفتحــي يشــير"

فـــي كتابـــه "إيجابيـــة التوافـــق" الـــذي انتهـــى فيـــه إلـــى أن الإيجابيـــة  (0780 المرونـــة النفســـية إلـــى: صـــلاح مخيمـــر
بيــة بكــل وهــذه الإيجا ،الخلاقــة تشــكل صــميم الكيــان الإنســاني ســواء علــى المســتوى الفــردي أو المســتوى الســلالي

صورها تدخل ضمن الأساسية لجهاز الأنا والذي يختص بمملكة مبدأ الواقع، ويوضح مخيمر أن أعظم مـا تملكـه 
ـــة الإنفعاليـــة ـــا مـــن صـــور إيجابيـــة ينحصـــر فـــي المرون ـــة الأن وضـــع تصـــوره  (0784 ثـــم واصـــل مخيمـــر ،والعقلي
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فيهــا يفســر التــي النفســي عنــد الراشــدين" و للإيجابيــة فــي كتابــه "الإيجابيــة كمعيــار وحيــد وأكيــد لتشــخيص التوافــق 
الإبتكـاري  الـذكاءاسـتنادا إلـى إيجابيتـه الخلاقـة  الإيجابية الخلاقة بأنهـا قـدرة الفـرد علـى مواجهـة المواقـف الجديـدة 

 (00 ص، 3607 أبو عجيلة، . "والمرونة على المستوى الإنفعالي(، على المستوى العقلي
رأى رواد علم النفأ الإيجابي ألا يقتصر البحث في المرونة النفسية لدى الأفراد الذين يعانون ويمروا بالضغوط و 
والصعوبات في حياتهم اليومية، بل لأبد مـن التوسـع فـي اسـتخدام هـذا المفهـوم لكـي يصـبح نقطـة رئيسـية  نالمحو 
بات والشـدائد أم لا، فـنحن جميعـا نمـر بدرجـة مـن والصـعو  ،حياة كل فرد سواء كان الفرد يواجه خبرات المحن في

وأيضــا لا  ،وتختلـف فــي تحديـد درجـة هــذه الضـغوط للفـرد وتأثيرهــا عليـه الضـغوط والتحـديات كــل يـوم فـي حياتنــا،
ومـن لا يقـدر لـذلك يجـب أن يتمتـع الجميـع بقـدر ، يمكننا أن نتنبأ بمن سيكون قادرا على مواجهة تلـك الصـعوبات

 (08-07 ص، رجع السابقالممن المرونة.  
 

 :النظريات المفسرة للمرونة النفسية .4
 :نظرية التحليل النفسي. 1.4

 المؤسأ الفعلي لهذه النظرية، ويرى في الشخصية ثـلا  قـوى تتمثـل فـي: (Sigmund Freud)يعد سيغموند فرويد
 الهو، الأنا، والانا الأعلى.

والـــدوافع  ،منبـــع الطاقـــة الحيويـــة والنفســـية التـــي يولـــد الفـــرد مـــزودا بهـــا، ويضـــم الغرائـــز : الـــذي يمثـــل(ID)الهاااو -
 فهو بعيد عن المعايير والقيم الاجتماعية ويسيطر على نشاطه مبدأ اللذة. ،الفطرية الجنسية والعدوانية

 ،والمعـايير الاجتماعيـة ،والضـمير، مستودع المثاليات والأخلا ياتالذي يمثل : (Super Ego)الأنا الأعلىأما  -
 وهو لا شعوري الى حد كبير وينمو مع نمو الفرد. ،أو رقيب نفسي فهو بمثابة سلطة داخلية

والإدراك الحســـي الـــداخلي، والعمليـــات  مركـــز الشـــعور والإدراك الحســـي الخـــارجييمثـــل فهـــو : (Ego)الأنااااأمـــا  -
فقهــا مــع البيئــة وإحــدا  التكامــل وحــل الصــراع بــين ويعمــل علــى توا، ويتكفــل الأنــا بالــدفاع عــن الشخصــية ،العقليــة

 (06 ، ص3665،  زهرانوبين الواقع.  مطالب الهو وبين مطالب الانا الأعلى
هـــم الأكثـــر نجاحـــا فـــي مواجهـــة المواقـــف  تـــرى هـــذه النظريـــة أن الأشـــخاص الـــذين يتمتعـــون بمرونـــة نفســـية عاليـــة

 ،التوافق، عكأ الذين يتمتعون بمستويات أقل من المرونة النفسيةوقدرة الأنا على إحدا   الصعبة والتعامل معها
 (204 ، ص3633شحاته،   نفسية كالاكتئاب والقلق.هم الأكثر عرضة للإصابة بالأمراض الف

وعليه فان "فرويد" يرى أن قدرة الفرد على مواجهة المواقـف الضـاغطة والظـروف الصـعبة محكـوم بقـوة الأنـا علـى 
نـا يعمـل بمبـدأ الواقـع ويقـوم لأاوموانـع الأنـا الأعلـى. ف، دا  التكامل والتوفيق بين طلبـات الهـوالصراع، وإح تسوية
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لذي يمكنه من اتخاذ سلوكيات سليمة اوبهذا يحد  التوازن النفسي للفرد  ،بتحقيق  يمة الذات والتوافق الاجتماعي
، 3632 ة، خـدوم وزدادر  اجهـه فـي الحيـاة.وتوافقـه مـع المواقـف المختلفـة التـي تو  ،تعبر عن مـدى مرونتـه النفسـية

 (26 ص
 نظرية التحليل النفسي الاجتماعي:. 2.4

أن من خصائص المرونـة الإيجابيـة مـا يظهـر مـن خـلال تنميـة المشـاعر الاجتماعيـة، حيـث  (Adler وضح حدلر
، ممــا يســهم فــي تقــدم المجتمــع مــن خــلال تأديــة الأفــراد أعمــالا مفيــدة ،تأخــذ تلــك المشــاعر صــورة النشــاط التعــاوني

والعـــيش وفـــق مبـــادئ مـــع إمكانيـــة تغييرهـــا وفقـــا للظـــروف الواقعيـــة التـــي تـــواجههم ويجـــب أن تتفـــق مـــع المصـــلحة 
 ، ص3633 العازمي، يرتبط بعلاقات اجتماعية متبادلة.الاجتماعية، فالشخص المرن يمتلك خطة حياة واقعية و 

047) 
الـذي يوضـح اتجاهـات الفـرد نحـو المجتمـع والعمـل والحـب، وهـو  مصـطلح أسـلوب الحيـاة (Adler ما طـور حدلـرك

، الطريق والمنهج نحو تحقيق الأهداف الواقعية التي يرسمها الفرد لنفسه والأفكار التي يتبناها وينميها منذ طفولته
تعتمـد المرونـة فـي هـذا ، بحيث وأفكاره حول ذاته وعالمههو العملية التي من خلالها يصنع كل فرد منا مفاهيمه ف

مــن  وتبعــا للمصــلحة الاجتماعيــة ،الســياق علــى مــدى تغييــر الفــرد لأســاليب حياتــه وفــق الظــروف التــي تطــرأ عليــه
 (048 ، صالمرجع السابق  سي والتكيف مع الواقع الاجتماعي.أجل بلوغ مستويات أعلى من النمو النف

ل النفســي الاجتمــاعي تــنص علــى أن المرونــة النفســية تســمح للفــرد ببنــاء علاقــات اجتماعيــة وبهــذا فنظريــة التحليــ
وإتباعـــه لأســـلوب حيـــاة محـــدد يتســـم بالمرونـــة، ويمثـــل الكفـــاح مـــن أجـــل تحقيـــق الأهـــداف والتغلـــب علـــى ، متبادلـــة

ومـع ، مـع الآخـرينول إلى التكيف الفعـال أهم مبدأ في هذه النظرية بحيث يعمل الفرد على الوص .مشاعر العجز
 ص، 3632،  خدوم وزدادرة. ه وذلك وفقا للمصلحة الاجتماعيةالظروف الجديدة والتغييرات التي تطرأ على حيات

26) 
 :(Reivich Karen)كارين ريفيتش. نظرية 3.4

أن بـــين  ،دلالات القيمـــة الوقائيـــة للمرونـــة النفســـيةو  ربمـــا يكـــون مـــن المفيـــد للتواصـــل إلـــى فهـــم أفضـــل المضـــامين
عامـل ، و (ن فـي تـأليف كتاب الطفـل المتفائـلالمكونات الرئيسية لها من إطـار نموذجـه التـي اشـتركت مـع سـيمحما
بــالرغم مــن  متمتعــون بهــذه الخاصــية الإيجابيــة المرونــة بــأن مــن يتمتعــون بالمرونــة النفســية يظلــون طيلــة حيــاتهم

يــاتهم، وقــد تمكنــوا مــن خــلال بحــوثهم فــي هــذا أو الأحــدا  الضــاغطة التــي يواجههــا خــلال رحلــة ح، المصــاعب
: ة النفسـية، منهـا علـى سـبيل المثـالالمجال من تحديد عدد الفقرات التي تميـز ذوي المسـتويات العاليـة مـن المرونـ

وروح  ق معينـة تـدفع النـا  باتجـاه المــرحالتمتـع بـروح المـرح والفكاهـة، ومـع ذلـك لا يعـرف علــى وجـه التحديـد طـر 
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وركــزت بــدلا مــن ذلــك علــى ســبع ، ش وحخــرون لهــذه الخاصــية أو القــدرةلــذلك لــم تتعــرض ريفيــت ،بــةوالدعا ،الفكاهــة
 قدرات أخرى. 

وعلــى الــرغم مــن أهميــة هــذه القــدرات الســبع ، تــرى أنهــا تتكــون مــن مهــارات متعلمــة قابلــة للتعــديل أو حتــى التغيــر
أن التفــالل أكثــر هــذه المكونــات أهميــة فــي هــذا المجــال،  (Reivich بالنســبة للمرونــة النفســية العامــة تؤكــد ريفيــتش

وتــرى أن التفــالل مــن أهــم الــدوافع التــي تحــرض البشــر علــى مواصــلة الحيــاة بأمــان وأمــل، وتحــدد ســبع مكونــات 
نهـا محـددات التـنعم أساسية للمرونة النفسية تعد أسـا  الوقايـة مـن الإضـطرابات النفسـية والسـلوكية فضـل عـن كو 

 .وجودة الحياة
تميـــز ذو المســـتويات العاليـــة مـــن المرونـــة النفســـية بالقـــدرة علـــى تحمـــل اذ ي ضـــبط أو الســـيطرة علـــى الانـــدفاعات:

التريــث والتــدبر  إذ أنهــم قــادرون علــى، وبالتــالي لا ينــدفعون هكــذا بــدون اتخــاذ قــرارات مســتعجلة مثيــرة ،الغمــوض
 (23 ص، 3630 ، وليد ومحمد معين. ليا قبل اتخاذ قرار أو تصرفأو الأحدا  تأم، ومعالجة الأشياء

هي تعرف المرء وتحديده  بمعنى القدرة الأولىوهي  الوعي بالانفعالات والمشاعر أو تنظيم الانفعالات والمشاعر:
ــــــه ،للإنفعــــــالات ــــــي تســــــيطر علي ــــــى الســــــيط ،والمشــــــاعر الت ــــــدرة عل ــــــد الضــــــرورة الق ــــــى هــــــذه المشــــــاعر وعن رة عل
 (32-33 ص، 3600 ،كريمال عبد والانفعالات.

وما نعنيه هو التفالل الواقع ، يعني ذلك أن يتبنى ويتبع الإنسان أسلوب الوصف والتفسير التفالليوالذي  التفالل:
ومــن يظهــرون تفــاللا هلاميــا غيــر واقعيــا،  ،الــذي يبعــد الإنســان عــن التوهمــات الخياليــة غيــر المســتندة إلــى الواقــع

ائق والواقــع، وبالتــالي فالتفــالل الحقيقــي أو الــواقعي هــو ذلــك ممكــن أن يــد  رأســه فــي التــراب متعاميــا عــن الحقــ
 التفــالل الــذي يــدفع الإنســان باتجــاه حــل لمشــكلاته مــن خــلال رليــة الواقــع ووصــفه وتفســيره بــدون مزايــدة وتلمــأ

 جوانب الخير فيه.
ى درجــات ويعنــي القــدرة علــى التفكيــر الشــامل فــي المشــكلات التــي تواجههــا ومــن يحصــلون علــ التحمــل الســلبي:

الأشـخاص القـادرون علـى النظـر إلـى المشـكلات مـن زوايـا  مهـ مرتفعة على المقاييأ التي تقيأ المرونة النفسية
  متعددة للتبصر بمختلف العوامل المسببة لها والحلول المختلفة المحتملة للتغلب عليها.

القــدرة أهميــة بالغــة للمرونــة النفســية ولهــذه  ،ويعنــي القــدرة علــى قــراءة وفهــم انفعــالات ومشــاعر الآخــرين التعــاطف:
 لسببين أساسيين هما:

 جتماعية المتبادلة مع الآخرين.الأول: يساعد التعاطف الأفراد على إقامة والاستمرار في العلاقات الإ
الثــاني: تعــده هــذه العلاقــات الإجتماعيــة الإيجابيــة القائمــة علــى التعــاطف مصــدرا رئيســيا مــن مصــادر المســاندة 

بالتـــالي تعـــد عامـــل وقايـــة مـــن الإضـــطرابات النفســـية والســـلوكية، وتجـــدر الإشـــارة إلـــى أن  ،الإجتماعيـــة والنفســـية
وفهـم  ،الذين يحصلون علـى درجـات مرتفعـة علـى المقـاييأ التـي تقـيأ الـوعي والإنفعـالات والمشـاعر الأشخاص
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مقارنـــة بمـــن يحصـــلون علـــى درجـــات  والمشـــاعر الذاتيـــة، ويميلـــون أكثـــر إلـــى التعـــاطف مـــع الآخـــرين الإنفعـــالات
  المشار إليها. منخفضة على المقاييأ

عنــي ببســاطة شــديدة ثقــة المــرء فــي قدرتــه علــى حــل المشــكلات كمــا تــرتبط فعاليــة الــذات جزئيــا تو فعاليــة الــذات:  
ابي وتركيـزه علـى حسـن تو يـف مكـامن قوتـه لتمكينـه مـن التوافـق الإيجـ ،ومباطن ضعفه بمعرفة المرء لنقاط قوته
علـى اخــتلاف مفهــوم فعاليـة الــذات عــن مفهـوم تقــدير الــذات  (Reivich وتؤكــد ريفيــتش ،مـع أحــدا  ووقــائع الحيـاة
بل إنها مجموعة من المهارات المرتكزة علـى فكـرة ه، ذات ليست مجرد رضا المرء عن ذاتبمعنى أخر أن فعالية ال

 (23 ص، 3630 ، وليد ومحمد .والسلبيةقائع الحياة الإيجابية التمكن من التوافق مع أحدا  وو 
الإســتعداد للإقـدام علــى المخــاطرة المحســوبة أو ( يقصــد Reivich تـرى ريفيــتش حســب اتخـاذ المخــاطر المحســوبة:

وقابليــة عاليــة ، وإرادة لــديهم ر بــة المناســبة، ومــن يحصــلون علــى درجــات مرتفعــة علــى مقــاييأ المرونــة النفســية
 ص، 3600،  عبـد الكـريم انـا جـزاء مـن الحيـاة.بأن المحاولة والخطأ بل والفشـل أحيلتجريب الأشياء أو الإعتقاد 

32-34)  
 : (Carl Rogers)النظرية الإنسانية لكارل روجرز. 4.4

للإنسان نظرة إيجابيـة، حيـث يـراه فاعـل ذو إرادة يحكـم عقلـه ويحـدد مصـيره  وينـدفع  (Carl Rogers)ينظر روجرز
خاصــة  نارا ايجابيــا غيــر مشــروط مــن الآخــريوقــد وضــح أن الأفــراد عنــدما يتلقــون اعتبــ ،نحــو الأهــداف الإيجابيــة

ممـا يسـمح لهـم  ،خلال سنوات تشكل الشخصية فانهم سينمون اعتبار ذات ايجابي، وهو اتجاه مقبول نحو ذواتهـم
فــراد البــاب للميــول ويفــتح اعتبــار الــذات الايجــابي لص ،بتنميــة  ــيمهم الخاصــة التــي تتماشــى مــع خبــراتهم الواقعيــة

 (047 ، ص3633 العازمي،  مرون فيه كل قدراتهم وإمكاناتهم.وتأدية و ائفهم على نحو يستث للتحقيق
 

 :أهمية المرونة النفسية .5
 المساعدة في تغيير وتنويع طرق التعامل مع الصعوبات التي يواجهونها. -
 المتفاعلين.الأفراد المرنين و المعتمدين إلى تغيير وجهة نظرهم من الأفراد السلبيين  -
 والتحكم فيها في مواجهة عوامل الإحباط والفشل.، زيادة معتقداتهم حول قدرتهم على فهم عواطفهم -
وتــوقعهم لأداء أدوارهــم فــي بيئــتهم بطريقــة ، إعــادة تشــكيل وجهــة نظــرهم حــول وضــعهم الاجتمــاعي فــي الحيــاة -

 مناسبة.
 بات المواقف المختلفة.مساعدة الفرد على التكيف مع متطل -
 الحفا  على التوازن بين مجالات الحياة المهمة. -
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والقدرة النسبية على التعافي بعـد الأحـدا   ،المرونة هي حجر الزاوية في الأداء الاجتماعي الشخصي الصحي -
 (67 ، ص3607، الحضيبيو  المجهدة.  البهنساوي 

يساعد على تمكـين  الميول المعرفية والسلوكية عاملاأو القدرة على تعديل  يعد ضبط النفأ أو السيطرة الذاتية -
، وبالتـالي ات ضبط النفأ بـأداء اجتمـاعي أفضـلبحيث يتمتع الأفراد الذين يتمتعون بأعلى درج ،المرونة النفسية

 (25 ، ص3607 ،والمثابرة.  محمديكونون أكثر مرونة وتظهر هذه المرونة بقوة في الفضول 
  
 ميزات الشخصية: العوامل المؤثرة على  .6

تتاثر ميزات الشخصية بمجموعة من العوامل المتداخلة، سواء كانت ذاتية او بيئية او اجتماعية، والتي تسهم فـي 
 تشكيل سلوك الفرد وطريقة تفكيره مع الاخرين، ومن أبرز هذه العوامل ما يلي: 

المعــارف والخبــرات التــي لــدينا لبنــاء الميــزات طــول حياتنــا تتــراكم المهــارات و  عواماال ذات علاقااة بااالخبرة:. 1.6
 :ى الصمود ويمكن تحديدها في الاتيالشخصية في تعزيز قدراتنا عل

هــي عبــارة عــن ف ،مودالتــي تســاهم فــي قــدرتنا علــى الصــا تجــارب فــي جميــع مراحــل الحيــاة و لــدين: التجااار . 2.6
 المعلمين.تؤثر علينا كقدرة مثل الإباء و  لوهي عوام ،تحديات في عدة مجالات

والتخطيط وتنظيم حياتنـا فـي المنـزل والعمـل  هي عبارة عن مهارات في تحديد الغرض :المهارات والتفاعل. 3.6
 تجعل لنا خبرة في مواضيع معينة او الهوايات التي تتحول إلى شغف، وقدرتنا على حل المشاكل والتحديات.

إقامــة علاقــات وثيقــة مــع الاشــخاص البــالغين فــي بمعنــى  رونااة والقاادرة علااى التااأقلم:عواماال مرتبطااة بالم. 4.6
 والقدرة على تقديم الرعاية الجيدة التحلي بقدرات تنظيم الذات. ،الاسرة والمجتمع الذين يتمتعون بالكفاءة

 المجتمع.وا فعالا في ضوجود الحافز لكي يصبح الفرد ع: بمعنى النظر إلى الذات بمنظور ايجابي -
 تكوين صداقات وعلاقات رومانسية مع الاقران وحب مساعدة الآخرين والاهتمام بهم. -
القــدرة علــى التــأقلم وعمليــة ديناميكيــة تــؤدي إلــى تحقيــق التكيــف  نهــاتعــرف المرونــة با :مقومااات المرونااة .6.6

 :شرطين للقدرة على التأقلم هماهذا وفق و  ،الإيجابي أثناء المحن والشداد
 .للتهديد خطير او محنة او صدمة شديدةالتعرض  -
 (   32 ـ، ص3633 عيلاوي،  .تحقيق التكيف على الرغم من المعوقات الشديدة -
أن هنــاك ســت  (Lyuma, et al)يــرى ليومــا وحخــرون حيــث  العمليااات الساات التااي تزيااد المرونااة النفسااية: .6.1

 عمليات أساسية مرتبطة ومتفاعلة تعمل على زيادة المرونة:
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الشـــخص مـــع اللحظـــة الراهنـــة: بمعنـــى الإدراك الـــواعي واســـتغلال الخبـــرات فـــي الموقـــف فـــي اللحظـــة اتصـــال  -
إذا كــان فــي اســتطاعته التغييــر  فيمــاوتمكــن الشــخص مــن وضــع تصــور حســب المعلومــات المتــوفرة لديــه  ،الراهنــة

 وإمكانية الاندماج المعرفي.
مــن خــلال إدراكــه الحقيقــي لهــا ولصحــدا  مــن  ، وذلــكتقبــل الــذات: النظــرة الايجابيــة للــذات والثقــة فــي القــدرات -

 حوله.
للحـد مـن  الـتخلص مـن الأفكـار غيـر المرغـوب فيهـاوهـي  :ض الانفعـالات القويـة والانـدفاعاتالقدرة على تروي -

 تأثير العمليات المعرفية غير المقيدة للسلوك لتسهيل وجوده في الموقف والمشاركة فيه. 
 عليها مرا بة الذات ووعي النفأ.دارة الذات: غالبا ما يطلق ا -
القــدرة علــى الاحتفــا  بــالقيم الروحانيــة والخلقيــة واختيــار اتجاهــات الحيــاة التــي تكــون نابعــة مــن وهــي القــيم:  -

توفير الحافز والالهام تقديم التوجيه لأفعالك إعطاء معنى  ، مععن اختياراتك الشخصية واعتقاداتكأعماقك وتعبر 
 ة من أحاسيسك وتعبر عن أهدافك.بحيث تكون نابع ،الحياة

أن الأفـــراد ، اذ ســـاعد فـــي ذلـــك الاتجاهـــات والقيمـــةالالتـــزام فـــي العمـــل: قـــد يتطلـــب التـــدريب علـــى المهـــارات وي -
واقعهــم الخــاص ويحســنوا  والانغمــا  فــي مــن زحمــة الحيــاة ومشــاغلهايمتلكــون القــدرة علــى انتــزاع أنفســهم  المــرنين
 يـــــدا عـــــن تـــــأثير المغريـــــات والمحســـــناتومـــــا يخبئـــــه لهـــــم بع ،المســـــتقبلليرســـــموا صـــــورة واضـــــحة عـــــن و تقـــــديره، 
 ( 32 ، صالمرجع السابق المؤقتة.

 ذكره.                           والشكل الموالي يوضح ما سبق 
 

 (32 ص، 3633،  عيلاوي  تزيد المرونة النفسية. يالت (66)العمليات الستيوضح  :(1الشكل)
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 خلاصة: 
عيــد تشــكيل ظــري، بــل هــي مهــارة حيــاة متكاملــة تيتضــح أن المرونــة النفســية ليســت مجــرد مفهــوم ن خلاصــة القــول

يحتضـنها بـل يـتعلم كيـف  يمتلـك المرونـة لا يتجنـب الصـعوباتفمـن  ،طريقة تعامل الإنسان مـع ذاتـه ومـع عالمـه
 عيد صياغتها بما يخدم تطوره الشخصي. وي

والمحافظــة  ات الضــغط، واتخــاذ قــرارات أكثــر وعيــعلــى التفكيــر بوضــوح تحــإن المرونــة النفســية تمــنح الفــرد القــدرة 
ل المشــاعر بــدل مقاومتهــا، مثــل تقبــ يبــدأ بخطــوات بســيطة هــاكمــا أن تعزيز  ،علــى اتزانــه العــاطفي رغــم التحــديات

 الوقـت ومـع مـرور ،والانفتاح على التجارب الجديدة د الحاجةعنوالبحث عن الدعم  وإعادة تنظيم الأفكار السلبية،
 .ي قدرته على النهوضن الفرد من الانهيار ويقو حصتتحول هذه الممارسات إلى نمط حياة ي

رة قــادرة علــى ر، ومهــايــاح والاســتمرار فــي عــالم ســريع التغيمكــن القــول إن المرونــة النفســية هــي مفتــاح النجــ بــذلك
عكأ تثمار حقيقـي فـي الـذات يـنهـا اسـان ، حيثم ونضج، والتجارب الصعبة إلى محطات تعلةتحويل الألم إلى قو 

 .نسان على رسم مستقبل أكثر إشراقوقدرة الإ على جودة الحياة وراحة البال
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 تمهيد:
التــي تهــدف الــى الدراســة هــذه  تنفيــذالتــي تــم اعتمادهــا فــي  التطبيقيــةالإجــراءات  عــرضيســعى هــذا الفصــل الــى 

 تعزيــزفــي تنميــة مســتوى اليقظــة العقليــة و الاســترخاء  ةتقنيــبرنــامج علاجــي قــائم علــى  اســهامالكشــف عــن مــدى 
حيـث يـتم الانتقـال مـن  ذا الفصـل اسـتكمالا للإطـار النظـري تي هـ، ويـألنفسـية لـدى رجـال الحمايـة المدنيـةالمرونة ا

 الطرح المفاهيمي الى التحقق الميداني من فعالية المتغيرات المدروسة في الميدان.
طــوات والإجــراءات التــي تــم اتباعهــا لضــمان دقــة التطبيــق بــدءا بتوضــيح عرضــا لمختلــف الخهــذا الفصــل يتضــمن 

مـــنهج الدراســــة المعتمــــد، الــــى جانــــب توضــــيح الدراســــة الاســــتطلاعية، وأدوات جمــــع البيانــــات المســــتخدمة، وكــــذا 
ليخــــتم بعــــرض الإجــــراءات  نــــاول تحديــــد مجــــال الدراســــة وعينتهــــاالخطــــوات المتبعــــة فــــي تطبيــــق التقنيــــة، كمــــا يت

 ية المعتمدة في تحليل البيانات وتفسير النتائج.الإحصائ
 
 منهج الدراسة: .1

فـي  وتكمـن أهميتـه ،أهـداف بحثـه يعرف المنهج على أنه الاسلوب او الطريقة التي يعتمدها الباحث من اجل بلوغ
ــــادئ و  الاجتماعيــــةميــــدان العلــــوم  ــــة ين التــــي تفســــر الظــــواهر الإجتماعيــــة القــــوانودوره فــــي إستكشــــاف المب التربوي

الـــتحكم فـــي نتائجهـــا، و  ح بالإمكـــان تفســـير هـــذه الظـــواهرمـــن خـــلال هـــذه المبـــادئ يصـــبوالإنســـانية بشـــكل عـــام، و 
 (72 ص ،3603 مندوه،  .وتوجيهها بصورة علمية ومنهجية

الــذي مــن بــين المنــاهج المناســبة  تــم الاعتمــاد علــى المــنهج الشــبه تجريبــينظــرا الــى طبيعــة الموضــوع وفرضــياته 
عنــدما يتعــذر تطبيــق الضــبط التجريبــي الصــارم، مــع الســعي إلــى تحقيــق قــدر مقبــول مــن الموضــوعية فــي اختبــار 

التـي تسـعى لاستقصـاء الاثـر أو العلاقـة بـين المتغيـرات فـي  روفهـا  البحو  عادة فيستخدم ، والذي يالفرضيات
 .نظرا لصعوبة العزل التام للمتغيرات الدخيلة الواقعية دون التدخل كامل من الباحث،

ي للمبحـوثين يعرف المنهج شبه تجريبي بأنه ذلك المنهج الـذي يختبـر فرضـيات سـببية فـي  يـاب التوزيـع العشـوائ
 ( 342 ص ،3600 .  ابو علام،لتعامل مع مجموعات متواجدة فعليا، حيث يتم اعلى مجموعات الدراسة

 

 الدراسة الاستطلاعية: .2
حيــث تتــيح لنــا  ،انجــازهتمثــل الدراســة الاســتطلاعية مرحلــة جوهريــة ومحوريــة فــي البحــت العلمــي الــذي نهــدف الــى 

 وقـد، الدراسـة الملائمـة عينـةدراسة عـن قـرب، بالإضـافة الـى اختيـار الجري فيه تتعرف على ميدان الذي الفرصة 
 :فيتمثلت اهداف الدراسة الاستطلاعية في هذه الدراسة 
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 .متغيرات الدراسةضبط  -
 .والاطلال على طريقة اجراء الدراسة الميدانية فيه تعرف على مقر الوحدة الرئيسية للحماية المدنية عن قرب، -
 .اختيار العينات المناسبة لاجراء الدراسة عليهم -
تحديـــد الحـــالات التـــي لهـــا مســـتوى مـــنخفض مـــن اليقظـــة الذهنيـــة، والمرونـــة النفســـية، مـــع اخـــذ المســـاعدة مـــن  -
 لاخصائي النفسي التابع للوحدة.ا
 

 ادوات جمع بيانات الدراسة: .3
تـم الاعتمـاد  حيـثللحصول على معلومات د يقـة حـول متغيـرات الدراسـة،  ةتعد أدوات جمع البينات وسيلة اساسي

اسـترخاء بمـا  اتتقنيـبرنـامج علاجـي قـائم علـى على مقيا  اليقظة العقلية ومقيـا  المرونـة النفسـية، الـى جانـب 
  يتناسب مع اهداف الدراسة، ويسهم في تحقيق نتائج موثوقة.

 مقياس اليقظة العقلية:. 1.3
 المكـون (، 3602 اليقظـة العقليـة لعبـد اللـهتم الاعتمـاد فـي هـذه الدراسـة علـى مقيـا   :المقياسوصف . 1.1.3
  :كالتاليأبعاد  اربعة علىموزعة  ( بند25من 
 .بند( 03  يحتوي علىالذي التمييز اليقظ  بعد -
  بند(. 03  علىكذلك  يحتوي والذي الانفتاح على الجديد  بعد -
 .(بنود 60  يحتوي علىي الذبعد التوجه نحو الحاضر  -
الجـــدول المـــوالي الأهميـــة يوضـــح (، و بنـــود 5  يحتـــوي علـــىالـــذي  المتعـــددةوجهـــات النظـــر بعـــد الـــوعي ب -

 (40-45 ، ص3636 ،رانية، عائشة النسبية لكل بعد من الابعاد السابقة الذكر. 
 لابعاد اليقظة العقليةالأهمية النسبية  يوضح :(1)الجدول
 الأهمية النسبية البعد

 %37 التميز اليقظ
 %37 الانفتاح على الجديد
 %07 التوجه نحو الحاضر

 %34 الوعي بوجهات النظر المتعددة
 %066 المجموع

                                                        



  

50 
 

بعـد التميـز الـيقظ" و"بعـد " كـل مـن تفاوت الأهمية النسبية لأبعـاد اليقظـة العقليـة، حيـث تصـدر (0 يوضح الجدول
 ،لكــل منهمــا، ممــا يجعلهمــا الركيــزتين الأساســيتين فــي هــذا المقيــا ( %37 الانفتــاح علــى الجديــد" القائمــة بنســبة

التوجـه بعـد ، بينمـا يـأتي "(%34 بنسـبة في المرتبة الثالثـة" المتعددة الوعي بوجهات النظربعد "يحل  في المقابلو 
 .(%07 نحو الحاضر" في المرتبة الأخيرة بنسبة

 ن مــــنالمكــــو ليكــــرت الخماســــي  ســــلم تــــم الاعتمــــاد علــــى لتصــــحيح هــــذا المقيــــا  طريقااااة التصااااحيح:. 2.1.3
ينطبـق  - ينطبـق علـي غالبـا - ينطبق علـي دائمـا بند البدائل التالية: امام كل  ، حيثبدائل للإجابة (65 خمسة

للفقـرات الموجبـة،  (0،3،2،4،5 التاليـة الـدرجات ، وتمـنحلاينطبـق علـي ابـدا( - ينطبق علـي نـادرا - علي أحيانا
  بنما تعكأ في الفقرات السالبة.

تمثـــل ، وبهـــذا عـــن جميـــع بنـــود المقيـــا  عليهـــا المتحصـــلالدرجـــة الكليـــة مـــن خـــلال جمـــع الـــدرجات يـــتم حســـاب 
ـــ( 25 الدرجـــةاعلـــى درجـــة يتحصـــل عليهـــا، و  (075 الدرجـــة القيمـــة  (065 فـــي حـــين تمثـــل الدرجـــةدرجـــة،  ىأدن

 الوسطية الافتراضية للمقيا .
 25أقل درجة:  -
 075أعلى درجة:  -
  140=35−175 المدى الكلي: -
 46.6=3÷140  طول الفئة: -

 مستويات اليقظة العقلية كما يلي:وبناء على ذلك تم تحديد 
 .درجة 80إلى 25منخفض: من  مستوى  -
  .درجة 038إلى 83متوسط: من مستوى  -
 درجة. 075الى037من  مستوى مرتفع: -

 الخصائص السيكومترية للمقياس: .6.1.3
إعتمدت مقيا  اليقظة  التي الدراساتمن أبرز  (3636 رانية بوبلال وعائشة بولفعةدراسة تعد  صدد المقياس:

دراســة ميدانيــة علــى  -اليقظــة العقليــة وعلاقتهــا باســاليب الــتعلم" تحــت عنــوان طبقتــه فــي البيئــة الجزائريــةالعقليــة و 
( طالـب 56 على عنيـة تكونـت مـن ،-عينة من طلبة كلية العلوم الاجتماعية بجامعة قاصدي مرباح بولاية ورقلة

معـاملات حيث تراوحت  يمأسلوب صدق الاتساق الداخلي، اين تم التحقق من صدق المقيا  باستخدام ، وطالبة
ـــــاط بـــــين ـــــة إحصـــــائية عنـــــد مســـــتوى ، وأن جميـــــع الفقـــــ(6.84 – 6.47 الارتب  (6.60و   (6.66 رات ذات دلال

درجـة مـن  اليقظـة العقليـة مقيـا لصدق مقبـول، وهـو مـا يـدل أن بناءا على ذلك يظهر ان للمقيا  و ، (6.64 و
 (47 ، ص3636، رانية، عائشة  في الدراسة الأساسية. تطبيقهب تسمحالصدق 
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رانيـة بـوبلال فيمـا يتعلـق بقيـا  ثبـات المقيـا  تظهـر نفـأ نتـائج الدراسـة التـي قـام بهـا كـل مـن  ثبات المقيااس:
معامــل  ثبــات المقيــا  مــن خــلالالتحقــق مــن أيــن تــم  -ثــم ذكــر العنــوان والعينــةســبق –( 3636 وعائشــة بولفعــة

 معامــل ألفــا اذ بلــغنتــائج ان معــاملات الثبــات كانــت مرتفعــة، الألفاكرومبــاخ، والتجزئــة النصــفية، حيــت اضــهرت 
عنـد رة عاليـة مـن الثبـات، امـا يتمتـع بقـد المقيـا ان  يشـير الـىممـا  ،وهي  يمة دالـة احصـائيا ،(6.74 كرومباخ

بــراون -تطبيـق معادلــة سـبيرمان(، وبعــد 6.77 التصـحيحالارتبـاط قبــل معامــل  فقــد بلـغ اسـتخدام التجزئــة النصـفية
دالـة  ـيم (، وهـي 6.88 معادلة جتمان بلغ معامل الارتبـاط، وبتطبيق (6.88لتصحيح الأثر بلغ معامل الارتباط 

يـة النتـائج ، ممـا يؤكـد موثو يتمتـع بقـدر عـالي مـن الثبـاتاليقظـة العقليـة مقيـا  أن  ، وعليه يمكـن القـولاحصائيا
 (50 ، صالمرجع السابق.  عند تطبيقه

 المرونة النفسية:مقياس . 2.3
ســـانغ ونـــان  ل النفســـيةمقيـــا  المرونـــة علـــى الدراســـة فـــي هـــذه كـــذلك الاعتمـــاد م تـــ وصاااف المقيااااس:. 1.2.3

 يـا  قـدرة الفـرد علـى ( والـذي يهـدف الـى 3632ل من طرف برايح صارة المعدو   (Sangh & Nan Yu, 2010)يو
( 36 مــن المعدلــةفــي صــورته  المكــون و التكيــف مــع الضــغوط والتحــديات الحياتيــة والحفــا  علــى التــوان النفســي، 

 وهي:  رئيسية، موزعة على أربعة أبعاد عبارة
 (.0-0 عبارات  ستة المكون منبعد الصلابة  -
 (.03-7 عبارات  ستة المكون منبعد التفالل  -
 (.05-02 عبارات  ثلا  المكون من بعد تعدد المصادر -
 بـرايح،  .ذلـكوالجـدول المـوالي يوضـح ، (36-00 خمسـة عبـارات  المكـون مـنبعد الغـرض أو الهـدف و  -

 (56، ص3633
 .مقياس المرونة النفسيةل الاربع بعادتوزيع العبارات على الأيوضح  :(2)دولجال

 العبارات البعد
 0-5-4-2-3-0 الصلابة
 03-00-06-7-8-7 التفالل

 05-04-02 تعدد المصادر
 36-07-08-07-00 الغرض أو الهدف
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سـلم ليكـرت الخماسـي علـى عتماد الافيما يتعلق بطريقة تصحيح هذا المقيا  فقد تم  طريقة التصحيح:. 2.2.3
 - كثيــراطبــق تن - ادائمــطبــق  ت البــدائل التاليــة عبــارةأمــام كــل  ، حيــثل للإجابــةبــدائ (65 الــذي يتضــمن خمســة

  (.اطبق أبدلا تن - قليلاينطبق  - اطبق أحيانتن
( أدنـــى 0، بحيـــث تعكـــأ الدرجـــة اتدرج الاســـتجابا لتـــ( وفقـــ5إلـــى  0للفقـــرات الموجبـــة درجـــات تتـــراوح مـــن  تمـــنح

الدرجــة الكليــة للمقيــا  مــن خــلال جمــع الــدرجات حســاب  ، ويــتم( أعلــى مســتوى لــه5مســتوى للانطبــاق والدرجــة 
الحصـول عليـه، فـي حـين ( الحـد الأعلـى الممكـن 066 تمثـل الدرجـة وبـذلك، العبـاراتالمتحصل عليها في جميع 

 .( الحد الأدنى36 تمثل الدرجة
 :، تم تحديد المدى الكلي للمقيا  على النحو الآتيمن طريقة التصحيحا وانطلاق
  36 :أدنى درجة -
  066 :أعلى درجة -
  86=  36 − 066 :المدى الكلي -
  00،30=  2÷  86 :طول الفئة -
 :فئات كما يلي (62 تم تصنيف مستويات المقيا  إلى ثلا  لى ذلكع اوبناء
 .درجة 40إلى  36مستوى منخفض: من  -
 .درجة 72إلى  47مستوى متوسط: من  -
 .درجة 066إلى  74مستوى مرتفع: من  -
 للمقياس: الخصائص السيكومترية. 3.2.3

مقيا  المرونة تطبيق الدراسات المحلية التي إعتمدت  ابرز( من 3632برايح صارة  تعد دراسة صدد المقياس:
دراســة  -علاقتهــا بكفــاءة الــذات الأكاديميــةالمرونــة النفســية و : البيئــة الجزائريــة تحــت عنــوان علــى مســتوى النفســية 
اين ، ( طالب وطالبة026 شملتة نيععلى  ،-تيارتبولاية  ابن خلدون بجامعة ، كلية العلوم الاجتماعيةبميدانية 

أن  حيـث أ هـرت النتـائجأسلوب صدق الاتساق الداخلي، التأكد من صدق مقيا  المرونة النفسية عن طريق تم 
 الفقـرة  – (مـن بعـد الصـلابة 4الفقـرة  المتمثلة فـي فقرات( 65خمسة دالة إحصائية ما عدا  فقرات المقيا اغلب 
، تـم حـذفهاو احصـائيا دالـة تكـن التـي لـم در( من بعد تعـدد المصـا 07-00-05 الفقرات  –( للامن بعد التف 04

 اعتمادها في الدراسة الحالية. تمالتي و  ( فقرة36 عدد فقرات المقيا  الدالة إحصائيا  اين اصبح
التـي  –( 3632بـرايح صـارة نتنـائج دراسـة  المرونة النفسـية قـد ا هـرتثبات مقيا  ب يتعلقفيما  :ثبات المقياس
 الاتساق الداخلي يسلوبابحساب ثبات المقيا   تمتمتع المقيا  بدرجة عالية من الثبات، حيث  – سبق عرضها

 – 6.46 يما تتراوح بين كرونباخ –بطريقة الفا مؤشرات ثبا  الاتساق الداخلي حيث أ هرت  ،التجزئة النصفيةو 
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وهـو مـا  ،(6.72الكلـي للمقيـا  بينما بلغ معامل الفا كرونبـاخ ( مما يشير الى مستوى مقبول من الثبات، 6.52
 يعكأ موثو ية جيدة.

بـراون ارتفـع -(، وبعـد تطبيـق معادلـة سـبيرمان6.54اما التجزئة النصفية فقد بلـغ معامـل الارتبـاط قبـل التصـحيح 
  (52-50 ص ،3633  برايح، ستخدامه.لاوهو ما يعد مؤشرا كافيا على موثو ية المقيا  (، 6.76الى 
 :الاسترخاء ةتقنيقائم على متكامل برنامج علاجي  .3.3

التـــوتر النفســـي خفـــض مســـتوى ل المصـــممةو  والمقصـــودة مجموعـــة مـــن الأســـاليب المنظمـــةهـــو  :تعرياااف. 1.3.3
تهدئـة وعلم و ائف الأعضاء، حيث تعمل على  مبادئ علم النفأ الى يستند والذي والضفط العصبي والجسدي،

مــا يســهم فــي إحــدا  تغيــرات قابلــة للقيــا  علــى م ،ي الســمبثاو الجهــاز العصــبي الســمبثاوي وتنشــيط الجهــاز نظيــر 
، وبالتـالي تعزيـز حالـة مـن الهـدوء النفسـي والتـنفأ، وتـوتر العضـلات، وضـغط الـدم مستوى معدل ضـربات القلـب

 والجسدي.
  البرنامج الى تحقيق النتائج التالية:  هذاهدف ي هداف:الا. 2.3.3

مســاعدة رجــال الحمايــة المدنيــة علــى تركيــز  الــى مــن خــلال هــذا البرنــامجنهــدف اذ تنميــة مســتوى اليقظــة العقليــة: 
 .التنفأ العميقتقنيات الاسترخاء و من خلال استخدام وقبول،  بوعي حظة الراهنةفي اللم انتباهه

الناتجـة  ولوجيةسـيسعي الى تقليل الاعـراض النفسـية والفالالضعط النفسي: وهذا من خلال خفض مستوى التوتر و 
 رجال الحماية المدنية. التي يواجهها وط المهنيةعن الضغ

الإيجـــابي مـــع المواقـــف  التكيـــفمســـاعدة رجـــال الحمايـــة المدنيـــة علـــى وذلـــك مـــن خـــلال تنميـــة المرونـــة النفســـية: 
 بما يمكنهم من استعادة توازنهم النفسي بسرعة، ومواجهة الضغوط بمرونة. والطارئة الصعبة

فـي  اليقظة العقلية والمرونـة النفسـيةتعزيز كل من  حيث يسهمتحسين الأداء المهني واتخاد القرار تحت الضعط: 
 رفع جودة الأداء المهني، من خلال تحسين فعالية التدخل وسرعة ودقة اتخاذ القرارات في المواقف الضاغطة.

  التقنيات المستخدمة في البرنامج:. 3.3.3
  في هذه التقنية نقوم باعطاء الحالـة لمحـة حـول موضـوع بحـت علمـي، وحـول مفهـوم  :الحوارتقنية المناقشة و

فهـذه  .، وفوائـدهاوالمرونـة النفسـية واسـبابها، واثارهـا، واحاطتـه علمـا بالتقنيـات المسـتعملة وخطواتهـا اليقظة العقلية
 أساسية من اجل كسب ثقة الحالة وارتياحه لنا.التقنية مهمة و 

 علاج التوترل المعهد الأمريكي يقول :العميق تقنية التنفس(American Instuite of stress ) أن التنفأ العميق
حـد  رد ي هو أول وأبسط أداة لخفض معدل التوتر حيث يعمل على إيصال قـدر كبيـر مـن الأكسـجين للمـخ وهـذا

فعـل تلقـائي مــن الاسـترخاء لكــل الجسـم، كــذلك يفـرز الجسـم بعــد المـرور بحالــة التـنفأ العميــق بطريقـة أتوماتيكيــة 
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هــاني،  .هرمــون "الأنــدروفين" الــذي مــن خصائصــه تقليــل الإحســا  بــالألم وتحســين الحالــة المزاجيــة بشــكل عــام
 (035 ، ص3633

 خطوات ممارسة تقنية التنفأ العميق:
 :والشهيقالوضعية 

  .اجلأ أو قف في وضع مريح، وضع يدك على بطنك_ 
  .استنشق الهواء ببطء من أنفك، حتى تشعر بأن بطنك يتمدد للخارج، وكأنك تملؤه بالهواء_
 .تأكد من أن صدرك لا يرتفع بشكل كبير، وأن أغلب التوسع يحد  في منطقة البطن_ 

 :الزفير
 .شمعة، مع ضغط خفيف على بطنك لإخراج الهواء بالكامل أخرج الهواء ببطء من فمك، وكأنك تطف _
 .حاول أن يكون الزفير أطول من الشهيق، وحافظ على ثبات صوتك أثناء إخراجه إذا أردت إصدار صوت_

 :التكرار
، مهـــا.  مـــرات، وركـــز علـــى شـــعور الاســـترخاء الـــذي يرافـــق التـــنفأ العميـــق 06إلـــى  5كـــرر هـــذه العمليـــة مـــن _

 .(38، ص3632
 ا هــي اســترخاء كثــر تقنيــات اســترخاء العضــلات شــيوعواحــدة مــن أ هــي: تقنيااة الاسااترخاء العااالي التااذريجي
الـذي يتضـمن التركيـز علـى مجموعـة عضـلية واحـدة فـي كـل مـرة. و  ،(0728 جاكبسـون، ل ضلات التـدريجي الع

إلــى المجموعــة العضــلية إنهــا ممارســة لشــد العضــلات لفتــرة وجيــزة ثــم إرخاءهــا فــي مجموعــة واحــدة، ثــم الانتقــال 
 (023 ، ص3633عامر،   .التالية حتى تسترخي جميع مجموعات العضلات الرئيسة

 خطوات تقنية الاسترخاء العضلي التدريجي:
القدمين والساقين: الآن حول انتباهك إلى قدميك وشدهما عـن طريـق ثنـي أصـابع قـدميك. بعـد بضـع ثـوان، حـرر 

 .شدها. استمر في العمل من خلال سا يك بنفأ الطريقة التوتر عن طريق هز أصابع قدميك أو
وجيـزة فـي  بضـة يـدك. بعـد بضـع ثـوان، اتركـه وحـاول ابدأ بشد عضلات يديك عن طريق شد يديك لفتـرة  اليدين:

، بمــا فــي ذلــك كــل إصــبع، دع يــديك تســقط فــي حضــنك وتشــعر بالجاذبيــة تســحبها لأســفل، قــد إرخــاء يــديك تمامــا
 لإرخائها. تحتاج إلى هز أصابعك

عـن طريـق إعـادة القبضـات مـرة أخـرى، وكـذلك شـد  انتباهك على ساعديك واخلق تـوترا بعد ذلك، ركز الساعدين:
عضلات الساعد لإحدا  توتر عضلي لفترة وجيزة. بعد بضع ثوانٍ فقط، ضع يديك في حجرك واسمح لعضلات 

 ساعديك والشعور بثقل الاسترخاء. يديك وساعديك بالاسترخاء التام. ركز على التخلص من أي توتر في
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ــالقرب مــن ذراعيــك وشــد العضــلة ذات  الــذراعين: بعــد ذلــك، انتقــل إلــى أعلــى ذراعيــك، واســحب يــديك وســاعديك ب
، ممــا يســمح لــذراعيك بالتــدلي علــى جانبيــك وتشــعر كيــف يــؤدي وزن اليــدين أســين. ثــم قــم بفكهــا واســترخِ تمامــاالر 

العضـلة ذات الرأسـين إلـى حالـة اسـترخاء. قـد يسـاعد هـز ذراعيـك فـي الـتخلص والذراعين المسـترخيتين إلـى إطالـة 
 من أي توتر باقٍ.
الآن قــم بشــد رقبتــك عــن طريــق قلــب رأســك للخلــف. للاســترخاء، قــم بامالــة رأســك برفــق إلــى أحــد  الر بــة والكتفــين:

عهمـا نحـو كتفيـك عـن طريـق رفالجانبين، ثم الجانب الآخر. ثم قم بامالة ذقنك برفق تجاه صدرك. بعد ذلـك، شـد 
، اســتدر إلــى جــذعك وشــد يــديك بســحب كتفيــك إلــى أســفل. أخيــرا، واســمح لــوزن ذراعيــك و أذنيــك، ثــم اســترخِ تمامــا

، واســمح لعضــلات بطنــك أن تكــون ناعمــة د للكمــة للمعــدة. ثــم اســترخِ تمامــاعضــلات بطنــك كمــا لــو كنــت تســتع
  وطرية.

الوجه: انتقل الآن إلى عضلات جبهتـك وشـدها بـالعبو . للاسـترخاء، ارفـع حاجبيـك، ثـم اسـمح لهمـا بالاسـترخاء 
فــي وضــع مــريح. بعــد ذلــك، اســتدر إلــى فكــك، ولســانك، وشــفتيك، وا ــبض أســنانك معــا بقــوة، وادفــع لســانك ضــد 

المرجع  مع إرخاء شفتيك ولسانك. أسنانك، وادفع شفتيك معا. حرر الشد في فمك عن طريق تركه مفتوحا قليلا، 
 .(022، صالسابق
 يمكــن أن يســاعد فــي تخفيــف التــوتر والقلــق مــن خــلال خلــق تجــارب ذهنيــة والــذي : تقنيااة التخياال الإيجااابي

 .إيجابية تعزز من الشعور بالسلام الداخلي
اً. مكـان أكثـر هـدوءهو تخيل مشهد نشعر فيه بالسلام، وحرية التخلص من كل التوتر والقلـق، مـن خـلال اختيـار 

باسم التخيل الموجه أو العلاج النفسي التصوري، هو تقنية عقلية وجسدية يرشد  التصور الموجه، المعروف أيضا
على استحضار وخلق صور ذهنية حية تشـبه الاسـتعادة الحسـية  فيها ممار  أو معالج مدرب مشاركا أو مريضا
 (027 ، ص3632 سميرة،  .والأحاسيأ اللمسيةللمشاهد والأصوات والروائح والأذواق والحركات 

 خطوات تقنية التخيل الإيجابي:
 .جلأ في مكان هادي ومريح وإقفل عينيكا_
 .، عدة مرات حتى تهدأ وتسترخيخد نفأ عميق وبطيء_ 
، مــثلا كــن يكـون مكــان حقيقـي زرتــه مـن قبــلوبـتحأ فيــه بالراحـة والســعادة والأمـان. مم تخيـل مكــان بتحبـه جــدا_

 البحر، أو غابة خضرا، أو جبل عالي، أو حتى مكان خيالي تحلم بيه.شاط  
_ركــز علــى كــل التفاصــيل فــي المكــان. شــوف الألــوان، الأشــجار، الميــه، الســما، الجبــال، أي حاجــة موجــودة فــي 

شـم _المكان. إسمع الأصوات، صوت العصـافير، صـوت المـوج، صـوت الريـاح، أي صـوت موجـود فـي المكـان. 
البحــر، ريحــة الزهــور، ريحــة الأرض، أي ريحــة موجــودة فــي المكــان. حــأ بالأحاســيأ الجســدية،  الــروائح، ريحــة
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حرارة الشمأ على جلـدك، بـرودة الميـة علـى رجليـك، نعومـة الرمـل تحـت قـدمك، أي إحسـا  جسـدي موجـود فـي 
  .المكان

وإستمتع بالهـدوء والراحـة ، موجود في هذا المكان أ إنك فعلاعيش التجربة بكل حواسك، إندمج في المشهد، ح_
 .والسعادة اللي بتحأ بيها في المكان

 إفضل في المشهد لعدة د يقة، أو لحد ما تحأ إن حالتك المزاجية اتحسنت واتغيرت لصحسن_
 (004 ، ص3632 كيرلأ،  وارجع للواقع وأنت حاسأ بالهدوء والاسترخاء والتفالل. ،_إفتح عينيك ببطء

  ا ة، وهـو الـنهج الأكثـر شـيوعالممارسات التأملية المختلفة بمـا فـي ذلـك اليقظـة الذهنيـد ثبت أن ق: ملالتأتقنية
 .تقلل من تنشيط اللوزة الدما يةو  ،احالي

 أ هـرت، حيـث تتضمن جميع أشكال التأمل تركيز الانتباه، ربما على التنفأ، أو ربما على شـيء أو فكـرة معينـة
مــن القشــرة  أنهــا تــؤثر علــى مجموعــة متنوعــة مــن العمليــات فــي كــل الممارســات التأمليــةالأبحــا  المكثفــة حــول 

، 3632 عـامر،  .اسـتراتيجية اسـترخاء يمكـن أن تسـتهدف القشـرة الدما يـة نظـرا لأنهـا ،واللوزة الدما ية الدما ية
 (020 ص

 خطوات تقنية التأمل: 
 .أغمض عينيك إذا أردت وببساطة، ركز انتباهك على أنفاسك_
 عبر أنفك.  ي تشعر بها الهواء أثناء انتقالهأنفك، وأثناء  يامك بذلك اهتم بالطريقة التتنفأ من خلال _
 لا تجبر نفسك على التنفأ. _
 ولاحظ أحاسيأ الشهيق والزفير في أنفك وصدرك. ، ا طويلة وبطيئةخذ أنفاس_
 استمتع بأحاسيأ التنفأ. _
 الخارج. أنفك والهواء  لاحظ الفرق بين الهواء الذي يتحرك إلى_
 انتبه للطريقة التي يتسبب بها الهواء في تمدد رئتيك._
 التنفأ المختلفة عندما تستنشق الهواء يمص رئتيك، وعندما تخرج الزفير وتفريغ رئتيك.  لاحظ مراحل_
أو  الاستنشـاق فقـط علـى عمليـة الاستنشـاق، مـع ملاحظـة أن بدايـة الاستنشـاق تبـدو مختلفـة عـن عمليـة ثم ركز_

 نهاية الاستنشاق. 
 .لاحظ نفأ الجوانب على الزفير البداية والوسط والنهاية_
يحـد  هـذا فقـط  عنـدما، و هـذا شـائع وطبيعـي ،خلال هذا التأمل من المرجح أن يتجول دماغك فـي أفكـار أخـرى _

 .أنفاسك خمسين مرة أعد تركيزك إلى أنفاسك. إذا تجول دماغك خمسين مرة، أعد التركيز على



  

57 
 

 ، ص3632 عـامر،  .استمر فـي التركيـز علـى أنفاسـك لمـدة خمـأ دقـائق، ثـم اخـرج مـن التأمـل بـبطء وبلطـف_
028) 

 الفنيات المكملة لهذا البرنامج:
 :حالة يصبح فيها إيقاع القلب متناغما ومنتظما، تقا  هذه الحالة من خـلال تقلـب  هي تقنية التناسق القلبي

تقلــب كبيــر فــي نمــط مــنظم الــى المرونــة والصــحة، يظهــر القلــب المتناســق معــدل ضــربات القلــب، ممــا يــؤدي الــى 
  (55 ، ص3632.  برونو، موجة منتظمة، تشبه التنفأ البطي  والعميق

قلـب _تم الاستناد على تقنية التناسق القلبي كواجب منزلي مستمر طيلة فترة البرنامج على حسب طريقة طبيـب ال
ثــلا  مــرات فــي اليــوم، ســتة انفــا  فــي الد يقــة، خمــأ دقــائق(،   -205التــنفأ- (David Ohare)ديفيــد أوهيــر

وغرض منها ضمان الاسـتمرارية الأثـر العلاجـي بـين الجلسـات، باضـافة أيضـا الـى تـدريب الجهـاز العصـبي لـدى 
 رجال الحماية المدنية على الاستجابة التلقائية للاسترخاء.

  :الحالة بالمعلومات الضرورية حول طبيعـة الضـغوط النفسـية، وكيفيـة هي عملية اثراء تقنية التثقيف النفسي
لتقنيـــة تصـــحيح المفـــاهيم مواجهتهـــا، وطريقـــة عمـــل البرنـــامج العلاجـــي لتحســـين الـــوعي الـــذاتي، مـــن اهـــداف هـــده ا

 تعزيز الانفتاح على الجديد، والتميز اليقظ للاعراض الجسدية والنفسية لدى رجال الحماية المدنية.الخاطئة، و 
 :هـــي تقنيـــة تركـــز علـــى استحضـــار صـــورة ذهنيـــة إيجابيـــة وســـيناريوهات تبعـــث علـــى  تقنياااة التخيااال الموجاااه

وخلق "مساحة حمنة" داخلية للتعـافي النفسـي.  ،الاسترخاء، بهدف مساعدة الفرد على الانفصال عن الواقع المجهد
الـوعي بوجهـات النظـر المتعـددة حـول وتساهم هذه التقنية بشكل مباشـر فـي تعزيـز التفـالل، بالإضـافة إلـى تعزيـز 

 الحماية المدنية.رجال المواقف 
 الاسترخاء. ةتقنيقائم على العلاجي البرنامج ال(: يمثل سير جلسات 3)جدولال

 الجلسة عنوانها الهدف التقنيات المدة

06 
 د يقة

 الحوارالمناقشة و  -
 تطبيق تمهيدي -
تقنيـــــــــــــة التناســـــــــــــق  -

 القلبي 

 .ترحيب بالحالةال -
الاخصـــائي النفســـي  بـــدورتعريـــف الحالـــة  -

التـــي تركـــز علـــى الســـرية ة نـــواخلا يـــات المه
 .الثقةو 
الاســـترخاء المعتمـــدة وأهـــدافها  يـــةشـــرح تقن -

 العامة
 ا.توضيح عدد الجلسات ومدته -

 0 التعارف
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 تعزيز الدافعية للالتزام بالبرنامج -
  حالــــة اوليــــة مــــن الهــــدوء النفســــي احــــدا -
التناسـق التوازن عبر تطبيق تمهيـدي لتقنيـة و 

 .القلبي

45 
 د يقة

 المناقشة والحوار -
 التثقيف النفسي -

مفهــــوم كــــل مــــن اليقظــــة ب تعريــــف الحالــــة -
مــــــع توضــــــيح  العقليــــــة، والمرونــــــة النفســــــية،
 .اسبابها، واثار الناجمة عليها

ابراز العلاقة بين تقنية الاسـترخاء وتنميـة  -
 التوازن النفسي

لضمان استفساراته الحالة و استقبال أسئلة  -
 .في الجلسة فهم ما تم تقديمه

التثقيف 
 النفسي
اليقظة حول 

العقلية 
والمرونة 
 النفسية

3 

45 
 د يقة

نظـــــــــــــــــري  شـــــــــــــــــرح -
للتقنيــــــــــــات المعتمــــــــــــد 

توضــــــــــــــيح عليهــــــــــــــا و 
 أهدافها

تمـــــــــرين اســـــــــترخاء  -
 تطبيقي قصير

ـــــــــديم  - ـــــــــة المعلومـــــــــات كـــــــــل تق حـــــــــول تقني
مـع تحديـد ا، وإزالـة الغمـوض عنهـ الاسترخاء
 خطواتهاوشرح  أهدافها

فـــي خفـــض التـــوتر توضـــيح اليـــة تاثيرهـــا  -
 الجسدي والانفعالي

 تهيئة الحالة للتدريب العملي -

مدخل الى 
تقنيات 
 الاسترخاء

2 

45 
 د يقة

تقنيـــــــــــــــة التـــــــــــــــنفأ  -
 العميق

تقنيــــــــة الاســــــــترخاء  -
 العضلي التدريجي

: واجــــــــــــب منزلــــــــــــي -
تطبيــق تقنيــة التناســق 

 القلبي.

من التحكم في نوبات القلق  كين الحالةتم -
 .النفأالتوتر وتهدئة و 
ــــــل والجســــــم،  ةمســــــاعد - ــــــة العق ــــــى تهدئ عل

وتقليـــل التـــوتر العضـــلي، وتحســـين التركيـــز، 
 .وتعزيز الشعور بالهدوء والاسترخاء

 .تعزيز الالتزام بالخطة العلاجية -

ى تدريب علال
 وترتخفيف الت
الجسدي 
ي وتعزيز الوع
 الحركي

 

4 

45 
 د يقة

التـــــــــــــــنفأ تقنيـــــــــــــــة  -
 .العميق

مراجعــــــة الواجــــــب المنزلــــــي لتقيــــــيم مــــــدى  -
 تطور الحالة في ممارسته.

 الوعي تنمية
 اللحظي

5 
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 .التأملتقنية  -
: الواجــــــب المنزلــــــي -

تطبيــق تقنيــة التناســق 
 القلبي.

 تعزيز التوجه نحو الحاضر. -
اللــوزة الدما يــة، وزيــادة  تقليــل مــن تنشــيط -

 .الجهاز العصبيتنشيط 
 تحسين التركيز في المواقف الضاغطة. -
 .تعزيز الالتزام بالخطة العلاجية -

45 
 د يقة

 التنفأ العميق -
 التخيل الإيجابي -
: الواجــــــب المنزلــــــي -

تطبيــق تقنيــة التناســق 
 القلبي.

ــــي لتقيــــيم مــــدى _ - مراجعــــة الواجــــب المنزل
 تطور الحالة في ممارسته.

 .الشعور بالأمان الداخليتعزيز  -
تكــوين "مكــان أمــن"  مســاعدة الحالــة علــى -

اليــه عنــد مواجهــة الضــغوط  ذهنيــا للاســتعانة
 .النفسية

 .تعزيز الالتزام بالخطة العلاجية -

الربط بين 
الاسترخاء 

 التخيلو 
 الإيجابي

0 

45 
 د يقة

 تامل ارشادي. -
موجـــــــــــه ال تخيـــــــــــلال -

 موقــــف ضــــاغط يــــتم 
 التعامل معه بفعالية(

إعــــــــــــادة صــــــــــــياغة  -
معرفيـــة بســـيطة أثنـــاء 

 عملية التصور.

تطور مراجعة الواجب المنزلي لتقيم مدى  -
 الحالة في ممارسته

ة الداخليـــــة بمواقـــــف حياتيـــــة ربـــــط الســـــكين -
 .واقعية

 دعم الشعور بالكفاءة الموجهة. -
لمرونـــة الصـــلابة والتفـــالل كابعـــاد لتنميـــة  -

 النفسية.
 تلقائية.استجابات تكيفية بدل التثبيت  -

التأمل مع 
 إعادة التاطير
.المعرفي  

7 

06 
 د يقة

تطبيـــــــــــق القيـــــــــــا   -
 البعدي

 نتائج.المناقشة  -
يات مناقشـــــــــة ســـــــــلب -

ــــــامج  ــــــات البرن وايجابي
 .العلاجي

المرونــــة اليقظــــة العقليــــى و مســــتوى   يــــا  -
بعــــــد البرنــــــامج العلاجــــــي  القيــــــا  النفســــــية 
 البعدي(

مـــــــدى ومعرفـــــــة  النتـــــــائج لتحديـــــــدمقارنـــــــة  -
 .الفعالية

تــذكيره بأهميـــة الحالــة بنفســـه و  تعزيــز ثقـــة -

جختام البرنام  
والتقييم 
 البعدي

8 
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يم الشـــكر علـــى تقـــد -
ــــــــــــــالعلاج  ــــــــــــــزام ب الالت

ـــــــــــــــــز علـــــــــــــــــى و  التحفي
مرار فـي تطبيـق الاست

 .التقنيات المكتسبة

نيات المكتسـبة الاستمرارية على استخدام التق
 سابقا.

 
 تحكيم البرنامج:. 4.3.3

متخصصـين فـي علـم الـنفأ السـاتدة مجموعـة مـن الأتـم عرضـه علـى  وملائمتـه من أجل ضـمان سـلامة البرنـامج
وابــداء حرائهــم وملاحظــاتهم قصــد تحســينه، بغــرض تحكيمــه وذلــك جامعــة بلحــاج بوشــعيب بولايــة عــين تموشــت، ي

 وفيما يلي عرض لاسماء الأساتذة ورتبهم.
 .وجامعة انتمائهم أسماء المحكيم ورتبهم (: يوضح4جدول)ال

 الأستاذإسم ولقب  الرتبة جامعة الإنتماء
 سبع هجيرة .أ "أستاذ محاضر "أ جامعة بلحاج بوشعيب
 سعدي زينب .أ "بأستاذ محاضر " جامعة بلحاج بوشعيب
 بن عيسى رحال نوال .أ "بأستاذ محاضر " جامعة بلحاج بوشعيب
 قلعي أمال .أ "أستاذ محاضر "أ جامعة بلحاج بوشعيب

 
تمحـورت أهـم التعـديلات التـي اتفـق عليهـا  بـل أسـاتذة متخصصـينائج تقييم البرنـامج العلاجـي مـن قا إلى نتاستناد

وبنـاء علـى ، جميع المراجعين حول ضرورة إدراج "الواجب المنزلي" كعنصر ثابت ومنتظم في كـل جلسـة علاجيـة
 ،م فـي بدايـة الجلسـة التاليـةا منزليـا مفصـلا فـي كـل جلسـة، يتـابع ويقـيعيد تنظيم هيكل البرنامج ليشمل واجبأ  ذلك

لـــدى المشـــاركين فـــي صـــلابة اف تعزيـــز المرونـــة النفســـية والالتـــأثير العلاجـــي ويحقـــق أهـــدوهـــذا يضـــمن اســـتمرارية 
 الدراسة.

 
 مجال اجراء الدراسة: .4
، ولايـة عـين تموشـنتبالوحدة الرئيسية للحماية المدنيـة على مستوى الدراسة الميدانية  اجريت الحدود المكانية: -

 نات التابعة لجامعة بلحاج بوشعيب.الجامعية للب مقابل الإقامةديد شرق عين تموشنت، بالتح والتي تقع
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 .3630فيفري  30الى  3635جانفي  38الممتدة من الفترة  خلالالدراسة الميدانية  اجريت :الزمانيةالحدود  -
 

 عينة الدراسة الاساسية وطريقة اختيارها:  .5
وقد تم توضيح خصائهم في الجدول ، القصديةطريقة الإختيارهم ب تم ( حالات60ثم اجراء هذه الدراسة على ستة 

 الموالي: 
 خصائص حالات الدراسة وفق عدة متغيرات ( يوضح5جدول)

 طبيعة العمل سنوات الخبرة الرتبة العمر إسم الحالة

 (ساعة34  سنة00 عريف سنة 20 (الحالة الأولى  م

 (ساعة34  سنة08 مساعد سنة 43 الحالة الثانية  ي(

 (ساعة34  سنة05 رقيب سنة 44 لحالة الثالثة  ف(ا

 (ساعة34  سنة 00 عريف سنة 46  ع( الحالة الرابعة

 (ساعة34  سنة05 ملازم سنة 40  ق( ة الخامسةلالحا

 (ساعة34  سنة02 نقيب سنة24   (الحالة السادسة 

 
 الاساليب الاحصائية المعتمدة لمعالجة فرضيات الدراسة: .6
(، وذلك بعـد ترميـز البيانـات SPSSجتماعية رنامج الحزم الاحصائية للعلوم الإبالاعتماد في هذه الدراسة على تم 

 :ومعالجتها باستخدام
المرونــــة  –المتوســــطات الحســــابية والانحرافــــات المعياريــــة لتحديــــد مســــتوى متغيــــرات الدراســــة  اليقظــــة العقليــــة  -

 .تقنية الاسترخاء البرنامج العلاجي القائم علىالنفسية( لدى افراد الدراسة قبل وبعد تطبيق 
بــين متوســط لاختبــار دلالــة الفــروق  (Wilcoxon Signed-Rank Test)اختبــار ويلكوكســون للرتــب المرتبطــة -

لـدى  ومستوى المرونة النفسـية مستوى اليقظة العقليةكل من لدرجات افراد المجموعة في القياسين القبلي والبعدي 
 .عينة الدراسة
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 تمهيد:
نتـائج الدراسـة وتحليلهـا في ضوء الإجراءات المنهجية المعتمدة في الجانب التطبيقي، سيتم في هـذا الجـزء عـرض 

وتفسيرها، بما يسهم في توضيح العلاقة بين تقنيات الاسترخاء واليقظة العقلية ودورهما في تعزيز المرونة النفسية 
 .لدى أفراد العينة

 
 :الدراسةعرض نتائج  .1

  :الاولى.عرض نتائج الفرضية 1.1

فــي القياســين القبلــي  افــراد المجموعــة صــائية بــين متوســطيتوجــد فــروق ذات دلالــة إحنصــت الفرضــية علــى انــه 
 .عقلية لدى رجال الحماية المدنيةوالبعدي لمستوى اليقظة ال

وللتحقــــــق مــــــن صــــــحة هــــــذه الفرضــــــية تــــــم الاعتمــــــاد علــــــى معامــــــل ويلكوكســــــون لدراســــــة الفــــــروق بــــــين عينتــــــين 
 كما هو موضح في الجدول الاتي:( Wilcoxon Signed-Rank Test)تينمرتبط

البعدي لمستوى اليقظة المجموعة في القياسيين القبلي و  الفرود في متوسط درجات أفراد( يمثل 6)جدول
 الذهنية.

 المتغير
 العينة

 القياس البعدي القياس القبلي
Z 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
اليقظة  المعنوية

 الذهنية
 ا/معياري  حسابي/م ا/معياري  م/حسابي

 دالة احصائيا 6.63 -2,21 11,118 107,0 12,24 101,00 0
فـي القيـا   (067 ( مقابـل060 فـي القيـا  القبلـي بلـغأن متوسـط درجـات الأفـراد  (0 نلاحظ من خـلال الجـدول

مـــــن الدلالـــــة  أصـــــغرهـــــي  يمـــــة و  (6.63 ( ومســـــتوى الدلالـــــة3،30-مقـــــدر ب  (Z)البعـــــدي عنـــــد  يمـــــة معامـــــل
المجموعــة فــي  بــين متوســط درجــات الأفــراد ومنــه نســتنتج أنــه توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية( 6.65 المعنويــة

 .البعدي لمستوى اليقظة الذهنية لدى رجال الحماية المدنية لصالح القيا  البعديالقياسيين القبلي و 
 :الثانيةعرض نتائج الفرضية . 2.1

القبلـي جـة أفـراد مجموعـة القيـا  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسـط در نصت الفرضية الثانية على انه 
  لصالح القيا  البعدي.لدى رجال الحماية المدنية  القيا  البعدي لمستوى المرونة النفسيةو 

للتحقــــــق مــــــن صــــــحة هــــــذه الفرضــــــية تــــــم الاعتمــــــاد علــــــى معامــــــل ويلكوكســــــون لدراســــــة الفــــــروق بــــــين عينتــــــين 
 كما هو موضح في الجدول الاتي:( Wilcoxon Signed-Rank Test)مرتبطتين



 الدراسة نتائج                                         الفصل السادس                         
 

65 
 

البعدي لمستوى المرونة المجموعة في القياسيين القبلي و  الفرود في متوسط درجات الأفراد( يمثل 7)جدول
 النفسية.

 المتغير
 العينة

 القياس البعدي القياس القبلي
Z 

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
المرونة  المعنوية

 النفسية
 ا/معياري  حسابي/م ا/معياري  م/حسابي

 دالة احصائيا 6.63 2,20- 11,11 107,0 8,01 68,83 0
في القيا  ( 067 ( مقابل08.82 ات الأفراد في القيا  القبلي بلغأن متوسط درج (7 نلاحظ من خلال الجدول

مـــــن الدلالـــــة  أصـــــغروهـــــي  يمـــــة  (6.63( ومســـــتوى الدلالـــــة 3،36-مقـــــدر ب ( Z)البعـــــدي عنـــــد  يمـــــة معامـــــل
المجموعــة فــي  ومنــه نســتنتج أنــه توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين متوســط درجــات الأفــراد (6.65 المعنويــة

 البعدي لمستوى المرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية لصالح القيا  البعدي.القياسيين القبلي و 
 عرض نتائج الفرضية الثالثة:. 3.1
فـي تنميـة  فعـالبشـكل الاسـترخاء  ةتقنيـقائم على الالمتكامل علاجي البرنامج ال نصت الفرضية الثالثة على ان -

 مستوى اليقظة العقلية وتعزيز المرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية.
حساب الفروق بين القيـا  القبلـي والبعـدي لافـراد عينـة الدراسـة  للتحقق من صحة هذه الفرضية تم الاعتماد على

ة النفســـية، حيـــث أ هـــرت النتـــائج وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية لصـــالح فـــي مســـتوى اليقظـــة العقليـــة والمرونـــ
، ممـــا يـــدل علـــى تحســـن مســـتوى اليقظـــة العقليـــة (6.65 القيـــا  البعـــدي فـــي كـــلا المتغيـــرين عنـــد مســـتوى الدلالـــة

 والمرونة النفسية بعد تطبيق البرنامج العلاجي القائم على تقنية الاسترخاء.
 
    الدراسة في ضوء الفرضيات المصاغة:مناقشة وتفسير نتائج  .2

 الأولى:الفرضية وتفسير مناقشة . 1.2
توجـــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين متوســـط درجـــات افـــراد المجموعـــة فـــي نصـــت الفرضـــية الأولـــى علـــى انـــه 

مـا تــم ، وهــذا لصـالح القيــا  البعـديلمسـتوى اليقظــة العقليـة لــدى رجـال الحمايـة المدنيــة القياسـين القبلـي والبعــدي 
 تأكيده من خلال النتائج المتوصل اليها.

ملهــم النــاتج عــن طبيعــة عاهن الحمايــة المدنيــة تقنيــات لمواجهــة نتشــتت الانتبــ إتاحــة لرجــالإلــى  تفســير ذلــك رجــعي
اســتثارة الجهــاز العصــبي  قلــل الاســترخاء مــني نظريــاف ،ضــهم لضــغوط مهنيــة كبيــرةعر الخطيــرة والمتطلبــة، والتــي ت

 الضابط من حالة "التأهب الدائم" إلى حالة من الوعي الذاتي.  لامحو  الودي
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الــذين يعملــون بنظــام مناوبــات  ط الحمايــة المدنيــة فــي عــين تموشــنتنجــد أن ضــبا وبــالنظر إلــى خصــائص العينــة
مما يجعلهم عرضة للإرهاق  ى حتى خلال فترات راحتهم الرسميةطالبون بالبقاء في حالة تأهب قصو م شاقةليلية 
وســط الضــغط المســتمر، لــذا فــان تحســن نتــائجهم علــى  فاصــلا ذهنيــا""ر برنــامج الاســترخاء لهــم وفــ ، حيــثالــذهني

علـى أدائهـم المهنــي.  والتركيــز كليـاوإنفعـالاتهم يعكـأ قــدرتهم الجديـدة علـى إدارة عـواطفهم  عقليـةمقيـا  اليقظـة ال
حاضــرا "جســدي مكّــن المســاعد مــن أن يكــون التــنفأ والــوعي ال علــى تــدريبالويؤكــد هــذا التحســن الإحصــائي أن 

 .ضغط النفسيمما قلل من الأخطاء الناجمة عن ال أثناء أداء مهامه ذهنيا"
النفسـية لتقنيـات الاسـترخاء، إذ يتجـاوز تأثيرهـا الجانـب  فـي ضـوء الخصـائصا تفسير هذه النتـائج أيضـ مكنكما ي

علــى  الأفــراديســاعد التــدريب المنــتظم علــى الاســترخاء  حيــث الأن ،شــمل العمليــات المعرفيــة والعاطفيــةالجســدي لي
ز التركيــمســتوى الــتحكم فــي الأفكــار الســلبية والحــد مــن التشــتت الــذهني النــاتج عــن ضــغوط العمــل، ممــا يزيــد مــن 

وهمــا عنصــران أساســيان لليقظــة الذهنيــة. عــلاوة علــى ذلــك، فــان الشــعور بالســلام  والانتبــاه إلــى اللحظــة الحاضــرة
من الاسـتجابة لحـالات  حماية المدنيةلعضلات يمكن أفراد الاتج عن تمارين التنفأ العميق واسترخاء االداخلي الن
 .ندفاعالاو  توتربقدرم أقل من الالطوارئ 

دراســة إليــه عــدة دراســات ســابقة مــن بينهــا  مــع ماتوصــلت كانــت لصــالح القيــا  البعــدي التــي هــذه النتيجــةتتفــق و 
تحــت عنــوان "اليقظــة والاســترخاء التــدريجي  (Johannes, M & Paul, B, 2019)يوهــانأ مانــدر وبــول بلانــك

للعضـــلات كمقدمـــة موحـــدة للجلســـة فـــي العـــلاج الفـــردي، حيـــت توصـــلت نتائجهـــا الـــى  هـــور انخفـــاض كبيـــر فـــي 
المشاركين على مـدار فتـرة العـلاج، ولـم تكـن  الأعراض المرضية، وزيادة ملحوضة في قوة التحالف العلاجي لدى

ك تفاعلات كبيرة بين الوقت والشـرط بشـأن النتيجـة والتحـالف، ممـا يشـير الـى الكفـاءة المماثلـة لجميـع  ـروف هنا
 Mingjiao)ضافة أيضا الى دراسة مينغجياو ووتشنغ فانبالإقظة، الاسترخاء، العلاج المعتاد(، العلاج الثلاثة  الي

,W Cheng, F, 2024) " التوتر القائم على اليقظة الذهنية على الصـحة النفسـية تأثيرات برنامج تقليل  تحت عنوان
أ هــرت المجموعــة "، والتــي توصــلت أيضــا الــى نتــائج إيجابيــة حيــث والجســدية: هــل التــنفأ الــواعي هــو المفتــاح

نقبـاض التجريبية زيادة ملحو ة في حركة الحجاب الحاجز وزيادة في سـمك العضـلة المتعـددة الفلـوج فـي حالـة الا
فـــي حالـــة الصـــحة العقليـــة مقارنـــة بفتـــرة مـــا قبـــل  أ هـــرت كلتـــا المجمـــوعتين تحســـنا ،موعـــة الضـــابطةمقارنـــة بالمج

تـنفأ للتم التوصل أيضـا الـى ان كما  ،التدخل، مع عدم وجود فرق جوهري بين المجموعتين التجريبية والضابطة
ممـا يســاهم بشـكل ملحــو  فــي  (MBSR)فـي تنشــيط عضـلات الجــذع الداخليــة ضـمن ممارســة حاســما الـواعي دورا

 زيادة حركة الحجاب الحاجز.
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 :الفرضية الثانيةوتفسير مناقشة  .2.2
توجـــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين متوســـط درجـــات افـــراد المجموعـــة فـــي نصـــت الفرضـــية الثانيـــة علـــى انـــه 

، وهــذا مــا لصــالح القيــا  البعــدي لمســتوى المرونــة النفســية لــدى رجــال الحمايــة المدنيــةالقياســين القبلــي والبعــدي 
 ا هرته النتائج المتوصل اليها في هذه الدراسة.

 اوفقــف ،الميــداني طاقــة النفســية المســتنفدة مــن العمــلإلــى حقيقــة أن الاســترخاء يســمح بتجديــد ال هــذايمكــن تفســير 
ضــابط الحمايــة  ، وهــذا مــا يجعــلحليــات دفاعيــة للتكيــف مــع الصــدمات يحتــاج إلــىفــان الفــرد  لنظريــات المرونــة

ومـع مـرور  ،ا بـدنيا كبيـرا ويواجـه مواقـف صـعبة مثـل حـواد  الطـرق الخطيـرةجهديبذل المدنية في عين تموشنت 
خدم فـي تالمس كشف مقيا  المرونة النفسية ، حيثالوقت وبسبب عدم كفاية الراحة تنخفض قدرتهم على التحمل

 وهذا يعني أن البرنامج لم يغير طبيعة عملهـم الشـاقة م،هحوا أكثر قدرة على إدارة عواطفأن الضباط أصب الدراسة
ي سـلبالدون التـأثير  وقـدرة علـى التكيـف مـع هـذه الضـغوط مما جعلهم أكثـر مرونـة ،بل غير طريقة تعاملهم معها

 .على صحتهم النفسية
التـي  الاسـترخاءري لتقنيـات جاءت الدراسة الحالية متوافقة مع نتائج عدة دراسـات سـابقة أكـدت علـى الـدور الجـوه

"فعالية تقنية الاسترخاء العضلي لجاكبسون في رفع المرونـة النفسـية  تحت عنوان (3600 دراسة ناوي ها من أبرز 
حيــث هــدفت الدراســة إلــى معرفــة أثــر الاســترخاء فــي تبديــد التــوتر وتحقيــق الهــدوء  ،لــدى أعــوان الحمايــة المدنيــة"

لتقنيــة الاســترخاء فــي رفــع مســتوى المرونــة النفســية، و هــر ذلــك  المهنــي. وقــد أكــدت النتــائج وجــود فعاليــة كبيــرة
دراسـة  وهاك ايضـا، بوضوح من خلال الفروق الجوهرية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجريبية

والتـي هـدفت إلـى تطبيـق  ،"دور الاسترخاء في تحقيق المرونة النفسية عند المراهق" تحت عنوان( 3633 علياوي 
أن الاسـترخاء يسـهم بفعاليـة فـي التخفيـف مـن  لـىع ، ايـن اسـفرت نتائجهـارنامج علاجي بالاسترخاء لفئـة الأيتـامب

الضـــغوط الانفعاليـــة، العقليـــة، والاجتماعيـــة، ممـــا يـــؤدي بالتبعيـــة إلـــى تعزيـــز المرونـــة النفســـية وقـــدرة الفـــرد علـــى 
 .المواجهة

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثالثة:. 3.2
فــي يســاهم بشــكل فعــال الاســترخاء ة تقنيــالقــائم علــى المتكامــل البرنــامج العلاجــي  الفرضــية الثالثــة علــى اننصـت 

مقارنـة خـلال مـن اتضح ما ، وهذا تنمية مستوى اليقظة العقلية وتعزيز المرونة النفسية لدى رجال الحماية المدنية
وهـو مـا يثبـت ، لصـالح القيـا  البعـديوالـذي جـاء نتائج القياسين القبلي والبعدي لليقظة العقلية والمرونـة النفسـية 

لــدى المرونــة النفسـية مسـتوى تنميـة مسـتوى اليقظــة العقليـة وتعزيــز فــي  ةمج العلاجيـاالبــر النـوع هــذا  فعاليـةنجـاح و 
 .رجال الحماية المدنية
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إلى احتـواء البرنـامج علـى مجموعـة مـن التقنيـات والجلسـات العلاجيـة التـي تهـدف إلـى  هذا النجاح والفعاليةعزى ي
تقليـل نشـاط الجهــاز تسـهم هــذه التقنيـات فـي  فعلـى المسـتوى الفيزيولـوجي ،قيـق تـوازن شـامل بـين الجسـد والعقــلتح

  المسـتوى النفسـيأمـا علـى ،لـب وتخفيـف التـوتر العضـلي العميقمما يؤدي إلى تباطؤ معـدل ضـربات القالعصبي 
فتركز على تعزيز المرونة النفسية وتنمية الوعي الذاتي، وهو ما يسـاعد الأفـراد علـى إدارة ضـغوط الحيـاة اليوميـة 

كما تعمل هذه التقنيـات علـى تصـفية الـذهن مـن المشـتتات وزيـادة  ء،الانفعالية بقدر أكبر من الهدو  والاضطرابات
 .أداة فعالة لتعزيز الصحة النفسية وتحسين القدرة على مواجهة التحديات مستويات التركيز، مما يجعل الاسترخاء

ى يـة هـذا البرنـامج مـن خـلال تـداخل عـدة مقاربـات تفسـيرية توضـح حليـات تـأثيره علـعاليمكـن تفسـير ف انظريأيضا 
بـل  بالراحـة ر الاسـترخاء علـى الإحسـا لا يقتصر أث فوفق التفسير الفيزيولوجي ،المستويين الفيزيولوجي والنفسي

يمتد ليشمل إحدا  تغييرات في نشاط الدماغ والجهاز العصـبي، حيـث يـؤدي إلـى خفـض نشـاط الجهـاز العصـبي 
كمـا يسـمح ، صـبي نظيـر الـودي المـرتبط بالهـدوءالودي المسؤول عن اسـتجابات التـوتر، مقابـل تنشـيط الجهـاز الع
ات ألفـا التـي تعكـأ حالـة مـن الاسـترخاء الـواعي، بالانتقال من موجات بيتـا المرتبطـة بالنشـاط والضـغط إلـى موجـ

يهـدف  ومـن هـذا المنطلـقة، سن الو ائف المعرفية والانفعاليوهو ما يعزز الانسجام بين نصفي الكرة المخية ويح
تقليـــل التـــوتر العضـــلي، وتحســـين الـــتحكم فـــي الاســـتجابات الجســـدية و  إلـــى ضـــبط الاســـتثارة الفيزيولوجيـــة البرنـــامج
 .والانفعالية

فان فعالية البرنامج تعود إلى دوره في إحدا  تغيير في البناء المعرفـي  منظور النظرية السلوكية المعرفيةما من أ
ملاحظــة أفكــاره التلقائيــة بمــا يتــيح للفــرد  ، وهــوســترخاء علــى تهدئــة النشــاط الــذهنيللفــرد، حيــث تســاعد تقنيــات الا

نفعـــال فـــي كســـر العلاقـــة بـــين التفكيـــر الســـلبي والا ايضـــا كمـــا تســـهم، إعـــادة تقييمهـــا بشـــكل أكثـــر واقعيـــةالســـلبية و 
يهـدف  وعليـه ،جابات معرفيـة وسـلوكية أكثـر مرونـةمن خلال تدريب الأفراد علـى تبنـي اسـت والسلوك غير التكيفي

تعزيــز مهــارات التكيــف، وتقويــة المرونــة و  تعــديل الأفكــار غيــر العقلانيــةو  لبرنــامج إلــى تنميــة الــوعي بالــذاتاهــذا 
 .ة في مواجهة الضغوط المهنيةالنفسي

الات المكبوتـة نظر إلى الاسترخاء كآليـة تسـمح بالوصـول إلـى الخبـرات والانفعـي حليل النفسيوفي إطار نظرية الت
ا للتــوتر والقلــق، حيــث يســاعد علــى اســتعادة الإحســا  بالجســد وتحديــد حــدوده، ممــا يعــزز التــي قــد تكــون مصــدر 

 الانفعاليــة المكبوتــة بطريقــة حمنــةشــعورية. كمــا يســاهم فــي تفريــغ الشــحنات التكامــل بــين الجوانــب الشــعورية واللا
 رنامج إلى تحقيـق التـوازن النفسـييهدف الب وبالتالي ،عات الداخلية بين مكونات الشخصيةويخفف من حدة الصرا 

 .تقليل القلق، وتحرير الطاقة النفسية المكبوتة بما يدعم الصحة النفسية العامةو 
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فاعلية البرنامج لا تعود إلى عامل واحد، بل إلى تكامل هـذه التفسـيرات التـي تسـهم مجتمعـة فـي  يتضح أن وبذلك
وهـو مـا يفسـر النتـائج  ،قـدرة علـى التكيـف مـع مختلـف الضـغوطوتنميـة ال التوتر، وتحسـين الـوعي والانتبـاهخفض 

 .الإيجابية المحققة في القيا  البعدي
 
 :  وتوصيات عاماستناج  .3

، يســـاهم بشـــكل فعـــالالاســـترخاء قـــائم علـــى تقنيـــات الالمتكامـــل علاجـــي البرنـــامج مـــا ســـبق ان اليتبـــين مـــن خـــلال 
 وذلـك مـنوتعزيـز مسـتوى المرونـة النفسـية لـدى رجـال الحمايـة المدنيـة،  وملحو  في تنمية مستوى اليقظـة العقليـة

مع والتكيف التأقلم على وتحسين قدرتهم  ضغوطاتهموالتخفيف من  التحكم في الإنفعالاتهم مساعدتهم علىخلال 
 .التي يواجهونها مختلف المواقف المهنية الصعبة

النفســية لــدى افــراد العينــة، حيــث ان رجــال الحمايــة  والمرونــة العقليــة اليقظــةوجــود تكامــل واضــح بــين  لاحــظيكمــا 
يسهم هذ حيث ب، المدنية الذين يوا بون على ممارسة تقنيات الاسترخاء يتميزون بدرجة اعلى من الهدوء والتركيز

يحميهم من الإرهاق النفسي والانهاك المهني، ويحد من احتمـالات الانهيـار تحـت الهدوء في تشكيل عامل وقائي 
نظــرا لكــون رجــال الحمايــة المدنيــة فــي حالــة تاهــب مســتمر حتــى خــلال فتــرات الراحــة او خــارج واقــات الضــغط، و 
لـيأ فقـط ، لكسر حلقة الإرهاق والروتين المرهق لعملهم اتالتقنيالى هذه حاجتهم الماسة تبرز النتائج العمل فان 

ا مــا يفتقــر التوجــه إلــى مواقــع الحــواد ، غالبــ عنــد، فخــلال فتــرات الراحــة، بــل حتــى أثنــاء تأديــة مهــامهم الميدانيــة
ز بـر وهـذا ي ،حـول طبيعـة الحـاد  وموقعـه ية، ولا يملكون سوى تفاصيل أوليةإلى المعلومات الكافضباط الحماية 

طريـق قبـل الوصـول إلـى مكـان  حيث يـثم يطبيقهـا أثنـاء كتقنية التنفأ العميق مثلا، الأهمية البالغة لهذه التقنيات
ــــف فهــــي ت الحــــاد ، ســــهم بشــــكل مباشــــر فــــي تعزيــــز تركيــــزهم الــــذهني ورفــــع مســــتوى اســــتعدادهم لمواجهــــة مختل

 الاحتمالات والمفاجآت عند الوصول.
كيفيــة علــم تمســاعدة افــراد العينــة علــى  فــيفعــال  بشــكل ســاهمتتقنيــات الاســترخاء ان أثبتــت نتــائج الدراســة حيــث 

طول ساعات العمل التي يتميـز بهـا نشـاط فـرق الحمايـة القاسية و  رغم  روف العمل الحفا  على توازنهم النفسي
قـاطع بشـكل متكـرر بسـبب طبيعـة عمـل فـرق الحمايـة المدنيـة العاجلـة، لا تتحيـث كانـت جلسـات العـلاج المدنيـة، 
إمــا إلــى إيقــاف الجلســة أو ؤدي وكــان هــذا يــ ،لإنــذار التــي تشــير إلــى حالــة طــوارئ نــد انطــلاق صــفارات اســيما ع
قبــل إتمــام  المشــاركينا إلــى انقســام المجموعــة أو مغــادرة بعــض أدت هــذه التــدخلات المفاجئــة أحيانــوقــد  ،تأجيلهــا

مــا حــد نســبيا مــن الوصــول الــى اعلــى مســتويات الفعاليــة المتوقعــة، ومــع ذلــك ورغــم هــذه هــذا و ، يــةجلســة العلاجال
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، واثبــات فعاليتــه فــي تعزيــز التــوازن الصــعوبات والعقبــات قــد نجــح البرنــامج العلاجــي فــي تحقيــق أهدافــه الأساســية
 النفسي لدى افراد العينة.
 وعليه توصي الدراسة ب:

تمديد فترة التدريب: زيادة فترة التدريب  أكثر من شهر واحـد( لضـمان اسـتيعاب التقنيـات وتحقيـق نتـائج أعمـق  -
 عند تطبيق برنامج العلاج.

من سلامة استمرارية أثر الاسترخاء واليقظة العقلية لدى  إجراء جلسات تقييمية دورية بعد نهاية البرنامج للتأكد -
 .رجال الحماية المدنية

 زيادة عدد الأخصـائيين النفسـيين فـي القسـم لتقليـل الضـغط وضـمان تقـديم دعـم نفسـي شـامل لجميـع المـو فين -
  .حماية المدنية

كجـزء  عقليـةتمـارين اليقظـة الء و تفعيل المساحات الموجودة واستخدامها من خلال بروتوكولات يوميـة للاسـترخا -
 .من روتين العمل

بـــدل الاكتفـــاء ( Resilience)التركيـــز فـــي الـــدورات التكوينيـــة علـــى الجانـــب التطبيقـــي لتقنيـــات المرونـــة النفســـية -
 .بالجانب النظري 

إنشاء "دليل عملي" لتقنيات الاسترخاء: إعداد كتيبات أو ملصقات لوضعها داخل القسم تتضمن تمارين تـنفأ  -
 .القيام بها في حالات الطوارئ عون سريعة يمكن لل
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  المراجع العربية:

 .تونأ -سوسة: دار المعارف . لسان العر (. 0778 .جمال الدين ،أبي المفضلو ابن منظور  -
. تحقيــق عبــد الســلام. دار الفكــر. معجاام مقاااييس اللغااة(. 0777 بــن زكريــا. ،أحمــدو  ابــن فــار  ،أبــو الحســن -

 .دمشق. سوريا
المرونااة النفسااية والرضااا الااو يفي لاادى المعلمااين (. 3607 ســلامة عبــد العظــيم ســلامة.ة، هيــام أبــو عجيلــ -

  .. رسالة ماجستير في التربية. جامعة السادات. مصرمرتفعي ومنخفاي السعادة
اليقظة العقلية وعلاقتها بالاستقلالية الذاتية لدى طالب الثانوية (. 3633 .صغير ،محمدو سامية ،أبو غانم -

 (.2 الجزء .عند يناير .مجلة كلية التربية .جامعة بني سويف .العامة
 الااااغط النفساااي فاااي العمااال وعلاقتاااه بالمروناااة النفساااية لااادى العااااملين(. 3665 أبونــدي، محمـــد عصـــام. -

. الجامعــة الإســلامية. غــزة. (رســالة ماجســتير فــي علــم الــنفأ . بمستشاافى كمااال عاادوان بمحافظااة شاامال غاازة
  .فلسطين

. مؤسســة الأمــة للنشــر والتوزيــع. حاادود المرونااة بااين الثواباات والمتغياارات(. 3667 ســليم.الأحمــدي، أســأ  -
  .الطبعة الأولى. الرياض. السعودية

دراساة ميدانياة علاى عيناة مان تلامياذ  -اليقظة العقلية وعلاقتها بالجودة الحياة (. 3632 .مغربـي ،أسماء -
 .جامعة غرداية (.نيل مذكرة الماستر علم نفأ مدرسي.  سنة ثانية ثانوي 

 .المرونــة النفســية وعلاقتهــا باليقظــة الذهنيــة لــدى طــلاب كليــة التربيــة .(3607  .إســماعيل، هالــة خيــر ســاري  -
 .076-045(، ص56 عدد.مصر .جامعة عين شمأ .مجلة الإرشاد نفسي

الطلباااة المروناااة النفساااية وعلاقتهاااا بالدافعياااة ل نجااااز لااادى (. 3630 خليفـــي ناديــة وحخـــرون. يــوب، فـــرارا -
  .. دراسة ميدانية. جامعة مولود معمري. الجزائرالجامعيين

. دار برونـو ديـل ميـديكو للنشــر .الشارارة واللانهاياة: أصال وسابب كال الاوعي .(3632 .ديـل ميـديكو ،برونـو -
 .إيطاليا

فاعلية الاسترخاء التصاعدي لجاكوبسون في تخفيف قلاق الامتحاان لادى (. 3600-3607 ، عربية.بلعوج -
. جامعــة عبــد (مــذكرة ماسـتر فــي علــم الـنفأ العيــادي والصــحة العقليـة . المراهااق المقباال علااى شااهادة البكالوريااا

 .الحميد بن باديأ. مستغانم
(. مدى فعالية العلاج بالتقبل والالتزام في تحسين المرونـة النفسـية لـدى 3607 البهنساوي، عبد الوهاب أحمد. -

 ،327-007. ص (57 2جويليــة.. مجلااة الإرشاااد النفساايذوي الشــعور بالوحــدة النفســية مــن المعــاقين بصــريا. 
  .مصر
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ميدانيااة اليقظااة الذهنيااة وعلاقتهااا بااودارة الوقاات: دراسااة (. 3634محمــد.   ،حميــديو عبــد الحــق ، بوخــاري  -
ـــنفأ  .بالمؤسساااة الاستشااافائية الأم والطفااال بعاااين تموشااانت ـــم ال  ،مـــذكرة تخـــرج لنيـــل شـــهادة الماســـتر فـــي عل

جامعــة  .تخصــص: علــم الــنفأ عمــل وتنظــيم وتســيير المــوارد البشــرية(. كليــة الآداب واللغــات والعلــوم الاجتماعيــة
 الجزائر. .عين تموشنت -بلحاج بوشعيب 

المرونة النفساية وعلاقتهاا بالرضاا عان الحيااة لادى النسااء المتزوجاات (. 3608  بورنان، سامية وحخـرون. -
  .. جامعة محمد بوضياف. الجزائر(مذكرة ماستر . المصابات باضطرا  الغدة الدرقية

مـذكرة  . فاعلية تقنية الاسترخاء في تحسين مجرى الكلام لدى الطفل المتأتئ(. 3636  بوسعادة، صبرينة. -
  .. جامعة عبد الحميد بن باديأ. مستغانم(الأرطفونيا، تخصص أمراض اللغة والتواصلماستر في 

فاعليااة برنااامج تاادريبي قااائم علااى اليقظااة العقليااة لتحقيااق الاااغط الماادرك لاادى (. 3630  .ربيعــة ،بــوعزة -
. جامعــة (المكيــفأطروحــة دكتــوراه مخيــر جــودة البــرامج فــي التربيــة الخاصــة والتعلــيم .  أمهااات المعاااقين عقليااا  

 .ورقلة .قاصدي مرباح
 :ترجمـة .اليقظاة العقلياة دليلاك خطاوة خطاوة نحاو حيااة اكثار ساعادة .(3630  .ميشـا ،تيفـولاو وات  ،تيسـا -

 .دار الفكر .صالح العرجان، عبد الله الشخني
أثــر برنــامج الاســترخاء التعــاقبي علــى القلــق الامتحــاني والتحصــيل العملــي فــي (. 3606  ذنــون.محمــد  ،ثــامر -

 .26-06ص (46  03.للعلوم الرياضية مجلة الرافدينمادة الجمناستك، 
فعالية أساليب الاسترخاء في إدارة الاغوط النفسية لدى حكاام نخباة كارة القادم  .(3602  .رضوان ،جبالي -

 .جامعة الجزائر (.ة ومنهجة، التربية البدنية والرياضةأطروحة ماجستير مقدم  .الجزائرية
 .بيروت: دار النهضة .المرجع الشامل في علاج القلق(. 3606 . حسين، جزائري  -
. دار العلــم للملايــين (.0بعــة  ط .فاان عاالاج فااي طااب النفسااي الساالوكي .(0776  .محمــد حامــدي ،حجــار -

 .بيروت
اليقظة العقلية لدى طالبـات كليـة التربيـة بجامعـة أم القـرى فـي (. مستوى 3630  .سعد ،محمدونوار  ،الحربي -

 .224-260ص (08 08 .مجلة البحوث التربوية والنفسية .07- ل جائحة كوفيد
. فعالية تقنياة الاساترخاء فاي تخفياف القلاق لادى المراهاق المادمن علاى الأنترنات (.3607  بـوقرة. ،حليمة -
  (. الجزائر.ماستر تخصص علم نفأ عياديمذكرة مقدمة ضمن متطلبات نيل شهادة  
رســالة ماجســتير.  . الاتاازان الانفعااالي واتخاااذ القاارار لاادى ضااباط الشاارطة(. 3606 حمــدان، محمــد كمــال. -

  .غزة. فلسطين. (الجامعة الإسلامية
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درجة اليقظة الذهنية لدى مديري المدارس الثانوية حكومية فاي  .(3600 .أحمد ،سعد الدينو روحية  ،حميد -
رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة، .  محافظة عمان وعلاقتها بمستوى الثقة التنظيمية للمعلماين مان وجهاة نظارهم

 .جامعة الشرق أوسط (.كلية العلوم التربية
فعالية برنامج قائم على اليقظة العقلية في تنميـة التـدفق تقنـي وأثـره  .(3607 .السيد ،إسماعيلو محمد  ،حميدة -

 .338-007(، ص0 06 .مجلة الإرشاد النفسي .طلاب مرحلة الثانويةعلى سعادة نفسية لدى 
 .. الطبعة الثانية. مكتبة مديولي. مصرموسوعة الطب النفسي(. 0777 الحنفي، عبد المنعم. -
  .. دار النشر للجامعيين. القاهرةمعجم مصطلحات علم النفس(. 0776 هيبة.الخازن، منير و  -
  .. الجزائرالنفسية وعلاقتها بفاعلية الذات لدى الأطباء. دراسة ميدانيةالمرونة (. 3632 خدوم، زدادرة. -
فـــي مواجهـــة الاحـــدا   (. تقيـــيم عوامـــل مرونـــة الأنـــا لـــدى الشـــباب الفلســـطيني3667 الخطيـــب، محمـــد جـــواد. -

  .فلسطين ،087-050ص .(03 0. مجلة الجامعة الإسلامية. الضاغطة
 26-0ص  .. دار الفكر العربي. القاهرةوالاسترخاء النشاط البدني(. 3664راتب، أسامة كامل.   -
دراسة ميدانية على عينة من طلبة  -اليقظة العقلية وأساليب تعلم (. 3636 بولفعة. ،عائشةو  بوبلال ،رانية -

 مذكرة تخرج لنيل شهادة ماسـتر اكـاديمي فـي  .جامعة قاصدي مرباح ورقلة .كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية
 علوم التربية، تخصص إرشاد وتوجيه(. ورقلة. الجزائر.

مجلاة الأردن  .(. الذكاء الانفعالي وعلاقتـه باليقظـة الذهنيـة لـدى طلبـة الجامعـة اليرمـوك3608 .فيصل ،ربيع -
 . 405-450(. ص4 04 .في العلوم التربوية

فاعليااااة الاسااااترخاء فااااي تخفيااااف حاااادة أعااااراض بعاااا  الإضااااطرابات  .(3636 .فاطمــــة الزهــــراء ،ربيعــــي -
جامعـــة محمـــد  (.مـــذكرة لنيـــل شـــهادة ماســـتر، فـــي علـــم الـــنفأ العيـــادي.  السيكوساااوماتية لااادى طلباااة جاااامعيين

 .ميلة .بوضياف
  .قاهرة .دار الغريب للطباعة والنشر .الاسترخاء مفتاح الصحة النفسية .(3603 .شاهين ،رسلان -
ـــة لتـــدفق النفســـي لـــدى المرشـــدين الطلابيـــين فـــي  .(3607 .النمشـــي إبـــراهيمالرويلـــي،  - اليقظـــة العقليـــة والمرون

 .04-44( ص7 2 .مجلة العلوم التربوية والنفسية .محافظة طريق بمملكة العربية السعودية
 .القادسيةجامعة . اليقظة العقلية لدى طلبة جامعة كلية التربية(. 3608 .جواد ،ماد كا مو  حسام ،الزاملي -
(. القـدرة التنبؤيـة للعوامـل الكبـرى للشخصـية باليقظـة لـدى 3608 .محمد علـي ،صلاحاتو رافع عقيل  ،زغلول -

-045ص  (35 7.مجلااة جامعااة القاادس المفتوحااة للبحاااث والدراسااات التربويااة والنفسااية .جامعــة اليرمــوك
057. 
 .. عالم الكتب. الطبعة الرابعة. مصرالنفسيالصحة النفسية والعلاج (. 3666 زهران، حامد عبد السلام. -
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مساهمة تقنية الاسترخاء في علاج اضطرا  التأتااة: دراساة عيادياة بمدرساة (. 3634 أمينة إيمان. ،رسفي -
تخصــص: ، مـذكرة تخـرج لنيـل شـهادة الماسـتر فـي علـم الـنفأ . الأطفاال المعااقين سامعيا  بولاياة عاين تموشاانت

 .الجزائر .بلحاج بوشعيب: جامعة عين تموشنت .داب واللغات والعلوم الاجتماعيةعلم النفأ العيادي(. كلية الآ
 .الجزائر .دار المثقف للنشر والتوزيع .معادلة الصحة النفسية .(3630 .كلوش ،سميرة -
لدى طلاب  (. الضغوط الأسرية وعلاقتها بالمرونة النفسية والتوجه نحو المستقبل3633 شحاته، هدى السيد. -

  .. جامعة عين شمأ. القاهرةمجلة كلية التربية. (40 2المرحلة الثانوية.
(. اليقظــــة العقليــــة وعلاقتهــــا بأســــاليب مواجهــــة 3630 .جيلالــــي ،بغــــدادو مــــولاي  ،بلعياشــــيو حوريــــة  ،شــــرقي -

 (4 2 مجلااة التمكااين الاجتماااعي .الضــغوط الوضــعيات المجهــدة لــدى الطالــب الجــامعي فــي  ــل جائحــة كورونــا
 .006-575ص
(. اليقظــة العقليــة وعلاقتهــا بالكفــاءة الذاتيــة لــدى عينــة مــن طــلاب كليــة التربيــة 3608 .علــي محمــد ،لوى شــال -

 .426-460ص .(07 عدد .مجلة البحث العلمي في التربية .بالدواحي
رسـالة  . الانتحاارمرونة الأنا كمؤشار وقاائي مان المياول الاكتةابياة وأفكاار (. 3602 ومازن فولز.الشماط،  -

  .. جامعة دمشق. سوريا(.كلية التربية ماجستير في الإرشاد النفسي
. (رســالة بكالوريــا . المرونااة النفسااية وعلاقتهااا بالتوجااه نحااو الحياااة(. 3600 صــبحي، زينــة عبــد الكــريم. -

 .يةجامعة القدس
لااادى الارطفونيا.تخصاااص اماااراض اللغاااة  فعالياااة الاساااترخاء فاااي عااالاج التأتاااأة(. 3630 ضـــيعي، حمـــزة. -

  .. جامعة أم البواقي. الجزائر(مذكرة ماستر في الأرطفونيا . والتواصل
(. المرونــــة النفســــية وعلاقتهــــا بــــالتفكير الإيجــــابي لــــدى 3633 مي، عائشــــة عبــــد اللــــه مبــــارك قويضــــي.العــــاز  -

  .القاهرة ،584-504(. ص40 2. مجلة كلية التربيةالمراهقين. 
دار أمجــد للنشــر  . ساابيلك لحياااة أفااال: علاام الأعصااا  والااتحكم بااالقلق .(3633 .إبــراهيم علــون  ،عــامر -

 .الأردن .طبعة أولى .والتوزيع
(. تـــأثير تمرينـــات الاســـترخاء علـــى بعـــض المؤشـــرات البيوكيميائيـــة ومســـتوى الإنجـــاز 3608 .إيمـــان ،عبـــا  -

 .247-220ص (.22 العدد .مجلة علمية للتربية الرياضية .متر حرة 56 .السباحي
 .لبنان .دار راتب الجامعي .علاج نفسي .(0777 .عيساوي  ،عبد الرحمن -
مجلـــأ (. 327  عـــدد. سلسااالة علااام المعرفاااة :عااالاج الإضاااطرابات حاااديث .(0774 .إبـــراهيم ،عبـــد الســـتار -

 .الوطني للثقافة وعلوم
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بالمرونااة النفسااية وأساااليب مواجهااة الأسااى النفسااي وعلاقتااه (. 3608 عبــد الســلام، أمــاني حســن الحســين. -
  .. الجامعة الإسلامية. فلسطين(رسالة ماجستير في الصحة النفسية . الاغوط للمو فين المقطوعة رواتبهم

دار الغريــب للطباعـــة  .الاااغوط النفسااية: أليااات مواجهااة والوقايااة .(3633  .محمــد خليفــة ،عبــد اللطيــف -
 .القاهرة .والنشر والتوزيع

المرونة النفسية وعلاقتها بالمهارات الاجتماعية لدى طلبة كلية العلوم (. 3630 نزيه راضي. علاونة، دينة -
  .. جامعة نزوى. سلطنة عمان(رسالة ماجستير في التربية . الشرعية

 . دار الغكر العربي. الطبعة الأولى.مفاهيم أساسية في العلاج النفسي(. 3605العلولني، أحمد.  -
مذكرة ماسـتر. جامعـة  . دور الاسترخاء في تحقيق المرونة النفسية لدى المراهق(. 3630 علياوي، فتيحة. -

  .. الجزائر(ابن خلدون 
مــذكرة مكملــة لنيــل .  دور الاسااترخاء فااي تحقيااق المرونااة النفسااية عنااد المراهااق(. 3633 فتيحــة. ،عليــاوي  -

 .تيارت –جامعة ابن خلدون (. تخصص علم النفأ عيادي ،شهادة الماستر
بيـروت: دار  .الرفلكساولوجي: العالاج الشاامل للجسام عبار تادليك اليادين والقادمين(. 3664 .محمد ،عمرو -

 .الخيال
لادى  المناا  النفساي الاجتمااعي وعلاقتاه بالطمأنيناة الانفعالياة وقاوة الأناا(. 3660 عودة، فاطمـة يوسـف. -

  .. غزة. فلسطين(رسالة ماجستير . طالبات الجامعة الاسلامية
للاعبي النخباة فاي  الاسترخاء العالي في إدارة الاغوط النفسية أسلو  فعالية(. 3602 علي. ، يصاري   -

  (.أطروحة دكتوراه  . كرة القدم
  .. مصروجهة الابط وقوة الأنا. مكتبة الأنجلو المصرية(. 0783 علاء الدين. ،كافي- -
بجااودة الأداء التدريسااي لاادى أساااتذة تعلاايم اليقظااة العقليااة وعلاقتهااا . (3632 .نســرينو حمقــاني  ،كريمــة -

جامعـة  (.مذكرة ماستر في علوم التربية، تخصص علم نفأ تربـوي .  إبتدائي في بع  الإبتدائيات مدينة ورقلة
 .جزائر .قاصدي مرباح ورقلة

طبعــــة .دار دون للنشــــر والتوزيــــع. أتحكاااام فااااي حياتااااك …تحكاااام فااااي مشاااااعرك (.3632 .فيليــــب ،كيــــرليأ -
 .مصر.أولى
تاأثير وحاادات تدريبيااة مقترحااة ببرنااامج الاسااترخاء العااالي فااي تقلياال ضااغوط  (.3636 الصــديق. ،لعبـادي -

مــذكرة لنيــل شــهادة الماســتر فــي ميــدان علــوم وتقنيــات النشــاطات البدنيــة والرياضــية، .  منافسااة لاعبااي كاارة القاادم
  .المسيلة –جامعة محمد بوضياف  (.تخصص تدريب رياضي
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.دار المســيرة الاسااترخاء النفسي:اسسااه و تطبيقاتااه فااي مواجهااة الاااغوط(.3660الريــان  محمــد ،اســماعيل  -
 للنشر و التوزيع .عمان 

العملية الإرشاادية )التشاخيصا الطارد العلاجياة الإرشااديةا البارامج (. 3665محمد، أحمد إبراهيم سـعفان.  -
 بيروت: دار الكتب الحديث. الإرشاديةا إدارة الجلسات والتواصل(.

لــدى ذوي  فاعليــة العــلاج بالتقبـل والالتــزام فــي تحسـين المرونــة النفســية مـدى (.3607 محمـد، حيــة إســماعيل. -
-035ص .(0 0. مجلاة دراساات فاي الإرشااد النفساي والترباوي . الشعور بالوحدة النفسـية مـن المعـاقين بصـريا

056. 
بالإباداع التنظيماي لادى ماو في ماديريات اليقظاة الذهنياة وعلاقتهاا (. 3608 .عودة، رسميو  مرام ،مخامرة -

 .القد  .التربية والتعليم العالي في محافظتي الخليل وبيت لحم
 مجلااة .(. اليقظــة العقليــة وعلاقتهــا بــالتفكير الإيجــابي لــدى طــلاب الجامعــة3607 .فاطمــة عبــا  ،مطلــك -

Route Educational and Social Science Journal. 0 3). 242-226ص. 
  .. ديوان المطبوعات الجامعية. الجزائرمحاضرات في الأمراض النفسية والجسمية(. 3668 معاليم. -
  .. الطبعة الخامسة. دار المشرق. لبنانالمنجد الأبجدي(. 0780 معلوف، لويأ اليسوعي. -
لدى (. اليقظة العقلية وعلاقتها بالتدفق النفسي والسلوك المخاطر 3600 .إبراهيم ،صالح الدينو دينا  ،معوض -

 .378-347ص .(63 04 .مجلة تطوير الأداء الجامعي .جامعة المنصورة .طالبة الكلية التربية
إشــكالية تطبيــق البــرامج العلاجيــة فــي الوســط المهنــي لــدى النفســاني  (.3630فــايزة.  مــلال، صــافية وبلخيــر، -

 .062-0 ص (.60 0 .مجلة مؤشر للدراسات الاستطلاعية .الممار 
 .مصر. دار الرواق للنشر والتوزيع .أسرار الصوت: الرحلة من القلب إلى الكلمة .(3632 .شحبة ،مها -
مجلااة الدراسااات  .اليقظــة العقليــة وعلاقتهــا بــالتفكير الإيجــابي لــدى طلبــة الجامعــة. (3607 .نجــلاء ،نــاجواني -

 375-347ص (.3  43. التاريخية والحارية
دراســة ميدانيــة فــي عــدد مــن .  فــي الإبــداع التنظيمــي أثــر أبعــاد اليقظــة الذهنيــة(. 3603. النــوري، أســماء طــه -

 342-304ص، عراق (.08  04.مجلة العلوم الاقتصادية والإدارية (.كليات جامعة بغداد
درجة توافر اليقظة الذهنية لدى ماديري المادارس الحكومياة فاي محافظاة  .(3607 .اماني عبد اللـه، الهاشم -

 .الأردن .جامعة أل البيت. وجهة نظر المعلمينجرس وعلاقتها بمستوى تدفقهم النفسي من 
 .دار دوّن للنشـر والتوزيـع. خطوات للاتخلص مان المخااوف المرضاية 7ماتخافش:  .(3633 .يوسف ،هاني -

 .مصر
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اليقظااة الذهنيااة وعلاقتهااا بجااودة الأداء لاادى المرشاادين تربااويين فااي  .(3607 عزالــدين. رانيــة ،الهســتلمون  -
 (.برنــامج ماجسـتير التوجيـه وإرشــاد نفسـي والتربـوي، كليــة الدراسـات العليــا.  خليالمادارس حكوميااة فاي محافظااة 

 .جامعة خليل
 .أساااليب الاسااترخاء وتساايير التااوتر النفسااي أثناااء المنافسااة (.3636 .شــكيب ،حميــديو هــوادف ، هشــام -
ـــدريب رياضـــي  ـــات النشـــاطات البدنيـــة، تخصـــص ت ـــوم وتقني ـــل شـــهادة ماســـتر فـــي عل جامعـــة  (.مـــذكرة تخـــرج لني

 .خميأ مليانة –الجيلالي بونعامة 
. اختبااار فاعليااة تقنيااة الاسااترخاء فااي خفاا  القلااق لاادى مصااابين بماارض الصاارع(. 3633 كنــزة. ،والحــاج -
 (.63  جامعة سطيف (.مذكرة لنيل شهادة ماستر في علم النفأ العيادي 
غـــزة.  .(رســـالة ماجســـتير . التغيااارات فاااي تقااادير الشخصاااية بعاااد الحااار (. 3600لوحيـــدي، ســـارة عقيـــل.  ا -

  .فلسطين
 المتمادرس المراهاق لادى النفساية المروناةرساالة ماجساتار  (،3608. تونسـي حمـد الطـاهرم وليـد مهديـة، -

 ، بالرباح الوادي.محمد الطاهر غزالة بوا دراسة على عينة من تلاميذ متوسطة المتوسط بالطور
اليقظاااة الذهنياااة وعلاقتهاااا بالمروناااة النفساااية (. 3633  .منيـــر عوضـــه ،رانيهالشـــو علـــي محمـــد  ،الوليـــدي -

المملكـة . جامعة الملك خالد .كلية التربية .والإنجاز الأكاديمي لدى طالبات المرحلة الثانوية بمحافظة أحد رقيدة
 .000-067صفحات  .العربية السعودية

ـــاحي، ســـامية. - ـــي(. 3600 ي ـــة  المعرفـــي والتحليل دراساااات نفساااية  مجلاااة(. دراســـة تحليليـــة لمفهـــوم الإرجاعي
  .034-036(. ص8 2. وتربوية
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 (: مقياس اليقظة العقلية.1)الملحق
 التعليمات: 

( x بـة التـي تنطبـق عليـك بوضـع العلامـةأمامك مجموعة من العبارات يرجى منـك قراءتهـا بعنايـة، ثـم اختـر الإجا
 في مكانها المناسب شاكرين لك حسن التعاون.

 معلومات أولية: 
 ............................الحالة الاجتماعية: . ................ الرتبة:  ...... الجنأ:

 .....................:دراسيالمستوى ال    .....: عدد سنوات الخبرة       ......السن: ......  طبيعة العمل:
تنطبق 
 علي أبدا

تنطبق 
 علي نادرا

 عليتنطبق 
 أحيانا

تنطبق 
اعلي غالب  

تنطبق 
دائماعلي  مالرق الفقرة   

  

 

 

 

أجـــد نفســـي قـــادر علـــى الإصـــغاء إلـــى أحـــد الأشـــخاص   
 وأن أعمل أشياء أخرى في الوقت نفسه.

61 

 62 أنا محب للاستطلاع.     
   

 

 63 يشغل جزء من تفكيري بعيدا عن العمل الذي يقوم به.  

   

 

أســـــتخدم كـــــل الأدوات المتاحـــــة لتحســـــين قـــــدرتي علـــــى   
 الفهم.

64 

   

 

 65 أحاول حل المشكلات سواء كانت سارة أو مزعجة.  

 66 لدي القدرة على ابتكار الحلول المجردة للمشكلات.     
 67 أميل إلى القيام بعدد من الأشياء في نفأ الوقت.     
لا أحصــر نفســي بطريقـــة واحــدة لحـــل المشــكلات التـــي      

 تواجهني.
62 

   

 

التفكيـــر الجديـــدة لمواجهـــة أســـتخدم بعـــض اســـتراتيجيات   
 المواقف الصعبة.

60 

 16 أرى ان جميع المواد الدراسية مترابطة مع بعضها.     
 

 

 

 

أســتخدم خبراتــي الســابقة لمواجهــة المشــكلات المشــابهة    
 في المستقبل.

11 

   

 

 

 

 
 
ـــى وعـــي بمـــا  أشـــعر إنـــي أواجـــه حليـــا دون أن أكـــون عل

 أفعله.
12 

 13 بالشرود الذهني.من السهل أن أصاب      
 14 أحاول الاستفادة من حراء زملائي لحل مشكلة معينة.     

 15 أمتلك القدرة على التنبؤ بالأحدا .     
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أتشوق لمعرفة ما الذي سأتعلمه من ملاحظتي لصشـياء    
 التي تثير انتباهي.

16 

    

 

 

 
من الصعب أن أجد الكلمـات التـي أصـف بهـا مـا أفكـر 

 فيه.
17 

    

 

أنـــــا علـــــى وعـــــي بكـــــل مـــــا لـــــدي مـــــن أفكـــــار ومشـــــاعر  
 للآخرين.

12 

 

 

أجد نفسي بأنه يجب أن أفكر بطريقـة  أنـا أفكـر إذا أنـا     
 موجود(.

10 

  

 

 26 لدي فضول لمعرفة ما يدور في عقلي لحظة بلحظة.   

   

 

أنــدمج فــي الفعاليــات مــع الآخــرين دون أن أكــون متأكــد   
 إني منتبه إليهم.

21 

 22 أنا شخص مرن.     
  

 

ـــدة أو غيـــر     أســـتطيع الحكـــم فيمـــا إذا كانـــت أفكـــاري جي
 جيدة.

23 

    

 

أودي و ائفي والمهـام الموكلـة إلـي بشـكل حلـي دون أن  
 أعي ما أفعله.

24 

 25 أتحد  عن أخطائي وأجدها سبيلا لأتعلم منها.     
  

 

أو  أميــــل إلــــى تقيــــيم فيمــــا إذا كــــان مــــا أدركــــه صــــحيح   
 خاط .

26 

  

 

 27 أميل إلى تجريب كل ما هو جديد.   

 22 أنا على وعي بالعواقب الوخيمة لأفعالي.     
 20 أنا شخص مبدع.     
 

 

أحكــم علــى الأمــور التــي تســتحق الاهتمــام ومــا لا  يمــة     
 لها من خلال خبرتي.

36 

 31 أتمتع بروح الدعابة والفكاهة.     
 32 من أي تطورات تحد  في حياتي.أشعر بالقلق      
 33 أجيد اختيار الكلمات التي تصف إحساسي.     
 34 أتقبل كل الأفكار السارة وغير السارة.     
 35 أمتلك أفكار غير عقلانية.     
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 الملحق)2(: مقياس المرونة النفسية

 التاديمات: 

( x العلامـةأمامك مجموعة من العبارات يرجى منـك قراءتهـا بعنايـة، ثـم اختـر الإجابـة التـي تنطبـق عليـك بوضـع 
 في مكانها المناسب شاكرين لك حسن التعاون. 

 معلومات أولية: 
 ......................... الحالة الاجتماعية: ..............الجنأ: ......  الرتبة: ......

 ............دراسي:....المستوى الطبيعة العمل: ......  السن:......       عدد سنوات الخبرة :.....    

 الفقرة الرقم
تنطبق  لا

 أبدا
تنطبق 
 قليلا

تنطبق 
 أحيانا

تنطبق 
 كثيرا

تنطبق 
 دائما

      أستطيع التعامل مع المشاكل السلبية 60
      أستطيع التعامل مع ما هو جديد 63
      لا يحبطني الفشل 62
      لدي القدرة على تحقيق أهدافي 64
      لدي القدرة على اتخاذ قرارات صعبة وغير شائعة 65
      أتعامل مع ذاتي على أنني شخص قوي  60
      لا أستسلم وإن كانت الأمور ميؤو  منها 67

68 
أمتلــــك القــــدرة علــــى التركيــــز والتفكيــــر بوضــــوح تحــــت 

 الضغط
     

      أتصرف بناءا على الحد  دون معرفة السبب 67

06 
ـــة وحمـــا  بعـــد تعرضـــي  أســـتأنف أعمـــالي بكـــل حيوي

 لمرض أو شدة أو مشقة
     

      أنظر للجانب المشرق لصشياء  00
      أبذل قصارى جهدي بصرف النظر عن طبيعة العمل 03

02 
ــــة  ــــرد الثق لمواجهــــة خبــــرات النجــــاح الســــابقة تمــــنح الف

 التحديات الجديدة
     

      لدي القدرة على التكيف مع التغيرات 04
     أعــــرف أن أجــــد المســــاعدة فــــي أوقــــات الضــــغط التــــي  05
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 أواجهها أو أتعرض لها
      الحياةي لدي إحسا  قوي بهدفي ف 00
      أعمل من أجل تحقيق أهدافي 07
      أسيطر على مجريات حياتي 08
      التحدي أحب 07
      أفتخر بانجازاتي 36
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 النتائج الخام للدراسة: (3الملحق)

 

Statistiques descriptives 

 N Moye

nne 

Ecart 

type 

Minim

um 

Maxi

mum 

Perc

entile

s 

  

25e 
  

ة مستوى اليقضة الذهني

 قياس قبلي

6 101,0

0 

12,24

7 

81 114 90,00 
  

ة مستوى اليقضة الذهني

 قياس بعدي

6 107,0

0 

11,11

8 

90 121 97,50 
  

 

 
Test de classement de Wilcoxon 

 

Rangs 

 N Rang moyen 

: 

Somme des 

rangs 

 -دي  مستوى اليقضة الذهنية قياس بع

ليمستوى اليقضة الذهنية قياس قب  

Rangs négatifs 0a ,00 ,00 

Rangs positifs 6b 3,50 21,00 

Ex aequo 0c   

Total 6   

 

 

Tests statistiquesa 

مستوى اليقضة  

  الذهنية قياس بعدي

مستوى اليقضة  -

يالذهنية قياس قبل  

Z -2,214b 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 

,027 

 

 

 

Statistiques descriptives 

 N Moye

nne 

Ecart 

type 

Minim

um 

Maxi

mum 

Perc

entile

s 

  

25e 
  

ية المرونة النفسمستوى  

 قياس قبلي

6 68,83 8,010 60 80 60,00 
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ية مستوى المرونة النفس

 قياس بعدي

6 107,0

0 

11,11

8 

90 121 97,50 
  

 

 

 
Test de classement de Wilcoxon 

Rangs 

 N Rang moyen 

: 

Somme des 

rangs 

 -عدي مستوى المرونة النفسية قياس ب

بليقمستوى  المرونة النفسية قياس   

Rangs négatifs 0a ,00 ,00 

Rangs positifs 6b 3,50 21,00 

Ex aequo 0c   

Total 6   

 

Tests statistiquesa 

مستوى المرونة  

عدي النفسية قياس ب

مستوى  المرونة  -

ليالنفسية قياس قب  

Z -2,207b 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 

,027 

 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


